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SKIRTINGOS SPECIALIZACIJOS TRUMP UJU NUOTOLI U BEGIKU
BENDROJO DARBINGUMO IR VARGSTAMUMO PALYGINIMAS

J. Stanislovaitené, A. Stanislovaitis, S. Kamandulis,E. Kavaliauski&r. Skurvydas,
V. Balkinas

Lietuvos kiino kultiiros akademija
Santrauka

Griauciy raumeny veikla atliekant judesius priklauso nuo daugelio veiksniy: susitraukimo
tipo, greicio, jégos (Gossen et al., 2001; De Ruiter, De Haan, 2001). 100 m bégimas yra zZinomas
kaip greitumo rungtis, kur bégimo rezultatas priklauso nuo Zingsnio ilgio, atsispyrimo trukmés ir
Zingsnio daznio. 400 m. yra paprastai Zinomi kaip greicio iStvermés rungtis, kuri reikalauja
gebéjimo palaikyti maksimaly greitj, kuris vidutiniskai auksto meistriskumo sportininky trunka apie
45s. Vittori (1991) pabrézZia svarbiausias funkcines ypatybes, kurios lemia aukstq 400 m bégimo
rezultatq — jéga, greitumas ir istvermé, iskaitant tinkamq jégy panaudojimq. Darbo tikslas —
nustatyti ir palyginti skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky bendrqji darbingumq ir
vargstamumq atliekant 30 kojos lenkimy ir tiesimy 180°/s greiciu.Uzdaviniai: 1. Nustatyti ir
palyginti skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky bendrqji darbingumaq; 2. Nustatyti 100
ir 400 m bégiky atliekamy kojos lenkimo ir tiesimo judesiy darbingumo skirtumus. 3. Nustatyti ir
palyginti skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky vargstamumaq, atliekant 30 kojos
lenkimy ir tiesimy 180°/s greiciu. Tiriamieji buvo testuojami ,, Biodex Medical System* — Zmogaus
kauly ir raumeny testavimo bei reabilitacijos aparatira. Buvo tiriami sveiki aktyviai sportuojantys
vyrai, 100 ir 400 bégikai Tyrimas buvo atliktas Lietuvos kiino kultiiros akademijoje, Zmogaus
motorikos laboratorijoje. Buvo atliekama 30 kojos lenkimy ir tiesimy 180 °/s greiciu. Atliekant
Jjudesius tiriamieji buvo raginami. Gauti musy tyrimo duomenys parodeé, kad skirtingos
specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky bendrasis darbingumas, atliekant 30 kojos lenkimy ir
tiesimy 180°/s greiciu, reikSmingai nesiskiria. Taip pat nustatéme, kad didZiausias skirtumas tarp
100 ir 400 m bégiky isryskéja atliekant kojos lenkimo judesj, kurio metu dominuoja Slaunies
dvigalvis raumuo (p<0,05). Atliekant 30 kojos lenkimy ir tiesimy 180°/s greiciu labiau nuvargsta
100 m bégikai (p>0,05) (100 m. bégiky rezultatas sumazéjo — 48.95%, o 400 m — 38.77 %).

Raktazodziai: spriteriai, darbingumas, vargstamumas, izokinetinis krivis
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IVADAS

Griauc¢iy raumeny veikla atliekant judesius priklauso nuo daugelio veiksniu: susitraukimo
tipo, greicio, jégos (Gossen et al., 2001; De Ruiter, De Haan, 2001;). Atlikti tyrimai rodo, kad
raumeny gebéjimas ugdyti jéga priklauso nuo raumeniniy skaiduly (I, II A ir II B) ir raumens
susitraukimu tipo (izometrinio, koncentrinio, ekscentrinio) (Henriksson-Larsen, 1985; Simoneau,
Bouchard, 1989; Kanehisa et al., 1996, Hunter, Enoka, 2001).

100 m bégimas yra zinomas kaip greitumo rungtis. 100 m bégimo rezultatas priklauso nuo
zingsnio ilgio, atsispyrimo trukmés ir zingsnio daznio ($launies keturgalvio bei Slaunies dvigalvio
susitraukimo galingumo). 400 m. yra paprastai zinomi kaip greicio iStvermeés rungtis, kuri reikalauja
gebéjimo palaikyti maksimaly greiti, kuris vidutiniskai aukSto meistriSkumo sportininky trunka apie
45s. Vittori (1991) pabrézia svarbiausias funkcines ypatybes, kurios lemia auksta rezultata. Tai yra
jéga, greitumas ir iStvermeé, iskaitant tinkama jéguy panaudojima. Nummela su bendraautoriais
(1992) studijavo nuovargio poveiki sprinteriams, kurie béga 400 m. Yra nustatyta, kad kai tik jégos
gebéjimas progresyviai maze¢ja dél medziagy apykaitos pokyciy, raumeniniy skaiduly pluosteliuose
jégos iStvermé dominuoja kaip lemiamas veiksnys siekiant aukSty rezultaty 400 m bégime
(Nummela et al. 1994, Hirvonen et al., 1992, Arcelli, 1995, Lacour et al., 1990).

Tikslas — nustatyti ir palyginti skirtingos specializacijos trumpuyju nuotoliy bégiky bendraji

darbinguma ir vargstamuma atliekant 30 kojos lenkimy ir tiesimy 180°/s greiciu.

TYRIMO METODI KA.

Tiriamieji: sveiki aktyviai sportuojantys vyrai, 100 ir 400 bégikai (100 m n=6; amzius
20,00 £+ 1,79 m; ugis 1,83 + 0,04 m; kiino masé 76,32 + 8,73 kg; 400 m n = 6; amzius 21,00 + 1,41
m; ugis 1,88 + 0,03 m; kiino masé 77,60 + 1,13 kg).

30 kojos lenkmo ir tiesimo testavimas Tiriamieji buvo testuojami ,,.Biodex Medical
System* — zmogaus kauly ir raumeny testavimo bei reabilitacijos aparatiira. Tyrimas buvo atliktas
Lietuvos kiino kultiiros akademijoje, Zmogaus motorikos laboratorijoje. Buvo atlickama 30 kojos
lenkimy ir tiesimuy, kai judesiai buvo atlickami 180 °/s grei¢iu. Atlickant judesius tiriamieji buvo
raginami.

Tyrimo eiga. Tiriamieji buvo testuojami 5 kartus: parengiamojo, prieSvarzybinio,
varZybinio ir atstatomojo periodo metu. Tiriamieji buvo supazindinami su tyrimo eiga. Kiekvienas
tiriamasis prie$ testavima atliko pramanksta — 7 minutes mindavo veloergometra (SSD 120 — 130
tv/min). Véliau 5 minutes atlikdavo tempimo pratimus. Atsisédus i ,,Biodex Medical System

aparato kéde kiekvienam tiriamajam budavo iSmatuojami kampai pagal jo antropometrinius

8
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duomenis. Pagrindinio testavimo metu tiriamasis turédavo atlikti 30 blauzdos tiesimy ir lenkimuy
maksimaliomis pastangomis 180 °/s grei¢iu. Tyrimo metu tiriamieji buvo raginami.

Matematiné datistika. ISanalizavus tyrimo duomenis, apskaiciuotas aritmetinis gauty
tyrimy rezultaty vidurkis (*), vidutinis standartinis nuokrypis, skirtumu tarp vidurkiy statistinis

patikimumas (p). Skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy reik§mingumas buvo nustatomas pagal dvipusi

priklausomy im¢iy Stjudento t kriterijy. Skirtumas statistiSkai reikSmingas, kai p < 0,05.
REZULTATAI

Skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky bendrojo darbingumo nustatymas ir

palyginimas

Palyginus 100 ir 400 m bégiky bendrojo darbingumo vidutines reik§mes matome, kad 100 m
bégikai pasieké didesni darbinguma (126,68 + 18,62 N-m) atlikdami 30 kojos lenkimy ir tiesimy nei
400 m bégikai (122,03 £ 14,97 N'm), nors rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyré (p>0,05). 100
m bégikai vidutiniskai pasieké 4,65 N-m didesni darbinguma. (1 paveikslas).

Bendras darbingumas

200.00 ~
0O 100 @400

180.00 A

160.00 126.68

140.00 - (

120.00 A

122.03

100.00 A

Rezultatas, Nm

80.00

60.00 -

40.00 -

20.00

0.00

1 pav. Bendrojo darbingumo vidutini reiksmiy palyginimas
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Atlikus bendrojo darbingumo kaitos palyginima visy 30 judesiy metu (2 paveikslas)
matome, kad pirmieji 17 izokinetiniy judesiy, atliekamy su ,,Biodex Medical System* — Zmogaus
kauly ir raumeny testavimo bei reabilitacijos aparatiira, buvo galingesni 100 m. negu pas 400 m.
bégikus. Taciau matome, kad po 17 kojos tiesimo - lenkimo judesio, darbingumas skirtingos
specializacijos trumpyju nuotoliy bégiky susilygina, o nuo 21 judesio didesnes reikSmes
demonstruoja 400 m. bégikai. Matome, kad rezultatas 100 m. bégiky, lyginant su pirmyju kojos
tiesimo — lenkimo judesiy reikSmémis, sumazéjo 45,47 proc., o 400 m. bégiky rezultatas sumazéjo
33,71 proc. Tai rodo, kad prie didelio kriivio 400 m. bégikai sugeba ilgiau iSlaikyti darbinguma

negu 100 m. bégikai, nors vidutiniskai didesni darbinguma demonstruoja biitent 100 m bégikai.

Bendras darbingumas
200.00 -

180.00 -
160.00 - </\4>\<
14000 4 | ] "F7 oo

120.001 T TN

100.00 - $og o

Rezultatas, Nm

80.00

60.00 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 23456 728910111213 14151617 1819 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

2 pav. Bendrojo darbingumo kaitos palyginimas vigy 30 judesiy metu

100 ir 400 m legiky atliekamy kojos lenkimo ir tiesimo judesy darbingumo skirtumy

nustatymas

Palyginus 100 ir 400 m beégiku 30 koju tiesimu (blauzdos tiesimy) vidutines reikSmes
matome, kad 100 m bégikai pasieké didesni darbinguma (141,83 £ 21,18 N-m) atlikdami 30 kojos
tiesimy nei 400 m bégikai (139,87 + 22,72 N'm) nors rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyre

(p>0,05). 100 m bégikai vidutiniskai pasieké 1,96 N-m didesni darbinguma (3 paveikslas).

10



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)

Kojos tiesimas
200.00 -
0100 B 400

180.00 A
141.83 139.87

160.00 }'

140.00 A

120.00 A

100.00 A

Rezultatas, Nm

80.00

60.00

40.00 -

20.00 -

0.00

3 pav. 30 koj tiesimy(blauzdos tiesimy) vidutiniy reiksmiy palyginimas

Palyginus 100 ir 400 m bégiky 30 koju lenkimy (blauzdos lenkimy) vidutines reikSmes
matome, kad 100 m bégikai pasieké zymiai didesni darbinguma (111,53 = 16,06 N'm) nei 400 m
bégikai (104,19 + 7,22 N-'m). Nes dvigalvis Slaunies raumuo yra vienas 1§ greifiausiai
susitraukinéjan¢iy pas zmogy raumeny, todéel jis pas 100 m. bégikus yra galingesnis nei 400 m.
bégiky. Skirtumas tarp skirtingos specializacijos trumpyjuy nuotoliu bégiky rezultaty statistiSkai
reik§mingas (p<0,05). 100 m bégikai vidutiniskai pasieké 7,34 N'm didesni darbinguma nei 400 m
bégikai (4 paveikslas).

Palyginus 30 koju tiesimu (blauzdos tiesimy) 5 testavimy rezultatus matome, kad visy
penkiy testavimy metu skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky rezultatai, atliekant
kojos tiesimus, reik§mingai nesiskyré (p>0,05). Pirmyju trijy testavimy metu didesnes reikSmes
demonstravo 400 m bégikai, o paskutiniy dviejy tyrimy metu jau pranaSuma demonstravo 100 m
bégikai. Tokius rezultatus gal¢jo lemti tai, kad pirmieji tyrimai buvo atlikti sezono pradzioje, kai
tirilamieji dar nebuvo igij¢ aukstos sportinés formos ir tod¢l neiSryskéjo 100 m bégiky pranaSumas.
Manome, kad didelio skirtumo tarp skirtingos specializacijos trumpyju nuotoliy bégiky neradome.
Paskutiniy dviejy testavimo metu didesnes reikSmes demonstravo 100 m bégikai. Tai buvo
greitumo jégos bei greitumo etapai, kuriy metu 100 m bégiky keturgalvis Slaunies raumuo tapo

pranasesnis nei 400 m bégiky (5 paveikslas).

11
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Rezultatas, Nm

140.00 ~

120.00 ~

100.00 ~

80.00

60.00 -

40.00 ~

20.00 A

111.53

Kojos lenkimas

104.19

0.00

0O 100 @400

Pastaba * - p<0,05, lyginant 100 m ir 400 m bégiky rezultatus

4 pav. 30 koj lenkimy (blauzdos lenkime) vidutiniy reiksmiy palyginimas

Rezultatas, Nm

200.00 ~

180.00 ~

160.00 -

140.00 ~

120.00 -

100.00 -

80.00

60.00

40.00 -

20.00

137.99 140.03

137.99140.03

Kojos tiesimas

145.24
139.92

150.48

136.95

0O 100 @400
142.77137.09

0.00

5

testavimas

5 pav. 30 koj tiesimy(blauzdos tiesimy) 5 testavimy rezultaty palyginimas
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Palyginus 30 koju lenkimy (blauzdos lenkimy) matome, kad pirmy 3 testavimy metu
skirtingos specializacijos trumpyju nuotoliuy bégiky rezultatai, atliekant kojos lenkimus, reikSmingai
nesiskyre (p>0,05). Pirmyju trijy testavimy metu didesnes reikSmes demonstravo 100 m bégikai.
Taip pat paskutiniy dvieju tyrimy metu pranasuma demonstravo 100 m bégikai. Taciau paskutiniy
dviejuy tyrimy rezultatai statistiSkai reikSmingai skyrési (p<0,05). Ketvirtojo testavimo metu 100 m
bégikai pasieké vidutiniskai 9,54 N-'m didesnes reikSmes nei 400 m bégikai, o penktojo testavimo

metu — 11,89 N'm (6 paveikslas)

Kojos lenkimas
0100 @ 400
140.00
109.75 109.75 113.52 109.71 114.92
*
120,00 107.42 107.42 102.90 * 103.03
100.17 '
100.00
£
4
G 80.00 -
8
8
R 60.00
()
[hd
40.00
20.00 -
0.00
1 2 3 4 5 )
testavimag

Pastaba: *- p<0,05 lyginant 100 ir 400 m bégiky rezultatus
6 pav. 30 koj lenkimy(blauzdos lenkimy) 5 testavimy rezultaty palyginimas

Skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky vargstamumo, atliekant 30 kojos lenking

ir tiesimy 180/s grekiu, nustatymas ir palyginimas

Palyginus 30 kojy tiesimy (blauzdos tiesimy) vidutines reikSmes ir suskirscius 1 10-tukus
matome, kad pirmuose 10 lenkimy didesni darbinguma parodé¢ 100 m bégikai (175,37 + 33,30
N'm). o 400 m (161,85 + 26,54 N-'m).nors rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyré (p>0,05).
Antruose 10 lenkimy matome, kad 100 m bégiky rezultatai sumaz¢jo ir beveik susilygino su 400m
bégiky rezultatais. 100 m beégiky (144,11 + 19,42 N'm.) ir 400 m beégiky (142,23 £+ 23,18N'm)
rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyré (p>0,05). TreCiuose 10 lenkimy didesni darbinguma

parod¢ 400 m begikai (115,52 + 18,43 N'm) nei 100 m bégikai (113,79 + 13,38 N'm). Lyginant
13
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paskutiniojo deSimtuko duomenis su kitas deSimtukais matome, kad Sis skirtumas yra statistiSkai

reikSmingas (p<0,05) (7 paveikslas)

Kojos tiesimas
250.00 -
0 100 © 400
175.37
200.00 - 161.85
14411 14223
£ 15000 # i
g 11379 11332
IS
=
D |
& 100.00
50.00 -
0.00
1-10 11-20 21-30

Pastaba: # p<0,05 lyginant paskutiniojo deSimtuko duomenis su kitas deSimtukais

7 pav. 30 koj tiesimy(blauzdos tiesimy) vidutiniy reikSmiy palyginimas, suskirscius i 10-tukus

Palyginus 30 koju lenkimuy (blauzdos lenkimy) vidutines reikSmes ir suskirsc¢ius i 10-tukus
matome, kad pirmuose 10 lenkimu didesni darbinguma parodé¢ 100 m begikas (131,48 + 21,24
N'm). o 400 m (114.18 £ 9,33 N'm). rezultatai statistiSkai reikSmingi i (p<0,05). Antruose 10
lenkimy matome, kad 100 m bégiky rezultatai sumazéjo, taciau jis vis tiek lenkia 400m begiky
rezultata. 100 m beégikuy (113,95 £ 17,41 N'-m.) ir 400 m bégikuy (106,08 £ 6,97N'm) rezultatai
skyrési reikSmingai (p<0,05). TreCiuose 10 lenkimy didesni darbinguma parodé taip pat 100 m
bégikai (94,05 + 10,69 N'm) nei 400 m beégikai (92,29 + 5,36 N'm). Lyginant paskutiniojo
desimtuko duomenis su kitas deSimtukais matome, kad Sis skirtumas yra statistiSkai reikSmingas

(p<0,05) (8 paveikslas).
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180.00 T

160.00

140.00 -

120.00 ~

100.00 A

80.00 -

Rezultatas, Nm

60.00 -

40.00 -

20.00 -

131.48

*
114.18

0.00

1-10

Kojos lenkimas

113.95 *

106.08

11-20

0O 100 @400

94.05
92.29

21-30

Pastaba: *- p<0,05 lyginant 100 ir 400 m bégiky rezultatus; # - p<0,05 lyginant paskutiniojo deSimtuko duomenis su

kitas deSimtukais

8 pav. 30 koj lenkimy(blauzdos lenkimy) vidutiniy reikSmiy palyginimas, suskirscius i 10-tukus

260.00 T

240.00 A

220.00 ~

200.00 A

180.00 ~

160.00

120.00 -

100.00 -

Rezultatas, Nm

140.00 - 1 )

Kojos tiesimas

80.00

1 23456 7 8 9101112131415 1617 18 1920 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

9 pav. 30 koj tiesimy (blauzdos tiesimy) kaitos palyginimas visy 30 judesiy metu
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Palyginus 30 koju tiesimu (blauzdos tiesimy) kaita matome, kad visu 30 judesiu metu
pirmieji 10 tiesimy buvo galingesni 100 m bégiky nei 400 m. Ta¢iau matome, kad po deSimtojo
kojos tiesimo, darbingumas skirtingos specializacijos trumpyju nuotoliy bégiky susilygino. Nuo 18
tiesimo i8ryskeéja didesnis 400 m bégiky darbingumas, kuri sugeba iSlaikyti ilgiau. Tyrimo rezultatai
rodo, kad 100 m. bégiky jis sumazéjo daugiau — 48.95%, 0 400 m — 38.77 %. Tai rodo, kad 400 m.
beégiky keturgalvio Slaunies raumens iStvermingumas stipriai lenkia 100 m. bégiky (9 paveikslas).
Atlikus 30 koju lenkimy(blauzdos lenkimy) kaitos palyginima visy 30 judesiy metu
matome, kad pirmieji 10 tiesimy buvo galingesni pas 100 m. bégikus negu pas 400 m. Kadangi 100
m. bégikams reikalingas didelis maksimalus greitis, kuri pasireiSkia 100 m. bégime, nes dvigalvis
Slaunies raumuo yra greiiausiai susitraukinéjantis raumuo pas zmogy. Todél tyrimo duomenys
rodo didelius pradinius rodiklius pas 100 m bégikus. Ta¢iau matome, kad po 23 kojos tiesimo,
darbingumas skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky susilygina. Taciau nuo 28 tiesimo
i1SrySkéja 400 m bégiky darbingumas, jie iSlaiko ilgiau darbinguma. Tyrimo rezultatai rodo, 100 m.
bégikuy dvigalvio Slaunies darbingumas sumazéjo 40.68%, dvigubai daugiau negu 400 m. bégiky,
kuriy sumazéjo 26.21 %. Tai parodo, kad 400 m. bégiky dvigalvio Slaunies raumens iStvermingas

stipriai lenkia 100 m. bégiky (10 paveikslas).

Kojos lenkimas
180.00 -

160007 T T

140.00 ~

120.00 1 ]

Rezultatas, Nm

100.00 -

80.00

60.00 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 23456 7 891011121314 1516 17 18 1920 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

10 pav. 30 koy lenkimy (blauzdos lenkimy) kaitos palyginimas visy 30 judesiy metu
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REZULTATYU APTARIM AS

Sportininky fizinis darbingumas priklauso nuo konstitucinio somatotipo, nuo fizinio
i8sivystymo lygio, morfologiniy rodikliy, bioenergetiniy mechanizmy pajégumo, raumeny
susitraukimo jégos, lokalinés iStvermés, nervy — raumeny aparato reguliaciniy bei koordinaciniy
ypatumy, atramos bei judéjimo aparato buklés, vegetacinés nervy sistemos bei funkciniy sistemy
buklés ir kity veiksniy (Gailitinien¢, 1999; Van Praagh, 1998). Fizinio pajégumo atskiry
komponenty lygis priklauso taip pat nuo paveldimumo, amZziaus, lyties bei sportinés veiklos
ypatumy (Gailifiniené, 1999). Misy atlikto tyrimo duomenys parod¢, kad skirtingos specializacijos
trumpyju nuotoliy bégiky bendrasis darbingumas, atlickant 30 kojos lenkimy ir tiesimy 180°s
greiCiu, reikSmingai nesiskiria, nors didesnes reikSmes pademonstravo 100 m bégikai. Tai biity
galima paaiSkinti tuo, jog tiek 100 m nuotolis, tick 400 m nuotolis yra priskiriamas prie lengvosios
atletikos trumpyjy nuotoliy, todé¢l ju sportinés veiklos ypatumai skiriasi nedaug.

Taip pat mes nustatéme, kad didziausias skirtumas tarp 100 ir 400 m bégiky iSryskéja
atliekant kojos lenkimo judesi, kurio metu dominuoja Slaunies dvigalvis raumuo (p<0,05). Yra
nustatyta tyréjo Tidowo (1990), kad uzpakaliniai Slaunies raumenys: didysis s€dmeninis ir didysis
pritraukiamasis, yra atsakingi uz 100 m bégiky varomaja jéga. PanaSiai teigia ir tyr¢jas Ito,
iSanalizavgs treCiojo pasaulio lengvosios atletikos ¢empionato, vykusio Tokijuje, finalinio vyry 100
m bégimo rezultatus (Stanislovaitis ir kt., 2006).Tod¢l mes manome ir iSryskéjo didziausi skirtumai
atliekant butent Slaunies lenkimo judesi ir ¢ia reikSmingai didesnius rezultatus pademonstravo 100
m bégikai.

Atliekant 30 kojos lenkimy ir tiesimy 180°/s grei¢iu nustatéme, kad labiau nuvargsta 100 m
bégikai (p>0,05) (100 m. bégiky rezultatas sumazéjo — 48,95%, o 400 m — 38,77 %). Yra Zinoma,
kad raumeny struktiira atlicka svarby vaidmeni darbo galingumui ir apimties lygiui, kurj $i struktiira
gali generuoti (Edgerton et al., 1986). Sarkomery iSsidéstymas ir ilgis, raumeniniy skaiduly ilgis,
bendra raumeny mase ir raumens skerspjiivio plotas yra struktiiriniai elementai, kurie turi jtakos
raumeny darbingumui anaerobiném salygom. Kai kurie autoriai pateikia duomenis apie koreliacija
tarp raumeniniy skaiduly tipo ir anaerobinio darbingumo (Bar — Or et al., 1980; Bosco et al., 1983;
Inbar et al., 1996; Jacobs and Tesch, 1981; Kaczkowski et al., 1982; Komi et al., 1977). Taigi didelé
greitai susitraukian¢iy raumeniniy skaiduly proporcija ir gali turéti jtakos trumpalaikio anaerobinio
darbingumo galingumui ir talpumui. O taip pat duomenys rodo, kad kuo daugiau raumenyse yra
greitai susitraukianc¢iy raumeniniy skaiduly ir kuo didesni plota jos uzima, tuo mazesnés galimybés
iSlaikyti darbo galinguma anaerobiném salygom. Greitumo atstovams biidinga tai, jog ju yra stipriau
iSreiks$ti periferiniai nuovargio mechanizmai, ka galima biity aiSkinti didesniu motoriniy vienety

kiekiu jy raumenyse (Kévelaitis, 1999; McCarthy et al., 2002).
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Intensyviy fiziniy kriiviy metu raumeniniame audinyje sintezuojama pieno riigstis, kuri tam
tikromis koncentracijos salygomis limituoja raumeniniy lasteliy aktyvuma (Jas€ianiené ir
JasCianinas, 1999). Nustatyta, kad, padidéjus pieno rugsties koncentracijai, pH rodikliai sumazé¢ja, o
Sitai turi jtakos bioenergetiniy procesy, vykstan¢iy raumeningje lasteléje, slopinimui, todél sumazéja
jos mechaninio darbo efektas (Sahlin, 1990; Gailitnien¢, 1999). Nuovargis raumenyse, atliekant
didelio intensyvumo darba, atsiranda dél vis did¢jancio laktato kiekio raumenyse (Karoblis, 1996).
Mes nustatéme, kad vis delto skirtumas tarp skirtingos specializacijos trumpyju nuotoliy
bégiky vargstamumo buvo nereikSmingas, o tai galéty paaiskinti teiginys, kad lavinant maksimalyji
raumens susitraukimo greitj, padidéja buferiniy medziagy (bikarbonaty ir fosfaty) koncentracija, kas
leidzia raumenims neutralizuoti vandeniliy jonus ir kartu pagerina raumeny atsparuma nuovargiui
(Cronin and Sleivert, 2005). Nustatyta, kad vandenilio jonai greiiau yra Salinami i$ sprinteriy
raumeny. Todél nenuostabu, kad sprinteriy raumenys labiau toleruoja didesni pieno rugsties ir

laktato kieki nei stajeriy (Cronin and Sleivert, 2005).

ISVADOS

1. Skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky bendrasis darbingumas, atliekant 30 kojos
lenkimy ir tiesimy 180°/s grei¢iu, reik§mingai nesiskiria.

2. Didziausias skirtumas tarp 100 ir 400 m bégiky iSrySkéja atliekant kojos lenkimo judesi, kurio
metu dominuoja Slaunies dvigalvis raumuo (p<0,05).

3. Atliekant 30 kojos lenkimy ir tiesimy 180°/s grei¢iu labiau nuvargsta 100 m bégikai (p>0,05)
(100 m. bégiky rezultatas sumazéjo — 48,95%, o0 400 m — 38,77 %).
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THE COMPARE OF THE TOTAL EFFICIENCY AND TIREDNESS AMONG
DIFFERENT CATEGORIES OF SPRINT RUNNERS

J. Stanislovaitené, A. Stanislovaitis, S. Kamandulis,E. Kavaliauski&m. Skurvydas,
V. Balkinas

Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

The activity of the muscle framework while moving depends on a lot of factors such as the
type of contraction, speed and power (Gossen et al., 2001; De Ruiter, De Haan, 2001). 100 m
running distance is known as quickness contest where the running score depends on the length of
pace, the term of take-off and the frequency of pace. 400 m running distance is usually known as
the speed endurance contest requiring the ability to keep maximum speed which is covered in
approximately 45 seconds by average-high skilled sportsmen. Vittori (1991) identifies the
fundamental functional requisites for success in this event as a combination of strength, speed and
endurance plus an appropriate effort distribution. The aim of the study was to determine and
compare the total efficiency and tiredness among different categories of sprint runners performing
30 leg flexions and extensions in 180degrees per second speed. The tasks: 1. To determine and
compare the total efficiency of different categories of sprint runners; 2. To determine the
differences of 30 leg flexions and extensions performed by 100 m and 400 m runners; 3. To
determine and compare the tiredness of different categories of sprint runners performing 30 leg
flexions and extensions. The subjects were tested using ,,Biodex Medical System* — human bones*
and muscle‘ testing and rehabilitation technology. The tests were carried out in the Academy of
Physical Culture, Human Motorics Laboratory. They needed to perform 30 leg flexions and
extensions at 180°/s speed. While the participants were doing the movements they were being
encouraged. The test‘s results showed that the total efficiency of short-distance runners while
performing 30 leg flexions and extensions at 180°/s speed does not differ a lot (p>0.05). In addition,
we found out that the main difference between 100 m distance and 400 m distance runners is
noticable during the leg bending movement when the Biceps femoris muscle dominates. During the
performance of 30 leg flexions and extensions at 180°/s speed the 100 m runners get more tired
(p>0,05) (the result of 100 m distance runners dropped by 48.95 % whereas the 400 m distance
runners dropped by 38.77%).

Keywords sprint runners, efficiency, tiredness, isokinetic load
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16-17 METUBOKSININK U SPECIALIOJO FIZINIO PARENGTUMO
KAITA VARZYBU LAIKOTARPIU

V. Bruzas, A. @puknas, P. Mockus, A.NaudZius, V. Sutia&

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Jaunyjy boksininky specialusis fizinis parengtumas mokslo darbuose dar per mazai
aptariamas, pasigendama specialiojo fizinio parengtumo modeliniy charakteristiky, siektiny
skirtingo amziaus jauniesiems boksininkams. Tiriamyjy imtj sudaré desSimt 16—17 mety boksininky,
kandidaty | Lietuvos jauniy bokso rinktine. Boksininky treniravimosi trukmé — daugiau kaip 4
metai. Visi boksininkai desiniarankiai. Pirmas testavimas vyko 2008 m. gruodzio meén. (varzyby
laikotarpio pradZia), antras testavimas atliktas baigiantis varZyby laikotarpiui — 2009 m. geguzés
meén. pabaigoje. Specialiajam fiziniam parengtumui nustatyti buvo atliekami smiigiavimo § bokso
maisq testai (Knuuxo, 1999). Testavimui naudota speciali diagnostiné aparatiira ,,Kiktest-100".
Buvo nustatyti specialiojo fizinio parengtumo rodikliai: tiesaus smiigio j bokso maisq pagrindine
ranka jéga; Sonminio smiigio | bokso maisq priekine ranka jéga, smiigiy skaicius, suminé jéga,
energijos sqnaudos (J) smugiuojant { bokso maisq maksimaliomis pastangomis 3, 5, 8 s ir 15, 30,
60 s; specialiojo fizinio darbingumo rodikliai: smiigiuojant j bokso maisq keturis raundus po 2 min
su 1 min pertrauka — smiugiy skaicius, smugiy suminé jéga, energijos sqnaudos. Rodikliai buvo
registruojami per kiekvienq raundq ir suminiai rodikliai per keturis raundus. Tiesaus smiigio
pagrindine ranka jéga varzyby laikotarpiu kito nuo 254,8+63,5 kg iki 259,0+62,9 kg, o vienkartinio
Soninio smiugio priekine ranka jéga — nuo 194,0+39,4 kg iki 196,8+35,6 kg, bet sios pokyciy
reiksmés statistiskai nereiksmingos. Varzyby laikotarpiu maksimalus smiigiy skaicius anaerobinio-
alaktatinio darbo zonoje turéjo tendencijq didéti — padidéjo smiigiy skaicius per 3, 5 ir § s
(p<0,05). Maksimalus smiigiy skaicius anaerobinio glikolitinio darbo zonoje per 30 ir 60 s varzyby
laikotarpiu mazai kito: atitinkamai nuo 148,9+£31,5 smiugiy iki 151,0£32,7 smigiy ir nuo
202,7+27,4 smiigiy iki 205,0+£25,0 smugiy. Smiigiavimo | bokso maisq suminés jégos rodikliai per
30 ir 60 s varzyby laikotarpiu mazai keitési. Energijos sqnaudos smiigiuojant 30 ir 60 s varZyby
laikotarpio pradzioje buvo atitinkamai 479,0€156,8 J ir 637,0£338,6 J, o varZyby laikotarpio
pabaigoje atitinkamai 488,8+171,2 J ir 702,9+354,6 J. Smiigiuojant { bokso maisq keturis raundus
boksininkai per pirmq testavimq atliko 826,0+110,7 smiigiy, per antrq testavimq 851,9+88,3
smiigiy. Varzyby laikotarpiu pakito tirty boksininky (16 — 17 amziaus) tik smugiy skaicius atliekant
3,5, 8, 30, 60 s. trukmés darbq ir suminé smugiy jéga per pirmqji keturiy raundy testq. Kiti fizinio

parengtumo rodikliai turéjo tik tendencijq geréti.
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IVADAS

Jaunyju boksininky specialusis fizinis parengtumas — labai svarbus sportinio parengtumo
komponentas (Knnuxo, 1999; T'acbkos, 2000; Cepulénas ir kt., 2007). Boksininko specialusis fizinis
parengtumas — tai jo judamuyju geb¢jimy, kompleksiniy geb¢jimy, organizmo funkciniuy galiy
iSugdymo lygis, lemiantis boksininko sportinius rezultatus. Literatiroje (Martin, 1993) nurodoma,
kad boksininky sportinio rengimo pradzia 12,74+3,3 mety. Daugiamecio boksininky rengimo
struktiiroje specializuotas bazinio rengimo etapas apima 16—17 mety amziaus tarpsni (Kmuuxo,
1999). Jaunyju sportininky fizinio parengtumo kaitos pozymius daug lemia ju genetiniai gabumai,
atskiry rengimo riiSiy pasiskirstymo santykis, atliekamy treniravimo kriiviy apimtis ir intensyvumas
ivairiais rengimo etapais (Bouchard, Malina, 1997; Bonkos, 2002; Wilmore, Costill, 2004). Jaunieji
boksininkai, pasizymintys stipria nervy sistema, atlieka daugiau smigiy, greitumo gebé¢jimai
geresni ty sportininky, kuriy nerviniy procesu paslankumas didesnis (IIstHTHKOB M Ap., 2005).
Visais metinio ciklo etapais boksininky specialusis fizinis parengtumas turi tampria saveika su
sensomotorinémis reakcijomis (I'acekoB, 2000). Boksininko veiksmuy sékmé priklauso nuo jo
kovinés stovésenos stabilumo, atskiry kiino daliy saveikos kombinaciju, veikian¢iy tam tikra seka,
geb¢jimo pereiti nuo vieno veiksmo 1 kita (OctestHOB, [Naiimamak, 2001). 16—17 mety amziaus
tarpsniu aktualu boksininky greitumo, jégos, vikrumo gebé&jimus lavinti specifiniais pratimais,
atitinkancCiais bokso kovos veiksmus (Kmuuko, 1999). Jaunyju boksininky specialusis fizinis
parengtumas mokslo darbuose dar mazai nagriné¢jamas, pasigendama specialiojo fizinio parengtumo
modeliniy charakteristiky, siektiny skirtingo amziaus jauniesiems boksininkams.

Tyrimo tikslas — istirti 1617 mety boksininky specialiojo fizinio parengtumo kaitos
ypatumus varzyby laikotarpiu.

Tyrimo objektas — 16-17 mety boksininky, kandidaty | Lietuvos jauniy bokso rinkting,

specialusis fizinis parengtumas.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamyjy imti sudaré deSimt 16—17 mety boksininky, kandidaty i Lietuvos jauniy bokso
rinkting. Boksininky treniravimosi trukmé — daugiau kaip 4 metai. Visi boksininkai deSiniarankiai.

Tyrimo metodai: literatiiros Saltiniy analize, specialiojo fizinio parengtumo testavimas.

Pirmas testavimas vyko 2008 m. gruodzio mén. (varZybu laikotarpio pradzia), antras

testavimas atliktas baigiantis varzyby laikotarpiui — 2009 m. geguzés mén. pabaigoje.
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Specialiajam fiziniam parengtumui nustatyti buvo atlieckami smigiavimo i1 bokso maisa
testai (Kmmuko, 1999). Testavimui naudota speciali diagnostiné aparatira ,Kiktest-100*
(Onexmponnwiii bokcepckuil mewox, 2004).
Buvo nustatyti specialiojo fizinio parengtumo rodikliai:
e tiesaus smiigio | bokso mais$a pagrindine ranka jéga;
o Soninio smugio { bokso mai$a priekine ranka jéga;
e smigiy skaifius, suminé jéga, energijos sanaudos (J) smiigiuojant i bokso maisa
maksimaliomis pastangomis 3, 5, 8 sir 15, 30, 60 s;
o specialiojo fizinio darbingumo rodikliai: smigiuojant i bokso maisa keturis raundus po
2 min su 1 min pertrauka — smiigiuy skaicius, smiigiy suminé jéga, energijos sanaudos.
Rodikliai buvo registruojami per kiekviena raunda ir suminiai rodikliai per keturis
raundus.

Tyrimo duomenims apdoroti naudotasi kompiuterine Microsoft Office Excel programa.

Buvo skaiCiuojamas aritmetinis vidurkis (;), standartinis nuokrypis (SD), skirtumy tarp tyrimo
rodikliy patikimumui nustatyti taikytas Stjudento kriterijus () priklausomoms imtims.

ReikSmingumo lygmuo p<0,05.
REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Tiriamuoju laikotarpiu boksininkai treniravosi 5 kartus per savait¢ po 1,5 val., dalyvavo 10
dieny (kovo 1-10 d.) mokomojoje treniruociy stovykloje, kurioje treniravosi 10 karty per savaitg po
1,5 val. Varzyby laikotarpiu boksininky rengimo programa sudaré: techninis rengimas — 23,5 proc.,
specialusis fizinis rengimas — 27,5 proc., atletinis rengimas — 21,5 proc., taktinis rengimas —
27,5 proc. treniravimo pratyboms skirto laiko. Tiriamosios imties boksininkai Lietuvos jaunimo
bokso ¢empionate, kuris vyko balandzio 14 d., iSkovojo SeSis medalius.

Boksininky tigis varzyby laikotarpio pradzioje buvo 176,05£7,4 cm, kiino mase
67,36+14,1 kg, kiino masés indeksas 21,73+0,7 kg/m”. Sie rodikliai varzyby laikotarpiu nepakito
(p>0,05).

Tiesaus smigio pagrindine ranka jéga varzyby laikotarpiu kito nuo 254,8+63,5 kg iki
259,0+62,9 kg, o vienkartinio Soninio smiigio priekine ranka jéga — nuo 194,0+39,4 kg iki
196,8+35,6 kg, bet Sios pokycCiu reikSmés statistiskai nereikSmingos (1 lentelé). Boksininky smiigio

ranka jégos rodikliai pagal V. Klicko (Knuuko, 1999) vertinimo skalg atitinka auksta lygi.
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1 lentele
16-17 met boksininky vienkartini y pavieniy smigiy i bokso mai§ jégos rodikliai

varzyby laikotarpiu (x+SD)

Testavimo etapai Tiesaus smiigio Soninio smiigio
pagrindine ranka (kg) | priekine ranka (kg)

I — gruodzio mén. | 254,8463,5 194,1+39,4

II — geguzés mén. | 259,0+62,9 196,8+35,6

p >0,05 >0,05

Per varzyby laikotarpi maksimalus smiigiy skaicius (2 lentel¢) anaerobinio-alaktatinio darbo
zonoje padidéjo statistiSkai patikimai:
e smigiy skaicius per 3 s —nuo 17,8+4,2 smiigiy iki 19,8+4,8 smiigiy;
e smiigiy skaiCius per 5 s — nuo 55,5+5,0 smugiy iki 58,4+5,3 smugiy;

e smiigiy skaiCius per 8 s — nuo 98,2+13,9 smiigiy iki 102,3 smugiy.

2 lentele

16-17 met boksininky specialiojo parengtumo rodikliai varzyby laikotarpiu (;iSD)

Maksimalus smiigiy skai¢ius { bokso maisa (kartai)
Per3s PerS5s Per 8 s Per30s Per 1 min
I — gruodzio mén. | 17,8+4,2 | 55,545,0 | 98,2+13,9 148,9+31,5 | 202,7+27,4
IT — geguzés mén. | 19,8+4,7 | 58,4+5,3 | 102,3+14,0 | 151+£32,7 205+25.0
p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Testavimo etapai

Smiigiy daznio rodikliai pagal V. Klicko (Kmuuko, 1999) vertinimo skalg atitinka vidutini
lygi. Nustatyta (Bruzas ir kt., 2008), kad specialusis anaerobinis alaktatinis boksininky pajégumas
(smigiavimas | bokso maisa 5s) turi didelés itakos specialiajam boksininky darbingumui
smiigiuojant | bokso maisa keturis raundus po 2 min.

Maksimalus smiigiy skaiCius anaerobinio glikolitinio darbo zonoje per 30 ir 60 s varzyby
laikotarpiu taip pat pakito reikSmingai: atitinkamai nuo 148,9+31,5 smiigiy iki 151,04+32,7 smiigiy
ir nuo 202,7+£27,4 smugiy iki 205,0+25,0 smiigiy.

Smiigiavimo { bokso mai$a suminés jégos rodikliai per 30 ir 60 s varzyby laikotarpiu mazai

keitési (3 lentelé).

3 lentele

16-17 met boksininky smiigiy i bokso maig jéga (kg) varzybiniu laikotarpiu (;iSD)

Smigiy jéga | bokso maisa (kg)
Per3s Per5s Per 8 s Per30s Per 1 min
I — gruodzio mén. | 1245,6+451,9 | 3661,5+903,4 | 4951,1+1399,3 | 5912,4+3075,8 | 8804,2+3284,2
IT — geguzés mén. | 1413,2+448,3 | 3711,8+869,5 | 5003,2+1398,0 | 5987,0+3078,2 | 8898,1+3306,7
p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Testavimo etapai
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Energijos sanaudos (4 lentel¢) smiigiuojant { maiSa 3 s. pakito reikSmingai, laikotarpio
pradzioje buvo 88,4+23,0 J, varzyby laikotarpio pabaigoje 98,4+26,3 J. O smiigiuojant { maisa 5, 8,

30 ir 60 s. energijos sanaudos reikSmingai nekito.

4 lentele

16-17 met boksininky energijos gnaudos sniigiuojant j bokso mai§ varzyby laikotarpiu

(x£SD)
. . Energijos sanaudos smiigiuojant i bokso maisa (J)
Testavimo etapai Per3s Per 5s Per 8 s Per 30 s Per 1 min
I — gruodzio mén. | 88,4+23,0 | 251,0+83,8 | 331,0+108,4 | 479,0+156,8 | 637,0+£338,6
IT — geguzés mén. | 98,4+26,3 | 257,1£90,7 | 332,7+118,5 | 488,8+171,2 | 702,9+354,6
p <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05

Smiigiuojant keturis raundus po 2 min, boksininky didziausios energinés sanaudos buvo

pirmame raunde, maziausios — treCiame ir antrame raunde (5 lentel¢). Rezultatai per antra testavima

mazai pakito.

5 lentele

16-17 met boksininky specialiojo darbingumo duomenys varzyl laikotarpiu (x+SD)

Smiigiavimas | bokso maiSa 4 raundai (r) po 2 min
Testavimo etapai I | 2T | 3r. 4r. Viso
Smiigiy skaiCius (kartai)
I — gruodzio mén. 235,5+47,5 218,2+81,5 186,96+59,2 185,4+74,5 826+110,7
11 — geguzés mén. 239,4+45,2 202,9+43,6 199+80,7 210,6+73,3 851,9+83,3
p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05
Energijos sanaudos (J)
I — gruodzio mén. 11004345 972,34+383,5 856,8+234,8 1092,3+320,0 4021,4+1064,5
II — geguzés mén. 1126,3+389 986,6+375,4 837,0+£255,4 1153,5+383,6 4103,4+1152,8
p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05
Smiugiy jéga (kg)
I — gruodzio mén. 13246,3+2365,9 | 12834,8+3491,1 | 12116+£2420,1 | 13260,9+3122,1 | 51485+9623.8
II — geguzés mén. 13835,6£256,1 | 12754,2+3794,7 | 11654,8+2258,8 | 13110,6+3445,1 | 51355,2+9787,7
p <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Smiigiavimo | bokso maiSa suminés jégos rodikliai per 4 raundus po 2 min. varzybiniu

laikotarpiu reikSmingai pakito tik pirmame raunde.. I — mo testavimo metu suminé smiigiy jéga

sudaré 13246,3+2365,9, o antro 13835,6+256,1 (5 lentelé).

Bet atlikti tyrimai (Bruzas ir kt., 2008), su suaugusiais boksininkais rodo, kad didelio

meistriSkumo boksininkai smiigiuodami | bokso maisa keturis raundus po 2 min pasiekia didesng
suming smigiy jéga ketvirtame o ne pirmuose raunduose. Gali buti, kad tai nulemia patyrusiy
boksininky geresnés valinés savybés.

Smiigiuvodami { bokso maiSa keturis raundus boksininkai per pirma testavima atliko

826,0+110,7 smugiy, per antrag — 851,94+88,3 smiigiy.
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SprendZziant jaunyjy boksininky rengimo modeliavimo problema aktualu nustatyti ir jvertinti
specialiojo fizinio parengtumo rodiklius ir Zinoti jy tarpusavio sasajos rySius. Tyrimo duomenys
gali buti naudingi kuriant didelio meistriSkumo jauniy grupés boksininky specialiojo fizinio
parengtumo rodikliy banka ir rengiant jaunyju boksininky specialiojo parengtumo modelines

charakteristikas.

ISVADA

Varzyby laikotarpiu pakito tirty boksininky (16 — 17 amziaus) tik smugiy skaicius atliekant
3,5, 8,30, 60 s. trukmés darba ir suminé smiigiy jéga per pirmaji keturiy raundy testa. Kiti fizinio

parengtumo rodikliai tur¢jo tik tendencija geréti.
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BOKSININKU IR BUSIDO KOVOTOJ U PRIESVARZYBIN ES BUSENOS

D. Dauk3as'? V. Ivaskiers!

Lietuvos kiino kultiros akademija’, Kauno sporto klubas Dainralfas’

Santrauka

Tyrimo tikslas — iSsiaiskinti boksininky ir busSido kovotojy priesvarzybines biisenas.

Anketinei apklausai naudotas SAN testas ir S. Spielbergo—J. Chanino skalé.

SAN testo pavadinimas sudarytas is pirmyjy zodziy raidziy: S — savijauta, A — aktyvumas,
N — nuotaika. Testas sudarytas kaip lentelé. Joje pateikiama 30 priesingos reiksmés Zodziy pory,
nusakanciy skirtingus savijautos, aktyvumo ir nuotaikos ypatumus. Kiekvienq kategorijq apibiidina
10 pory zodzZiy: 10— savijautq, 10— aktyvumq, 10— nuotaikq. Emocinés biisenos buvo
vertinamos nuo 1 iki 9 baly: 1—3 — Zema; 4—6 — vidutiné, 7—9 — auksta (Malinauskas, 2003).

S. Spielbergo—J. Chanino skalé — tai savo dirglumo lygio Siuo momentu (reakcijos
dirglumas kaip busena) ir asmenybés dirglumo (kaip nuolatiné Zmogaus charakteristika)
jvertinimas (ITpakmuueckasn ncuxoouaznocmuxa: memoou u mecmui, 2003). Siq 40 klausimy skale
sudaro dvi dalys: atskirai vertinamas reakcijy dirglumas ir asmenybés dirglumas. Interpretuojami
rezultatai vertinami taip: 0—30 baly — mazas dirglumas; 31—45 balai — vidutinis dirglumas; 46
ir daugiau baly — didelis dirglumas.

Statistiné tyrimo duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 13.0 statistiniy duomeny
apdorojimo paketq. Vidurkiy skirtumy patikimumui nustatyti taikytas nepriklausomy imciy
Stjudento t testo kriterijus. Skirtingy grupiy rezultaty pasiskirstymui palyginti taikytas y° (chi
kvadrato kriterijus). Skirtumas buvo laikomas statistiskai reiksmingu, kai p < 0,05.

Tyrimas atliktas 2007 m. lapkricio ménesi Kaune. Anoniminéje anketinéje apklausoje
dalyvavo 48 boksininkai 40 ir busido kovotojy (n =88) , kuriy amziaus 21,9 = 2,7 m., sportinis
stazas 6 = 1,7 mety. Respondentai anketas pildé treniruotés pradzioje. Anketinés apklausos trukmeé
10 - 15 min.

Atlikto tyrimo duomenys leidZia teigti, kad boksininky ir busido kovotojy savijauta,
aktyvumas, nuotaika priesvarzybiniu laikotarpiu daugeliu atvejy vertinami aukstu lygiu.

IStyrus respondenty saves jvertinimo reakcijos dirglumq ir asmenybés dirglumq nustatyta,

kad dauguma tirty sportininky pasizymi mazu reakcijy dirglumu ir vidutiniu asmenybés dirglumu.

Raktazodziaiboksininkai, busido kovotojai, priesvarzybinés biisenos, savijauta, aktyvumas,

nuotaika, dirglumas, priesvarzybinis laikotarpis.
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IVADAS

PrieSvarzybin¢ biisena — tai asmenybés ir biisimo jvykio — varzybuy tarpusavio saveika,
kuria lemia daugelis vidiniy ir iSoriniy veiksniy. Tai sportininko organizmo psichofizinis
nusiteikimas art¢jan¢ioms varzyboms ir prisitaikymas, pasireiSkiantis psichiniais poky¢iais (noru
startuoti, tikéjimu pasiekti kuo geresni rezultata), suaktyvéjusia kraujotakos, kvépavimo, medziagy
apykaitos sistemuy veikla (Sporto terminy zodynas, 2002, p. 81).

PrieSvarzybin¢ biisena — tai tokia emociné busena, kuri budinga sportininkui likus vienai
dviem savaitéms iki varZyby ir trunkanti iki pat ju pradzios. Kadangi sportiné veikla vyksta
sunkiomis pratyby ir varzyby salygomis, tai tokiai veiklai biitinas ypatingas sportininko psichikos
stabilumas. Sportinis meistriSkumas daug priklauso nuo to, kaip iSugdytos sportininko psichinés
savybés, kaip jis valdo savo emocines biisenas (Jones, Hardy, 1988; Malinauskas, 1998, 2001,
2003; CmupHOB, 1999). Priesvarzybiniu laikotarpiu jau¢iama didel¢ emocin¢ jtampa (baeep, 2006;
I'op6aués, 2007).

Emocijos — tai konkretaus jausmo iSgyvenimo reiSkimasis (pvz., pyktis, baimé,
dziaugsmas); psichikos vyksmai ir biisenos, atspindintys Zmogaus santykio su savimi ir kintancia
aplinka iSgyvenima (Sporto terminy zodynas, 2002, p.131).

Trenerio tikslas — ne slopinti neigiamas emocijas, o transformuoti jas | teigiamas, nuteikti
sportininka. Tokiu biidu treneris formuoja sportininko nusiteikima. Nusiteikimas — ilgalaiké stipri
intelektiné- emociné nuostata, teikianti jégas veiklai arba jas slopinanti (Sporto terminy Zodynas,
2002, p. 390).

Savijauta — fiziologiniy ir psichiniy veiksniy lemiamos vidinés biisenos pojiitis; savo
bisenos {vertinimas. Savijautos pokycius sukelia nuovargis, itampa, stresas (Sporto terminy
Zodynas, 2002). Kartais savijauta salygoja nuotaika. Ji pasireiSkia kaip teigiamos ar neigiamos
emocinés veiklos fonas, kuris tarsi ,,nuspalvina“ psichinius procesus, pasireiSkiama nestipriais
iSgyvenimais (Malinauskas, 1999).

Aktyvumas — sportininko asmenybés ypatybé, pasireiskianti siekimu uoliai, na$iai ir
kiirybingai planuoti, vykdyti sportinio rengimosi uzdavinius, igyvendinti sprendimus, valdyti ir
reguliuoti savo veiksmus per pratybas ir varzybas (Sporto terminy Zodynas, 2002, p. 26).

Vis dar tyrin¢jama ar Zzmogus moka gyventi su jausmais bei emocijomis ir kiek daug jis to
iSmoko, ar gali valdyti savo jausmus (Kasiulis ir kt., 2004). Treneris, rengdamas sportininka
varzyboms, turi tirti jo emocines biisenas ir taikyti tinkamiausias biiseny valdymo formas
(Malinauskas, 1998). Moksliné problema yra ta, kad sportininky prieSvarZybinés biisenos yra
menkai tyrinétos.

Tyrimo objektas — boksininky ir busido kovotojy prie§varzybinés biisenos.
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Tyrimo tikslas — nustatyti boksininky ir busido kovotoju prie$varzybines blisenas.
Tyrimo hipotezé —boksininky ir busido kovotojy priesvarzybinés biisenos skiriasi.
Tyrimo uzdaviniai:
1. Nustatyti boksininky ir buSido kovotoju savijauta, aktyvuma ir nuotaika.

2. Nustatyti tirlamuyju saves jvertinimo reakcijos ir asmenybés dirgluma.

TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai:

1. Mokslings literaturos analizeé.

2. Anketin¢ apklausa.

3. Statistiné analizé.

Anketinei apklausai naudotas SAN testas ir S. Spielbergo—J. Chanino skalé¢ .

SAN testo pavadinimas sudarytas i§ pirmyju Zzodziy raidziy: S — savijauta, A —
aktyvumas, N — nuotaika. Testas sudarytas kaip lentelé. Joje pateikiama 30 prieSingos reikSmeés
zodziy pory, nusakanciy skirtingus savijautos, aktyvumo ir nuotaikos ypatumus. Kiekvieng
kategorija apibtudina 10 pory Zodziy: 10 — savijauta, 10 — aktyvuma, 10 — nuotaika. Emocinés
biisenos buvo vertinamos nuo 1 iki 9 baly: 1—3 — Zema; 4—6 — viduting; 7—9 — auksta
(Malinauskas, 2003).

S. Spielbergo—1J. Chanino skal¢ — tai savo dirglumo lygio S$iuo momentu (reakcijos
dirglumas kaip biisena) ir asmenybés dirglumo (kaip nuolatiné Zzmogaus charakteristika) jvertinimas
(IIpakmuueckas ncuxoouacnocmuka: memoowvt u mecmot, 2003). Sia 40 klausimy skale sudaro dvi
dalys: atskirai vertinamas reakcijy dirglumas (1—20 klausimas) ir asmenybés dirglumas (21—40
klausimas). Interpretuojami rezultatai vertinami taip: 0—30 baly — mazas dirglumas; 31—45
balai — vidutinis dirglumas; 46 ir daugiau baly — didelis dirglumas.

Statistin¢ tyrimo duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 13.0 statistiniy duomeny
apdorojimo paketa. Vidurkiy skirtumy patikimumui nustatyti taikytas nepriklausomy imciy t-testo
kriterijus. Skirtingy grupiy rezultatam palyginti taikytas y (chi kvadrato kriterijus). Skirtumas buvo
laikomas statistiskai reikSmingu, kai p < 0,05.

Tyrimo organizavimas. Anoniminé apklausa atlikta 2007 m. lapkri¢io ménesj Kaune, likus
2 savaitéms iki varzyby. Joje dalyvavo 48 boksininkai 40 ir busido kovotoju (n=88), kuriy
vidutinis amzius 21,9 £ 2,7 m., sportinis stazas 6 + 1,7 mety. Respondentai anketas pildé treniruotés

pradzioje. Anketinés apklausos trukmé 10—15 min.
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REZULTATAI

Nustatyta, kad, boksininky ir buSido kovotoju savijauta, aktyvumas ir nuotaika
prieSvarzybiniu laikotarpiu yra vertinama 6,10—7,45 baly ribose ir i§ esmés nesiskiria (p > 0,05)

(1 pav.).

O Busido kovotojai O Boksininkai

7,20 7,45 7,33
6,92 6,30

Balai
wn

Savijauta Aktyvumas Nuotaika

1 pav. Tiriam yju savijauta, aktyvumas ir nuotaika (balai, X £ SX))

O Busido kovotojai O Boksininkai

100

85,0

73,3
80,0

80

60

40

Procentai

20

Zemas Vidutinis Aukstas
lygis lygis lygis

Zemas Vidutinis Aukstas
lygis lygis lygis

Zemas Vidutinis Aukstas
lygis lygis lygis

Savijauta Aktyvumas Nuotaika

2 pav. Skirting y sporto Saky sportininky SAN tyrimo rezultatai
pagal vertinimo lygius (proc.)
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Analizuojant pagal emocinés biisenos vertinimo lygius, nustatyta, kad 73,3 proc. boksininky

ir 55,0 proc. busido kovotojy savijauta yra auksto vertinimo lygio (2 pav.). Auksto vertinimo lygio

aktyvumas budingas 60,0 proc. busido kovotojy ir 55,0 proc. boksininky. Daugumos sportininky
(85,0 proc. busido kovotoju ir 80,0 proc. boksininky) nuotaika taip pat yra auksto vertinimo lygio.

ISanalizavus S. Spielbergo—1J. Chanino skalés rezultatus nustatyta, kad 77,5 proc. busido

kovotojy ir 76,7 proc. boksininky reakcijy dirglumas yra mazas (3 pav.). Vidutiniu dirglumu

pasizymi atitinkamai 20,0 ir 23,3 proc. respondenty, o dideliu dirglumu — tik 2,5 proc. busido

kovotoju.
O Busido kovotojai O Boksininkai
100
77,5 76,7

80

= 60
<
=
3]
=

A~ 40

23,3
20,0
20
2,5 0
0 T T 1
Mazas dirglumas Vidutinis dirglumas Didelis dirglumas

3 pav. Reakcijy dirglumo tyrimo rezultat y skirstinys

Analizuojant asmenybés dirgluma pagal sporto Sakas nustatyta, kad boksininkai yra
dirglesni (%2 (2) =7,65; p <0,05). Vidutinis dirglumas budingas 65,0 proc. busido kovotoju ir
75,0 proc. boksininky (4 pav.). Mazu dirglumu pasizymi 25,0 proc. busido kovotoju ir 6,7 proc.
boksininky, o dideliu dirglumu — 18,3 proc. boksininky ir 10,0 proc. busido kovotoju.
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O Busido kovotojai O Boksininkai

100
75,0
80
65,0

= 60
8
2

A~ 40

25,0
18,3
20 10,0
6,7 ’
0 T T 1
Mazas dirglumas Vidutinis dirglumas Didelis dirglumas

4 pav. Asmenyhbés dirglumo tyrimo rezultaty skirstinys (p < 0,05)

REZULTATY APTARIMAS

Miisy atlikti boksininky ir busido kovotoju prieSvarzybiniy buseny tyrimai parodé, kad jos
yra vienodos nepriklausomai nuo sporto Sakos. Todél galime teigti, kad iskelta hipotezé
nepasitvirtino.

Atlikto tyrimo duomenys parode¢, kad boksininky ir busido kovotojy savijauta, aktyvumas,
nuotaika prieSvarzybiniu laikotarpiu daugeliu atvejy vertinami aukstu lygiu.

R. Malinauskas ir T. Skucas (2004) tyr¢ didelio meistriSkumo stalo tenisininky
prieSvarzybiniy biiseny ypatumus, bet pagal kitokias anketas. Jy tyrime dalyvavo 84 stalo
tenisininkai (45 vyrai ir 39 moterys), esantys Lietuvos ir pasaulio stalo tenisininky kvalifikaciniuose
sarasuose (reitinguose). Nustatyta, kad sportininky savijauta ir nuotaika prie§ varzybas buvo
vidutinio lygio.

Nustacius tiriamyjy saves ivertinimo reakcijos dirgluma ir asmenybés dirgluma mes galime
teigti, kad daugelis tirty sportininky pasizymi mazu reakcijy dirglumu ir vidutiniu asmenybés
dirglumu.

V. Jasitinas ir S. Bagociiinas (1994) tyré sportininky psichologinés biisenos pagrindinius
rodiklius. Juy tyrime buvo naudojamas miokinetinis Miro-Lopeso testas, kuriuo galima jvertinti
tokias Zmogaus psichoemocinés busenos ypatybes: psichomotorini tonusa, -ekstra- ar
intravertiSkuma, agresyvuma, emocinj labiluma, nerima. Tyré¢jai nustaté, kad boksininky emocinis

labilumas normalus.
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Tyrin¢jant didelio meistriSkumo cikliniuy sporto Saky sportininky (irkluotojy ir lengvaatleciu)

emocines busenas (taikant H. Aizenko testa ir modifikuota T. Dembo-S. Rubinsteino metodika)

nustatyta, kad didelio meistriSkumo cikliniy sporto Saky sportininkai nepakankamai valdo savo

emocines biisenas, jiems biidingas nepakankamas emocinis stabilumas, o irkluotojy jaudinimosi
lygis didesnis negu lengvaatleciy (Malinauskas, 1998).

Treneriai ir sporto psichologai turéty atsizvelgti { sportininky emocines biisenas ir mokyti

jas valdyti.

ISVADOS

1. Daugumos boksininky ir buSido kovotoju savijauta, aktyvumas ir nuotaika
prieSvarzybiniu laikotarpiu yra auksto lygio, ir i§ esmés nesiskiria (p > 0,05).

2. Dauguma sportininky pasizymi mazu reakcijy dirglumu (77,5 proc. busido kovotoju ir
76,7 proc. boksininky) ir vidutiniu asmenybés dirglumu (75,0 proc. boksininky ir 65,0 proc. busido
kovotoju ).
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DIDELIO MEISTRISKUMO SLIDININKI U NUOTOLI U IVEIKIM O
VARZYBIN ES TAKTIKOS YPATUMAI

N. Kodergina, A. (&puknas

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Tyrimo objektas— slidininkiy, uzémusiy 1-30 vietq individualiose slidinéjimo lenktynése
2009 m. pasaulio slidinéjimo cempionate, varzybiné taktika jveikiant skirtingus nuotolius.

Tyrimo metodka: literatiiros Saltiniy analizé, lyginamoji analizé, matematiné statistika.
Duomenys gauti is Tarptautinés slidinéjimo federacijos (FIS) oficialiy dokumenty, biografinés
medziagos apie slidininkiy dalyvavimq varzybose, pasaulio slidinéjimo cempionato varzyby
protokolai (interneto prieiga <http://www.fis-ski.com/cross-country>). Buvo nustatyta slidininkiy
slydimo greicio kaita per lenktynes jvairiuose nuotolio tarpuose. Isnagrinéta slidininkiy uzimamy
viety kaita jvairiais nuotolio tarpais. Tyrimo duomenims apdoroti naudota kompiuteriné statistiné
programa Microsoft Excel2003.

ISvados:

e Didelio meistriskumo slidininkiy nuotolio jveikimo varzZybine taktikq lemia nuotolio ilgis,
starto pobidis, individualios slidininkiy fizinio ir techninio parengtumo bei funkcinio
pajégumo ypatumai.

o Slidinéjimo lenktynése intervaliniu startu slidininkiy slydimo greitis antroje nuotolio
dalyje mazéja.

e Lenktynése bendru startu budinga grupiné taktika, didele nuotolio dalj pajégiausios
slidininkés slysta vienoje grupéje ir viety pasiskirstymq lemia gebéjimas greiciau slysti
baigiamojoje nuotolio dalyje ir finisuojant.

RaktazodzZiai: slidininkés, varzybiné veikla, taktika, slydimo greitis.
IVADAS

Slidininkiy sportinius rezultatus lemia slidin¢jimo nuotolio {veikimo greitis, fizinis
parengtumas, funkcinés organizmo galios, psichologinis parengtumas ir varzybinés veiklos taktika.

Varzybose slidininkas siekia ne tik grei¢iau jveikti nuotolj, bet ir kovoja su varzovais dél
pergalés arba dél geresnés vietos. Lenktynése slidininkai pasirenka slydimo budus ir sportinés
kovos biidus priklausomai nuo nuotolio reljefo, slydimo salygu, nuovargio laipsnio, oro salygu,
savo bei varzovy slydimo grei¢io nuotolyje. Didelio meistriSkumo slidininkiy fizinis, techninis

37



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai (II)
parengtumas bei funkcinis pajégumas yra beveik vienodo lygio, todé¢l varzybose pergal¢ daznai
lemia tinkamai, sumaniai pasirinkta nuotolio iveikimo taktika (Cepulénas, 2004a; PameHckas,
I'epackun, 2007; Xpamos u ap., 2007; Hectepos u ap., 2009).

Kiekviena slidin¢jimo rungtis kelia specifinius reikalavimus slidininkiy organizmo
adaptacijai prie varzybinés veiklos kriivio (Pamenckas, 2000; Rusko, 2003; Stoggl et al., 2006;
baramoB u ap., 2007). Nuotoliy jveikimo taktika startuojant atskiru startu ir bendruoju startu
skirtinga, tai pat pasirenkami taktikos variantai priklauso ir nuo distancijos ilgio. Ty paciy
slidininkiy organizmo adaptacijos prie varzybinio kriivio rodikliai slystant skirtingais slydimo
budais taip pat skiriasi (Stoggl et al., 2006; Watts et al., 2006). Slidininkiy gerus sportinius
rezultatus daug lemia nuotolio iveikimo taktika, kuri siejasi su organizmo adaptacijos ypatumais
atliekant fizini darba skirtingose energinio apriipinimo zonose (Hoffman, 1992; Saltin, 1997; Millet,
2007; Rusko, 2003; Cepulénas, 2004b; Holmberg et al., 2006). Slydimas nuotolyje su zymiais
periodiskai besikartojanciais greiio svyravimais neefektyvus, rezultatas biina prastesnis, o darbo
energiné kaina did¢ja (domun u np., 2000; Xpamos u ap., 2007; Hecrepos u np., 2009).

Mokslo publikacijose, skirtose slidininkiy varzybinei veiklai (baranos u ap., 1993; Gregory
et al., 1994; ®omun u ap., 2000; Pamenckas, 2000; Cepulénas, 2004a, 2004b; HecrepoB u np.,
2009), nagrinéjama kinematiniai slidin¢jimo technikos parametrai per varzybas, nuotolio iveikimo
taktikos variantai, slydimo greifio saveika su varzyby nuotolio ilgiu, judéjimo greiCio ir Sirdies
susitraukimo daznio. Elito slidininkiy varzyby taktikos kurimas atsizvelgiant i slidininkiy
individualius geb¢jimus ir sportini parengtuma yra aktuali moksliné problema.

Slidinéjimo mokslo literatiiroje didelio meistriSkumo slidininkiy individualios varzybinés
taktikos klausimai dar mazai nagrin¢jami. Ankstesni slidininkiy varzybinés taktikos modeliai jau
neatitinka Sio laikmecio elito slidininkiy varzybinés veiklos (Bsums6e, 2007; XpamoB u ap., 2007;
Hecrepor u ap., 2009). Elito slidininkiy varzybing veikla lemia daug veiksniy: Pasaulio slidin¢jimo
taurés varzybuy etapai vyksta skirtingose geografinése juostose, skirtinguose pasaulio kontinentuose,
varzybu trasos biina skirtinguose auksciuose vir§ jiros lygio. Visi Sie veiksniai turi jtakos ir
nuotoliy jveikimo taktikai.

Tyrimo tikslas — nustatyti didelio meistriSkumo slidininkiy nuotoliy jveikimo varzybinés
taktikos ypatumus per 2009 m. pasaulio slidinéjimo ¢empionata Liberece.

Tyrimo objektas — slidininkiy, uzémusiy 1-30 vieta individualiose lenktynése 2009 m.
pasaulio slidin¢jimo ¢empionate, nuotoliy jveikimo taktika.

Tyrimo metodika: literatiros Saltiniy analizé, dokumenty analizé, matematiné statistika.
Duomenys gauti i§ Tarptautinés slidin¢jimo federacijos (FIS) oficialiy dokumenty; biografinés
medziagos apie slidininkiy dalyvavima varZzybose, pasaulio slidin€¢jimo c¢empionato varzyby

protokolai (interneto prieiga <http://www.ﬁs—ski.com/cross-country>1’ %). Buvo nustatyta slidininkiy
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slydimo greiCio kaita per lenktynes jvairiuose nuotolio tarpuose. ISnagrinéta slidininkiy, uzémusiy
1-10 vieta, viety kaita jvairiais nuotolio tarpais. Slidininkés suskirstytos 1 tris grupes: 1-10, 11-20,
21-30 vieta. Tyrimo duomenims apdoroti naudota kompiuteriné statistiné programa Microsoft

Excel2003.

REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Buvo istirta slidininkiy, uzémusiy 1-10 vieta individualts slydimo greiciai atskirais nuotolio
tarpais 10 km lenktynése klasikiniy stiliumi 2009 m. Pasaulio ¢empionate Liberece (1 lentelé).
Siose lenktynése per visa nuotolj pirmavo trys slidininkés, kurios pasiskirsté tarpusavyje prizinés
vietas tik finiSuodamos. Tarp slidininkiy, uzémusiy 4—7 vieta, vyko atkakli kova per visa varzybuy
nuotolj, nes jos nuolat tarpusavyje keisdavosi pozicijomis. Slidininkés, uzémusios 8, 9 ir 10 vieta,
pradéjo lenktynes létai ir po pirmy 3,15 km buvo atitinkamai 16, 12 ir 10 pozicijoje. Véliau jos vis
artéjo prie pirmaujanciyjy ir finiSavo pirmame desimtuke. Pirmame deSimtuke galima pastebéti du
nuotolio jveikimo taktikos variantus: kai, kurios slidininkés (I. M., R. S., J. T.) nuotoli prad¢jo
taupydamos jégas ir nuotolio tarpuose uzimdavo vis geresnes vietas. Kitos slidininkés nuotoli
pradéjo dideliu grei¢iu ir pirmavo iki finiSo (1 lentel¢).

1 lentelé
Slidininki g slydimo greiio kaita atskiruose nuotolio tarpuose 10 km lenktyise klasikiniu

stiliumi 2009 m. pasaulic¢empionate Liberece

Atskiry nuotoliy tarpy jveikimo vidutiniai grei¢iai (m/s), nuokrypiai nuo
S T - .

. Slidininkiy vidutinio greicio (%) ir uzZimamos vietos nuotolio tarpuqse 10 km vidut.

Vieta Nuokrypis Nuokrypis "
p.v. 3,15 km, . . 8,15 km, . . greitis, m/s
’ nuo vidut. Vieta ’ nuo vidut. Vieta
m/s o m/s o
greicio, % greicio, %

1 S. A 6,28 2,1 1 6,01 -2,3 1 6,15

2 LM 6,22 2 3 5,98 -2 3 6,1

3 K.J 6,25 2,1 2 5,98 -2,3 2 6,12

4 K.P 6,16 1,8 5 5,93 -2 4 6,05

5 S.V 6,19 2,1 4 5,92 -2,3 5 6,06

6 S.K 6,12 2,2 7 5,85 -2,3 6 5,99

7 M. P 6,10 2,7 6 5,77 -2,9 7 5,94

8 LM 597 1,9 16 5,74 -2 10 5,86

9 R.S 6,00 2 12 5,75 -2,2 9 5,88

10 J.T 6,01 2 10 5,76 -2,2 8 5,89
1-10 vieta ( X £SD) 6,13+0,11 2,2 5,87+0,11 -2,2 6,00+0,18
Variacijos koeficientas, % 1,8 1,9 3,1
11-20 vieta ( X £SD) 5,86+0,29 1,2 5,70+0,03 -1,2 5,77+0,1
Variacijos koeficientas, % 4,9 0,6 2
21-30 vieta ( X +SD) 5,83+0,09 2,1 5,58+0,06 -2,3 5,71£0,18
Variacijos koeficientas, % 1,5 1 3,1

Galima teigti, kad kiekviena slidininké pasirenka priimting pagal savo meistriSkuma

individualia taktika. Taciau i§ uzimamy viety kaitos nuotolio tarpuose dar negalima sprgsti apie
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slidininkiy taktika, reikia analizuoti individualaus greicio kaitos rodiklius ivairiais nuotolio tarpais,
lyginti slidininkiy vidutini nuotolio jveikimo greiti su greiCiu jvairiuose nuotolio tarpuose ir
nustatyti grei¢io nuokrypius atskiruose nuotolio tarpuose nuo vidutinio nuotolio jveikimo greicio
(Pamenckas, I'epackun, 2007; XpamoB u np., 2007; HecrepoB u ap., 2009). 10 km klasikiniu
stiliumi lenktynése su intervaliniu startu slidininkés, uzémusios 1-10, 11-20 vietos ir 21-30 vieta,
antraja nuotolio dalj jveikia lé¢iau negu pirmaja. Taigi vyrauja pirmo rato jveikimo maksimaliomis
pastangomis taktika, véliau slydimo greitis tolydzio mazéja iki pat finiSo. Pirmoje nuotolio
atkarpoje didziausia greitj pasieké 1 vietos laimétoja Suomijos slidininké S. A. — 6,28 m/s, antroje
nuotolio dalyje jos slydimo greitis buvo 6,01 m/s. Didziausias vidutinio greiio variacijos
koeficientas buvo 11-20 vieta uzémusiy slidininkiy iveikiant pirma ir antra rata — 4,9—0,6 proc.,
maziausias — 1-10 vieta uzémusiy slidininkiy — 1,8—1,9 proc. (1 lentel¢). Slidininkiy, uzémusiy 1-
10 vieta 15 km kombinuotose lenktynése (7,5 km ,,K* + 7,5 km ,,L*) bendruoju startu, nuotolio
tveikimo taktika skyrési. Visa nuotolj pirmavo keturios slidininkés, kurios pasiskirsté prizines vietas
tik finiSuodamos (2 lentel¢). Tarp 5—10 vieta uzémusiy slidininkiy taip pat vyko atkakli kova per
visa varzyby nuotoli, jos nuolat keisdavosi pozicijomis. Slidininkés K. C., uzémusi 8 vieta, ir M. P.,
uzémusi 9 vieta, prad¢jo lenktynés 1étai dél to, kad ju rezultatai klasikiniu stiliumi prastesni nei
laisvuoju. Sios slidininkés ilgai uztruko keisdamos inventoriy po 7,5 km ir pagal inventoriaus
keitimo laika uzémé tik 36 ir 41 vieta ir dar labiau atsiliko nuo lyderiy

2 lentele
Slidininki g slydimo greiio kaita atskirais nuotolio tarpais 15 km kombinuotose lenktyrise

(7,5 km ,K“+ 7,5 km ,L*) 2009 m. Pasaulio ¢empionate Liberece

Atskiry nuotoliy tarpy iveikimo vidutiniai grei¢iai (m/s), . I.nvent(‘)rlaus .
nuokrypiai nuo vidutinio grei¢io (%) ir uzimamos vietos nuotolio k?mmo lalkas‘(‘s ) it .

Viet S tarpuose vieta paggl keitimo | 15 V}Qut.

a Slidininkiy p. v. laika greitis,

7,5km | Nuokrypis 7,5km | Nuokrypis m/s
LK, nuo vidut. Vieta L%, nuo vidut. Vieta Laikas, s Vieta
m/s greicio, % m/s greicio, %

1 K.J 5,79 -6,8 4 6,62 6,6 1 26,2 4 6,21

2 S.K 5,79 -60,6 3 6,61 6,6 2 26,7 6 6,2

3 S. A 5,80 -6,1 1 6,55 6 3 24,5 1 6,18

4 L.M 5,79 -5,7 2 6,49 5,7 4 26,0 2 6,14

5 S.V 5,78 -4,9 5 6,38 4,9 6 26,2 3 6,08

6 JL.T 5,66 -5,7 6 6,34 5,7 10 314 43 6,00

7 F. A 5,66 -5,4 7 6,30 5.4 12 28,8 18 5,98

8 K.C 5,63 -6 12 6,34 5,8 8 30,6 36 5,99

9 M. P 5,61 -6,2 16 6,34 6 9 31,3 41 5,98

10 S.E 5,64 -5,4 9 6,27 5,2 14 28,1 12 5,96
1-10 vieta (X +SD) 5,7240,08 -5.8 6,42£0,13 533 27,98+2,46 6,07+0,49
Variacijos koeficientas, % 1,4 2 8,8 8,2
11-20 vieta ( X £SD) 5,59+0,05 -5.4 6,22+0,1 5.2 29,61+1,63 5,91%0,45
Variacijos koeficientas, % 0,1 1,7 5,5 1,5
21-30 vieta ( X £SD) 5,5540,06 -5,3 6,17%0,07 53 30,19+2,30 5,86%0,44
Variacijos koeficientas, % 1,1 L1 7,6 1,5

Pastaba: K — klasikinis, L — laisvasis stilius.
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Slysdamos laisvuoju stiliumi kiekviena kilometra Sios slidininkés pradéjo vytis
pirmaujancias slidininkes ir finiSavo pirmajame deSimtuke. Pirmos vietos laimétoja i§ Lenkijos
slidinink¢ K. J. ir antros vietos laimétoja i§ Norvegijos S. K. klasikiniame etape nepirmavo,
pakeitusios inventoriy jos pradéjo slysti biidamos ketvirtoje ir Sestoje pozicijoje, bet nuotolyje
slysdamos laisvuoju stiliumi pasivijo ir aplenkée lyderes ir pasiskirsté dvi pirmas vietas (2 lentel¢).

GreiCio pasirinkima jveikiant nuotoli bendruoju startu daugiausia lemia taktiniai varzybinés
kovos veiksniai tiesiogiai kontaktuojant su varzovais (Pamenckas, ['epackun, 2007; XpamoB u ap.,
2007). Slidininkiy varzybing taktika startuojant bendruoju startu lemia ir iSoriniai veiksniai, kurie
trukdo iSlaikyti pastovy greitj. ISoriniai veiksniai — tai trasos reljefo ypatumai (ikalniy statumas ir
ilgis, nuokalniy pobiidis, posiikiai), nuo jy priklauso taktikos pasirinkimas (Cepulénas, 2004b;
Pamenckas, I'epackun, 2007).

15 km kombinuotose lenktynése (7,5 km ,,K* + 7,5 km ,,L*) bendruoju startu 1-10, 11-20 ir
21-30 vieta uzémusios slidininkés, antra nuotolio dali laisvuoju stiliumi jveikia grei¢iau negu
pirma, tai susij¢ su kinematiniais stiliy ypatumais. VidutiniSkai greitis laisvuoju stiliumi buvo
didesnis uz vidutini nuotolio greiti atitinkamai 5,8, 5,2. ir 5,3 proc. Didziausia greitj slystant
klasikiniu stiliumi pasieké Suomijos slidininké S. A. — 5,79 m/s, laisvuoju stiliumi didziausiu
greiCiu slydo slidininkés, uzémusios 1 (K. J.) ir 2 (S. K.) vieta, ju greitis buvo 6,6 m/s. 15 km
kombinuotose lenktynése, kaip ir 10 km lenktynés klasikiniu stiliumi, kiekviena slidininké
pasirenka sau priimting taktika. Taktikos pasirinkimui labai didele reikSmg¢ turi slidininkes
specializacijos kryptis: ar ji pajégesné klasikiniu stiliumi, ar geriau slysta ¢iuozimo biidais, ar yra
universali. Kombinuotos lenktynés yra ypatingos tuo, kad startuojama bendruoju startu, slystama
dviem stiliais, nuotolio viduryje kei¢iamas inventorius (slidés ir lazdos). Kombinuotose lenktynése
elito slidininkés daznai naudoja toki taktikos varianta: nuo starto iki inventoriaus keitimo vietos
greitis tolygiai mazg¢ja; pakeitus inventoriy slydimo greitis staiga did¢ja ir iSlieka iki pat finiSo
(Pamenckas, ['epackun, 2007; Xpamos u np., 2007; Hecrepor u np., 2009).

Slidininkiy, uzémusiy 1-10 vieta 30 km lenktynése laisvuoju stiliumi bendruoju startu,
uzimamy viety kaita atskirais nuotolio tarpais rodo slidininkiy pasirinkta nuotolio iveikimo taktika.
Slidininkiy grei¢io pasirinkimas jveikiant nuotoli daug priklauso nuo varzoviuy taktiniy veiksmu
(Pamenckas, I'epackun, 2007; XpamoB u ap., 2007). Lenktynése kova dél priziniu viety vyko tarp
devyniy pirmaujanciy slidininkiy, nuotolyje ju pozicijos keitési, galutines vietas lenktynése
pasiskirsté tik finiSuodamos. Prizines vietas uzémusios slidininkés K. J., M. E. ir S. V. nepirmavo
né vienoje nuotolio dalyje, o prizines vietas uzéme finiSuodamos.

Po 7,5 km pirmos vietos laimétoja Lenkijos slidininké K. J. buvo trecia, po 15 km — Sesta, po
22,5 km slydo antra. Antros vietos laimétoja Rusijos slidininké M. E. po 7,5 km buvo trylikta, po
15 km — septinta, po 22,5 km — jau penkta. Trecios vietos laimétoja Ukrainos slidininké S. V. taip
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pat visa nuotoli slydo lyderiu grupéje, bet nepirmavo, kad sutaupyty jégas finisui (3 lentel¢). Pirmus
15 km visos slidininkés slydo vienodu greiciu, iSskyrus desimtos vietos laimétoja P. M. — jos greitis
sumazéjo po 15 km ir toliau mazéjo iki finiSo. Tai gali buti dél to, kad slidininké neteko kontakto su
lyderiuy grupe. Slidininkés M. P. grei¢io nuokrypis nuotolio dalyse nuo vidutinio nuotolio iveikimo
greicio sudaré 1,4—(-1,4) proc. Toks nuokrypis buvo pats didziausias i§ viso slidininkiy deSimtuko.

3 lentelé
Slidininki g slydimo greiio kaita atskirais nuotolio tarpais 30 km lenktynése laisvuoju stiliumi

2009 m. msaulio &mpionate Liberec

Atskiry nuotoliy tarpy jveikimo vidutiniai greiéiai (m/s.), nuokrypiai nuo vidutinio greic¢io (%) ir 30 km
. Slidininkiy uzimamos vietos nuotolio tarpuose vidut
Vieta Nuokrypis Nuokrypis Nuokrypis o
p-v. 7,5 km, . . 15 km, . . 22,5 . . greitis,
/s nuo V\{ldlit. Vieta /s nuo V\{ldlit. Vieta km, m/s nuo V\{ldlit. Vieta /s
greicio, % greicio, % greicio, %
1 K.J 6,60 0,8 3 6,56 0,2 6 6,50 -0,8 2 6,55
2 M. E 6,58 0,5 13 6,57 0,3 7 6,50 -0,8 5 6,55
3 S.V 6,59 0,6 7 6,58 0,5 4 6,48 -1 7 6,55
4 IL.T 6,60 0,8 1 6,57 0,3 2 6,48 -1 4 6,55
5 S.K 6,60 0,6 2 6,58 0,3 1 6,49 -1 1 6,56
6 R.R 6,59 0,6 8 6,56 0,2 9 6,50 -0,8 6 6,55
7 S.A 6,59 0,6 5 6,58 0,5 3 6,49 -0,9 3 6,55
8 F. A 6,59 0,6 6 6,57 0,3 5 6,48 -1 8 6,55
9 L.M 6,59 0,6 4 6,56 0,2 8 6,49 -0,9 9 6,55
10 P.M 6,58 1.4 14 6,48 -0,2 13 6,40 -1,4 11 6,49
1-10 vieta ( X £SD) 6,60+0,01 0,8 6,56+0,03 0,2 6,48+0,03 -1,1 6,55+0,06
Variacijos koef., % 0,1 0,5 0,5 0,1
11-20 vieta (X £SD)| 6-55£0,04 23 6,40+0,12 0,04 6,24+0,09 -2,5 6,40+0,16
Variacijos koef., % 0,7 1.8 1.4 2.4
21-30 vieta (X £SD)| 6-47£0,06 2.7 6,28+0,03  -0,3 6,16+0,07 -2,2 6,30+0,16
Variacijos koef., % 0,9 0,5 1,2 2,5

30 km lenktynése 1-10, 11-20 ir 21-30 vieta uzémusios slidininkés antra rata jveiké beveik
tuo paciu grei€iu kaip ir pirma, trecia rata kur kas léciau negu antra. 30 km lenktynése vyrauja
grupiné nuotolio iveikimo taktika.

1,3 km sprinto varzybose slidininkiy uzimtos vietas kvalifikacijoje ir finale skiriasi (4
lentelé). Tai gali bti susije su tuo, kad kiekviena slidininké turéjo skirtingus tikslus: vienoms buvo
svarbu tik patekti | finala, kitoms — parodyti kuo geresni rezultata ir uzimti kuo geresng vieta
kvalifikacinése lenktynése.

Pati didziausia greiti kvalifikacijoje pasieké pirmos vietos laimétoja Italijos slidininké
F. A.— 7,85 m/s, kity slidininkiy greitis buvo mazesnis. Slidininkiy, kvalifikacinése lenktynése
uzémusiy 1-10 vieta, slydimo greicio variacijos koeficientas — 1,0 proc., uzémusiy 11-20 vieta —
0,4 proc., 21-30 vieta — 0,3 proc. Tai rodo, kad slidininkiy rezultatai buvo labai glaudis. Sprinto
lenktynése didziausia greit] didelé dalis slidininkiy pasieké kvalifikacinése lenktynése. Finalinése
lenktynése vieny slidininkiy slydimo greitis buvo didesnis, kity — mazesnis.nei kvalifikacinése

lenktynése.
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4 lentele
Slidinin kiy, uzémusiy 1-10 vief finalin ése 1,3 km sprinto lenktyrése, uzimtos vietos ir
slydimo grei¢iai sprinto kvalifikacijos lenktyn ése laisvuoju stiliumi 2009 m. Pasaulio

¢empionate Liberece

Vletalgl\lfla(li;ilgzsizmese Slidininkiy p. v. Vieta finale Nuotolio jveikimo greitis, m/s

2 F. A 1 7,85

7 R. K 2 7,76

3 M. P 3 7,74

1 M. N 4 7,71

10 I.1 5 7,7

12 0. A 6 7,66

4 K. C 7 7,64

13 P. A 8 7,62

5 K. M 9 7,62

15 B.M 10 7,62
1-10 vieta ( X £SD) 7,69+0,08
Variacijos koeficientas, % 1
11-20 vieta ( X +SD) 7,57+0,03
Variacijos koeficientas, % 0,4
21-30 vieta ( X £SD) 7,5+0,03
Variacijos koeficientas, % 0,3

ISVADOS

e Didelio meistriSkumo slidininkiy nuotolio iveikimo varzybing taktika lemia nuotolio
ilgis, starto pobudis, individualios slidininkiy fizinio ir techninio parengtumo bei
funkcinio pajégumo ypatumai.

e Slidin¢jimo lenktynése intervaliniu startu slidininkiy slydimo greitis antroje nuotolio
dalyje mazéja.

o Lenktynése bendruoju startu biidinga grupiné taktika, didelg nuotolio dali pajégiausios
slidininkés slysta vienoje grupé€je ir viety pasiskirstyma lemia gebéjimas greiciau slysti

baigiamojoje nuotolio dalyje ir finiSuojant.
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LKKA PIRMO KURSO STUDENTU FIZINIO AKTYVUMO INDEKSO
YPATUMAI

E. PuiSiere

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

[gyvendinant Europos sveikatos politikq bei Nacionalinéje sveikatos koncepcijoje isdéstytq
ir Sveikatos sistemos istatyme jteisintq aktyvios sveikatos politikos strategijq, pagrindiniai Lietuvos
sveikatos programos tikslai siekia gyvenimo kokybés pagerinimq per fizinio aktyvumo didinimq.
Daugelio mokslininky nuomone, Lietuvos aukstyjy mokykly studenty sveikata yra prasta, ir tai,
beje, susije su mazu fiziniu aktyvumu, nepakankamai sqmoningu ir motyvuotu asmens pozZiuriu i
fizine veiklq. Todél norint pagerinti studenty fizini aktyvumq biitina intervencija is salies. Tyrimo
tikslas - nustatyti LKKA pirmo kurso studenty fizinj aktyvumo indeksq. Tyrimas atliktas 2008
metais. Jame dalyvavo 87 vaikinai ir 161 mergina. Naudojome Baecke kasdieninio fizinio aktyvumo
klausimynq. Tyrimo rezultaty analizé rodo, kad daugumos Lietuvos Kiino kultiros akademijos
pirmo kurso studenty darbinis, sportinis ir laisvalaikio fizinis aktyvumas néra didelio intensyvumo.
Sportinio fizinis aktyvumo metu studentai vaikinai renkasi tremiruoklius, antroje vietoje pagal
populiarumq studenty tarpe uzZima krepsinis, po to seka atitinkamai futbolas, boksas ir lengvoji
atletika. Merginos dazniau pasirenka tinklinj, po to plaukimq, pratybas sporto ir sveikatingumo
klubuose, aerobikq, rankinj, lengvqgjaq atletikq ir fitnesq. Nustatyta, kad didziausias LKKA pirmo
kurso studenty fizinio aktyvumo indeksas buvo sportinis, antroje vietoje — laisvalaikio, o darbinio
fizinio aktyvumo indeksas maziausias.

Raktiniai ZodZiai: fizinis aktyvumas, fizinio aktyvumo indeksas, studentai.

IVADAS

Nepakankamas judéjimas yra vienas biudingiausiy $iu dieny zmoniy gyvenimo bruozas.
Igyvendinant Europos sveikatos politika bei Nacionalingje sveikatos koncepcijoje iSdéstyta ir
Sveikatos sistemos istatyme iteisinta aktyvios sveikatos politikos strategija, pagrindiniai Lietuvos
sveikatos programos tikslai siekia gyvenimo kokybés pagerinima per fizinio aktyvumo didinima.

Anksciau fiziSkai pasyvis dazniausiai biidavo vyresni zmongs, o dabar vis daugéja jaunimo.
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Daugelio mokslininky nuomone, Lietuvos aukStyju mokykly studenty sveikata yra prasta, ir
tai, susij¢ su mazu fiziniu aktyvumu, nepakankamai samoningu ir motyvuotu asmens pozilriu i
fizing veikla (Proskuvienés ir kt.,1999; Potelitiniene, 2003, 2005; Dadelo ir kt., 2008).

Uzsienio autoriy duomenimis D. Irwin (2004, 2007), fizinis aktyvumas studijy metu yra
nepakankamas ir turéty biiti visokeriopai skatinamas bei remiamas. A.Bauman ir kt. (2001), teigia,
kad tik 38 proc. studenty JAV buvo fiziskai aktyvis tris ir daugiau karty per savaitg, tuo tarpu
australy studenty tik 23 proc. vaikiny ir 47 proc. merginy buvo nepakankamai fiziSkai aktyvis, kad
per pastaruosius 30 mety daugiau negu du kartus iSaugo antsvorj turin¢iy jauny zmoniy skaicius, o
pus¢ 12-21 mety amziaus jaunimo néra pakankamai fiziSkai aktyvis. Akademinio jaunimo
gyvenimo biidas ir sergamumas létinémis ligomis irgi kelia susirtipinima (Muliarcikas, 2003). Todél
norint pagerinti studenty fizini aktyvuma bitina intervencija iS Salies.

Tyrimo tikslas - nustatyti LKKA pirmo kurso studenty darbinio, sportinio ir laisvalaikio
fizinio aktyvumo indeksa.

Tyrimo probleminiai klausimai: Koks Lietuvos Kiino Kultiiros akademijos pirmo kurso
studenty fizinio aktyvumo indeksas (FAI)? Ar skiriasi studenty-respondenty fizinis darbinio —
laisvalaikio — sportinio aktyvumo indeksas? Ar skiriasi studenty-respondenty vyry ir motery fizinis

darbinis — laisvalaikio — sportinis aktyvumas? Koks yra vyraujantis fizinis aktyvumas?

TYRIMO METODAI

Anketiné apklausa. Studenty darbinio, sportinio ir laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksui
nustatyti buvo naudojama Baecke (1982) anketa, kuria sudaré¢ 21 klausimas. Ji sukurta asmens
kasdieninio fizinio aktyvumo indekso matavimui ir jvertinimui epidemiologiniuose tyrimuose.
Klausimyne fizinis aktyvumas skirstomas | darbini, sportini ir laisvalaikio. Darbinis fizinis
aktyvumas: yra skirstomas i tris lygius 1. Zemas darbinis fizinis aktyvumas, kuris apima
kanceliarinj darba, vaziavima apsipirkti, mokymasi, namuy darbus ir bet kokia kita veikla; 2.
Vidutinis fizinis aktyvumas, kuris apima gamybos darbus, santechnikos darbus, dailés darbus ir
tikininkavima; 3. AuksStas darbinis fizinis aktyvumas, kuris apima sunkius darbus, pavyzdziui
statybos darbai ir profesionalus sportas. Sportinis fizinis aktyvumas yra skirstomas i tris lygius: 1.
Zemas sportinis fizinis aktyvumas (biliardo zaidimas, boulingas, golfas ir taip toliau) su vidutiniu
0.76 MJ/h energijos sunaudojimu; 2. Vidutinis sportinio fizinio aktyvumo lygmuo (badmintonas,
vaziavimo dviraciu, Sokiai, plaukimas, tenisas) su vidutiniu 1.26 MJ/h energijos sunaudojimu; 3.
Aukstas sportinis fizinis aktyvumas (boksas, krepsinis, futbolas, regbis, irklavimas), kai vidutinis

energijos sunaudojimas yra lygus 1.76 MlJ/h. Laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksa sudaro
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televizijos zitr¢jimas, pokalbiai su draugais, knygu skaitymas, pasivaik$c¢iojimai, vazin€jimasis
dviraciu, vaziavimas dvira¢iu i mokykla, parduotuve bei grizimas namo ir t.t.

Siame klausimyne tiriant darbini, sportinj, laisvalaikio fizini aktyvuma kiekvienai fizinio
aktyvumo rasiai pateikiami septyni klausimai, kurie buvo uzdaro tipo, t.y. suformuoti taip, kad
tiriamasis galéty pasirinkti vieng i§ keliy pateikty atsakymy. Tyrime dalyvavo 248 tiriamieji, 18 ju
35 proc. vaikiny ir 65 proc. merginy. Tyrimo duomenys buvo apskaiciuoti KMU statistikos centre
naudojantis programine jranga. Buvo vertinamas respondenty atsakymuy i anketos klausimus daznis
(procentais). Skirtumas su patikimumo lygmeniu p<0,05 buvo vertinamas kaip statistiSkai

patikimas, o p>0,05 — nepatikimas.

TYRIM U REZULTATAI

Studeny darbinis fizinis aktyvumas ir jo indeksas

Atliktas tyrimas parodé, kad studentai darbo metu daugiau kaip pusé laiko praleidzia
sédédami, nors Sie rezultatai néra patikimai reikSmingi ( p> 0.05).I teigini ,,Darbe a$ stoviu‘
respondenty atsakymai pasiskirsté jvairiai. StatistiSkai reikSmingi skirtumai nustatyti tarp vaikiny ir

merginy atsakymuy ,,daznai* ir ,,niekada ( p< 0.005 ) (1 pav.).

‘ o Vaikinai O Merginos ‘

40- 38
35+
30+
25+
20+
15+
10+

31

29 P

Procentai

11 12

Kartais Visada Daznai Retai Niekada

1pav. Respondenty atsakymu i teiginj ,Darbe as stoviu® procentinis skirstinys.

Vaikinai dazniau ir statistiSkai reikSmingai darbe kelia sunkius daiktus, taiau po darbo

nesijaucia fiziSkai pavarge abieju ly¢iu studentai visy atsakymy grupése ( p> 0.05 ) (2 pav.).
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2 pav. Respondenfy atsakymy i teiginj ,Po darbo a$ jawiuosi fiziSkai pavarges"”

procentinis skirstinys

Tik trys vaikinai ir beveik tiek pat merginy 1§ deSimties dirbdami prakaituoja kartais, o kity
respondenty darbo intensyvumas nesukelia jokiy fiziologiniy organizmo pokyc¢iu (3 pav.), apie
puse studenty savo darba laiko vidutinio sunkumo, 3 i§ deSimties merginy mano, jog ju darbas yra

lengvesnis negu kity, o 1 i§ deSimties vaikiny — sunkesniu laiko savo darba

O Vyrai O Moterys
40- 20
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29

30 6
i 25
& 201
S | 14
a 157 | 0 12)

10/ S

5] 3

Kartais Labai Daznai Retai Niekada
daznai

3 pav. Respondeng atsakymy i teiginj ,Dirbdamas as suprakaituoju® procentinis

skirstiny s

Misy tyrimo rezultatai rodo (4 pav.), kad pirmo kurso studenty vyry ir motery darbinio

fizinio aktyvumo indeksas nesiskiria reikSmingai, kad nei vienas respondentas nesurinko didziausio
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darbinio fizinio aktyvumo indekso bala, o didziosios daugumos, t.y. 62 proc. motery ir 61 proc.

vyry, studenty darbinio fizinio aktyvumo indeksas yra Zemiau vidutinio balo. Tik 21 proc. vyry

studenty ir 12 proc. motery darbinio fizinio aktyvumo indeksas yra auk$¢iau vidutinio lygio.

4-4,9
i2
3-3,9
—l 21
ﬂ I =m Moterys
@ Vyrai
62
2-2,9
61
26
1-1,9
1
! ‘ ! ! ! !
o 10 20 30 40 50 60 70
Procentas

4 pav. LKKA pirmo kurso student y darbinio fizinio aktyvumo indekso balas

Studeny sportnis fizinis aktyvumas ir jo indeksas

Rezultatai rodo (5 pav.), kad beveik visi studentai vyrai sportuoja, o nesportuojanciy

merginy yra beveik trecdalis (p<0,05).

‘ O Vaikinai O Merginos

99
100+
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80

60+

40 26

Procentai

201 1
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5 pav. Respondenty atsakymy i klausima ,Ar | @is sportuojate” procentinis skirstinys

Tarp apklaustyjy pirmo kurso studenty vaikiny dazniausiai pasirenkami treniruokliai, 20
proc. vaikiny atsaké, kad juos dazniausiai renkasi kaip sporto Saka, antra pagal populiaruma sporto
Saka studenty tarpe buvo krepsinis,Sia sporto Saka dazniausiai sportuoja 17 proc. studenty, 13 proc.
visy apklaustyju vaikiny dazniausiai zaidzia futbola. MaZiau populiarios sporto Sakos buvo lengvoji
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atletika, boksas. Tarp Lietuvos Kiino kultiiros akademijos studenciy populiariausios sporto Sakos:
tinklinis, kurj dazniausiai sportuoja 9 proc. merginy, plaukima renkasi 8 proc. merginy, sporto ir
sveikatingumo klubus - merginy renkasi 7 proc. studenciy, aerobika kultivuoja 6 proc. merginy,
maziau populiarios sporto Sakos yra rankinis, lengvoji atletika, fitnesas.
I klausima ,,Kiek valandu per savaite sportuojate?‘‘atsakymai buvo patikimai reikSmingi ( p< 0,05).
Daugiausia procenty sudaré respondenty atsakymai, kurie daugiau 4 valandas sportuoja per savaite,
tokiy buvo 49 proc. vaikiny ir 33 proc. merginy. Maziau laiko sportuojanciy sudaré¢ 25 proc.
vaikiny, 21 proc. merginy, kurie per savaitg sportuodavo nuo 3 iki 4 valandy. 14 proc. vaikiny ir 19
proc. merginy, kurie per savaitg¢ sportuodami praleidzia nuo 2 iki 3 valandy, nuo 1 iki 2 valandy
sportuojanciy buvo 11 proc. vaikiny ir 21 proc. merginy. Tokiy, kurie per savaitg sportuoja maziau
kaip viena valanda buvo tik 1 proc. vaikiny ir tik 6 proc. merginy.

70 proc. vaikiny ir 53 merginy sportuoja per metus daugiau kaip 9 ménesius, o nuo 7 iki 9
meénesiy - 21 proc. vaikiny ir merginy, nuo 4 iki 6 ménesiu sportuoja 5 proc. vaikiny ir 19 proc.
merginy, nuo 1 iki 3 ménesiy sportuoja 4 proc. vaikiny ir 6 proc. merginy (p>0,05)..

Miisy rezultatai rodo, kad studentai neapsiriboja tik viena sporto Saka, o praktikuoja ir kitas
sporto Sakas. Virs 60 proc. vaikiny atsaké, kad sportuoja kita sporto Saka, merginy buvo kur kas
maziau 37 proc. (p< 0.05), (6 pav.).

‘ O Vaikinai 0O Merginos

63

70+ 60,5
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50+ 37 39.5

401
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Procentai
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6 pav. Respondentg atsakymy j klausima ,Ar sportuojate koki g kita sporto Salg arba

lankotés sporto ir sveikatingumo klube?* procentinis skirstinys
Nuo 3 iki 4 valandy sportuoja 43 proc. vaikiny ir 45 proc. merginy, nuo 2 iki 3 valandy 11

proc. vaikiny ir 22 proc. merginy, nuo 1 iki 2 valandy sportuoja 6 proc. vaikiny ir 21 proc. merginy.

Atsakymai patikimai reikSmingi (p< 0.05), (7 pav.).
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O Vaikinai 0O Merginos
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Sportinio fizinio aktyvumo indekso rezultatai rodo (8 pav.), kad 82 proc. pirmo kurso
studenty vyry ir 48 proc. motery praktikuoja auksta ir auksciau vidutinio fizinio aktyvumo lygio

indeksa, kad biitina skatinti daugiau nei puse respondenciy motery biti fiziSkai aktyvesnémis.
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8 pav. LKKA pirmo kurso student y sportinio fizinio aktyvumo indeksas balais

Studeny laisvalaikio fizinis aktyvumas ir jo indeksas

Miusuy akademijos studenty, kurie ijvertinty savo sporting veikla daug didesne negu
bendraamziy buvo 21 proc. vaikiny, 14 proc. merginy, daugiau kaip pusé vaikiny atsaké, mana, jog
ju laisvalaikio fizinis aktyvumas uz bendraamziu yra didesnis (52 proc.) ir atitinkamai 33 proc.
merginy. Respondentai, kurie savo laisvalaikio fizinj aktyvuma laiko tokiu paciu kaip kity, buvo 16
proc. vaikiny ir beveik dvigubai daugiau (31 proc.) merginy. 6 proc. vaikiny ir 17 proc. merginy

galvoja, jog laisvalaikio fizinis aktyvumas yra mazesnis, negu kity tokio amziaus asmeny. Tarp
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misy studenty buvo ir tokiy, kurie galvoja, kad ju laisvalaikio fizinis aktyvumas yra daug mazesnis
uz bendraamziy, t.y. tokiy buvo 5 proc. studenty ir tiek pat studenciy. Rezultatai patikimai

reik§mingi ( p< 0,05 ), (9 pav.).

OVaikinai OMerginos
60 7 52
50 A
s 30
8 21 _
& 20 K[ fh4 16 7
10 ¥ 6 5 5
0 5
Daug Didesnis Tokspat MazZesnis Daug
didesnis maZesnis

9 pav. Respondenty atsakymy i teiginj ,Lyginant su kitais mano amziaus Zmorgmis,

manau, kad manoikinis aktyvumas laisvalaikio metu yra“ procentinis skirstinys

Labai daznai laisvalaikio metu sportuodami suprakaituoja 21 proc. vaikiny, 12 proc.
merginy. Rezultatai patikimai reikSmingi (p< 0,05 ). Didziausia dalis apklaustyjy, t.y. 43 proc.
vaikiny ir 38 proc. merginy, kurie pasirinko teigini, jog laisvalaikio metu sportuodami daznai
suprakaituoja. 24 proc. vaikiny ir 25 proc. merginy atsaké, kad suprakaituoja kartais. Retai
laisvalaikio metu sportuodami suprakaituoja 11 proc. vaikiny, 16 proc. merginy. Kad niekada
nesuprakaituoty vaikiny tarpe tokiy buvo tik 1 proc. ir 9 proc. merginy.

Vienas 1§ laisvalaikio praleidimo budy yra jvairts zaidimai, tokie kaip biliardas, boulingas ir
kt. Daznai taip pramogauja 27 proc. vaikiny, 26 proc. merginy, o 37 proc. vaikiny ir 43 proc.
merginy toki laisvalaikio praleidimo biida renkasi kartais. Pasyvus laisvalaikio praleidimo buidas
budingas tik 2 proc. vaikiny ir tiek pat merginu. Daznai prie televizoriaus leidzianciy laisvalaiki
buvo 21 proc. studenty ir 25 proc. studenciy, o 41proc. vaikiny ir 36 proc. merginy televizoriaus
ziur¢jima laisvalaikio metu renkasi kartais. Retai taip leidzia laisva laika, ar tiesiog jo neturi 34
proc. vaikiny ir 33 proc. merginy. Niekada tokio laisvalaikio praleidimo biido nesirenka 2 proc.
vaikiny ir 4 proc. merginuy. Atsakymai buvo patikimai nereikSmingi ( p>0.05 ), pasivaiks¢iojimas
yra populiarus tik tarp 1 proc. vaikiny ir tarp 6 proc. merginy. Daznai laisvalaikio metu vazinéjanc¢iy
dviraciu, pagal respondenty atsakymus buvo tik 4 proc. vaikiny ir 15 proc. merginy. Daznai
laisvalaikio metu vazingjanciy dviraciu buvo 19 proc. vaikiny ir 23 proc. merginy. Kartais su
dviraciu i§vaziuoja pasivazinéti 41 proc. vaikiny ir 34 proc. merginy. Niekada laisvalaikio metu su
dvira¢iu nevazin¢ja 36 proc. studenty ir 28 proc. studenciy. Atsakymai patikimai reikSmingi ( p<
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0.05 ). Pirmo kurso studenty (vyry ir motery) laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksas (10 pav) yra
vienodas, reikSmingai nesiskiria, o didziausia grupg 90 proc. merginy ir 86 proc. vaikiny sudaro

studentai, kurie savo laisvalaikiu yra vidutiniskai fiziskai aktyvis.
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10 pav. LKKA pirmo kurso student y laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksas balais

Rezultatai rodo (11 pav.), kad LKKA studenty darbinis, sportinis ir laisvalaikio fizinis
aktyvumo indeksas skiriasi, taCiau statistiSkai nepatikimai. Taigi aukSc¢iausias vidutinis balas Siy
trijy veikly buvo sportinés veiklos - 3.19 balo vaikiny ir 2.9 balo merginy. Respondenty darbinés
veiklos vidutiniai balai buvo maziausi 2.43 vidutinio balo vaikiny ir 2.3 vidutinio balo merginy.

Laisvalaikio veiklos vidurkis 2.85 balo vaikiny ir 3.0 balai merginy.
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11 pav. Pirmo kurso studenty fizinio aktyvumo indekso skirstinys balais

Bendras fizinio aktyvumo indeksas vaikiny tarpe siekia 8,47, o merginu 8,04 balo.
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REZULTATUYU APTARIM AS.

Fizinis aktyvumas suprantamas kaip kiino judesiai, kuriy rezultatas yra didesnis negu
ramybés lygmens energijos iSeikvojimas (Bouchard, Shephard, 1992).

Nustatyta, kad didziausias LKKA pirmo kurso studenty fizinio aktyvumo indeksas buvo
sportinis, antroje vietoje — laisvalaikio, o darbinio fizinio aktyvumo indeksas maziausias.

V.Vascila (2002) istyré, kad pagrindinés nesimankstinimo priezastys — laiko trikumas.
Labiausiai laiko mankstai trilksta Vytauto DidZiojo universiteto (53,5% p<0,05), Kauno Medicinos
universiteto (50 proc.) ir Lietuvos Teisés universitetui (47,5 proc.) studentams. Skirtingy auksStyju
mokykly studentai mankstinasi nevienodu daznumu. Studenty, besimanksStinan¢iy 1-2 karus per
savaitg, daugiau i§ Kauno Technikos universiteto (64 proc.), maziausiai i§ Lietuvos Teisés
universiteto (38,2proc. p<0.001); 3-4 kartus: Lietuvos Teisés universitetas (58,1proc.), Lietuvos
Veterinarijos akademija (26 proc.); 5 ir daugiau karty: Vytauto Didziojo universitetas - 20,9 proc.,
Kauno Technikos universitetas 27 proc. (p<0,001). Daugiausia studenty besimankStinanciy
vienerius metus ir trumpiau, studijuoja Lietuvos Zemés Ukio universitete 47,1 proc., maZiausiai
Vytauto Didziojo 20.9 proc. santykinai didesnis Kauno Technikos universiteto 42,3 proc. ir daug
mazesnis Lietuvos Zemés Ukio universiteto 19,6 proc. apklausty studenty dalis mankstinasi nuo 2
ir 3 mety. Remiantis apklausos rezultatais, daugiausiai studenty, turin¢iy 3-5 mety mankstos staza,
studijuoja Lietuvos Teisés universiteto 28.1 proc. o maziausiai Kauno Technikos universiteto 9,01
proc. Lietuvos Zemés Ukio universiteto 15,7 proc., bei Kauno Medicinos universiteto 16,3 proc.
studenty.

Kanados Ontario universiteto sveikatos moksly fakultetas atliko iSsamius 21 Europos bei
Australijos, Kanados, Kinijos, Nigerijos, JAV universiteto studenty fizinio aktyvumo, itakojancio
sveikatos saugojimui ir stiprinimui, tyrimus. Jo rezultatai analizuoti pagal Amerikos Sportinés
Medicinos Kolegijos (ACSM) nurodymus fizinei veiklai. Buvo nustatyta, kad 50 proc. studenty
néra pakankamai fiziSkai aktyvis, o juy veikla neturi naudos sveikatai. Tarptautiniu mastu, tas pats
vyrauja beveik visose Salyse, iSskyrus Australijos studentus, kurie turi pakankamos veiklos apie (60
%) lygi. Afrikos amerikieCiy moterys yra tarp maZziausiai aktyviy studenty. Taip pat pastebéta, kad
studentai, gyvenantys ne universiteto teritorijoje, yra aktyvesni negu tie, kurie gyvena universiteto
teritorijoje (Irwin, 2004). D. Irwin (2007) pakartotinai nustaté, kad dauguma studenty yra
nepakankamai fiziSkai aktyvis, kad nepakankama fizin¢ veikla gali sukelti rimtuy sveikatos
problemu. Kai kurie studenty fiziniai rodikliai per pirmuosius studiju metus aukstojoje mokykloje
turi tendencija blogéti: kiino masé did¢ja, maksimalus ir minimalus kraujo spaudimas did¢ja, pulso

daznis ramybéje ir jo atsistatymo trukmé po fizinio kriivio taip pat didéja. Neigiami studenty
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organizmo funkciniai rodikliy pokyc€iai paaisSkinami nepakankamu judé¢jimo aktyvumu.
(Muliarcikas, 2003).

Misuy tyrimo rezultatai rodo, kad pirmo kurso studenty vyry ir motery darbinio fizinio
aktyvumo indeksas nesiskiria reikSmingai, kad nei vienas respondentas nesurinko didziausio
darbinio fizinio aktyvumo indekso bala, o didziosios daugumos studenty darbinio fizinio aktyvumo
indeksas yra Zemiau vidutinio balo.

Vaikinai pirmaisiais studijy metais papildoma fizine veikla uzsiima dazniau negu merginos,
bet dauguma studenty tai daro nereguliariai (Potelitinien¢, 2003).

Studentams istojus | aukStasias mokyklas, pasikeicia jy gyvenimo biidas, dienotvarke, didé¢ja
protines veiklos kruvis, sumazéja judamoji veikla. ISlaikyti gera sveikatos lygi, fizinj i§sivystyma ir
parengtuma bei funkcini pajéguma reikiamo lygio darosi sudétinga. Tik gerai organizuotos kiino
kultiiros pratybos ir samoninga, gera metodika pagrista fizin¢ saviugda gali padéti studentams
pilnavertiSkai gyventi Siuolaikinémis salygomis (Dadelo, 2000;Tubelis, 2001).

Sportinio fizinio aktyvumo indekso rezultatai rodo, kad 82 proc. pirmo kurso studenty vyry
ir 48 proc. motery praktikuoja auksta ir aukS¢iau vidutinio fizinio aktyvumo lygio indeksa, kad
butina skatinti daugiau nei pus¢ respondenciy motery biti fiziSkai aktyvesnémis. Lyginant
pirmakursius, baigusius bendrojo lavinimo mokyklas didziuosiuose Lietuvos miestuose su jas
baigusiais kitose Lietuvos vietovese, reikSmingy pozitrio i fizinio aktyvumo rasis, ju fizinio
aktyvumo poreikio bei fizines biklés skirtumy nenustatyta. Dauguma pirmakursiy merginy
aukstojoje mokykloje noréty uzsiiminéti aerobika, vaikinai — zaisti krepsini, bet 80 proc. studenciu
ir 53 proc. studenty vaikiny noréty mankstintis tik karta per savaite. Tai rodo, kad pirmakursiai
studentai néra nusiteik¢ reguliariai sportuoti, todél svarbiausia yra stiprinti jy fizinio aktyvumo
motyvacijq ir sudaryti galimybes mankstintis (Potelitiniene, 2003).

Niekada nesimankstina 10,2 proc. tiriamyju (14,1 proc. vyry ir 9 proc. motery). Tai jie
aiskina laiko stoka (Praskevicien¢, 2005). S. Dadelo ir kt., (2008), P.TamoSauskas, V. Morkiinieng¢,
D. Visinskiené, (2008) atlikti tyrimai rodo, kad dauguma studenty motyvas savarankiskai biiti
aktyviu atsaké, kad tai yra ju paciy apsisprendimas.

Pirmo kurso studenty (vyru ir motery) laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksas (10 pav) yra
vienodas, reikSmingai nesiskiria, o didziausia grupe 90 proc. merginy ir 86 proc. vaikiny sudaro
studentai, kurie savo laisvalaikiu yra vidutiniskai fiziskai aktyvis.

Rezultatai rodo, kad LKKA studenty darbinis, sportinis ir laisvalaikio fizinis aktyvumo
indeksas skiriasi, taciau statistiSkai nepatikimai. Taigi aukSciausias vidutinis balas Siy trijy veikly
buvo sportinés veiklos - 3.19 balo vaikiny ir 2.9 balo merginu. Respondenty darbinés veiklos
vidutiniai balai buvo maziausi 2.43 vidutinio balo vaikiny ir 2.3 vidutinio balo merginy.

Laisvalaikio veiklos vidurkis 2.85 balo vaikiny ir 3.0 balai merginy. Bendras fizinio aktyvumo
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indeksas vaikiny tarpe siekia 8,47, o merginu 8,04 balo., taCiau studenty vyry tarpe nustatytas
didZiausias maksimalus fizinio aktyvumo indeksas yra 22, maziausias — 12,75 baly, o merginy tarpe
atitinkamai 12,75 ir 5,375 balo. Galime manyti, kad miisy akademijoje studijuoja jauni zmongs,
turintys skirtingus interesus, pomégius, fizinio pajégumo ir fizinio aktyvumo lygius bei skirtinga
sportini meistriSkuma.

Siuolaikiniame technizacijos amziuje labai pasikeité zmogaus fizinis aktyvumas. Zmonés
dirbdami daugiausia sédi arba uzima pasyvia stating buisena. Per daugeli Zmogaus organizmo
vystymosi mety susiformavo poreikis aktyviai fizinei veiklai, o didziausia itaka reguliariai biiti
fiziskai aktyviu turi iSankstinis nusiteikimas tai daryti. Taip pat svarbiis veiksniai — galimybiu
mankstintis sudarymas bei paciy besimokanciyjy noras sustipreti (Beier, Ackerman, 2003).

Misuy nuomone, ne paskutingje vietoje yra ir Salyje vykdoma gyvenimo kokybés, sveikatos
stiprinimo, palaikymo ir gerinimo fizinio aktyvumu politika ir su tai susijusiy pagrindiniy
dokumenty nebuvimas Lietuvoje. Be to, PSO duomenimis, Lietuva yra tarp Saliy, kurios néra
parengusios nacionalines nuostatas atspindin¢iy dokumenty gyventojy fizinio aktyvumo skatinimo

srityje (R.Jankauskiené, 2008).

ISVADOS
1. LKKA pirmo kurso studenty (79 proc. vyry ir 88 proc.motery) darbinio fizinio aktyvumo

indeksas yra Zemas ir Zemiau vidutinio lygio, taciau statistiSkai reikSmingo §io rodiklio skirtumo
tarp vyry ir motery néra.

2. 52 proc. studenciy motery sportinis fizinio aktyvumo indeksas yra zemiau vidutinio lygio ir
patikimai reik§mingai skiriasi nuo LKKA studenty vyry (p<0,05), kuriy yra tik18 proc.

3. LKKA pirmo kurso studenty vaikiny ir merginy laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksas yra
vidutinis, o skirtumas lyties poziiiriu nereikSmingas.

4. LKKA pirmo kurso studenty vaikiny grupéje vyrauja sportinis fizinio aktyvumas, o merginy

grupéje — laisvalaikio.
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CENTRINE IR PERIFERINE KRAUJOTAKA IR J U SANTYKIO KAITA
KARTOTINIU METODU ATLIEKANT GREITUMO IRJ  EGOS FIZINIUS
KRUVIUS

E. Trinkiznas

Lietuvos kitno kultiros akademija, Kineziologijos laboratorija

Santrauka

Darbo tikslas - nustatyti centrinés ir periferinés kraujotakos santykio kaitos ypatybes,
kartotiniu metodu, atliekant greitumo ir jégos fizinius kritvius. Buvo tiriami Kauno miesto
lengvaatleciai ir lengvaatleciai studentai is Kauno aukStyjy mokykly (bégikai ir Suolininkai).
Registravome minutinio kraujo tirj (I/min), bei pratekanti kraujo tiri (ml/min/100cm’) blauzdoje.
Taip pat skaiciavome centrinés ir periferinés kraujotakos intensyvéjimo santyki.— kokia procentiné
minutinio kraujo tirio dalis po kiekvieno kartojamo kriivio tenka blauzdos raumenims. Tiriamieji
po 5 min pramankstos, 1 W apsunkinimo vienam kiino masés kilogramui veloergometrinio kritvio ir
po 1 min poilsio atliko aStuonis 10 s trukmés greitumo fizinius kritvius. UzZduotis tiriamajam — po
komandos atlikti kuo daugiau pedaly apsukimy. Laikantis tokio pat tyrimo protokolo, tiriamieji
atliko astuonis 30 s trukmeés jégos fizinius kritvius — individualy apsunkinimo laipsni, t.y. 5 W kiino
masés 1 kg. Uzduotis tiriamajam — po komandos minti pedalus 30 aps./min, islaikyti atliekamo
kritvio intensyvumaq. Tiriamus rodiklius registravome pries pramankstq, pries kiekvienq greitumo ir
jégos kritvi, krivio metu arba pirmqsias sekundes po jo. Lyginant pratekancio kraujo kiekj
blauzdoje atliekant jégos kartotinius krivius registruotos reiksSmés Zenkliai skyrési jau po pirmojo
Jjégos krivvio ir Sis skirtumas buvo statistiskai reiksmingas (p<0,05). Sio rodiklio reiksmés didéjo
sulig kiekvienu jégos krivio pakartojimu ir didzZiausia arteriné kraujotaka blauzdoje buvo
uzregistruota jau po penkto krivio ir sieké 75,5945,53 ml/min/100cm’. Skirtingo pobiidzio taikyty
kartotiniy kritviy uzregistruotos reiksmés tarpusavyje statistiSkai skyrési (p<0,05). Minutinio
kraujo tirio uzregistruotos reiksmés didéjo sulig kiekvienu pakartojamu kritviu. DidZiausios
reiksmés buvo uzregistruotos po astunto jégos kriivio — 17,36+£1,50 l/min. Lygindami kaip skirtingo
kryptingumo kartotiniai fiziniai kritviai keicia arterinés kraujotakos intensyvumq blauzdoje ir
minutinio kraujo tiirio procentinj santykj, nustatéeme, kad atliekant visus 8 jégos kartotinius kritvius
Sis santykis yra reiksmingai statistiSkai didesnis nei atliekant greitumo kriivius. Kartotiniu metodu
atliekant greitumo ir jégos fizinius kritvius, raumeny kraujotakos kaita yra skirtingo kryptingumo:
atliekant greitumo kritvius po atitinkamo kartojimy skaiciaus turi isreikstq didéjimo tendencijq, o

atliekant jégos kriivius — mazéjimo tendencijq.
Raktazodziai: Centriné ir periferiné kraujotaka, minutinio kraujo tiris, greitumo ir jégos

kartotiniai kriiviai.
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IVADAS

Ivairaus kryptingumo fiziniai kriiviai skirtingai veikia centrines ir periferines kraujotakos
reakcijas { fizinius krivius ir atitinkamai formuojasi vienokie ar kitokie Sirdies kraujagysliy
sistemos adaptacijos pokyciai (Shephard, 1987; Ahlborg et al., 1996; Saltin et al., 1998; Delp,
1998) Nepertraukiami, vidutinio ir didelio intensyvumo kriiviai, kuomet aktyvuojama maziau
raumeniniy motoriniy vienety arterinis kraujas kitaip pasiskirsto tarp raumeny grupiy ir organizmo
funkcijas veikia kitaip nei kartotiniai didelio ar didziausio intensyvumo greitumo ir jégos kruviai
(Gute et al., 1994; Sun et al., 1995; Delp, Laughlin, 1998). Deja, Siandien néra iSsamiai iSnagrinéta
centriniy ir periferiniy kraujotakos reakciju i skirtingo kryptingumo fizinius kriivius jvairove, lig
Siol dar néra detaliai atskleisti visi mums pazistami reguliuojamieji kraujotakos mechanizmai ir ju
santykiai. Mazai nagrinéta tokiy Sirdies funkciniy rodikliy kaip sistolinio ir minutinio turiy kitimai
kartotiniy trumpalaikiy maksimalaus intensyvumo kriiviy metu. Néra darby, kuriuose bty lyginta
ivairaus kryptingumo fiziniy kriviy sukeliamy centriniy ir periferiniy kraujotakos reakcijy
santykiai. Straipsnyje nagrinéjama raumeny kraujotakos ir Sirdies kraujagysliy sistemos funkcijos

atsakai | jvairaus kryptingumo fizinius kriivius.

Sio darbo tikslasbuvo nustatyti centrinés ir periferinés kraujotakos santykio kaitos

ypatybes, kartotiniu metodu, atliekant greitumo ir jégos fizinius kravius.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji — Kauno miesto lengvaatleéiai ir lengvaatleéiai studentai i§ Kauno auks$tyju
mokykly (bégikai ir Suolininkai). Tiriamyjy amzius — 21,2+0,65 m., tigis — 181,5+0,94 cm, kiino
masé€ — 73,3+£1,06 kg ir kiino masés indeksas — 22,3+0,34. Pirmame tyrime, atliekant kartotinius
greitumo kruvius dalyvavo 22 sportininkai, antrajame, atliekant kartotinius jégos kriivius 18
tiriamyjy.

Metodai. Veloergometrija, veny okliuziné pletizmografija, reografija ir eksperimentas.
Registravome minutinio kraujo tiir{ (I/min), bei pratekanti kraujo tiri (mi/min/100cm’) blauzdos
raumenyje. Taip pat skai¢iavome centrinés ir periferinés kraujotakos suintensyvéjimo santyki —
kokia procentiné minutinio kraujo tirio dalis po kiekvieno kartojamo krivio tenka blauzdos
raumenims.

Tyrimy rezultatai apdoroti matematinés statistikos metodais. Buvo apskai¢iuojamos gauty
rezultaty vidutinés reikSmeés, aritmetinio vidurkio paklaida. Skirtumo patikimumas nustatytas pagal

Stjudento ¢ kriteriju. 95% patikimumo lygmuo (p< 0,05) laikytas statistiSkai patikimu.
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Tyrimo organizavimas. Tiriamieji po 5 min pramankstos, 1 W apsunkinimo vienam kiino

masés kilogramui veloergometrinio krtivio ir po 1 min poilsio atliko astuonis 10 s trukmés greitumo
fizinius kravius. Parinkome individualy apsunkinimo laipsni, t.y. I W vienam kilogramui tiriamojo
kiino masés. Uzduotis tirlamajam — po komandos atlikti kuo daugiau pedaly apsukimy. Laikantis
tokio pat tyrimo protokolo, tiriamieji atliko astuonis 30 s trukmés jégos fizinius kuvius —
individualy apsunkinimo laipsni, t.y. 5 W kiino masés 1 kg. Uzduotis tiriamajam — po komandos
minti pedalus 30 aps./min, iSlaikyti atlickamo kriivio intensyvuma. Poilsio tarp kartojamy kriiviy

intervalai buvo 2,5 min Tyrimuy schema pateikta (1 pav.).

5 min
Manksta / /
-_— — 717 -
ATSIGAVIMAS 4 min

—rodikliy registravimas — greitumo ir jégos kriivis — 1 min atsigavimas

1 pav. AStuoniy kartotini y greitumo ir j égos krivio tyrimo vykdymo protokolo schema

Tiriamus rodiklius registravome pries apSilima, prie§ kiekviena greitumo ir jégos kruvi,
kriivio metu arba pirmasias sekundes po jo. Nuo greitumo kartotiniy kriiviy tyrimo iki tokio paties

jégos fiziniy kriiviy tyrimo buvo savaités intervalas.

REZULTATAI

Arterinés kraujotakos blauzdoje reikSmés po pirmo greitumo kruvio 56,90+3,74
ml/min/100cm’. Po ketvirto ir penkto kriiviy registravome maZesnes §io rodiklio reik§mes ir sieké
tik (51,73+3,40 ml/min/100cm’) (2 pav.). DidZiausios arterinés kraujotakos reik§més blauzdoje
buvo uZregistruotos po astuntojo krivio (64,98+4,37 ml/min/100cm’). Lyginant pratekan&io kraujo
kieki blauzdoje atliekant jégos kartotinius krivius registruotos reikSmés zenkliai skyrési jau po
pirmojo jégos kruvio ir Sis skirtumas buvo statistiSkai reikSmingas (p<0,05).

Sio rodiklio reikimés didéjo sulig kiekvienu jégos kriivio pakartojimu ir didZiausia arteriné
kraujotaka blauzdoje buvo uZregistruota jau po penkto krvio ir sieké 75,59+5,53 ml/min/100cm’.
Skirtingo pobiidzio taikyty kartotiniy kriviy uzregistruotos reikSmes tarpusavyje statistiskai skyresi
(p<0,05).
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ml/min/100cm3

ATSIGAVIMAS

Kartotiniai kraviai

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
registruojamy pletizmogramy nr.

—o0— Greitumo kr. ---0--- Jégos kr.

2 pav. Arterin és kraujotakos intensyvumo kaita blauzdoje atliekant greitumo ir ggos kravius

Minutinio kraujo tiirio uzregistruotos reikSmés buvo didesnés po pirmo greitumo kriivio
(14,84%1,49 I/min), véliau nedaug sumazéjo, o nuo penkto kriivio vél pradéjo didéti ir po astunto
kriivio buvo uzregistruota didziausia minutinio kraujo turio reikSmeé (15,09+1,5 I/min). (3 pav.) Po
pirmo jégos kriivio minutinio kraujo turis buvo uzregistruotas vidutiniskai 14,27+1,38 I/min ir

statistiSkai nesiskyré nuo uzregistruoto po greitumo pirmo kriivio (p>0,05).

I/min

3 pav. Minutinio kraujo t irio kaita atliekant greitumo ir j égos kravius
Sio rodiklio reikSmeés ir toliau didéjo sulig kiekvienu pakartojamu kraviu. Didziausios

reikSmeés buvo uzregistruotos po astunto jégos kriivio — 17,36%+1,50 I/min. StatistiSkai patikimo
skirtumo tarp $io rodiklio didziausiy reikSmiy, registruoty atliekant greitumo ir jégos krivius

nenustatyta (p>0,05).
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Lyginant kaip skirtingo kryptingumo kartotiniai fiziniai kriiviai santykinai keicia arterinés
kraujotakos intensyvuma blauzdoje su registruojamu minutinio kraujo tirio pokyciu procentini
santyki nustatéme, kad atliekant visus 8 jégos kartotinius kriivius §is santykis yra reik§mingai
statistiSkai didesnis nei atliekant greitumo krtvius nuo 0,45% po pirmo krivio iki 0,52% po penkto

kravio.

0,6
—O— Jégos kriviai —O - Greitumo kriiviai

- L
2o
e

0’2] I I I I I I I
1 2 3 4 5 6 7 8

Kartotiniai kr aviai

o

o
L
_‘

Procentai
o
N
|

o
w

4 pav. Minutinio kraujo t @rio ir arterin és kraujotakos blauzdoje santykio kaita %/100 ml
audiniy, atliekant 8 greitumo ir j égos kartotinius veloergometrinius krivius

Si santykj vaizduojanti kreivé pasizymi didesniu banguotumu, o pradedant nuo penktojo
kriivio — pradeda mazéti (4 pav.). Skirtinga Sio santykio kaita buvo atliekant greitumo kartotinius
kriivius: nuo pirmo iki trecio kriivio pabaigos jis beveik nekito ir sudar¢ vidutiniSskai 0,38%, po
ketvirto kriivio stebimas Zenklus sumaz¢jimas (iki 0,34%), o nuo penkto iki astunto greitumo kriivio
laipsniSkai did¢jo ir pasieké didziausia reikSmeg 0,43%, kuri sutapo su paskutiniojo jégos kriivio

registruota procentine santykio reikSme.

REZULTATY APTARIMA S

Raumeny darbingumo rodikliams didelés reikSmés turi ju apripinimas krauju (Depairon,
Zicot, 1996; Fitzpatrik et al., 1996; Hughson et al., 1996; Silinskas, Poderys, 1999). Fizinio krtivio
metu organuose ir audiniuose keiciasi kraujotaka. Hemodinamikos perskirstymo mechanizmo déka
padidéja kraujotaka per aktyvia raumenu grupg, nes dirbantys raumenys reikalauja paspartinti
medziagy apykaitos procesus ir pagerinti deguonies papildomo kiekio gavima. Vietinés raumens
kraujotakos reguliacija vyksta keiCiant hidrodinamini kraujagysliy pasiprieSinima, t.y. pasikeitus

kraujagysliy spindziui (Poderys, 2000).
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Taigi lyginant tekancio kraujo turio dinamika dél greitumo ir jégos fiziniy kriiviy, galima
teigti, kad labiau artering kraujotaka aktyvino kartotiniai jégos fiziniai kriiviai. Nors jégos
kartotiniai kriiviai tiek savo intensyvumu, atlikimo trukme ir poilsio intervalais tarp jy — atitinka
raumeny apripinima energija aerobiniu biidu. Tuo biidu atliekant mazo ar vidutinio intensyvumo
fizin] darba, deguonies poreikis yra nedidelis ir energiniai poreikiai gali buti visiSkai apriipinami
aerobiniu budu. (Shephard, 1987; Gailitiniené, MilaSius, 2001 ir kt.). Atliekant jégos kartotinius
kriivius 1 darba isijungia didesnis raumeniniy skaiduly kiekis, kuriy apripinimui deguonimi
reikalingas didesnis pratekantis kraujo kiekis, kuris gali biiti gaunamas tiek didinant minutinj Sirdies
tirj, tiek dél perskirstymo tarp aktyviy raumeny grupiy bei kity organy. Siame darbe ir pabandéme
vertinti kokia minutinio kraujo tiirio procentiné dalis tenka blauzdos raumenims, atliekant greitumo
ir jégos kruvius. Gauti darbo rezultatai parode, kad atliekant greitumo kriivius, cirkuliuojancio
kraujo dalis tenkanti aktyviems blauzdos raumenims, buvo mazesné nei atliekant jégos pratimus.
Didé¢jant greitumo pratimy kartojimy skaiciui — kraujotakos intensyvumas didé¢jo. Manoma, kad
atliekant greitumo pratimus deguonies poreikis mazesnis, raumenys energija aprupinami i§ ATP,
kuri gaunama resintezés biidu i§ KF nedalyvaujant deguoniui (Gailitiniené, Milasius, 2001). Po 4 —
6 pratimo kartojimuy KF atsargos sunaudojamos (Spencer ir kt., 1996) ir tada isitraukia kiti
kompensaciniai mechanizmai (Maud, Foster, 1995). Tai ir salygoja maZesnes blauzdos raumeny
kraujotakos ir minutinio kraujo ttirio reikSmes.

Analizuojant minutinio kraujo tiirio ir arterinés kraujotakos tarpusavio santyki stebima didé¢jimo
tendencija atliekant greitumo kartotinius kriivius, kas, matomai, liudijo apie vis didéjancia aerobinés
energijos gavybos reikSme. Atliekant daugiau pratimo kartojimy vis didesniu laipsniu, raumeny
apripinimo energija, aerobiniu biidu (Viru, 1995; Brooks et al., 1996; Gailitiniené, Milasius, 2001).

Atliekant jégos kartotinius kriivius, Sis santykis po tam tikro kartojimy skaiciaus, igijo
nereik§minga, bet maz¢jimo tendencija. Siuos kaitos ypatumus galima biity paaiskinti tuo, kad jégos
pratimy metu santykinai didesne reikSme turéjo kitos raumeny grupés (Slauny raumenys ir kt.),
todel del krivio kartojimy galimas konkurencinis kraujo persiskirstymas tarp aktyviy raumeny

grupiy, kuris lémé tokia Sio rodiklio dinamika, nors minutinio kraujo turis vis did¢jo.

ISVADA

Kartotiniu metodu atliekant greitumo ir jégos fizinius krivius, raumeny kraujotakos kaita
yra skirtingo kryptingumo: atliekant greitumo kriivius po atitinkamo kartojimy skaiciaus turi
iSreikSta did¢jimo tendencija, kas gali biiti siejama su aerobinio metabolizmo did¢jimu. Kartojant
jégos fizinius pratimus, minutinio kraujo tiiris toliau didéja, o blauzdos aktyviy raumeny

kraujotakos santykis mazéjo. Tai galimai 1émé kraujo persiskirstymas tarp raumeny grupiy.
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DIDELIO MEISTRISKUMO GRAIKU -ROMENU IMTYN ININKU
RAUMEN U KRAUJOTAKOS YPATYBES

M. Ezerskis, AGrianovas J. Poderys

Lietuvos kiino kultiiros akademijos

Santrauka

Raumeny kraujotakos ypatybés gali biiti jvertinamos panaudojant funkcinius méginius
Siame darbe pabandéme jvertinti didelio meistriskumo imtynininky raumeny arterinés kraujotakos
ypatybes panaudojant tris funkcinius méginius: okliuzini mégini — kraujagysliy pralaidumo
ypatybéms vertinti; maksimalios valingos jégos (MVJ) matavimq — raumeny poreikio kraujotakai
dél didelio intensyvumo raumeny susitraukimy vertinti; 30 s trukmés intensyvy statini kritvi —
energetinio metabolizmo jtakai raumeny kraujotakai vertinti.

Tyrimuose dalyvavo didelio meistriskumo graiky romény imtynininkai (n=12), istverme
lavinantys bégikai (n=10) ir trumpyjy nuotoliy bégikai (n=5). Po 20 min. adaptacijos ramybés
biisenoje (sédint) veninés okliuziné pletizmografijos metodu buvo registruojama tekancio kraujo
kiekis blauzdoje ir po atlikto funkcinio méginio raumeny arteriné kraujotaka buvo uZzregistruota,
vidutiniskai 6s, 21 s ir toliau kas 20s tol kol kraujotakos intensyvumas sumazédavo iki pradinio
lygmens.

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad po okliuzinio méginio maziausiai kraujotaka padidéjo
sprinto grupéje, o istvermés ir imtynininky grupése reiksmingai nesiskyré. Po MVJ matavimo
vienintelis reikSmingas skirtumas buvo greitesnis kraujotakos atsigavimas imtynininky grupéje.
Blauzdos raumeny arteriné kraujotaka po 30 s trukmeés statinio kritvio daugiausia padidéjo sprinto
grupéje, o istvermés ir imtynininky grupése tarp didziausiy arterinés kraujotakos reiksmiy nebuvo
reiksmingo skirtumo.

Isvados: 1. Didelio meistriskumo graiky romény imtynininky kraujagysliy vazodiliataciné
reakcija i okliuzinj méginj (kraujagysliy pralaidumo vertinimo méginys) nesiskiria nuo istvermeés
sportininky, taciau reiksmingai mazesné nei sprinteriy. 2.Didelio meistriSkumo graiky-romény
imtynininky raumeny kraujotakos mobilizacijos ir atsigavimo ypatybés raumeny darbo metu yra

artimesnes iStvermés sporto Saky atstovy nei sprinto grupés sportininky.
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IVADAS

Raumeny kraujotakos intensyvumas yra svarbus veiksnys, lemiantis raumens darbinguma
(O30munb, 1984; TxopeBckuit u np., 1992; Txopesckwmii, 2001; Poderys, 1996; 2000 ir kt).
Raumeny kraujotakos kaita tiesiogiai veikia oksidaciniy metaboliniy procesy intensyvuma
(Depairon, Zicot, 1996; Hughson et al., 1996, Hughson 2007). Deguonies vartojimo intensyvumas
raumenyse priklauso nuo ju kraujotakos kaitos (Hughson et al., 1996; Depairon, Zicot, 1996;
Hughson 2007). Visi paminéti fiziologiniai veiksniai yra reikSmingi vertinant sportininky
organizmo adaptacijos fiziniams kriiviams ypatumus.

Raumeny kraujotakos ypatybés gali buti ivertinamos panaudojant funkcinius méginius
(O3omunb, 1984; Txopesckuit n ap., 1992; Txopesckwuii , 2001). Siame darbe pabandéme jvertinti
didelio meistriSkumo imtynininky raumeny arterinés kraujotakos ypatybes panaudojant tris
funkcinius méginius: okliuzini mégini — kraujagysliy pralaidumo ypatybéms vertinti; maksimalios
valingos jégos (MVJ) matavima — raumeny poreikio kraujotakai d¢l didelio intensyvumo raumeny
susitraukimy vertinti; 30 s trukmés intensyvy statini kriivi — energetinio metabolizmo jtakai

raumeny kraujotakai vertinti.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimuose dalyvavo didelio meistriSkumo graiky romény imtynininkai (n=12), iStvermg
lavinantys bégikai (n=10) ir trumpuyju nuotoliy bégikai (n=5). Po 20 min. adaptacijos ramybeés
busenoje (sédint) veninés okliuziné pletizmografijos metodu buvo registruojama tekancio kraujo
kiekis deSinéje blauzdoje. Po registravimo ramybés buisenoje buvo atlickama funkcinis méginys po
kurio buvo registruojama arteriné kraujotaka, vidutiniSkai 6s, 21s, 36s ir toliau kas 20s tol kol
kraujotakos intensyvumas sumazédavo iki pradinio lygmens. Pirmiausia buvo atliekamas triju
minuc¢iy okliuzinis méginys, toliau — vienas pédos lenkimo judesio maksimalios valingos jégos
matavimas su reikalavimu maksimaliy pastangy trukmé buty ne maziau penkiy sekundziy, ir

paskutinis méginys — 30 s trukmés statinis darbas su apkrova 75 proc. nuo MVJ.

REZULTATAI

Graiky-romény imtynininky ir iStvermés sportininky blauzdos raumeny arterinés
kraujotakos intensyvumo kaita dél 3 min. okliuzinio méginio pavaizduota pirmame paveiksle.
Imtynininky blauzdos raumeny kraujotaka ramybéje vidutinidkai buvo 2,4+0,3 ml/min/100m’, o
istvermeés sportininky — 3,7+0,4 ml/min/100m’, skirtumas tarp grupiy statistiskai reik§mingas
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(»<0,05). Po 3 min. okliuzinio méginio blauzdos raumeny arterin¢ kraujotaka pas imtynininkus
padidéjo kiek daugiau nei pas itvermés sportininkus (29,8+3,8 ir 27,6+3,7 mil/min/100m’,
atitinkamai), taCiau sportininky grupése rezultaty sklaida buvo didel¢ ir skirtumas tarp grupiy
nepasieke statistiSkai reikSmingu reikSmiy (p>0,05). IS pirmajame paveiksle pateikty rezultaty
galime matyti, kad atsigavimo po 3 min. okliuzinio méginio pradzioje (5 matavimas) graiky-romény
imtynininky grupéje blauzdos raumeny kraujotaka sumazéjo iki 8,6+1,1 ml/min/100m’, o i§tvermés
sportininky grupéje sumazé¢jo iki 13,7+2,2 ml/min/ 100m’, skirtumas tarp grupiy statistiskai
reikSmingas (p<0,05). Tuo paciu tolesnio atsigavimo po 3 min. okliuzinio meéginio metu
imtynininky blauzdos raumeny kraujotakos intensyvumas buvo statistiSkai reikSmingai mazesnis
nei iStvermés sportininky grupeje (p<0,05). Taigi graiky-romény imtynininky blauzdos raumeny
kraujotakos intensyvumo atsigavimas po 3 min.okliuzinio méginio buvo greitesnis nei iStvermes

sportininky.
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Matavimai

1 pav. Blauzdos raumen arterin és kraujotakos intensyvumo kaita @&l 3 min okliuzinio
meéginio
o [-3 matavimai ramybéje;
4 matavimas — 6 sekundés po 3 min okliuzinio méginio;
e 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundziy.

Graiky-romény imtynininky ir sprinto sportininky blauzdos raumeny arterinés kraujotakos
intensyvumo kaita dé¢l 3 min. okliuzinio méginio pavaizduota antrame paveiksle. IS pateikty
duomeny galime matyti, kad ramyb¢je imtynininky blauzdos raumeny kraujotakos intensyvumas
yra mazesnis nei sprinto sportininku (vidutiniskai 2,4+0,3 ir 3,1+0,3 ml/min/l 00m3, atitinkamai,
p<0,05). Tafiau po 3 min. okliuzinio méginio graiky-roménuy imtynininky blauzdos raumeny
kraujotakos intensyvumas padidéjo iki Zymiai didesnés reik§meés nei sprinto sportininky (29,8+3,8
ir 21,3+4,1 ml/min/100m’, atitinkamai, p<0,05). NeZiurint i tai, kad po 3 min okliuzinio méginio

imtynininky blauzdos kraujotakos intensyvumas buvo statistiSkai reikSmingai didesnis nei
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sprinteriy, imtynininky blauzdos raumeny kraujotakos intensyvumo atsigavimas pirmaja minut¢ po

okliuzinio meéginio buvo statistiSkai reikSmingai greitesnis nei sprinto sportininky, p<0,05.
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2 pav. Blauzdos raumeny arterin és kraujotakos intensyvumo kaita &l 3 min okliuzinio

méginio
o [-3 matavimai ramybéje;
o 4 matavimas — 6 sekundés po 3 min okliuzinio méginio;
o 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundziy.

Graiky-romény imtynininky ir iStvermés sportininky blauzdos

raumeny arterinés

kraujotakos intensyvumo kaita dél maksimalios valingos jégos (MVJ) matavimo pavaizduota

treCiame paveiksle. Po MVJ matavimo imtynininky blauzdos raumeny kraujotakos intensyvumas

padidéjo iki 30,73 ml/min/ 100m3, o iStvermés sportininky padid¢jo iki 28,5+1,6 ml/min/ 100m’ ,

skirtumas tarp grupiy statistiSkai nepatikimas, p<0,05. Blauzdos raumeny arterinés kraujotakos

intensyvumo atsigavimas po MVJ matavimo graiky-romény imtynininky ir sprinto sportininky

grupése buvo panasus ir statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta, p>0,05.
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3 pav. Blauzdos raumeny arterin és kraujotakos intensyvumo kaita el MVJ matavimo

o -3 matavimai ramybéje;
o 4 matavimas — 6 sekundés po MVJ matavimo,
e 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundziy.
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Ketvirtame paveiksle parodyta graiky-romény imtynininky ir sprinto sportininky blauzdos
raumeny arterinés kraujotakos kaita d¢el MVIJ matavimo. Po MVJ matavimo imtynininky ir
sprinteriy grupése blauzdos raumeny kraujotaka padid¢jo tokiu pat laipsniu ir statistiSkai
reik§mingo skirtumo tarp grupiy nebuvo (30,743 ir 30,4+1,8 ml/min/100m°, atitinkamai, p>0,05).
Taciau blauzdos raumeny kraujotakos intensyvumo atsigavimas po MVJ matavimo buvo greitesnis

graiky-romény imtynininky grupéje nei sprinto sportininky grupg¢je, p<0,05.
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4 pav. Blauzdos raumeny arterin és kraujotakos intensyvumo kaita &l MVJ matavimo
o [-3 matavimai ramybéje;
® 4 matavimas — 6 sekundés po MVJ matavimo;
o 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundziy.

Graiky-romény imtynininky, sprinto ir iStvermeés sportininky blauzdos raumenuy arterinés
kraujotakos intensyvumo kaita dél 30 s statinio kriivio (75% MV]J) pavaizduota 5 paveiksle. Po 30s
statinio kruvio blauzdos raumenu kraujotakos intensyvumas imtynininky grupéje padidéjo iki
40,7+3,7 ml/min/100m’, o i§tvermés sportininky grupéje padidéjo iki 40,1+2,6 ml/min/100m’,
skirtumas tarp grupiu nebuvo statistiSkai patikimas (p>0,05). Taciau sprinto sportininky grupéje
blauzdos raumeny kraujotakos intensyvumas dél 30 s statinio kruvio padidéjo iki 51,8+2,9
ml/min/100m’, ir §is padidéjimas buvo statistiSkai reik§mingai didesnis nei blauzdos raumeny
kraujotakos intensyvumo padidé¢jimas imtynininky ir iStvermés sportininky grupése, p<0,05.
Vertinant blauzdos raumeny arterinés kraujotakos atsigavima po 30 s statinio kriivio, matome, kad
graiky-romény imtynininky ir iStvermés sportininky atsigavimas po krivio buvo panasus ir
statistiSkai reikSmingy skirtumy nenustatyta, p>0,05. Sprinteriu grupéje blauzdos raumeny
kraujotakos atsigavimas pirmaja minutg po statinio kriivio buvo statistiSkai patikimai greitesnis nei
pas imtynininkus ir i§tvermés sportininkus, p<0,05. Taciau nuo antrosios atsigavimo po 30 s statinio
kriivio minutés sprinteriy blauzdos raumeny kraujotakos intensyvumo atsigavimas zymiai sulétéjo,

ir buvo statistiSkai patikimai létesnis, o blauzdos raumeny arterinés kraujotakos intensyvumas
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statistiSkai patikimai didesnis, nei graiky-romény imtynininky ir iStvermés sportininky grupése,

p<0,05.
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5 pav. Blauzdos raumem arterin és kraujotakos intensyvumo kaita &l 30 s statinio
kravio (75% MVJ)
o [-3 matavimai ramybéje;
o 4 matavimas — 6 sekundés po 30 s statinio kritvio (75% MVJ);
o 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundziy.

REZULTATU APTARIMA S

Vertinant tyrimy duomenis ir bandant nustatyti tiriamujy grupés ar ju individualios reakcijos
ypatybes reikia kartu atsakyti { klausima, ar rodiklis yra esminis funkcinés sistemos rodiklis
(boukos, 1986). Oksidaciniy metaboliniy procesy intensyvumas raumenyse yra tiesiogiai susijes su
Jju arterinés kraujotakos intensyvumu (Depairon, Zicot, 1996; Hughson et al., 1996, Hughson 2007).
Taip yra tiek fizinio kruvio pradzioje (Hughson et al., 1996; Hughson 2007 ), tiek atliekant fizinj
kriivi (Schmidt, Thews, 1989, 1996), tiek atsigavimo metu (Depairon, Zicot, 1996). Todél
raumeny arterinés kraujotakos vertinimas yra informatyvus sportuojanc¢iy asmeny apriipinanciyjy
sistemy funkciniy galimybiy rodiklis. Vertindami graiky romény imtynininky raumeny kraujotakos
ypatybes buvo atlikti trys skirtingi funkciniai méginiai. Kokiu laipsniu gali padidéti raumeny
kraujotaka, atspindinti periferiniu kraujagysliy pralaidumo ypatybes parodo okliuziniai méginiai
(Dornhorst, 1963 Ozomunsb, 1984; TxopeBckuii u dp., 1992), taciau kraujotakos padidéjimas kaip
atsakas { fizinio kriivio méginius yra susij¢s su morfofunkciniais raumeny struktiiros ypatumais bei

adaptacijos fiziniams kriviams pobidziu (Delp, 1998; Txopesckuii, 2001).

Reaktyvinés hiperemijos fenomenas — kraujagysliy iSsiplétimas po kraujotakos sustabdymo
placiai taikomas eksperimentinéje ir klinikinéje fiziologijoje analizuojant periferinés kraujotakos
reguliacinius mechanizmus (Dornhorst, 1963; O3zonuab, 1984. Sundberg, 1994). Laikinas

kraujotakos sustabdymas, kaip poveikio metodas turi vienareik§mi reakcijos atsaka ir gali biiti
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tiksliai dozuojamas pagal poveikio ilguma. Po ilgesnio kraujotakos sustabdymo reaktyvinés
hiperemijos fenomenas vyksta pereinant i§ aerobinio metabolizmo { anaerobini. Raumenyse
kaupiasi anaerobinés kilmés metabolitai, kurie yra vieni i§ pagrindiniy faktoriy nulemianciy
kraujagysliy tonuso sumazéjima po ilgesniu kraujotakos sustabdymu (Terjung et.al, 1988;
Tschakovsky et.al., 1996). Trumpalaikis kraujotakos sustabdymas neturi esminio poveikio
metaboliniams procesams raumenyje, kurie yra susij¢ su mechanizmais gilinan¢iais raumeny
nuovarg]. Nustatyta kad esminis neorganinio fosforo, pieno riigSties padidéjimas pastebimas tik po
7 min. kraujotakos sustabdymo (Iaoeéniia, Neéadadi, 1980), o trumpalaikiy okliuzijy ijtakoje
kraujagysliy tonuso sumazéjimas daugiau yra lemiamas miogeninio reguliacinio mechanizmo

(Xatotun u dp., 1980; Kévelaitis ir kt., 1999).

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad graiky roménuy imtynininky raumeny arterinés
kraujotakos ypatybés ir kaita atliekant fizinius krivius, vis dél to, yra artimesné iStvermés bégiku
nei sprinto atstovy kraujotakos ypatybéms. Tiek po vienkartinio MVJ matavimo, tiek dél 30s
trukmes statinio kriivio 75% nuo MVJ, blauzdos raumeny arterinés kraujotakos intensyvumas ir jo
kaita atsigavimo metu imtynininky ir iStvermés sportininky grupése nesiskyré. Didesnes pikines
kraujotakos ir greitesnio kraujotakos atsigavimo sprinto grupése yra parod¢ ir kiti tyréjai (Delp,

1998; Delp, Laughlin, 1998; Txopesckuii, 2001).

ISVADOS

1. Didelio meistriSkumo graiky romény imtynininky kraujagysliy vazodilataciné reakcija 1
okliuzini mégini (kraujagysliy pralaidumo vertinimo méginys) nesiskiria nuo iStvermes
sportininky, taciau reikSmingai mazesné nei sprinteriy.

2. Didelio meistriSkumo graiky-romény imtynininky raumeny kraujotakos mobilizacijos ir
atsigavimo ypatybés raumeny darbo metu yra artimesnes iStvermés sporto Saky atstovy nei

sprinto grupés sportininky.

LITERATU RA:

Delp, M. D. (1998). Differential effects of training on the control of skeletal muscle perfusion. Med.
Sci. Sports Exerc. 30(3), 361-374.
Delp, M. D., Laughlin, M. H. (1998). Regulation of skeletal muscle perfusion during exercise. Acta
Physiol. Scand. 162(3):411-419.
Depairon, M., Zicot, M. (1996). The quantization of blood flow/metabolism coupling at rest and
after exercise in peripheral arterial insufficiency, using PET and 15-0 labeled tracers. Angiology.
47(10): 991-999.

73



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai (II)
Dornhorst A. Hyperemia induced by exercise and ischacmia. - "Brit. Med. Bull., 1963, vol. 19, p.
137 -140.
Hughson, R. L. (2007). Regulation of VO2 on kinetics by O2 delivery. Oxygen uptake inetics in
sport, exercise and medicine. (pp. 185-211). London and New York. Routlege.
Hughson-RL; Shoemaker-JK; Tschakovsky-ME; Kowalchuk-JM Dependence of muscle VO2 on
blood flow dynamics at onset of forearm exercise // J-Appl-Physiol. 1996 Oct; 81(4): 1619-26.
Kévelaitis E., Illert M., Hultborn H. (1999). Zmogaus fiziologija. Kaunas. 270-273, 440, 478.
Poderys J. Raumeng kraujotaka ir darbingumas. Kn.: Kardiovaskuling sistema ir sportiné€ veikla,
Vilnius, 1996, p 3-8.
Poderys, J. (2000). Sirdies ir kraujagysliy sistemos greitosios ir létosios adaptacijos savybeés,
atliekant fizinius pratimus: habilitacinis darbas. Kaunas: KMU.
Schmidt R. F., Thews G. (1989). Human Physiology. Berlin, London.
Schmidt, R. F., Tews, G. (1996). Human Physiology. London.
Sundberg C.J. Exercise and training during graded leg ischemia in healthy men. -Acta Physiol.
Scandin. 1994 vol 150, supplementum 615, 50 p.
Terjung R.L., et.all. Peripheral adaptations to low blood flow in muscle during exercise. - Amer. J.
Cordiology, 1988 vol. 62 n. 8, p. 15-19.
Tschakovsky M.E., Shoemaker J.K, Hughson R.L. Vasodilation and muscle pump contribution to
immediate exercise hyperemia. - Am-J-Physiology. 1996, Oct;271(4Pt 2); H1697-701.
boukoB B. I'. MHOroBapMaHTHOCTb PETryJUPOBAHUSA B bUOJOTUYECKUX CHUCTEMAX M HOBBIC
(GU3NONOTHYECKbIE KOHCTAHTBI: ABTOpedepaT IuccepTalii Ha COMCKAaHHE YYEHOW CTETeHU
KaHaunaTa puojornueckux Hayk. Kue 1986 -16¢. (Boshkov V. G. Versatility of regulation in
biological systems and new physiological constans. Synopsis of a D.Sc. thesis. Kiev).1986:16.
Ozomunb, I1. II. (1984). Apmantanms COCyIHMCTOM CHCTEMBbI K CHOPTHBHBIM Harpyskam. Pura:
3UHaTHE.
Txopesckuit, B. 1. (2001). ®uszunonorus yenoseka. Mocksa: OuC.
Txopesckuii, B. U., u ap. (1992). Bnusaue aepoOHON TPESHHPOBKH Ha KPOBOCHAOKEHHE U
CTPYKTYPHO-METa0O0JIMYEeCKHE XapaKTEPUCTUKNA COKPATUTEIBHBIX BOJOKH. DH3UOJIOTHS YeJI0BeKa.
18(3):109-117.
Xatotun B.M., Memepckuit E.JI., BecemoBa E.C. Pabouas rumepeMusi CKEIETHBIX MBIIIIII.

JluHaMuyeckue acreKThl. - BeCTHUK akajeMuu MeIMIUHCKUX Hayk. M.: Menuuuna, 1980, ¢.54-60.

74



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)
PECULIARITIES OF MUSCULAR BLOOD FLOW IN COHORT ELITE
WRESTLERS

Summary

Various functional tests could be used for assessment of peculiarities of muscular blood
flow. Three testing procedures was used during this study for assessment the peculiarities of
muscular blood flow in cohort of elite wrestlers, i.e. full occlusion of blood flow in calf (duration of
occlusion — 3min.) — for assessment the abilities of vasculature to intensify the of blood stream;
measurement of maximal voluntary contraction (MVC) — for assessment the demand for the
intensity of blood flow in muscles during the high intensity of exercising; 30s static exercise test —
for assessment the influence of metabolic processes on muscular blood flow during exercising.

The participants of this study were 12 elite wrestlers, 10 endurance runners and 5 short
distance runners (sprint group). 20 minutes was designed for the adaptation in a sitting position and
all three testing procedures was performed after registration of initial values of blood flow in a calf.
After each testing procedure the blood flow was measurement at 6s, 21s and further at each 20s up
to the point of full recovery to initial values.

The results obtained during the study showed that the characteristic feature for the sprint
group was the lowest increase of muscular blood flow after the occlusion procedure while there was
no significant difference between the endurance and wrestlers cohorts. After the measurement of
MVC the fastest recovery of blood flow was found in the sprint cohort while there was no
significant difference between the endurance and wrestlers cohorts. The greatest intensity of
muscular blood flow after 30s static exercise was found in the sprint cohort and tree was no
significant difference between the endurance and wrestlers cohorts.

Conclutions: 1. The vasodilatation of vasculature under influence of occlusion (vasculature
permeability test) of wrestlers are similar to endurance cohorts but significantly lower as in sprint
cohort. 2. The reactions of muscular blood flow of wrestlers to various influences and recovery after

that is more similar to endurance than to sprint athletes.
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STUDENTU SPORTINESE TRENIRUOTESE ISUGDYT U SOCIALINI U
KOMPETENCIJ U JTAKA J U AKADEMINIAMS PASIEKIMAMS

D. Karanauskierg, A. Lileikiené

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Visuomenéje visada biidavo ripinamasi aktyviai sportuojanciy moksleiviy ir studenty
mokymusi, nes manoma, jog intensyvi sportiné veikla neigiamai veikia mokymosi rezultatus. Yra
abejojanciy, ar is viso sportininkams reikalingas auksStasis issilavinimas, kadangi nemaZzai jy
nepajégia mokytis aukstosiose mokyklose ir net nutraukia studijas. Taciau negalima nesutikti, jog
sportinéje veikloje ugdomos charakterio savybés ir elgesio bruozai, kurie lemia ir gerq mokymasi.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kokios sportinése treniruotése isugdytos kompetencijos gali padéti
studentams siekti akademinés sékmés.

Tyrime taikytas pusiau struktirizuotas interviu ir kokybiné interviu turinio analizé (Strauss,
Corbin, 1998). Tyrimo dalyviai — 38 LKKA pirmo-ketvirto kurso aktyviai sportuojantys studentai
(siekiantys sportiniy rezultaty ir skiriantys 12-20 valandy per savaite jvairiy sporto Saky
treniruotéms), savanoriskai sutike dalyvauti tyrime. Studentai teigé, jog aktyvi sportiné veikla
padeda jiems ugdyti charakterio bruozus ir jgidzius, kurie padeda patirti sékme jvairiose gyvenimo
srityse, tuo paciu ir studijose. Reitingavus atsakymus gavome, jog nuosekli sportiné veikla lavina
valiq ir uzsispyrimq, kas skatina juos taip pat uoliai siekti ir akademiniy tiksly. Kitos studenty
minimos savybés (pagal daznumq) — iStvermé, kantrybé, ryztas, atkaklumas, drqsa, pasitikéjimas
savimi, susikaupimas, pareigingumas, atsakingumas, punktualumas, drausmingumas, karingumas.
Socialiniy jgudziy ir gebéjimy srityje studentai mini (pagal daznumq) greitq maqstymq, pastabumq,
mokéjimq prisitaikyti, norq tobuléti, tolerancijq, pagarbq kolegoms ir konkurentams. Fiziné
stiprybé, jéga, verzlumas, koordinacija, reakcija ir greitis yra taip pat svarbiis veiksniai, kurie,
perkelti | socialines situacijas, padeda sékmingiau funkcionuoti.
treniruotése, yra adekvatiis jgidziams ir gebéjimams, biitiniems studijuojant aukstojoje mokykloje,
o taip pat ir kitose gyvenimo visuomenéje srityse;, b) aukstojoje mokykloje aktyviai sportuojantiems
studentams rekomenduojamas konsultavimas, kuris galéty padéti derinti akademine ir sportine
veiklq, nustatyti prioritetus, planuoti akademine ir profesine karjerq bei jveikti objektyvias
priezastis, trukdancias studijy sékmei (nepalankius tvarkarascius, paskaity praleidinéjimq dél
varzyby ir treniruociy ir kt. )

Raktazodziai: portiné veikla, socialinés kompetencijos, akademiniai pasiekimai.
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IVADAS

Visuomenéje visada budavo riipinamasi aktyviai sportuojanciy moksleiviy ir studenty
mokymusi, nes manoma, jog intensyvi sportiné veikla neigiamai veikia mokymosi rezultatus. Yra
abejojancCiy, ar i§ viso sportininkams reikalingas aukstasis iSsilavinimas, kadangi nemazai ju
nepajégia mokytis aukstosiose mokyklose ir net nutraukia studijas (Gayles, Hu, 2009). Vyrauja
skeptiskas pozitiris, ar apskritai imanomos kokybiskos studijos, kai tokiy studenty prioritetas —
sportiniai, o ne akademiniai pasiekimai. Taigi, pusiausvyros tarp akademinés ir sportinés veiklos
radimas - problema, dominanti auksStasias mokyklas, sportininkus bei juy tévus. Nors nemazai
tyrimy yra atliekama apie tai, koks rySys yra tarp aktyvaus studenty dalyvavimo sportin¢je veikloje
ir ju mokymosi, empiriniai duomenys gana nevienareikSmiski. Vieni autoriai (Ryska, Vestal, 2004)
teigia, kad studentai, rinktiniy komandy nariai, gauna geresnius pazymius ir kelia sau
sudétingesnius akademinius tikslus, nei nesportuojantys ju bendraamziai. Taciau panaSaus tyrimo
duomenimis (Blann, 1985) aktyviai sportuojantys studentai neturi pakankamy mokymosi igiidziy, o
ju mokymosi ir karjeros planai néra pakankamai brandis. Kai kuriuose tyrimuose apskritai
nerandama prasmingy sasajuy tarp sportinio aktyvumo reikSmeés ir akademiniy aspiracijy bei
pasiekimy (Chandler, Goldberg, 1990, Sabo et al., 1993). Taciau negalima nesutikti su E. Geron
(1996) nuomone, jog sportinéje veikloje ugdomos charakterio savybés ir elgesio bruozai, kurie
lemia ir gera mokymasi.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kokios sportinése treniruotése iSugdytos kompetencijos gali

padéti studentams siekti akademinés sekmés.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime taikytas pusiau struktiirizuotas interviu ir kokybiné interviu turinio analizé (Strauss,
Corbin, 1998). Abi straipsnio autorés kalbéjosi su tiriamaisiais apie juy patirti, iSgyvenimus bei
akademinés ir sportinés veiklos santyki jiems studijuojant Lietuvos kiino kultiiros akademijoje.
Nors interviu netur¢jo i§ anksto suformuluoty tiksliy klausimuy, taciau abi tyréjos akcentavo studiju
kokybeg ir kreipé pokalbi apie veiksnius, galinius teigiamai arba neigiamai itakoti ja. Interviu
medziaga buvo transkribuodama ir jos turinys analizuojamas.

Turinio analizé — kiirybiSkas interpretavimo procesas, siekiant atkoduoti tekste esancias
prasmes (Zydziiinaité, 2003). Ji gali biiti sékmingai naudojama tiriamo fenomeno raiskos
diagnostikai ir leidzia tyréjams ekstrahuoti tiriamyjuy vertybes, interesus, lukescius, iSrySkéjancius ju
apmastymuose apie turima patirti. Tyréjo atzvilgiu kokybiné turinio analizé apima triju lygiu

refleksija: 1) tyréjas nustato teorini ,,réma‘, kurio ribose analizuoja pasisakymu teksto medziaga; 2)
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tyréjas turi apmastyti savo turima patirtj ir nuostatas, kad Sios nebiity jjungtos i teksto analize, ir 3)
tyréjui bitina pasirinkti ir apmastyti metodologines-filosofines iré metodologines-metodines, kurios
naudojamos atliekant kokybing turinio analizg.

Kokybinés turinio analizés patikimumui uZztikrinti buvo naudojamas trianguliacijos metodas
(Cohen et al., 2000). Tyrime buvo taikoma tyréju trianguliacija (abi tyrimo bendraautorés duomenis
analizavo atskirai, analizé buvo lyginama ir tyrimo ataskaitoje pateikiami tik tie duomenys, kurie
panaSiai apibendrinti abiejy tyréjy) ir diachroniné laiko trianguliacija (gauti duomenys buvo
lyginami su jvairiu metu surinktais analogiSkais duomenimis).

Tyrimo dalyviai — 38 LKKA pirmo-ketvirto kurso aktyviai sportuojantys studentai
(siekiantys sportiniy rezultaty ir skiriantys 12-20 valandy per savait¢ ivairiy sporto Saky
treniruotéms), savanoriskai sutike dalyvauti tyrime. Greta kity interviu klausimy studenty buvo
klausiama, kokios socialinés kompetencijos, nuolat ugdomos ju sportin¢je treniruotéje, padeda
jiems ju akademinéje veikloje siekti gery mokymosi rezultaty. Studenty atsakymai buvo koduojami,

modeliuojami, kvantifikuojami ir reitinguojami.

REZULTATAI

Literattros Saltiniy analizé leidzia teigti, kad studenty socialinés kompetencijos — tai igytu
socialiniy jgiidziy visuma, kokybiski tarpasmeniniai santykiai, gebéjimas pasiekti gyvenimo tikslus
(Lekavicien¢, 2004). Taigi, socialiniy kompetenciju savoka nusako socialini asmenybés elgesi ir jos
adaptyvyji ir efektyvyji funkcionavima tam tikrose socialinése situacijose. Galima teigti, kad
socialinés kompetencijos sriciai priskirtini zmogaus santykj su kitais zmonémis ir socialine aplinka
harmonizuojantys gebéjimai ir savybés.

Apklausoje dalyvave studentai teigé, jog aktyvioje sportinéje veikloje yra daug aspekty,
apsunkinanc¢iy akademing veikla. Reitingavus studenty atsakymus, galima teigti, kad svarbiausias
trukdis yra laiko truikumas (daug laiko skiriama ne tik treniruotéms, bet ir atsigavimui). Kita daznai
minima priezastis — didelis fizinis nuovargis. Trecias veiksnys — daug praleisty paskaity (iSvykos i
varzybas, sporto stovyklas, papildomos treniruotés prie§ atsakingas varzybas). Kitos minimos
priezastys — sportin€s traumos, nesuderinti paskaity ir treniruociy tvarkarasciai. Pazymétina, kad
studentai mini ir savo paciy neteisingas nuostatas, mastyma.

Kita vertus, studentai teige, jog aktyvi sportiné veikla padeda jiems ugdyti charakterio
bruozus ir jgtidzius, kurie padeda patirti s€kmg ivairiose gyvenimo srityse, tuo paciu ir studijose.
Reitingavus atsakymus gavome, jog nuosekli sportiné veikla lavina valia ir uzsispyrima, kas skatina
juos taip pat uoliai siekti ir akademiniy tiksly. Kitos studenty minimos savybés (pagal daznuma) —
iStverme, kantrybe, ryztas, atkaklumas, drasa, pasitik¢jimas savimi, susikaupimas, pareigingumas,

atsakingumas, punktualumas, drausmingumas, karingumas.
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Socialiniy jgtidziy ir gebéjimy srityje studentai mini (pagal daznuma) greita mastyma,
pastabuma, mokéjima prisitaikyti, nora tobuléti, tolerancija, pagarba kolegoms ir konkurentams.
Fiziné stiprybé, jéga, verzlumas, koordinacija, reakcija ir greitis yra taip pat svarbils veiksniai,

kurie, perkelti i socialines situacijas, padeda s€kmingiau funkcionuoti.

REZULTU APTARIMAS

Kokybinio tyrimo duomenys leidzia hipotetiSkai teigti, jog socialiniy sportiniy treniruociy
aspekty gilesn¢ analizé gali suteikti vertingy duomeny studenty mokymosi kokybei gerinti.

Studiju kokybe lemia studenty akademiné identifikacija, kuri reiskiasi mokymosi svarbos
suvokimu, jo kokybés siekimu, asmens pasiryzimu atsakingai mokytis, noru stengtis ir skirti
pakankamai laiko studijoms, saviraiskos galimybiy paieska, pozityviu pozilriu i ziniy ir gebéjimy
vertinima (Osborne, 1997). Buvimas geru studentu yra reikSmingiausias tokio zmogaus savivertés
elementas. Zmogaus savivoka yra bet kurios socialiné sveiklos pagrindas (Purdie, 2003). Daugelis
savybiy, skatinamy ir ugdomu nuosekliose sportinése treniruotése, skatina ir akademinés
identifikacijos stipréjima. Anot Newmann (1981), stipri akademiné identifikacija yra bitina
mokymosi salyga.

Sportin¢ identifikacija — specifinis $ios auksStosios mokyklos studenty bruozas. Jos raiska
akademinéje aplinkoje verta démesio, kadangi ivairlis tyrimai atskleidZia jos sasajas su jvairiais
kintamaisiais, svarbiais ugdymo prasme. E. Spreitzer (1994) tyrimo duomenys leidzia teigti, jog ir
s¢kmingos studijos bei kti jas salygojantys veiksniai gali jtakoti sékmingg sporting veikla.

Studijy veikla glaudziai siejasi ir su pirmine profesine socializacija aukStojoje mokykloje.
Biisimos profesijos jvaizdi sudaro isidarbinimo galimybés, ateities perspektyvos, specialisty (misu
atveju talentingy sportininky) nuopelnai visuomenei bei darbo uzmokestis. Aktyviai sportuojantys
studentai savo biisimaja profesija vertina palankiai ir tikisi ateityje atlikti prasmingg ir visuomenei
naidinga darba, netgi nepaisant kai kuriy nepalankiy aplinkybiy. Anot D. Brown (1991), aukstosios

mokyklos stiprinama profesiné studenty socializacija yra s€ékmingo profesinio rengimo pagrindas.

ISVADOS
1. Socialiniai jgiidziai ir geb&jimai, lavinami ir stiprinami sportinése treniruotése, yra adekvatiis
lgiidziams ir geb¢jimams, biutiniems studijuojant aukstojoje mokykloje, o taip pat ir kitose
gyvenimo visuomengje srityse.
2. Aukstojoje mokykloje aktyviai sportuojantiems studentams rekomenduojamas konsultavimas,

kuris galéty padéti derinti akademing ir sporting veikla, nustatyti prioritetus, planuoti
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akademing ir profesing karjera bei iveikti objektyvias priezastis, trukdancias studijuy sé¢kmei

(nepalankius tvarkara$cius, paskaity praleidingjima dél varzyby ir treniruociy ir kt. )
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EFFECT OF STUDENTS’ SOCIAL COMPETENCIES DEVELOPED IN
TRAINING SESSIONS ON THEIR ACADEMIC ACHIEVEMENTS

D. Karanauskiene, A. Lileikiené

Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

People in the society have always cared about academic activities of students actively
engaged in sports, as intensive sports activities were thought to hinder learning outcomes. Some of
them doubt whether sportspeople need higher education because athletes are unable to study at the
institutions of higher education and they even terminate their studies. But we cannot disagree that
sports activities develop students’ character traits and behavior that influence their learning
activities as well. The aim of the present research was to establish what competencies developed in
the training sessions could help students achieve their academic success. The main research method
applied in the study was semi structured interview and the qualitative analysis of its content. The
subjects were 38 first-fourth year students of the Lithuanian Academy of Physical Education
actively engaged in sports activities (seeking for sports results and spending 12-20 hours a week in
their training sessions). All the research participants voluntarily agreed to participate in the study.

The students claimed that active participation in sports helps them develop such character
traits and skills that can be transferred to everyday-life situations including their studies. After
ranking the students’ answers we obtained that continuous sports activities develop their will-power
and obstinacy, which encourage them to seek for knowledge. Other qualities (according to
frequency) were endurance, persistence, courage, self-confidence, concentration, responsibility,
punctuality, discipline, even competitiveness. Among social skills and competencies the students
mentioned fast thinking, ability to adapt, with to improve, tolerance, respect for colleagues and
competitors. Physical strength, power, agility, coordination, reaction, and speed are also important
factors that can be transferred to other situations and help people function more successfully.

In conclusion, a) social skills and competencies which are developed in training sessions are
adequate to skills and competencies necessary for the studies in higher schools and in other spheres
of social life; b) we recommend counseling for students actively engaged in sorts and studying at
the institutions of higher education which would provide support and help them match their
academic and sports activities, set priorities, plan their academic and professional careers and
overcome obstacles in learning (missing classes because of competitions and training sessions,
inconvenient timetables, etc.)

Keywords: sports activities, social competencies, academic achievements.
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VYRESNIO MOKYKLINIO AMZIAUS VAIKIN U FIZINIO AKTYVUMO IR
KUNO KOMPOZICIJOS PARAMETR U SASAJA

E. Maciulevidiene, R. Sadzeviené

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti vyresnio mokyklinio amziaus vaikiny fizinio aktyvumo ir kiino
kompozicijos parametry sqsajq. Tyrimas buvo atliktas 2008 - 2009 mety balandzZio ménesiais
atsitiktine tvarka atrinktose trijose Kauno miesto gimnazijose ir dviejose vidurinése mokyklose,
tiriant visus tuo metu mokyklose buvusius desimty klasiy vaikinus is anksto suderinus vizito laikq su
mokykly administracija ir kimo kultiros mokytojais. Tiriamqgjq imti sudaré 157 moksleiviai.
Pirmame tyrimo etape buvo nustatytas vaikiny fizinis aktyvumas pagal modifikuotq tarptautinio
fizinio aktyvumo (IPAQ) klausimyno trumpqgjq formq (Ainsworth, Levy, 2004). Vadovaujantis
modifikuotomis rekomendacijomis (Guidelines for Data Processing and Analysis of the
International Physical Activity Quostionnaire (IPAQ) — Short and Long Forms (2005)), visi
respondentai pagal bendrqjq fizinio aktyvumo (FA) apimtj buvo suskirstyti | maZo fizinio aktyvumo
(MFA) (n = 52), vidutinio fizinio aktyvumo (VFA) (n = 75) ir didelio fizinio aktyvumo (DFA) (n =
30) grupes (skirtingo intensyvumo FA apimtis per savaite nustatyta MET ‘omis (min./sav.)).
Antrame tyrimo etape metaline uigio matuokle buvo matuojamas vaikiny tigis. Po to bioimpedancinu
metodu atlikta kiitno masés komponenty analizé, naudojant ,,TANITA Body composition analyzer
TBF- 300 pagal kiino varzq, nustatoma kiino masé (kg), bendras vandens kiekis (kg), aktyvi kitno
masé (kg), riebalinis audinys (%), apskaiciuojamas kiino masés indeksas (KMI). Mazo fizinio
aktyvumo grupés vaikinai reciau ir trumpiau bina fiziskai aktyvis negu DFA ir VFA grupiy
vaikinai (p<0,05). DFA ir VFA vaikiny FA daznumas per savaite nesiskiria, taciau FA trukmé DFA
grupés vaikiny ilgesné negu VFA grupés vaikiny (p<0,05). Gauti KMI rezultatai rodo, kad visose
tirtose fizinio aktyvumo grupése kiino masés indeksas nesiskiria ir atitinka rekomenduojamq normaq.
Iverting kiino masés komponenty parametrus nustatéme, kad didelio fizinio aktyvumo grupés
vaikinai issiskiria maZesniu riebaliniu audiniu ir didesniu bendru vandens kiekiu organizme
lyginant juos su mazo ir vidutinio fizinio aktyvumo grupémis, kuriy kiino masés komponenty
parametrai statistiskai reiksmingai nesiskyré. Vyresnio mokyklinio amziaus vaikiny KMI visose
fizinio aktyvumo grupése yra vienodas, taciau didelio fizinio aktyvumo grupéje riebalinio audinio
kiekis yra mazesnis, o bendras vandens kiekis organizme — didesnis negu vidutinio ir mazo fizinio
aktyvumo grupése.

Raktazodziaifizinis aktyvumas, kiino kompozicija, vaikinai.
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IVADAS

Fizinio aktyvumo jgiidziai susidaro vaikystéje ir paprastai isSlieka visam gyvenimui. Vaikui
pradéjus lankyti mokykla, labai sumaZzéja jo fizinis aktyvumas, veikla nutolsta nuo Zzaidimo,
priartéja prie darbo. Fizinis aktyvumas — viena svarbiausiy moksleiviy laisvalaikio formy — yra
geros sveikatos, socialinés ir emocinés gerovés salyga. Net ir trumpas kasdieninis fizinis aktyvumas
mazina tikimybg igyti nereikalinga antsvori, gerina medziagy apykaita, Sirdies darba (Dregval,
Malinauskaité, 2008).

Nepakankamo fizinio aktyvumo paplitimas tarp ivairiy Saliy vaiky ir jaunimo, yra ganétinai
désningas, dauguma i$ ju turi sveikatos rizikos veiksnj dél fizinio pasyvumo (Westerstahl et al.,
2004; WHO, 2003). Todé¢l fizinis aktyvumas yra vienas reikSmingiausiy harmoningo moksleiviy
vystymosi ir sveikatos stiprinimo rodiklis. Jud¢jimas stiprina kaulus ir raumenis, didina atsparuma
stresui, padeda iSvengti judamojo aparato, regos, kalbos sutrikimy, stabdo létiniy ligu vystymasi
(Kesaniemi et. al., 2001). Irodyta, kad augima lemia paveldéti veiksniai (tam tikri genai atsako uz
daugeli augimo reiskiniy), taciau bendra sveikatos biiklé¢ (tam tikros ligos, fizinis aktyvumas) ir
iSoriniai veiksniai gali veikti augimo procesa. Brendimas yra vienas i$ kritiniy laikotarpiy, kai vaiko
bendra sveikatos biikl¢ stipriau siejasi ir su fizine bukle, t.y. tam tikri fizinés buklés nukrypimai
dazniau esti dél tam tikry ligy (Nacionalinis sveikatos tarybos pranesSimas 2005, 2006).

Fizinio aktyvumo vaidmuo labai svarbus norint palaikyti sveika kiino svori. Labai svarbu
tai, kad procentaliai jauny zmoniy, kurie turi vir§svorj beveik dvigubai padaugéjo per paskutinius
dvidesimt mety vaiky 6-11 mety ir beveik trigubai vaiky 12-19 mety, bet zinant kity pasaulio $aliy
problemas su virS§svoriu galima sakyti, kad Lietuva tokiy problemy neturi, t.y. Lietuvos vaiky svorio
pasiskirstymas palyginus su kitomis Salimis yra normalus ir nekelia pavojaus ju sveikatai
(Nacionalinis sveikatos tarybos metinis pranesimas 2005, 2006).

Lietuvoje vidutiniSkai kas treCias 11-15 mety berniukas mankStinasi ir sportuoja
nepakankamai (vieng karta per savaitg¢ ar reciau). Vyresniy vaikiny fizinis aktyvumas taip pat
nekinta (Kalédiené¢ ir kt., 1999; Griniené, Dudoniené, 2003; Mickevicien¢ ir kt., 2006)). Paauglio
fizinis aktyvumas reiSkiasi jo dalyvavimu kiino kultiiros pamokose, treniruo¢iy lankymu,
mankstinimusi savarankiSkai namuose ir su draugais. Tai gerai atspindi jo nora judéti bei gali biiti
nagrin¢jama socialiniu pozitriu. Blogéjant moksleiviy sveikatai, mazéjantis sportuojanciy skaicius,
plintantis rikymas ir alkoholiniy gérimy vartojimas jaudina ir skatina pastoviai dométis moksleiviy
fizinio aktyvumo, poziiirio 1 sveika gyvensena kaita, tuo labiau, kad mokykla pastaraisiais metais
vis labiau orientuojasi i sveiko gyvenimo btido propagavima (Griniené, Duidoniene, 2003). Visos

§ios problemos rodo zmogaus augimo ir brendimo tyrimy aktualuma, biitinybe nuolat tirti augancia
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karta ir stebéti kiino augimo ir brendimo pokycius, kurie atspindi daugeli neigiamu faktoriy ir
parodo galimas grésmes.

Tyrimo tikslas — atskleisti vyresnio mokyklinio amziaus vaikiny fizinio aktyvumo ir kiino

kompozicijos parametry sasaja.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas buvo atliktas 2008 - 2009 mety balandzio ménesiais atsitiktine tvarka atrinktose
trijose Kauno miesto gimnazijose ir dviejose vidurinése mokyklose, tiriant visus tuo metu
mokyklose buvusius deSimty klasiy vaikainai 1§ anksto suderinus vizito laika su mokykly
administracija ir kiino kultiros mokytojais. Tiriamaja imtj sudaré 157 moksleiviai. Pirmame tyrimo
etape pagal modifikuota tarptautinio FA (IPAQ) klausimyno trumpaja forma (Ainsworth, Levy,
2004) buvo nustatytas vaikiny fizinis aktyvumas. Vadovaujantis = modifikuotomis
rekomendacijomis, visi respondentai pagal bendraja fizinio aktyvumo apimti buvo suskirstyti |
mazo (MFA) (n = 52), vidutinio (VFA) (n = 75) ir didelio fizinio aktyvumo (DFA) (n = 30) grupes
(skirtingo intensyvumo FA apimtis per savait¢ nustatyta MET ‘omis (min./sav.)). Antrame tyrimo
etape metaline Gigio matuokle buvo matuojamas vaikiny figis. Po to Bioimpedancinu metodu atlikta
kiino masés komponenty analiz¢, naudojant TANITA Body composition analyzer TBF — 300 pagal
kiino varza, nustatoma kiino masé¢ (kg), bendras vandens kiekis (kg), aktyvi kiino mase (kg),
riebalinis audinys (%), apskai¢iuojamas kiino masés indeksas (KMI).

Tyrimo duomenims analizuoti buvo taikomi matematinés statistikos metodai:
apskaiCiuojamas aritmetinis vidurkis, standartinis nuokrypis ir aritmetinio vidurkio paklaida.
Nepriklausomy imciuy vidurkio skirtumy reikSmingumas pagal Stjudento ¢ kriterijy. Vertinant

patikimuma, imamas p < 0,05 (95 proc. patikimumo) reikSmingumo lygmuo.

REZULTATAI

Atlikto tyrimo metu {vertinus fizinio aktyvumo apimti (energijos iSeikvojimas per savaitg
(MET¢‘os/sav.)) nustatéme, kad 19 proc. visy apklausty vaikinu fizinis aktyvumas yra didelis, 48
proc. - vidutinis ir 33 proc. — mazas. Skirtingo intensyvumo fizinio aktyvumo apimtis per savaite
pagal energijos iSeikvojima ivairiose fizinio aktyvumo vaikiny grupése pagal daznuma (d./sav.) ir
trukme (min./d.) pateikti 1 lenteléje.

Pateikti rezultatai rodo, kad MFA grupés vaikiny tiek didelio, tiek vidutinio fizinio
aktyvumo bei ¢jimo daznumas yra mazesnis (p<0,05) negu kitose grupése. Paskaiciavus viduting

fizinio aktyvumo trukme gavome, kad DFA grupés tiriamieji skirtingo intensyvumo fiziniam
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aktyvumui skyré daugiau laiko per savaitg negu kity grupiy vaikinai (p<0,05). MFA grupés

tirlamieji pasizyméjo maziausia fizinio aktyvumo trukme (p<0,05).

1 lentelé
Fizinio aktyvumo daznumas ir trukmée skirtingo fizinio aktyvumo grup ése
Didelis fizinis aktyvumas Vidutinis fizinis Ejimas ()_c +S%)
(x+Sx) aktyvumas (x £S5x)
d./sav. * min/d. ** d./sav. * min/d. ** d./sav. * min/d. **
FA grupés
MFA grup¢ | 2,46t1,62 | 21,94+15 3,25k1,53 | 31,7121 521+1,95 | 20,8%9,99

VFA grupe | 3,6+1,73 40,73+22,19 | 4,03+1,52 | 51,4A22,16 | 6,53+1,37 | 41,2#18,01

DFA grupé | 3,67£1,69 | 59,6A38,68 |3,97+1,77 | 79,8334,5 | 6,77%1,1 91,1746,86

Pastaba: * — p<0,05 lyginant su VFA ir DFA grupémis. ** — p<0,05 lyginant visas grupes.

Toliau pateikiamas procentinis skirstinys pagal KMI rezultatus skirtingo fizinio aktyvumo
grupése (2 lentelé).
2 lentele
Procentinis pasiskirstymas pagal KMI skirtingo FA grupése.
DFA grupé | VFA grupé | MFA grupé
n % n % n %
KMI <16 (per mazas) 1 33 - 0 1 1,9
KMI 16-23 (normalus) | 22 73,3 | 63 84 41 79
KMI > 23 (antsvoris) 7 23,3 |12 16 10 19

Atvejy pasiskirstymas pagal KMI fizinio aktyvumo grupiuy viduje nesiskyré (2 lentele).
Gauti KMI rezultatai rodo, kad visose tirtose fizinio aktyvumo grupése kiino masés indeksas
nesiskiria (DFA grupés KMI vidurkis 20,81+2,86, VFA grupés — 21,63£3,32, MFA grupés —
21,11+£2,82) ir atitinka rekomenduojama norma.

Iverting ktino masés komponenty parametrus nustatéme, kad DFA grupés vaikainai iSsiskiria
mazesniu riebaliniu audiniu (p<0,05), MFA ir VFA grupése vaikiny riebalinio audinio rodiklis
nesiskiria (1 pav.)

Taip pat nustatéme, kad DFA grupés vaikainai pasizymi ir didesniu bendru vandens kiekiu
organizme lyginant juos su mazo ir vidutinio fizinio aktyvumo grupémis (p<0,05), kuriy Sis kiino

mases parametras statistiSkai reikSmingai nesiskyrée (2 pav.).
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2 pav. Bendro vandens kiekio organizme skirtingo FA grupée
Pastaba: * — p<0,05 lyginant su VFA ir MFA grupémis.

REZULTATU APTARIMA S

Kaip fizinis rengimas veikia augima ir i§sivystymo tyriné¢jo Malina (1989), kuris nustateé,
kad reguliarios raumeny veiklos pratybos neturi zmogaus tgiui didelio poveikio, taciau jo

svoriui ir kiino sandarai — turi. Reguliariis fiziniai kruviai paprastai sumazina bendra riebaly
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kieki organizme; didina bendraja kiino raumeny maseg (Fitts, 1994; Wilmore, Costill, 2001;
Seibutien¢, 2004). Miisy tyrimo metu gauti rezultatai taip pat parod¢, kad DFA grupés vaikinai
i8siskiria mazesniu riebaliniu audiniu, 0 MFA ir VFA grupése vaikiny riebalinio audinio rodiklis
nesiskiria. DFA grupés vaikinai pasizymejo ir didesniu bendru vandens kiekiu organizme lyginant
juos su mazo ir vidutinio fizinio aktyvumo grupémis, kuriy Sis kiino masés parametras statistiSkai
reik§mingai nesiskyré. Panasiis rezultatai gauti ir atlikus tyrimus su 11-14 mety amziaus vaikinais
(Emeljanovas, 2006). Kiino masés komponenty tyrimas parod¢, kad KMI didZiausias buvo 14 mety
nepakankamai fiziskai aktyviy vaikiny ir statistiSkai patikimai skyrési nuo fiziskai aktyviu. Taip pat
grupiy tyrimai atskleidé stipru fiziniy pratimy poveiki riebalinio audinio kiekiui 14 mety amziaus
tarpsniu, kur nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp fiziSkai pasyviy ir aktyviy vaikiny. Tai
rodo, kad jvairts fiziniai kriiviai (i§ dalies ar grieztai reglamentuoti) veikia sparciai besivystancio
organizmo konstitucija ir turi teigiama poveiki augimo bei vystymosi eigai (Spirduso, 1995). Atlikti
tyrimai rodo, kad tarp skirtingo fizinio aktyvumo ir riebalinés kiino masés stipraus rysio néra, taciau
didelis fizinis aktyvumas gali apsaugoti vaikus nuo nutukimo problemos (Ruiz et al., 2006; Ekelund
et al., 2001) miisy atveju, 16-17 mety vaikiny skirtingo fizinio aktyvumo grupése riebalinés masés
rodiklio rezultatai nebuvo didesni nei rekomenduojama optimali riebaliné mas¢, taciau DFA grupés

vaikainai i$siskyré reikSmingai mazesne riebaline mase.

ISVADA

Vyresnio mokyklinio amziaus vaikiny KMI visose fizinio aktyvumo grupése yra vienodas,
taciau didelio fizinio aktyvumo grupé¢je riebalinio audinio kiekis yra mazesnis, o bendras vandens
kiekis organizme — didesnis negu vidutinio ir mazo fizinio aktyvumo grupése.

Raktazodziai: fizinis aktyvumas, kiino kompozicija, vaikinai.
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RELATIONS BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY AND BODY WEIGHT
COMPONENTS IN HIGH SCHOOL BOYS

E. Maciulevi¢iené, R. Sadzewiené

Lithuanian Academy of Physical Education

Summary

The purpose of this study - educe relations between physical activity and body weight
components in high school boys.

The study was undertaken in April 2008, 2009 in randomly selected secondary schools of
Kaunas. The study included 10 form boys 16-17 year old from five Kaunas city schools (n = 157).
In the first part of study physical activity (PA) was measured by a modified short form of an
international PA questionaire (IPAQ, Ainsworth, Levy, 2004). According to the modified
recommendations of the Guidelines for Data Processing and Analysis of the International Physical
Activity Quostionnaire (IPAQ) — Short and Long Forms (2005), all the respondents were divided in
three groups: vigorous PA (n = 30), moderate PA (n = 75) and low PA (n = 52). In the second part
of study was measured schoolboys height, then determined the body mass and its components.
TANITA Body Composition Analyzer TBF - 300 were used to evaluate body mass (kg), the total
quantity of water (kg), active body mass (kg), the fat mass (%), calculated body mass index (BMI).
Height was measured with a height metal-meter.

Results of the research show that low PA group have less PA periodicity and duration per
week than boys in vigorous PA, moderate PA groups (p<0,05).Periodicity of PA in vigorous PA,
moderate PA groups was the same, however PA duration per day was longer in vigorous PA group
(p<0,05). There were no differences found in all groups BMI values and is in the recommended
limits. Results of body mass components evaluation showed, that vigorous PA group have higher
body total quantity of water (%) and lower fat mass(%) in comparison with other groups(p<0,05).
Conclusion. There is no relation between physical activity and BMI in high school boys. Vigorous
PA group have higher body total quantity of water (%) and lower fat mass (%) in comparison with

other groups.

Keywords: physical activity, body composition, schoolboys.
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PROFESINES KARO TARNYBOS KARI U FIZINIO PAJ EGUMO KAITA
PER PRADINIO BAZINIO RENGIMO KURSA

A. Savoni$, A. Cepuknas', N. Plintauskas
Lietuvos kiino kultiiros akademija’

Didziojo Lietuvos etmono Jonuso Radvilos mokomojo pulko Fizinio rengimo centras’
Santrauka

Tyrimo objektaspofesinés karo tarnybos kariy fizinio rengimo programos struktira ir
fizinio rengimo pratyby per bazinj kario rengimo kursq poveikis kariy kiino sudéjimo, fizinio
parengtumo ir funkcinio pajégumo kaitai. Buvo nustatyta kiino sudéjimo rodikliai: iigis, kiino masé,
riebaly, raumeny masé (Skernevicius ir kt., 2004). Fiziniam parengtumui nustatyti buvo atliekami
kontroliniai pratimai: ranky raumeny jégos istvermei nustatyti — ranky lenkimas ir tiesimas nuo
atremties gulint per 2 min; pilvo raumeny dinaminei jégos istvermei nustatyti — séstis ir gultis per
2 min; aerobinei istvermei — 3000 m bégimas. Sirdies kraujagysliy sistemos adaptacijai prie fizinio
kritvio nustatyti buvo atliekamas Rufjé testas. Sirdies susitraukimy dazniui registruoti per fizinio
rengimo pratybas buvo naudojama Sirdies daznio matuokliai ,, Polar “.Istirta 300 biisimy profesinés
karo tarnybos kariy Tyrimai buvo atlikti tik pradéjus bazinj kario kursq, pirmq savaite, po 5-iy
savaiciy pratyby ir po 13 savaiciy baigus visq bazinio rengimo kursq.

Per bazinio rengimo kursq fiziniam rengimui skirta 155 val. (152 val. praktinéms pratyboms
ir 3val. teorijai). Praktiniy pratyby laikas buvo skirstomas taip: istvermei lavinti — 24 val.
(15 proc.), greitumui, vikrumui lavinti — 7 val. (5 proc.), jégai ir jégos istvermei lavinti — 26 val.
(17 proc.), lankstumui lavinti — 20val. (13 proc.), taikomajam fiziniam rengimui — 65 val.
(41 proc.), kontroliniams pratimams, testavimui — 10 val. (7 proc.). Per pirmas penkias savaites
kariy kiino masé didéjo nuo 75,82 iki 76,76 kg, riebaly masé didéjo nuo 15,88 iki 16,15 kg, o
raumeny masé nuo 59,19 iki 60,8 kg. Minéti kiino sudéjimo rodikliai po 13 savaiciy buvo Siek tiek
mazesni nei po 5 savaiciy. Ranky raumeny jégos istvermé (ranky lenkimas ir tiesimas nuo atremties
gulint) per bazinj kario rengimo kursq pageréjo nuo 39 iki 55 karty. Pilvo raumeny dinaminé jégos
iStvermé (gultis ir séstis) pageréjo nuo 45 iki 63 karty. 3000 m bégimo rezultatai pageréjo nuo 14
min. 01 sek. iki 12 min. 57 sek. Rufjé indekso rodiklis per pirmq tyrimq buvo 10,8 sant. vnt., per
antrq tyrimq — 8,84 sant. vnt., per treciq tyrimq — 8,01 sant. vnt. Galima teigti, kad kariy sSirdies ir
kraujagysliy adaptacija prie fizinio kritvio bazinio rengimo laikotarpiu geréjo.

Raktazodziai profesiné karo tarnyba, fizinis rengimas, testavimas, bazinis kario kursas.
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IVADAS

Profesinés karo tarnybos kariy bazinis kario kursas skirtas parengti i profesing karo tarnyba
priimtus karius, turinius ne mazesni kaip pagrindinj iSsilavinima. Kurso programa sudaryta
vadovaujantis kariuomenés vado isakymais, Lietuvos kariuomenés transformacijos gairémis,
vertintais Lietuvos kariuomenés poreikiais, NATO valstybiy ir Lietuvos kariuomenés karinio
rengimo patirtimi (Lietuvos gynybos politikos baltoji knyga, 2002).

Kariai kurso metu turi igyti teoriniy ziniy ir praktiniy igtidziy, kuriy reikia tolesnei karo
tarnybai Lietuvos kariuomeng¢je. Kariy fizinis rengimas yra mokomasis kariy bazinio rengimo kurso
dalykas. Kariy fizinis rengimas yra viena i§ pagrindiniy kovinio rengimo struktiiriniy daliy (Skrebé,
2000). Visi profesinés karo tarnybos kariai, sékmingai baige profesinés karo tarnybos kariy bazini
kario kursa, turi turéti bendry Ziniy ir praktiniy iglidziy tgsti kario specialybés kursa individualiai ir
karinio vieneto sudétyje. Baigusiems profesinés karo tarnybos kariy bazini kario kursa ir
iSlaikiusiems visu mokymo dalyky testus, ivykdziusiems nustatytas bazinio kario kurso
individualias uzduotis pagal uzduociy atlikimo standartus, kariams iSduodami kurso baigimo
pazymejimai. Lietuvos karo akademijos karitiny fizinio rengimo problema tyrin¢jo D. Radziukynas
(1993), R. Endrijaitis, D. Radziukynas (2003). Mokslo darbuose (Laugalys, Radziukynas, 1997;
Streckis ir kt., 2004; Zuoziené¢ ir kt., 2005) nagrin¢jama Karo akademijos karitiny fizinio
i1$sivystymo, fizinio parengtumo, raumeny galingumo bei psichomotoriniy funkcijy rodikliy kaitos
ypatumai.

Lietuvos kariuomenés kariy fizinio rengimo problema bei fizinio pajégumo rodikliy kaitos
ypatumai tarnybos laikotarpiu mazai tyringjama (Vilkas ir kt., 1994; Cepulénas, Klenauskas, 2002;
Ivaskiené, 2003). Triksta mokslo darby, analizuojanciy profesinés karo tarnybos kariy fizinio
ugdymo problema. Profesinés karo tarnybos kariy bazinio kario kurso metu labai svarbu atlikti
kariy fizinio parengtumo ir funkcinio pajégumo testus, kad biity galima iSanalizavus surinkta
medziaga efektyviau koreguoti profesinés karo tarnybos kariy bazinio kario kurso programa ir tuo
paciu veiksmingiau rengti btisimus profesinés karo tarnybos karius, bei aptarus fizinio pajégumo
duomenis su bisimaisiais profesinés karo tarnybos kariais juos geriau motyvuoti, atlikti
savarankiSkas fizinio rengimo pratybas ir gerinti savo fizini pajéguma. Tyrimo tikslas — istirti
fizinio rengimo pratyby per bazinji kario rengimo kursa poveiki kariy kiino sudé¢jimo, fizinio
parengtumo ir funkcinio pajégumo kaitai. Tyrimo objektas — profesinés karo tarnybos kariy fizinio

rengimo vyksmas, kiino sud¢jimas, fizinis parengtumas, funkcinis pajégumas.
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TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo nustatyta kiino sud¢jimo rodikliai: tgis, kiino masé, riebaly, raumeny masé
(Skernevicius ir kt., 2004). Fiziniam parengtumui nustatyti buvo atliekami kontroliniai pratimai:
ranky raumeny jégos iStvermei nustatyti — ranky lenkimas ir tiesimas nuo atremties gulint per
2 min; pilvo raumeny dinaminei jégos iStvermei nustatyti — séstis ir gultis per 2 min; aerobinei
istvermei — 3000 m bégimas. Sirdies kraujagysliy sistemos adaptacijai prie fizinio kriivio nustatyti
buvo atlickamas Rufjé testas. Sirdies susitraukimy daZniui registruoti per fizinio rengimo pratybas
buvo naudojama Sirdies daznio matuokliai ,,Polar*.Istirta300 biisimy profesinés karo tarnybos kariy.
Tyrimai buvo atlikti tik pradéjus bazini kario kursa, po 5-iy savaiiy pratybu ir po 13 savaiciuy
baigus visa bazinio rengimo kursa.Straipsnyje pateikta kiino sudéjimo,fizinio parengtumo ir

funkcinio pajégumo rodikliy vidurkiai.

REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Profesinés karo aarnybos kary bazinio kario kurso programa
Profesinés karo tarnybos kariy bazinio kario kurso programa susideda i$ kariui biitiny dalyky
tokiu kaip: taktika, Saudyba ir ginklai, inzinerija, rySiai, karo topografija, apsauga nuo ABC
(masinio naikinimo) priemoniy, medicina, rikiuoté ir karinés ceremonijos, tarnybos, drausmeés ir
sargybos statutai bei fizinis rengimas. Fizinio rengimo programos (1 pav.) bendras visy dalyky
valandy skai€ius — 673 (teorijos 166 val. 24,7%, praktikos 507 val. 75,3%). Bendras fiziniam
rengimui skirty valandy skaicius — 155 (teorijos 3 val. 1,9%, praktikos 152 val. 98,1%):
a) bendras teorinéms fizinio rengimo pratyboms skirty valandy skai¢ius — 3 val. 2%;
b) iStvermés lavinimui skirty valandy skaicius — 24 val. 15%;
¢) greitumo / vikrumo lavinimui skirty valandy skai¢ius — 7 val. 5%;
d) jégai ir jégos iStvermés lavinimui skirty valandy skaicius — 26 val. 17%j;
e) lankstumo lavinimui skirty valandy skai¢ius — 20 val. 13%;
f) taikomajam fiziniam rengimui skirty valandy skaicius — 65 val. 41%;
g) testavimui (Kariy fizinio parengtumo testai bei fizinio pajégumo nustatymui skirti testai (Rufje,

Step testai)) skirty valandy skaicius — 10 val. 7%.
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1-5 savaités
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KFPT
...taskai

e

6—13 savaités

KFPT
180 tasky

g

Taikomasis ir bendras fizinis rengimas I
3—4 pratybos per savaite
48-64 Valanduc

Pastabos: KFPT — kariy fizinio parengtumo testas; FPT — funkcinio pajégumo testas.

I Bendras fizinis rengimas I
5-6 pratybos per savaite
50-60 Valanduc

1 pav. Profesinés karo tarnybos kariy fizinio rengimo programos kario bazinio rengimo kurso
modelis

Sirdies susitraukimy daznis (SSD) per fizinio rengimo pratybas buvo registruojamas SSD
matuokliais ,,Polar. Per fizinio rengimo pratybas buvo taikyti jvairaus intensyvumo fiziniai krtviai:
80-90% maksimalaus SSD,
vidutinis kriivis 70-80% maksimalaus SSD, nedidelis kriivis 60—70%.Paveiksluose 2-6 pateikta
SSD  kaitos

maksimalus krivis 90-100% maksimalaus SSD, didelis kravis

individualts parametrai per skirtingos formos ir turinio fizinio rengimo
pratybas.Pateiktos SSD kreivés budingos vidutinio fizinio pajégumo kariams,ivykdantiems
kontrolinius fizinio parengtumo normatyvus. Bendrojo fizinio rengimo etapu (1-5 savaités) buvo
taikomos fizinio rengimo pratyby formos: rytiné manksta iki 40 min. (2 pav.); bendrojo fizinio
rengimo pratybos, taikant treniruotés ratu metoda (3 pav.); iStvermés lavinimo (bégimo) pratybos
(4 pav.); savigynos pratybos (5 pav.); greitumo, vikrumo, koordinacijos lavinimo pratybos, taikant

ivairias estafetés ir specialias uzduotis (6 pav.); kontrolinés pratybos, per kurias kariai buvo

testuojami.
HR gipm) g
200 200,
180 - - 180
160 160

140 - — 140

120

100 -

80-

107 bpm

60 " " " " " . " " Tine
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:.00 0:20.00 0:25.00 0:30.00 0:35:00

Cursor values:
Time: 0:00:00
HR: 106 bprm
“-" Calory rate: 295 keal/G0min

Pastaba: rytlnes inankstos trikine 39 min SSDy 107t /i SS D T3 3 v /il

2 pav. Kariy SSD kaitos modelis per ryties mankstos pratybas
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Per fizinio rengimo pratybas reikia lavinti ne tik fizines galias, biitina ugdyti ir psichines
ypatybes: draugiskuma, drasa, valia, atsakomybés jausma (Skrebé, 2000, 2001; Lietuvos gynybos
politikos baltoji knyga, 2002).

HR [pm] HR [l: m

124 bpm
B0 1 | | | 1 | 1 | 1 | 1 | 1 | | 1 i | T Time
16:27.05 16:47:05 16:07:05 16:27:05 16:47:05
Cursor values
Time: 15:27:05
HR: 92 bpm
"-,..Ca\ory rate: 184 keal/60min

Pastaba: treniruotés ratu pratyby trukmé 1 val. 37 min.; SSD,;4 124 tv./min.; SSD s 166 tv./min.

3 pav. Kariy SSD kaitos modelis per bendrojo fizinio rengimo (treniruoks ratu) pratybas

HR [bpml,:""‘

“HR [2pm]
200 S —— —l

§-200

180} i- 180

150 - e == = §-—1su

©3d 0o

B0~ ' ' i '
11:19:51 11:39:51

I I 1 1 =~ Tlme
12:18:51 £2:39:51

]
11:689:51

CRIrsn”vales

Tirfwe, 11:19:51

1R &8

Calory ate: 1 kealBmin

Pastaba: 40 min. bégimo trukmé 1 val. 37 min.; SSDy;g 124 tv./min.; SSD . 166 tv./min.

4 pav. Kariy SSD kaitos modelis per iStverres lavinimo (bégimo) pratybas
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HR [bprrd
200 -

180 ——‘18(1

-140

-120

R AL _! WMH or -

119 bpm

603 1 1 1 1 1 1 1 | 1 1 1 1 1 1 |
8129%12 849 12.‘. 9:08:12 9:29:12

C"u.rso’va Les R

Tirae e g sneennsnsnnnnness™ T

HR: 81 bpm

Calory ~ate: 0 keal/G0rmin

Pastaba: kovinés savigynos pratyby trukmé 1 val. 40 min.; SSDyq. 119 tv./min.; SSDyks. 175 tv./min.

5 pav. Kariy SSD kaitos modelis per kovias savigynos pratybas

HR [oprmf’
200 | ———

HR [bpm]
---1-— 200

180 - : : : : : : H -180

-100

E 136 bpr
60 % I 1 1 1 [ 1 1 1 1 ] 1 1 EEE 1 2T Time
10:3(}.:13 1040013 10:50:13 .."11‘«"9(1113 11113 11:20:13 11:3013 1114“11.?' 11:50:13

CibgnmvaLes S e g

Tirrie raged@e s s sssnnssnnssnnet e e

HR: 90 bpm

Calory =ate: 171 keal’FCmin

{’astaba: greitumo, vikrumo, koordinacijos lavinimo pratyby (estafetés) trukmé 1 val. 27 min.; SSD,;y 126 tv./min.;
SSD ks, 177 tv./min.

6 pav. Kariy SSD kaitos modelis per greitumo, vikrumo, koordinacijos lavinimo pratybas,
kai vykdomosijvairios estafetés

Kariy kiano sudédimo, fizinio parengtumo ir funkcinio paggumo rodikliai
Per profesinés karo tarnybos kariy bazini kario kursa pirma, penkta ir trylikta savait¢ buvo
atlieckami kiino sud¢jimo kaitos tyrimai naudojant kiino masés kompozicijos analizatoriy

,, I-scan plus®.
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Per pirmas penkias savaites kariy kiino masé didé¢jo nuo 75,82 iki 76,76 kg, riebaly masé —
nuo 15,88 iki 16,15 kg, raumeny masé¢ — nuo 59,19 iki 60,8 kg (7 pav.). Minéti kiino sudéjimo

rodikliai po 13 savai¢iy buvo Siek tieck mazesni nei po 5 savaiciy.

kg kg kg

76,3 1 ' 16,2 - 61 - 60,6

76,2 - 16,1 1 | 7

76,1 6’1 16 ” % 58,99
] y | 1588 59 /

76 / 15,9 58.19 / V
75,9 / 15,8 A 58 4 / /
75,8 / 15,7 1 % /
75,7 - / 15,6 - 571 // /
75,6 155 56 —

1tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas 1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas 1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas
Kdno maseé Riebaly mase Raumeny masé
a b c

7 pav. Kariy k@ino sudjimo rodikli gy kaita per bazinj kario rengimo kursa

Per profesinés karo tarnybos kariy bazini kario kursa pirma, penkta ir trylikta savait¢ buvo

atlickami kariy fizinio parengtumo testai (8, 9, 10 pav.) ir funkcinio pajégumo Rufjé testas

(11 pav.).
kartai kartai min.s
60 - 70 ~ 15 -
50 - 60 1 14,01
38,72 50 ] 4638 144 —
401 40 13,09
30 4 13 -
30 4 12,57
20 A 20 b
10 - 10 4
0 T T 0 T T 11 T T
1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas 1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas 1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas
8 pav. Ranky lenkimas ir 9 pav. Séstis ir gultis 10 pav. 3000 m kkgimas
p Y p p
tiesimasnuo atremties gulint
sant. vnt.
124 10,8
104 [] 8,84
8,01
8 4
o %
: 7
- /
0

1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas

11 pav. Rufj é indeksas
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Fizinio parengtumo rodikliai per profesinés karo tarnybos kariu bazinj kario kursa nuosekliai
geréjo, bet rySkesnis pageréjimas buvo po pirmy 5 savaiciy, kai buvo taikyta koncentruotas
bendrojo fizinio rengimo kriivis. Ranky raumeny jégos (ranky lenkimas ir tiesimas nuo atremties
gulint) iStvermés rodikliai per profesinés karo tarnybos kariy bazinj kario kursa pageréjo nuo 39 iki
55 karty. Pilvo raumeny dinaminé iStvermé (séstis ir gultis) per profesinés karo tarnybos kariy
bazini kario kursa pageré¢jo nuo 45 iki 63 karty. Aerobiné iStvermé pagal 3000 m bégimo rezultatus
per bazinj kario kursa pageré¢jo nuo 14 min. 01 sek. iki 12 min. 57 sek.
Per visa profesinés karo tarnybos kariy bazini kario kursa geréjo Sirdies kraujagysliu

adaptacija fiziniam kriiviui — Rufjé indekso rodiklis pageréjo nuo 10,8 iki 8,01.

ISVADA

Bazinio rengimo kurso laikotarpiu kariy fizinis pajégumas geréjo, bet Zenklesni pokyciai
buvo po pirmy penkiy savaiciy pratybu, o po penkiy savaiciy iki 13-tos savaités fizinio pajégumo

rodikliai iSsilaiké pasiektame lygyje.
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MENIN ES GIMNASTIKOS SPORTININKI U (12-13 METU) RENGIMO
OPTIMIZAVIMAS

R. Rutkauskaié, A. Skarbalius

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Sportininky ugdymo veiksmingumas priklauso nuo kryptingo rengimo vyksmo tam tikrais
sportininky rengimo etapais, valdymo, individualios sportininko adaptacijos treniruociy ir varzyby
kritviams (Perl, 2004). Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti 12—13 mety meninés gimnastikos
sportininkiy rengimo ir parengtumo optimizavimo prielaidas. Eksperimento metu buvo modeliuota
meninés gimnastikos sportininkiy (12-13 mety) keturiy skirtingy rengimo programy rengimo
struktiira ir registruotas sportininkiy parengtumas (atletinis ir techninis) bei antropometriniai
duomenys (po 5 sportininkes kiekvienoje rengimo programoje). Skirtingy programy sportininkés
treniravosi skirtingai — reiksmingai skyrési taikomy kriviy (nuo 8,3 iki 14,7 val. per savaite)
(p<0,001), treniruociy dieny rodikliai (nuo 207 iki 295 dieny per metus) ir sportininkiy rengimo
turinys. Rengimo programy veiksmingumas nustatytas registruojant varzybinés veiklos realizavimq
varzybinemis sqlygomis pagal kiekvienos rengimo programos gimnastés gaunamus taskus, pagal
kiekvienq iSkovotq vietq (nustatytas tasky skyrimas mazéjancia tvarka). Skirtingy rengimo grupiy
tiriamyjy amzius, ugis, svoris, kino masés indeksas bei riebalinio audinio kiekis statistiskai
reiksmingai nesiskyre (p>0,05) nei pries eksperimentq, nei po jo. Statistiskai reiksmingai (p<0,05)
skyresi atletinio parengtumo integralusis rodiklis, iSreikStas balais ir pries eksperimentq (F=8.01;
p <0.05) ir po jo (F=5.35; p<0.01). Nenustatyti atletinio parengtumo rodikliy (specifinés
istvermés, koordinacijos, lankstumo, pusiausvyros, staigiosios jégos ir greitumo iStvermes)
skirtumai (p>0,05) skirtingose rengimo programose. Sezono pradzioje (F=5,56; p<0,001) ir
sezono pabaigoje (F=9,06, p<0,001) kiino judesiy technikos su skirtingais jrankiais realizavimas
buvo skirtingas. Kiino judesiy technikos (sezono pradzioje — 4,57+1,12; sezono pabaigoje —
4,2440,74) ir veiksmy su jrankiais technikos (sezono pradzioje — 3.0340.94 ir at sezono pabaigoje —
3.3340.62) rodikliai buvo didziausi veiksmingiausios rengimo programos sportininkiy.

Raktazodziai meniné gimnastika, rengimas, parengtumas
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IVADAS

Didelio meistriSkumo sportininky rengimo kaitos tendencijos (Balyi, 2001), specifiniai
sporto Sakos vystymosi ypatumai (Jastrejembskaia, Titov, 1999; Knoll et al., 2000; Kapnenxo,
2003) bei spartus sportiniy rezultaty geréjimas skatina ieSkoti naujy, moksliSkai pagristy
sportininky rengimo technologiju, metody ir rengimo vyksmo organizavimo formy. Sportininky
ugdymo veiksmingumas priklauso nuo kryptingo rengimo vyksmo tam tikrais sportininky rengimo
etapais, valdymo, individualios sportininko adaptacijos treniruo€iy ir varzyby kriiviams (Mester,
Perl, 2000; Torrents et al., 2001; Edelmann-Nusser et al., 2002). Laikantis minéty sportininky
rengimo reikalavimy, sudaromos prielaidos jiems sékmingai varzytis svarbiausiose tarptautinése
varzybose.

Registruojant ir analizuojant varzybing veikla, galima nustatyti saveikos su atskirais
sportinio parengtumo komponentais lygmeni (Martin, 1999; Mester, Perl, 2000). Be to, varzybinés
veiklos registravimas ir analizé¢ leidzia numatyti sporto Sakos tendencijas, prognozuoti sportinius
rezultatus, planuoti sportininky rengimo kryptis. Kitas ypac¢ svarbus sportininky rengimo valdymo
pozymis yra rengimo ir parengtumo rodikliy saveika (Busso et al., 1997; Banister et al., 1999;
Edelmann-Nusser et al., 2002; Avalos et al., 2003; Biigner, 2005; Hellard et al., 2006). Pastaruoju
metu §i problema pradéta tyrinéti moksliskai. J. Perl (2004) ta saveika ivardijo kaip metamodelj —
teorini rengimo ir parengtumo modeliu ryS; — kai yra siekiama rasti individualius optimalius
sportininky rengimo modelius, leidziancius pasiekti aukSciausia parengtumo lygi. Pastaruoju metu
ypa¢ yra tiriama plaukiky (Edelmann-Nusser et al., 2002; Avalos et al., 2003; Biigner, 2005;
Hellard et al., 2006) lengvaatleciy (Banister et al., 1999) rengimo ir parengtumo modeliy saveika.

Meninés gimnastikos atstoviy sportinés veiklos sekmé labai priklauso nuo jgimty, genetiskai
nulemty organizmo anatominiy, funkciniy, psichiniy ypatumy, kurie, veikiami rengimo vyksmo iki
tam tikros ribos kinta (Jastrejembskaia, Titov, 1999; Kaprienko, 2003). Pastaraisiais metais meninés
gimnastikos elito sportininkiy varzybinés veiklos programa vis sudétingéja: gimnastés ankstyvame
specializacijos etape turi isisavinti dideli kieki techniskai sudétingy elementy, kad véliau ju
pagrindu bity galima sudaryti originalias programas ir kompozicijas, kurios padéty isreiksti
sportininkés individualybe (CramGymoBa, 1999; Knoll et al., 2000; Kapnenko, 2003). Tai didina
reikalavimus visoms sportininkiy parengtumo rii§ims, dél to savo ruoztu didéja kriviy apimtys bei
intensyvumas. Dar nepakankamai iStirta meninés gimnastikos sportininkiy varzybinés veiklos
adaptacija fiziniams kriiviams, rengimo ir varzybinés veiklos intensyvumas, varzybinés veiklos
energinés sandaros ypatumai. Moksliniy publikacijy $iais probleminiais klausimais beveik
neaptikta. Moksliniais tyrimais nenustatyta skirtingy rengimo etapy (bazinio ir specialaus), skirtingo

amziaus ir meistriSkumo meninés gimnastikos sportininkiy rengimo modeliai ir parengtumo
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modeliai bei i sgveika. Tyrimo tikslas — nustatyti rengimo turinio kaitos poveiki 12—-13 mety

meninés gimnastikos sportininkiy parengtumui.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo 12—-13 mety meninés gimnastikos sportininkés, Kauno miesto ir

nacionalinés rinktinés narés (n= 20) (1 lentel¢).

1 lentele
Antropometriniai tiriam yjy duomenys (x+ SD)
Rengimo grupés Amzius (m)| Ugis (cm) | Svoris (kg) KMI Rie balinis
audinys
(%)
A (n=5) 12,040 160,0£3,1 43,0+£3,29 16,8+1,57 17,1£3,55
B (n=5) 12,0+0,71 151,0+6,1 40,1+5,46 15,3+5,08 10,4+5,34
C (n=5) 12,0+1,22 153,2+10,9 38,3+7,14 16,2+0,81 10,8+4,18
D (n=5) 11,8+0,84 149,2+7,0 38,0+5,95 17,0+1,27 8,96+4,14
Vidurkis 12,0+0,76 153,348,15 39,9+5,56 16,3+2,63 11,8+5,12
F kriterijaus reikSmé; F=0,18; F=0,72; F=0,83; F=0,38; F=3,44,
p lygmuo p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p<0,05

Eksperimento metu buvo modeliuotos 4 skirtingos rengimo programos (po 5 gimnastes

kiekvienoje rengimo programoje), besiskiriancios rengimo kriiviy dydziu, turiniu bei intensyvumu.

rengimas ir juy sportinio parengtumo kitimas per metini makrocikla (2 ir 3 lentel¢). Specialiuose

registravimo protokoluose buvo

registruojamas

choreografijai,

clementams,

varzybiniams

pratimams bei fiziniam rengimui skirtas laikas per kiekviena treniruotg (Jastrjembskaia, Titov,

1999; Kapnenko, 2003).

2 lenteleé

12-13 meg mety meninés gimnastikos sportininkiy skirting y rengimo programy rengimo
Kruiviy parametrai viso sezono metu § + SD)

Rengimo Kraviy Rengimogrupés (x + SD) Vidurkis FiSerio
parametrai A B C D (x+SD) kri terijus,
p lygmuo

Treniruociy sk. 283 233 283 253 263,0+24,49

/metus

Makrociklo val. sk. 647 568 772 561 637,0+98,08

TreniruoCiy sk./sav. | 54+1,1 | 4,1£1.4 | 5,4+0,8 | 4,8+0,7 5,0+1,2 F=16,41,
p<0,001

Valandy sk./ sav. 11,3£2,8 | 10,342,5 | 14,243,7 | 10,2+2,1 11,343,7 F=19,0%
p<0,001

Varzyby sk. per 8-18 8-18 3-15 6-16 113445

metus 14,0 k. 11,2 k. 10,2 k. 10,0 k. TV

Varzyby dieny sk. 29 dieny, (varzyby trukmeé ~3 val.)
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3lentek
12-13 metymeninés gimnastikos sportininkiy skirting y rengimo programy rengimo turinio
skirtumai viso sezono metu( X +SD)

Rengimo, kraviy Rengimogrupés (X +SD) Vidurkis FiSerio
turinys (%) (X +SD) | kriterijus, p
A B C D lygmuo
Choreografija 35,8t8,0 33,4t5,6 | 37, 45,3 F=13,28
3 28,910,98 4 5 33,8£8,5 0<0,001
Elementai 22,2174 21,846,4 | 25,3+6,2 F=2,72;
0 25,149,19 ) 3 23,6+7,54 0<0,05
Varzybiniai 21,6%10, 19.1411.01 27,510, | 22,449,4 | 22,7+10,6 F=5,63;
pratimai 2 T 4 9 7 p<0,001
Atletinis 17,746,1 | 14,6452 F=7,61;
rengimas 18,7£7,0 | 20,6+6,4 7 3 17,9+6,90 p<0,001

Rengimo programy veiksmingumas nustatytas registruojant varzybinés veiklos realizavima
varzybinémis salygomis pagal kiekvienos rengimo programos gimnastés gaunamus taskus, pagal
kiekviena iSkovota vieta (nustatytas taSky skyrimas maz¢jancia tvarka).

Tyrime naudoti Sie tyrimo metodai:

1. Antropometrija(tigis stovint) ir kiZzno mags komponentaikino svoris, KMI, poodinio
riebalinio audinio sluoksnis procentais (%) ir kilogramamais (kg). Ugis buvo matuojamas medine
tigio matuokle 0,5 cm tikslumu. Tiriamosios prie matuoklés turéjo atsistoti taip, kad prie jos liestuysi
pakausiu, nugara, dubeniu ir kulnais. Kiino masés komponentai (svoris, KMI, santykinis riebaly
kiekis) buvo matuojami stacionaria TANITA BODY ANALYZER TBF-300 aparatira LKKA
fiziniy galimybiy tyrimo centre.

2. TestavimasSportininkiy atletiniam parengtumui vertinti buvo naudojami lankstumo,
lankstumo ir pusiausvyros, jégos, jégos iStvermés, specifinés iStvermés, koordinaciniy gebéjimuy,
staigiosios jégos judamuyjy gebéjimy testai. Teiktos judamyjy gebéjimy jvertinimo absoliuciosios
reikSmés, taip pat jos jvertintos balais. Pagal galutini susumuota kiekvieno testo vertinima balais
buvo gautas integralus atletini parengtuma jvertinantis rodiklis.

Sportininkiy techninio parengtumo kitimas buvo registruojamas varzyby metu pagal
deklaruojama ir realizuojama techninio parengtumo — kiino judesiy (Difficult) ir veiksmy su irankiu
(Artistic) — koeficienta (Abbruzini, 2004).

3. Matematirgs statistkos metodai.Duomenims palyginti nustatomas aritmetinis vidurkis

()_c), vidutinis standartinis nuokrypis (SD). ReikSmiy skirtumy patikimumui ir skirtumui nustatyti
taikyta vienfaktoriné dispersiné analizé — ANOVA (Stjudento kriterijaus apibendrinimas keletui
nepriklausomy imciy). Priezastiniams rySiams nustatyti taikyta koreliaciné analizé (Pearson’o
koreliacijos koeficientas r). Naudoti tokie statistiniy iSvady patikimumo lygiai: p<0,05 — patikima;
p<0,01 — labai patikima; p<0,001 — ypa¢ patikima iSvada. Rengimo ir parengtumo veiksniy

reikSmingumui iSskirti taikyta faktoriy analizé (principiné faktoriy analizé — comunalities=multiple
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Sportini darbinguma lemiantys veiksniai (II)
1%). Visi skaitiavimai atlikti MS Excell it STATISICA kompiuterinémis programomis. Eksperimenty
duomenims apraSyti naudoti 45-52 kintamieji (kintamyjy kiekis kitopriklausomai nuo
eksperimenty), i§ kuriy 44-52 — rengimo ir parengtumo veiksniai (X) ir 1 galutinis varzybinés
veiklos veiksmingumo rodiklis (kiekvienos gimnastés pelnomu tasky vidurkis) — Y. Siekiant
pvertinti viso sudétingo rengimo vyksmo struktiiros, turinio, dydzio bei parengtumo saveika
(varzybinius rezultatus, iSreiksStus balais) buvo atlikta faktoriy analizé (principiniy faktoriy analizé —

principal factor analysis comunalities=r squares).

REZULTATAI

Parengtumas.Nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai ir tarp visy sportininkiy grupiy
kiino sudéjimo rodikliy lyginant abiejuy testavimy rodiklius (p>0,05). Atletinio sportininkiy
parengtumo integralusis rodiklis sezono pradzioje (F=8,01; p <0,05) ir pabaigoje (F=5,35; p<0,01)
buvo skirtingas, be to nustatyta nedidelé atletinio parengtumo rodikliy blogéjimo tendencija.
Nebuvo nustatyti visy judamyju geb¢jimy rodikliy atskiry rengimo grupiu rodikliy statistikai
reikSmingi skirtumai prie§ eksperimenta ir po jo (p>0,05). Sezono pradzioje (F=5,56; p<0,001) ir
pabaigoje (F=9,06; p<0,001) kiino veiksmy technikos realizavimas atliekant pratimus su skirtingais
{rankiais buvo skirtingas. A rengimo programos sportininkiy kiino veiksmy technikos rodikliai
(sezono pradzioje — 4,57+1,12, ir pabaigoje — 4,2440,74) ir veiksmy su jrankiu technikos rodikliai
(sezono pradzioje — 3,03%0,94, ir pabaigoje — 3,33+0,62) buvo didziausi.

Rengimo ir parengtumo sveika. Siuo rengimo laikotarpiu veiksmingiausios rengimo
programos (A) bendros kiino technikos sudétingumo rodikliy ir rengimo krtviy (val./sav.) saveika
nuo parengiamojo periodo pabaigos iki varzybuy laikotarpio vidurio buvo labai stipri neigiama (r=-
0,903). Varzybuy laikotarpio metu taikyti kraviy dydziai (valandos per savait¢) bendros kiino
technikos sudétingumui ir galutiniam sportiniam rezultatui turéjo didelg itaka (polinominé lygtis: y
=0,0015x2 - 0,0759x + 0,4504; = 0,4016). Mazesng, taCiau tai pat reikSminga itaka kraviy dydis
turéjo veiksmuy su jrankiu technikos koeficiento did¢jimui — veiksmuy su jrankiu technika pageréjo
27% (polinominé lygtis: y = 0,0008x2 - 0,0233x + 0,0561; = 0,2742).

Veiksmingiausios rengimo programos 12—13 mety sportininkiy veiksmuy kiinu technika
stabilizavosi ir net blogéjo, o veiksmu su jrankiu technika (geré¢jantis technikos koeficientas) —
toliau geréjo. Veiksmingiausios rengimo programos techninis (choreografinis) rengimas labai lémé
technini parengtuma (veiksmy kiinu technika) ir tuo paciu galutinius sportinius rezultatus: y = -
0,0016x2 + 0,0888x - 0,56006, P = 0,5113. Techninio rengimo ir parengtumo saveika maziau
veiksmingose rengimo programose buvo labai stipri neigiama (C rengimo programa y = 0,0018x2 -

0,0975x + 0,3292, 1* = 0,6936; D rengimo programa y = 0,002x2 - 0,1047x + 0,3857; 1* = 0,7016).
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AnalogiSka tendencija nustatyta ir analizuojant veiksmuy su jrankiu technikos koeficienty ir

techninio rengimo saveika. Nustatyta, kad atletinis rengimas (%) maziau veiksmingos rengimo

programos sportininkiy nezymiai teigiamai salygojo veiksmus su irankiu (y = -0,0004x2 + 0,0191x

- 0,1202, = 0,3754), o kiino veiksmams tur¢jo neigiama poveiki (y = 0,0016x2 - 0,0902x +

0,5656, 1> = 0,516).

Veiksmingiausioje rengimo programoje nustatyti varzybinio mikrociklo du kriivio kilimo

momentai (savaités 3—a ir 5—a diena) (1 pav.).

200 + Varzybinis mikrociklas
c | 143 " — T >
i K >
50 +
O o ! |
I Il WY Vv VIVII

SAVAITES DIENOS

@ Choroegrafija
mmmm Atletinis rengimas

== Elementai
== Kraviy suma

== Varzybiniai pratimai

1 pav. 12—-13 metymeninés gimnastikos sportininkiy veiksmingiausios rengimo programos (A)

turinio k aitos eksperimento varzybinio periodo varzybinio mikrociklo rengimo kriaviai
(X %SD) (10 mikrocikly)

Technikos koef.

60 +—jrankio technika:y = 0,00165¢ - 0,0623% + 3,4654 kano technika: y = 0,0009% - 0,0675x + 5,28 6
50 | \ﬁyzzs ' R2=0,5564 15
Z AR o
@ 30 - \ A
@©
= g ‘ ' —xex/
® 2 LIRS M Pt
10 - ““AA' "‘&“‘"‘{A /
O T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T '
ANNMTOONMNOOOAHANMILH ONOO O
Hed A A A A A AN
Mikrociklai
Choreografija Elementai —x— Varz. pr.
—e— Atletinis ) ) —+— Krivai (val./sav.) _ —e— Vidutiné kano technika _
—— Vidutiné jrankio technika Poly. (Vidutiné kano technika ) Poly. (Vidutiné jrankio technikia)

2 pav. 12—-13 metymeninés gimnastikossportininkiy rengimo turinio kaitos eksperimento
veiksmingiausios rengimo programos rengimo kiéiviy dydzio (val./sav.) ir turinio (%) bei

technikos sudétingumo kaita makrociklo metu.
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Veiksmingiausios A rengimo programos, kurios nuo 20 iki 33 mikrociklo varzybinio
periodo kriiviy procentiné sandara sudaré 34,6% choreografinio rengimo, 22,7% elementy
tobulinimui skirtas laikas, 22,4 % varzybiniy pratimy tobulinimas ir 20,3% atletiniam rengimui,
leido pagerinti 12—13 mety meninés gimnastikos sportininkiy techninio parengtumo rodiklius:
veiksmy kiino technikos — 15,5%; irankiy technikos — 10%). Pasiekta parengtumo lygi pavyko
iSlaikyti 10 savaiCiy, kuriy rengimo programos sandara buvo tokia: 32,5% choreografinio rengimo,
20,2% elementy tobulinimui skirtas laikas, 30,3% varzybiniy pratimy tobulinimas ir 17,0%.
Varzybiniy pratimy tobulinimui skirtas laikas paskutines savaites labiausiai kisdavo (nuo 16,5% iki
27,5%) (2 pav.).

Rengimo ir parengtumo rodikliaibuvo suskirstyti | penkis faktoriy reikSmingumo lygius:
pirmas faktorius — “techninio ir atletinio parengtumo rodikliy”, antras faktorius — “rengimo kriiviy ir
turinio”, trecias — “atletinio rengimo ir parengtumo bei choreografinio rengimo”, ketvirtas — “kiino
kompozicijos, lankstumo bei koordinacijos”. Penkto faktoriaus verté | bendra faktoriy pasiskirstyma

buvo tik 2,83% ir iSskirtinio kokio nors vieno rodiklio vertés nebuvo galima iSskirti. Visi penki

faktoriai nusako 34,93% nuo bendro dispersijos. Pimojo lygmens faktorius (F1) — “techninio ir
atletinio parengtumo rodikliy” — Zenkliausias faktorines reikSmes tur¢jo visi techninio parengtumo
rodikliai, kuriuy reikSmingumas svyravo nuo r=0,871 iki r=0,703. IS viso §i faktoriy sudaré 15
rodikliy (i$ 44), kuriy koreliacijos koeficientai buvo didesni nei 0,699. Santyking pirmojo faktoriaus

suma (vertg) sudaré 15,00 % nuo bendros dispersijos (faktoriy indélio). Antrojo lygmens faktorius

(F2) — “rengimo kriiviy ir turinio” sudaré tokie rodikliai kaip varzybiniams pratimams skirtas laikas
valandomis (r=0,836) ir procentais (r=0,836), valandy skaiCius per savaitg¢ (r—0,821),
makrociklo kriiviy valandy skai¢ius (r=—0,809), choreografiniam rengimui skirtas laikas valandomis

(r=—0,761). Sio faktoriaus rodikliy verté buvo — 7,26 %. Treciojo lygmens faktorius (F3) — “atletinio

rengimo ir parengtumo bei choreografinio rengimo”, kuris nuo bendros dispersijos sudaré 5,51%.
didziausia vert¢ sudaré choreografiniam rengimui skirtas laikas procentais (r=0,782), greitumo

testo rodikliai balais (r=0,636) bei jégos iStvermé — atsispaudimai (r=0,636). Ketvirtojo lygmens

faktorius (F4) — “kiino kompozicijos ir lankstumo” — faktorius sudaré¢ 4,30% nuo bendros

dispersijos. Kiino masés indeksas (r=0,599), riebalinio audinio kiekis procentais (r—=0,538) bei
kilogramais (r=0,524) neigiamai koreliavo su sportininkiy rezultatais, t.y. aukStesnius rezultatus
pasieké mazesnio kiino mases indekso, riebalinio audinio sluoksnio kiekio gimnastés. ReikSmingas
rezultatams ir didesnis lankstumas bei pusiausvyra (“Spagaty” (r=0,526) ir “koju laikymo”

(r=0,522) testy rodikliai), pusiausvyra (“Spagaty” (r=0,526) ir kojuy laikymo” (r=0,522) testy
rodikliai).
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REZULTATU APTARIMAS

Mokslininkai (Perl, 2004; Biigner, 2005) teigia, kad zinant kiekybinius rengimo (INPUT)
parametrus galima prognozuoti kiekybinius sportinio parengtumo rodiklius. Meninés gimnastikos
specifika, susijusi su kokybiniais varzybinés veiklos rodikliais (Popovic, 2000; Measenesa, 2001;
Kapnenko, 2003), riboja Sias galimybes, todél misy Siame tyrime pasirinkti varzybinés veiklos
efektyvumo — kiino technikos ir veiksmy su irankiu sudétingumo (OUTPUT) rodikliai buvo
nustatyti taikant ekspertinio vertinimo metoda.

Tyrimo metu pasitvirtino mokslininky (Mester, Perl, 2000; Perl, Mester, 2001) keliama
prielaida, kad ne visada didziausi rengimo kriiviai yra patys veiksmingiausi: C rengimo programoje
nustatyti didziausi rengimo kriviai (283 treniruoCiy dienos, 772 rengimo val./makrocikle,
14,18+3,74 wval./savaitéje). Be eksperimente tirty kintamyju, tur€jusiy ijtakos parengtumui,
varzybinés veiklos efektyvumui gal¢jo jtakos turéti ir mazesné maziau veiksmingy rengimo
programuy gimnasc¢iy varzybiné patirtis (Bompa, 1999). Judesiu gausa ir sudétingumas salygoja
meninés gimnastikos sportininkiy veiksminga parengtuma (JIutosko, 1998; JIutoBko, Canxaposa,
1998), taciau per dideli krtiviai gali turéti ir negatyvy poveiki judesiy tikslumui ir technikai.

Neigiamiems veiksmu kinu technikos rodikliy pokyCiams (Zenkliai sumazéjo technikos
rodikliai veiksmingiausioje rengimo programoje nuo 4,57+1,12 koeficiento iki 4,24+0,74) sezono
pabaigoje gal¢jo itakos turéti ne tik rengimo kruviy dydis bei turinys. Tai galéjo lemti: pervargimas
(Busso et al., 1997; Pichot, et al., 2002), subjektyvaus teiséjavimas (Popovic, 2000), varzyby
taisykliy pasikeitimas (Abruzzini, 2004).

Nors pazymimi jvairiis periodai koordinaciniy gebéjimuy lavinimui — (Kapmees, 2000;
Crapocta u ap., 2000) menin¢je gimnastikoje rekomenduojama koordinacija lavinti iki 10 mety
(Kapmenko, 2003) ir iki 12 mety (Jastrejembskaia, Titov, 1999). Remiantis tyrimo rezultatais galime
teigti, kad: veiksmy kiinu technikaq meninés gimnastikos sportininkéms galima efektyviai lavinti iki
13 mety, po to Sios technikos dalies koeficientas (rezervas) nedidéja, tobulinami tik anksCiau
isisavinti elementai. PrieStaraujantis tam maziau veiksmingy rengimo programuy sportininkiy
veiksmy kiinu ir su jrankiu technikos ger¢jimas, leidzia teigti, kad Sios sportininkés buvo
retardantinio subrendimo tipo (jos pasizymejo mazesniu kiino svoriu, tgiu, riebalinio audinio
sluoksniu, kiino masés indeksu) ir, kad tuo metu joms buvo sunkiau konkuruoti su akselerantinio
tipo sportininkémis, tacCiau ateityje jos gali turéti didesnes potencines galimybes siekti sportiniy
rezultaty, nes retardantinio tipo sportininkés meninéje gimnastikoje geresniy rezultaty pasiekia
veliau (Douda et al., 2001; Pietrzyk, 2003). Tai bus galima patikslinti vélesniuose daugiamecio
rengimo etapuose, o ateityje planuojant sportininkiy rengima biitina atsizvelgti | Siuos ypatumus.

Aktuali ne tik kruviy dydziy, bet ir rengimo turinio derinimo problema (Bompa, 1999;

Martin, 1999). Meninés gimnastikos techniniam rengimui (Jastrjembskaia, Titov, 1999; Kapnenko,
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2003; Apatow, 2001), kuris apima bazinj daugiakovés pratimy be irankio ir su irankiu jsisavinima
bei choreografija (klasikinio Sokio elementai prie atramos ir vidury jungiami { kombinacijas)
menin¢je gimnastikoje turéty buti skiriama daugiausiai laiko. Daugiamecio rengimo (specializuoto
rengimo) periode bendrajam (atletiniam) rengimui skirta laika rekomenduojama mazinti, didinant
specialiajam rengimui skirta laika (Menxun, Maxkapora, 1997; Eider, 1999; Mensenesa, 2001),
taciau $i rengimo dalis veiksmingesnése rengimo programose sudar¢ vidutiniSkai apie penktadali
viso rengimo kriivio (18-21%).

Teigiama (Bompa, 1999; MenseneBa, 2001), kad sudétingos koordinacijos sporto Saku
sportininky rengimo kriiviy dydziai parengiamuoju periodu btina didesni nei varzybiniame periode.
Kriiviy dydis ir intensyvumas meninés gimnastikos parengiamajame periode (Jastrjembskaia, Titov,
1999) dazniausiai mazesnis dé¢l to, kad varzybiniame periode padid¢ja atliekamy varzybiniy pratimy
ir atskiry elementy atlikimo tobulinimui skirtas laikas. Ypatingai dideli kriiviai gimnastéms tenka
varzybinio laikotarpio metu. ISkyla problema, kaip derinti treniruociy krivius ir turinj, kad viso
sezono metu biity iSlaikomas geras sportinis parengtumas, o svarbiausiose varzybose pasiekiami
geriausi rezultatai. Tai imanoma tik derinant rengimo kriiviy dydZzius ir intensyvuma (Banister et al.,
1999; Mester, Perl, 2000; Nusser at. al., 2002). Rengiant meninés gimnastikos sportininkes
dazniausiai rekomenduojamos (Jastrjembskaia, Titov, 1999) vieno mikrociklo dvi kriviy augimo
bangos. Taciau neaptikome duomeny apie varzybinio mikrociklo kiekvienos dienos kriiviy dydzio ir
turinio kaita. Veiksmingiausioje rengimo programoje nustatyti varzybinio mikrociklo du kravio
kilimo momentai (savaités 3—a ir 5—a diena).

Gauti duomenys kelé diskusini klausima, ar Lietuvos meninés gimnastikos sportininkiy
rengimas kol kas néra adekvatus elito sportininkéms. Esama Lietuvos meninés gimnastikos
sportininkiy rengimo situacija patvirtina tai, kad butina nuolat stebéti elito sportininky rengimo ir
parengtumo tendencijas, jas lyginti su treniruojamy sportininky parengtumu ir tatkomomis rengimo
programomis, prisitaikyti prie nuolat kintan¢iy varzyby taisykliy, kurios salygoja meninés
gimnastikos sportininkiy rengima ir parengtuma, nustatyti trikumus bei privalumus ir numatyti
tolesnes rengimo kryptis tikintis pasiekti panasaus sportininkiy parengtumo — visa tai i§ esmes kelia
sportininky rengimo stebésenos moksling problema (Martin, 1999; Mester, Perl, 2000; Perl, 2004;
Perl, Mester, 2001; Nusser et al., 2002).

ISVADOS

1. Veiksminga 12—13 mety meninés gimnastikos sportininkiy parengtuma salygojo visi techninio
parengtumo rodikliai (r=0,745+0,895), atletinio parengtumo integralusis rodiklis (r=0,854),
atskirai — staigioji jéga (r=0,743) ir iStvermé (r=0,708).
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2. Sio amZiaus meninés gimnastikos sportininkiy parengtumui kiino kompozicijos rodikliy jtaka
pradeda rysketi: reikSmingi aukstesniy rezultaty siekimui buvo mazesni kiino masés indekso
(r=-0,599), riebalinio audinio rodikliai (r=-0,538).
3. Veiksminga sportininkiy rengima lémé choreografinio rengimo (34,6%) vyravimas ir ilginimas
varzybiniams pratimams atlikti skirtas laikas (iki 30,3%), skirtingy mikrocikly rengimo kriiviy

kaita — per savaitg taikant dvi kriviy didinimo bangas.
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OPTIMIZATION OF TRAINING 12-13 YEAR OLD ATHLETES IN
RHYTHMIC GY MNASTICS

R. Rutkauskaité, A. Skarbalius
Lithuanian Academy of Physical Education

Summary

The efficacy of athlete’s sport performance depends on the targeted training in certain periods,
individual adaptation of an athlete to the loads of training and competitions (Perl, 2004). The aim of
this work was to establish the impact of training indices on sport performance of 12—13 year aged
athletes in rhythmic gymnastics.

The structure of the content of 4 different training programs (loads, the time for
choreography, element learning, competitive routines and athletic training in each training session)
as well as athletes’ sports performance (technical and athletic fitness) and anthropometric features
of 12—13 year aged athletes (n =5 in every group) in rthythmic gymnastics from the city of Kaunas
were recorded during annual macro-cycle. The design of athletes’ training programs composed
significant differences (p<0.001) in the indices of training loads (from 10.2 to 14.2 hours per week),
days of training (from 233 to 283 days a year) and training content. The efficacy of the training
programs was established registering the realization of competitive activities under competitive
conditions, according to the number of points received by the gymnast of each training program,
according to the place won (the points awarded in the descending order). Appropriate statistical
methods (one-way analysis of variance — ANOVA, the principal factor analysis —communalities=r
squares) based upon the experimental design were applied.

No statistically significant differences were established between the body composition
indices of athletes in all training programs comparing the indices before and after experiment
(p>0.05). Statistically significant differed (p<0.05) the indices of athletic fitness. The integral index
of sport performance was different before the beginning (F=8.01; p <0.05) and after ending
(F=5.35; p<0.01) of the season. No statistically significant differences (p>0.05) were established
between the indices of biomotor abilities (specific endurance, co-ordination abilities, flexibility,
balance, explosive strength, speed-endurance) in different training groups. At the beginning of the
season (F=5.56; p<0.001) and at the end of it (F=9.06; p<0.001) the realization of the body
movement techniques with different tools was different. The body movement technique indices (at
the beginning of the season — 4.57+1.12; at the end of the season — 4.24+0.74 and movement with
tools indices (at the beginning of the season — 3.03+0.94 and at the end of the season — 3.33+0.62)
of most effective training program were the highest.

Key words: rhythmic gymnastics, training, fitness.
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SPORTUOJANCIUJU SUTRIKUSIO INTELEKTO ASMEN U IR LKKA
STUDENTU SVEIKATOS BUKLES PATOLOGIJ U LYGINAMOJI ANALIZ E

S. Kraminiené', J. J. Grigonier#?, V. Kairevidiené?, L. Skikag
"Kauno apskrities Sporto medicinos centras

*Lietuvos kiino kultiiros akademija
Santrauka

Specialiosios olimpiados judéjimas yra sukurtas protinj atsilikimq turintiems viso pasaulio
asmenims. Tokia tarptautiné sutrikusio intelekto (toliau SI) asmeny programa suteikia galimybes
tapti visaverciu visuomenés nariu. llgalaikiai tyrimai rodo, kad jaunimo sveikata prastéja. Dél
atsainaus poziurio § savo sveikatq, ilgy eiliy pas specialistus jie nesikreipia | gydymo istaigas. SI
asmenys negali aiskia artikuliuota kalba nusakyti sveikatos sutrikimo esme, todél jiems nepatogu
kreiptis | gydytojus. Tam tikslui buvo sukurta tarptautiné Sveiko atleto programa, kurios metu
sportuojantys SI asmenys mediciniskai istiriami. Lietuvoje nuo 1991 m. dazniausiai tai vvkdoma
Cempionaty metu, kai daugiausiai asmeny susirenka | vienq vietq. Cia jie gauna kvalifikuotq
pagalbq ir patarimus dél sveikatos tam tikry sutrikimy. Atliekant Siq studijq buvo iskelta hipotezé,
kad tiek sutrikusio intelekto, tiek sveikyjy sportuojanciyjy asmeny sveikatos biiklés patologijos
nesiskiria. Tyrimo tikslas buvo atlikti sportuojanciy SI asmeny ir LKKA studenty sveikatos biiklés
patologijos lyginamqjq analize. Tyrimas, kuriame dalyvavo 152 SI sportuojantys asmenys buvo
atliekamas 2004-2008 metais. SI asmeny akys, pédos, klausa ir fiziné bitklé buvo testuojama sveiko
atleto programos vykdymo metu. Remiantis Kauno apskrities Sporto medicinos centro duomenimis
buvo analizuojama 164 Lietuvos kiino kultiiros akademijos Il kurso studenty (Sporto edukologijos
fakulteto bisimyjy treneriy ir kitno kultiiros mokytojy) sveikatos biikle.

Lyginant SI asmeny ir LKKA studenty sveikatq, nustatyta, kad studentai yra sveikesni
nezymiai. Vidutiniskai jie turi po 1,01 patologijq. Dazniausiai studentai skundZziasi judamojo
aparato (29,9 proc.) problemomis. Issiskiria ir kitos ligos (19,5 proc.). Tai persalimai, galvos
skausmai ir ausy ligos. Kasmet atliekant Sveiko atleto programq mazéja sportuojanciyjy SI asmeny
akiy, ausy ir pédos patologijy kiekis. Taciau islieka fizinio parengtumo problemos.

Lyginant studenty ir SI akiy ligas, galima teigti, kad tik atlikus didele profilaktine veiklq ir
pritaikius akinius SI asmenims, jy regéjimas Siek tiek geresnis nei LKKA studenty.

Sveikatq tikrintis privalo visi sportuojantieji kas 4—6 ménesius. Jei tai bity vykdoma
praktiskai, sveikatos problemy sumazety.

RaktazodZiaisutrikes intelektas, sportas, ligos, patologijos.
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IVADAS

Pagal pasauling statistika 3% visy gyventojy turi protinj atsilikima. Europoje tokiy asmeny
yra apie 15.390.000. Sutrikusio intelekto asmenims yra sukurta Specialioji olimpiada (toliau SO).
Tai tarptautiné sutrikusio intelekto asmeny programa, kuri per fizines ir socialines programas
padeda fiziSkai tobuléti, gerinti sveikata, rodyti motorini aktyvuma, skatinti drasa, igyti draugy,
dalintis bendravimo dziaugsmu, draugyste, patirti saugumo jausma, varzybini jaudulj ir tapti
naudingu visuomenés nariu (www.lsok.init.lt, www.specialolympics.org). Norint sékmingai
dalyvauti SO veikloje SI asmenys turi buiti somatiskai sveiki ir adaptuoti vienai ar kitai veiklai.

Tyrimais nustatyta, kad jaunimo sveikatos buiklé néra gera (Groboviené, V., Stariené, 2007).
Jauni zmongés nenoriai kreipiasi { medikus. Priezas¢iu esti daug: atsainus poziiiris i savo sveikata,
ilgos eilés pas specialistus, nezinoma kur kreiptis ir t. t. (Kancelkien¢, 2007). Sutrikusio intelekto
asmenys susiduria su tomis paciomis problemomis, tik sprendimo budai yra gerokai sudétingesni,
kadangi retas i$ juy gali aiSkia artikuliuota kalba nusakyti sveikatos sutrikimo esmeg. Tam tikslui
buvo pateikta tarptautiné Sveiko atleto programa, kurios metu sportuojantys SI asmenys
mediciniskai iStiriami. Dazniausiai tai vykdoma ¢empionaty metu, kai daugiausiai asmeny susirenka
1 viena vieta. Testavimas sportinio renginio metu yra svarbus dar ir tuo, kad sportuojantys vietoje
gauna kvalifikuotus patarimus dél sveikatos problemy.

Nuo 1991 mety kasmet yra vykdoma sveiko atleto programa, kurios metu testuojama
sutrikusio intelekto sportuojanciy asmeny sveikatos buklé.

Pagrindiniai Sios programos tikslai yra Sie:

e uztikrinti prieinama sveikatos patikrinima;

e teikti praktines rekomendacijas, remiantis iStyrimo rezultatais;

e jtraukti sveikatos specialistus ir kitus savanorius | darba su nejgaliaisiais;
e rinkti ir analizuoti testavimo duomenis;

e uztikrinti programos tgstinuma pastoviam sveikatos biiklés sekimui;

e suteikti prieinamas Zzinias apie sveikatos stiprinima;

e atlikti profilaktini darba.

Sios programos metu i veikla jtraukiami studentai ir moksleiviai, LIONS klubo ir Kauno
KIWANIS klubo nariai, kiti savanoriai, tame tarpe ir sutrikusio intelekto asmeny tévai.

Sveiko atleto programoje dideli vaidmeni atlieka savanoriai, kurie kiekvienais metais
pareisSkia nora padéti darbe su SI asmenimis. Taip vyksta integracija vienos visuomenés dalies i
kita.

Atlikdami $ia studija, iSkéléme hipoteze, kad tiek sutrikusio intelekto, tiek sveikieji
sportuojantys asmenys sveikatos biiklés patologijos prasme nesiskiria. Tyrimo tikslas: atlikti
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sportuojanciy sutrikusio intelekto asmenuy ir LKKA studenty sveikatos buklés patologijos

lyginamaja analizg.

TYRIMO METODIKA

Procediros. Tyrimas, kuriame dalyvavo 152 sutrikusio intelekto sportuojantys asmenys
buvo atlieckamas 2004—2008 metais. Sutrikusio intelekto sportuojanciy asmeny akiy, pédy, klausos
ir fiziné buklé buvo testuojama sveiko atleto programos vykdymo metu. Tyrimas vyko Kauno
apskrities Sporto medicinos centre. Buvo analizuojama 164 Lietuvos kiino kultiiros akademijos 11
kurso studentuy (Sporto edukologijos fakulteto bisimyjy treneriy ir kiino kultiiros mokytojy)
sveikatos biikle.

Akiy tyrimo metu buvo testuojamas regos aStrumas ir nustatomos akiy patologijos. Testo
pabaigoje, esant biitinumui, iSraSyti akiniai. Jie skiriami ne tik neSiojimui, bet ir yra pritaikyti
sportavimui. Ausy tyrimo buvo tikrinamas ne tik klausos aStrumas, bet ir atlickamas pilnas ausuy
iStyrimas. Teikiamos rekomendacijos. Ortopedai—traumatologai atliko pédu iStyrima. Buvo
nustatytos pédos patologijos, ligos. Tuo paciu buvo sprendziamos ortopedinés ir avalynés
problemos.

Lankstumas, jéga, pusiausvyra, iStverme testuojama tiriant fizing buklg. Naudojamas
Martine méginys (Raslanas A., Skernevicius J., 1998). PradZioje matuojamas kraujospudis ir pulsas,
po to sportininkas atlieka 20 pritipimy per 30 sekundziy. Tada vél matuojamas kraujospudis ir
pulsas i§ karto po meéginio, po vienos, po dvieju minuciy kol atsistato (maksimaliai iki 5 min.).
Pagal tai nustatoma reakcija i krtivi ir vertinamas Sirdies ir kraujagysliy prisitaikymas.

Tyrimo duomenys apdoroti Microsoft Excel for Windows programa. Buvo skai¢iuojamas

aritmetinis gauty tyrimuy rezultaty vidurkis ()_c), procentiné duomeny iSraiSka ir Stjudento t

kriterijus. Skirtuma laikéme patikimu kai p < 0,05.

TYRIMO REZULTATAIIRJ U APTARIMAS

Pirmame paveiksle matyti, kad didziausias sutrikusio intelekto sportuojanciy asmeny
testavimy skaicius buvo atliktas 2004 metais, o didziausias kiekis patologijy yra rastas 2005 metais.
Tyrimo rezultatai rodo, kad kiekvienais metais patologijy skaiCius vienam sportuojanciam SI
asmeniui skiriasi nezymiai (2 pav.). Taciau 2005 metais ju padidéjo iki 2,77 (p<0,05) lyginant su

kity mety atliktais testavimais.
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Nuo 2004 mety atlikti testavimai rodo, kad kiekvienais metais mazéja sportuojanciy SI

asmeny akiy ir ausy patologijos. Analizuojant akiy ligy statistika galima teigti, kad nuo 2004 iki

2007 mety didelé dalis SI sportuojanciyjy turéjo akiy ligy patologiju (nuo 56 iki 31 proc.) ir tik

2008 metais pastebimas ju sumazéjimas (14,9 proc.). 2005 metais ausy ligy patologijy SI asmenys

tur¢jo daugiau nei po viena. Taciau kasmetin¢ Sveiko atleto programa toliau uztikrino zymu Siy ligy

maz¢jima. Fiziné ju biklé zymiai pageréjo 2006-2007 metais. Taciau Siemet beveik pusé tiriamyju

turéjo lankstumo, jégos, pusiausvyros, iStvermés sutrikimy (3 pav.).
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Nuo 2005 mety Sveiko atleto programoje yra testuojama péda. Nustatyta, kad didziausias
kiekis pédos patologijy rastas 2007 metais (p<0,05) lyginant su 2005, 2006 ir 2008 metais. Taciau
atlikus profilaktini darba ir pritaikius atitinkama avalyng¢ Si problema sumazéjo nuo 71,5 iki 32,6

proc. (4 pav.).
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Tyrimo hipotezés patvirtinimui buvo atlikta LKKA studenty ligy epidemiologijos analizé per

vienerius mokslo metus (5 pav.).
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Lyginant ST asmeny ir LKKA studenty sveikatos buklg, nustatyta, kad studentai yra sveikesni
nezymiai. Vidutiniskai jie turi po 1,01 patologija. Dazniausiai studentai skundziasi judamojo aparato
(29,9 proc.) problemomis. ISsiskiria ir kitos ligos (19,5 proc.). Tai persalimai, galvos skausmai ir
ausy ligos. Lyginant studenty ir SI akiy ligas, galima teigti, kad tik atlikus didelg profilakting veikla
ir pritaikius akinius sutrikusio intelekto asmenims, ju regé¢jimas Siek tiek geresnis nei LKKA
studenty. Kity tyré¢ju duomenimis akademinio jaunimo tarpe taip pat vyrauja jvairios patologijos.
Kauno Technologijos universiteto studenty tarpe dominuoja akiu, Sirdies kraujagysliuy sistemos bei
judamojo aparato susirgimai (Grobovien¢, Stariené, 2007). Siauliy universitete dazniausiai pasitaiko
akiy, kvépavimo sistemos, nervy ligos bei judéjimo sistemos sutrikimai (Kancelkiené, 2007).

Kituose Lietuvos universitetuose vyrauja tie patys negalavimai. Pavyzdziui, VU ir VGTU studenty
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tarpe — akiy, atramos ir jud€jimo aparato susirgimai bei Sirdies kraujagysliu ligos. Nerima kelia tai,
kad per penkerius metus sveiky studenty skaifius pirmame kurse VGTU sumazgjo 19,2 proc.
(Tamosauskas, 2000). Prasta sveikata, daznas sergamumas yra nepageidautinas bet kurios
visuomen¢s reiskinys (Tamosauskas, 2000). Misy atliktas tyrimas leidzia teigti, kad tiek sutrikusio
intelekto sportuojantys asmenys tieck LKKA studentai nepasizymi gera sveikata. Kiti autoriai teigia,
kad miisy Salyje net 37 proc. akademinio jaunimo (atskirais mokslo metais) yra medicininiy istaigy
iskaitoje, specialiajai medicininei grupei priskiriama apie 18 — 25 proc. visy studenty, apie 7-9 proc.
visai atleidziami nuo praktiniy kiino kulttiros pratybu: vis daugiau i ju buiti isiSaknija savigriovos
elementy (Muliarc¢ikas, 2003; Potelitinien¢ ir kt., 2003). Manoma, kad tiek SI asmeny tiek sveiky
sportuojanciy sveikatos problemy biity maziau, kai jie tikrintysi sveikata priklausomai nuo aktyvumo
programos kas 4—6 ménesius. Juo labiau jokia organizuota sportin¢ veikla negali vykti be gydytojo
iSrasyto leidimo sportuoti. Neabejotina, kad tiek sveikiesiems tiek SI asmenims gera sveikaty ir
puikia savijauta padeda iSsaugoti fizinis aktyvumas. Todél didesnis démesys turi biiti skiriamas

protinio ir fizinio kriivio reguliavimui, darbo ir poilsio higienai ir laisvalaikio visavertiSkumui.

ISVADOS

Sutrikusio intelekto sportuojanciyju asmeny sveikatos biklé yra nezymiai prastesné nei
LKKA studenty. Kasmet atliekant Sveiko atleto programa mazéja sportuojanciyjuy sutrikusio

intelekto asmeny akiy, ausy ir pédos patologiju kiekis. Taciau iSlieka fizinés biiklés problemos.
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PATHOLOGY COMPARISON OF MENTALLY HANDICAPED PEOPLE
TAKING PART IN SPORTS AND STUDENTS STUDYING AT LITHUANIAN
ACADEMY OF
PHYSICAL ACTIVITY

S. Kraminiené, J. Janina Grigonierg, V. Kaireviéiené, L. Skikas

Summary

Special Olympics (further SO) movement is created for mentally handicapped people. That
is international program for special people where physical and social programs enable them to
improve physical condition, to perfect health, to take part in motor activities, encourage them, helps
to make friends, to share with joy and friendship, to experience feeling of safety, competition
emotions and to become a useful part of the society. In order to take part in SO programs, a person
has to be physically adapted to the activity. Health examination shows that our youth’s health is not
as good as we would like to. Students don’t want to address to physicians. There are several reasons
for that: perfunctory attitude to their health, long time to the appointment date, don’t know where to
go and etc. Mentally handicapped people meet the same problems, only the solutions are more
complicated because a lot of them can’t express clearly their health problems. For this reason
International Healthy Athlete program was created. During the program mentally handicapped
sportsmen are examined by physician team. Commonly, the screening is being held during
championships when a lot of special athletes are gathered in one place. The testing is important
because special athletes get qualified advices. In Lithuania testing is being held from 2004. The
main goals of the program are: 1. To ensure medical examination; 2. To give the examination
results and recommendations; 3.To involve medical workers and other volunteers into the work
with special people; 4. To gather and analyse the examination data; 5. To ensure the succession of
the program; 6. To give available information; 7. Preventive work. Special sportsmen are being
examined by four groups of specialists. Eyes, physical condition for fitness, ears and feet
examination is being done. After Opening Eyes program special athletes get goggles or the glasses
for the correction of the vision pay free. During Fun Fitness program athletes are undergoing
strength, balance, flexibility and endurance examination. After examination they get information
about pathology correction, physical exercises booklet and information for coaches. After Healthy
Ears examination sportsmen get recommendations as well. During Fit Feet examination sportsmen
are examined for orthopedic pathology and for foot skin pathology. After examination specialists
solve pathology problems, sportsmen are given recommendations. During this program students of
regular and higher schools, special athletes parents are involved into the screening as well as

representatives from LIONS club, Kiwanis club. After training they help medical workers as
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volunteers. During Healthy Athlete program volunteers are very active and a lot of them want to
take part at the event the next year again. In such a way goes easy integration one part of the society
into another. Healthy sportsmen are being tested at Kaunas Sports Medicine centre. Their physical
condition is being tested every 4 months. Students which are not engaged in sports are being tested
twice a year. During the screening we held a hypothesis that healthy sportsmen and athletes with
intellectual disability have approximately the same amount of pathology. The aim: to compare
analysis of the pathology of physical condition of healthy sportsmen and athletes with intellectual
disability. In the period 2004 — 2008 years we have tested physical health of approximately 152
persons with intellectual disability per year and 164 students from Kaunas Physical Training
Academy. The highest number of being tested was in 2004 year and the largest amount of
pathology was found in 2005 year. According special athletes testing data the quantity of pathology
every year varies a little (p>0.005). Only in 2005 year it arose to 2.77 (P<0.05) comparing with the
other years screenings. Examination done from 2004 shows the decrease of pathology in Eyes and
Ears programs. Having done analyses of Eye program data we can state that from 2004 — to 2007
year a large number of special athletes has uncorrected eyes pathology (from 51 to 31%) but only in
2008 year the number of pathology decreased a lot (14.9%). Physical condition, according
screening results, get better in 2006 — 2007 years, but this year half of examined had strength,
balance, flexibility and endurance problems. From 2005 year joined Fit Feet program. The highest
number of pathology was found in 2007 year (p<0.005) comparing with testing results of the other
years. After help with orthopedic footwear and prophylactic work the problem decreased from 71.5
to 32.6%. To prove the hypothesis we compared students from Lithuanian academy of physical
activity testing results data with Special athletes testing results data and found that student’s health
is only a little bit better than the health of special athlete’s. In average for one student falls 1.01
pathology. The largest number of pathology is found in skeletal and movement systems (29.9%).
Other found physical condition pathology — 19.5%. Having done huge preventive work and given
glasses to special athletes, we got less eyes pathology comparing with students. We think that a high
percent of pathology can be solved doing regular preventive work every 4 — 6 months (depending
on the physical load). Generally, to make regular screenings helps a law, which says, that no one
can take part in sports without thoroughly done medical examination. No doubt that physical
activity ensure good mood and perfect physical condition. So, large attention has to be given to
control mental and physical activity, work and leisure time. Conclusions.1. Mentally handicapped
athlete’s health is only a little worse than student’s health. 2. Annually performing special athletes
medical examination we decrease eyes, ears and foot pathology, but physical condition problems
still persists. 3. The results of the work allows to state, that preventive work has to be perfected

working with healthy people as well as with people having special needs.
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MOKYMAS PLAUKTI — SVEIKATINIMAS IR GYVYBISKAI SVARBAUS
JGUDZIO FOR MAVIMAS

J.J. Grigoniere, V. Skyrierg, . J. Zuoziere, S. Kavaliauskas

Lietuvos kiino kultiiros akademija
Santrauka

Straipsnyje nagrinéjamos plaukimo mokymo biitinumo prielaidos Salies bendrojo lavinimo
mokyklose. Nustatyta, kad Lietuvoje 1970 — 2000 metais vaiky grupéje iki 14 mety tarp mirciy
nuo suzalojimy ir nelaimingy atsitikimy vyravo skendimai (30,78 proc.). 15 — 19 mety paaugliy
grupéje mirtys nuo skendimy sudaré 16,37 proc. visy mirciy (Strukcinskiené ir kt., 2002).
Viena is pagrindiniy skendimo prieZasciy yra nemokéjimas plaukti ir saugaus elgesio taisykliy prie
vandens nepaisymas. Vaiky mokymui plaukti miisy Salyje neskiriama pakankamai démesio. Per
metus Salyje iSmoksta plaukti vidutiniskai 11382 vaikai, tai tik apie 2,2 proc. visy Lietuvos mokiniy,
arba apie 12,3 proc. besimokanciyjy pradinése klasése. Sie faktai skatino tyrimo tikslq — issiaiskinti
mokiniy ir jy tévy nuomone apie plaukimo mokymo svarbq Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklose.
Anketinés apklausos biidu buvo apklausti Kauno miesto ketvirty klasiy (9 — 12 mety) 546 mokiniai
(344 berniukai, 202 mergaités) ir jy tévai (183 mamos, 143 téciai. Kokybiniy kintamyjy rysio
hipotezéms tikrinti buvo naudojamas chi kvadrato ()(2) kriterijus. Nustatyta, kad vaikai noréty
dalyvauti plaukimo pamokose: mergaités pageidauja du, berniukai — tris kartus per savaite.
Svarbiausia priezastis lankyti plaukimo pamokas yra noras ismokti plaukti taisyklingai ir stiprinti
savo sveikatq. Berniukai, kitaip negu mergaités, nori papildomai lankyti plaukimo pratybas. Tiek
mergaites, tiek berniukai nurodo, kad mokeéti plaukti yra labai svarbu, taciau kas penktas mokinys
nezino saugaus elgesio taisykliy prie vandens telkiniy. Mokiniy tévy apklausos rezultatai rodo, jog
Jju vaiky plaukimo gebéjimai yra menki ir jiems biitinos plaukimo pamokos. Tik nedaugelis
apklaustyjy teigia, kad yra priezasciy, déel kuriy neleisty vaiky | baseinq. Labiausiai tévai abejoja
del saugumo baseine, jiems neramu, kad vaikai nesusirgty persalimo ligomis. Atlikto tyrimo
rezultatai rodo, kad téciai pasizymi geresniais plaukimo gebéjimais nei mamos ir kur kas daugiau
mamy nemoka plaukti. Nepakankamai sqmoningas artimiausios vaiky socialinés aplinkos nariy
poziuris paskatino Lietuvos Respublikos Vyriausybe patvirtinti Vaiky mokymo plaukti bendrojo
lavinimo mokyklose programaq. Ji mokyty saugiai elgtis prie vandens, padidinty mokanciy plaukti
Zmoniy skaiciy ir sumazinty nelaimingy atsitikimy vandenyje.

Raktazodziaiplaukimo mokymas, bendrojo lavinimo mokyklos, programa ,, sSmok plaukti *.
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IVADAS

Statistikos duomenys rodo, kad dél vaiky rizikingo elgesio prie vandens telkiniy kasmet
tvyksta daug nelaimingy atsitikimy. Jie priklauso padidintos rizikos grupei, nejvertina galimo
pavojaus, yra smalsiis, nori iSbandyti kas nauja, todel neretai skgsta ir labai sekliose vietose.
Nelaimiuy vandenyje priezastimis dazniausiai esti nemokéjimas plaukti, maudymosi taisykliy
nepaisymas bei savo galimybiy pervertinimas. Pasaulinés sveikatos organizacijos duomenimis,
skendimas yra viena dazniausiai pasitaikan¢iy mirties ar nejgalumo priezas¢iy pasaulyje (Rivara,
Mock, 2005). Pasaulinés sveikatos organizacijos (2002) duomenimis nustatyta, kad mazdaug puse
1§ 116 tikst. per 2000 m. pasaulyje nuskendusiy zmoniy yra vaikai iki 15 metu.

Lietuvos sveikatos programoje 1997 — 2010 m. numatyta: ,,...iki 2010 m. sumazinti
traumatizmo atvejy, invalidumo ir mirtingumo nuo traumy ir nelaimingy atsitikimy skaiciy 30
proc.” Retrospektyvi 1970 — 2000 m. analiz¢ rodo, kad per §i laikotarpi Lietuvoje mir¢ apie 13
tikst. vaiky ir paaugliuy (iki 19 mety). D¢l transporto traumy zuvo 1903 vaikai iki 14 mety ir
2172 paaugliai nuo 15 iki 19 mety; nuskendo — 2270 vaiky iki 14 mety ir 872 paaugliai nuo 15
iki 19 mety. Taigi per nagrinéta laikotarpi tarp mir¢iy nuo suzalojimy ir nelaimingy atsitikimy
vaiky iki 14 mety grupé¢je vyravo skendimai (30,78 proc.), paaugliy 15 — 19 mety grupéje tai
sudar¢ 16,37 proc. (Strukcinskiené ir kt. 2002). Visuomenés sveikatos centro duomenimis Salies
vaiky sveikata metai i§ mety prastéja. Atlikta bendrojo lavinimo mokykly mokiniuy sveikatos
rodikliy analizé rodo, kad kasmet maz¢ja pirmos sveikatos grupés (sveikiausiy) mokiniy. Daznam
mokiniui kiino kultiiros pamokos mokykloje yra vienintel¢ fizinio aktyvumo forma ir vieta, kur jis,
turédamas sveikatos problemy, gali ir turi gauti pagalba, rekomendacijas ir patarimus. Pagal
Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly bendrasias programas kiino kultiiros pamokos gali biti
vykdomos jvairiai. Plaukimas - viena i$ pamoky formy.

Kiuno kultturos ir sporto specialistai, medikai pripazista teigiama plaukimo poveiki vaiky
sveikatos stiprinimui:

0 skatina normaly augima ir vystymasi;
0 didina organizmo atsparuma infekcinéms ligoms ir kitiems nepalankiems veiksniams;
ugdo vaiky taisyklingg laikysena, stiprina pédos raumenis, padeda iSvengti plokSciapedystes;

gerina Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo bei kity organizmo sistemy funkcing veikla;

o O O

pratina laikytis asmeninés higienos reikalavimy.

ISvardytos priezastys skatina nuo pat vaikystés pratinti prie vandens aplinkos. Juolab, kad
vaiky amzius nuo 7 iki 11 m. yra optimalus laikotarpis mokyti plaukimo technikos pagrindy, jvairiy
judesiy, reikalaujan¢iy lankstumo, koordinacijos ir nedidelés raumeny jégos, sanariy paslankumo,

atramos ir jud¢jimo sistemos stiprinimo tiek sausumoje, tiek vandenyje (bynrakosa, 1999).

121



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai (II)
Mokéjimas plaukti yra svarbus zmogaus gyvenimo igidis. Todél biitina siekti, kad auganti Lietuvos
karta iSmokty plaukti, saugiai elgtis vandenyje ir prie vandens. ISmokti galima savarankiskai,
artimyjy ar draugy pagalba, lankant sporto mokykly, kluby, centry pratybas. Viena i§ sveikatos
stiprinimo ir plaukimo jgtidziy ugdymo priemoniy — vaiky uzimtumo vasara projektai. Vis délto ne
visi Salies vaikai turi vienodas salygas ir galimybes dalyvauti Sioje veikloje. Nagrin¢jant fizinio
aktyvumo, taip pat ir plaukimo poveiki vaiky sveikatai, matyti, kad tévai daznai nejvertina kiino
kultiiros — sveikatos stiprinimo veiksnio reikSmes (Sromgun, 2004). Nuo ju nuostaty priklauso vaiky
gyvybiskai svarbiy igiidziy ivaldymas. Nepakankamai samoningas Seimos nariy pozitris | kiino
kultira mazina jy vaidmeni Siame procese ir palieka problema spresti mokymo istaigoms. Tuo
tikslu Kiino kultiros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés inicijavo
Vaiky mokymo plaukti bendrojo lavinimo mokyklose programos ,,ISmok plaukti“ rengima.

Tyrimo tikslas — iSsiaiSkinti plaukimo mokymo svarba Lietuvos bendrojo lavinimo
mokyklose, remiantis mokiniy ir jy tévy nuomone. Tyrimo objektas — mokymas plaukti. Tyrimo
metodai: apklausa, Saltiniy, dokumenty ir statistiniy duomenuy, lyginamoji ir aprasomoji bei
eksperty analizé. Anketa buvo aprobuota Lietuvos kiino kultiros akademijos Kiino kulttros ir
sporto socialiniy problemy tyrimo laboratorijoje.

Tiriamieji : Kauno miesto ketvirty klasiu (9 — 12 mety) 546 mokiniy grupé (344 berniukai,

202 mergaites) ir ju tévai (183 mamos, 143 teciai).

REZULTATAI

Beveik visi mokiniai mano, kad plaukimo pamokos biitinos. Tik nedidel¢ dalis vaiky (5,9 %
mergaiéiy ir 12,8 % berniuky) nepritaria tokiai veiklai (;° (4)=7,425; p<0,05). Du kartus per savaite
lankyti plaukimo pamokas pageidauja 28,8 % mergaiciy ir 19 % berniuky, tris kartus — 25,8 %
berniuky, kasdien — beveik 21,2 % mergaiciy ir 21,7 % berniuky.

Vaikus lankyti baseing skatina tam tikros priezastys. Dauguma mokiniy nori iSmokti plaukti
taisyklingai. Daugiau berniuky nei mergaiciy suvokia plaukima kaip sveikatos stiprinimo priemong¢
(63,3 % berniuky, 55,4 % mergaiciy). Tik kelis procentus vaiky mokytis plaukti skatina tévai ir
baseing lankanciy drauguy pavyzdys. Berniukai (37,9 %) labiau nei mergaités (23,2 %) pageidauja
tapti sportininkais (){2 (5)=13,428; p<0,05) (1 pav.).

Labiausiai apklaustieji per pamokas baseine noréty mokytis plaukti. Mergaités dar
pageidauja zaisti vandenyje (23,4 %), o berniukai — papildomai lankyti plaukimo pratybas ir

dalyvauti varzybose (22,4 %).
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1 pav. Priezagiy, dél kuri y mokiniai noréty lankyti plaukimo pamokas procentinis skirstinys
Pastaba: * - p<0,05.

Mokiniai pagal rangus pateiké atsakymus apie plaukimo svarba Zmogaus gyvenime.
DidZioji dauguma mergaiciy (79,5 %) ir berniuky (81,3 %) (p>0,05) nurodo, kad mokéti plaukti yra
labai svarbu. StatistiSkai patikimai skiriasi mergaiciy ir berniuky atsakymas pakankamai svarbu. (1
lentelg).

1 lentele

Mok ¢jimo plaukti svarba pagal rangus ( atsakymy procentinis skirstinys)

angai Labai Pakankamai Nelabai Visai
Lytis svarbu svarbu svarbu nesvarbu
Merg. 79,5 15,4 2,6 2,6
Bern. 81,3 9,4 9,4 0
p >(),05 <0,05 >(,05 >0,05

Nurodant tris svarbiausias saugaus elgesio vandenyje taisykles, kas penktas respondentas
negaléjo atsakyti kaip reikia saugiai elgtis vandenyje. Likusieji tiriamieji dazniausiai mano, kad
negalima iSdykauti, stumdytis, be reikalo Saukti ,skestu“, neiti per giliai i vandeni, kai
nepakankamai gerai moki plaukti.

Nagrinéjant mokiniy tévy anketavimo duomenis statistiSkai patikimy skirtumy tarp mamy ir
teciy atsakymy apie vaiky plaukimo gebéjimus nerasta. Tévai teigia (mamos 39,8 %, téciai 40,1 %),
jog vaikai gali nuplaukti kelis metrus. Tik nedaugelis juy sugeba iveikti 50 m nuotolj. Taip mano 16
proc. mamy ir 16,9 % téciu. 3,3 % mamy ir 3,5 % téciy manymu vaikai bijo ir nenori eiti { vandeni

(2 pav.).
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O mama m tétis

bijo ir nenori eiti |
vandenj

moka laikytis ant
vandens

gali nuplaukti tik
kelis metrus

gali nuplaukti 25 m

gali nuplaukti 50 m

2 pav. Tévy nuomonés apie vaiky plaukimo gebgjimus procentinis skirstinys

Beveik visi tévai (95,6 % mamuy, 96,5 % téciy), ivertindami plaukimo svarba jaunajai kartai,
sutinka, kad plaukimo pamokos reikalingos pradiniy klasiy mokiniams. Dauguma mamuy (92,9 %) ir

teciu (91,6 %) pageidauja, jog vaikai lankyty plaukimo pamokas.

@ taip @ ne O neturiu nuomoneés

mama tétis

3 pav. Tévy nuomonés apie plaukimo pamoly reikme procentinis skirstinys

Tévai, jvertindami plaukimo svarba auganciai kartai isitiking, kad plaukimo pamokos
reikalingos pradiniy klasiy mokiniams. Taip mano 95,6 % mamuy ir 96,5 % téciy (3 pav). Nedidele
dalis tévy randa priezasciy, dél kuriy neleisty vaiky i baseina: 2,1 % abejoja vaiky saugumu baseine,
1,5 % nurodo kitas nejvardintas priezastis, 1,2 % nerimauja dél perSalimo ligy. Tévai pageidauja,

kad juy atzalos iSmokty plaukti taisyklingai (93,4 % mamy ir 93,7 % téciy). Ju nuomone mokyti
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plaukti turi kvalifikuoti treneriai (atitinkamai 96,2 ir 93 %). | klausima apie ju paciy plaukimo
gebéjimus net 47,6 % tégiy ir tik 15,9 % mamy teigia, kad gali nuplaukti ilgesni nei 25 m nuotolj (;°
(5)=17,16; p<0,001). 23,1 proc. téciy ir 4,9 % mamy nurodo, kad moka plaukti visais sportiniais
plaukimo budais. Daugiausia mamy laikosi ant vandens (22,5 %) ir gali laisvai judéti vandenyje
(20,3 %). Visai nemokantys plaukti prisipazino 18,7 % mamuy ir tik 3,5 % téciy. Atlikto tyrimo
rezultatai leidzia daryti iSvada, kad téciy geresni plaukimo geb¢jimai, nei mamy. Kur kas daugiau

mamy nemoka plaukti nei téciai.

REZULTATU APTARIM AS

Nors plaukimo mokymas ijtrauktas 1 Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos bendrasias
programas ir i bendrojo iSsilavinimo standartus (2003), tac¢iau plaukimo pamokoms neskiriama
reikiamo démesio. Bendrojo iSsilavinimo standartuose nurodoma, kad (esant salygoms) pagrindiniai
plaukimo gebéjimai yra Sie: plaukti pasirinktu biidu, koordinuotai atlikti ranky ir koju judesius
vandenyje. Mokiniai turi Zinoti pagrindinius plaukimo budus, mokéti saugaus elgesio taisykles
vandenyje ir prie vandens. Plaukimo pamoky vertybinés nuostatos — laikytis saugumo vandenyje
taisykliy, drausmes ir tvarkos; suvokti atsakomybg¢ uz savo ar kito asmens gyvybe bei sauguma.
Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly bendrosiose programose I — X klaséms (1997) nurodyta, kad
minimalus mokiniy plaukimo pasiekimuy lygis — plaukti vienu biidu, o pagrindinis — plaukti keliais
budais. Tiriant nustatyta, kad vaikai noréty dalyvauti plaukimo pamokose: mergaités pageidauja du,
berniukai — tris kartus per savaitg. Svarbiausia priezastis lankyti plaukimo pamokas yra noras
iSmokti plaukti taisyklingai ir stiprinti savo sveikata. Berniukai, kitaip negu mergaités, nori
papildomai lankyti plaukimo pratybas.

Lavinant pirmuosius plaukimo igiidzius vaikams, daug itakos turi artimiausia socialiné
aplinka — Seima. Vaiky polinkis i tam tikra fizinio aktyvumo forma labai priklauso nuo tévy
pomégio ja kultivuoti, ju dar vaikystéje iSugdyty mokéjimy ar igiidziy bei kiino kultiiros svarbos
supratimo (CeraeB u ap.,2004). IS tévy pavyzdzio, imitavimo modeliavimo ir pateikty idéju
modifikavimo vaikai atpazista visuomengs rysius ir iSmoksta bendravimo su ja biidy (Kardelis ir kt.,
2001). Atlikus mokiniy tévy anketinés apklausos rezultaty analiz¢ galima teigti, kad tévai mano, jog
ju vaiky plaukimo gebéjimai yra menki ir jiems biitinos plaukimo pamokos. Tik nedaugelis
apklaustyjy teigia, kad yra priezasCiy, dé¢l kuriy neleisty vaiky i baseing. Labiausiai tévai abejoja dél
saugumo baseine, jiems neramu, kad vaikai nesusirgty perSalimo ligomis. Sékmingas plaukimo
mokymasis priklauso nuo to, kaip atliekami judesiai. Todé¢l norint, kad Zmogus galéty laisvai judéti
vandenyje, nuplaukti ilgus nuotolius, biitina iSmokti efektyviy, taisyklingy plaukimo judesiy. Taip

mano ir respondentai, norintys, kad ju vaikai iSmokty plaukti taisyklingai.
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Plaukimas — specifiné¢ sporto Saka, kuri yra susijusi su ypatinga rizika. Nesilaikanciam
metodiniy nurodymy, saugaus elgesio taisykliy zmogui gali nutikti nelaimé — iStikti mirtis. Todel
plaukimo pamokas turéty vykdyti kvalifikuoti plaukimo specialistai o tyrimo duomenimis — tévai
yra tos nuomonés, kad vaikus turi mokyti plaukti plaukimo treneriai. Tévy mokéjimas plaukti yra
svarbi paskata ugdant vaikus. B. Statkevic¢ien¢ (2004) teigia, kad mokanciy plaukti tévy vaikai
iSmoksta plaukti grei¢iau negu nemokanciy, nes pirmieji nesusiduria su psichologinémis klititimis,
tokiomis kaip tévy draudimas bauginant eiti { vandeni. Atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad téciai
pasizymi geresniais plaukimo gebéjimais nei mamos ir kur kas daugiau mamuy nemoka plaukti. Nuo
tévy nuostaty priklauso vaiky gyvybiskai svarbaus plaukimo jgtidzio ijvaldymas. Nepakankamai
samoningas tévy pozilris | vaiky fizini ugdyma palieka Sig problema mokymo, istaigoms, kiino
kultiiros ir sporto institucijoms. Todél atsiranda bitinybé parengti Vaiky mokymo plaukti bendrojo
lavinimo mokyklose,,ISmok plaukti* programa. LKKA ekspertu grupé suformulavo pagrindinius
Sios programos tikslus, uzdavinius ir priemones. Programoje keliami du pagrindiniai tikslai:
1. Ugdomasis — iSmokyti pradiniy klasiy mokinius saugiai elgtis vandenyje, padéti jiems iSsiugdyti
gyvybiskai svarbius ir reikalingus plaukimo igiidzius.
2. Organizacinis — suvienyti valstybés, savivaldybiy, mokyklu bendruomeniy, visuomeniniy
organizaciju, verslo struktiiry pastangas sudarant mokiniams salygas iSmokti plaukti.

Programa skiriama bendrojo lavinimo mokykly tre¢iyju klasiy mokiniams, neturintiems
sveikatos sutrikimy, dél kuriy medikai riboty kiino kultiiros pratybas baseine.

[Sanalizavus programos ,,ISmok plaukti® jgyvendinimo butinuma ir galimybes Lietuvos
bendrojo lavinimo mokyklose galima daryti prielaida, kad:
e sumazés nelaimingy atsitikimy vandenyje;
e bus sudarytos salygos visiems Salies mokiniams, taip pat ir nejgaliesiems, igyti plaukimo ir
saugaus elgesio vandenyje igudziy;
e pagerés vaiky fizinio ugdymo ir gyvenimo kokyb¢, sveikatos stiprinimo ir tausojimo jgiidziai,
vaikai taps labiau uzgriidinti ir atsparesni perSalimo ligoms;
e pagerés talentingy sportui vaiky paieskos galimybés;
e sumazeés neigaliy vaiky socialing atskirtis;
e formuosis visuomenés teigiamas pozitris { plaukima kaip { puikia sveikatingumo, fizinio
ugdymo priemong per visa gyvenima;
e vis didesné visuomenes dalis bus skatinama isitraukti i veikla uz gyvybiskai svarbiy igudziy
puosel¢jima nuo pat vaikystes;
e stiprés mokykly bendruomeniy, dalyvaujanciy programoje, sutelktumas, gerés vaiky, mokytojy,

tévy ir treneriy bendradarbiavimas ugdymo procese;
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e bus skatinama rajoniniy sporto ir sveikatingumo kompleksy su uzdarais 25 m ilgio baseinais
statyba, kad kiekvienos mokyklos mokiniai turéty vienodas salygas ugdyti ir tobulinti plaukimo

igidzius.

ISVADOS

1. Didzioji dauguma mergaiciy ir berniuky pageidauja lankyti plaukimo pamokas. Mergaités
noréty, kad jos vykty 2, berniukai-3 kartus per savaite.

2. Tiek mergaitéms tiek berniukams pagrindine priezastimi lankyti plaukimo pamokas tampa noras
iSmokti plaukti taisyklingai ir stiprinti sveikata. Berniukai, skirtingai nei mergaités nori
papildomai lankyti plaukimo pratybas.

3. Tiek mergaités, tiek berniukai nurodo, kad mokéti plaukti yra labai svarbu, taciau kas penktas
mokinys nezino saugaus elgesio taisykliy prie vandens telkiniy.

4. Tévai mano, kad vaiky plaukimo gebéjimai yra menki ir jiems bitinos plaukimo pamokos.

5. Pradinuky téciy plaukimo geb¢jimai geresni nei mamy.
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TEACHING TO SWIM IS THE DEVELOPMENT OF WELLNESS AND
SKILL OF VITALI MPORTANCE

J. Janina Grigoniene, V. Skyriene, I. J. Zuoziene, S. Kavaliauskas

Lithuanian Academy of Physical Education

Summary

The assumptions of necessity teach to swim in comprehensive school is analyzed in the
article. The retrospective analysis of Lithuanian children drowning number was performed. It was
established that from 1970 — 2000 years drowning dominated (30,78%) among deaths caused by
accidents in the group of 14 years old children. Deaths caused by drowning conform to 16,37%
of all deaths in the group of 15 — 19 years old adolescents

546 Kaunas city fourth grade (9 — 12 years) children (344 boys, 202 girls) and their parents
(183 mothers, 143 fathers) took part in the survey. Questionnaire data analyses allowed maintain
that schoolchildren swimming skills are too slight and swimming lessons are necessary in the
comprehensive schools. Qualified swimming teachers should lead the classes. For that purpose the
Department of Physical Education and Sports under the government of the Republic of Lithuania
(DPES) initiated the arrangement of project “Learn to swim” for children to learn to swim in the
comprehensive schools. This project would reduce the number of accidents in the water and
increase the number of trained to swim people in Lithuania.

Keywords: teaching to swim, comprehensive schools, project “Learn to swim”.
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BUSIMUJU KUNO KULTUROS MOKYTOJ U POZITRIS | DOPINGO
VARTOJIM A

V. Skyriere, V. Ivaskiere, S. Kavaliauskas

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Tyrimo tikdas — istirti biasimyjy kiino kultiiros mokytojy poziiri { dopingo vartojima.

Lietuvos kitno kultiros akademijos Sporto edukologijos fakulteto 3 kurso studentai,
biisimieji kitno kultiiros mokytojai (37 merginos ir 56 vaikinai) buvo apklausti 2004 m. pavasarj.
Apklausai naudota 22 klausimy pusiau uzdaro tipo anketa. Gauti duomenys buvo analizuojami
vaikiny ir merginy nuomoniy skirtumo poZiuriu.

Nustatyta, kad né viena biisimoji kiino kultiiros mokytoja nei dabar, nei anksciau néra
vartojusi dopingo. 3,6 % vaikiny dabar vartoja dopinga, o 12,5 % vartojo ji anksc¢iau. Daugiau nei
penktadalis respondenty turi draugy, vartojanciy dopingq. Apie dopingq dauguma vaikiny suzinojo
biidami 15—16 mety, o merginos — 15—16 ir 17—I18 mety. Keletas vaikiny apie dopingq suzinojo
biidami 9—11 mety, o 14,3 proc. — 12—14 mety. Pagrindiniai informacijos apie dopingq Saltiniai
vaikinams buvo draugai (42,9 %) ir treneriai (25,0 %), merginoms — Ziniasklaida (40,6 %),
draugai (24,3 %) ir treneriai (21,3 %). Daugiau vaikiny nei merginy domisi uZsienio Saliy
sportininkais, susijusiais su dopingo vartojimu (p < 0,05), bet 28,6 % vaikiny ir 37,8 % merginy
nenurodé né vieno pasaulinio lygio sportininko, diskvalifikuoto uz dopingo vartojimq. NeZinanciy
né vieno tokio Lietuvos sportininko buvo apie 40 % respondenty. Vaikinai pakantesni dopingo
vartojimui: tik 44,6 % jy ir net 78,4 % merginy sutinka su teiginiu, kad dopingo vartoti negalima.
Merginos geriau suvokia jvairiapusi dopingo poveiki nei vaikinai (p < 0,05). Dauguma merginy
(70,3 %) ir 48,21 % vaikiny yra tos nuomonés, kad Ziniy apie dopingq ir Svieciamqjq veiklq pries
dopingq jiems nepakanka.

ISvados: I. Daugiau nei penktadalis bisimyjy kino kultiros mokytojy turi draugy,
vartojanciy dopingq. 2. Apie dopingq dauguma vaikiny suZinojo anksciau, nei merginos.
Pagrindiniai informacijos Saltiniai Siuo klausimu vaikinams buvo draugai (42,9 %) ir treneriai
(25,0 %), merginoms — Ziniasklaida (40,6 %), draugai (24,3 %) ir treneriai (21,3 %). 3. Vaikinai
pakantesni dopingo vartojimui. Merginos geriau suvokia jvairiapusi dopingo poveiki nei vaikinai
(p <0,05).

RaktazodzZiai dopingo vartojimas, atsakomybé dél dopingo vartojimo, dopingo vartojimo

pasekmes.
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IVADAS

Sporto terminy zodyne (2002, p.114) dopingo savoka apibréziama taip: 1. Svetimy
organizmui arba vir§ijan¢iy normaly kieki fiziologiniy medziagy skyrimas, draudziamy metody
taikymas sveikam Zzmogui, turint iSskirtini tiksla — dirbtinai ir negarbingai pagerinti sportini
rezultata. 2. Organizmo fizing ir psiching veikla skatinantys arba slopinantys preparatai, vartojami
sportininko pajégumui laikinai didinti. Maksimaliai sutelkdami organizmo funkcines galias ir
dirbtinai didindami darbinguma, kelia pavoju sveikatai ir griauna sportininko pasitikéjima savimi.

Siomis dienomis dopingas apibréziamas daug pladiau. Dopingas — tai vienos ar daugiau
antidopingo taisykliy pazeidimas (Lukosiiite, 2005):

e draudziamos medziagos ar metodo vartojimas arba méginimas vartoti;

e atsisakymas arba nesutikimas be pateisinamos priezasties pateikti mégini gavus perspéjima
arba kitoks vengimas;

e netikslios informacijos suteikimas apie buvimo vieta;

e dopingo kontrolés papirkimas arba méginimas papirkti;

e draudziamos medziagos ar metodo tur¢jimas ar platinimas.

Dopingas kaip viena i§ sportinés apgaulés formy sukelia vis daugiau diskusiju sporto
pasaulyje. Apie jo vartojimo padarinius stengiamasi supazindinti visuomeng¢ (Jankauskas, 1996),
ypac vaikus (DuRant et al., 1994; 1996; Pedersen, Wichstrom, 2001; Chester et al., 2003).

Kyla klausimas, ar tai yra tik sporto pasaulyje pasireiskianti blogybé¢, neturinti nieko bendro
su aplinkiniu pasauliu. Bet sportas néra visai atskiras pasaulis. C. L. Dubino (1990) nuomone,
sportiné apgaulé yra tam tikra prasme Siandieninés visuomenés atspindys. Apskritai narkotikai ir
nesaziningas turto bei garbés siekimas bet kokia kaina yra viena i§ blogybiy, kelian¢iy grésme
visuomenei. Taigi amoralumas pasieké ir sporta. Apgaulé kaip tokia néra fenomenas sporto
varzybose, tac¢iau metodai, kuriais apgaudinéjama, tampa vis novatoriSkesni ir sparCiau plinta
(Sukys, 2005). Daugelis JAV sportininky, ypa¢ vyrai, yra isitiking, kad priverstinis testavimas
zeidzia jy teise¢ 1 privatuma (Issari, Coombs, 1998). Taciau, tie patys tyré¢jai pasteb¢jo, kad poziiiris |
dopingo kontrolg kinta. Pastaraisiais metais sportininkai kur kas labiau nei anks¢iau tiki priverstinio
tikrinimo veiksmingumu kovoje su uzdraustu preparatu vartojimu. M.Diacin ir kt. (2003) tyrimo
metu né vienas sportininkas nepasaké, kad testavimas Zzeidzia ju privatuma. Daugelis, ypac
merginos, teigiamai vertina sportininky tikrinima.

Kovos su dopingu programos siekia apginti tai, kas sporto pasaulyje yra vertingiausia. Sios
esminés vertybés daznai vadinamos sportine dvasia, garbinga kova. Sporto dvasia yra Zmogaus
dvasios, kiino ir proto iSaukStinimas. Dopingas i§ esmés prieStarauja sportinei dvasiai (Pasaulinis

antidopingo kodeksas, 2004).
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Dopingo vartojimo problemos pasaulyje ir Lietuvoje tampa vis aktualesnés, todé¢l kyla
probleminis klausimas kaip $i reiskinj vertina busimieji kiino kulttiros mokytojai. Iki Siol tai
nebuvo tyrinéta.
Tyrimo tikslas — istirti basimyjy kiino kultiros mokytojy poziirj i dopingo vartojima.
Tyrimo objektas — busimyju kiino kultiiros mokytoju poziiiris { dopingo vartojima.
Uzdaviniai:
1. I8siaiskinti, ar biisimyjy kiino kultiiros mokytojy draugai vartoja dopinga.
2. Nustatyti, kuriuo amziaus tarpsniu respondentai suzinojo apie dopinga ir kas buvo
informacijos Saltinis.
3. Istirti respondenty nuomong apie dopingo vartojimo galimybes ir padarinius.

Tyrimo hipotezé. Vaikinai geriau negu merginos informuoti apie dopingo vartojima.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai. 1. Literataros $altiniy analizé. 2. Anketiné apklausa. 3. Statistiné analizé.

Tyrimo organizavimas. Tiriamieji — Lietuvos kiuino kultiros akademijos Sporto
edukologijos fakulteto 3 kurso studentai, biisimieji kiino kulttiros mokytojai (37 merginos ir 56
vaikinai) buvo apklausti 2004 m. pavasari.

Apklausai naudota 22 pusiau uzdaro tipo klausimy anketa. Septyni klausimai buvo skirti
socialiniams-demografiniams respondenty ypatumams nustatyti. Dviem klausimais buvo pateikti 34
teiginiai, rodantys respondenty informuotuma apie dopingo vartojima ir pedagoginiy prevenciniy
priemoniy taikymo galimybes. [ juos atsakydami respondentai gal¢jo pasirinkti viena i§ sitilomy
atsakymu: ,,visiskai sutinku®, ,,sutinku®, ,,negaliu atsakyti, ,,nesutinku®, , kategoriskai nesutinku®.
Keturi klausimai buvo skirti respondenty nuomonei apie dopingo vartojimo paplitima Lietuvoje ir
pasaulyje nustatyti. Devyni klausimai buvo skirti sportuojantiems studentams, siekiant nustatyti
dopingo vartojimo atvejus LKKA studenty sporto aplinkoje.

Matematiné statistiné analizé.
Tyrimo duomenys buvo analizuojami vaikiny ir merginy nuomoniy skirtumo poziiriu.
Atsakymy skirtumy statistinis reik§mingumas patikrintas taikant y* (chi kvadrato) kriterijy. Buvo

vertinamas atsakymuy { anketos klausimus daznis (procentais) studenty grupése, atsizvelgiant i Iyti.

TYRIMO REZULTATAI
Dalis busimyju kiino kultiiros mokytoju — 28,6 % vaikiny ir 18,9 % merginy — nurodg,
kad ju draugai dopinga vartoja (1 pav.). Atitinkamai 26,8 ir 32,4 % respondenty tokiy draugy neturi.
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O Vaikinai B Merginos

18,9

48,7
42,8
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26,8

Taip, vartoja

Negaliu atsakyti Tokiy draugy neturiu

1 pav. Atsakymuy j klausima ,Ar j sy draugai vartoja draudziamas medikamentines

priemonessportiniam rezultatui pagerinti?* skirstinys

Vaikinai anks¢iau nei merginos suZinojo apie dopinga egzistavima (y” = 8,15; p < 0,05):

76,8 % 18 ju suzinojo, kas yra dopingas, budami 15—16 mety, 12,5 % — sulauke 12—14 mety,

3,6 % — bidami 9—11 mety (2 pav.). 43,2 % merginy suzinojo apie dopinga, biidamos 17—18 ir

tiek pat (43,2 %) — 15—16 mety.
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studijuodamas

2 pav. Atsakymy i klausima ,Kiek mety jums buvo, kai suzinojote apie doping?“ skirstinys

Pastaba.* — p < 0,05.

Pagrindinémis informacijos Saltiniais Siuo klausimu vaikinams tapo draugai (42,9 %) ir

treneriai (25,0 %), merginoms — ziniasklaida (40,6 %), draugai (24,3 %) ir treneriai (21,6 %)
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(3 %). Tiek vaikinams, tiek merginoms kiino kultiiros mokytojai nebuvo svarbiis informacijos

Saltiniai apie dopinga (3 pav.).
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£ 12,
10 - 8,1
3,6 2,7 1,8 2’7
o[l , , , =
Tévai Kino Treneris Draugai Ziniasklaida Kitas 3altinis
kultaros
mokytojas

3 pav. Atsakymy j klausima ,Zini y apie doping 3altinis?* skirstinys
Pastaba.* — p < 0,05.

I klausima ,,Ar galima vartoti dopinga? studenty ir studenciy atsakymai statistiSkai
reikSmingai skyrési (4 pav.). Vaikinai tolerantiSkesni uzdrausty preparaty vartojimui nei merginos:

tik 44,6 % ju ir net 78,4 % merginy teigia, kad to daryti negalima (x> =17,3; p <0,01).
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Taip, jei siekiama Taip, jei tai Dopingo vartoti ~ Negaliu atsakyti
pasaulinio lygio nekenkia sveikatai negalima
rezultaty

4 pav. Atsakymy i klausima ,,Ar galima vartoti doping a?“ skirstinys
Pastaba.* —p < 0,05.

Merginos geriau nei vaikinai informuotos apie jvairiapusj dopingo poveiki (x*=4,5;
p <0,05): Zino, kad tai yra draudziami medikamentai, sukeliantis narkotini priklausomuma; kad
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pradéje jos vartoti sportininkai negali be ju apsieiti. Be to, maziau merginy (2,7 %) nei vaikiny

(12,5 %) teigia, kad vitaminai ir maisto papildai — taip pat yra dopingas (5 pav.).

O Vaikinai B Merginos

80 ] 7590
70 - 67,6
60 -
50 * 432
8
§ 40 -~
2 30 -
[=W}
20 - 12,5 12,5*
10 8,1
0 L L L
Dopingas — tai Dopingas — tai Dopingas — tai Kita nuomoné
medikamentai, narkotinés vitaminai ir maisto
skirti rezultatui medziagos papildai
pagerinti

5 pav. Atsakymy  klausima ,Kas yra dopingas?*“ skirstinys
Pastaba.* —p < 0,05.

REZULTATY APTARIMA S

Dalis Lietuvos kiino kultiros akademijos Sporto edukologijos fakulteto 3 kurso studenty
busimyju kiino kultiros mokytojuy zino, kad ju draugai vartoja uzdraustus medikamentus. Draugy
pavyzdys gali dvejopai paveikti aplinkinius: jei vartojantiems dopinga labai seksis sportinéje
arenoje, tai aplinkiniai gali pradéti sekti juy pavyzdziu. Jei vartojantiems dopinga nepasiseks (bus
diskvalifikuoti ar labai pablogés juy sveikata), tai aplinkiniai gali pradéti neigiamai vertinti dopingo
vartojima. Dauguma vaikiny (76,8 %) apie dopinga suzinojo biidami 15—16 mety, o merginos —
15—16 ir 17—18 mety. Anksciau atlikta anketin¢ apklausa parodé, kad dauguma biisimyju treneriy
apie dopinga suzinojo 14—15 mety (Drazdauskas, Ivaskiené, 2005). Tai rodo, kad apie dopinga
visuomen¢je diskutuojama mazai. Musy respondentai apie uzdrausty preparaty buvima daugeliu
atveju suzinojo i$ draugy ir treneriy, tik merginy pagrindinis informacijos Saltinis buvo Ziniasklaida.
M. Diacin ir kt. (2003) tyrimu nustaté, kad apie tai, kas yra dopingas, sportininkai pirmiausia suzino
i§ treneriy. A. Drazdausko, V. Ivaskienés (2005) tyrimo duomenys rodo, kad LKKA studijuojanciy
sportininky pagrindinis ziniy apie dopinga Saltinis buvo ziniasklaida: 52 % — radijas, 43 % —
televizija. Toks pokytis rodo, kad dopingo vartojimo problema Lietuvoje yra aktuali. Atlikta
apklausa netikeétai iSkélé dar viena problema: dalis busimyjuy kiino kultiiros mokytojuy nezino, kas
yra dopingas (nurodé, kad tai vitaminai, kad tai bet kokie medikamentai ir pan.). DidZioji dauguma
merginy (67,56 %) ir vaikiny (75,00 %) yra tos nuomongs, kad ,,dopingas — tai medikamentai,

skirti rezultaty gerinimui®.
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Merginos labiau nei vaikinai (p < 0,05) yra susiriipinusios dopingo vartojimo sporto srityje
klausimais, labiau linkusios dalytis atsakomybe uz jo paplitima tarp sportininky, nusiteikusios
rimtai veiklai prie§ dopinga. Taciau iki Siol néra parengtos kovos su dopingu Svietimo metodikos,
treneriai nezino, kaip ugdyti jaunuosius sportininkus, kad iSvengti Sios problemos. Pavyzdziui,
dauguma Prancuzijos treneriy (80,3 %) nurod¢, kad jie asmeniskai blogai iSmokyti, kaip vykdyti
dopingo prevencija. 80,7 % mano, kad dabartiniai dopingo prevencijos metodai yra neveiksmingi
(Laure et al., 2001). Uzsienio Salyse uzdrausty preparaty vartojimo klausimams, ypa¢ anaboliniy
steroidy vartojimo paplitimui tarp paaugliy, yra skiriama daug démesio (Buckley et al., 1988;
Terney, McLain, 1990; Radakovich et al., 1993). Norvegijoje atlikti tyrimai (Chester et al., 2003)
parod¢, kad sportuojantys paaugliai apie dopinga Ziniy turi daugiau nei nesportuojantys. Dauguma
apklaustuju (81 %) yra tos nuomongés, kad dopingas netinka sportui. Nustatyta, kad Europoje 1,8 %
paaugliy (daugiau vaikiny nei merginy) laisvalaikiu vartoja dopinga (alkoholj, narkotikus)
(Pedersen, Wichstrom, 2001). Kai kurie mokslininkai pabrézia, kad bitina suteikti kuo daugiau
informacijos vaikams apie dopinga, jo riiSis, vartojimo padarinius (DuRant et al., 1994, 1996;
Chester et al., 2003).

Apibendrinant, galima teigti, kad LKKA Sporto edukologijos fakulteto studentai, biisimieji
kiino kultiros mokytojai, susiduria su dopingo vartojimu, taCiau jiems dar triikksta Siuolaikinés
mokslinés informacijos apie $ias medziagas, vartojimo priezastis, padarinius ir SvieCiamaja veikla
kovoti su dopingo vartojimu.

Lietuvos kiino kulttiros akademijos studentams reikéty iSsamaus Svietimo prie§ dopinga, nes
dopinginés medziagos turi narkotini poveiki, sukelia priklausomuma, ypa¢ jauniems zmonéms.
Bisimieji kiino kulttiros mokytojai néra supazindinami su Svietimo prie§ dopinga metodika, jie
stokoja ziniy, kaip ugdyti jaunuosius sportininkus, kad jie nevartoty dopingo. Tyrimas parode¢, kad
nemaza dalis apklaustyjy iki galo nesuvokia dopingo Zala. Manome, kad panasaus pobiidzio tyrimus
verta atlikti tarp ivairiy sporto Saky sportininky, kad buty galima sudaryti SvieCiamaja ir ugdomaja

programa prie§ dopingo vartojima.

ISVADOS

1. Daugiau nei penktadalis biisimyjy kiino kultiros mokytojy turi draugy, vartojanciy
dopinga.

2. Apie dopinga dauguma vaikiny suzinojo anksCiau, nei merginos. Pagrindiniai
informacijos Saltiniai $iuo klausimu vaikinams buvo draugai (42,9 %) ir treneriai (25,0 %),
merginoms — ziniasklaida (40,6 %), draugai (24,3 %) ir treneriai (21,3 %).

3. Vaikinai pakantesni dopingo vartojimui. Merginos geriau suvokia jvairiapusi dopingo

poveiki nei vaikinai (p < 0,05).
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KUNO KOMPOZICIJOS IR FIZINIO PAJ EGUMO RODIKLI U KAITA
TAIKANT SKIRTINGO POBU DZIO FIZINIUS KR TVIUS

[. J. Zuoziere, D. Reklaitiene, A. K. Zlioza

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas — istirti skirtingo pobiidzio fiziniy kritviy poveiki vyry kiino kompozicijos
rodikliams ir fiziniam pajégumui.

Tiriamieji — sveiki fiziskai aktyviis 25-50 mety vyrai (n=20).

Metodika. Siekiant jvertinti taikomy programy efektyvumq tiriamuosius skirstéeme |
pogrupius pagal treniruociy pobidi: A grupé — vyraujanti aerobinés istvermeés treniruoté (n = 10)
ir B grupé — vyraujanti jégos istvermés treniruoté (n = 10). Treniruociy programos trukmeé — 2
meénesiai. Treniruotés vyko 2 kartus savaitéje po 90 min. Pries kryptingas treniruotes tiriamieji
buvo testuojami. Pakartotinis testavimas vyko pasibaigus numatytam treniruociy laikotarpiui. Buvo
tirti kiino kompozicijos rodikliai — kiino svoris, KMI, riebaly kiekis (%), liemens ir kluby apimties
santykis. Fizinj pajégumq charakterizavo bendras aerobinis darbingumas (MDS rodiklis), raumeny
aerobinis galingumas ir skirtingy raumeny grupiy pajégumas.

Po 2 ménesius trikusiy treniruociy, vyry svoris ir KMI reiksmingai nesikeité (p>0,05) nors
buvo stebimi nezymiis rodikliy pokyciai. Vyry aerobinés istvermés grupéje KMI nezenkliai (0,3
kg/mz) padidéjo, o jégos istvermés grupéje — sumazéjo (0,2 kg/mz). Treniruociy poveikyje
procentinis riebaly kiekis sumazéjo statistiskai reikSmingai (p<0,05). Vyrams efektyvesnés buvo
aerobinés istvermés treniruotés (p<0,05). Aerobinés istvermés ir jégos iStvermés krypties
treniruoteés teigiamai jtakojo vyry maksimalaus deguonies suvartojimo MDS reiksmes. Analizuojant
raumeny aerobinio galingumo rodiklius paaiskéjo, kad dél treniruociy statistiskai patikimai
padidéjo bendras vyry aerobinis galingumas (p<0,05). Skirtingo kryptingumo kriviy poveikis
motorinés sistemos pajégumui (kojy, nugaros ir kritinés raumeny grupéms) buvo nevienodas.
Nustatyta, kad kriitinés, nugaros ir kojy raumeny pajégumas statistiSkai reikSmingai geréjo dél
aerobinés istvermés kriviy (p<0,05). Jégos iStvermés grupése reikSmingy pokyciy nenustatyta

(p>0,05).

Raktazodziaifizinis pajégumas, kriivis, aerobiné istvermé, jégos istverme.
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IVADAS

Kaip pagrindinius sveikatos rizikos veiksnius, kurie lemia iSsivysCiusiy Saliy gyventoju
mirtinguma, Pasaulinés sveikatos organizacija (PSO) akcentuoja hipertenzija, tabako vartojima,
padidéjusi cholesterolio kieki kraujyje, padidéjusi antsvoris, vaisiy ir darzoviy stoka maitinantis,
fizinés veiklos stoka bei alkoholio vartojima (WHO, 2002). Tai dar karta patvirtina, kad i$
pagrindiniy sveikata lemianc¢iy veiksniy svarbiausi priklauso nuo individo pasirinkto gyvenimo
biido, nuo samoningo jo elgesio. Fizinio aktyvumo, tame tarpe ir sveikata stiprinantys fiziniai
pratimai yra svarbus gyvenimo budo sudétinis elementas ir gerai valdomas veiksnys. Pastaruoju
desimtmeciu PSO paskelbé ivairias iniciatyvas propaguojancias sveika gyvenimo biida, tai —
,Pasauliné¢ mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija“ (2004 m. geguz¢), PSO Europos
ministry konferencija prie§ nutukima (2006 m. lapkritis), Europos neinfekciniy ligy profilaktikos ir
kontrolés strategija (2006) ir kt.

Moksliniai tyrimai rodo, kad nepakankamas fizinis aktyvumas, tiek salyginai sveikiems
zmoneéms, tiek sergantiems kai kuriomis ligomis gali lemti nepageidaujamus sveikatos rezultatus
(Skurvydas ir kt., 2006). Fizinis aktyvumo stoka jtakoja tokiy ligy kaip iSemin¢ Sirdies liga, arterine
hipertenzija, insultas, nutukimas, véziniai susirgimai, diabetas, osteoporozés atsiradima. Tinkamai
parinktas, adekvaciai dozuojamas fizinis kriivis gali sumazinti ligy sukeltus simptomus, ar
neleisti joms atsirasti, pagerinti fizinio kriivio toleravima ir gyvenimo kokybg
(Vasiliauskas, Lazarevicius, 1999; Kokkinos, Papademetriou, 2000).

Misuy Salyje nemaza dalis ivairaus amziaus zmoniy yra ties rizikos riba dél zemo fizinio
pajégumo, antsvorio, kity sveikatos rizikos veiksniy. Lietuvos Respublikos Seime 2007 metais
svarstytoje ,,Lietuvos gyventoju 2008-2020 mety fizinio aktyvumo skatinimo strategijoje*
akcentuojama, kad pakankamai juda maziau nei ketvirtadalis suaugusiyjuy ir maziau nei pusé vaikuy.
Vis tik didéjantis sporto kluby ir juose besilankanciyjy skaicius rodo, kad gyventoju doméjimasis
asmenine kiino kultiira, fiziniu pajégumu auga. Atéje { sporto kluba klientai i§ sporto specialisto
reikalaujama patrauklios treniruociy programos, naujausiy metodiky, nauju Ziniy, efektyvaus darbo,
ergonomisky, saugiy sporto priemoniy ir aplinkos. Be to, buitinas individualus démesys kiekvienam
sportuojanciajam. Siekiama, kad treniruoCiy programos biity ne tik efektyvios, saugios, bet ir
pasiekti rezultatai pastebimi, objektyviai interpretuoti, vaizdziai pateikti, nurodytos rekomendacijos.

Tyrimo objektas — su sveikata susijes fizinis pajégumas.

Tikslas — istirti skirtingo pobudzio fiziniy kraviy poveiki vyry kino kompozicijos
rodikliams ir fiziniam pajégumui. Siekaint uzsibrézto tikslo ieskojome atsakymo i klausimus: koks

sveikata stiprinaCio aerobinés iStvermés ir jégos iStvermés kruviy poveiki vyry kiino kompozicijos
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rodikliams (svoriui, KMI, riebalinei kiino masei), bendram aerobiniam darbingumui (MDS

rodikliams), raumeny aerobiniam galingumui ir skirtingy raumeny grupiy pajégumui?

TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODAI

Tyrimuose dalyvavo sveiki fiziskai aktyviis 25-50 mety sveikatingumo centro ,,Linija“
lankytojai vyrai (n=20). Tam, kad jvertintume taikomy programy efektyvuma tiriamuosius
skirstéme { pogrupius pagal treniruoCiy pobudi: A pogriipis — vyraujanti aerobinés iStvermeés
treniruoté (n = 10 vyry) ir B pogripis — vyraujanti jégos iStvermés treniruoté (n = 10 vyruy).
Tiriamieji nesikeité¢ viso eksperimento metu. Jie buvo supazindinti su tyrimo tikslais, metodais,
procediiromis ir testavimais bei galimais nepatogumais. Nora dalyvauti tyrime tiriamieji patvirtino
rastu. Tyrimas atliktas laikantis 1975 m. Helsinkio deklaracijoje priimty principy dél eksperimenty
su zmonemis etikos.

Tiriamiesiems buvo pasiiilytos dvi skirtingos treniruociy programos — vyraujanti aerobinés
iStvermes treniruoté (80%) ir vyraujanti jégos iStvermeés treniruoté (80%). TreniruoCiy programos
trukmé — 2 meénesiai. Treniruotés vyko sveikatingumo centre ,,Linija” 2 kartus savaitéje, treniruotés
trukmée sieké 90 min. Per treniruotg buvo atliekami 5-6 skirtingi pratimai kojy, ranky, nugaros ir
liemens raumeny jégai ir iStvermei ugdyti. PasiprieSinimo dydis buvo nustatomas individuliai ir
parinktas pagal treniruotés kryptinguma (jis sieké nuo 30 iki 60 procenty maksimalaus galimo
veikti pasiprieSinimo).

Prie§ kryptingas treniruotes tiriamieji buvo testuojami. Pakartotinis testavimas vyko
pasibaigus numatytam treniruoCiy laikotarpiui.

Antropometriniai matavimai Tiriamyjy kiino masé buvo nustatoma juos sveriant (kg). Ugis
buvo matuojamas 0,1 cm tikslumu. Apskaiciuotas kiino masés indeksas (KMI). Riebaly kiekis (%)
buvo nustatomas pagal odos riebalines rauksles. Buvo matuojamos keturios odos riebalinés
rauksleés: dvigalvio, trigalvio, pomentin¢ ir antklubing, naudojant kaliperi. Riebalinés raukslés buvo
matuojamos 1 mm tikslumu. Siekiant nustatyti riebaly pasiskirstyma virSutingje ir apatin¢je kiino
dalyse buvo matuotos liemens ir kluby apimtys. Naudota centrimentiné juostelé. Liemuo
matuojamas tarp apatinio Sonkaulio ir klubo dyglio. Kluby apimtis matuojama storiausioje vietoje.
Liemens ir kluby apimties santykis apskai¢iuojamas liemens apimti padalinus i§ kluby apimties.

Fizinis pajggumas nustagtas testuojant.

Maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) nustatymas. MDS yra integralus rodiklis,
rodantis Zzmogaus fizinio darbingumo lygi, kai raumenyse vyrauja aerobinis mechaninés energijos

gamybos biidas. MDS rodiklis tiesiogiai rodo kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinio
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pajégumo bei raumeny geb¢jimo naudoti deguoni maksimalias galimybes. MDS buvo tirtas
stacionaraus dviracio treniruoklio BikeRACE (Technogym) pagalba. Testavimo eiga:

1. Tiriamasis sédasi ant BikeRACE treniruoklio.

2. Tiriamajam uzdedamas pulsometro ,,Polar” telemetrinis dirzelis.

3. Treniruoklio monitoriuje jvedama tiriamojo kiino mas¢, amzius, lytis.

4. Pradédama pedaliuoti 70-80 rpm tempu. 1 min. vyksta pramanksta maza apkrova.

5. Jei pramankstos metu pulsas kyla >65% nuo maksimalaus pulso, testas automatiskai

nutraukiamas.

6. Po 1 min. pramankstos tiriamasis turi palaikyti 70-80 rpm tempa ir tolygiai minti, treniruokliui
keliant apkrovas pagal uzduota algoritma. Stengtis nejverzti virSutinés ktino dalies.

7. Pasiekus pulso dazniui 75-80% nuo maksimalaus pulso, pratimas yra stabdomas, o treniruoklio
ekrane iSveda MDS, METS rodiklius ir teorini maksimaly galinguma vatais (Wt). Viso testo
metu registruoti galingumo ir pulso kreivés rodikliai atspausdinami lape.

8. Pagal lentelg ir gautus testo rodiklius nustatoma fitneso kondicija.

Raumeny aerobinio galingumo testavimas. Raumeny aerobinio galingumo testavimui
taikytas O’Neilo pajégumo testas irklavimo ergometru Concept 2.Vertinant rezultatus buvo
atsizvelgta 1 tiriamyju amziy ir svorio kategorijas — lengvas svoris (<77 kg), didelis svoris (>77 kg)
(http://www.concept2.co.uk/training/oneill test.php).

Maksimalios jégos testavimas. Ranky, krutinés, nugaros ir koju raumeny maksimaliy
pastangu  jéga buvo testuojama izokinetiniu treniruokliu DYNO (Saltinis:
http://www.concept2.co.uk/dyno/exercises). Tiriamieji atliko tris pratimus: sédint stimimas nuo
kriitines, sedint trauka i kriting, stimimas kojomis. Testuojant kiekvienas pratimas buvo atliekamas
5 kartus maksimaliai su 3 sek. pertrauka. Buvo fiksuojami kiekvieno 5 kartojimy metu pasiekta
jégos rodikly ir jégu vidurki, kuris pasirodo treniruoklio displé¢juje pra¢jus 10 s po paskutinio
kartojimo.

Vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo (VRSG) nustatymas. VRSG nustatomas
atliekant vertikalaus $uolio aukstyn atsispiriant abiem kojom testa. Suolis buvo atlickamas ant
kontaktinés platformos. Testavimo metu laikytasi Sios eigos. Vertikalis Suoliai atliekami
maksimaliomis pastangomis pasispiriant abiem kojom, rankas laikant ant liemens ir nusileidziant
ant zemes pritupiant iki 90° kampo per kelius (kampas kontroliuojamas stebint). Vertikalus uolis
yra atliekamas be ranky mosto. Ranky mostas eliminuojamas tam, kad biity sumazintas
koordinaciniy geb¢jimy panaudojimas Suolio metu, leidziant kuo daugiau dirbti tik koju
tiesiamiesiems raumenims. Tod¢l Sis testas pasirinktas kojy raumeny galingumui nustatyti tikrinant

koju raumenis stiprinanciy treniruotés programy efektyvuma. Buvo atliekami 3 kontroliniai Suoliai
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maksimaliomis pastangomis (intervalai tarp Suoliu — 20 s). Po kiekvieno Suolio tiriamasis
atsipalaiduodavo nenulipdamas nuo platformos.

Matematire statistika. Statistiné tyrimo duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 13.0

statistiniy duomenu apdorojimo paketa ir MS Excell programa. Rezultatams skaiciuoti taikéme

aritmetin] vidurki (}), standartini nuokrypi (SN), aritmetinio vidurkio standarting paklaida (S;c).
Hipotezéms tikrinti taikytas Stjudento t kriterijus. Rezultatai laikyti statistiSkai reikSmingais kai

p<0,05, esant 95 % patikimumui.
REZULTA TAI

Antropometrinig rodikliy kaita. Tyrimo rezultatai rodo, kad sportavusiu klube vyry
procentinis riebaly kiekis sumaz¢jo statistiSkai reikSmingai (p<0,05). Efektyvesnés buvo aerobinés
iStvermeés treniruotés. Vyrai Sioje grup¢je neteko 1,3% riebalinio audinio (p<0,05). Po 2 ménesius
trukusiy treniruo¢iy buvo stebimas nezymus kiino masés padid¢jimas (p>0,05). Manome, kad
eksperimento dalyviy svoris did¢jo dél to, kad riebalinis audinys virto liesaja mase. Kadangi
raumenys sveria daugiau uz riebalus, tai ir Zmoniy svoris padidéjo. Vyry, kurie treniravosi pagal
aerobinés krypties treniruotg, svoris padidéjo 0,8 kg, o kurie treniravosi pagal jégos krypties
treniruote, svoris iSliko toks pat. Kiino masés indekso rodikliai (KMI) visose grupése statistiskai
reikSmingai nesikeit¢ (p>0,05). Vyry, kurie treniravosi aerobinés krypties treniruotése, KMI
nezenkliai (0,3 kg/m?) padidéjo, o kurie treniravosi jégos krypties treniruotése sumazéjo (0,2
kg/m?).

Po tyrimo liemens ir kluby santykio reikSmés did¢jo, taCiau pokytis buvo statistiSkai

nepatikimas (p>0,05).

Fizinio pajéegumo rodikliy kaita. Po kryptingai taikyty kriiviy pakito maksimalus deguonies
suvartojimas, tai rodiklis atspindintis individo aerobiniy procesy bendra galinguma. Treniruociu
poveikyje padidino vyry MDS reikSmés — aerobinés iStvermés (3,5ml/kg/min) ir jégos krypties
(1,8 ml/kg/min) grupése, taCiau rezultaty skirtumai nebuvo reik§mingi (p>0,05). Jégos iStvermés
grupéje MDS turéjo tendencijas mazéti (p>0,05).

O*“Neilo fitneso testo vidurkiuy rodikliy kaita po eksperimento rodo, kad statistiSkai patikimai
padidéjo bendras vyry aerobinis galingumas (p<0,05).

Treniruociy itakoje pakito vienkartinis raumeny susitraukimo galingumas. Vyrai statistiSkai
patikimai po tyrimo 2 cm pagerino savo rezultatus (p<0,05).

Aerobinés iStvermés kryptingos treniruotés tur€jo teigiamos jtakos kriitinés raumenyno
jégos rodikliams. Vyry, kurie treniravosi pagal aerobinés iStvermés krypties treniruotg, rezultatai
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statistiSkai patikimai pageré¢jo net 11,4 kg (p<0,05). Ju rezultatai buvo kur kas geresni nei ty, kurie
treniravosi pagal jégos krypties treniruotg (p>0,05).

Analizuojant nugaros raumeny jégos rodiklius matome, kad taikytos treniruotés teigiamai
itakojo raumeny jégos augima — aerobinés iStvermés grupéje rezultatai statistiSkai patikimai
(p<0,05) pageréjo (priaugis 7,1 kg), taikytas jégos iStvermés kriivis nors ir jtakojo rezultaty
geré¢jima (prieaugis 3,2 kg), taciau buvo nereikSmingas (p>0,05).

Taikytos treniruotes teigiamai itakojo kojy jégos rezultatus. Po eksperimento, maksimalios
koju jégos rodikliai statistiSkai patikimai pageré¢jo (p<0,05). Rezultaty pageréjimui statistiSkai

patikimai didesng itaka turéjo aerobinés iStvermés treniruotés (p<0,05).

REZULTATU APTARIMA S

Tirty vyry kiino masés indeksas ir liemens-kluby santykis nepakito, taciau reikSmingai
(p<0,05) sumaz¢jo kiino riebaly kiekis. Kiino svorio stabilumas mazéjant riebaly kiekiui susijgs su
kiino masés be riebaly didéjimu. C. Bouchard su bendraautoriais (1994) nustaté, kad kiino masés
riebaly sumaz¢jimas yra didesnis atliekant nedidelio intensyvumo veiklos uzduotis nei didesnio
intensyvumo, kai bendrosios energijos sanaudos yra lygios. J. Wilmore ir D. Costill (2004) mano,
kad atliekant tos pacios trukmes kriivi, riebaly oksidacija vyksta panasiai tiek mazo, tiek aukstesnio
intensyvumo veiklos metu. Misy tyrimo metu skirtingy grupiy treniruo¢iy trukmé reikSmingai
nesiskyré. Idomu, jog riebaly masés sumaz¢jimas priklaus¢ nuo treniruo¢iy pobiidzio. Po jégos
iStvermeés ir aerobiné iStvermés treniruociy ryskesnis kiino riebaly sumazéjimas stebimas aerobinés
iStvermés grupéje. Antsvorio mazinimui dazniau rekomenduojami aerobinés iStvermés kriiviai.
Manoma, kad antsvoriui mazinti reikia ne mazesniy nei 2000 kcal per savaitg¢ energijos sanaudy
(Schoeller et al, 1991). Tokias energijos sanaudas lengviau pasiekti aerobinio pobiidzio pratimais.

Siekiant sumazinti arba iSlaikyti turima svori optimalus fizinio aktyvumo lygis néra aiSkus.
Klem ir kt. (1997) sveikatos pagerinimui rekomenduoja vidutinio intensyvumo 30-ties minuciy
fizinj kravi, kurj atlikti reikéty kiekviena diena. Sias rekomendacijas galima apytikriai pakeisti
energijos sanaudomis, kuriy dydis 150-200 kcal/d, priklausomai nuo asmens kiino svorio. Manoma,
jog tokio aktyvumo pakanka bendram sveikatos palaikymui ir susirgimy prevencijai. Taciau tokio
kriivio nepakanka kiino masés mazinimui ir prieaugio (atsistatymo) prevencijai. Rekomenduojamas
60 min. vidutinio intensyvumo veiklos kasdienis kriivis, kad iSlaikyti stabily svori (Klem et al,
1997). Pasaulio Sveikatos Organizacija rekomendacijose taip pat siiloma mankstintis kiekviena
diena. Tik nuolatiniai fiziniai krtiviai gali teigiamai jtakoti kiino svorj ir sandara. Fizinio aktyvumo
rekomendacijos siekiant mazinti kiino svori turéty biti konkrecios, individualiai nustatomos

atsizvelgiant 1 amziy, socialines ir ekonomines salygas, fizinius ypatumus ir asmeninius prioritetus.
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Vyru ir motery prioritetai pasirenkant veiklos pobiidi skiriasi, tod¢l teikiant rekomendacijas dél
fizinio aktyvumo reikéty atsizvelgti { ly€iy skirtumus. Moterys dazniau renkasi aerobinio pobudzio
treniruotes, vyrai — j€gos.

Riebaliné kiino masé tiesiogiai koreliuoja su ateroskleroze skatinanciu lipoproteiny profiliu
(Coppack et al., 1992) bei sukelia prieslaiking ir pagreitinta ateroskleroze (Drexel et al, 1992). Taigi
riebalinés kiino masés mazéjimas siejamas su sveikatos gerinimu. Misy tyrimy atveju, galima
manyti, kad riebalinés kiino masés maz¢jima lémé ne maisto kaloringumo ribojimas, o fizinis
aktyvumas.

Aerobinio pobiidzio pratybos ne tik gerina aerobing iStvermg, bet ir sukelia metabolinius
pokycius, skatinancius riebaly ijtraukima | energetini raumeny apripinima fizinio darbo metu.
Skandinavijos mokslininky (Helge et al, 1996) atlikti tyrimai rodo, kad did¢jant aerobinei iStvermei,
vienodo intensyvumo darbas yra atlieckamas oksiduojant daugiau riebaly ir kartu iSsaugant raumeny
bei kepenuy glikogeno atsargas. Be abejo, metabolizmo pobiidi darbo metu didele dalimi lemia ne tik
treniruotumas, bet ir valgomo maisto sudétis bei energetiné verté¢ (Helge et el., 1996). Aerobiniy
fiziniy kriiviy, kuriy intensyvumas artimas 60 proc. MDS, riebaly rigstys yra labai svarbus
energinis substratas, taigi su sveikata susij¢ aerobiniai fiziniai kruviai yra pasirenkami neatsitiktinai.
Taip pat zinoma, kad aerobiniai pratimai patikimai didina Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma,
gerina lipoproteiny profilj ir kartu saugo nuo prieslaikinés aterosklerozés (Blair et al., 1996).

Vertinant tiriamyjy maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) reikSmes prie§ skirtingo
kryptingumo treniruoCiy programas ir po jy, nustatéme, kad maksimalus deguonies suvartojimas
reikSmingai nesikeité. Maksimalus deguonies suvartojimas parodo organizmo aerobiniy sistemy
pajéguma ir turi jtakos Sirdies kraujagysliy sistemos veiklai. Manome, kad negavome reik§mingy
skirtumy dél nepakankamo treniruoCiy daznio per savaitg. Norint stiprinti Sirdies ir kraujagysliy
sistema ir pasiekti didesni efekta fiziniais pratimais, reikéty treniruotis tris kartus per savaitg ir
programa turéty trukti ilgiau nei du ménesiai.

Raumeny aerobinis galingumas atliekant O‘Neilo testa reikSmingai pakito. Vyry jégos
iStvermés krypties treniruoteé, turéjo daugiau jtakos raumeny aerobinio galingumo padidéjimui.
Tyrimo rezultatai parodé, kad taikant 2 ménesiy jégos iStvermés ir aerobinés iStvermes fizinius
kriivius ger¢jo treniruojamy raumeny jéga bei galingumas. Tai sutampa su kity mokslininky
duomenimis, rodanciais, kad 8 savai¢iy pakanka netreniruoty asmeny raumeny jégai ir galingumui
pagerinti (Howley and Don Franks, 1997; Kraemer and Ratamess, 2004; Sharkey and Gaskill, 2006;
McArdle et al. 2007).

Tyrimo rezultatai parodé¢, kad tirti rodikliai kito nevienodai, o tai igalina daryti viena i$
svarbiausiy i$vady, kad dél individualaus atsako { specifinius treniruo€iy kriivius organizmo

morfofunkciniai ir fiziniai pokyc¢iai nera vienodi. Todél reikalingi papildomi tyrimai, atsakantys nuo
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ko priklauso Sie pokyc€iai. Atsakius i §i klausima, biity galima pradéti individualizuoti sveikata
stiprinan¢ius fizinius kriivius. Dabartiniu metu mokslininkai tai intensyviai ir daro (Stewart and

Rittweger, 2006, Wackerhage and Atherton, 2006).

ISVADOS

1. Po 2 ménesius trukusiy treniruoCiy, vyry kiino mas¢ ir KMI reikSmingai nesikeité
(p>0,05) nors buvo stebimi nezymis rodikliy pokyciai. Vyry aerobinés iStvermés grupéje KMI
nezenkliai (0,3 kg/m”) padidéjo, o jégos istvermés grupéje — sumazéjo (0,2 kg/m?). Treniruo&iy
poveikyje procentinis riebaly kiekis sumazg¢jo statistiskai reikSmingai (p<0,05). Efektyvesnés buvo
aerobinés iStvermés treniruotes (p<0,05).

2. Aerobings iStvermés ir jégos krypties treniruotés teigiamai jtakojo vyry maksimalus
deguonies suvartojimo MDS reikSmes. D¢l treniruoCiy statistiSkai patikimai padidéjo bendras
aerobinis galingumas (p<0,05).

3. Skirtingo kryptingumo kriiviy poveikis motorinés sistemos pajégumui (koju, nugaros ir
kriitinés raumeny grupéms) buvo nevienodas. Nustatyta, kad kriitinés, nugaros ir koju raumeny
pajégumas statistiSkai reikSmingai geréjo dé¢l aerobings iStvermes kruviy (p<0,05). Jeégos iStvermes

grupése reikSmingy pokyciy nebuvo (p>0,05).
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SVEIKATINGUMO IR SPORTO KLUBU LANKYTOJ U TAIKOMOS
ATSIGAVIMO PRIEMON ES

J. Cepelionier’ ? D. Dauksas V. lvaskiers*
Lietuvos kitno kultiros akademijal, Mykolo Romerio universitetas, Vilniusz,

Kauno sporto klubas ,, Dainralfas “, Kaunas3, Lietuva

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti sveikatingumo ir sporto kluby lankytojy dazZniausiai taikomas
atsigavimo priemones.

Taikyti sie tyrimo metodai: literatiros Saltiniy analizé, anketiné apklausa, statistiné analizé.

Anketoje buvo pateiktos 32 atsigavimo priemonés, prie kuriy respondentai turéjo pazymeéti
vienq is keturiy galimy atsakymo varianty, nurodydami kaip daznai ji renkasi: A niekada, B —
kartais, C — daznai, D — visada. Anketa aprobuota LKKA Socialiniy ir humanitariniy moksly
katedroje. Anoniminé anketiné apklausa atlikta 2007 mety lapkricio ménesj Kauno miesto
sveikatingumo ir sporto klubuose po treniruociy. Anketos pildymo trukmé — 10—15 minuciy. Buvo
apklausti 89 asmenys (45 vyrai ir 44 moterys), kuriy vidutinis amzius 26 + 2,2 mety. Respondentai
suskirstyti pagal du kriterijus — sportavimo stazq ir Iytj. Respondenty skirstinys pagal sportinj
stazq pateiktas 1 pav.

Statistiné tyrimo duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 13.0 statistini duomeny
apdorojimo paketq. Skirtingy grupiy rezultaty palyginimo patikimumui nustatyti buvo taikomas y2
(chi kvadrato) kriterijus. Skirtumas laikytas statistiskai reikSmingu, kai p < 0,05.

Straipsnyje pateikiami tie duomenys, kur buvo nustatytas statistiskai reikSmingas skirtumas.

Nustatyta, kad sveikatingumo lankytojai vyrai ir moterys dazniausiai taiko
atpalaiduojancias vonias, bendrauja su seimos nariais, klausosi relaksacinés muzikos, vaikscioja
gamtoje, stengiasi keisti pozZiuri | konfliktines situacijas. Moterys dazniau negu vyrai (p < 0,05)
taiko kvapy terapija, refleksoterapijq, atpalaiduojancias vonias, atskiry kino daliy masazq,
bendravimq su gyvinais, su Seimos nariais, knygy skaitymq, poziirio | konfliktines situacijas
keitimq. Vyrai dazZniau negu moterys (p < 0,05) taiko relaksacinés muzikos klausymaqsi,
pasivaiksciojimq gamtoje, tempimo pratimus, savimasazq. 1 metus ir daugiau sportuojantys vyrai
(p<0,05) dazniau taiko tempimo pratimus, kvapy terapijq, atskiry kitno daliy masazq, savimasazq,
miegq, bendrauja su gyvinais, vaikscioja gamtoje, skaito knygas. Illgiau sportuojancios moterys

dazniau (p < 0,05) taiko miegq, bendrauja su gyviinais, vaikscioja gamtoje, skaito knygas.

RaktazodzZiaiatsigavimo priemonés, sveikatingumo ir sporto klubai, vyrai, moterys.
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IVADAS

Nuovargis — tai fiziologiné organizmo biisena, kuri pasireiSkia laikinu darbingumo
sumazéjimu (Gailitinien¢ ir Milasius, 2001).

D¢l nuovargio laikinai mazéja darbingumas, fizinis aktyvumas, veiklos nasumas. Atsiradus
nuovargiui, rodan¢iam, kad reikia pailséti, ypa¢ jautri tampa centrinés nervy sistemos funkciné
veikla, sutrinka motorinés ir vegetacinés nervy sistemos funkciné veikla, sutrinka motorinés ir
vegetacinés funkcijos, apima psichin¢ depresija. Esant depresijai sulétéja mastymas, judesiai,
atsiranda prasta, prislégta nuotaika. Nuvargus sumaz¢ja raumeny susitraukimo jéga ir greitis,
uzsitgsia atsigavimas, sumazéja raumens naudingo susitraukimo poveikio koeficientas, gali
nevisiskai atsipalaiduoti raumens pluostas (Karoblis, 2003).

Kad ir kokia buity nuovargio kilme, pagrindinis vaidmuo ¢ia tenka CNS, kuri programuoja ir
koordinuoja visus judesius ir vegetacines funkcijas (Gordon, 1993). Patologiskai pasikeitusiy
funkcijy ir vientisos organizmo veiklos normalizavimas yra reguliuojanc¢iuy funkcijy, atstatymas.
Atsigavimo priemonés, kaip ir fiziniy pratimy gydomasis poveikis atsiskleidzia kompensuojant ir
normalizuojant patologiskai pasikeitusias funkcijas (Dineika, 2001).

Racionalia atsigavimo sistema sudaro pedagoginiy, psichologiniy ir medicininiy priemoniy
kompleksas. Jo naudojimo tikslas — suteikti kiino ir dvasios darnos pojiiti. Siam tikslui pasiekti
taikomos jvairios priemonés, masazai, relaksaciniai pratimai, specialiis kvépavimo pratimai,
atpalaiduojanti muzika, masazas ir t. t. (IvasSkien¢, 2003). Greta tradiciniy atsigavimo priemoniy
sukurta naujy metodiky, kokiy kaip meditacija, psichofiziné, autogeniné treniruoté, Kkita.
Atsigavimo priemonés mazina raumeny ir psiching itampa; gerina nuotaika ir savijauta; stiprina
nervy ir imuning sistema; padeda atsikratyti susikaupusios itampos, padeda atgauti energija, ir
greitina atsigavima po fiziniy ar psichiniy kriiviy. Taciau Sios srities tyrimy yra nepakankamai.

Atsigavimui rekomenduojamos jvairios priemonés: autogenin¢ treniruoté (Hertzer, 2003),
psichofiziné treniruoté (O‘Hanlon, 1999; Dineika, 2001), miegas, kvépavimo pratimai (ITonraBues,
1991; Potx, 1994; Dineika, 2001; Henry, 2005; Palujanskiené, Pikiinas, 205), vandens procediros,
kvapu terapija, muzikos terapija (Gray, 2001; Henry, 2005), bendravimas su artimaisiais,
bendravimas su gyvinais (Ratcliffe, 2006). Net ir juokas sukelia atsipalaidavimo jausma, stiprina
imuning sistema, daro zmogy laiminga, padeda jam uzmirsti ripescius (Henry, 2005).

Tyrimo objektas: sveikatingumo ir sporto kluby lankytojy taikomos atsigavimo priemonés.

Tyrimo tikslas: nustatyti sveikatingumo ir sporto kluby lankytoju daZniausiai taikomas

atsigavimo priemones.
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Uzdaviniai:

1. Nustatyti sveikatingumo ir sporto klubo lankytojy daZniausiai taikomas atsigavimo
priemones.

2. Nustatyti tarp vyry ir motery dazniau taikomas atsigavimo priemones.

3. Nustatyti tarp skirtinga sportinj staza turin€iy vyry dazniau taikomas atsigavimo priemones.

4. Nustatyti tarp skirtinga sportini staza turin¢iy motery daZzniau taikomas atsigavimo
priemones.

Hipotezé. Didesni sportinj stazg turintys respondentai taiko daugiau atsigavimo priemoniu.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Taikyti $ie tyrimo metodai: literattros Saltiniy analizé, anketiné apklausa, statistiné analizé.

Anketoje buvo pateiktos 32 atsigavimo priemonés, prie kuriy respondentai tur¢jo pazyméti
viena 1§ keturiy galimy atsakymo varianty, nurodydami kaip daznai ji renkasi: A niekada, B —
kartais, C — daznai, D — visada. Vidinis anketos suderinamumas tinkamas (Kronbacho alfa
kriterijus lygus 0,86). Anketa aprobuota LKKA Socialiniy ir humanitariniy moksly katedroje.

Anoniminé anketiné apklausa atlikta 2007 mety lapkricio ménes; Kauno miesto
sveikatingumo ir sporto klubuose po treniruociy. Anketos pildymo trukmé — 10—15 minuciy.
Buvo apklausti 89 asmenys (45 vyrai ir 44 moterys), kuriy vidutinis amzius 26 + 2,2 metu.
Respondentai suskirstyti pagal du kriterijus — sportavimo staza ir lyti. Respondenty skirstinys

pagal sportinj staza pateiktas 1 paveiksle.

O3 Vyrai B Moterys

56,0
54,0

52,2

52,0
50,0 A

proc.

48,0
46,0
44,0

42,0
ki 1 mety 1 metai ir daugiau

1 pav. Respondent pasiskirstymas pagal sportavimo staZayf(1) = 0,29; p > 0,05)

Statistiné tyrimo duomeny analizé¢ atlikta naudojant SPSS /3.0 statistini duomeny
apdorojimo paketa. Skirtingy grupiy rezultaty palyginimo patikimumui nustatyti buvo taikomas 2
148



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)

(chi kvadrato) kriterijus. Skirtumas laikytas statistiSkai reikSmingu, kai p < 0,05.

REZULTATAI

Sveikatingumo kluby lankytojos atsigavimui kvapy terapija, bendravima su gyviinais, su
Seimos nariais, atpalaiduojancias vonias, atskiry kiino daliy masaza, poziirio i situacija keitima,
refleksoterapija, knygu skaityma taiko dazniau nei vyrai (p < 0,05), o vyrai dazniau nei moterys
taiko relaksacinés muzikos klausymasi, pasivaiks§¢iojima gamtoje, savimasaza ir tempimo pratimus

(1 lent.).

1 lentele
Vyry ir motery taikomy atsigavimo priemoniy skirstinys (%)
Taikymo daznumas
Eil. Biidas Niekada Kartais Daznai Visada X tarp vyry p
Nr. ir motery
Vyrai Moterys Vyrai Moterys Vyrai Moterys Vyrai Moterys
1. Relaksacinés muzikos 4,7 43 233 52,2 39,5 30,4 32,6 13,0 9,16 <0,05
klausymasis
2. Pasivaik§Ciojimai 14,0 0 9,3 34,8 46,5 56,5 30,2 8,7 18,67 <0,05
gamtoje
3. Bendravimas su gyviinais 58,1 26,1 9,3 435 9,3 13,0 233 17,4 15,77 <0,05
4.  Bendravimas su Seimos 7,0 0 18,6 21,7 25,6 69,6 48,8 8,7 24,97 <0,05
nariais
5 Tempimo pratimai 7,0 13,0 14,0 47,8 55,8 34,8 233 43 16,99 <0,05
6. Knygy skaitymas 233 8,7 442 30,4 32,6 39,1 0 21,7 13,74 <0,05
7 Atpalaiduojancios vonios 37,2 13,0 53,5 56,5 4,7 21,7 4,7 8,7 10,64 <0,05
8.  Atskiry kiino daliy 48,8 21,7 23,3 39,1 14,0 39,1 14,0 0 18,11 <0,05
masazas
9. Pozidrio { situacija 16,3 8,7 46,5 34,8 18,6 52,2 18,6 43 12,78 <0,05
keitimas
10. Savimasazas 25,6 37,8 48,8 60,9 14,0 43 11,6 0 8,83 <0,05
11.  Kvapy terapija 349 43 46,5 60,9 14,0 30,4 47 43 14,39 <0,05
12.  Knygy skaitymas 233 8,7 442 30,4 32,6 39,1 0 21,7 13,74 <0,05
13.  Refleksoterapija 62,8 34,8 32,6 43,5 4,7 21,7 0 0 9,12 <0,05

Tarp taikomy atsigavimo priemoniy populiariausi yra pasivaiks§¢iojimai gamtoje (visada ji
taiko 30,2% vyry ir 8,7% motery, daznai — atitinkamai 46,5 ir 56,5% respondenty), relaksacinés
muzikos klausimasis (atitinkamai 32,6 ir 39,5% vyru bei 13,0 ir 30,4% motery), bendravimas su
Seimos nariais (visada ji taiko 48,8% vyry ir 8,7% motery, daznai — atitinkamai 25,6 ir 69,6%
respondenty), bendravimas su gyvinais (17,4% motery taiko visada, 13,0% — daznai, vyry —
atitinkamai 23,3 ir 9,3%)).

Analizuojant rezultatus pagal respondenty sportini staza nustatyta, kad atsigavimui miega
dazniau taiko daugiau nei metus sportuojantys lankytojai (pvz., vyrai daznai 43,5%, visada —
56,5%) nei sportuojantys iki mety (atitinkamai 10,0 ir 35%), (p<0,05) (2lent.), taip pat
pasivaiks€iojimus gamtoje ilgiau nei 1 m. sportuojanciy 43,5% vyry visada ir tiek pat daznai,

atitinkamai 63,6 ir 18,2% motery nei sportuojanciy iki mety (atitinkamai 15,0 ir 0%).
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2 lentele
Skirti ngo sportavimo stazo vyq ir motery taikomuy atsigavimo priemonn skirstinys (%)

Taikymo daznumas ¥ tarp skirtingo

]I::Ilrl Budas Lytis Nickada Kartais Daznai Visada §pprta\{imo sFaZo
kilm. >1m  Tkilm. >Im  Tkilm >Im  Ikilm  >1m trismyurodikliy
1.  Miegas v 0 0 55,0 0 10,0 435 35,0 56,5 18,01 <0,05
m 0 0 66,7 273 16,7 36,4 16,7 36,4 7,14 <0,05
2. Bendravimas su v 85,0 348 5,0 13,0 0 17,4 10,0 34,8 11,69 <0,05
gyvanais m 16,7 36,4 50,0 36,4 25,0 0 8,3 27,3 10,07 <0,05
3. Pasivaikiciojimas v 30,0 0 5,0 13,0 50,0 435 15,0 43,5 10,61 <0,05
gamtoje m 0 0 50,0 18,2 50,0 63,6 0 18,2 8,08 <0,05
4. Knyguy skaitymas v 40,0 8,7 30,0 56,5 30,0 34,8 0 0 6,29 <0,05
m 8,3 9,1 58,3 0 25,0 54,5 8,3 36,4 19,55 <0,05
5. Hipnozés terapija v 100 78,3 0 21,7 0 0 0 0 492 <0,05
m 100 81,8 0 18,2 0 0 0 33 4,78 <0,05

REZULTATY APTARIMA S

Apibendrinant galima teigti, kad ilgesni laika sportuojantys sveikatingumo ir sporto kluby
lankytojai taiko ivairesnes priemones atsigavimui.

Nustatyta, kad sveikatingumo klubo lankytoju tarpe, daZniausiai naudojamos S§ios
atsigavimo  priemonés: relaksacinés muzikos klausymasis, pasivaiks$¢iojimai  gamtoje,
atpalaiduojancios vonios, atskiry kiino daliy masazas, miegas, bendravimas su $eimos nariais, su
gyvinais, knygu skaitymas. Palyginus sveikatingumo kluby lankytojy vyruy ir motery atsigavimo
priemoniy taikymo ypatumus nustatyta, kad moterys dazniau (p <0,05) taiko, kvapu terapija,
refleksoterapija, ivairias vonias, atskiry kiino daliy masaza, bendrauja su gyvinais, dalyvauja
pokalbiuose ivairiomis temomis, skaito knygas, keiia poziiirji { konfliktines situacijas. Vyrai
dazniau negu moterys taiké savarankiskai atliekamus tempimo pratimus, savimasaza (p < 0,05).

Ilgiau sportuojantys vyrai ir moterys, palyginti su pradéjusiais sportuoti vyrais ir moterimis,
taiké daugiau atsigavimo priemoniy (p < 0,05). Ilgiau sportuojantys vyrai, palyginti su pradéjusiais
sportuoti vyrais dazniau taiko (p<0,05) savarankiskai atliekamus tempimo pratimus, kvapy terapija,
hipnozés terapija, atskiry kiino daliy masaza, savimasaza, miega, bendrauja su gyvinais, vaikscioja
gamtoje, skaito knygas, keiCia poziiiri { konfliktines situacijas. Taigi vyrai naudoja jvairias
atsigavimo priemones, tod¢l galime teigti kad 1 metus ir ilgiau sportuojantys vyrai yra sau
démesingesni.  Ilgiau sportuojan¢ios moterys palyginti su pradéjusiomis sportuoti moterimis
dazniau taiké (p <0,05) miega, bendravima su gyvinais, pasivaikSCiojimus gamtoje, knygu
skaityma, pozitrio i konflikting situacija keitima. Galime teigti, kad 1 metus ir ilgiau sportuojancios
moterys daugiau démesio skiria tam, kad suvokti kiino ir dvasios darnos pojiiti.

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima pastebéti, kad atsigavimo priemonés populiarios
sveikatingumo klubo lankytoju tarpe ir ju naudojima suvokia kaip atsipalaidavimo ir atsigavimo

buda, tik pasirenka paprasCiausias, maloniausias, labiausiai patinkancias, atsigavimo priemones,
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kurias rekomenduoja dauguma literatiiros Saltiniy autoriy (Andersonas, 1995; Bandzevicien¢, 1994;
Gray, 2001; Henry, 2005; Liesiené¢ ir Pauza, 1999; Palujanskiené ir Piktinas, 2005). Tyrimo
rezultaty analizé atskleidé, kad sveikatingumo kluby lankytojai dar néra susipazing su jvairiomis
atsigavimo priemonémis. Pavyzdziui, mazai taikoma meditacija, psichofizin¢, autogeniné
treniruoté. R. Rothas (Porx, 1994) nurodo, kad mazai Zmoniy yra susipazing su meditacija, nezino
jos fitakos stresui jveikti, todel nedaugelis ja ir renkasi. K. Dineika (2001) teigia, kad apie
psichofizing treniruot¢ zino tik nedaug sportuojan¢iy Zmoniy, nors ji labai tinka rengiantis
varzyboms ir atsigaunant po ju. Apie autogeninés treniruotés nauda jveikiant stresa taip pat
suzinoma tik i§ ja propaguojanciy sporto treneriu (Hertzer, 2003). Miisy iskelta hipotezé, kad
didesni sportini staza turintys sveikatingumo kluby lankytojai taiko daugiau atsipalaidavimo

priemoniy, pasitvirtino.

ISVADOS

1. Nustatyta, kad sveikatingumo lankytojai vyrai ir moterys daZniausiai taiko: kvapu terapija,
refleksoterapija, atpalaiduojancias vonias, hidroterapijos ir masazo kompleksa, atskiry kiino daliy
masaza, savimasaza, miegq, bendrauja su gyvinais, dalyvauja pokalbiuose jvairiomis temomis,
klausosi relaksacinés muzikos, vaiks¢ioja gamtoje, skaito knygas ir stengiasi keisti pozilri {
konfliktines situacijas.

2. Nustatyta, kad moterys dazniau negu vyrai taiko: kvapu terapija, refleksoterapija,
atpalaiduojancias vonias, atskiry kiino daliy masaza, bendrauja su gyviinais, dalyvauja pokalbiuose
{vairiomis temomis, skaito knygas, kei¢ia poziiiri { konfliktines situacijas (p <0,05). Vyrai dazniau
negu moterys taiko: savarankiSkai atliekamus tempimo pratimus, savimasaza, klausosi relaksacinés
muzikos (p <0,05).

3. Nustatyta, kad 1 metus ir daugiau sportuojantys vyrai dazniau taiko: savarankiskai atlieckamus
tempimo pratimus, naudoja kvapuy terapija, atskiry kiino daliy masaza, savimasaza, miega,
bendrauja su gyviinais, vaiks§¢ioja gamtoje, skaito knygas, keicia pozitri | konfliktines situacijas.
(p<0,05).

4. Nustatyta, kad ilgiau sportuojan¢ios moterys dazniau taiko: miega, bendrauja su gyvinais,

vaiks$¢ioja gamtoje, skaito knygas, keicia pozitiri | konflikting situacija (p < 0,05).
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1998 M. LIETUVOS PLAUKIMO FEDERACIJOS TAURES NUGALETOJO
SAULIAUS BINEVI CIAUS, 1998 M. IR 2007 M. EUROPOS PLAUKIMO
CEMPIONATU FINALININKU 200 M LAISVUOJU STILIUMI
VARZYBINI U PARAMETR U KAITOS ANALIZ E

N. Laginavidiené’, G. (zaukas'? S. Zdanawiens', A. Tamosiinaité®

! Lietuvos kiino kultiros akademija
? Kauno technologijos universitetas
Santrauka

Varzybinéje veikloje pasireiskia didelio meistriskumo plaukiky treniruotés proceso
efektyvumas. Treneris turi perteikti Zinias, kad sportininkas mokéty kontroliuoti grybsniy skaiciy
plaukdamas nustatytu greiciu jvairias atkarpas. Kai yra pasiektas aukstas meistriSkumas ir varzosi
panasaus lygio sportininkai, didelj vaidmenj vaidina plaukiky taktinis parengtumas. Mokéjimas
teisingai paskirstyti savo jégas visame nuotolyje yra labai svarbus faktorius, gerinant sportinius
rezultatus (Craig et al., 1979; Onoprijenko, 1982; Lipskij, 1982; Makarenko, 1996, Gerry, 1997,
Satkunskiené ir kt., 1997, Platonov, 2000, Skyriené ir kt. 2005, 2006, Lagiunaviciené ir kt., 2008).
Plaukikai, galintys pasiekti didesnj greitj nei jo priesininkai tose atkarpose, paprastai (esant kitoms
lygioms sqlygoms) laimi ir finiSe. Pastaruoju metu geriausio rezultato siekiantys Europos elito
sportininkai jégas nuotolyje paskirsto taip, kad antrq nuotolio puse plaukia minimaliai mazesniu
greiciu nei pirmqjq. Taciau net finaliniy plaukimy dalyviams, ne visada pavyksta tolygiu greiciu
iveikti varzyby nuotolj. Darbo tikslas— nustatyti ir palyginti 1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos
taurés nugalétojo Sauliaus Bineviciaus (S.B.) taktikq su 1998 m. Europos plaukimo cempionato
finalininky rodikliais bei palyginti 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo cempionaty (EPC) 200 m
laisvuoju stiliumi finalininky plaukimo taktikos variantus. Tiriamojo 1998 m. Lietuvos Plaukimo
federacijos taurés nugalétojo S. B. atkarpy jveikimo rezultatai buvo fiksuojami 25 m baseine
rankiniais chronometrais. 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo cempionaty (EPC, 25 m baseine)
200 m laisvuoju stiliumi finalininky atskiry plaukimo atkarpy vidutinio plaukimo greicio, vidutinio
grybsniy daznio bei vidutinio grybsnio ilgio duomenys buvo paimti is§ Europos plaukimo federacijos
(LENA) techniniy protokoly. Tolygaus plaukimo greicio, vidutinio grybsniy daznio, vidutinio
grybsnio ilgio kriterijumi buvo laikoma dydziy kitimo #1 % diapazono riba. Toks kriterijus padeda
atskirti Zymius plaukimo greicio, vidutinio grybsniy daznio, vidutinio grybsnio ilgio kitimus
nuotolyje nuo nezymiy pakitimy. Tyrimo rezultatai parode, kad nuotolio jveikimas tolygiu greiciu

yra budingas daugumai aukstos klasés plaukiky, tai uztikrina geresnj rezultatq.
Raktazodziai:varzybinés veiklos struktira, vidutinis plaukimo greitis, vidutinis grybsniy daznis,

vidutinis grybsnio ilgis.
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IVADAS

Siuo metu plaukimo rezultaty augimas siejamas su plaukimo varzyby taisykliy keitimu,
baseino irangos ir plaukiky aprangos tobulinimu, ypac starto, postkiy, plaukimo technikos
poky¢iais bei naujausiomis treniruociy technologijomis. Tiesioginis treniruociy proceso efektyvumo
atspindys yra sportininko varzybiné veikla. Skirtingi nuotolio iveikimo technikos parametrai:
startas, plaukimas, posiikiai, finiSas, charakterizuoja skirtingus varzybinés veiklos komponentus.
Atliktais tyrimais nustatyta, kad greitis pasiekiamas po starto Suolio, postikio ir finiSuojant yra
didesnis nei plaukimo metu (Craig et al., 1979; Onoprijenko, 1982; Lipskij, 1982; Makarenko,
1996; Gerry, 1997). Kadangi Sie skirtingos technikos parametrai mazai tarpusavyje susijg, jie
analizuojami atskirai. Plaukimo greitis pastovus, kai vidutinis grei¢io dydis ciklo metu, atitinka
pries tai buvusio ciklo. Taciau plaukimo greitis niekada nebiina pastovus, ar tai trumpas, ar tai ilgas
varzybinis nuotolis. Plaukime grei¢io pokycius galima analizuoti dviem aspektais: viename cikle ir
kiino jud¢jime plaukimo metu. Vidutinis plaukimo greitis gali biiti skaciuojamas kaip vidutinio
grybsnio ilgio ir daznio sandauga. Vidutinis grybsnio ilgis — vidutinis horizontalus kiino poslinkis
vieno ciklo metu. Vidutinis grybsnio daznis — pilny cikly skaicius per laiko vieneta. Kiekvienam
greiciui yra optimalus santykis tarp grybsnio ilgio ir daznio, kur minimaliai iSnaudojama energija.
Kiekviename treniruo¢iuy etape biitina stebéti varzybinés veiklos parametrus, sekti ju kaita ir
koreguoti treniruoc¢iy procesa (Platonov, 2000). Europos plaukimo ¢empionato finalininky rezultaty
glaudumas rodo labai auksta, visapusi parengtuma ir nugali tas, kuris pasirenka tinkamiausia taktini
variantg. Vienas i§ pagrindiniy varZybinio plaukimo nuotolio jveikimo rodikliy yra optimalus jégu
paskirstymas atskirose atkarpose. Apie sportininko taktika, jo pasirengimo stiprigsias ir silpnasias
puses, treniruotuma galime spresti 1§ vidutinio plaukimo grei¢io, vidutinio grybsnio daznio,
vidutinio grybsnio ilgio kitimo nuotolio atkarpose. Darbo tikslas — nustatyti ir palyginti 1998 m.
Lietuvos Plaukimo federacijos taurés nugalétojo Sauliaus Bineviciaus taktika su 1998 m. Europos
plaukimo ¢empionato finalininky rodikliais bei palyginti 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo
gempionaty (EPC) 200 m laisvuoju stiliumi finalininky plaukimo taktikos variantus.

Tyrimo objektas — plaukimo 200 m laisvuoju stiliumi taktikos variantai, kuriuos stebéjome
1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos taurés nugalétojo Sauliaus Bineviciaus (S.B.) plaukime,

1998 m. bei 2007 m. Europos plaukimo ¢empionaty (EPC) finalininky plaukimuose.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos taurés nugalétojo S.B. atkarpy jveikimo rezultatai

buvo fiksuojami rankiniais chronometrais. Varzybinis nuotolis buvo suskirstytas atkarpomis,
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prisilaikant R. Haljand, E. Lipskij, L. Makarenko (1996 m.) metodiky. Buvo apskaiciuoti Lietuvos
nugalétojo absoliutiis greicio (m/s), vidutinio grybsniy daznio (cikl./min.), vidutinio grybsnio ilgio
(m) dydziai, o taip pat Europos plaukimo ¢empionaty nugalétojy ir finalininky ty paciy rodikliy
vidutinés aritmetinés reikSmes. Po to i§ absoliuciy dydZiy buvo apskaiciuoti santykiniai (% 18
vidutiniy aritmetiniy reikSmiy). Tolygaus plaukimo greicio, vidutinio grybsniuy daznio, vidutinio
grybsnio ilgio kriterijumi buvo laikoma dydziy kitimo +1 % diapazono riba. Toks kriterijus padeda
atskirti zymius plaukimo greicio, vidutinio gryb$niy daznio, vidutinio grybsSnio ilgio kitimus
nuotolyje nuo nezymiy pakitimy. Siy dydziy kitimai varzybinio nuotolio atkarpose pateikti
dinamikos formuléje simboliais, remiantis B. Utkin (1984 m.), V. Rumiancev (1992 m.) siiloma
metodika.

Tyrimai buvo atlikti 1998 m. vasario 13-15 d.d. Anyksc¢iy plaukimo baseine “Vandenis™ (25
m) Lietuvos federacijos plaukimo taurés varzyby metu. Pirmasis tyr¢jas fiksavo tiriamojo laika (kas
25 metrai). Antrasis tyréjas fiksavo postikiy atlikimo laika (5 metrai iki pasiekia plaukimo sienelg ir
10 metry po atsispyrimo). Laikas pradedamas matuoti, kai galva pasiekia 5 metry atzyma. Treciasis
- atlieka tas pacias pareigas kaip ir antrasis tik kitame baseino gale. Ketvirtasis tyr¢jas matuoja
tirlamojo plaukiko 5 cikly laika kiekvienoje 25 metry atkarpoje. Penktasis tyréjas - 15 metry starto
laika ir 5 metry finiSo laika. Lietuvoje duomenis rinko LKKA I, II, III, IV kursy Plaukimo katedros
specializantai bei déstytojai. Duomenys buvo renkami varzyby metu.

1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo ¢empionaty (EPC 25 m baseine) 200 m laisvuoju
stiliumi finalininky, atskiry plaukimo atkarpy vidutinio plaukimo greicio, vidutinio grybsniy daznio
bei vidutinio grybsnio ilgio duomenys buvo paimti i§ Europos plaukimo federacijos (LENA)

techniniy protokoly.

TYRIMO REZULTATAI

1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos taurés (LPFT) nugalétojas S.B. 200 metry laisvuoju
stiliumi (1. st.) nuotolj jveiké per 1:52,88. 1998 m. Europos plaukimo &empionato (EPC) 1-8 vietos
finalininky rezultaty vidurkis lygus 1:46,30+0,53. Lietuvos PFT nugalétojo S.B. rezultatas yra
4,13 s blogesnis uz 8 vietos finalininko rezultata (1:48,75). Lietuvos plaukikas S.B. i§vysté dideli
greit] 1,84 m/s pirmoje 50 m atkarpoje (103,0 % vidutinio nuotolio greicio) ir labai létai 1,72 m/s
plauké antra 50 m atkarpa (97,0 % vidutinio nuotolio grei¢io). Trecioje 50 metry atkarpoje jo
vidutinis greitis 1,77 m/s ( 99,4 % vidutinio nuotolio greicio ) o baigiamojoje 50 metry atkarpoje —
1,78 m/s (100 % vidutinio nuotolio greic¢io). Labai sumazintas greitis antroje 50 m atkarpoje, net ir
stengiantis ji didinti treioje bei ketvirtoje atkarpoje neleido jam pasiekti auksto rezultato, Europos

¢empionato finalininky lygio (1 pav.).
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Ipav. 1998 m. Lietuvos PF taués nugaktojo S. Binevitiaus ir 1998 m. Europos plaukimo

¢empionato finalininky 200 m nuotolio laisvuoju stiliumi vidutinio grei¢io kaita

1998 mety Europos plaukimo ¢empionato finalininkai naudojo greitos pradzios taktikos
varianta, kuris biidingas sportininkams, turintiems dideles greic¢io galimybes. Pirma 50 m atkarpa jie
iveiké 4,45 % didesniu uz vidutini nuotolio greiti: vidutinis nuotolio greitis 1,76 £ 0,01 m/s
(100 %), pirmos 50 m atkarpos vidutinis greitis 1,84 = 0,02 m/s (104,45 £ 0,64 % vidutinio nuotolio
grei¢io). Antra 50 m atkarpa jie {jveiké arti vidutinio nuotolio grei¢io 1,77 £0,02 m/s
(100,75 £0.42 %). TreCioje 50 m atkarpoje greitis iSliko artimas vidutiniam 1,75 +0,01 m/s
(99,38 £ 0.40 %). Baigiamojoje 50 m atkarpoje visu finalininky greitis 1,69 = 0,01 m/s krito, tai
96,16 £ 0.51 % vidutinio nuotolio greicio (1 lentelé).

1 lentelé

1998 m. Europos plaukimo¢empionato finalininky ir 1998 m. Lietuvos PFT nugat¢tojo 200 m
laisvuoju stiliumi nuotolio tyrim y duomenys

Vardo . , Rezultatas, Startas 15 m Plaukimo greitis Posiikis 15 m Finisas 5 m
Pavardes r. § t, s v,m/s | v,m/s | Cikly sk. Cﬁgj t, s v, m/s t, s v, m/s
V.D. H. 104,00 6,38 2,35 1,83 46,00 2,35 7,65 1,96 | 2,68 1,68
M. R. 104,92 6,54 2,29 1,78 51,00 2,08 7,65 1,96 2,60 1,73
J.C. 105,55 6,48 2,31 1,77 46,00 2,27 7,72 1,94 | 249 1,81
L.C. 105,86 6,58 2,28 1,75 43,00 2,40 7,64 1,96 2,72 1,65
Y.B. 106,89 6,44 2,33 1,73 44,00 2,32 7,73 1,94 2,71 1,66
M. K. 107,11 6,78 2,21 1,74 47,00 2,19 7,76 1,93 2,75 1,64
| 107,29 6,56 2,29 1,77 48,00 2,19 7,90 1,90 2,89 1,56
S. B. 108,75 6,30 2,38 1,70 39,00 2,56 7,90 1,90 2,67 1,69
Vidurkiai 106,30 6,51 2,31 1,76 45,50 2,30 7,74 1,94 2,69 1,68
Stand. nuokr. 1,51 0,15 0,05 | 0,04 3,59 0,15 0,11 0,03 0,12 | 0,07
Vid. pakl. 0,53 0,05 0,02 0,01 1,27 0,05 0,04 0,01 0,04 0,03
S.B.* 112,88 6,51 2,30 1,77 48,00 2,17 8,20 1,83 | 2,89 1,56

* _ Saulius Binevicius
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2007 m. Europos plaukimo ¢empionato 1-8 vietos finalininky rezultaty vidurkis lygus
1:45,51 £ 0,44. Nors 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo Cempionaty finalininky vidutinis
rezultato skirtumas nezymus — 0,89 s., taciau nuotoli jie iveiké skirtinga taktika. 2007 m. EPC
finalininky vidutinis nuotolio greitis 1,76 £ 0,02 m/s (100 %). Pirma 50m atkarpa jie iveike
1,82 £ 0,01 m/s greiciu, 3,4 % didesniu uz vidutini nuotolio greiti. Antra S0m atkarpa jie jveiké arti
vidutinio nuotolio grei¢io 1,75 + 0,02 m/s (99,43 £+ 0,42 %). TreCioje 50m atkarpoje greitis
1,72 £ 0,03 m/s mazeja (97,77 = 0,40%) nuo vidutinio nuotolio grei¢io. Baigiamojoje 50 m
atkarpoje finalininky greitis nezZymiai pakilo 1,73 £ 0,03 m/s ( 98,29 £ 0,51 %) vidutinio nuotolio
grei¢io. 2007 m. EPC finalininkai 200 m laisvuoju stiliumi nuotolj jveiké grei¢iu, artimu vidutiniam
nuotolio greiciui (2 lentelée).

Didelio meistriSkumo plaukikai siekia iSlaikyti dideli greiti visame nuotolyje. Kadangi
plaukimo greitis priklauso nuo tempo ir grybsnio ilgio pokyciu, biitina mokéti nuotolyje juos keisti.
Didé¢jant grybsnio ilgiui tempas mazéja. Sportininkas didindamas viena i§ S§iy parametry turi
atsizvelgti | kito parametro pokyti, nes plaukimo greitis yra juy sandauga. Svarbu, kad plaukikas
sugebéty ta pati plaukimo greitj pasiekti jvairiu , optimaliausiu grybsnio ilgiu ir tempu.

2 lentelé

2007 m. Europos plaukimoéempionato finalininky 200 m laisvuoju stiliumi nuotolio tyrimy

duomenys
Vardor. , Rezultatas, Startas 15 m Plaukimo greitis Postikis 15 m Finisas 5 m
Pavardés r. § t, s v,m/s | v,m/s | Cikly sk. Cﬁg’; t,s v, m/s t,s v, m/s
M. A. 103,50 6,36 2,36 1,78 43,00 2,50 7,53 1,99 2,46 1,83
B.L 103,60 6,46 2,32 1,80 47,00 2,30 7,45 1,99 2,46 1,83
K. O. 104,05 6,58 2,28 1,82 46,00 2,41 7,70 1,95 2,47 1,82
R.O. 105,29 6,66 2,25 1,77 49,00 2,13 7,72 1,94 2,65 1,70
H.E. 106,07 6,24 2,40 1,73 43,00 2,41 7,73 1,94 2,53 1,78
K. L 106,22 6,60 2,27 1,75 46,00 2,31 7,69 1,95 2,48 1,81
L. L 106,53 6,30 2,21 1,69 48,00 2,21 7,55 1,99 2,69 1,67
G. A. 106,81 6,34 2,37 1,73 43,00 2,41 7,78 1,93 2,61 1,72
Vidurkiai 105,51 6,53 2,30 1,76 46,00 2,31 7,66 1,96 2,56 1,76
Stand. nuokr. 1,25 0,19 0,07 0,04 2,31 0,11 0,12 0,02 0,09 0,06
Vid. pakl. 0,44 0,07 0,02 0,02 0,82 0,04 0,04 0,01 0,03 0,02

Plaukikas S.B. 1998 metais Lietuvos plaukimo federacijos taurés varzybose, plaukdamas
200 m laisvuoju stiliumi pirmas dvi 50 m atkarpas iveiké mazesniu nei vidutinis tempu
(47 cikl/min) ir ilgesniu uz vidutini grybsnj ilgiu (2,34 m ir 2,20 m). Trecioji ir ketvirtoji atkarpos
iveiktos vienodu, 52 cikly per minut¢ tempu, kuris yra didesnis uz vidutini (50 cikl/min).
Atitinkamai, trumpiausias (2,0 m), t.y. 9 % mazesnis uz vidutini grybsnio ilgi (2,17 m)buvo trecioje

50 m atkarpoje. Ketvirtoje, paskutingje 50 m atkarpoje S.B. ji Siek tiek pailgino iki 2,14 m. LPFT
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nugalétojas S.B. 200 m laisvu stiliumi nuotoli iveiké¢ didesniu, nei 1998 m. EPC finalininky
vidutinis tempas visose 50 m atkarpose ir trumpesniu vidutiniu grybsnio ilgiu.

1998 mety EPC finalininkai 200 m laisvuoju stiliumi nuotolyje i§vysté 45,88 + 1,27 cikly
per minut¢ vidutini tempa. Pasiektas vidutinis tempas nezymiai kito 50 m atkarpose: nuo 45,13
antroje atkarpoje iki 46,38 cikly per minut¢ ketvirtoje, galutinéje atkarpoje. Vidutinis grybsnio ilgis
200 m laisvu stiliumi nuotolyje buvo 2,30 £+ 0,05 m. Finalininkai, iveikdami $i nuotoli, palaipsniui
trumpino vidutini grybsnio ilgi kiekvienoje atkarpoje: nuo 2,36 £ 0,06 m pirmoje 50 m atkarpoje iki
2,18 £ 0,06 m ketvirtoje atkarpoje. Todél galime teigti, kad 1998 mety Europos plaukimo
c¢empionato finalininkai 200 m laisvuoju stiliumi nuotolyje grei¢io siekia iSlaikydami judesiy
tempa, bet mazindami vidutinj grybsnio ilgi.

2007 m. Europos plaukimo Cempionato finalininky vidutinis tempas 200 m laisvuoju
stiliumi nuotolyje buvo 46,00 + 0,82 cikly per minute. Palyging su 1998 m. EPC finalininky
duomenimis, matome, kad S§is rodiklis pakito nezymiai 45,50 = 1,27. 2007 m. EPC finalininky
vidutinis tempas nuotolyje augo sekanciai: iveikiant 100 m buvo 43,86 + 0,94 ciklai per minute,
iveikiant antra 100 m 48,71 + 0,95 ciklai per minute. 1998 m. EPC finalininky $ie duomenys pirmo
ir antro 100 m atkarpose buvo panasiis: 45,13 + 1,22 ir 46,38 + 1,57. 2007 m. EPC finalininky
vidutinis grybsnio ilgis nuotolyje buvo 2,31 + 0,04 metro. Sis rodiklis nezymiai skyrési nuo
1998 m. finalininky — 0,01 m. 2007 m. EPC finalininky vidutinis grybsnio ilgis 100 m atkarpoje —
2,49+0,05 m, plaukiant antra 100 m 2,13+0,03m., o 1998 m. EPC finalininky
atitinkamai:2,34 £ 0,05 ir 2,18 £ 0,06. Palyging duomenis matome, kad 2007 m. Europos
¢empionato finalininkai 200 m laisvuoju stiliumi nuotolio antra puse jveiké didesniu tempu nei
pirma. Vidutinis grybs$nio ilgis, atvirkSc¢iai - Zenkliai ilgesnis pirmoje nuotolio puséje nei antroje.
Palyging su 1998 m. EPC finalininky duomenimis matome, kad auk3&iau nagrinéty duomeny
kitimas nuotolyje panasus, tik 2007 m. EPC finalininky didesnis grybsnio ilgis pirmoje nuotolio
puséje.

Analizuodami 1998 m. ir 2007 m. Europos Cempionato finalininky varzybinés veiklos
struktiira, turime palyginti starto, posiikio ir finiSo jveikimo parametrus. Sie varzybinés veiklos
komponentai silpnai tarpusavyje susijg, bet bitina ivertinti juy kaita. 2007 m. Europos plaukimo
¢empionato finalininky 15 metry starto atkarpos jveikimo vidutiné trukmé 6,53 = 0,07 s. Ji
nezymiai skiriasi nuo 1998 m. EPC finalininky trukmés 6,51 + 0,05 s. Posiikius geriau atliko 2007
m. EPC finalininkai: jie 15 metry atkarpa jveiké per 7,66 + 0,04 s, o 1998 m. EPC finalininkai —
7,74 £ 0,04 s. FiniSo 5 m atkarpa greiciau iveiké 2007 m. E P C finalininkai — 2,56 £+ 0,03 s, nei
1998 m. E P C finalininkai — 2,69 + 0,04 s.
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Palyginsime 1998 m ir 2007 m. Europos c¢empionaty pirmas, antras ir treCias vietas
uzémusiy sportininky duomenis, nes plaukimas individuali sporto Saka, kurioje iSrySkéja vis nauji
talentai, gerinantys zemyno rekordus. 2007 m Europos plaukimo ¢empionato 200 m laisvuoju
stiliumi nugalétojas 15 m starto atkarpa iveiké per 6,36 s, iSvystydamas 2,36 m/s greitj, tai
geriausias rezultatas abieju ¢empionaty prizininky tarpe. Didesniu greiciu starto atkarpa iveiké 2007
m. EPC antra vieta uzémes plaukikas palyginus su 1998 m. EPC sidabro medalio laimétoju. Treéia

vieta uzémusiujy tarpe geresnis yra 1998 m. EPC prizininko startas (2 pav.).

@ 1998 m. m 2007 m.
v, m/s
2,38

2,36 -
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2,32
2,30 -
2,28 -

2,26 -

2,24

1 vieta 2 vieta 3 vieta

2 pav. 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukim@&empionaty prizinink y 200 m nuotolio laisvuoju

stiliumi starto 15 m atkarpos vidutinio grekio kaita

I§ vidutinio plaukimo grei¢io kaitos atskirose 50 m atkarpose matome, kad 2007 m. EPC
c¢empionas jas jveiké tolygiau, arti vidutinio grei¢io visame nuotolyje, sugebédamas paskuting 50 m
atkarpa jveikti didesniu grei¢iu nei pirmaja. 1998 m. EPC nugaletojo pasiektas labai didelis greitis
pirmoje 50 m atkarpoje pastoviai krito ir baigiant nuotoli buvo maziausias. Tai skirtingi taktikos
variantai: 2007 m. ¢empionas naudojo tolygaus nuotolio jveikimo taktika, 1998 m. ¢empionas -
greitos pradzios ir 1étos pabaigos taktika (3 pav.).

2007 m. ir 1998 m. Europos plaukimo ¢empionato antros vietos prizininkai pirma 50 m
atkarpa iveiké vienodu grei¢iu 1,84 m/s. Sekan¢iose atkarpose 1998 m. EPC antra vieta uzémusio
plaukiko greitis staigiau mazéjo (1,82-1,76-1,74 m/s), kai 2007 m. EPC sidabro medalio laimétojas
nuo antros 50 m atkarpos greicio beveik nemazino (1,79-1,79-1,77 m/s). 2007 m. EPC antra vieta
uzémes sportininkas plauké tolygiu greiciu, o 1998 m. — greitai plauké nuotolio pradzioje ir 1étai
nuotolio pabaigoje (4 pav.).

Trecia vieta 2007 m. ir 1998 m. Europos plaukimo ¢empionatuose uzémg sportininkai

200 m laisvu stiliumi nuotolj jveiké skirtingai (5 pav.). 2007 m EPC bronzos medalio laimétojas
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pradéjo nuotolj ir baige, t. y. pirma ir paskuting 50 m atkarpas, vienodu 1,84 m/s greiiu. Antroje ir
tre¢ioje 50 m atkarpose greitis 1,80 m/s nesikeite. 1998 m. EPC tre¢ia vieta uzémes sportininkas
nuotolj iveiké netolygiai, didziausias greitis buvo pirmoje 50 m atkarpoje, o po to kiekvienoje 50 m
atkarpoje mazéjo. 2007 m. EPC tredios vietos prizininkas laikési tolygaus nuotolio jveikimo

taktikos, o 1998 m. — greitos nuotolio pradzios ir létesnés pabaigos taktikos.

—e—1998 m. —=— 2007 m.
v, m/s
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3 pav. 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukim@&empionaty nugalétojy 200 m nuotolio laisvuoju

stiliumi vidutinio grei¢io kaita

Palyging 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo ¢empionaty 200 m laisvuoju stiliumi
prizininky 15 m atkarpos posiikiuy vidutinius grei¢ius matome, kad juos Zymiai greiCiau jveike
2007 m. EPC prizininkai. Absoliudiai greidiausi per 7,45 s ir 1,99 m/s vidutiniu posikio greigiu

buvo 2007 m. EPC pirmos ir antros vietos prizininkai (6 pav.).

—— 1998 m. —=— 2007 m.
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4 pav. 1998 m. ir 2007 m.Europos plaukim@&empionaty antros vietos prizininky 200 m
nuotolio laisvuoju stiliumi vidutinio grei ¢io kaita
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5 pav. 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukim@&empionaty trec¢ios vietos prizininkg 200 m

nuotolio laisvuoju stiliumi vidutinio grei ¢io kaita

O 1998 m. m 2007 m.
v, m/s
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6 pav. 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukim@&empionaty prizinink y 200 m nuotolio laisvuoju

stiliumi 15 m atkarpos posikiy vidutinio grei¢io kaita

Palyginsime 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo ¢empionaty 200m laisvuoju stiliumi
prizininky 5 m fini$o atkarpos rezultatus (7 pav.). 2007 m. EPC pirmos ir antros vietos laimétojai 5
m finiSo atkarpa jveiké per 2,46 s, iSvystydami 1,83 m/s greit], tai geriausias rezultatas abiejy
¢empionaty prizininky tarpe. Labai neZymiai nuo ju atsiliko tre¢ia vieta uzémes plaukikas (2,47 s).
1998 m. EPC prizininky rezultatai Zemesni, nors iSskirtume treCia vieta laiméjusio plaukiko
rezultata (2,49): jis yra geresnis uz pirma ir antra vietas Siame ¢empionate uzémusiy sportininky

(2,60 s;2,68 s) ir nedaug blogesnis uz 2007 m. EPC prizininkuy.
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7 pav. 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukim@&empionaty prizinink y 200 m nuotolio laisvuoju

stiliumi 5 m finiSo atkarpos vidutinio grei¢io kaita

ISVADOS

1. 1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos taurés nugalétojas Saulius BineviCius labai greitai
pradéjgs 200m laisvuoju stiliumi nuotolj, antra 50 m atkarpa plauké per létai, didindamas greiti
paskutingje 50 m atkarpoje ir pasirinko netolygaus plaukimo taktika. 1998 m. Europos plaukimo
¢empionato finalininkai, jveikdami 200 m laisvuoju stiliumi nuotoli, naudojo greitos plaukimo
pradzios taktikos varianta, o 2007 m. Europos plaukimo ¢empionato to paties nuotolio finalininkai
laikesi tolygaus plaukimo greicio taktikos visame nuotolyje.

2. Lietuvos plaukimo federacijos taurés nugalétojo S. BineviCiaus starto vidutinis greitis nesiskyré
nuo 1998 m. Europos plaukimo ¢empionato finalininky, o postkiy ir finiSo vidutiniai greiciai
mazesni. 2007 m. Europos plaukimo ¢empionato 200 m laisvojo stiliaus finalininkai greiciau jveiké

posiikius ir 5 m finiSo atkarpa uz 1998 m. Europos plaukimo ¢empionato finalininkus.
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SKIRTINGO SAUKIMO KARI U FIZIN 10 PASIRENGIMO KAITA BAZINIO
KARIO KURSO METU

E. Trinkiznas

Lietuvos kiino kultiiros akademija
Santrauka

Ivertinant kariy fizinio pasirengimq ir jo kaitq, bazinio kario kurso metu, tyrime dalyvavo
Mokomojo pulko 1 mokomojo bataliono 3 kuopa, kuri i tarnybq buvo pasaukta 2005 m. rugséjo 14
d. ir to paties pulko 2 mokomojo bataliono 2 kuopa, kuri j tarnybq buvo pasaukta 2006 m.

balandzio 18 d. Sio darbo tikslas — Nustatyti ir palyginti, skirtingo Saukimo bei gyvenamosios vietos

(kaimo, miesto) kariy, fizinio pasirengimo kaitq bazinio kario kurso metu.

Rudens ir pavasario Saukimo kariams fizinis pasirengimas buvo vertinamas bazinio kario
kurso pradzioje, viduryje ir kurso pabaigoje. Kariy fizinis pasirengimas jvertinamas trimis
pratimais: ranky lenkimas ir tiesimas nuo atremties gulint — atsispaudimai, (kartai) per dvi minutes
— (kratinés, ranky, peciy ir nugaros raumeny grupiy iStvermé ir jéga), séstis ir gultis —
atsilenkimai, (kartai) per dvi minutes — (pilvo ir nugaros apatiniy raumeny grupiy istvermé ir jéga)
ir 3000 m bégimas, fiksuojamas laikas (min) — (istvermé). Poilsis tarp pratimy — 20 min.
Apibendrinant tyrimo rezultatus, galime teigti, kad | karine tarnybq geriau fiziskai pasiruose
Jaunuoliai buvo pasaukti is kaimo, o didesne pazangq kario bazinio rengimo kurso metu pasieké
rudens Saukimo, kurio didesne dalj sudaré jaunuoliai is miesto. Kariy bazinio rengimo laikotarpiu,
didziausi prieaugiai nustatyti pilvo ir nugaros apatiniy raumeny grupiy iStvermes ir jégos ypatybiy,
rudens Saukimo, o kritinés, ranky, peciy ir nugaros raumeny grupiy istvermes ir jégos, pavasario
Saukimo kariy. Bendrosios istvermés vidutiniy rezultaty prieaugiai abiejuose Saukimuose beveik

nesiskyre.

RaktazodZiai:Bazinis kario kursas, fizinis pasirengimas, fizinio pasirengimo testai
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IVADAS

Naujos technikos ir ginkly atsiradimas kariuomené¢je reikalauja gero ir jvairiapusisko
fizinio ir psichologinio kariy pasirengimo. Visapusiska kariy fizinio rengimo s¢kmg lemia tinkamas
kariy fizinio rengimo organizavimas, gerai paruo$ta fizinio rengimo programa ir metodika. Todel
fizinis rengimas vienas i§ pagrindiniy kovinio rengimo kariuomengje daliy (Radziukynas, 1999;
Endrijaitis, Radziukynas, 2003) Pagrindinis fizinio rengimo uzdavinys- visapusiskai fiziskai lavinti
karj (Greicius ir kt.,1998).

Nustatyta, kad zmogaus organizmo adaptacija padidéjusiam fiziniam ir psichologiniam
kriiviui tam tikry specialiy adaptaciniy sistemy funkcijy (mechanizmy) pagalba pilnai susiformuoja
tik per 6 — 10 savaiiy. Bazinis kario kursas trunka 12 savaiciy, todél karys prie karo tarnybos
salygu pilnai gali adaptuotis tik baigiantis Siam kursui. Todé¢l turi biiti savaime suprantama, kad
fizinio rengimo programa paruosta bazinio kario kurso kariams i§ esmés gali skirtis nuo programos
baigusiems $i kursa kariams, kurie gali buti pilnai adaptavesi prie karo tarnybos salygu. Be to,
skirsis ir Siy dvieju kategoriju kariy fizinio pasirengimo lygis (Greicius ir kt.,1998; Skrebé, 2000).

Kariy fizinio rengimo metu biitina lavinti Sias pagrindines fizines savybes: greituma,
vikruma, judesiy koordinacija, jéga ir iStverm¢ (Radziukynas, 1999; Endrijaitis, Radziukynas,
2003). Dauguma Saukiamojo amziaus kariy i kariuomeng ateina tik ka pabaige pagrindines ar
bendrojo lavinimo mokyklas. Sauktiniy medicininis patikrinimas rodo, kad daug jaunuoliy dél
silpnos sveikatos netinka tarnauti kariuomenéje (GeneviCius, 1991; Radziukynas, 1999;
TamosSauskas, 2000). D¢l Sios priezasties Lietuvos kariuomengje pastebimas komisavimo i
pradinés karo tarnybos kariy skai¢iaus didéjimas. Sauktiniy tinkamuma karinei tarnybai lemia ne tik
asmens sveikatos buklé, bet ir fizinio parengimo bei funkcinio pajégumo parametrai. Todél net ir
geros sveikatos kario fizinis pajégumas yra zemo lygio. Tarp ateinanciy | Lietuvos kariuomeng
tinkamy, sveikatos poziiiriu, karinei tarnybai yra nemazai silpnai ar vienpusiSkai fiziSkai parengty
jaunuoliy, o tai rodo, kad néra integralios permanentinio fizinio ugdymo sistemos tarp kariuomenés
ir bendrojo lavinimo jstaigy (RadZiukynas, 1999; Skreb¢, 2000; Karoblis, 2003). Sio darbo tikslas-
Nustatyti ir palyginti, skirtingo Saukimo bei gyvenamosios vietos (kaimo, miesto) kariy, fizinio

pasirengimo kaitg bazinio kario kurso metu.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS.

Tiriamieji. [vertinant kariy fizinio pasirengima ir jo kaita, bazinio kario kurso metu, tyrime

dalyvavo Mokomojo pulko 1 mokomojo bataliono 3 kuopa, kuri i tarnyba buvo paSaukta 2005 m.
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rugséjo 14 d. 3 kuopa sudaryta 1§ 3 biiriy (94 kariai) ir to paties pulko 2 mokomojo bataliono 2
kuopa, kuri i tarnyba buvo pasaukta 2006 m. balandzio 18 d. 2 kuopa sudaryta i§ 3 buriy (93 kariai).

Tyrimo metodai.

Literattiros Saltiniy analizés metodas; testavimo metodas; lyginamoji analiz¢; matematinés
statistikos metodas.

Testavimas

Fizinio pasirengimo normatyvy tikslas yra jvertinti kariy fizinio pasirengimo lygi. Kariy
fizinis pasirengimas jvertinamas trimis pratimais (Lietuvos respublikos krasto apsaugos ministerija
1998 04 07 jsakymas nr.353). Rudens ir pavasario Saukimo kariams fizinis pasirengimas buvo
vertinamas bazinio kario kurso pradzioje, viduryje ir kurso pabaigoje. Kariy fizinis pasirengimas
ivertinamas trimis pratimais: ranky lenkimas ir tiesimas nuo atremties gulint — atsispaudimai,
(kartai) per dvi minutes — (kritinés, ranky, peciy ir nugaros raumeny grupiy iStvermé ir jéga);
séstis ir gultis — atsilenkimai, (kartai) per dvi minutes — (pilvo ir nugaros apatiniy raumeny grupiy
istvermé ir jéga) ir 3000 m kégimas, fiksuojamas laikas (min) — (istvermé). Poilsis tarp pratimy —
20 min.

Kariy fizinis pasirengimas vertinamas pagal taSky lentelg 5 baly sistema: nuo 81 iki 100
tasky - penketas, nuo 61 iki 80 tasky - ketvertas, 60 taskuy trejetas, Zemiau 60 taSky —neigiamas
vertinimas. Karys vertinamas teigiamu pazymiu, jei uz tris pratimus surenka ne maziau kaip 200
tasky ir kiekvienas pratimas yra jvertintas ne maziau kaip 60 taSky. Kariy fizinis pajégumas pagal
taskus vertinamas taip: iki 199 (neiskaityta); 200-239- patenkinamas; 240-269- geras; 270-300-
labai geras.

Matematiné statistika.

Gauti duomenys apdoroti ir pateikti 1-3 paveiksluose. Taikant matematinés statistikos
metoda gauty tyrimo duomeny apdorojimui buvo skaic¢iuota: aritmetiniai vidurkiai (X ); aritmetinio
vidurkio paklaidos (Sx) ir aritmetiniy vidurkiuy skirtumo patikimumas pagal Stjudenta (t ir p
reik§més). Skai¢iavimai buvo atlickami naudojantis statistiniu “Microsoft Excel” paketu ir

specializuota statistine programa ““Statistika”.

REZULTATAI

Rudens ir pavasario Saukimo kary fizinio pasirengimo tesy rezultaty kaita bazinio kario
kurso metu

Pirmo tyrimo metu rudens Saukimo kariai per 2 min. vidutiniSkai atliko- 41,5 + 1,6
atsispaudimo, o pavasario — 38,0 = 1,6 atsispaudimus (1 pav. A). Vidutiniy reikSmiy skirtumas

nebuvo statistiSkai reikSmingas. Po antro testavimo atsispaudimuy rezultaty vidutinés reikSmés
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pager¢jo, ir atitinkamai buvo 56,1 £ 1,4 ir 56,0 + 1,9 atsispaudimo. Bazinio kario kurso pabaigoje
rudens Saukimo kariai vidutiniskai atliko 64,0 + 1,5 ir pavasario Saukimo — 60,0 *+ 3,2 atsispaudimy.
Lyginant pirmojo ir paskutiniojo testavimo atsispaudimy vidutines reikSmes, rudens Saukimo kariai
atliko daugiau 22,5 atsispaudimo, o pavasario — 22 atsispaudimais. Ir Sie skirtumai tiek vieno, tiek

kito Saukimo kariy buvo statistiskai reikSmingi p<0,05.
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1 pav. Rudens ir pavasario Saukimo kariy (A) — atsispaudimy, (B) — atsilenkimy ir

(C) — 3M®M0 m begimo vidutiniy rezultaty kaita

Pastaba. * — statistiSkai reiksmingas skirtumas, p<0,05.

Lyginant atsilenkimy vidutiniy rezultaty kaita nustatéme, kad pirmo testavimo metu rudens
Saukimo kariai per 2 min. vidutiniskai atliko 39,7 £ 1,2 atsilenkimo, pavasario Saukimo atitinkamai
43,0 £ 1,3 (1 pav. B). Antro testavimo metu daugiau atsilenkimy atliko abiejy Saukimuy kariai: —
53,8 = 1,1 karto rudens ir 52,0 + 1,6 karto pavasario Saukimo kariai. Po paskutinio testavimo $iy
rezultaty vidutinés reik§més didéjo ir buvo atitinkamai 62,5 £ 1,2 atsilenkimo rudens Saukimo kariy
ir — 54 £ 1,7 atsilenkimy pavasario Saukimo. Abieju Saukimy testavimo rezultaty prieaugiai,
lyginant pirma testavima su treciu, buvo statistiS$kai reik§mingi p<0,05. 3000 m k&gimo rezultaty
vidutinés reikSmés pirmo testavimo beveik nesiskyré tiek rudens, tiek ir pavasario Saukimo kariy.
3000 m bégimo rezultatai buvo geriausi, lyginant juos su atsispaudimy ir atsilenkimy rezultatais (1
pav. C). Vidutinis bégimo laikas 14:17 £ 0;12 min. rudens ir 14:15 £ 0:12 min. pavasario Saukimo

kariy. Po antro testavimo rudens Saukimo kariy vidutinis bégimo laikas buvo pageré¢jgs 30 s, o
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pavasario Saukimo 20 s. Kario bazinio kurso pabaigoje 3000 m bégimo nuotolj jveiké dar greiciau —
rudens Saukimo kariai 19 s, o pavasario — 20 s. Lyginant pirmaji su paskutiniuoju testavimais,
skirtingo $aukimo kariy bégimo vidutiniai rezultatai pageréjo atitinkamai 49 s ir 40 s. Sis rezultaty
skirtumas, lyginant pirma testavima su paskutiniuoju, buvo statistisSkai reikSmingas p<0,05.
Rudens ir pavasario Saukimo kari fizinio pasirengimo tesy rezultaty kaita (jvertinta balaig
bazinio kario kurso metu

Abiejy Saukimy kariy pirmojo testavimo atsispaudimaibuvo jvertinti tik 2,82 + 0,12 balo
rudens ir 2,55 £ 0,09 balo — pavasario(2 pav. A).. Tai labai zemi vidutiniai balai. Trecio kariy
testavimo metu atlikti atsispaudimai jvertinti vidutiniskai 4,38 £+ 0,07 ir 3,59 £+ 0,15 balo. Rudens
Saukimo kariy baly skirtumas tarp trecio ir pirmo testavimy yra aukstesnis 1,56 balo, ir pavasario,
atitinkamai 1,04 balo. Abiejy Saukimy testavimo rezultaty baly skirtumai, lyginant trecia testavima

su pirmu, buvo statistiSkai reikSmingi p<0,05.
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2 pav. Rudens ir pavasario Saukimo kariy (A) — atsispaudimy, (B) — atsilenkimy ir

(C) — 30 m kégimo vidutiniy rezultaty (jvertinty balaig kaita

Pastaba. * — statistiSkai reiksmingas skirtumas, p<0,05.

Atsilenkimy skaicius, bazinio kario kurso pradzioje buvo jvertintas atitinkamai 2,24 + 0,08
rudens ir 2,31 £ 0,06 balo pavasario Saukimo kariy (2 pav. B). Tai patys Zemiausi jvertinti vidutiniai
balai abiejuy Saukimy kariams atliekant visus tris pratimus pirmuoju testavimu. Trecio testavimo
metu atsilenkimai buvo jvertinti vidutinisSkai 4,07 + 0,09 ir atitinkamai 3,01 £+ 0,09 balo. Trecio ir
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pirmo testavimu vidutiniai balai skyrési 1,83 balo rudens Saukimo, o pavasario tik 0,70 balo. Abiejy
Saukimy atsilenkimy testavimo rezultaty balo skirtumas, lyginant trecia testavima su pirmu, buvo
statistiSkai reikSmingas (p<0,05).

3000 m kegimo laikas, kurj rudens Saukimo kariai sugaiSo jveikdami distancija, pirmo
testavimo metu, jvertintas 4,14 + 0,11 balo, pavasario Saukimo 4,18 + 0,12 balo (2 pav. C). Laikas
kuri rudens Saukimo kariai sugaiso iveikdami distancija, trecio testavimo metu, ivertintas 4,67 +
0,06, pavasario Saukimo 4,52 + 0,19 balo. Tarp pirmo ir trecio testavimy jvertinimo balais buvo
skirtumas 0,53 rudens ir 0,34 balo pavasario Saukimo kariy.

Skirting y Saukimy kariy procentinis pasiskirstymas pagal gyvenagja vieta

I privalomaja karing tarnyba kariai Saukiami nepaisant ju gyvenamosios vietos (miestas,
kaimas). Pagrindiniai kriterijai: Saukiamasis amzius ir gera sveikata. TreCiame paveiksle pateikta
rudens ir pavasario Saukimo kariy pasiskirstymas pagal pries$ tai buvusia gyvenamaja vieta. Rudens
Saukimo kariy didesng dalj sudaré kariai paSaukti | karing tarnyba i$ miesty ir tai buvo 52,69%

kuopos kariy. Kariai pasaukti i§ kaimy sudar¢, atitinkamai 47,31% kuopos kariy.

m Miesto 0O Kaimo 63,44%
70%-+ ’

60% 1| 52,69%

47,31%
50% -

36,56%
40% A

30%

Procentai

20%

10%

0%

RUDENS PAVASARIO

3 pav. Rudens ir pavasario Sauking kariy pasiskirstymas pagal buvusi gyvenamja vieta

Didzioji pavasario Saukimo kariy dalis buvo i§ kaimo. Tai sudaré 63,44%, o i§ miesto

36,56% kuopos kariy.

REZULTATUYU APTARIMA S

Karitiny kovini parengtuma lemia kovos technikos tobulumas, ekstremalios kovos salygos,
karitiny fiziniai ir dvasiniai ypatumai, gamtos salygos, psichologiné¢ jtampa. Dabartinémis
salygomis mii§io eiga gali lemti kariy fizinis ir psichologinis parengtumas. Sitaip teigia ne tik

fizinio rengimo specialistai, bet ir Zinomi karo teoretikai, strategai ir vadai (Barlotta, 1990; Bailey,
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1983). Fizinio rengimo procesas negali remtis vien tik kario fizinio rengimo pratybomis.
ReikSminga yra ir Sauktiniy fizinio parengtumo lygmuo. Taciau budingas ntidienos bruozas fizinio
aktyvumo stoka ar jo vengimas moksleiviy tarpe, o ypa¢ 17-18 mety jaunuoliy tiesiogiai itakoja ir
Saukiamojo amziaus jaunuoliy fizinio pasirengimo rezultatus (Greicius ir kt.,1998). Kadangi pagal
turimus rezultatus Siandieniniai moksleiviai fiziniu iSsivystymu atsilieka net 4-5 metais, tai
jaunuolius pasaukus i Lietuvos kariuomeng, atlikti pareiga tévynei, iSkyla sunkumu vykdant
kariams skiriamas uzduotis.

Pirmo testavimo rezultatai patvirtino labai prasta kariy fizini pasirengima. Vyresniu klasiy
moksleiviy fizinis aktyvumas yra mazesnis lyginant su jaunesniy klasiy moksleiviy fiziniu
aktyvumu (Summerfild, 2000). Literatiiros Saltiniai teigia, kad nors ir yra vis labiau propaguojamas
aktyvus gyvenimo bidas, taciau per paskutini deSimtmeti vyresniy klasiy moksleiviy fizinis
aktyvumas Zenkliai sumaZzéjo: 1991 m. sportuojanciy vyresnése klasése buvo 42%, 1993 m. jau
34%, o dar po 2 mety tik 25%. Ir nors 1999 m. §is skaicius iSaugo iki 29%, bet tai néra pakankamas.

Norint karitinus gerai parengti fiziSkai Karo akademijos salygomis, biitina papildomai
treniruotis ne maziau kaip tris kartus per savaitg. Su tuo sutinka ir kiti autoriai, tyr¢ studenty,
karitiny ir kity panasios studiju krypties atstovy fizini parengtuma (Dadelo, 1998).

Rudens Saukimo kariai atliko daugiau atsispaudimu, bet maziau atsilenkimy. Tai atitinka
labai zemo lygio kriitings, ranky, peciy ir nugaros, pilvo ir nugaros apatiniy raumeny iStverme ir
jéga. Bendrosios iStvermés kariy pradiniai rezultatai buvo pakankamai auksti ir virSijo 4 balus.
Pavasario Saukimo kariai atliko daugiau atsilenkimy, bet maziau atsispaudimy. Manome, kad pirmo
testo rezultatams didel¢ reikSmeg tur€jo psichologinis stresas sukeltas dél pasikeitusiu gyvenimo
salygu. (Stresas — tam tikras pusiausvyros tarp jlusy paciy ir situacijos, kurioje atsiduriame,
sutrikimo raiSka. Jis atskleidzia normalias organizmo funkcijas deformuojanciu spaudimu,
reikalavimy ir darbuy gausa, psichiné jtampa, konfliktai, priklausomumu, negebéjimu valdyti savo
jausmy ir aistry (Skurvydas ir kt., 2006).

Rudens Saukimo kariai i tarnyba pasaukti po vasaros — fiziSkai aktyvaus mety laikotarpio.
Vasara — intensyvus kelioniy metas, uzsiiminéjama aktyviu poilsiu. Pavasario Saukimo kariai —
pasaukti pavasari, daug pasyviau praleide ziemos laikotarpj. Ziemos sporto $akos, aktyvus poilsis
ne toks populiarus. Po pirmo testavimo net 76,6% rudens ir 66,7% pavasario Saukimo kariy
neatitiko fizinio parengimo reikalavimams.

Po reguliaraus tarnybos metu subalansuoto fizinio kriivio, kurso viduryje, atliktas antrasis
kariy testavimas. Kariai jau adaptavosi prie kareivisko gyvenimo rezimo, todé¢l rezultatuose stebime

zenkliy pokyciu.
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Pavasario Saukimo kariai atlikty atsispaudimuy skaic¢iumi priartéjo prie rudens Saukimo kariy.
Susumavus trijy antro testavimo pratimy rezultatus ryskeja tendencija, kad rudens Saukimo kariy
vidutiniy rezultaty prieaugiai didesni uz pavasario Saukimo.

Bazinio kario kurso pabaigoje lyginant testavimo rezultatus su antrojo rezultatais matome, kad ir
toliau jie ger¢jo. Pavasario Saukimo kariai rezultaty prieaugiais mazesnis nei rudens Saukimo kariy.

Po treCio testavimo neatitinkan¢iy kariuomenés reikalavimams iSliko 15,9% ir 24,7%.
Lyginant abiejy Saukimy trecig ir pirma testavimus, didziausi prieaugiai buvo nustatyti pilvo ir
nugaros apatiniy raumeny grupiy iStvermeés ir jégos rudens Saukimo kariy ir tai sudar¢ 57,4%, o
kriitinés, ranky, peciy ir nugaros raumeny grupiy iStvermeés ir jégos, pavasario Saukimo — 57,8%, o
bendrosios iStvermés (3000 m bégimas), vidutiniy rezultaty prieaugiai vienu procentu t.y. (5,7%)
buvo aukstesni rudens Saukimo kariy.

Palyginus abiejy Saukimy kariy pirmo testavimo visy triju pratimy rezultatus, jvertinus
balais, nustatéme, kad geriausiu balu kariai atliko 3000 m bégimo testa. Atitinkamai rudens
Saukimo 4,14 ir 4,18 balo pavasario Saukimo. DidZiausi balo prieaugiai po trecio testavimo nustatyti
1,83 balo atliekant atsilenkimy testa rudens Saukimo kariy ir 1,04 balo atliekant atsispaudimus
pavasario Saukimo kariy. Be abejo jvairiis fizinio parengtumo pratimai gali biiti taikomi gerinant
fizin] parengtuma, taciau kai kurie autoriai rekomenduoja kariy pratybose daugiausia démesio skirti
integraliojo raumeny galingumo, jégos ir iStvermés ugdymui (Dietz, 1992; Streckis ir kt., 2004).

Lyginant skirtingy Saukimy kariy buvusia gyvenamaja vieta, nustatéme, kad rudens Saukimo
metu | tarnyba buvo pakviesta daugiu miesto jaunimo 52,69%, o pavasario daugiau { tarnyba buvo
paSaukta i§ kaimo vietoviy, kas sudaré¢ 63,44%. Palyginus skirtingy Saukimy kariy pradZioje
neislaikiusiy fizinio pasirengimo testy, nustatéme, kad po pirmo testavimo net 76,6% rudens ir
66,7% pavasario Saukimo kariy neatitiko fizinio parengimo reikalavimams. Po tre€io testavimo
atitinkamai tokiy i8liko 15,9% ir 24,7%. Minéti rezultatai turi tiesiogini rysi su jaunuoliy fizinio
parengtumo lygiu dar iki pasaukimo i Lietuvos kariuomeng. Tai galima jzvelgti ir Kiino kultiiros
akademijos magistro T.Zemai¢io tezése (2003) “Kaimo ir miesto moksleiviy su judéjimo
galimybémis susij¢s fizinis pajégumas, kuriose nagrin¢jama 11-18 mety moksleiviy fizinés
ypatybés ir fizinis parengtumas. Galime teigti, jog | karing tarnyba geriau fiziSkai pasiruose
jaunuoliai buvo paSaukti i§ kaimo, o didesn¢ pazanga bazinio kario kurso metu pasieké rudens
$aukimo, kurio didesne dalj sudaré jaunuoliai i§ miesto. Su tuo sutinka ir kiti autoriai (Zemaitis,
2003). Kity autoriy duomenimis (Bar-Or, 2000; Summerfild, 2000), nepakankamo fizinio aktyvumo
priezastimi nurodo: nesidoméjima sportu ir kiino kultiira, sunku tai atlikti, tuo nesidomi ju tévai,

labiau renkasi pasyvias laisvalaikio praleidimo formas.
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ISVADOS

1. [ karing tarnyba geriau fiziSkai pasiruose jaunuoliai buvo pasaukti i§ kaimo, o didesng pazanga
bazinio kario kurso metu pasieké rudens Saukimo, kurio didesng¢ dali sudar¢ jaunuoliai i$ miesto.

2. Per karitiny bazinio rengimo laikotarpi, didziausi prieaugiai nustatyti pilvo ir nugaros apatiniy
raumeny grupiy iStvermeés ir jégos ypatybiu, rudens Saukimo, o krutinés, ranky, peciy ir nugaros
raumeny grupiy iStvermés ir jégos, pavasario Saukimo kariy. Bendrosios iStvermés vidutiniy
rezultaty prieaugiai abiejuose Saukimuose beveik nesiskyre.

3. Sauktiniai geriausiu balu atliko bendrosios i§tvermés testa. DidZiausi balo prieaugiai po tregio
testavimo nustatyti jvertinant pilvo ir nugaros apatiniy raumeny grupiy iStvermg ir jéga rudens
Saukimo kariy ir kriitinés, ranky, peciy ir nugaros raumeny grupiy iStverme ir jéga, pavasario

Saukimo kariy.

LITERATU RA

Bailey, J. (1983). Training for War: The Falkleands 19882. Military Review, 9.

Bar-Or, O. (1995). Sports and echercisefor children with chronic healthconditions ( p. 335-353)
Barlotta, S (1980) Basic training: the Verage of Destruction. Military Review, 10.

Dadelo, S. (1998). Lietuvos teisés akademijos studenty fizinés saviugdos efektyvumo tyrimai:
daktaro disertacija. Vilnius: Vilniaus pedagoginis universitetas.

Diettz, V. (1992). Human neuronal control of automatic functional movement: Interaction between
central programs and eferent input. Physiology Review, 72, 33 — 69.

Endrijaitis, R., RadZiukynas, D. (2003). Generolo Jono Zemai¢io Lietuvos karo akademijos pirmo
kurso kariy fizinio rengimo Ypatumai. Ugdymas. Ktino kulttira. Sportas, 5 (56), 8 — 13.

Genevicius, J. (1991). Studenty kiino kultiiros pagrindai. — Kaunas.

Greicius, R., Tutkus, E., Skrebé, B., Kociubaitis, V. Lietuvos Kariuomené kariy fizinis rengimas
[CD-ROM]. Vilnius. 1998.

Karoblis, P. (2003). Jaunojo sportininko treniruoté ( p. 109-112, 282-284). Vilnius: Lietuvos sporto
informacijos centras.

Summerfild, L. (2000). Promoting Physical Activity and Exercise among Children.

Radziukynas, D. (1999). Lietuvos karo akademijos karitiny fizinis ugdymas pirmais studijy metais:
daktaro disertacija. Vilnius: Vilniaus pedagoginis universitetas.

Skreb¢, B. (2000). Kariy fizinis rengimas. Vilnius: Senamies¢io spaustuve.

Skurvydas, A, Zuozien¢, L.J., Stasiulis ir kt. (2006). Fizinis aktyvumas ir sveikata ( p. 99-102).
Kaunas: LKKA

172



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai (II)
Streckis, V., Endrijaitis, R., Krasauskas, A., Mamkus, G. (2004). Lietuvos Karo akademijos pirmo
kurso studenty raumeny galingumo, jégos ir greitumo ypatybiy kaita. Ugdymas. Kiino kultira.
Sportas, 4 (54), 85 — 88.
Tamosauskas, P. (2000). HumanistiSkai orientuotas studenty fizinis ugdymas: monografija.Vilnius:
Vilniaus Gedimino technikos universitetas.
Zemaitis, T. (2003). Kaimo ir miesto moksleiviy su judéjimo galimybémis susijes fizinis

pajégumas: Magistro tezés. Kaunas: Lietuvos kiino kulturos akademija.

173



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)
SKIRTINGO POB UDZIO FI ZINI U KRUVI U POVEIKIO FIZINIAM
PAJEGUMUI TYRIMAS VYR U IR MOTER U GRUPESE

I. J. Zuoziere, D. Reklaitiene, A. K. Zlioza

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas — istirti skirtingo pobiidzio fiziniy kritviy poveiki fiziniam pajégumui vyry ir
motery grupése. Tiriamieji: sveiki sveikatingumo centro ,,Linija‘* lankytojai moterys (n=16) ir vyrai
(m=20). Tiriamyjy amzius 25-50 mety. Tiriamieji buvo suskirstyti | pogrupius pagal treniruociy
pobudj: A grupé — vyraujanti aerobinés istvermés treniruoté (n=38 moterys ir 10 vyry) ir B grupé —
vyraujanti jégos istvermés treniruoté (n=8 moterys ir 10 vyry). Treniruociy programos trukme — 2
meénesiai. Treniruotés vyko 2 kartus savaitéje po 90 min. Pries kryptingas treniruotes tiriamieji
buvo testuojami. Pakartotinis testavimas vyko pasibaigus numatytam treniruociy laikotarpiui. Buvo
tirti kiino kompozicijos rodikliai — kiino svoris, KMI, riebaly kiekis (%), liemens ir kluby apimties
santykis. Fizinj pajégumq charakterizavo bendras aerobinis darbingumas (MDS rodiklis), raumeny
aerobinis galingumas ir skirtingy raumeny grupiy pajégumas. Po 2 ménesius tritkusiy treniruociy,
vyry ir motery svoris ir KMI reik§mingai nesikeité (p>0,05) nors buvo stebimi nezymiis rodikliy
pokyciai. Vyry aerobinés istvermés grupéje KMI nezenkliai (0,3 kg/m’) padidéjo, o jégos istvermés
grupéje — sumazéjo (0,2 kg/mz). Motery KMI nesikeité. Treniruociy poveikyje vyry ir motery
procentinis riebaly kiekis sumazéjo statistiskai reiksmingai (p<0,05). Tiek vyrams, tiek ir moterims
buvo efektyvesnés aerobinés istvermés treniruotés (p<0,05). Jégos iStvermés grupéje moterys taip
pat neteko riebalinio audinio, taciau rezultaty skirtumas nebuvo statistiskai reikSmingas (p>0,05).
Aerobinés istvermés ir jégos istvermeés krypties treniruotés teigiamai jtakojo vyry maksimalus
deguonies suvartojimo MDS reiksmes, o motery MDS padidéjo tik ty, kurios treniravosi pagal
iStvermés ugdymo programas, nors statistiskai reiksmingy pokyciy nenustateme (p>0,05).
Analizuojant raumeny aerobinio galingumo rodiklius paaiskéjo, kad dél treniruociy statistiskai
patikimai padidéjo bendras vyry ir motery aerobinis galingumas (p<0,05). Motery raumeny
aerobinio galingumo padidéjimq labiau jtakojo aerobinés krypties treniruotés (p<0,05). Skirtingo
kryptingumo kritviy poveikis vyry ir motery motorinés sistemos pajégumui (kojy, nugaros ir
kritinés raumeny grupéms) buvo nevienodas. Nustatyta, kad kritinés, nugaros ir kojy raumeny
pajégumas statistiskai reikSmingai geréjo vyry ir motery grupése dél aerobinés istvermeés kriviy
(p<0,05). Jégos istvermés grupése reiksmingy pokyciy nebuvo (p>0,05), isskyrus nugaros raumeny
pajégumo padidéjimq motery grupe (p<0,05).

RaktazodzZiaifizinis pajégumas, kriivis, aerobiné istvermé, jégos istverme.
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IVADAS

Kaip pagrindinius sveikatos rizikos veiksnius, kurie lemia iSsivysCiusiy Saliy gyventoju
mirtinguma, Pasaulinés sveikatos organizacija (PSO) akcentuoja hipertenzija, tabako vartojima,
padidéjusi cholesterolio kieki kraujyje, padidéjusi antsvoris, vaisiy ir darzoviy stoka maitinantis,
fizinés veiklos stoka bei alkoholio vartojima (WHO, 2002). Tai dar karta patvirtina, kad i$
pagrindiniy sveikata lemianc¢iy veiksniy svarbiausi priklauso nuo individo pasirinkto gyvenimo
biido, nuo samoningo jo elgesio. Fizinio aktyvumo, tame tarpe ir sveikata stiprinantys fiziniai
pratimai yra svarbus gyvenimo budo sudétinis elementas ir gerai valdomas veiksnys. Pastaruoju
desimtmeciu PSO paskelbé ivairias iniciatyvas propaguojancias sveika gyvenimo biida, tai —
,Pasauliné¢ mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategija“ (2004 m. geguz¢), PSO Europos
ministry konferencija prie§ nutukima (2006 m. lapkritis), Europos neinfekciniy ligy profilaktikos ir
kontrolés strategija (2006) ir kt.

Moksliniai tyrimai rodo, kad nepakankamas fizinis aktyvumas, tiek salyginai sveikiems
zmoneéms, tiek sergantiems kai kuriomis ligomis gali lemti nepageidaujamus sveikatos rezultatus
(Skurvydas ir kt., 2006). Fizinis aktyvumo stoka jtakoja tokiy ligy kaip iSemin¢ Sirdies liga, arterine
hipertenzija, insultas, nutukimas, véziniai susirgimai, diabetas, osteoporozés atsiradima. Tinkamai
parinktas, adekvaciai dozuojamas fizinis kriivis gali sumazinti ligy sukeltus simptomus, ar
neleisti joms atsirasti, pagerinti fizinio kriivio toleravima ir gyvenimo kokybg
(Vasiliauskas, Lazarevicius, 1999; Kokkinos, Papademetriou, 2000).

Misuy Salyje nemaza dalis ivairaus amziaus zmoniy yra ties rizikos riba dél zemo fizinio
pajégumo, antsvorio, kity sveikatos rizikos veiksniy. Lietuvos Respublikos Seime 2007 metais
svarstytoje ,,Lietuvos gyventoju 2008-2020 mety fizinio aktyvumo skatinimo strategijoje*
akcentuojama, kad pakankamai juda maziau nei ketvirtadalis suaugusiyjuy ir maziau nei pusé vaikuy.
Vis tik didéjantis sporto kluby ir juose besilankanciyjy skaicius rodo, kad gyventoju doméjimasis
asmenine kiino kultiira, fiziniu pajégumu auga. Atéje { sporto kluba klientai i§ sporto specialisto
reikalaujama patrauklios treniruociy programos, naujausiy metodiky, nauju Ziniy, efektyvaus darbo,
ergonomisky, saugiy sporto priemoniy ir aplinkos. Be to, buitinas individualus démesys kiekvienam
sportuojanciajam. Siekiama, kad treniruoCiy programos biity ne tik efektyvios, saugios, bet ir
pasiekti rezultatai pastebimi, objektyviai interpretuoti, vaizdziai pateikti, nurodytos rekomendacijos.

Tyrimo objektas — su sveikata susijes fizinis pajégumas.

Tikslas — istirti skirtingo pobudzio fiziniy kraviy poveiki fiziniam pajégumui vyry ir motery
grupése.

Siekiant uzsibrézto tikslo ieSkojome atsakymo | klausimus: koks sveikata stiprinancio

aerobinés iStvermés ir jégos iStvermes kriiviy poveikis vyry ir motery kino kompozicijos

175



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)
rodikliams (svoriui, KMI, riebalinei kiino masei), bendram aerobiniam darbingumui (MDS

rodikliams), raumeny aerobiniam galingumui ir skirtingy raumeny grupiy pajégumui?

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimuose dalyvavo sveiki sveikatingumo centro ,,Linija“ lankytojai moterys (n=16) ir
vyrai (n=20). Tiriamyjy amzius 25-50 mety. Tam, kad ivertintume taikomy programy efektyvuma
tiriamuosius skirstéme | pogrupius pagal treniruo¢iy pobtidi: A pogriipis — vyraujanti aerobinés
iStvermés treniruoté (n=8 moterys ir 10 vyry) ir B pogriipis— vyraujanti jégos iStvermes treniruoté
(n=8 moterys ir 10 vyry). Tiriamieji nesikeité¢ viso eksperimento metu. Jie buvo supazindinti su
tyrimo tikslais, metodais, procediromis ir testavimais bei galimais nepatogumais. Nora dalyvauti
tyrime tiriamieji patvirtino rastu. Tyrimas atliktas laikantis 1975 m. Helsinkio deklaracijoje priimty
principy dél eksperimenty su Zmonémis etikos.

Tiriamiesiems buvo pasitilytos dvi skirtingos treniruoiy programos — vyraujanti aerobinés
iStvermes treniruoté (80%) ir vyraujanti jégos iStvermés treniruoté (80%). TreniruoCiy programos
trukmé — 2 ménesiai. Treniruotés vyko sveikatingumo centre ,,Linija” 2 kartus savaitéje, treniruotés
trukmé sieké 90 min. Per treniruotg buvo atliekami 5-6 skirtingi pratimai kojy, ranky, nugaros ir
liemens raumeny jégai ir iStvermei ugdyti. PasiprieSinimo dydis buvo nustatomas individuliai ir
parinktas pagal treniruotés kryptinguma (jis sieké nuo 30 iki 60 procenty maksimalaus galimo
veikti pasiprieSinimo).

Pries kryptingas treniruotes tiriamieji buvo testuojami. Pakartotinis testavimas vyko
pasibaigus numatytam treniruoCiy laikotarpiui.

Antropometriniai matavimai Tiriamyjy kiino masé buvo nustatoma juos sveriant (kg). Ugis
buvo matuojamas 0,1 cm tikslumu. Apskaiciuotas kiino masés indeksas (KMI). Riebaly kiekis (%)
buvo nustatomas pagal odos riebalines raukSles. Buvo matuojamos keturios odos riebalinés
rauksleés: dvigalvio, trigalvio, pomenting ir antklubing, naudojant kaliperi. Riebalinés raukslés buvo
matuojamos 1 mm tikslumu. Siekiant nustatyti riebaly pasiskirstyma virSutinéje ir apatinéje kiino
dalyse buvo matuotos liemens ir kluby apimtys. Naudota centrimentiné juostelé. Liemuo
matuojamas tarp apatinio Sonkaulio ir klubo dyglio. Kluby apimtis matuojama storiausioje vietoje.
Liemens ir kluby apimties santykis apskai¢iuojamas liemens apimtj padalinus i$ kluby apimties.

Fizinis pajéggumas nustaftas testuojant.

Maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) nustatymas. MDS yra integralus rodiklis,
rodantis Zmogaus fizinio darbingumo lygi, kai raumenyse vyrauja aerobinis mechaninés energijos

gamybos biidas. MDS rodiklis tiesiogiai rodo kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinio
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pajégumo bei raumeny geb¢jimo naudoti deguoni maksimalias galimybes. MDS buvo tirtas
stacionaraus dviracio treniruoklio BikeRACE (Technogym) pagalba. Testavimo eiga:

1. Tiriamasis sédasi ant BikeRACE treniruoklio.

2. Tiriamajam uzdedamas pulsometro ,,Polar” telemetrinis dirzelis.

3. Treniruoklio monitoriuje jvedama tiriamojo kiino masé¢, amzius, lytis.

4. Pradédama pedaliuoti 70-80 rpm tempu. 1 min. vyksta pramanksta maza apkrova.

5. Jei pramanks$tos metu pulsas kyla >65% nuo maksimalaus pulso, testas automatiskai

nutraukiamas.

6. Po 1 min. pramankstos tiriamasis turi palaikyti 70-80 rpm tempa ir tolygiai minti,
treniruokliui keliant apkrovas pagal uzduota algoritma. Stengtis nejverzti virSutinés kiino
dalies.

7. Pasiekus pulso dazniui 75-80% nuo maksimalaus pulso, pratimas yra stabdomas, o
treniruoklio ekrane iSveda MDS, METS rodiklius ir teorini maksimaly galinguma vatais
(Wt). Viso testo metu registruoti galingumo ir pulso kreiveés rodikliai atspausdinami lape.

8. Pagal lentelg ir gautus testo rodiklius nustatoma fitneso kondicija.

Raumeny aerobinio galingumo testavimas. Raumeny aerobinio galingumo testavimui
taikytas O’Neilo pajégumo testas irklavimo ergometru Concept 2.Vertinant rezultatus buvo
atsizvelgta { tirlamyjy amziy ir svorio kategorijas — lengvas svoris (LSv moterys<55; vyrai<77 kg),
didelis svoris (SSv moterys >55, vyrai>77 kg). Motery ir vyry raumeny aerobinio galingumo
vertinimas pagal O’Neilo pajégumo testo irklavimo ergometru Concept 2 rezultatus (Saltinis:
http://www.concept2.co.uk/training/oneill_test.php).

Maksimalios jégos testavimas. Ranky, krutinés, nugaros ir koju raumeny maksimaliy
pastangy  jéga buvo testuojama izokinetiniu treniruokliu =~ DYNO (Saltinis:
http://www.concept2.co.uk/dyno/exercises). Tiriamieji atliko tris pratimus: sédint stimimas nuo
kriitinés, sédint trauka { kriiting, stimimas kojomis. Testuojant kiekvienas pratimas buvo atlickamas
5 kartus maksimaliai su 3 sek. pertrauka. Buvo fiksuojami kiekvieno 5 kartojimy metu pasiekta
jégos rodiklj ir jégu vidurki, kuris pasirodo treniruoklio displéjuje pra¢jus 10 s po paskutinio
kartojimo.

Vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo (VRSG) nustatymas. VRSG nustatomas
atliekant vertikalaus $uolio aukstyn atsispiriant abiem kojom testa. Suolis buvo atlickamas ant
kontaktinés platformos. Testavimo metu laikytasi Sios eigos. Vertikaliis Suoliai atliekami
maksimaliomis pastangomis pasispiriant abiem kojom, rankas laikant ant liemens ir nusileidziant
ant zemes pritupiant iki 90° kampo per kelius (kampas kontroliuojamas stebint). Vertikalus uolis
yra atliekamas be ranky mosto. Ranky mostas eliminuojamas tam, kad biity sumazintas

koordinaciniy gebéjimy panaudojimas Suolio metu, leidziant kuo daugiau dirbti tik koju
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tiesiamiesiems raumenims. Tod¢l Sis testas pasirinktas kojy raumeny galingumui nustatyti tikrinant
koju raumenis stiprinanc¢iy treniruotés programy efektyvuma. Buvo atliekami 3 kontroliniai Suoliai
maksimaliomis pastangomis (intervalai tarp Suoliu — 20 s). Po kiekvieno Suolio tiriamasis
atsipalaiduodavo nenulipdamas nuo platformos.

Matematiré statistika. Statistiné tyrimo duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 13.0

statistiniy duomeny apdorojimo paketa ir MS Excell programa. Rezultatams skaiCiuoti taikéme

aritmetinj vidurki (}), standartini nuokrypi (SN), aritmetinio vidurkio standarting paklaida (S;c).
Hipotezéms tikrinti taikytas Stjudento t kriterijus. Rezultatai laikyti statistiSkai reikSmingais kai

p<0,05, esant 95 % patikimumui.

REZULTA TAI

Antropometrinig rodiklig kaita. Tyrimo rezultatai rodo, kad sportavusiy klube vyry ir
motery procentinis riebaly kiekis sumazgjo statistiSkai reikSmingai (p<0,05). Tiek vyrams, tiek ir
moterims buvo efektyvesnés aerobinés iStvermés treniruotés. Vyrai Sioje grupéje neteko 1,3%
riebalinio audinio (p<0,05), o moterys — neteko 1,7% riebalinio audinio (p<0,05). Jégos iStvermes
grupéje moterys taip pat neteko riebalinio audinio, taciau rezultaty skirtumas nebuvo statistiskai
reikSmingas (1,4 %) (p>0,05).

Po 2 ménesius trikusiy treniruo¢iy buvo stebimas nezymus vyry ir motery svoris
padidéjimas (p>0,05). Manome, kad eksperimento dalyviy svoris didé¢jo dél to, kad riebalinis
audinys virto liesagja mase. Kadangi raumenys sveria daugiau uz riebalus, tai ir Zmoniy svoris
padidéjo. Vyry, kurie treniravosi pagal aerobinés krypties treniruotg, svoris padidéjo 0,8 kg, o kurie
treniravosi pagal jégos krypties treniruotg, svoris iSliko toks pat. Motery, kuriy treniruotés buvo
aerobinés krypties priaugo 0,2 kg, o kurios turé¢jo jégos krypties treniruotes, priaugo 0,5 kg.

Kiino masés indekso rodikliai (KMI) visose grupése statistiSkai reikSmingai nesikeité
(p>0,05). Vyry, kurie treniravosi aerobinés krypties treniruotése, KMI nezenkliai (0,3 kg/m?)
padidéjo, o kurie treniravosi jégos krypties treniruotése sumazéjo (0,2 kg/m?). Motery KMI beveik
visiskai nepakito, toms kurioms buvo taikyta aerobinés krypties treniruoté KMI padidéjo 0,2 kg/m’,
o toms, kurioms buvo taikyta jégos krypties treniruoté KMI isliko toks pat.

Po tyrimo, vyry ir motery liemens ir kluby santykio reikSmés statistiSkai nepatikimai
(p>0,05), bet siek tiek padidéjo, iSskyrus ty motery, kurios dalyvavo jégos iStvermes krypties
treniruotése. Cia buvo pastebétas santykio reik§més sumazéjimas, tadiau ir is sumazéjimas néra

reikSmingas (p>0,05).
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Fizinio pajéegumo rodiliy kaita. Po kryptingai taikyty kriiviy pakito maksimalus deguonies

suvartojimas, tai rodiklis atspindintis individo aerobiniy procesy bendra galinguma. Ir aerobinés

iStvermés (3,5ml/kg/min) ir jégos krypties (1,8 ml/kg/min) treniruotés padidino vyry MDS

reikSmes, taciau rezultaty skirtumai nebuvo reikSmingi (p>0,05). Motery grupéje teigiamos MDS

padidéjimo tendencijos stebimos tik toje grupéje, kuri turé¢jo aerobinés iStvermes treniruotes (0,8

ml/kg/min; p<0,05). Jégos iStvermés grupéje MDS tur¢jo tendencijas mazéti (p>0,05) (1 pav.).
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1 pav. Vyry ir motery MDS vidurkiai grup ése.

O‘Neilo fitneso testo vidurkiy reikSmés (2 pav.) parodo, kad po eksperimento

statistiSkai patikimai padidéjo bendras vyry (30,2) ir motery (33,6) aerobinis galingumas (p<0,05).

Motery raumeny aerobinio galingumo padidéjima labiau itakojo aerobinés krypties treniruotés

(35,7) (p<0,05) (2 pav.).
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2 pav. Vyry ir motery O*Neilo fitneso testo vidurkiai grupése (sant. vnt.).
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Tyrimo rezultatai rodo, kad treniruociy itakoje pakito vienkartinis raumeny susitraukimo
galingumas (3 pav.). Vyrai statistiSkai patikimai po tyrimo 2 cm pagerino savo rezultatus (p<0,05).
Motery vienkartiniam raumeny susitraukimo galingumui didesng itaka turé¢jo jégos krypties

treniruotés (2,7 cm), taciau tai néra statistiSkai patikimas rezultaty skirtumas (p>0,05).

O I tyrimas M Il tyrimas

34,0
32,0 |
30,0 |
28,0 - 28,8
26,0 1 |26,8
24,0 |
§ 22,0
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Visi vyrai Aerob. iStv. Jégos istv. Visos Aerob. iStv. Jégos istv.
kr. vyrai kr. vyrai moterys kr. moterys kr. motery s

p<0,05

3 pav. Vyry ir motery Suolio jaukstj rodikli gy vidurkiai grup ése.

Aerobinés iStvermés kryptingos treniruotés tur¢jo teigiamos ijtakos kriitinés raumenyno
jégos rodikliams. 4 paveiksle matyti, jog vyry, kurie treniravosi pagal aerobinés iStvermés krypties
treniruote, rezultatai statistiSkai patikimai pageréjo net 11,4 kg, motery 4,2 kg (p<0,05). Ir jie buvo

kur kas geresni nei ty, kurie treniravosi pagal jégos krypties treniruotg (p>0,05).
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4 pav. Vyry ir motery maksimalios jegos pratimas kritinei, vidurkiai grup ése.
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Analizuojant nugaros raumeny jégos rodiklius matome, kad taikytos treniruotés teigiamai

itakojo raumeny jégos augima vyry ir motery grupése (p<0,05; 5 pav.). Tiek aerobinés iStvermés

treniruotg, tiek ir jégos iStvermés treniruotés itakojo reikSminga rezultaty prieaugi. Rezultatai

statistiSkai patikimai (p<0,05) pageréjo vyru aerobinés iStvermes grup€je 7,1 kg, motery aerobinés

iStvermés grupéje — 4,3 kg, bei motery jégos krypties grupéje — 7,1 kg. ISimtj sudaré tik vyry grupé,

kurioje buvo taikytas jégos iStvermeés krivis — rezultaty pageréjimas 3,2 kg buvo nereikSmingas

(p>0,05).
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5 pav. Vyruy ir motery maksimalios ggos pratimas nugarai, vidurkiai grupése
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6 pav. Vyruy ir motery maksimalios ggos pratimas kojoms, vidurkiai grupése.
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Taikytos treniruotés teigiamai itakojo ir koju jégos rezultatus (6 pav.). Ir motery, ir vyry po
eksperimento, maksimalios kojuy jégos rodikliai statistiSkai patikimai pageréjo (p<0,05). Ir vyry
(28,9 kg), ir motery (17,4 kg) rezultaty pageréjimui statistiSkai patikimai didesn¢ itaka turéjo

aerobinés iStvermeés krypties treniruotés (p<0,05).

REZULTATU APTARIMA S

Tirty vyry ir motery kiino masés indeksas ir liemens-kluby santykis nepakito, taciau
reikSmingai (p<0,05) sumazéjo kino riebaly kiekis. Kiino svorio stabilumas mazéjant riebaly
kiekiui susijgs su kiino masés be riebaly didéjimu. C. Bouchard su bendraautoriais (1994) nustate,
kad kiino masés riebaly sumaz¢jimas yra didesnis atliekant nedidelio intensyvumo veiklos uzduotis
nei didesnio intensyvumo, kai bendrosios energijos sanaudos yra lygios. J. Wilmore ir D. Costill
(2004) mano, kad atliekant tos pacios trukmés kriivi, riebaly oksidacija vyksta panasiai tiek mazo,
tiek auksStesnio intensyvumo veiklos metu. Miisy tyrimo metu skirtingy grupiy treniruociy trukmeé
reik§mingai nesiskyré. [domu, jog riebaly masés sumazéjimas priklausé nuo treniruociy pobudzio.
Po jégos iStvermés ir aerobiné iStvermeés treniruoCiy rysSkesnis kiino riebaly sumazéjimas stebimas
aerobinés iStvermés grupéje. Antsvorio mazinimui dazniau rekomenduojami aerobinés iStvermeés
kriiviai. Manoma, kad antsvoriui mazinti reikia ne mazesniy nei 2000 kcal per savait¢ energijos
sanaudy (Schoeller et al, 1991). Tokias energijos sanaudas lengviau pasiekti aerobinio pobiidzio
pratimais.

Siekiant sumazinti arba iSlaikyti turima svori optimalus fizinio aktyvumo lygis néra aiSkus.
Klem ir kt. (1997) sveikatos pagerinimui rekomenduoja vidutinio intensyvumo 30-ties minuciy
fizinj kravi, kurj atlikti reikéty kiekviena diena. Sias rekomendacijas galima apytikriai pakeisti
energijos sanaudomis, kuriy dydis 150-200 kcal/d, priklausomai nuo asmens kiino svorio. Manoma,
jog tokio aktyvumo pakanka bendram sveikatos palaikymui ir susirgimy prevencijai. Taciau tokio
kriivio nepakanka svorio mazinimui ir prieaugio (atsistatymo) prevencijai. Rekomenduojamas 60
min. vidutinio intensyvumo veiklos kasdienis kriivis, kad i$laikyti stabily svori (Klem et al, 1997).
Pasaulio Sveikatos Organizacija rekomendacijose taip pat siiiloma mankstintis kiekviena diena. Tik
nuolatiniai fiziniai kriiviai gali teigiamai jtakoti kiino svori ir sandara. Fizinio aktyvumo
rekomendacijos siekiant mazinti kiino svorj turéty biiti konkrecios, individualiai nustatomos
atsizvelgiant 1 amziy, socialines ir ekonomines salygas, fizinius ypatumus ir asmeninius prioritetus.
Vyry ir motery prioritetai pasirenkant veiklos pobtidi skiriasi, todé¢l teikiant rekomendacijas del
fizinio aktyvumo reikéty atsizvelgti { ly€iy skirtumus. Moterys dazniau renkasi aerobinio pobudzio

treniruotes, vyrai — j€gos.
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Riebaliné kiino masé tiesiogiai koreliuoja su ateroskleroze skatinanciu lipoproteiny profiliu
(Coppack et al., 1992) bei sukelia prieslaiking ir pagreitinta ateroskleroze (Drexel et al, 1992). Taigi
riebalinés kiino masés mazéjimas siejamas su sveikatos gerinimu. Misy tyrimy atveju, galima
manyti, kad riebalinés kiino masés maz¢jima 1émé ne maisto kaloringumo ribojimas, o fizinis
aktyvumas.

Aerobinio pobiidzio pratybos ne tik gerina aerobing iStvermg, bet ir sukelia metabolinius
pokycius, skatinancius riebaly ijtraukima | energetini raumeny apripinima fizinio darbo metu.
Skandinavijos mokslininky (Helge et al, 1996) atlikti tyrimai rodo, kad didéjant aerobinei iStvermei,
vienodo intensyvumo darbas yra atlieckamas oksiduojant daugiau riebaly ir kartu iSsaugant raumeny
bei kepeny glikogeno atsargas. Be abejo, metabolizmo pobiidi darbo metu didele dalimi lemia ne tik
treniruotumas, bet ir valgomo maisto sudétis bei energetiné verté¢ (Helge et el., 1996). Aerobiniy
fiziniy kriiviy, kuriy intensyvumas artimas 60 proc. MDS, riebaly riigStys yra labai svarbus
energinis substratas, taigi su sveikata susij¢ aerobiniai fiziniai kriiviai yra pasirenkami neatsitiktinai.
Taip pat Zinoma, kad aerobiniai pratimai patikimai didina Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma,
gerina lipoproteiny profilj ir kartu saugo nuo prieslaikinés aterosklerozés (Blair et al., 1996).

Vertinant tiriamyjy maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) reikSmes prie§ skirtingo
kryptingumo treniruoCiy programas ir po jy, nustatéme, kad maksimalus deguonies suvartojimas
reik§mingai nesikeité. Maksimalus deguonies suvartojimas parodo organizmo aerobiniy sistemu
pajéguma ir turi jtakos Sirdies kraujagysliy sistemos veiklai. Manome, kad negavome reik§mingy
skirtumy dél per rety treniruoCiy per savait¢. Norint stiprinti Sirdies ir kraujagysliy sistema ir
pasiekti didesni efekta fiziniais pratimais, reikétu treniruotis tris kartus per savait¢ ir programa
turéty trukti ilgiau nei du meénesiai.

Raumeny aerobinis galingumas atliekant O‘Neilo testa reikSmingai pakito ir vyry ir motery
grupése. Vyru jégos iStvermés krypties treniruoté, tur¢jo daugiau jtakos raumenuy aerobinio
galingumo padidéjimui, o motery raumenuy aerobinio galingumo padidéjima labiau itakojo
aerobinés krypties treniruotés .

Tyrimo rezultatai parode, kad taikant 2 meénesiy jégos iStvermés ir aerobinés iStvermes
fizinius krivius ger¢jo treniruojamy raumeny jéga bei galingumas ir tai nepriklausé nuo lyties. Tai
sutampa su kity mokslininky duomenimis, rodanciais, kad 8 savaiciy pakanka netreniruoty asmeny
raumeny jégai ir galingumui pagerinti (Howley and Don Franks, 1997; Kraemer and Ratamess,
2004; Sharkey and Gaskill, 2006; McArdle et al. 2007).

Tyrimo rezultatai parodé, kad tirti rodikliai kito nevienodai, o tai jgalina daryti viena i$
svarbiausiuy iSvady, kad skirtingy tiriamy individualiis organizmo morfofunkciniai ir fiziniai
poky¢iai yra skirtingi. Todéel reikalingi papildomi tyrimai nuo ko priklauso Sie poky¢iai. Atsakius {

$1 klausima, biity galima pradéti individualizuoti sveikata stiprinancius fizinius kriivius. Dabartiniu
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metu mokslininkai tai intensyviai ir daro (Stewart and Rittweger, 2006; Wackerhage and Atherton,

2006).

ISVADOS

1. Po 2 ménesius triikusiy treniruociy, vyry ir motery svoris ir KMI reikSmingai nesikeité
(p>0,05) nors buvo stebimi nezymis rodikliy pokyc€iai. Vyru aerobinés iStvermés grupéje KMI
nezenkliai (0,3 kg/m?) padidéjo, o jégos istvermés grupéje — sumazéjo (0,2 kg/m?). Motery KMI
nesikeité. Treniruo¢iy poveikyje vyry ir motery procentinis riebaly kiekis sumazéjo statistiSkai
reikSmingai (p<0,05). Tiek vyrams, tiek ir moterims buvo efektyvesnés aerobinés iStvermés
treniruotés (p<0,05). Jégos iStvermés grupéje moterys taip pat neteko riebalinio audinio, ta¢iau

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

2. Ir aerobinés iStvermes, ir jégos krypties treniruotés teigiamai itakojo vyry maksimalus
deguonies suvartojimo MDS reikSmes, o motery MDS padidéjo tik tu, kurios treniravosi pagal
iStvermés ugdymo programas, nors statistiskai reikSmingu pokyc¢iu nenustatéme (p>0,05).
Analizuojant raumeny aerobinio galingumo rodiklius paaiské¢jo, kad dél treniruociy statistiskai
patikimai padidéjo bendras vyry ir motery aerobinis galingumas (p<0,05). Motery raumeny
aerobinio galingumo padidéjima labiau jtakojo aerobinés krypties treniruotés (p<0,05).

3. Skirtingo kryptingumo kruviy poveikis vyry ir motery motorin€s sistemos pajégumui
(koju, nugaros ir krutinés raumenu grupéms) buvo nevienodas. Nustatyta, kad kriitinés, nugaros ir
koju raumeny pajégumas statistiSkai reikSmingai geréjo vyry ir motery grupése dél aerobinés
iStvermes kraviy (p<0,05). Jégos iStvermés grupése reikSmingy pokyciy nebuvo (p>0,05), iSskyrus

nugaros raumeny pajégumo padidéjima motery grupe (p<0,05).
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THE ANALYSIS OF INFLUENCE OF DIFFERENT KIND OF PHYSICAL
LOAD ON PHYSICAL FITNESS FOR MALES AND FEMALES

I. J. Zuoziené, D. Réklaitiené, A. K. Zuoza

Lithuanian Academy of Physical Education
Summary

The aim of the research was to explore the influence of different kind of physical load on
physical fitness in groups of mails and females. The healthy 25-50 years old women (n=16) and
men (n=20) who attended sport club ,, Linija“ took part in the research. We divided the participants
into two groups according to the training character, in order to evaluate the effect of applied
programs. 8 women and 10 men participated in A group and had dominantly aerobic training
sessions. Other 8§ women and 10 men participated in B group and had dominantly strength
endurance training sessions. The program lasted for two months and the training sessions were
held two times per weeks for 90 min. The participants were assessed before training sessions. Retest
was made after the period of entire program. Such parameters of body composition were assessed:
the body weight, body mass index, body fat percentage, the proportion of waist and pelvis. Physical
fitness was determined by maximum oxygen intake, aerobic capacity and strength of different
groups of muscles. After 2 months training sessions the weight and body mass index haven't
changed significantly. Body mass index has slightly increased (0,3 kg/ m’) for man in A group and
decreased (0,2 kg/m’) in B group. Body mass index hasn’t changed for women. Body fat percentage
has decreased after 2 months training program significantly (p<0,05) for women and men who had
aerobic training program. Strength endurance program was not significantly effective. Both
training programs positively influenced maximum oxygen intake for men. Maximum oxygen intake
was increased for women only in A group, but the changes were not significant. General aerobic
capacity has increased significantly for women and men (p<0,05). The increase of aerobic capacity
of muscles was bigger in A group (p<0,05). The effect of different training programs was not the
same on different groups of muscles (legs, spinal, thoracic muscles). It was determined that
capacity of legs, spinal, thoracic muscles has significantly increased for women and men in A group
(p<0,05). The capacity of spinal muscle group has significantly increased for women in B group,
but there were no other significant changes in this group.

Keywords physical fitness, load, aerobic endurance, strength endurance.
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ISTVERM ES IR GREITUMO SPORTININKU EKG RODIKLI [
SASAJU POKY CIAl, ATSIZVELGIANT I NUOVARGIO POZYMI U
KIEKYBINIUS VERTINIMUS

E.Venskaity¢, J.Poderys

Lietuvos kiino kultiiros akademija
Santrauka

Dinaminés sistemos komponenty tarpusavio sqsajos yra itin svarbios, nustatant kaip sistema
funkcionuoja, kai vertiname jq kaip visumq. Pastaruoju metu daugéja moksliniy publikacijy,
kuriose EKG signaly analizé padeda atskleisti sudétingus zmogaus organizmo kaip kompleksinés
sistemos fenomenus, parodancius netiesiniy organizmo funkcinés bitklés ir adaptacijos procesy
fraktalinio ir chaotinio pobiidzio ypatumus (Vainoras ir kt. 2008). Tyrimas pagristas kompleksiniu
modeliu, kuriame integruojamos pagrindinés organizmo funkcinés sistemos, suteikianciu galimybe
analizuoti Zmogaus organizmo tarparametrines sqsajas ir nustatyti naujas nuovargio pasireiskimo
ypatybes, atliekant provokacinj fizinio kritvio méginj. Analitiniai metodai buvo taikomi vertinant
fiziologiniy sistemy tarpusavio sqsajas skirtinguose fraktaliniuose Ilygmenyse, atliekant
elektrokardiogramos rodikliy analize. Sisteminiame lygmenyje diskriminantai abiejose tiriamyjy
grupése apsilimo ir atsigavimo metu artimi nuliui, analogiski rezultatai gauti subsisteminiame
lygyje, kuris siejamas su Sirdies reguliaciniais procesais. O subsisteminiame fraktaliniame
lygmenyje, kuris siejamas su Sirdies medzZiagy apykaitos procesais, greitumo sportininky sqsajy
pokytis Zymiai didesnis (p<0,05) lyginant tiek su iStvermés grupés sportininkais, tiek su kitais
fraktaliniais lygmenimis.

Sis tarparametriniy sqsajy kaitos vertinimas atveria galimybes naujy elektrokardiogramos
rodikliy laiko eiluciy analizés metody kirimui ir patvirtina matematinés analizés metody taikymo
tikslingumq kompleksiniy sistemy tyrimuose.

RaktazodzZiaikompleksiné sistema, nuovargis, sqsaja

187



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)

IVADAS

Dinaminiai Zmogaus organizmo kaip kompleksinés sistemos procesai atsispindi,
registruojant fiziologiniy procesy signalus, kuriems buidingos ivairaus laipsnio fluktuacijos (Costa et
al., 2008), pavyzdziui — elektrokardiogramos (EKGQG) signalai. Kadangi funkciniy organizmo sistemy
signalai yra reguliuojami nervy sistemos, todél pasizymi nestabilumu, t.y., biidingos perturbacijos, o
taip pat fraktaliSkumas laiko skalés atzvilgiu (Nybo, 2008). Analizuojant sasajas tarp EKG rodikliy,
atskleidziancias nuovargio pasireiSkimo priezastis, netiesinés dinaminés sistemos teorija leidzia
analizuoti §i fenomena kaip dinaminés sistemos procesy dali. Nors néra sudétinga nustatyti, kada
tiriamasis yra pavarges, zymiai sunkiau yra kiekybiniais metodais nustatyti fiziologinius
mechanizmus, salygojancius S§ios biisenos atsiradima (Enoka, Duchateau, 2008), kadangi
kompleksiniai signalai skiriasi tarpusavyje netiesiSkai ir atitinkamai nedidelés perturbacijos gali
sukelti didelius pokyc¢ius (Costa et al., 2008).

Paprastai moksliniuose tyrimuose pasirinktiems tyrimo objektams analizuoti pasitelkiami
statistinés analizés metodai, pavyzdziui, spektriné analizé arba kros-koreliacija (Essl,
Rappelsberger, 1998; Yeragani, et al., 2005), o matematiniy analizés metody taikymas yra
pakankamai naujas ir kol kas néra placiai paplitgs reiskinys (Smidtaité¢ et al., 2009). Taciau
pastaruoju metu daugéja moksliniy publikacijy, kuriose EKG signaly analizé padeda atskleisti
sudétingus Zmogaus organizmo kaip kompleksinés sistemos fenomenus, parodancius netiesiniy
organizmo funkcinés biiklés ir adaptacijos procesu fraktalinio ir chaotinio pobiidzio ypatumus
(Vainoras ir kt. 2008). Lyginant Siuos du skirtingus tyrimo rezultaty analizés metodus, galima
i8skirti, kad statistinés analizés metodai labiau taikytini globaliems organizmo procesams ir
reikalingas didelis kiekis informacijos, o atitinkamai matematinés analizés metodai taikomi
lokaliems organizmo procesams analizuoti ir tuo paciu nereikalingas toks didelis kiekis
informacijos. Tuo paciu tradiciniai laiko eiluCiy analizés metodai neatskleidzia regsitruojamy
rodikliy tarpusavio sasajy kaitos, susijusios su tiriamojo objekto daugiaskale struktiira ir stabilumo
dinamika. D¢l to Siame tyrime buvo taikomas ir vertinamas EKG rodikliy matematinés analizés
metodas, paremtas matricy teorija (Arnold, 1998). Atsizvelgiant | tai, §io tyrimo tikslas buvo
iSanalizuoti iStvermés ir greitumo sportininky EKG rodikliy sasaju kaita, atsizvelgiant i nuovargio

pozymiy kiekybinius vertinimus.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Siame tyrime dalyvavo 14 sportininky (i§tvermés (N=7) ir greitumo (N=7) atstovai (amZius

(22,5+1,2 m.)). Jie atliko pakopomis kas 50 W did¢jant;j fizinio kriivio méginj veloergometru, kuri
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sudaré apSilimo, maksimalaus kriivio (300 W) ir atsigavimo (5 min) etapai. Viso tyrimo metu buvo
registruota standartiné 12-derivaciju EKG, naudojant "Kaunas-krivis" EKG analizés sistema,
siekiant integruotai vertinti pagrindiniy organizmo sistemy (nervy, raumeny, Sirdies ir kraujagysliy
bei kvépavimo sistemy rodiklius). Todél buvo pasirinkti Sie EKG rodikliai: RR intervalo (ms), JT
intervalo (ms) trukmés, QRS komplekso trukmé (ms) ir ST segmento amplitudé (uV) kiekvieno
kardiociklo metu.

Vertinant dviejy fiziologiniy dinaminiy sistemy saveika buvo sudaromos dvi sinchroniskos

laiko eilutes (%37 =012.) i (7,51 =0.1.2,..)

, kurios atitiko analizuojamus objektus (Siame tyrime
(EKG signalus). x, ir y, yra realls skaiciai, atitinkantys nagrinéjamy EKG signaly rodiklius. O tada
kintamieji gali buti aprasyti panaudojant matematines sasajas (Arnold, 1998). Todé¢l Siame tyrime
buvo taikomas ir vertinamas naujas EKG rodikliy matematinés analizés metodas, paremtas matricy

a,

teorija. Taigi sudaroma matricy laiko eiluciy seka (4,:1=01.2,..) , kur 4, :=[
c

b, =a(x, ;= Vu1)> ¢ =By =Vuu1)» d, =y, 0a, P vertés priklauso nuo laiko eiluéiy (x,;7=0,1,2,...),
(y,;n=0,12,...) savybiy. Elementariausiu atveju koeficientai o= g=1. Nors gali bati taikomi jvairis
duomeny analizés metodai, taciau Siuo atveju, buvo taikoma antros eilés matricy skaitinés

charakteristikos ir pagrindiniai komponentai A,:

Trd, = a, +d, (matricos an gdskas), (2)
dft4, =a, —d, (skirtumas), (2)
cdp4, =b,-c, (ko-diagonalinis produktas), 3)

IS Siy pradiniy charakteristik y gaunama informatyvesni parametrai:
dsk 4, = (dfr4, )’ +4cdp 4, (diskriminantas),  (4)
det 4, :%((TrA,, ) —dsk A,,) (determinantas),  (5)

1 , s
A1 =E(TrAn iw/dskAn) (eigeno reiksnes), (6)

Pradiniai duomenys buvo normalizuoti pagal formug:

Xold value — *min

—_ L
xmax xmin

Xnew value =

kur *min ir *max minimalios ir maksimalios fiziologiniy rodikliy reikSmés.

Analizuojant gautus tyrimo rezultatus buvo atsizvelgiama | nagrin¢jamy antros eilés matricy
diskriminantus (DSK). Jeigu DSK art¢ja prie nulio, tai rodo, jog mazéja laiko eiluciy individualus
informatyvumas, t.y., saveika tarp analizuojamos sistemos rodikliy yra didelé, o kompleksiskumas

— mazas.
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REZULTATAI IR J U APTARI MAS

Kompleksinés sistemos kintamuyju tarpusavio sasajos nulemia integracija, salygojama laiko
ir erdvés charakteristiky, sujungianciy jas i viena visuma. Tuo paciu atsizvelgiant i funkciniy
organizmo sistemy tarpusavio saveiky kompleksiSkuma, galima nustatyti ir prognozuoti pacios
kompleksinés, dinaminés sistemos savybes ir dinamika. Registruojant fiziologiniy procesy signalus,
kuriems biidingos jvairaus laipsnio fluktuacijos (Costa et al., 2008) ir analizuojant sasajas tarp EKG
rodikliy, atskleidzia nuovargio pasireiSkimo priezastis, o netiesinés dinaminés sistemos teorija
leidzia analizuoti § fenomena kaip dinaminés sistemos procesy dali. Matematinés analizés metodai
(Arnold, 1998) buvo taikomi vertinant fiziologiniy sistemy tarpusavio sasajas skirtinguose
fraktaliniuose lygmenyse, atlieckant EKG rodikliy analizg: RR intervalo ir QRS komplekso trukmés
— sistemini, QRS komplekso ir JT intervalo trukmés — subsistemini (reguliacijos), JT intervalo
trukmé ir ST segmento amplitudé — subsistemini (medziagy apykaitos).

Sisteminiame lygmenyje, diskriminantai abiejose tiriamyjy grupése apSilimo ir atsigavimo metu
artimi nuliui, vadinasi, fizinis kruvis toleruojamas gerai, tuo tarpu kriivio metu, diskriminanty
reik§mes didéja (0,006; 2,347) greitumo atstovy grupéje ir (0,005; 1,809) iStvermés atstovy grupéje,
tod¢l mazéja saveika tarp nagrin¢jamy rodikliy (1 pav):

A B

Kardinciklai
Kardinciklai
@
=}
=]
=]

)
=1
=1
=

)
&
a2
=]

w
=1
=1
=]

A,

ADK AWK Tty Ml 4
Tiriamieji

Tiriamieji

1 pav. RR intervalo ir QRS komplekso trukmés DSK reikSmeés iStvermés (A) ir greitumo

(B) atstovy grupéje atliekant pakopomis didéjanti fizinio kr @vio méginij.

Analogiski rezultatai gauti tarpsisteminiame lygyje, kuris siejamas su Sirdies reguliaciniais
procesais. O subsisteminiame fraktaliniame lygmenyje, kuris siejamas su Sirdies medziagy
apykaitos procesais, greitumo sportininky sasajy pokytis zymiai didesnis (p<0,05) lyginant tiek su
iStvermeés grupes sportininkais, tiek su kitais fraktaliniais lygmenimis (2 pav.).

JT intervalo trukmés ir ST segmento amplitudés sasaja atspindi kokiam Sirdies miokardo

metabolizmo greiciui esant pasireisSkia kriivio neatitinkanti medziagy ir apykaitos procesy dinamika.
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Neadekvati kraviui Sirdies medziagy ir apykaitos procesy kaita stebima jau esant vidutinio
intensyvumo kriiviui (2 pav., A). Sie pokyéiai liudija apie nuovargio mechanizmy (Enoka,
Duchateau, 2008), pasireiskima, kurie néra pastebimi sisteminiame lygmenyje.

A B

I

Kardiociklai

- B

BA Bl KU [y FR SA sl
Tiriarmieji

ADK AWK &, Ml BU GR SE
Titiarnieji

2 pav. JT intervalo trukme s ir ST segmento aplituds DSK reikSmes iStvermes (A) ir

greitumo (B) atstow grupéje atliekant pakopomis didéjantj fizinio kr ivio méginj.

» Tiramasis A+ Tidamasis B

e 1% T,

et
.p s

DSk

O,:Z} ! 4 . “"‘M

2 ! 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000  ACQd

Kardiociklai

3 pav. Individual as JT intervalo trukmeés ir ST segmento aplituds ssajy kaita iStvermés

atstow grupéje atliekant pakopomis didéjantj fizinio kr avio méginj.

Taip pat yra svarbiis individualis sportininky funkciniai ir fiziniai ypatumai.
Veloergometrinio méginio metu labiau iSreikS$ti nuovargio mechanizmai, kuriuos atspindi
fluktuacijos stebimos fizinio kriivio metu, t.y., vertinamy rodikliy sasajos nestabilumas.

Taigi, dinaminés sistemos komponenty tarpusavio sasajos yra itin svarbios, nustatant kaip
sistema funkcionuoja, kai vertiname ja kaip visuma. Tyrimas pagristas integraliniu vertinimo

modeliu, kuriame integruojamos pagrindinés organizmo funkcinés sistemos, suteikia galimybg
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analizuoti zmogaus organizmo rodikliy tarpusavio sasajas ir nustatyti naujas nuovargio pasireiskimo

ypatybes, atliekant pakopomis didéjanti fizinio kriivio mégini.

ISVADOS

Vertinant veloergometrinio méginio metu gauty elektrokardiogramos rodikliy sasaju
pokycius, galima tiksliau nustatyti organizmo nuovargio mechanizmy kiekybinius ypatumus, kurie
greitumo sportininky grupé€je yra labiau iSreiksti nei iStvermés grupéje. Be to, Sis rodikliy tarpusavio
sasajy kaitos vertinimas atveria galimybes naujy elektrokardiogramos rodikliy laiko eilu¢iy analizés
metody kiirimui ir patvirtina analitiniy metody taikymo tikslinguma organizmo kaip kompleksinés

sistemos funkcinés biiklés ir nuovargio mechanizmy tyrimuose.
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KAUNO MIESTO BAIDARI U IR KAN OJU IRKLUOTOJ U MAISTO
PAPILD U VARTOJIMO TENDENCIJOS

A. Alekrinskis, L. Slizauskies, D. Bulotier¢, N. Lagianavi¢iené, V. Papievied, R. Nekrosius

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Siuolaikiné maisto papildy rinka pasaulyje yra milZiniska, todél sportininkams labai sunku
pasirinkti tinkamus preparatus. Lietuvoje maisto papildy ar atskiro konkretaus maisto papildo
vartojimo ir jy poveikio auksSto meistriSkumo sportininky organizmui tema pastaruoju metu yra
pakankamai placiai nagrinéjama Lietuvos mokslininky (Milasius, 2008, Peciukoniené ir kt. 2007
Skarbalius, 2007, MilasSius ir kt., 2007, Gailiiniené ir LukoSevicius, 2004, MilaSius ir kt., 2003, ir
t.t.). E. Balciiinas ir prof. J. Skernevicius isanalizave didelio meistriSkumo baidarininky rengimo
aspektus teigia, kad visos baidarininky rengimo turinio sudedamosios dalys turi savo indélj §
sportininko rezultatq ir nors vienas nejvertinimas ar nejvykdymas gali tapti kliiitimi | sporto
aukstumas.

Darbe iskéleme tikslq — atskleisti Kauno miesto, 13 — 18 mety baidariy ir kanojy irkluotojy,
maisto papildy pasirinkimo ir vartojimo tendencijas. Siekiant gauti kuo objektyvesne informacijq
buvo pasirinktas kiekybinis tyrimo metodas - anketavimas. Sportininkams buvo pateiktas
klausimynas, kuri sudaré 18 klausimy. Tyrimas buvo atliekamas 2009 mety irklavimo sezono
viduryje, Kauno Lampédziy irklavimo bazéje, susitarus su sportininkais is anksto. IS viso buvo
apklausta 17 sportininky. Literatiros Saltiniy ir dokumenty analizé parodé, kad ,, maisto papildy“
samprata ir teisinis Sios srities reguliavimas Lietuvoje dar nenusistovéjes, kadangi Lietuvos
istatymy derinimas prie Europos Sqjungos teisés akty, numato pereinamuosius laikotarpius. Taigi
Lietuvoje, skirtingai nei Europos Sqjungoje, salia maisto papildy yra medicininés paskirties maisto
produkty grupé.

Nustatyta, kad maisto papildy vartojimas tarp Kauno miesto, 13-18 mety, baidarininky ir
kanojininky  daZniausiai paremtas asmenine iniciatyva bei maisto papildy vartojimo
., populiarumu “, o ne tyrimais arba treneriy ir sporto specialisty rekomendacijomis. Taciau tyrimo
rezultatai tik is dalies patvirtina misy iskeltq hipoteze, kad Kauno miesto baidariy ir kanojy
irkluotojy maisto papildy vartojimas néra suderinamas su mokslinéemis rekomendacijomis. Visgi
apklausos duomenys parodé, jog tiriamyjy sportininky dazZniausiai vartojamos maisto papildy
grupés yra biciy produktai bei vitaminai ir mineralai, o baltymy ir angliavandeniy grupés maisto
papildy vartojama nedaug.

Raktazodziai baidariy ir kanojy irklavimas, maisto papildai, tendencijos.
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IVADAS

Maisto papildy vartojimas sportininky tarpe néra naujas reiSkinys. Nuo seniausiy laiky buvo
vartojami jvairlis augaliniai papildai, siekiant padidinti jéga ir fizini darbinguma. Siuolaikiné maisto
papildy rinka pasaulyje yra milziniska, todél sportininkams labai sunku pasirinkti tinkamus
preparatus. Maisto papildy vartojimas paplitgs ne tik tarp sportininky profesionaly, bet ir tarp
sportininky mégéju, siekianciy patobulinti savo kiing bei jauny, tik pradedanciyju sporting karjera,
jaunuoliy. Maisto papildy riiSiy gausa jauniesiems atletams ne tik kad nepalengvina, bet ir
apsunkina apsisprendima, kadangi ne visada sportininkai, o ypatingai jauni, zino, koki kieki
maistiniy ir biologiskai aktyviy medziagy gauna su kasdieniu maistu, tod¢l pasirinkti tinkamus
maisto papildus ir suderinti juos tarpusavyje bei su pagrindiniu maisto racionu yra itin sunku.
Situacija dar labiau apsunkina tai, kad moksliniy straipsniy apie maisto papildy vartojima
jauniesiems sportininkams, lietuviy kalba yra nedaug. Tuo tarpu visuomeniniame diskurse
labiausiai paplitg ir vartotojams didziausia jtaka daro komercinio pobiidzio straipsniai, neparemti
moksliniais tyrimais, bet turintys didziausia itaka jauny Zmoniy pasirinkimui.

Lietuvoje maisto papildy ar atskiro konkretaus maisto papildo vartojimo ir ju poveikio
aukSto meistriSkumo sportininky organizmui tema pastaruoju metu yra pakankamai placiai
nagrin¢jama Lietuvos mokslininky (Milasius, 2008; Peciukoniené ir kt. 2007; Skarbalius, 2007;
Milasius ir kt., 2007; Gailitiniené ir Luko$evicius, 2004; Milasius ir kt., 2003). E. Bal¢itinas ir prof.
J. Skernevicius (2007) iSanalizaveg didelio meistriSkumo baidarininky rengimo aspektus teigia, kad
visos baidarininky rengimo turinio sudedamosios dalys turi savo indéli i sportininko rezultata ir
nors vienas nejvertinimas ar nejvykdymas gali tapti klititimi { sporto aukStumas. Taigi atsizvelgiant
1 visas sudedamasias turinio dalis, akivaizdu, kad racionali ir pilnavert¢ mityba, jaunajam ar
profesionaliam sportininkui yra privaloma.

Tyrimo tikslas — atskleisti Kauno miesto 13 — 18 mety baidariy ir kanojy irkluotoju, maisto

papildy pasirinkimo ir vartojimo tendencijas.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai — literatiiros Saltiniy analiz¢, anketavimas.

Tyrimo organizavimas. Sportininkams buvo pateiktas klausimynas, kuri sudaré 18
klausimy. Tyrimas buvo atliekamas 2009 mety irklavimo sezono viduryje, Kauno Lampédziy
irklavimo bazgje, susitarus su sportininkais i§ anksto. Anketas sportininkai pildé po treniruociy. I§
viso buvo apklausta 17 sportininky. Respondentams buvo pristatytas tyrimo tikslas ir pateiktos
anoniminés anketos, kuriomis buvo siekiama iSsiaiskinti baidarininky ir kanojininky nuomong apie

maisto papildy vartojimo sportininky tarpe poreiki, vartojima itakojancius veiksnius ir tendencijas.
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REZULTATAI

Pirmiausia buvo siekiama iSsiaiSkinti, kaip tiriamieji supranta terming ,,maisto papildai®.
Apklaustyjy tarpe vyravo nuomone (53 proc.), kad ,,maisto papildai“ — tai maisto produktai, skirti
papildyti iprasta maisto raciona, ir kuriy sudétyje yra maistiniy medziagy, turin¢iy mitybinj arba
fiziologini poveiki. Kiti respondentai | klausima ,,Ar Zinote kas yra maisto papildai?* atsakeé tik i$
dalies teisingai (35 proc.), nes ,maisto papildy” terminu apiblidino medicininés paskirties
produktus. ISanalizavus tyrimo rezultatus nustatyta, kad maisto papildy vartojimas tarp Kauno
miesto baidarininky ir kanojininky yra labai paplitgs reiskinys, kadangi visi apklaustieji atsake, jog
maisto papildus vartoja.

1 lenteleé.

Kauno miesto baidarininky ir kanojini nky informacijos apie maisto papildus Saltiniai(proc.)

Saltiniai, kurie teikia informacij a | Saltiniai, kuriuose tiriamieji ieSko informacijos apie
apie maido papildus (proc.) maisto papildy vartojim g ir veiksminguma (proc.)
Draugai 70,5 | Pas draugus 52,9
Treneris 35,3 Pas trenerj 11,7
Sporto gydytojas 23,5 Moksliniuose zurnaluose 17,6
Spauda 35,3 Maisto papilduy etiketése 52,9
Internetas 58,8 Internete 76,4
IS tévy 5,8 Lankstinukuose -
Televizija - Komerciniuose zZurnaluose -

Taciau atlikto tyrimo rezultatai parod¢, kad Kauno miesto baidarininkai ir kanojininkai,
informacija apie maisto papildus (1 lentel¢) dazniausiai gauna i§ draugy (70,5 proc.) ir internete
(58,8 proc.), taip pat kartais i§ trenerio (35,3 proc.) ir spaudoje (35,3 proc.), o i$ sporto gydytoju
pakankamai retai (23,5 proc.). Be to, informacijos apie maisto papildy vartojima, ju poreiki, poveiki
organizmui ir veiksminguma, patys sportininkai taip pat dazniausiai ieSko internete (76,4 proc.), pas
draugus (52,9 proc.) bei maisto papildy etiketése (52,9 proc.), o moksliniuose zurnaluose (17,6
proc.) ir pas trenerj (11,7 proc.), informacijos kreipiasi retai.

Tyrimo rezultatai parodé¢ (1 pav.), kad maisto papildus Kauno jaunieji baidarininkai ir
kanojininkai dazniausiai vartoja, siekdami sustiprinti sveikata (52,9 proc.) ir pagerinti sportinius
rezultatus (47,0 proc.), kiek re€iau, norédami padidinti raumeny mase (29,4 proc.) ar sumazinti
svori (5,9 proc.). IS ju maisto papildus nuolat vartoja (41 proc.), kartais (47 proc.), o pries/per

varZybas maisto papildus vartoja tik (5,8 proc.) sportininky.
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Maisto papildy vartojimo tikslai
60,0 1 52,9
50,0 - 47,0
40,0 -
; 29,4
S 30,0 -
o
20,0 -
10,0 - 59
00 - .
Sveikatos Geresniy rezultaty Raumeny masés Svorio metimas;
stiprinimas sporte siekimas auginimas

1 pav. Tiriam yju pasiskirstymas pagal tikslus, skatinatiius vartoti maisto papildus

Sportininkai maisto papildus dazniausiai isigyja (2 pav.) sporto vaistinése (59,0 proc.),
specializuotose maisto prekiy parduotuvése (53,0 proc.) ir vaistinése (47,0 proc.), kiek reciau

internete ar pas draugus.

Maisto papildy jsigijimo vietos
70,0 -
60.0 59,0
o 53,0
50,0 - 47,0
o 40,0 -
: 29,0 29,0
% 30,0 - : :
20,0
10,0 -
0,0 - . 1
Vaistinése Sporto Specializuotose Internetu Pas draugus
vaistinése maisto papildy
parduotuveése

2 pav. Maisto papildy jsigijimo vietos

Maisto papildy vartojimas, tiriamyju tarpe, parodé¢ (3 pav.), kad i§ visy sportininky
vartojan¢iy maisto papildus, net (94 proc.) teigé vartojantys bic¢iy produktus. 100 proc. i§ juy vartoja
meduy, 12,5 proc. — ziedadulkes ir 6,2 proc. — bi¢iy duonelg.
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Bi¢iy produktai
120,0
100,0
100,0 -
80,0 -
S 60,0 -
[a'
40,0 -
20,0 12,5 6,2
Medus Ziedadulkés Bi¢iy duonelé

3 pav. Bi¢iy produkty vartojimo jvairové

Apklausos rezultatai atskleidé (4 pav.), kad Kauno miesto 13 — 18 mety baidarininkai ir

kanojininkai, be bi¢iu produkty, vartoja vitaminus ir mineralus (76,5 proc.), baltymus (47 proc.),

angliavandenius (23,5 proc.), kompleksinius maisto papildus (17,6 proc.). Tuo tarpu augaliniy

maisto papildy sportininkai teigé nevartojantys.

Augaliniai
Kompleksiniai
Angliavandeniai
Baltymai

Vitaminai ir mineralai

Bic¢iy produktai

Proc.

Maisto papildy rusis

0,0

10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0 100,0

4 pav. Kauno miesto 13-18 mat baidarinink g ir kanojinink y vartojamuy maisto papildy,

pagal ra§j, pasiskirstymas
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REZULTATY APTARIMAS

Daugelis mokslininky (Barkauskas, 2005; Milasius, 2008; Peciukonien¢ ir kt. 2007,
Skarbalius, 2007; Gailitinien¢ ir LukoSevicius, 2004 ir kt.) teigia, kad sportininkai savo mityba
turéty papildyti maisto papildais, kad normalizuoty funkcing bikle, padidinty darbinguma ir galéty
siekti geresniy rezultaty. Intensyviai sportuojant reikia vartoti maisto papildus, bet svarbiausia juos
teisingai pasirinkti ir suderinti su pagrindiniu maisto racionu, amziumi, meistriSkumu, nes bet
kurios maisto medziagos perdozavimas yra organizmui ne maziau kenksmingas uz jos trukuma.
Reikéty ypatingai atkreipti démesj ir atsakingai parinkti maisto papildus jauniems sportininkams, o
juos vartoti reikéty labai saikingai (PeCiukonien¢, 2005). Net didziausio meistriSkumo
sportininkams pasirinkti maisto papildus, kad pasiekty optimaly organizmo apripinima visomis
butinomis medziagomis, gana sudétinga (Milasius, 2008; Gailitinien¢ ir LukoSevicius, 2004). Taigi
mokslininkai atkreipia démesi, kad jauniems sportininkams maisto papildai turéty buti parenkami,
nes jaunas organizmas yra jautresnis maisto medziagy trilkumui bei ju pertekliui ir tarpusavio
subalansuotumei (Peciukoniené, 2005). Taciau atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad Kauno miesto
baidarininkai ir kanojininkai, informacija apie maisto papildus dazniausiai gauna i§ draugy ir
internete, taip pat kartais i trenerio ir spaudoje, o i§ sporto gydytoju pakankamai retai. Be to,
informacijos apie maisto papildy vartojima, ju poreiki, poveiki organizmui ir veiksminguma,
sportininkai taip pat dazniausiai ieSko internete, pas draugus bei maisto papildy etiketése, o ne
moksliniuose zurnaluose ar pas trenerj

Nustatéme, kad 35,2 proc. respondenty teige, kad vartodami maisto papildus nors karta jauté
neigiama Salutini poveiki. Daugelis mokslininky atkreipia démesi (Peciukoniené, 2005; MilaSius,
2008; Barkauskas, 2005; Stukas, 2007 ir kt.), kad maisto papildu vartojimas, turi biiti kruopsciai
derinamas su funkciniu maistu ir tarpusavyje. Taciau jauniems sportininkams tai padaryti labai
sunku. Ypatinga démesi reikéty atkreipti { trenerius ir sporto medicinos specialistus, kuriy vaidmuo,
kaip rodo tyrimo rezultatai, labai mazas. Nemazai mokslininky (Barkauskas, 2005; Milasius, 2008;
Peciukoniené, 2005; Skarbalius, 2007 ir kt.) pabrézia maisto papildy kokybés aspekta ir
rekomenduoja vartoti tik patikimy firmy maisto papildus. Taciau i§ tyrimo rezultaty matyti, kad net
trecdalis apklaustyjy yra vartoj¢ maisto papildy, isigytuy i§ draugy ir internete. Taigi minétieji
veiksniai (maisto papildy perteklius ar nesuderinamumas bei nepatikima kokybe¢) gali turéti jtakos
Salutinio neigiamo poveikio atsiradimui.

Pastaruoju metu sportininkai vis dazniau vartoja augalinius ir gyvulinius adaptogeninius,
padidintos biologinés vertés maisto produktus, tarp kuriy labai populiariis bi¢iy produktai, kadangi
jie nekenksmingi ir natiiralis gamtos produktai (Milasius, 2008). Gauti tyrimo rezultatai rodo, kad

Kauno miesto, 13-18 mety, baidarininkai ir kanojininkai, taip pat vartoja bi¢iy produktus, i§ kuriy
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populiariausias yra medus. Taciau i§ bi¢iy produkty grupei priskiriamy — medaus, ziedadulkiy, bi¢iy
pienelio ir duonelés - vertingiausiais laikomi ziedadulkés ir duonelé. Ziedadulkés arba bigiy duonelé
suteikia energijos ir iStvermés, stiprina imuning sistema, padeda iveikti stresa, apsaugo nuo
perSalimo, padeda imuninei sistemai jveikti virusines infekcijas, pasalina nuovargj, gerina apetita.
(Peciukoniené, 2005). Taip pat labai rekomenduojama vartoti ziedadulkiy miSini su medumi,
kadangi jis gerina sportininky organizmo adaptacija prie fiziniy kriviy ir didina fizini darbinguma
(Milasius, 2008). Taciau atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad ziedadulkes ir bi¢iy duonelg vartoja
pakankamai maza sportininky dalis. Taigi galima teigti, kad bi¢iy produkty vartojimas tarp Kauno
miesto  baidarininky ir kanojininky néra subalansuotas bei pagristas mokslinémis
rekomendacijomis.

Jaunyjy sportininky organizmas, daznai patiria didelius fizinius ir emocinius kriivius, todel
jiems reikia gauti daugiau maistingyju medZziagy nei jprastai. Jauniesiems sportininkams daznai
truksta jvairiy mineraliniy medziagy, tokiy kaip kalis, kalcis, magnis ir gelezis (PeCiukonieng,
2005). Sportininkams biitina vartoti vitaminus ir mineralus, ypac gelezj ir kalci (Skarbalius, 2007).

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima teigti, kad tiriamyjy sportininky daZniausiai
vartojamos maisto papildu grupés yra biCiy produktai bei vitaminai ir mineralai, o baltymu ir

angliavandeniy grupés maisto papildy vartojama nedaug.

ISVADOS

1. Kauno miesto, 13-18 mety, baidarininky ir kanojininky dazniausiai vartojamos maisto papildy
grupés yra bic¢iy produktai bei vitaminai ir mineralai. IS bi¢iy produkty grupés daugiausiai
vartojama medaus, o i§ vitaminy ir mineraly — vitamino C bei kalio. Baltymy ir angliavandeniy
grupés maisto papildy vartojama nedaug, o augaliniy maisto papildy vartojama labai mazai.

2. Maisto papildy vartojimas tarp Kauno miesto, 13-18 mety, baidarininky ir kanojininky
dazniausiai paremtas asmenine iniciatyva bei maisto papildy vartojimo ,,populiarumu®, o ne

tyrimais arba treneriy ir sporto specialisty rekomendacijomis.
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LIETUVOS JAUNI U TINKLINI O RINKTIN ES ZAIDEJU RANKU
IZOKINETIN ES JEGOS TYRIMAS

A. K. Zuoza, I. J. Zuoziers*, A. Gavorkd, J. Simanawiené!, R. Sislimé?, V. Sarcewiité!

'Lietuvos kiino kultiiros akademija, *Kauno technologijos universitetas

Santrauka

Savo tyrime issikéléme tikslq istirti Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés Zaidéjy ranky
izokinetine jégq bei suformulavome Siuos uzdavinius 1) istirti ranky (kairés ir desinés) tiesiamyjy ir
lenkiamyjy raumeny izokinetine jégq, 2) nustatyti ir palyginti ranky (kairés ir desinés) tiesiamyjy ir
lenkiamyjy raumeny izokinetinés jégos asmeninius rodiklius, 3) istirti analizuojamy duomeny
tarpusavio rysi. Tyrimuose dalyvavo Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés sportininkeés, kurios rengési
Europos tinklinio cempionatui. Tiriamqgjq imti sudaré 7 Lietuvos jauniy rinktinés 14-16 mety
tinklininkés. Tyrimuose dalyvavusiy sportininkiy amZiaus vidurkis buvo 14,86+0,26 mety. Ugio
vidurkis — 179,43+0,97 cm; kiino masés vidurkis — 66,37+3,26 kg.

Tyrimai buvo atliekami LKKA Zmogaus motorikos laboratorijoje ir sportiniy Zaidimy saléje.
Buvo matuojami tinklininkiy antropometriniai rodikliai (kitno masé ir igis) bei izokinétiné jéga.
Tiriamosios buvo testuojamos Biodex Medical System — Zmogaus kauly — raumeny testavimui bei
reabilitacijai skirta aparatira. Dinaminé ranky jéga buvo testuojama sportiniy Zaidimy saléje,
metant 3 kg kimstq kamuoli. Tyrimo rezultatams apdoroti buvo taikyta matematiné statistiné
analize.

Tyrimo metu nustatyta, kad daugeliu atveju izokinetiné kairés rankos jéga yra didesné negu
desinés rankos. Nustatyta, kad kairés rankos jéga esant 300 laips./sek. kampiniam greiciui, yra
patikimai didesné lyginant su 500 laips./sek kampiniu greiciu. Taip pat istirta, kad idziausiq ranky
jéga, esant 300 laips./sek.ir 240 laips./sek. kampiniams greiciams, pasieké ta pati tinklininké (J.
G.). Gautais testavimo rezultatais galima remtis vykdant atrankas, skiriant tinklininkes § Zaidybines
pozicijas. Miisy tyrimai parodé, kad tinklininkiy antropometriniai rodikliai (iigis) labiausiai
koreliuoja su dinaminés ir kai kuriais izokinetinés jégos rodikliais (r=0,68+0,74) (p<0,05). Taip
pat nustatyta, kad dinaminés jégos rodikliai turi glaudy rysi su tinklininkiy desinés rankos
izokinetiniais rodikliais (r=0,65+0,78) (p<0,05).

Raktazodzial izokinetiné jéga, dinaminé jéga, tinklininkés.
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IVADAS

Siuolaikinio tinklinio vienas esmingiausiy bruozy — tai, kad pagrindinis faktorius
nulemiantis laiméjima rungtynése yra atakuojantys veiksmai: puolamasis smiigis ir padavimas.
Kadangi biomechaniné Siy veiksmy struktiira labai panasi labai svarbu sportinéje treniruotéje skirti
pakankama démesi ne tik Siy veiksmu technikai tobulinti, bet kas ypa¢ aktualu — ranky jégai ugdyti.
Sportuojanciy ir nesportuojanc¢iu asmeny judesiy valdymo ir mokymo tyrimai yra aktualiis ir
pasaulyje placiai atliekami. Valingi judesiai tyrinéjami analizuojant psichomotorikos, lokomociju
bei judéjimo igidziy ypatumus. Tai tarpdisciplininé problema, kurios ijvairius aspektus tiria
biomedikai, psichofiziologai, pedagogai, sporto mokslininkai (Enoka, 2002; Georgopoulos et al.,
1993; Kelso, 1999; Latash, 1998; Stergiou, 2004, Skurvydas et al., 2009, Zuoza et al., 2009).
Sékmingas treniruoté vyksmo valdymas yra salygotas pastovios kontrolés (fizinio, techninio ir kity
rengimo rusiy ) uztikrinimo. Todél tinklininkiy ranky jégos rodikliy, atliekant smogiamaji judesi,
analizé, naudojant $iuolaikinés aparatiiros metodus praktiskai nenagrinéta problema. Siuo metu
ypa¢ aktualiis individualiis sportininky motorikos ypatumai, motorinés sistemos — sudétingos
dinaminés netiesinés elgsenos désningumai, judesiy lavinimo ir mokymo valdymo modeliai
(Hodges et al., 2002; Wolpert et al., 2003; Rose, 1996; Schmidt, 2000, Skurvydas, 2008;). Lietuvoje
sportininky ranky jégos tyrimai dazniausiai apsiriboja naudojant nesudétingus testus (Skernevicius
ir kt., 2004). Todé¢l truksta originalesniy tyrimy, naudojant Siuolaikinius mokslinius aparatiirinius
metodus ir leidzian¢iy suvokti sportininky fiziniy galiy, judesiy valdymo, antropometriniy rodikliy
tarpusavio rysius (Skurvydas, 2008).

Sudétingo Zzmogaus organizmo pagrindiné ir “varomoji jéga” yra funkcinis pajégumas, kuris
nuolat domino mokslininkus ir tyré¢jus. Be abejonés suprantame, kad fiziniam pajégumui didziausia
reikSme turi raumeny savybés. Raumeny sugebéjimas iSvystyti jéga priklauso nuo daugelio
faktoriy, tokiy kaip raumeny masé, raumeny audinio tipas ir raumeny aktyvavimo savybés
(Aagaard, 2003).

Yra metodai, kurie leidzia nustatyti auksciau iSvardintus parametrus (Keating, 1996). Vieni
yra patikimesni ir efektyvesni nei kiti. Vienas ju yra izokinetiné dinamometrija, plaiai taikoma
raumeny funkcijai tirti, nes ji palengvina rezultaty atktirima dirbant dinaminiu rezimu. Toks tyrimas
leidzia charakterizuoti raumeny pakitimus, priklausancius nuo sportinés veiklos, salygojancios
rezultaty ger¢jima ir traumy iSvengima.

Misy atlikto tyrimo objektas — ranky raumeny izokinetiné ir dinaminé jéga, atliekant
smiigiuojamaji rankos judesi. Savo tyrime iSsikéléme tiksla istirti Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés
zaidéjuy ranky izokineting jéga bei suformulavome Siuos uzdavinius 1) iStirti ranky (kairés ir

desinés) tiesiamyju ir lenkiamyju raumeny izokineting jéga, 2) nustatyti ir palyginti ranky (kairés ir
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desSinés) tiesiamyjy ir lenkiamyjuy raumeny izokinetinés jégos asmeninius rodiklius, 3) iStirti

analizuojamy duomeny tarpusavio rysi.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metu buvo taikomi Sie metodai: teorinés analizés ir apibendrinimo, testavimo,
antropometrijos, matematinés statistikos.

Teoriné analizés metodas buvo taikytas analizuojant literatiros Saltinius nagrinéjama tema ir
aptariant miisy tyrimo duomenis.

Tyrimai buvo atliekami LKKA Zmogaus motorikos laboratorijoje ir sportiniy Zaidimy
saléje. LKKA Zmogaus motorikos laboratorijoje buvo matuojami tinklininkiy antropometriniai
rodikliai (kiino masé ir Gigis) bei izokinétiné jéga. Tiriamyjy izokinétiné jéga buvo testuojama
Biodex Medical System - Zmogaus kauly-raumeny testavimui bei reabilitacijai skirta aparatiira
(Biodex Medical System 3 PRO Sertifikuota ISO 9001 EN 46001). Dinaminé ranky jéga testuojama
sportiniy zaidimy sal¢je metant 3 kg kimsta kamuol;.

Tyrimas buvo atliktas pagal izokinetinj bilateralini koncentrini rankos lenkimo/tiesimo per
peties sanari protokola. Siame rezime dinamometras kontroliuoja greiti, leidziant sportininkei
pasiekti, bet nevirSyti didziausio kiekvienai krypc€iai nustatyto aSies sukimosi greicio (suderinantis
pasiprieSinimas). Sportininké gali laisvai mazinti greit] ar pakeisti judéjimo krypti bet kokiame
judéjimo ribos esanciame taske. Kai sportininké pasiekia i§ anksto nustatytus greicius, sutiktas
pasiprieSinimas bus lygus jo jégos galiai. Jei sportininkés judesiai sustoja, pasiprieSinimas sustoja.
Sportininkei panaudojant maziau ar daugiau jégos, jauciamas atitinkamas pasiprieSinimas.

Testavimo protokolas. Tiriamosios po neintensyvios pramankstos (po neintensyvaus 10 min.

bégimo ar veloergometro minimo (pulso daznis pabaigoje sieké¢ apie 110-120 tv./min) buvo
sodinamos i "Biodex System" jrenginio kédg ir tvirtinamos prie kédés dirzais.
Testavimas:

1. Nustatoma pilna peties sanario amplitudé.

2. 1 serija 3 kartus 500 laipsniy per sekunde kampiniu greiCiu rankos per peties sanario
tiesimas-lenkimas, matuojant ranky jéga (N-‘m).

3. Poilsis 30 sekundziy.

4. 1 serija 3 kartus 300 laipsniy per sekunde kampiniu greiCiu rankos per peties sanario
tiesimas-lenkimas, matuojant ranky jéga (N'm)..

5. Poilsis 30 sekundziy.

6. 1 serija 3 kartus 240 laipsniy per sekundg kampiniu grei¢iu rankos per peties sanario

tiesimas-lenkimas, matuojant ranky jéga (N-m). (1 pav.).
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1 pav. Izokinetinés jégos testavimas

Dinamin¢ jéga buvo matuojama kimSto kamuolio metimu sédint. Testavimui buvo
naudojamas 3 kg kimstas kamuolys. Tinklininkés séd¢jo ant atskaitos linijos, kuri buvo lygiagreti

peciy juostai. Buvo atlieckami 3 metimai, uZraSomas geriausias rezultatas (2 pav.).

2 pav. Kimsto kamuolio metimas

Antropometriniai duomenys buvo nustatomi LKKA Zmogaus motorikos laboratorijoje
naudojant standarting iranga. IS Siy duomenuy buvo skaiCiuojamas sportininkiy KMI. KMI
apskaiGiuojamas pagal $ig formule: KMI = kiino masé (kg) : Gigis” (m).

Tyrimuose dalyvavo Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés sportininkés, kurios rengési Europos
tinklinio ¢empionatui. Tiriamaja imtj sudaré¢ 7 Lietuvos jauniy rinktinés 14-16 mety tinklininkeés.
Tyrimuose dalyvavusiy sportininkiy amziaus vidurkis buvo 14,86+0,26 mety. Ugio vidurkis —
179,4340,97 cm; kiino masés vidurkis — 66,37+3,26 kg.

Matematiné statistika. ApskaicCiuotos tiriamy rodikliy aritmetinio vidurkio reikSmeés (X),
standartinis kvadratinis nuokrypis (o), vidurkio paklaida (SX). Rezultaty skirtumo patikimumo
lygmuo bei skirtingy imciy rezultaty reikSmingumas nustatytas pagal Stjudento nepriklausomuy

imciy ¢ kriterijuy, taip pat Pearsono koreliacijos koeficientas 7.
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TYRIMO REZULTATAI

Tinklininkiy ranky (kairés ir desSinés) raumeny izokinetiné¢ jéga buvo tiriama, atliekant
smiigiuojamaji judesi, esant 500 laips./sek., 300 laips./sek. ir 240 laips./sek. kampiniams grei¢iams.
Rezultatai pateikiami 3 paveiksle. Rezultatai rodo, kad didZiausia jéga deSine ir kaire ranka buvo
iSvystoma kai judesys atlieckamas 300 laips./sek. kampiniu greiciu (atitinkamai 102,09+5,89 Nm ir
112,09 Nm) reikia taip pat konstatuoti tam tikra deSinés ir kairés ranku izokinétinés jégos
asimetrijos pasireiSkima. Galime konstatuoti fakta, kad tinklininkés atlikdamos judesi 300
laips./sek. ir 240 laips./sek. kampiniu greiciu kaire ranka iSvysto beveik 10 Nm didesn¢ jéga negu
desine ranka (atitinkamai 102,09+5,89 Nm ir 112,09 Nm bei 81,04+6,34 Nm ir91,814+6,00 Nm), o
atliekant judesi 500 laips./sek. kampiniu grei¢iu didesné jéga buvo iSvystoma deSine ranka

(98,6310,55 Nm ir 93,59+6,21 Nm).

Izokinetinio dinamometro duomenys
p<0,05
140,00 l l
i 112,09
120,00 98.63 03 56 102.24 o1 81
é 100,00 T 81,04 +
Z 80,00
< 60,00
(2]
S 40,00
20,00
0,00 -
desiné kaire desiné kaire desiné kaire
500 laips./sek 300 laips./sek 240 laips./sek

3 pav. Bendras tiriamyjy pasiskirstymas pagal aritmetirj vidurk j izokinetinio

dinamometro duomenimis (Nm/s)
Taciau reikia konstatuoti ta fakta, kad auksS¢iau minéti tinklininkiu deSinés ir kairés ranky

izokinetinés jégos skirtumai, atliekant judesi skirtingais kampiniais greiciais statistiSkai

reik§mingai nesiskyré (p>0,05) (1 lentele).
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1 lentele
Tinkli ninkiyg ranky izokinétin és jégos rezultayy skirtumo patikimumas
(Stjudento t-kriterijus)

500 laips./sek. 300 laips./sek. 240 laips./sek.
desiné-kairé desiné-kairé desiné-kairé
t 0,41 -0,74 -0,85
p >(,05 >0,05 >0,05
tikroji p reikSmé 0,69 0,48 0,41

Taip pat mes nustatéme, kad tarp tirty tinklininkiy deSinés rankos izokinetinés raumeny
jégos aritmetiniy vidurkiy, esant skirtingiems kampiniams grei¢iams (500 laips./sek., 300 laips./sek.

ir 240 laips./sek.), statistiSkai reikSmingas skirtumas nenustatytas (p>0,05) (2 lentel¢).
2 lentele

DeSinés rankos ggos rezultay skirtumo patikimumas (Stjudento t-kriterijus), esant

skirtingam kampiniui grei¢iui

500 laips./sek. deSiné —
300 laips./sek. desSiné

500 laips./sek. deSiné —
240 laips./sek. desiné

300 laips./sek. deSiné —
240 laips./sek. desiné

t -0,25 1,43 1,80
p >0,05 >0,05 >0,05
tikroji p reikSmeé 0,81 0,18 0,10

Tac¢iau mums pavyko konstatuoti ta fakta, kad tarp tiriamyju kairés rankos izokinetinés
raumeny jégos aritmetiniy vidurkiy, esant skirtingiems kampiniams grei¢iams (500 laips./sek., 300

laips./sek. ir 240 laips./sek.), tarp 500 laips./sek. ir 300 laips./sek. kampiniy grei¢iy nustatytas

statistiSkai reik§mingas skirtumas (p<0,05) (3 lentel¢).
3 lentele

Kair és rankos jegos rezultayy skirtumo patikimumas (Stjudento t-kriterijus), esant

skirtingam kampiniui grei¢iui

300 laips./sek. kaire —

500 laips./sek. kaire —
300 laips./sek. kairé

500 laips./sek. kaire —
240 laips./sek. kaire

240 laips./sek. kaire

t -2,16 0,21 0,90
p <0,05 >0,05 >0,05
tikroji p reikSmeé 0,05 0,84 0,39

Lyginant tinklininkiy asmeninius rodiklius, esant 500 laips./sek. kampiniam greiciui,
pastebéta (4 pav.), kad tiriamyjy rezultatai skiriasi. DeSinés rankos auksS¢iausias rodiklis nustatytas
131,4 Nm/s tiriamosios L. J., o zemiausias — 52,3 Nm/s tiriamosios J. R. AuksSciausias kairés
rankos rodiklis nustatytas 117,2 Nm/s tiriamosios L. R., o zemiausias — 64,7 Nm/s, tiriamosios J.R.

Pastebétas didelis skirtumas tarp tiriamosios L. J. deSinés (131,4 Nm/s) ir kairés (84,5 Nm/s) ranky

jégos rodikliy.
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@ 500 laips./sek deSine
140 1314 M 500 laips./sek kairé |—
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4 pav. Tiriam yjy deSinrés ir kair és ranky jégos asmening rodikli y pasiskirstymas,

esant 500laips./sek. kampiniam gréiui (Nm/s)

Analizuojant sportininkiy asmeninius rodiklius, esant 300 laips./sek. kampiniam greiciui,
pastebéta (5 pav.), kad tiriamyjy rezultatai skiriasi. DeSinés rankos auksS¢iausias rodiklis nustatytas
142,1 Nm/s tiriamosios J.G., o Zemiausias — 65,3 Nm/s tiriamosios J. R. Auks¢iausias kairés
rankos rodiklis nustatytas 134,8 Nm/s tiriamosios J. G., o zemiausias — 90,5 Nm/s, tiriamosios J. R.
Pastebéta, kad auksciausi kairés ir deSinés ranky jégos rodikliai yra tos pacios tiriamosios (J. G.), o

zemiausi abiejy ranky jégos rodikliai taip pat priskiriami tai paciai sportininkei (J. R.).

160 142.1 @ 300 laips./sek deSiné| |
140 - = 129 m 300 laips./sek kairé ||
121,3
120 113, 112 5 109,6 109.3
& ’ 98,9 104,
E 100 - 90,5 80 87,
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40 -
20 -
0 |
J. G. J. R. L. R. L.J L. M. V. L V. K.
Tiriamuyjy inicialai

5 pav. Tiriam yjy deSinés ir kair és ranky jégos asmening rodikli y pasiskirstymas,

esant 300 laips./sek. kampiniam gréiui (Nm/s)

ISanalizavus sportininkiy asmeninius rodiklius, esant 240 laips./sek. kampiniam greiciui,
pastebéta (6 pav.), kad tiriamyju rezultatai skiriasi. DeSinés rankos aukS¢iausias rodiklis nustatytas
100,3 Nmy/s tiriamosios J.G., o zemiausias — 53,4 Nm/s tiriamosios L. M. AuksCiausias kairés

rankos rodiklis nustatytas 114,8 Nm/s tiriamosios J. G., o Zemiausias — 70,9 Nm/s, tiriamosios J. R.
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Pastebéta, kad auksciausi kairés ir deSinés ranky jégos rodikliai taip pat yra tos pacios tiriamosios

(J. G.), kaip ir esant 300 laips./sek. kampiniam greiciui.

140 O 240 laips./sek deSiné|—
120 1&8 111.6 @ 240 laips./sek kairé | |
100,B 93 o 928
7 19971 /7 7 854 g7 . 87,1 89,7
— ] ’ 75,27 ]
E 80 66,7 70,9 ]
Q
40 +— —
20 —
0
J. G. J. R. L. R. L. J. L. M. V.1 V. K.
Tiriamyjy inicialai

6 pav. Tirlam yjy deSinés ir kair és ranky jégos asmenink rodikli y pasiskirstymas,
esant 240 laips./sek. kampiniam gréiui (Nm/s)

Atliekant tyrimo metu surinkty tinklininkiy testavimo ir antropometriniy matavimy
rezultaty koreliacing analiz¢ nustatyta, kad sportininkiy amzius stipriai koreliuoja su svoriu, KMI,
kimsto kamuolio metimu ir raumeny izokinetine jéga esant jvairiems kampiniams grei¢iams. Cia
koreliacijos koeficientas » svyravo nuo 0,5 iki 0,77 (4 lent.). Skai¢iavimai parod¢, kad tigis ir svoris
tur] stipry rysSi su KK metimu ir raumeny izokinetine jéga, atlieckant smigiuojamaji judesi desine
ranka, esant 500 laips./sek. kampiniam grei¢iui (r=0,51 + 0,7) (4 lent.). KK metimas turi tampry
ry$i esant jvairiems kampiniams grei¢iams, bet tik su deSine ranka (r= 0,65 + 0,78) (4 lent.).
Analizuojant antropometriniy rodikliy tarpusavio rySi matyti, kad KMI stipriausiai koreliuoja su
tinklininkiy kiino mase (r=0,97). Galime manyti, kad §io amziaus tinklininkiy KMI labiausiai lemia

sportininkiy kiino masés kitimas.

4 lentelé
Koreliacijos koeficientai
Amzius | Ugis Svoris KMI KK 500 500 300 300 240 240
(m.) (cm.) (kg.) (kg/m2) metimas D K D K D K
Amzius (m.) 1
Ugis (cm.) 0,13 1
Svoris (kg.) 0,60 0,39 1
KMI (kg/m2) 0,62 0,15 0,97 1
KK metimas 0,69 0,70 0,51 0,38 1
500 desiné 0,73 0,68 0,60 0,47 0,78 1
500 kairé 0,58 | -0,05 -0,01 0,01 0,16 | 0,58 1
300 desiné 0,56 0,74 0,46 0,30 0,65 | 0,90 | 0,56 1
300 kairé 0,50 0,47 0,25 0,16 0,37 | 0,77 0,78 | 091 1
240 desiné 0,77 0,47 0,52 0,44 0,67 0,79 0,57| 085]| 0,83 1
240 kairé 0,44 0,36 0,11 0,03 0,26 | 0,66 | 081 | 084 | 098 | 0,78 1

Pastaba: KMI — kiino masés indeksas; KK — kimstas kamuolys; D — deSiné; K - kairé
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5 lentele

Koreliacinio rySio patikimumas

Amzius | Ugis Svoris KMI KK
(m) | (cm) | (kg) | (kg/m2) | metimas | 500D | 500K | 300D | 300K | 240D
Ugis (cm.) 0,30
Svoris (kg.) 1,69 0,94
KMI
(kg/m2) 1,77 035 | 9,07%%

KK metimas 2,11%* 2,21% 1,34 0,91

500 desiné 2,36% 2,06% 1,66 1,20 2,82%*

500 kairé 1,59 -0,11 -0,02 0,03 0,35 1,59

300 desine 1,52 2,46* 1,16 0,71 1,89 4,49%** 1,49

300 kairé 1,28 1,19 0,59 0,35 0,90 2,72% 2,75% | 4,77%**

240 desiné 2,73% 1,19 1,35 1,09 2,01 2,02%* 1,57 3,58%* 3,37**

240 kairé 1,10 0,86 0,26 0,08 0,61 1,98 3,06%* | 3,53%% | 12,05%** | 283*

Pastaba: * p<0,05; ** p<0,01; ***p<0,001; KMI — kiino masés indeksas; KK — kimstas kamuolys; D — desiné; K -kairé

Reikia pasakyti, nors stiprus rySys buvo nustatytas, bet koreliacijos koeficiento patikimumo
skaiiavimo rezultatai parodé, kad patikimai koreliuoja amzius ir kimsto kamuolio metimas,
desinés rankos izokinetiné jéga prie 500 laips./sek. ir 240 laips./sek. esant kampiniams grei¢iams
(r=2,11 =+ 2,73) (5 lent.). Ugis ir kamuolio metimas metimas, desinés rankos izokinetiné jéga prie
500 laips./sek.ir 300 laips./sek. esant kampiniams grei¢iams (r=2,06 + 2,46) (5 lent.). Svoris ir KMI
(r=9,07) (5 lent.), kamuolio metimas metimas ir judesj atliekant deSine ranka 500 laips./sek. esant
kampiniam grei¢iui (r=2,82) (5 lent.). DeSinés rankos izokinetin¢ jéga prie 500 laips./sek. esant
kampiniam greiciui koreliuoja su 300 laips./sek. deSinés ir kairés ranky ir 240 laips./sek. deSinés
rankos (r=2,72 + 4,49) (5 lent.). Puolamojo smigio imitacija atliekant kaire ranka esant kampiniam
greiciui 500 laips./sek koreliacija su 300 laips./sek kaire ir 240 laips./sek. kaire rankomis jégos
rodikliai parodé, kad jie patikimi (r=2,75 ir 3,06) (5 lent.), deSinés rankos izokinetiné jéga prie 300
laips./sek. su 300 laips./sek esant kampiniam greiciui kairés rankos ir 240 laips./sek. deSinés ir
kairés ranky rySis patikimas(r=3,53 + 4,77) (5 lent.). Judesi atliekant kaire ranka 300 laips./sek su
240 laips./sek. deSine ir kaire rankomis (r=3,37 ir 12,05) (5 lent.), o taip pat esant 240 laips./sek.
kampiniam grei¢iui deSine ranka su 240 laips./sek. kampiniam greiciui kaire ranka koreliacija yra

patikima (r=2,83) (5 lent.).

REZULTATY APTARIMA S

Atlikus tinklininkiy ranky izokinetinés jégos tyrimus buvo nustatyta, kad atliekant testavimo
uzduotis desine ir kaire rankomis esant jvairiems judesio atlikimo kampiniams grei¢iams jégos
rezultatai i§ esmés reikSmingai nesiskyré (p>0,05). Miisy ziniomis, tai sutampa su kity autoriy
duomenimis apie tam tikra asimetrija, atliekant judesi deSine ir kaire ranka, kai konstatuojamas
faktas apie tai, kad i§ esmés néra reikSmingy skirtumy (Shen,Yin-Chen, Franz, 2005). Kity autoriy
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pateikti reakcijos laiko rodikliai atliekant judesius dominuojanc¢ia ir nedominuojancia ranka skiriasi
(Georgopoulos et al., 1993; Brouwer et al., 2001).

Idomu konstatuoti tai, kad miisy tyrimo metu uzfiksuota kairés rankos didesné izokinétine
jéga negu desiniosios, nors tiry tinkliniy dominantiné ranka buvo deSinioji. Manytume, kad gautus
misy tyrimo metu duomenis galima aiSkinti tam tikrais skeleto raumeny veikla salygojanciais
faktoriais (Fitts, 1994; Fitts et all. 1991)

Kaip jau buvo minéta, analizuojant tinklininkiy ranky izokinetinés jégos rezultatus buvo
nustatyta, kad jie 1§ esmés reikSmingai nesiskyré (p>0,05). Taciau reikSmingas (p<0,05)
izokinetinés jégos rezultaty skirtumas buvo pastebétas tiriamosioms atliekant judesi kaire ranka 500
laips./sek. ir 300 laips./sek. Grei¢iu. PanaSius dinaminiy ir kinematiniy rodikliy deSinés ir kairés
rankos asimetrijos skirtumus priklausomai nuo motorinés uzduoties sudétingumo nurodo ir Kkiti

mokslininkai (Brouwer, et al., 2001; Lewis et al., 2002).

ISVADOS

1. Daugeliu atveju izokinetiné kairés rankos jéga yra didesné negu deSinés rankos.
Nustatyta, kad kairés rankos jéga esant 300 laips./sek. kampiniam greiCiui, yra patikimai didesné
lyginant su 500 laips./sek kampiniu greiciu;

2. Didziausia ranky jéga, esant 300 laips./sek.ir 240 laips./sek. kampiniams greifiams,
pasieke ta pati tinklininké (J. G.). Gautais testavimo rezultatais galima remtis vykdant atrankas,
skiriant tinklininkes | zaidybines pozicijas;

3. Tinklininkiy antropometriniai rodikliai (Gigis) labiausiai koreliuoja su dinaminés ir kai
kuriais izokinetinés jégos rodikliais (r=0,68+0,74) (p<0,05).

4. Dinaminés jégos rodikliai turi glaudy rysi su tinklininkiy deSinés rankos izokinetiniais

rodikliais (r=0,65+0,78) (p<0,05).
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TINKLININKI U JUDESIO ATLIKIMO GREI CIO BEI TIKSLUMO KAITA
IR UGDYMO GALIMYBES PER METIN] TRENIRUOC U CIKLA

A. K. Zuoza, I. J. Zuoziers*, J. Simanawiiené’, A. Gavorka, R. Ssliené?

"Lietuvos kiino kultiiros akademija, *Kauno technologijos universitetas
Santrauka

Siuolaikiniame tinklinyje pagrindiniai veiksmai, pelnantys taskus, t.y. nulemiantys galutinj
rezultatq yra atliekami dideliu greiciu. Dazniausiai tyrimai su sportininky psichomotoriniy reakcijy
ir judesio greicio kaita atliekami su cikliniy sporto Saky atstovais, todél tinklininkiy
psichomotoriniy reakcijy ir judesio atlikimo greicio kaita metiniame treniruociy cikle mazai
tyrinéta teoriniu ir empiriniu lygmeniu. Tyrimo metu iSsikéléeme tikslq istirti tinklininkiy
psichomotorinés reakcijos rodikliy vertinimo ir ugdymo galimybes metiniame treniruociy cikle bei
suformulavome Siuos uzdavinius: 1) istirti judesiy greicio rodiklius pagal uzduoties sudétingumq, 2)
palyginti tinklininkiy desinés ir kairés ranky psichomotoriniy reakcijy ypatybes, 3) [vertinti
reakcijos laiko ir judesiy greicio kaitq metiniame treniruociy cikle, 4) [vertinti judesio atlikimo
greicio strategijas. Tyréme Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés sportininkes, kurios rengési Europos
tinklinio ¢empionatui. Tiriamyjy amZius — 15—16 mety. Tyrimai atlikti LKKA Zmogaus motorikos
laboratorijoje, naudojant zmogaus ranky ir kojy judesiy dinaminiy parametry analizatoriy DPA.

Tyrimo metu nustatyta, kad psichomotorinés reakcijos rodikliai per metinj treniruociy ciklq
nors nezymiai, taciau geréjo. Treniruociy ciklo metu pastebimai keitési tikslaus judesio atlikimo
kelias (S-JT) ir tikslaus judesio atlikimo laikas (T-JT). Pastebéta, kad antrojo tyrimo metu
sutrumpéjo tikslaus judesio atlikimo kelias (S-JT) (nuo 32,39 cm pirmojo tyrimo metu iki 29,70 cm
antrojo tyrimo metu) ir tikslaus judesio atlikimo laikas (T-JT) (nuo 1189,32 ms pirmojo tyrimo metu
iki 1179,80 ms antrojo tyrimo metu). Judesiy greicio rodikliai priklauso nuo uZduoties
sudetingumo: greitq ir tiksly judesi tiriamosios atliko léciau nei paprastq greitq. Reakcijos laiko
rodikliai, atliekant judesius desine ir kaire ranka, nesiskyré. Sio rodiklio nepaveiké ir uZduoties
sudetingumas. Tyrimo rezultatai leidzia manyti, kad: 1) reakcijos laikas yra stabiliau valdomas
rodiklis; 2) tiriamosios, norédamos kuo tiksliau atlikti skirtingo sudétingumo testus, renkasi
skirtingq judesio greicio atlikimo strategijq,; 3) tiriamosioms davus uzduoty ,, tik greitai sureaguoti*
ir neakcentavus tolesnio judesio atlikimo greicio, V.. nebuvo valdomas rodiklis, todél jo sklaida
pastebimai didesnée.

Raktazodziai psichomotoriné reakcija, reakcijos laikas, judesiy greitis, metinis treniruociy

ciklas, tinklininkés, judesio tikslumas.
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IVADAS

Sportiniai zaidimai apskritai, o tinklinis konkreciai, kelia didelius reikalavimus sportininky
judesiy atlikimo greiciui, tikslumui, psichomotorinéms reakcijoms. Tinklinio specifika gliidi pacioje
zaidimo esméje, kur sportininkas turi labai trumpa kontakta su kamuoliu. Siuolaikiniame tinklinyje
pagrindiniai veiksmai, pelnantys taSkus (puolamasis smiigis ir padavimas), t.y. nulemiantys galutin
rezultata yra atlieckami dideliu greiciu. Dazniausiai tyrimai su sportininky psichomotoriniy reakcijy
ir judesio grei¢io kaita atliekami su cikliniu sporto $aky atstovais. Zmogaus judesiy valdymo ir
mokymo tyrimai yra aktualis ir pasaulyje placiai atlieckami. Valingi judesiai tyrinéjami analizuojant
psichomotorikos, lokomociju bei judéjimo jgiidziy ypatumus. Tai tarpdisciplininé problema, kurios
ivairius aspektus tiria biomedikai, psichofiziologai, pedagogai, sporto mokslininkai (Enoka, 2002;
Georgopoulos et al., 1993; Kelso, 1999; Latash, 1998; Stergiou, 2004, Skurvydas et al., 2009,
Zuoza et al., 2009).

Mokslininkus, tirian¢ius judesiy valdymo problemas, Siuo metu ypa¢ domina individualts
motorikos ypatumai, motorinés sistemos — sudétingos dinaminés netiesin€s elgsenos désningumai,
judesiy lavinimo ir mokymo valdymo modeliai (Hodges et al., 2002; Wolpert et al., 2003; Rose,
1996; Schmidt, 2000, Skurvydas, 2008;). Lietuvoje Sios srities tyrimai daZzniausiai apsiriboja
matuojant paprastaja ir sudétingaja reakcija bei judesiy dazni (Skernevicius ir kt., 2004). Taciau
truksta originalesniy tyrimu, leidzianc¢iy suvokti zmogaus galvos smegenu veiklos principus valdant
judesius (Skurvydas, 2008). Fiziniai pratimai ir sporto treniruotés turi poveikio psichomotorinés
reakcijos trukmei (Zutkis, 1985). Didziausia poveiki turi tos sporto Sakos, kuriose reikia greitai
reaguoti { iSorinius dirgiklius, pvz., trumpy nuotoliy bégimas, Zaidimai ir pan.

Nagrinéjant judesio atlikimo greiti bei tiksluma méginama spresti daugialype problema su
kurig susiduria mokslininkai. Kadangi tiriant psichomotorinés reakcijos laika, biitina jvertinti
latentini reakcijos laika, suvokimo laika, judesio atlikimo laika, reakcijos i viena po kito sekancius
dirgiklius, judesio tiksluma, priklausomai nuo taikinio dydzio ir uzduoties sudétingumo kartu. Be to
tiksliai negalima atsakyti, kuris i§ iSvardytu veiksniy turi didziausia poveiki psichomotorinés
reakcijos laikui. Taip pat néra zinoma, kokie parametrai per trumpa treniruociy laikotarpi (meting
treniruociy cikla) geriausiai atspindi psichomotorinés reakcijos pokycius — judesio greicio augima,
tikslumo geréjima ar reakcijos laiko sumazéjima.

Siuolaikinés technikos priemonés dar neleidzia i§matuoti psichomotorinés reakcijos laika,
tvertinant visas dedamasias kartu. Todél mokslininkai gali nagrinéti tik vieno ar dvieju
psichomotorinés reakcijos dedamuyju poveiki jos greicio kitimui. Be to, tiriant psichomotoring

reakcija (PMR), paprastai apsiribojama laiko rodikliy registravimu, nekreipiant démesio i
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kinematines ir dinamines judesio charakteristikas (Latash, 1998). Pazymétina, kad analizuojant
atskirus psichomotorinés reakcijos komponentus svarbu Zinoti ir judesio struktiira.

Sporto moksle nuolat ieSkoma naujy tyrimo metody, siekiant gauti gilesnés informacijos
apie sportuojanciyju bukle. Testavimas yra vienas i§ pagrindiniy sportinés treniruotés turinio ir
kontrolés elementy. Kokybiskai tirti ranky ir koju kinematines, dinamines bei psichomotorines
charakteristikas leidzia LKKA mokslininky ir UAB ,Katra® specialisty sukurtas originalus
prietaisas DPA-1. Sis prietaisas leidzia tirti psichomotorinés reakcijos laika, centrinés nervy
sistemos gebé¢jima valdyti judesius jvairiose situacijose. Atlikus testavima Siuo prietaisu, jvertinus
bei apibendrinus matavimy rezultatus, galima geriau pazinti sportininka ir ieSkoti budy
veiksmingesniam jo rengimui. Be to, §i metodika leidzia giliau ir aiSkiau suprasti Zzmogaus galvos
smegeny veiklos principus valdant judesius (Skurvydas et al., 2009, Zuoza et al., 2009).

Sio darbo metu atlikti tyrimai suteikia naujy Ziniy ir prapleéia psichomotorinés reakcijos
pazinima, kuris labai reikalingas jvairiose sporto mokslo kryptyse. Tinklinis — viena 1§ Zzaidybiniy
sporto Saky, kurioje reikia greitai reaguoti i iSorinius dirgiklius, atliekant greitus ir tikslius judesius.
Taciau tarp visy kity zaidybiniy sporto Saky Sios sporto Sakos sportininky reakcijos greitis yra bene
maziausiais tyrinétas. Be to, temos naujuma sudaro tai, kad jaunyju tinklininkiy judesio greicio ir
tikslumo kaita per metinj treniruoCiu cikla netirta, be to jaunuyju tinklininkiy psichomotorinés
reakcijos greitis matuojamas naudojant nauja prietaisa (DPA-1) ir tuo paciu nauja matavimo
metodika, t.y. matavimai atlickami ne vienas po kito, bet juos atliekant pasirinktinai per visa metini
treniruociy cikla.

Sio tyrimo objektas — tinklininkiy psichomotorinés reakcijos ir judesio atlikimo greitis.
Tyrimo metu i$sikeléme tiksla istirti tinklininkiy psichomotorinés reakcijos rodikliy vertinimo ir
ugdymo galimybes metiniame treniruo¢iy cikle bei suformulavome Siuos uzdavinius: 1) istirti
judesiy grei¢io rodiklius pagal uzduoties sudétinguma, 2) palyginti tinklininkiy deSinés ir kairés
ranky psichomotoriniy reakciju ypatybes, 3) Ivertinti reakcijos laiko ir judesiy greic¢io kaita

metiniame treniruociy cikle, 4) Ivertinti judesio atlikimo greicio strategijas.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metu buvo taikomi Sie metodai: teorinés analizés ir apibendrinimo, reakciometrijos,
matemating statistika.

Teoriné analizés metodas buvo taikytas analizuojant literatiiros Saltinius nagrinéjama tema ir
aptariant miisy tyrimo duomenis.

Reakciometrijos metodas buvo taikytas matuojant psichomotorinés reakcijos laika ir judesiy

greit], judesius atlickant deSine ir kaire ranka. Buvo atlikti du tyrimai. Tiriamosios buvo
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supazindintos su tyrimo eiga. Tyrimai atlikti LKKA Zmogaus motorikos laboratorijoje, naudojant
zmogaus ranky ir koju judesiy dinaminiy parametry analizatoriy DPA-1, leidzianti tirti reakcijos
laika, judesiy dinamines ir kinematines charakteristikas (Zuozien¢ ir kt., 2005).

Tiriamoji sodinama i specialia kéde¢ prie stalo, ant kurio pritvirtintas analizatorius DPA-1.
Nugara tiesi, atremta | kédés atloSa, abi rankos sulenktos per alkiinés sanari 90° kampu taip, kad
zastai buty priglausti prie Sony, o dilbiai remtysi i irenginio atraming plokste. Kojos per kelius
sulenktos 90° kampu, pédos remiasi | grindis. Viena ranka paima prietaiso rankena. [renginio kédés
padétis reguliuojama taip, kad tiriamoji sédéty patogiai standartiné¢je padétyje.

Pagal 1§ anksto sudaryty testy uzduotis ekrane nustatytu laiko momentu pasirodo taikinys —
zalias apskritimas. Prie§ kiekvieng testa tiriamoji padeda rankenos simboli kompiuterio ekrane i
starto zong ir, pasirengusi testui, paspaudzia starto mygtuka. Programa po nustatyto laiko tam
tikroje vietoje generuoja pasirinktos formos taikini, 1 kurj tiriamoji turi reaguoti stumdamas
rankena. Matavimo ciklas baigiamas atlikus judesj arba pataikius i taikini (priklausomai nuo
uzduoties). Informacija apie judesi kaupiama kompiuterio atmintyje. Véliau, analizuojant judesio
laiko ir kinematiniy rodikliy kreives, matuojamas reakcijos laikas nuo taikinio pasirodymo iki to
momento, kai jéga, nukreipta | rankena, pasiekia slenksting reikSme (0,1 kg), ir kiti judesio
dinaminiai bei kinematiniai rodikliai: greitis, judesio trajektorija laiko poziiiriu (Zuoziené ir kt.,
2005).

Tiriamosios atliko po tris skirtingas uzduotis deSine ir kaire ranka:

1. Greitumo uzduotis — kaip galima greiiau atlikti judesi taikinio link. Po trijy bandymuy, kuriy
rezultatai nebuvo fiksuojami, 15 karty i§ eilés uzduotis atlieckama viena, paskui 15 karty kita
ranka. Tarp bandymy buvo 7-10 sek. pertrauka. Tyrimo metu registruotas maksimalusis deSinés
(D-Vinay) ir kairés (K-Viay) rankos judesio greitis. Si uZduotis atlickama praéjus 5 min. po
antrosios.

2. Tikslumo uzduotis — kaip galima grei¢iau reaguoti i ekrane pasirodant; taikinj ir stumti prietaiso
rankena taip, kad simbolio skritulys ekrane kuo greiciau tikslia trajektorija pasiekty taikinio
skrituli ir sustoty jame. Judesio pabaigos momentas fiksuojamas tik tuomet, kai rankenos
simbolio centras sustoja taikinio skritulyje per nustatyta laika (100 ms).

3. Reakcijos uzduotis — kaip galima greiCiau reaguoti | ekrane atsirandant] taikini (Zalia
apskritima) ir pajudinti prietaiso rankena. PaaiSkinus uzduoti tiriamosioms buvo leidziama
atlikti tris bandymus, kuriy rezultatai nebuvo fiksuojami. Pirmiausia 15 karty i$ eilés uzduotis
atlickama viena, paskui 15 karty kita ranka. Tarp bandymy buvo 7-10 sek. pertrauka. Tyrimo
metu registruojamas deSinés (D-RT) ir kairés (K-RT) rankos reakcijos laikas (ms) bei

maksimalusis deSinés (D-RT-V ) ir kairés rankos (K-RT-V.x) judesio greitis (cm/s).
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Paaiskinus uzduotj buvo atliekami trys bandymai, kuriy rezultatai nebuvo fiksuojami. Tada
15 karty i$ eilés uzduotis atliekama viena, paskui 15 karty kita ranka. Tarp bandymuy buvo 7-10 s
pertrauka. Si uzduotis atlickama praéjus 5 min. po pirmosios.

Tyrime dalyvavo Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés sportininkes, kurios rengési Europos
tinklinio cempionatui. Pirmame tyrimo etape dalyvavo 17, o antrame — 15 Lietuvos jauniy tinklinio
rinktinés sportininkiy.

Tiriamyjy amzius — 15-16 mety. Pirmame tyrime dalyvavusiy sportininkiy amziaus vidurkis
buvo 15,58+0,12 mety. Ugio vidurkis — 174+0,97 cm; {igis kito nuo 168,0 iki 174,0 cm; kiino masés
vidurkis — 58,2942,02 kg; ktino mas¢ kito nuo 45,0 iki 75,0 kg.

Antrame tyrime dalyvavusiy sportininkiy amziaus vidurkis buvo 15,66+0,13 m. Ugio
vidurkis — 174,46+1,07 cm; tGigis kito nuo 168,0 iki 174, 0 cm; kiino masés vidurkis — 58,60+2,29 kg
kiino mase¢ kito nuo 45,0 iki 75,0 kg.

Matematiné statistika. ApskaicCiuotos tiriamy rodikliy aritmetinio vidurkio reikSmeés (X),
vidutinis kvadratinis nuokrypis (o), paklaida (SX), variacijos koeficientas (Vae,). Rezultaty
skirtumo patikimumo lygmuo bei skirtingy imciy rezultaty reikSmingumas nustatytas pagal

Stjudento nepriklausomy imciy ¢ kriterijy, atliekant uzduotis desine ir kaire ranka.

REZULTATA |

Palyginus dinaminiy ir kinematiniy rodikliy deSinés ir kairés rankos asimetrijos skirtumus,
uzregistruotus po pirmo ir antro tyrimo, ir atsizvelgus { motorinés uzduoties sudétinguma matyti,
kaip pakito jaunuyjy tinklininkiy judesio atlikimo greitis (Vmax), kuri registravome Sio tyrimo metu.

1 lentele

Pirmojo tyrimo Lietuvos jauni gy tinklinio rinktin és sportininkiy tyrim y rezultaty santykinés

reikSmes
Rodikliai X P Sx n
Reakcija D. ranka R.T (ms) 256,69 26,80 6,50 17
K. ranka R.T (ms) 254,44 36,40 8,83 17
R.T (ms) 254,66 29,32 7,11 17
Desiné ranka V max (cm/s) 49,74 443 1,07 17
T (ms) 1174,88 175,55 76,67 17
Judesio S (cm) 29,06 1,50 0,36 17
tikslumas R.T (ms) 186,14 35,15 10,34 17
Kairé ranka V max (cm/s) 49,90 4,98 1,21 17
T (ms) 1239,36 159,38 75,25 17
S (cm) 31,64 2,76 0,67 17

Pastaba: R.T — reakcijos laikas, V max — maksimalus greitis, T — laikas iki taikinio pasiekimo, S — kelias iki taikinio
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Vertinant Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés sportininkiy deSinés ir kairés rankos tikslaus
judesio maksimalyji greiti (Vmax) matyti, kad tiek kairés, tiek deSinés rankos Vi, reikSmés pirmo
tyrimo metu buvo mazesnés nei antro tyrimo metu, taciau skirtumas statistiSkai nepatikimas
(p>0,05). Jeigu pirmojo tyrimo metu deSinés rankos V.x buvo 49,74+1,07 cm/s, tai antro tyrimo
metu — 50,49+0,14 cm/s. Taip pat kito ir kairés rankos Vi,.x: pirmo tyrimo metu buvo 49,90+1,21
cm/s, antro tyrimo metu — 50,22+0,15 cm/s. (1, 2 lent.)
2 lentele

Antrojo tyrimo Lietuvos jauni g tinklinio rinktin és sportininkiy tyrim y rezultaty santykinés

reikSmes
Rodikliai x sigma Sx n
Reakeija D. ranka R.T (ms) 227,82 24,42 6,31 15
K. ranka R.T (ms) 237,93 32,74 8,20 15
R.T (ms) 252,22 39,20 10,12 15
Desiné ranka V max (cm/s) 50,49 0,53 0,14 15
T (ms) 1150,58 148,03 87,89 15
Judesio S (cm) 29,51 0,25 0,07 15
tikslumas R.T (ms) 256,41 4536 11,71 15
Kairé ranka V max (cm/s) 50,22 0,59 0,15 15
T (ms) 1189,44 149,54 79,44 15
S (cm) 29,70 0,32 0,08 15

Pastaba: R.T — reakcijos laikas, V max — maksimalus greitis, T — laikas iki taikinio pasiekimo, S — kelias iki taikinio

Sie duomenys patvirtina teigini, kad antro tyrimo metu visi rodikliai pageréjo dél to, jog
testai, kuriuos atliko tiriamosios buvo joms zinomi, tad neliko netikétumo elemento. Palyginus
Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés sportininkiy desinés ir kairés rankos tikslaus judesio maksimalaus

greicio (Vimax) pirmo ir antro tyrimo rezultatus, reikSmingo skirtumo nenustatyta (1 pav.).

@ D-Vmax Ityrimas m K-Vmax | tyrimas 0O D-Vmax Il tyrimas O K-Vmax Il tyrimas
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Tyrimo seka

1 pav. Tikslaus judesio maksimalus greitis (cm/s)
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Kur kas mazesni pokyciai pastebéti lyginant sportininkiy deSinés ir kairés rankos judesio
tikslumo reakcijos laika pirmo ir antro tyrimo metu. Atliekamo judesio tikslumas priklauso nuo jo
atlikimo grei¢io. Tode¢l didziausio tikslumo pasiekiama, kai greitis optimaliausias. Tokj rezultaty
pokyti lemia ir tai, kad judesio tikslumo reakcijos laikas priklauso ir nuo atlikéjo turimos
informacijos, leidzianc¢ios Zmogus kontroliuoti savo judesiy strategija.

Vidutinés deSinés ir kairés ranky judesio tikslumo reakcijos laiko reikSmés po pirmojo
tyrimo buvo atitinkamai 254,66+7,11 ir 186,14+10,34 (1 ir 2 lentelés).

2 pav. pavaizduota pirmo ir antro tyrimo judesio tikslumo uzduociy trukmés analizé. Galima
pastebéti, kad statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp deSinés ir kairés rankos rodikliy nenustatyta
(p>0,05), taCiau pastebétas reikSmingas (p<0,05) pirmo tyrimo kairés ir deSinés rankos testy
rezultaty skirtumas.

Manoma, kad psichomotorinés reakcijos pokyciui jtakos turi didziyjy pusrutuliy funkcinés
buklés kitimas. Vienas i$ veiksniy, lemianciy §i vyksma, yra sportiné veikla. Tod¢l dél taikomy fiziniy
kriiviy ir psichomotorinés reakcijos uzduociu atlikimo laikas pageré¢ja. Lyginant jauniy tinklinio
rinktinés sportininkiy tikslaus judesio laiko tyrimo rezultatus matyti, kad kairés rankos tikslaus
judesio laikas yra blogesnis nei deSinés, taciau skirtumas néra statistiskai patikimas (p>0,05). Pirmo ir
antro tyrimo tikslaus judesio laiko vidutiniy reik§miy skirtumai liudija apie pageréjusia CNS funkcing
bukle. Tai patvirtina ir miisy tyrimo rezultatai (3 pav.): desinés rankos tikslaus judesio laiko vidurkis
po pirmo tyrimo — 1174,88+76,67, o kairés — 1239,36+75,25. Kita vertus, antro tyrimo metu to paties
rodiklio reik§més buvo lygios atitinkamai 1150,58+87,89 ir 1189,32+79,44 (1 ir 2 lentele).

@ D judesio tikslumo R.T I tyrimas m K judesio tikslumo R.T | tyrimas
150 0O D judesio tikslumo R.T Il tyrimas O K judesio tikslumo R.T Il tyrimas
170
190 +
g 210
%)
g
T 230 A
— - =
250 254,66 s 256,41
270 - -
290
Tyrim y seka

2 pav. Judesio tikslumo reakcijos laiko kaita (ms)
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O D judesio laikas | tyrimas m K judesio laikas | tyrimas
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3 pav. Tikslaus judesio atlikimo laiko kaita (ms)

Analizuojant deSinés ir kairés rankos tikslaus judesio kelio rezultatus nustatytas skirtumas
tarp pirmo ir antro tyrimy rodo, kad patikimai pakito deSinés rankos tikslaus judesio kelio
parametrai (4 pav.). Tyrimo metu gautos Sio rodiklio reikSmés pateiktos 1 ir 2 lentelése. Tiriamujy
reakcijos laiko abieju tyrimu rezultatai, kuriuose atsispindi antro tyrimo metu uzregistruotas
padidéjes tikslaus judesio kelias, parodé, kad, vertinant CNS funkcinés biiklés ypatumus po antro

tyrimo, pastebétas rodikliu pokytis.

@ D judesio kelias | tyrimas @K judesio kelias | tyrimas

28 0O D judesio kelias Il tyrimas OK judesio kelias Il tyrimas
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Tyrimy seka

4 pav. Tikslaus judesio atlikimo kelio kaita (cm)

Desinés rankos reakcijos laikas (vidurkis 227,82+6,31) po antro tyrimo buvo reikSmingai
trumpesnis nei po pirmo (vidurkis 256,69+6,50) (p<0,05). Atitinkamai sutrumpéjo ir kairés rankos

reakcijos laikas (I tyrimo vidurkis 254,4448,83, II tyrimo vidurkis 237,93+8,20) (5 pav.). Lietuvos
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jauniy tinklinio rinktinés sportininkiuy reakcijos laiko abieju tyrimu rezultatai patvirtino, kad
reakcijos laikas { netikéta nauja dirgikli yra ilgesnis, negu i netikéta, bet Zinoma. Norint greitai

reaguoti, privalu gebéti prognozuoti biisimo dirgiklio pobiidi, laika, ir vieta.

200 O D-R.Tltyrimas mK-R.T | tyrimas OD-R.T Il tyrimas O K-R.T Il tyrimas

225 221.82
(]
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-
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256,69
275
Tyrim y seka

5 pav. Ranky reakcijos laiko kaita (ms)

REZULTATU APTARIMA S

Misy tyrimo metu buvo nustatyta, kad atlieckant uzduotis deSine ir kaire ranka reakcijos
laiko rodikliai reik§mingai nesiskyré. Misy Ziniomis, tai sutampa su kity autoriy reakcijos laiko
atliekant judesi deSine ir kaire ranka tyrimy duomenimis (Shen,Yin-Chen, Franz, 2005), kurie taip
pat 1§ esmés nesiskiria. Kity autoriy pateikti reakcijos laiko rodikliai atliekant judesius
dominuojancia ir nedominuojancia ranka skiriasi (Georgopoulos et al., 1993; Brouwer et al., 2001).

Idomu pastebéti, kad miisy tyrimo metu uzduoties sudétingumas reakcijos laiko reik§miy
nepaveike. Gana keista, kad atliekant tikslumo testa, kuriuo buvo modeliuota dviguba uzduotis,
reakcijos laikas nesulétéjo. Tai iS esmés prieStarauja Hiko désniui, pagal kurj reakcijos laikas yra
tiesiog proporcingas uzduoties sudétingumui (Jensen, 1998; Gignac, Vernon, 2004), t. y. kuo
daugiau informacijos perduodama stimulu, tuo ilgesnis yra reakcijos laikas (Schmidt, Lee, 1999).
Manytume, kad gautus misy tyrimo metu duomenis galima aiskinti taip: atlikdamos tikslumo
uzduoti tiriamosios tur¢jo reaguoti | netikéta, bet jau pazistama, t. y. anksciau sutikta stimula, ir tai
joms leido pakankamai greitai orientuotis bei priimti reikiama sprendima, nors uzduotis ir buvo
sunkesné. Taigi galime daryti prielaida, kad iprastos uzduoties atlikimo salygos (i§ anksto zinomas

dirgiklis) ir pries tai daug karty pakartotas judesys galéjo prislopinti uzduoties sudétingumo laipsni,
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todél trecios uzduoties reakcijos laiko rodikliai reikSmingai nesiskyré nuo pirmos uzduoties rodikliy
(p>0,05). Sia prasme miisy duomenys sutampa su kity tyréju duomenimis (Bruzas ir kt, 2009).

Analizuojant reakcijos ir greitumo uzduociy judesiy greiti, statistiSkai reikSmingo skirtumo
tarp deSinés ir kairés rankos rodikliy nenustatyta (p>0,05). Taciau reikSmingas (p<0,05) kairés ir
desinés rankos rezultaty skirtumas buvo pastebétas tiriamosioms atliekant sudétingesng tikslumo
uzduoti, kurios metu jie tur¢jo kaip galima grei¢iau pradéti ir atlikti judesi bei tiksliai pataikyti i
nustatyta taikini. Panasius dinaminiy ir kinematiniy rodikliy desinés ir kairés rankos asimetrijos
skirtumus priklausomai nuo motorinés uzduoties sudétingumo nurodo ir kiti mokslininkai
(Brouwer, et al., 2001; Lewis et al., 2002). Yra nustatyta (Schmidt, Lee, 1999), kad gana sunku
suderinti judesiy greituma ir tiksluma, nes greiCiau atliekant judesi sumazéja jo trukmé, kartu ir
koregavimo galimybés. Tai, kad judesiy greicio rodikliai priklauso nuo uzduoties sudétingumo,
rodo ir misy atlikto tyrimo rezultatai — greita ir tiksly judesi tiriamosios ir viena, ir kita ranka atliko
1é¢iau nei paprasta greita judesi.

Tyrimo metu buvo pastebétas analizuojamy rodikliy sklaidos skirtumas. Reakcijos laiko
rodikliy variacijos koeficientai buvo didesni (svyravo nuo 10,0 iki 14,6 proc.) negu judesiy greicio
rodikliy (svyravo nuo 8,90 iki 9,97 proc.). Taigi uzduoties sudétingumas labiau paveiké reakcijos
laiko nei judesiy greicio rezultaty sklaida.

Pastebéta, kad antrojo tyrimo metu sutrumpéjo tikslaus judesio atlikimo kelias (nuo 32,39
cm pirmo tyrimo metu iki 29,70cm antro tyrimo metu) ir tikslaus judesio atlikimo laikas (nuo
1189,32 ms pirmo tyrimo metu iki 1179,80 ms antro tyrimo metu).

Gauti rezultatai leidzia manyti, kad:

1) reakcijos laikas yra stabiliau valdomas rodiklis;

2) tiriamieji, norédami kuo tiksliau atlikti skirtingo sudétingumo testus, renkasi skirtinga
judesio greicio atlikimo strategija;

3) tiriamiesiems davus uzduoti ,,tik greitai sureaguoti ir neakcentavus tolesnio judesio

atlikimo greicio, V. nebuvo valdomas rodiklis, todél jo sklaida pastebimai didesné.

ISVADOS

1. Judesiy grei¢io rodikliai priklauso nuo uzduoties sudétingumo: greita ir tiksly judesi
tiriamieji atliko léCiau nei paprasta greita. Testo, kurj atlieckant reikéjo tik greitai reaguoti 1
pasirodziusi taikini, judesiy grei¢io reikSmés buvo maziausios. Reakcijos laiko rodikliy variacijos
koeficientai buvo didesni (svyravo nuo 10,0 iki 14,6 proc.) nei judesiy greicio rodikliy (svyravo nuo
8,90 iki 9,97 proc.), todél uzduoties sudétingumas labiau paveike reakcijos laiko nei judesiy grei€io

rezultaty sklaida.
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2. Reakcijos laiko rodikliai atliekant judesius deSine ar kaire ranka nesiskyr¢, taip pat Sio
rodiklio nepaveikeé ir uzduoties sudétingumas.

3. Psichomotorinés reakcijos rodikliai per metini treniruociy cikla nors nezymiai, taciau
geréja. Ypac pastebimai treniruociy ciklo metu keiciasi tikslaus judesio atlikimo kelias ir tikslaus
judesio atlikimo laikas. Pastebéta, kad antro tyrimo metu sutrumpéjo tikslaus judesio atlikimo kelias
(nuo 32,39 cm pirmo tyrimo metu iki 29,70 cm antro tyrimo metu) ir tikslaus judesio atlikimo
laikas (nuo 1189,32 ms pirmo tyrimo metu iki 1179,80 ms antro tyrimo metu).

4. Tyrimo rezultatai leidzia manyti, kad: 1) reakcijos laikas yra stabiliau valdomas rodiklis;
2) tiriamieji, norédami kuo tiksliau atlikti skirtingo sudétingumo testus, renkasi skirtinga judesio
greicio atlikimo strategija; 3) tiriamiesiems davus uzduoti ,,tik greitai sureaguoti* ir neakcentavus
tolesnio judesio atlikimo greifio, Vy.x nebuvo valdomas rodiklis, todél jo sklaida pastebimai

didesné.
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14-15 METU MOKINI U FIZINIS AKTYVUMAS, [GUDZIAI IVAIRIOSE
FIZIN ESE VEIKLOSE IR FIZINIS PAJ EGUMAS

R. Rutkauskaié, D. Tumosaié

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Fizinio aktyvumo teigiama jtaka fiziniam pajégumui ir svarbiausiems sveikatos rodikliams
suaugusiyjy placiai tyrinéta (Rankinen, Bouchard, 2002), taciau tyrimo duomeny apie vaiky ir
paaugliy fizinj aktyvumgq ir fizinj pajégumq stokojama. Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti
mokiniy fizinj aktyvumaq bei fizinj pajégumq ir jgudzius jvairiose fizinio aktyvumo formose. Tyrime
dalyvavo simtas Kauno m. vidurinés mokyklos ir Lazdijy gimnazijos 8-9 klasés mokiniy (43
merginos ir 57 vaikinai). Fizinis aktyvumas (FA) nustatytas pagal modifikuotq tarptautinio FA
(IPAQ) klausimyno trumpqjq formq (Ainsworth, Levy, 2004). Pagal modifikuotq klausimynq buvo
nustatytas mokiniy fiziniy veikly paplitimas (Deheeger et al., 1997), kuriomis uzsiminéjo savaite
pries tyrimq ir jvertinti jgudziai jvairiose fizinio aktyvumo veiklose (Borodulin, 2006). Antrame
tyrimo etape buvo nustatyti mokiniy antropometriniai duomenys ir fizinis pajégumas. kojy raumeny
staigioji jéga, greitumas, ranky raumeny jégos istvermé, liemens raumeny jéga ir iStvermé.

Nenustatyti statistiSkai reiksmingi skirtumai (p>0,05) tarp rajono ir miesto mokiniy FA
apimties, daznumo ir trukmés. Labiausia paplitusios FA veiklos per paskutine savaite tarp merginy
buvo - namy ruosos darbai, éjimas, bégiojimas, Sokiai, kelionés ir tinklinio Zaidimas. Vaikiny tarpe
populiariausios FA formos buvo Sios — krepsinis, futbolas, bégimas, éjimas. Vaikinai pasizyméjo
didesne staigiqjq jéga (p<0,05), liemens raumeny istverme ir greitumu (p<0,05). Labai gerai
merginos jvertino savo Sokiy, bégimo, vazinéjimo dviraciais jgudzius, gana gerai jos teigia
gebancios plaukti, zZaisti krepsinj, tenisq ir boulingq. O vaikinai labai gerai geba plaukti, vazinéti
dviraciu, uzsiiminéti éjimu, bégioti, Zaisti futbolq ir boulingq.

Daugumos Lazdijy gimnazijos mokiniy fizinio pajégumo rodikliai yra geresni uz Kauno m.
vidurinés mokyklos mokiniy. Nenustatyti statistiSkai reiksmingi skirtumai tarp miesto ir rajono
mokiniy kojy raumeny staigiosios jégos, ranky ir liemens raumeny istvermés (p>0,05), taciau
rajono mokiniai buvo greitesni uz miesto mokinius (p<0,05). Tarp rajono ir miesto mokiniy
labiausia paplites krepsinis, futbolas, tinklinis, éjimas ir bégiojimas. Rajone labiau populiaresni
Sokiai, vazinéjimas dviraciu, Zvejojimas, uzsiiminéjimas sodo darbais, medziokle, o mieste labiau
paplite kovos menai. Nustatyta, kad rajono ir miesto mokiniai geriau vertina savo plaukimo, éjimo,
vazinéjimo dviraciu jgudzius.

Raktazodziaifizinis aktyvumas, igiidziai, fizinis pajégumas
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IVADAS

Visame pasaulyje susiriipinima kelia Zmoniy sveikata, ju sergamumo tam tikromis ligomis
didé¢jimas, kurj dazniausia lemia modernéjantis Siuolaikinis gyvenimas, kupinas skubos ir stresy,
bei pasyvus gyvenimo biidas (Kardelis ir kt., 2001). Nepakankamo fizinio aktyvumo paplitimas
tarp ivairiy Saliy vaiky ir jaunimo, yra ganétinai désningas, dauguma i$ ju turi sveikatos rizikos
veiksni dél fizinio pasyvumo (Westerstahl et al., 2004; World Health Organization, 2003).

Pastaraisiais deSimtmeciais tyrimai rodo, kad dauguma Lietuvos mokiniy néra pakankamai
fiziskai aktyviis (Griniené, Dudoniené¢ 2003; Volbekiené¢ ir kt. 2007; Volbekiené ir kt. 2008).
Nepakankamas fizinis aktyvumas neigiamai veikia jy augima ir brendima. Tyrimy duomenimis,
daugiau nei 20 proc. Lietuvos berniuky ir daugiau nei 40 proc. mergai¢iy yra nepakankamai fiziskai
aktyvis, be to, Sis procentas kasmet vis did¢ja (Skurvydas ir kt., 2006; Volbekien¢ ir kt. 2007).

Kasdieninis fizinis aktyvumas turi didel¢ reikSme vaiky sveikatai, yra biitinas jy fiziniam ir
pazintiniam vystymuisi (Dencker et. al., 2006). Moksleiviskas amzius Zmogaus gyvenime yra labai
svarbus, kadangi Siuo laikotarpiu ugdomos nuostatos, poreikiai, isitikinimai, pozitris | jvairius
gyvenimo reikinius. Siuo poziiiriu fizinis aktyvumas mokykloje, taip pat ir uz jos riby turétu sudaryti
salygas jaunuoliams igyti ziniy, mokéjimy ir igldziy, bei juos isitvirtinti asmenybés vertybiy
sistemoje (Kardelis ir kt., 2001).

Siuolaikinis mokslas fizinj pajéguma pripaZzista kaip viena i§ svarbiausiy sveikatos rodikliu,
ypatingai prognozuojant sergamumo létinémis ligomis ir jy sukelto mirtingumo rizikos laipsni
(Lohman et al., 2008). Tyrimai rodo, kad fizinis aktyvumas turi teigiama itaka fiziniam pajégumui
ir svarbiausiems sveikatos rodikliams. Tad kontroliuojant vaiky ir paaugliy FA ir jo formas galima
kontroliuoti jy fizinio pajégumo kaita. Nepatenkinamas paaugliy fizinis pajégumas yra vienas i$

létiniy ligy rizikos veiksniy ir turi tendencija iSlikti suaugus (Renson, Beunen, 2000).

Temos aktualumas.Gyvenamosios vietos skirtumai i$ dalies daro itaka mokiniy sveikatos
buklei, fiziniam aktyvumui ir fiziniam pajégumui (Does the Built Environment Influence Physical
Activity, 2005). D¢l to norint sumazinti vaiky, paaugliy ir suaugusiyjy sédimo gyvenimo biido
paplitima, pirmiausia biitinas nuolatinis mokiniy FA bei jy formy ir fizinio pajégumo sekimas,
skirtumy bei galimy priezas¢iy jvertinimas. Tik sistemingai stebint ir analizuojant situacija, galima
suteikti prioritetus priemonéms, kurios padétu vykdyti prevencines programas ir skatinty Zmones
i8likti fiziskai aktyvius visa gyvenima. Labai svarbu tirti jauny Zzmoniy — mokiniy fizinio aktyvumo
poreikius ir jgiidzius bei tuo remiantis, kurti palankia edukacing aplinka, skatinancia juos fiziskai

aktyviai veiklai.
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Tyrimo objektas — mokiniy fizinio aktyvumo apimtis, daznumas, trukmé ir pasireiskimo
formos bei fizinis pajégumas. Tyrimo tikslas — nustatyti mokiniy fizini aktyvuma ir jo formas bei

fizini pajéguma ir jgiidzius {vairiose fizinio aktyvumo formose.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas atliktas Kauno m. vidurinéje mokykloje ir Lazdiju gimnazijoje. Simtas astuntos ir
devintos klasés mokiniy {vykdé visus bitinus tyrimo reikalavimus. Visi tyrime dalyvavg¢ mokiniai
buvo supazindinti su tyrimo tikslu, anketos turiniu, jos pildymo eiga, fizinio pajégumo testy

atlikimo metodika. Tiriamosios imties charakteristikos pateiktos 1 lenteléje.

1 lentele
Tiriam yjy grupiy antropometriniai duomenys
Tiriam yjuy padgskirstymas pagal lyfj ir Ugis Kiano mas K@ino mass
mokykl a (cm) (kg) indeksasKMI
Kauno m. vidurinés mokyklos merginos (n=21) | 165,2+5,3 52,9+6,7 19,3+£2,29
Lazdijuy gimnazijos merginos (n=22) | 165,0+5,7 52,3+6,8 19,14£2,21
t kriterijaus reikSmeé ; t=0,142; t=0,283; t=0,356;
p lygmuo p>0,05 p>0,05 p>0,05
Kauno m. vidurinés mokyklos vaikinai (n=29) | 175,28+8,4 66,3+13,72 21,44+3,84
Lazdijy gimnazijos vaikinai (n=28) | 175,8249.4 | 63,249.69 20,25+2,33
t kriterijaus reikSmé ; t=-0,231; t=1,0025 t=1,41;
p lygmuo p>0,05 p>0,05 p>0,05

Pastaba.X + SN — aritmetinis vidurkis ir standartinis nuokrypis.

Tyrimas buvo vykdomas dviem etapais: pirmo tyrimo metu buvo nustatytas mokiniy
demografiniai duomenys, fizinis aktyvumas ir jo formos, ivairiy fizinio aktyvumo formy igtdziy
vertinimas ir mokiniy prioritetai laisvalaikio metu. Fizinis aktyvumas (FA) nustatytas pagal
modifikuota tarptautinio FA (IPAQ) klausimyno trumpaja forma (Ainsworth, Levy, 2004). Anketa
sudare keturios dalys, pagal kurias buvo nustatytas FA intensyvumas, daznumas dienomis per
savaitg (d./sav.) bei trukmé minutémis per vieng diena (min./d., registruojama trukme — ilgesné nei
10 minuciy vienu metu) ir sé€déjimo trukmé per dieng. Taip pat mokiniai tur€¢jo pazymeti fizinio
aktyvumo formas, kuriomis uzsiminéjo savaitg prie§ tyrima (Deheeger et al., 1997). [vairiy fizinio
aktyvumo formy jgtidziy vertinimas buvo parengtas remiantis mokslininky i§ Suomijos parengtomis
metodikomis (Borodulin, 2006).

Antrame tyrimo etape buvo nustatyti mokiniy antropometriniai duomenys (figis stovint
(cm), kiino masé (kg), kiino mases indeksas (KMI). Fizinis pajégumas buvo nustatytas matuojant
kojuy raumeny staigiaja jéga (Suolis i toli i§ vietos), ranky (prisitraukimai ir kybojimas) ir liemens

raumeny iStvermeg (atsisédimai per 30 s) (Eurofitas, 2002) bei greituma (30 m bégimas).
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Matematinés statistikos metodai. Duomenims palyginti buvo nustatomas aritmetinis
vidurkis (;), vidutinis standartinis nuokrypis (SD). Skirtumai tarp skirtingy lyCiu tiriamyjy ir
skirtingy mokykly mokiniy fizinio aktyvumo bei fizinio pajégumo rezultaty buvo nustatyti pagal ¢
kriterijy nepriklausomoms imtims. Anketiniai tyrimo duomenys apdoroti taikant procenting analizg,
atsakymy tarp tiriamuju grupiy patikimumas buvo skai¢iuojamas y* (,.chi” kvadrato) kriterijaus
pagalba. Naudoti tokie statistiniy iSvady patikimumo lygiai: p>0,05 - nepatikima; p<0,05 —
patikima. Visi skaic¢iavimai atlikti MS Excell, STATISTICA ir SPSS kompiuterinémis programomis.

REZULTATAI

[Sanalizavus mokiniy fizinio aktyvumo daznuma (d./sav.), trukme¢ (min./d.) ir apimti
(energijos iSeikvojimas per savait¢ (MET os/sav.), nustatyta, kad didelio fizinio aktyvumo (DFA)
daznumas vaikiny ir merginy tarpe yra daugiau nei 3 dienos per savaitg¢ (skirtumai statistiSkai
reikSmingi p<0,05), trukmé vidutiniskai 50 minuciy per diena (p>0,05) (2 lentele).

2 lentele
Vydiino vidurin és mokyklos mokiniy ir Lazdij y Motiejaus Gustakio gimnazijos mokiniy

fiziniam aktyvumui skirtas laikas per savaik

Vaikinai

Fizinis aktyvumas

Merginos
(n=43)

(n=57)

t kriterijaus
reikSme; p lygmuo

Didelio fizinio aktyvumo
MET os

539,93+228,06

696,21+281,29

t=2,978; p<0,05

Didelis fizinis aktyvumas 3,11+1,159 3,89+1,34 t=3,037; p<0,05
(d./sav.)
Didelis fizinis aktyvumas 53,37+14,82 54,19+12,86 t=0,555; p>0,05

(min./d)

Vidutinio fizinio aktyvumo
MET os

846,12+624,54

576,39+505,29

t=2,386; p<0,05

Vidutinis fizinis aktyvumas 3,62+2,012 2,87+1,59 t=2,082; p<0,05
(d./sav.)
Vidutinis fizinis aktyvumas 73,72+43,79 56,66+35,10 t=2,156; p<0,05

(min/d)

Ejimo MET'os

551,12+370,17

544,88+401,5

t=0,079; p>0,05

Ejimas (d./sav.) 5,23+1,93 5,12+2,00 t=0,275; p>0,05
Ejimas (min./d) 32,67+18,56 30,87+16,12 t=0,515; p>0,05
Sédéjimas (min./d) 418,6+73,47 414,21£64,99 t=0,316; p>0,05

Pastaba.X + SN — aritmetinis vidurkis ir standartinis nuokrypis.

Merginy didelio fizinio aktyvumo MET os/sav. — 539,934+228,06, vaikiny — 696,21+281,29
MET ¢ os/sav. (p<0,05). Tuo tarpu vidutiniam fiziniam aktyvumui (VFA) merginos skirdavo daugiau
nei 3 dienas per savaitg, trukmeé vidutiniSkai 70 minuciy, vaikinai skirdavo daugiau nei 2 dienas per

savaitg ir 56 minutes per diena (p<0,05). Merginy vidutinio fizinio aktyvumo apimtis —
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846,12+624,54 MET os/sav., vaikiny — 576,39+505,29 MET os/sav. (p<0,05). Ir vaikinai ir
merginos ¢jimui skyré 5 dienas per savaitg, vidutiniSkai 30 minuciy per dieng (p>0.05). Séd¢jimui
vaikinai ir merginos per diena skiria vidutiniskai 400 minuciy (p>0.05). Daugumai tirty mokiniy
pastarosios 7 dienos buvo jprastos mokymosi dienos (78 proc. Kauno vidurinés mokyklos ir 88
proc. Lazdijy gimnazijos mokiniy).

Labiausiai paplitusi fizin¢ veikla per paskuting savaitg¢ tarp merginy buvo ¢&jimas, juo
uzsiimingjo net 40 (93 proc.) merginy, 34 mergina (79 proc.) uzsiiminéjo namy ruosos darbais, 32
merginos (74 proc.) uzsiiminéjo bégiojimu. Beveik pusé merginy (49 proc.) uzsiiminéjo Sokiais,
keliavo (56 proc.) ir zaidé tinklini (39,5 proc.). Nei viena mergina nezaid¢ beisbolo, zolés, ledo
riedulio, stalo teniso. Vaikiny tarpe paskutinés savaités fizinio aktyvumo formu paplitima lémé:
krepsinis (71,9 proc.), éjimas (70 proc.), bégiojimas (67 proc.) ir futbolo zaidimas (38,6 proc.).
Maziausiai populiari fizinio aktyvumo forma tarp vaikiny buvo beisbolas, regbis, rankinis, Zolés,
ledo riedulys, aerobika, vazinéjimas riedlente, golfas, medziokl¢. Lyginant Kauno m. vidurinés
mokyklos ir Lazdijy gimnazijos mokiniy fizinio aktyvumo paplitima per paskuting savaite,
pastebime, kad ir rajone ir mieste labiausia paplitgs krepSinis, futbolas, tinklinis, é&jimas ir
bégiojimas (nenustatyta statistiSkai reikSmingy skirtumy p>0,05). Kovos menais uzsiimin¢jo 18
proc. Kauno mokyklos ir tik 4 proc. Lazdiju gimnazijos mokiniy (skirtumas statistiskai
reik§mingas: x* =5; df = I; p < 0,05). Nustatyta, kad rajone labiau (43 proc.) nei mieste (16 proc.)
paplite Sokiai (skirtumas statistikai reik§mingi: x* =8,61; df = I; p<0,05). Taip pat daugiau rajono
mokiniy nei miesto vaZingja dviraiu (x> =13,51; df=1; p<0,05), zvejoja (> =8,30; df=1;
p<0,05), uzsiimingja sodo darbais (x> =16,07; df=1; p<0,05), medziokle (y*=4,16; df=1I;
p<0,05).

3 lentele

Kauno m. vidurin és mokyklos ir Lazdijy gimnazijos merginy ir vaikin y fizinio pajégumo

rezultatai
Tiriam yjy pasiskirstymas pagal | Suolisj tolj i3 | Seéstis ir Kybojimas (s)/ 30 m.
lytj ir mokykla vietos (an) gultis prisitraukimai bégimas
(k/30s) (k) (s)

Kauno m. vidurinés mokyklos

. 180+16,25 25,9+2,84 121+49,6 5,67+0,27
merginos (n=21)
Lazdiju gimnazijos merginos (n=22) | 181,13+8,35 27,5+1,81 130+43,7 5,32+0,19
t kriterijaus reikSmé ; t=0,266; t=2,201; t=0,601 t=4,743;
p lygmuo p>0,05 p<0,05 p>0,05 p<0,05

Kauno m. vidurinés mokyklos 216,66+20,8 | 30,44+2.58 524+3,11 5,07+0,18
vaikinai (n=29)

Lazdijy gimnazijos vaikinai (n=28) | 216,14+21,49 | 31,17+2,31 7,71£2,46 | 4,76+0,36

t kriterijaus reikSmé ; t=0,091; t=1,123; t=3,319 t=4,017;
p lygmuo p>0,05 p>0,05 p<0,05 p<0,05

Pastaba.X + SN — aritmetinis vidurkis ir standartinis nuokrypis.
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Nenustatyti skirtingy mokykly merginy Suolio { tolj rezultaty skirtumai (p>0,05) (3 lentelé¢).
Lazdijuy gimnazijos merginos pasizyméjo geresne liemens raumeny jégos iStverme (séstis ir gultis
testo rezultatai (p<0,05), jégos iStverme (kybojimo sulenktomis rankomis) (p>0,05) ir greitumu (30
metry bégimas) (p<0,05). Vaikinai demonstravo panasSius Suolio i toli (p>0,05)(3 lentel¢), liemens
raumeny jégos iStvermeés (séstis ir gultis testo rezultatai (p>0,05) rezultatus. Lazdiju gimnazijos
vaikinai pasizyméjo geresne ranky raumeny jégos iStverme (atliko vidutiniskai po 7,71
prisitraukimus) ir yra buvo greitesni (30 m bégimo rezultatas — 4,76 s) (p<0,05).
4 lentelé

Merginy savojgiidZiy jvertinimas kiekvienoje is fizinio aktyvumo formy (n=43)

Fizinio aktyvumo Fizinio aktyvumo jgiidZiy vertinimo skalé
forma A . AS galiu AS galiu gana AS galiu labai
$ negaliu ) . ) .
silpnai gerai gerai
Sk. | proc. Sk. | proc.| Sk. proc. Sk. proc.

Beisbolas 21 49 15 35 5 12 2 5
KrepSinis 2 4,7 18 42 18 42 5 12
Futbolas 6 14 16 37 16 37 5 12
Tenisas 6 14 13 30 20 47 4 9
Tinklinis 8 19 8 19 19 44 8 19
Regbis 29 67 8 19 3 7 3 7
Rankinis 23 55 8 19 4 10 7 17
Stalo tenisas 15 36 11 26 9 21 7 17
Plaukimas 9 21,4 5 11,9 21 50 7 17
Zolés, ledo riedulys 28 65,1 9 20,9 3 6,98 3 7
Kovos menai 32 74,4 5 11,6 2 4,65 4 9,3
Gimnastika 15 34,9 8 18,6 11 25,6 9 21
Sokiai 5 11,6 6 14 10 233 22 51
Aerobika 7 16,3 9 20,9 17 39,5 10 23
Ciuozimas 5 11,9 10 23,8 19 452 8 19
rieduciais
Vazingjimas 13 30,2 19 44,2 7 16,3 4 9,3
riedlente
CiuoZzimas su 10 | 233 15 | 349 | 12 27,9 6 14
pacitizomis
Slidingjimas 6 14 17 39,5 10 23,3 10 23
Ejimas 1 2,33 0 0 9 20,9 33 77
Bégiojimas 1 2,33 3 6,98 8 18,6 31 72
Vazing¢jimas 3 6,98 1 2,33 10 233 29 67
dviraciu
Golfas 21 48,8 12 27,9 6 14 4 9,3
Boulingas 8 18,6 12 27,9 18 41,9 5 12
Jodinéjimas 20 47,6 15 35,7 3 7,14 4 9,5
Zvejojimas 17 | 395 12 | 279 9 20,9 5 12
Medzioklé 33 76,6 6 14 2 4,65 2 4,7

Pastaba sk. — mokiniy skaicius, pasirinkusiy FA formaq, proc. - mokiniy procentas, pasirinkusiy FA formq

[Sanalizavus tirlamyjyu merginy savo jgiudziy jvertinima {vairiose fizinio aktyvumo
formose (4 lentel¢) nustatyta, kad 51 proc. savo igiidzius Sokti jvertino labai gerai, 77 proc. merginy
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labai gerai ivertino éjima, 72 proc. bégiojima ir 67 proc. vazinéjima dviraCiu. Gana gerai savo

krepsinio jgudzius ivertino 42 proc. merginy, teniso 47 proc., plaukimo igtdzius 50 proc., ¢iuozti

rieduciais 45,2 proc. ir 41,9 proc. merginy gana gerai jvertino mokéjima zaisti boulinga. AS negaliu

zaisti beisbola jvertino 49 proc. merginy, 67 proc. negali zaisi regbi, 55 proc. rankinij, 65,1 proc.

zolés, ledo riedulj, 74,4 proc. merginy negali uzsiiminéti kovos menais, 76,6 proc. medzioti.

5 lentele

Vaikin y savojgudziy jvertinimas kiekvienoje is fizinio aktyvumo formy (n=57)

Fizinio aktyvumo Fizinio aktyvumo jgiadzius vertinimo skalé
forma A% negaliu | A3 galiu silpnai AS galiu gana | AS galiu _Iabal
erai gerai
Sk. | proc. Sk. proc. | Sk. proc. Sk. proc.
Beisbolas 14 25 14 25 21 37 8 14
KrepSinis 1 1,8 8 14 22 39 26 46
Futbolas 2 4 3 5 23 40 29 51
Tenisas 4 7 16 28 17 30 20 35
Tinklinis 3 5 11 19 22 39 21 37
Regbis 8 14 13 23 21 37 15 26
Rankinis 12 21 15 26 21 37 15 26
Stalo tenisas 5 9 11 19 24 42 17 30
Plaukimas 2 3,51 4 7,02 16 28,1 35 61
Zolés, ledo riedulys 15 26,3 14 24,6 19 33,3 9 16
Kovos menai 9 15,8 14 24,6 25 43,9 9 16
Gimnastika 11 19,3 15 26,3 20 35,1 11 19
Sokiai 18 31,6 5 8,77 25 43,9 9 16
Aerobika 15 26,3 15 26,3 18 31,6 9 16
Ciuozimas 13 22,8 10 17,5 24 42,1 10 18
rieduciais
Vazing¢jimas 11 19.3 13 22,8 23 40,4 10 18
riedlente
Ciuozimas su 11 19,3 11 19,3 17 29,8 18 32
paciiizomis
Slidinéjimas 7 12,3 9 15,8 17 29,8 24 42
Ejimas 3 5,26 1 1,75 9 15,8 44 77
Bégiojimas 3 5,26 3 5,26 8 14 43 75
Vazingjimas 5 8,77 1 1,75 7 12.3 44 77
dviraciu
Golfas 16 28,1 7 12,3 23 40,4 11 19
Boulingas 3 5,26 3 5,26 20 35,1 31 54
Jodinéjimas 11 19,3 11 19,3 22 38,6 13 23
Zvejojimas 4 7,02 9 158 | 17 29,8 27 47
Medzioklé 19 33,3 10 17,5 15 26,3 13 23

Pastabask. — mokiniy skaicius, pasirinkusiy FA formq, proc. - mokiniy procentas, pasirinkusiy FA formq

[Sanalizavus tiriamyjy vaikiny savo igidziy ivertinima ivairiose fizinio aktyvumo formose

(5 lentelé) pastebime, kad 26,3 proc. vaikiny Zolés ir ledo rieduli jvertino as$ negaliu, 18 proc. as

negaliu jvertino Sokius, 16 proc. golfa, 19 proc. medzioklg. Geriausia sekasi futbolas, a$ galiu labai
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gerai atsaké daugiau nei puse tirty vaikiny — 51 proc., plaukimas labai gerai sekasi 61 proc.,
vazinéjimas dviraCiu ir ¢jimas labai gerai sekasi 77 proc. vaikiny, 75 proc. vaikiny labai gerai
{vertino savo igiidzius bégioti ir daugiau nei puse vaikiny labai gerai moka Zzaisti boulinga.

Lyginat lyties aspektu savo igiidzius jvairiose fizinio aktyvumo formose nustatyti statistiSkai
reikSmingi skirtumai (p<0,05) tarp merginu (4 lentelé¢) ir vaikiny (5 lentelé) tarp Siuy fizinio
aktyvumo formuy igtudzius vertinimo: beisbolo, krepsinio, futbolo, teniso, regbio, rankinio, stalo
teniso, plaukimo, Zolés ir ledo riedulio, kovos meny, vazinéjimo dviraciu, Sokiy, slidingjimo,
boulingo, jodinéjimo, zZvejojimo ir medzioklés.

[Sanalizavus Kauno m. vidurinés mokyklos mokiniy savo jgiidzius jvairiose fizinio
aktyvumo formose, nustatyta, kad negali Zaisti regbio, golfo ir uzsiiminéti gimnastika 38 proc.
mokiniy. Negali Zzaisti rankinio, uzsiiminéti aerobika 36 proc. mokiniy. Daugiau nei pus¢ mokiniy
negali zaisti zolés, ledo riedulio. Didelé dalis mokiniy (40 proc.) negali jodinéti ir Sokti ir 46 proc.
tirty negali uzsiiminéti kovos menais. Labai gerai savo plaukimo igiidzius jvertino 43 proc.
mokiniy, &jimo - 70 proc., bégiojimo - 60 proc. ir 66 proc. vazingjima dviraciu.

Lazdiju gimnazijos mokiniai blogai savo igiidzius vertina tokiose fizinio aktyvumo formose
kaip beisbolas — 44 proc., regbis ir rankinis, kovos menai, golfas — 36 proc. ir 34 proc. mokiniy savo
lgidzius zaisti zolés bei ledo riedulj jvertino ,,a§ negaliu®“. ,,AS galiu labai gerai“ daugiausia
mokiniy pazyméjo bégiojima — 88 proc., 84 proc. — ¢jima, 80 proc. mokiniy labai gerai sekasi
vazinéti dviraCiu, 44 proc. mokiniy labai gerai sekasi zvejoti ir zaisti futbola, 46 proc. labai gerai
sekasi slidinéti, 42 proc. krepSinis ir plaukimas.

Palyginus Kauno m. vidurinés mokyklos mokiniy savo jgiidziy jvertinimus ir Motiejaus
Gustai¢io gimnazijos mokiniy (14 lentel¢) iglidzius, nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai
(p<0,05) tarp krepSinio, gimnastikos, Sokiy, aerobikos, slidin¢jimo, bégiojimo, jodinéjimo ir

zvejojimo igudziy vertinimo.
REZULTATU APTARIMA S

Gyvenamosios vietos skirtumai i§ dalies daro itaka mokiniy sveikatos buklei, fiziniam
aktyvumui ir fiziniam pajégumui Yra nustatyta, kad miesto vaikai aukStesni ir sunkesni uz kaimo
vaikus, taciau kaimo vaiky fizinio iSsivystymo, fizinio pajégumo rodikliai yra geresni (Drungiliené,
Rauckis, 2004).

Kasdieninis FA turi didelg reikSmg vaiky sveikatai, yra bitinas ju fiziniam ir pazintiniam
vystimuisi (Dencker et.al., 2006), taip pat, sveikatai ir fiziSkai aktyviai gyvensenai suaugus. Mazas
FA vaikystéje yra kai kuriy ligu sveikatos rizikos veiksnys. FiziSkai aktyviis vaikai yra fiziSkai
pajégesni nei maziau aktyvis. Optimalus fizinis aktyvumas skatina augimo ir vystimosi o tuo paciu

ir optimalius kiino kompozicijos pokyc¢iy procesus (Munchmeier, 2001; Barnekow—Bergkvist et al.,
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1998). Nors fizinio pajégumo rezultatai dideliu laipsniu priklauso nuo genetinio paveldimumo,
taCiau juos jtakoja ir kasdieninis FA bei sveikatos bikle (Malina et al., 2004). ISanalizavus
mokiniy laika, skirta fiziniam aktyvumui, nustatéme, kad didelio fizinio aktyvumo daznumas
vaikiny ir merginy tarpe yra daugiau nei 3 dienos per savaitg, trukmé vidutiniSkai 50 minuciy per
diena. Kiti mokslininkai (Volbekiené ir kt., 2008) taip pat nustate, kad 9 klasiy vaikiny vyraujantis
fizinio aktyvumo (DFA) daznumas buvo 3 dienos per savaitg, o vidutiné¢ trukmé 44,3+8,5 min.
Nustatytas sveikta stiprinancio vidutinio fizinio aktyvumo daznumas ir trukme taip pat iS dalies
sutampa su V. Volbekienés ir bendraautoriais (2008) atlikto tyrimo rezultatais, kur nustatyta vaikiny
vidutinio fizinio aktyvumo daznumas buvo 2-3 dienos, o trukmé priklausomai nuo FA daznumo
svyravo nuo 32,1£20,2 per 7 dienas iki 51,3+24,9 min. per 5 dienas.

Remiantis eksperty rekomendacijomis, kurios labiausiai susijusios su vaiky ir paaugliy
elgsenos kaita pabréziant sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo intensyvuma, trukme ir daznuma
rekomenduojama — vidutinio intensyvumo ne mazesnis kaip 60 minuciy trukmés fizinis aktyvumas
kiekviena diena (World Health Organization, 2003).

Pastaruoju metu atsirado daug ivairiy laisvalaikio praleidimo formy — Zitiréjimas televizijos
ir klausymas radijo laidy — Zaidimas kompiuteriu, teatro ar koncerty lankymas, bendravimas su
draugais ir pan. Todél galima manyti, kad aktyvia veikla vis maziau renkasi mokiniy kaip
laisvalaikio praleidimo formy (Baubinas, 1998). D. Drungiliené ir J. Rauckis (2004) norédami
palyginti, kiek laiko mokiniai praleidzia lauke aktyviai sportuodami, nustate, jog didzioji dalis (60
proc.) rajono mokiniy juda daugiau kaip 3 valandas per diena, mieste tokiy vaiky buvo 27 proc.
Rajono mokiniai laisvalaiki leidzia aktyviai judédami, miestieCiai — Zzaisdami kompiuteriu.
Mokiniai budami mokykloje ilga laika praleidzia sédédami suoluose, o tai salygoja ju
kauly ir raumeny sistemos priverstini poilsi, t.y. patiriamas statinis kriivis. Mégstamiausios
mokiniy laisvalaikio praleidimo formos yra taip pat susijusios su sédima veikla - televizijos
laidy zitré¢jimas, kompiuteriniai zaidimai (Skurvydas ir kt., 2006).

Kai kurios mokslinés studijos (World Health Organization, 2003), neturédamos pakankamai
duomeny apie aplinkos veiksniy poveikj paaugliy fiziniam aktyvumui, hipotetiSkai teigia, kad vaiky
ir jaunimo fizinio pasyvumo plitima gali lemti gyvenamojo miesto arba rajono fizin¢ aplinka,
ribojanti paaugliy fizinio aktyvumo galimybes (pvz., néra zaliyjy poilsio zony, dviraciu takeliy,
zaidimo aikSteliy ir pan.). Visgi labiausiai fizinj aktyvuma gali lemti vaiko socialinis ekonominis
statusas ir socialin¢ aplinka, ypa¢ suaugusiyjy fiziskai aktyvi elgsena (World Health Organization,
2003). Tyrimais nustatyta, kad mazumai Lietuvos mokiniy, i$ ju labiau berniukams nei mergaitéms,
yra biidingas fizinis aktyvumas, kurio intensyvumas, trukmé daznumas stiprinty juy sveikata

(Volbekien¢ ir kt., 2007). Nepakankamo fizinio aktyvumo paplitimas tarp ivairiy Saliy vaiky ir

232



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai (II)
jaunimo, ypac¢ tarp merginy, yra ganétinai désningas, dauguma ju turi sveikatos rizikos veiksnj dél
fizinio pasyvumo (World Health Organization, 2003).

Tarp mégstamiausiy mokiniy laisvalaikio uzsiémimy vyrauja pasyvios veiklos formos:
kasdieninis nuo vienos iki penkiy valandy trunkantis televizijos laidu zitir¢jimas, darbas ar zaidimas
kompiuteriu. Darbo dienomis i lauka pasportuoti ar pasivaikscioti iSeina retas mokinys, o savaitgali
— apie 50 proc. ir tik 25 proc. laisvalaikiu prioriteta teikia aktyviai fizinei veiklai (Dailidien¢,
Juskeliené, 2001). ISanalizavus mokiniy fiziSkai aktyvaus laisvalaikio praleidimo formas
pasteb¢jome, kad Kauno m. vidurinés ir Lazdiju gimnazijos mokiniy tarpe labiausia paplit¢ Sie
sportiniai zaidimai: krepSinis ir tinklinis. Taip pat €¢jimas, bégiojimas, namuy ruosos darbai. Merginu
tarpe — paplitg Sokiai, iSvykos, kelionés. Atliktame tyrime (Borodulin, 2006) teigiama, kad mokiniy
fizinio aktyvumo formy pasirinkima gali jtakoti sezoniSkumas.

Tyrimais nustatyta (Kowalczyk, 2000), kad mokiniai i$ didelio miesto laisvalaikiu klausosi
muzikos (75,4 proc.), ziuri televizijos laidas (74,7 proc.). Ju bendraamziai 1§ mazo miesto taip pat
daugiausia ziiiri televizijos laidas (73,3 proc.), o toliau daznai renkasi bendravima su draugais (65,4
proc.). Toki bendravima reciau renkasi jaunimas i§ didelio miesto (54,7 proc.). Mazo miesto
atstovai daugiau laisvalaikio praleidzia sportuodami (50,3 proc.) ir dalyvaudami turistinése iSvykose
(38,4 proc.), o didelio miesto tiriamieji tokio pobtidzio veikla renkasi reciau (43,9 proc. ir 20,2
proc.).

Atlikto tyrimo duomenimis (Vizbaraité, Petronyté, 2005) berniuky mégstamiausios fizinio
aktyvumo praleidimo formos yra krepSinio zaidimas, vazin¢jimas dviraciu ir bégiojimas. O zvejyba
ir vazin¢jimas riedlente ar rieduciais — maziausiai mégstamos veiklos formos. Mergaiciy aktyvuy
poilsi sudaro namy ruoSos darbai, pasivaik$Ciojimas ir vaziné¢jimas rieduciais. Grinienés,
Dudonienés (2003) duomenimis mokiniy tarpe populiariausia buvo zaisti krep$ini, futbola, merginu
tarpe labiausia paplit¢ — aerobika ir tinklinis. Tai 1§ dalies sutampa su gautais tyrimo rezultatais.

Fizinis pajégumas vertinamas kaip reikSmingas sveikatos biiklés rodiklis (Bouchard,
Shephard, 1994). Siuolaikinis mokslas fizinj pajéguma pripaZista kaip viena i§ svarbiausiy sveikatos
rodikliy, ypa¢ prognozuojant sergamumo létinémis ligomis ir ju sukelto mirtingumo rizikos laipsni
(Lohman et al., 2008). Lietuvos mokiniy fizinio pajégumo tyrimai, atlikti 1992 ir 2001 m., atskleidé
mokiniy, ypa¢ mergaiCiy, fizinio pajégumo blogéjimo tendencijas (Volbekiene, Kavaliauskas,
2003). Nors fizinio aktyvumo ir fizinio pajégumo sasajy tyrimai rodo, kad mokyklinio amziaus
vaiky optimali judéjimo norma kasdien yra 3—4 val., taciau V. Helasojos ir bendraautoriy (2003)
tvirtinimu, daugiau kaip 60% Lietuvos gyventoju pirmenybg teikia pasyviam laisvalaikiui. Musy
atlikto rezultatai parodé, kad daugumos Lazdiju gimnazijos mokiniy fizinio pajégumo rodikliai yra
geresni uz Kauno m. vidurinés mokyklos mokiniy o fizinis aktyvumas statistikai reikSmingai

nesiskiria (p>0,05).
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ISVADOS

1. Tyrime dalyvavusiy Kauno m. mokyklos ir Lazdiju gimnazijos mokiniy fizinis aktyvumas
buvo panasus. Nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai (p>0,05) tarp rajono ir miesto
mokiniy fizinio aktyvumo apimties, daznumo ir trukmés. Taciau miesto mokiniai pasizyméjo
didesniu ¢jimo daznumu per savaite (p<0,05). Tarp rajono ir miesto mokiniy labiausia paplitgs
krepS$inis, futbolas, tinklinis, éjimas ir bégiojimas. Taip pat nustatyta, kad rajone labiau
populiaresni Sokiai, vazin¢jimas dviraciu, zvejojimas, uzsiiminéjimas sodo darbais, medziokle,
o mieste labiau paplit¢ kovos menai.

2. Nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp miesto ir rajono mokiniy koju raumeny
staigiosios jégos, ranky ir liemens raumeny iStvermés, taciau rajono mokiniai yra greitesni uz
miesto mokinius (p<0,05).

3. Nustatyta, kad rajono ir miesto mokiniai geriau vertino savo plaukimo, ¢&jimo, vazinéjimo
dviraCiu jgidzius. Rajono mokiniai geriau vertino krepSinio, gimnastikos, slidingjimo,

jodinéjimo, zvejojimo, aerobikos ir Sokiy igiidzius (p<0,05).
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PHYSICAL ACTIVITY, SKILLS IN ALL ACTIVITIES AND PHYSICAL
FITNESS OF SCHOOLCHILDREN AGED 14-15 YEAR

SUMMARY

Further studies of health-enhancing physical activity show that more then 20 percent of boys
and more than 40 percent of girls are not enough physical active and has a tendency to getting more
worse (Skurvydas ir kt., 2006; Volbekiené¢ ir kt. 2007). The beneficial effects of physical activity to
physical fitness and to various health components are well established in adults (Rankinen,
Bouchard, 2002), although are lacking studies in children and adolescents. The aim of this study —
to establish and to compare physical activity, physical fitness and skills in different activities of
schoolchildren.

Methods. 100 schoolchildren of 8-9™ grade have fulfilled all the required tasks of this study
(43 girls and 57 boys). Their physical activity (PA) was measured by modified short form of
international PA questionnaire (IPAQ, Ainsworth, Levy, 2004). According to the modified
questioner was established all physical activities (Deheeger et al., 1997) which participants
practiced during the last week and skills in all activities (Borodulin, 2006). In the second stage of
research was measured anthropometric data of participants and they have performed physical fitness

tests to measure their speed, muscular power, muscular strength and endurance.
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Results.It was not established statistically significant differences (p>0.05) between district
and town schoolchildren according to the total amount of activity, frequency and duration. The most
common forms of physical activity during the last week among girls were housework activities,
walking, running, dancing, traveling and volleyball. While the most popular types of physical
activity among boys were — basketball, football, running and walking. It is observed that boys than
girls characterized bigger explosive power, quickness and endurance of the waist (p<0.05). The
girls evaluated their skills very well while dancing, running, and cycling, otherwise they are capable
to do swimming, playing basketball, tennis and bowling.

Conclusion. The results of the research shows that schoolchildren living in a city are
characterized having similar explosive force of muscles, arm and waist endurance (p>0.05), while
the schoolchildren who live in a district are quicker than city living ones. The most popular kinds of
sports between both groups of schoolchildren are basketball, football, volleyball, walking, cycling
and running. In the same way it is appointed that dances, cycling, fishing, gardening and hunting are
more popular between district schoolchildren, while city living ones prefer martial arts. The results
made during the research show that not only district living schoolchildren but also city living ones
are good at swimming, walking and cycling.

Keywords: physical activity, skills, physical fitness, schoolchildren.
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PAJEGIAUSI U EUROPOS IR LIETUVOS PLAUKIKU VARZYBIN ES
VEIKLOS YPATUMAI 100 M KR UTINE RUNGTYJE

V. Skyriere

Lietuvos kiino kultiiros akademija
Santrauka

Viena is pagrindiniy sportininky rengimo tobulinimo krypciy Siuolaikiniame plaukime yra
treniruociy vyksmo planavimas remiantis varzybinés veiklos struktiiros ir specialaus sportininky
pasiruosimo analize. Individuali atleto varZybinés veiklos analizé leidZia objektyvai jvertinti
silpngsias pasirengimo grandis ir numatyti tolesnio tobulinimo kryptis.

Plaukimas kriitine (bras) yra vienas seniausiy plaukimo bidy, kuris buvo Zinomas dar pries
10000 mety, o nuo 1904 m. jtrauktas | Siuolaikiniy olimpiniy Zaidyniy programq. Bitent jo
technikos evoliucija byloja apie nuolatinius sportininky ir jy treneriy (mokytojy) siekius jveikti
nuotolj kiek jmanoma greiciau. Siy ieskojimy rezultatas — plaukimo biido kriitine technikos jvairové
(lyginant su kitais plaukimo biidais).

Tyrimo tikslas — nustatyti pajégiausiy Europos ir Lietuvos plaukiky varZybinés veiklos
ypatumus 100 m kriitine rungtyje.

Tyrimo rezultatai Gauti duomenys rodo, kad nuo 2000 iki 2008 m. patikimai pageréjo
pajégiausiy Europos plaukiky (t=3,94; p<0,05) 100 m nuotolio jveikimo rezultatai. StatistiSkai
reiksmingai didéjo (t=-2, 23, p<0,05) vidutinis plaukimo greitis nuotolyje, starto (t=-2,35; p<0,05),
positkio (t=-3,79; p<0,05) ir finiso atkarpy (t=-3,20, p<0,05) iveikimo greitis. Judesiy tempo ir
grybsnio ilgio dydziai nuotolyje per du paskutinius olimpinius ciklus statistiskai nepasikeite.
Lietuvos plaukimo cempionaty nugalétojy rezultatai nuo 2005 iki 2008 m. taip pat pasizymi
geréjimo tendencija, taciau nuotolio jveikimo taktika Siek tiek skyrési nuo Europos elito. Skirtingai
nuo pajégiausiy Europos plaukiky, Lietuvos atstovai ne tik padidino starto, posiikio ir finiso
atkarpos greitj, bet ir judesiy tempq.

ISvados DidzZiausiq jtaka teigiamai rezultato dinamikai Europos elito plaukiky 100 m
kritine rungtyje 2000-2008 m. turéjo patikimai isauges starto atkarpos jveikimo, vidutinis
plaukimo, posiikio atlikimo bei finisavimo greitis. DidZiausiq jtaka teigiamai rezultato dinamikai
Lietuvos plaukimo cempionatu nugalétojy 100 m kritine rungtyje 2005-2008 m. turéjo ne tik
iSauges starto atkarpos jveikimo, vidutinis plaukimo, posiikio atlikimo bei finisavimo greitis, bet ir
padidintas judesiy tempas.

RaktazodzZiai: plaukimas, varZybinéveikla, startas, grybsnio ilgis, tempas.
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IVADAS

Viena i$ pagrindiniy sportininky rengimo tobulinimo krypc¢iuy Siuolaikiniame plaukime yra
treniruo¢iy vyksmo planavimas remiantis varzybinés veiklos struktiiros ir specialaus sportininky
pasiruo§imo analize. [rodyta, kad sisteminga ir nuolatiné varzybinés veiklos analizé yra svarbi
priemon¢ plaukiky daugiameciy treniruo¢iy valdymui (Craig ir kt., 1979; Craig ir kt., 1985; Hay ir
kt., 1983; Haljand, Absaliamov, 1989; Kennedy ir kt.,1990; Arellano ir kt., 1994; Arellano ir kt.,
1996; Haljand, 1997; Sanders, 1999), nes glaudziai siejasi su ivairiomis sportininko parengtumo
dalimis — techninémis, fizinémis, taktinémis, psichologinémis. Individuali atleto varzybinés veiklos
analizé leidzia objektyvai {vertinti silpnasias pasirengimo grandis ir numatyti tolesnio tobulinimo
kryptis.

Siuolaikinés informacinés technologijos leidzia operatyviai ir tiksliai nustatyti bei jvertinti
{vairius varzybinio nuotolio parametrus auksSciausio rango varzybose ir sukaupti skaitlinga duomeny
baze (Skyriene ir kt., 2005; Cxupene, 3yo3ene, 2009, a, b).

Plaukimas kriitine (bras) yra vienas seniausiy plaukimo biidy, kuris buvo Zinomas dar pries
10000 mety, o nuo 1904 m. itrauktas i Siuolaikiniy olimpiniy zaidyniy programa. Biitent jo
technikos evoliucija byloja apie nuolatinius sportininky ir ju treneriy (mokytoju) siekius iveikti
nuotolj kiek jmanoma greigiau. Siy ieskojimy rezultatas — plaukimo biido kriitine technikos jvairové
(lyginant su kitais plaukimo biidais). Be to, nuolatiniai sportininky bandymai atlikti viena ar kita
techninj veiksma startuojant Sio biido rungtyse taip, kad jgauty privaluma prie§ varzovus, verté juos
rizikuoti ir kartais paZzeisti taisykles. Tokie veiksmai tapdavo pagrindu nesusipratimams (gin¢ams)
tarp teis¢ju ir dalyviy jvairaus masto varzZybose. Tam, kad biitu iSvengta skirtingo taisykliy
supratimo ir traktavimo, FINA techninis komitetas 2005 metais Pasaulio plaukimo cempionato
metu priémé pakeitimus, kurie leido sportininkams, plaukiantiems nuotolius kriitine, po starto ir
posiikio daryti viena judesi (smiigi) kojomis zemyn (kaip plaukiant peteliske), po kurio turi buti
atliktas pilnas judesiy ciklas kriitine.

Tyrimo tikslas — nustatyti pajégiausiy Europos ir Lietuvos plaukiky varzybinés veiklos

ypatumus 100 m kritine rungtyje.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Analizei pasirinkti 2000-2008 mety Europos plaukimo cempionaty finaliniy plaukimy
(Haljand, 2008) bei 2005-2008 m. Lietuvos plaukimo ¢empionaty nugalétoju rezultatai (LKKA,
SRVL, 2008). Buvo analizuojami varzybuy protokolai ir nagrinéjami plaukikuy, specializuojanciy 100

m kriitine nuotolyje, standartizuoti varzybinés veiklos rodikliai:
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rezultatas (s);
starto atkarpos jveikimo laikas (laikas nuo starto signalo iki tuo momento, kai plaukikas
,kerta“ 15 m atkarpos zymeéjimo linija) (s);
starto atkarpos jveikimo greitis (15 m / starto atkarpos iveikimo laikas) (m/s);
plaukimo greitis pirmoje (atstumas tarp starto ir posiikio atkarpy) nuotolio dalyje (m/s);
plaukimo greitis antroje (atstumas tarp posiikio ir finiSo atkarpy) nuotolio dalyje (m/s);
vidutinis plaukimo greitis nuotolyje (plaukimo greiCio pirmoje ir antroje nuotolio dalyje
vidutiné reikSmé) (m/s);
tempas (plaukimo cikly skaic¢ius per 1 min.) pirmoje nuotolio dalyje (cikl./min.);
tempas antroje nuotolio dalyje (cikl./min.);
vidutinis plaukimo tempas nuotolyje (plaukimo tempo pirmoje ir antroje nuotolio dalyje
viduting reikSmé¢) (cikl./min.);
grybsnio ilgis (atstumas, jveiktas atlikus viena plaukimo cikla) pirmoje nuotolio dalyje (m);
grybsnio ilgis antroje nuotolio dalyje (m);
vidutinis grybsnio ilgis nuotolyje (grybsnio ilgio pirmoje ir antroje nuotolio dalyje vidutine
reikSme) (m);
posiikio atkarpos iveikimo laikas (laikas, per kuri plaukikas jveikia 7,5 m iki apsisukimo
sienelés ir 7,5 m po apsisukimo atkarpa) (s);
postkio atlikimo greitis (15 m / postkio atkarpos iveikimo laikas) (m/s);
finiSo atkarpos iveikimo laikas (laikas, per kuri plaukikas jveikia 5 m atstuma finiSuojant)
(s);
finiSo atkarpos iveikimo greitis (5 m / finiSo atkarpos iveikimo laikas) (m/s).
Matematiné statistiné analize.

Tyrimo duomenys apdoroti statistinés analizés metodais naudojant Microsoft®Excel 2003

Statistikos paketa: apskai¢iuotas aritmetinis vidurkis (X ), standartinis kvadratinis nuokrypis (&) ir

variacijos koeficientas (Vo). Tarpgrupiniy skirtumy patikimumo nustatymui naudotas Stjudento

t — kriterijus (p<0,05).

REZULTATAI

Gauti duomenys rodo, kad nuo 2000 iki 2008 m. patikimai pageréjo pajégiausiu Europos

plaukiky (nuo 62,41+0,31 iki 61,28+0,65 s.; t=3,94; p<0,05) 100 m nuotolio iveikimo rezultatai.
StatistiSkai reikSmingai did¢jo (nuo 1,53+0,01 iki 1,55+0,02 m/s; t=-2,23; p<0,05) vidutinis

plaukimo greitis nuotolyje, starto (nuo 2,09+0,05 iki 2,16+0,06 m/s; t=-2,35; p<0,05), posiikio (nuo
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1,64+0,02 iki 1,7040,04 m/s; t=-3,79; p<0,05) ir finiSo atkarpy (nuo 1,38+0,05 iki 1,50+0,04 m/s;
=-5,20; p<0,05) iveikimo greitis. Nors per nagrin¢jama laikotarpi stebima minéty parametry
did¢jimo tendencija, geriausias rezultatas (60,99+0,33 s.) ir didziausias vidutinis plaukimo greitis
(1,56+0,01 m/s) buvo uzfiksuoti 2006 m. Europos ¢empionate (toliau EC) Budapeste. Didziausias
plaukimo greitis starto (2,16+0,06 m/s), posiikio (1,7040,04 m/s) ir finiSo (1,50+0,04 m/s) atkarpose
pasiektas 2008 m. Eindhoveno EC (1 pav., 1 lent.).

B Startas [—=JPoslkis [EEEPlaukimas EE—3JFiniSas === Rezultatas
2,25 60,6
2,15 - 60,8
2,05 A - 61,0
1,95 A - 61,2

R
e 1,854 - 61,4 »
- 1%}
2 1,75 A - 616 ©
= =
@ 1,65 - 61,8 2
1,55 - 62,0
1,45 - 62,2
1,35 - 62,4
1,25 - - 62,6
Helsinkis, 2000  Berlinas, 2002 Madridas, 2004 Budapestas, 2006 Eindhovenas,
2008

1 pav. Varzybiniy veiksmy kaita vyry 100 m kriatine plaukimo nuotolyje 2000-2008 m.

Europos plaukimo ¢empionatuose.

Pastaba: * pazymeéti statistiskai reikSmingi skirtumai.

Judesiy tempo ir grybsnio ilgio dydziai nuotolyje per du paskutinius olimpinius ciklus

statistiSkai nepasikeité (2 pav.).

E—— Tempas == \/idutinis plaukimo greitis =4 = Gryb3nio ilgis
1,90 60
1,85 | ‘
s —

@ *‘* — T\ ~ | + 55
£ 1,80
@ | | enS
_E 1,75 ) / 50 g
21,701 ~ 3
3 - 45 ¢
w 1,65 g
k=) I
= ()
9 1,60 A L 40+
c
)
< 1,55
o - 35

1,50

1,45 A ‘ ‘ ‘ ‘ - 30

Helsinkis, 2000 Berlynas, 2002 Madridas, 2004 BudapeStas, Eindhovenas,
2006 2008

2 pav. Grybsnio ilgio ir tempo kaita vyry 100 m kritine nuotolyje 2000-2008 m. Europos

plaukimo ¢empionatuose.

Pastaba: * pazymeéti statistiSkai reik§mingi skirtumai.
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Lietuvos plaukimo &empionaty (toliau LPC) nugalétojy rezultatai nuo 2005 iki 2008 m. taip
pat pasizymi ger¢jimo tendencija, taciau nuotolio jveikimo taktika Siek tiek skyrési nuo Europos

elito (3 pav.).

E@Startas [=JPostkis E—3Plaukimas [==FiniSas ==—®==Rezultatas
2,20 62,0
2,00 - 62,5
” - 63,0 ”
= 1,80 @
- o]
£ - 63,5 =
E -
O 1,60
- 64,0
140 - 64,5
1,20 - 65,0
LPC 2005 LPC 2006 LPC 2007 LPC 2008

3 pav. Lietuvos plaukimo ¢éempionaty nugalétojy varzybiniy veiksmy grei¢io kaita 100 m
kratine nuotolyje 2005-2008 m.

Skirtingai nuo pajégiausiy Europos plaukiky, Lietuvos atstovai ne tik padidino starto,
posiikio ir fini$o atkarpos greiti, bet ir judesiy tempa (4 pav.).

Biitina pazyméti, kad 2005 ir 2008 m. Lietuvos ¢empionato nugalétoju 100 m kritine
nuotolyje tapo Aurimas Valaitis (toliau A.V.), 0 2006 ir 2007 m. — Edvinas Dautartas (toliau E.D.).
Kiekvienas sportininkas turi savita nuotolio jveikimo taktika, todél nagrin¢jant nugalétoju
varzybingés veiklos ypatumus, galima kalbéti ne tik apie individualia taktika, bet ir nustatyti bendras

rezultaty kaitos tendencijas Lietuvos plaukiky tarpe.

E— W Tempas =#—\/idutinis plaukimo greitis = ==GrybSnio ilgis
2,10 60
L

2,00 — —~ LN
0 + 55
€ 1,9 A
] \ =
5 180 1 \ 50 £
2 =
= 1,70 &
% 1,60 [ Té
2 1, 1 o
s ;
2 1,50 40
N
o
> 1,40
o - 35

1,30 .

1,20 ‘ ‘ ‘ 30

2005 2006 2007 2008

4 pav. Lietuvos plaukimo ¢empionaty nugalétojy grybsnio ilgio ir tempo kaita 100

m Kkratine nuotolyje 2005-2008 m.
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REZULTATY APTARIMAS

Naudojamas terminas ,,varzybiné veikla“ suprantamas kaip plaukiko veiksmai varzybiniame
plaukime nuo startinio signalo iki skydo palietimo momento finiSuojant. Ciklinése sporto Sakose
techniniy veiksmy arsenalas yra gana ribotas, todél sportini rezultata galima iSreiksti kaip atskiry
veiksmy atlikimo trukmés suma. Plaukime tai butu: Tgym = t;+t+Hts+t,, kur Tem, — sportinio rezultato
laikiné reikSmeé, t; - t, atskiry atkarpy jveikimo ir techniniy elementy (starto ir posiikio(y)) atlikimo
trukmes. Atlikta analizé byloja, kad nuo 2000 iki 2008 m. patikimai pager¢jo vidutiniai pajégiausiy
Europos plaukiky 100 m nuotolio iveikimo rezultatai (nuo 1.02,41 iki 1.01,28 min.). Lietuvos
plaukimo ¢empionaty nugalétojy rezultatai taip pat geré¢jo (nuo 1.04,41 2005 m. iki 1.03,40 min.
2008 m.). Taciau geriausias rezultatas per nagrin¢jamaji laikotarpi buvo uZzfiksuotas 2007 m.
(1.02,41 min.).

Startas. Startuojant kriitine rungtyse sportininkai privalo pradmeés Suolj atlikti nuo startinio
bokstelio. Tarptautinés plaukimo varzyby taisyklés reikalauja, kad sportininkai iki 15 m atzymos
nuo starto linijos iSnirty { vandens pavirSiy, todél $i atzyma yra laikoma starto atkarpos pabaiga
(Haljand, Absaliamov, 1989; Haljand, 1997; Welcher ir kt., 1999; McLean ir kt., 2000; Mason,
Cossor, 2000; Sanders, 2002; Skyriené ir kt., 2005). 2000 m. Olimpiniy Zaidyniy plaukimo varzybuy
dalyviy starto atlikimo ypatumy tyrimais nustatyta, kad plaukikai, jveik¢ ilgesni atstuma po
vandeniu, demonstravo didesnj greit] startin¢je atkarpoje. Taigi, privaluma tur¢jo tie plaukikai,
kuriy fiziniai duomenys ir atitinkamas pasirengimas leido didziaja dalj startinés atkarpos judéti po
vandeniu (Cossor, Mason, 2001). Pastaruoju metu vykstanti efektyvios technikos paieska rodo, kad
vis daugiau sportininky stengiasi pailginti (varzyby taisykliy ribose) povandening nuotolio atkarpa.
Biitent starto atlikimo technikos ir taktikos pokyciai gal¢jo itakoti tai, kad per du paskutinius
olimpinius ciklus Zenkliai padidéjo (nuo 2,09 iki 2,16 m/s) vidutinis starto atkarpos jveikimo greitis
vyry 100 m kriitine plaukimo nuotolyje (t=-2,35). Nedidel¢ minéty rodikliy sklaida (Ve nuo 1,23
iki 2,92) leidzia teigti, kad didelio meistriSkumo sportininkai pilnai suvokia §io techninio veiksmo
svarbg ir skiria jam pakankamai démesio (1 lentelé).

Lietuvos plaukiky starto atkarpos jveikima verta analizuoti atskirai. Jei 2005 m. Salies
cempionato nugalétojas Sioje atkarpoje sugaiso 7,04 s, tai 2008 m. — 7,00 s. Atitinkamai greitis nuo
2,13 m/s padid¢jo iki 2,14 m/s. 2006 m. Cempionato nugalétojas pralaiméjo savo varZovui starta,
nes jo greitis starto atkarpoje tesieké 2,06 m/s. Taciau rezultatas, kurj sportininkas pasieké po mety,
leidzia teigti, kad treniruo¢iy vyksmo metu buvo tobulinamas Sis varzybines veiklos elementas.
Ivyke pakeitimai leido plaukikui Zenkliai sumazinti starto atkarpos iveikimo trukme (nuo 7,28 s. iki
7,16 s.), t.yra padidinti greiti nuo 2,06 iki 2,09 m/s, kas léme galutini rezultata nuotolyje (3 pav., 2
lent.) .
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1 lentelé

Varzybinés veiklos rodikliai vyry 100 m kriatine plaukimo nuotolyje 2000-2008 m. Europos

plaukimo ¢empionatuose.

Helsinkis, 2000 Berlynas, 2002 Madridas, 2004 Budapestas, 2006 |Eindhovenas, 2008
Rodikliai xXt6 |VA%| xt0 |VA%| XxtO0 |VA%| Xt |VA%| Xt |[VA%
Rezultatas, s 62,4140,31 | 0,50 | 61,34+0,64 | 1,05 | 61,76£0,44 | 0,71 |60,99+0,33| 0,55 | 61,28+0,65 | 1,05
Starto atkarpos trukmé, s 7,17+0,18 | 2,43 | 7,00£0,19 | 2,66 | 7,22+0,10 | 1,45 | 6,99+0,17 | 2,38 | 6,95+0,21 | 2,95
Greitis starto atkarpoje , m/s | 2093005 [ 1,23 | 2,140,06 | 2,64 [ 2,08£0,03 | 1,47 | 2,1420,05 | 249 | 2,16:0,06 | 2,92
Plaukimo greitis pirmoje 1,59+0,02 | 1,65 | 1,61£0,02 | 1,20 | 1,60+0,02 | 1,45 | 1,61+0,02 | 1,14 | 1,59+0,02 | 1,20
nuotolio dalyje, m/s
Plaukimo greitis antroje 1,4840,02 | 1,65 | 1,49+0,02 | 1,16 | 1,49+0,02 | 1,22 | 1,5120,02 | 1,12 | 1,51£0,03 | 2,01
nuotolio dalyje, m/s
Vidutinis plaukimo greitis | 1 53+0,01 | 3,70 | 1,55+0,01 |3,39 | 1,54+£0,02 |2,01 | 1,56£0,01 | 3,72 | 1,55+0,02 | 2,71
nuotolyje, m/s
Plaukimo tempas pirmoje | 51254498 | 9,71 | 55,63+3,02 | 5,43 | 50,13+4,12 | 8,22 |50,25+4,13| 8,22 | 50,88+3,87 | 7,61
nuotolio dalyje, cikl./min.
Plaukimo tempas antroje 54,25+5.01 | 9,23 | 54,63+4,21 | 7,70 | 51,5043,89 | 7,56 |51,38+4,87| 9,48 | 52,63+3,96 | 7,53
nuotolio dalyje, cikl./min.
Vidutinis plaukimo tempas | 53 5044,21 | 8,02 | 54,75+3,54 | 6,46 | 50,50+2,56 | 5,08 [50,50+4,17| 8,27 | 51,38+3,54 | 6,90
nuotolyje, cikl./min.
Grybsnio ilgis pirmoje 1,85+0,16 | 8,40 | 1,72+0,10 | 5,57 | 1,89+0,14 | 7,41 | 1,72+0,10 | 7,53 | 1,89+0,12 | 6,14
nuotolio dalyje, m
Grybsnio ilgis antroje 1,62+0,13 | 829 | 1,630,13 | 7,74 | 1,73x0,11 | 6,39 | 1,76+0,17 | 9,83 | 1,72+0,13 | 7,67
nuotolio dalyje, m
Vidutinis gryb3nio ilgis 1,73£0,13 | 7,30 | 1,67+0,10 | 6,18 | 1,81+0,07 | 4,08 | 1,84+0,15 | 7,89 | 1,80+0,12 | 6,42
nuotolyje, m
Posiikio trukmé, s 9,17+0,12 | 1,32 | 8,87+0,18 |2,07 | 9,02+0,17 | 1,94 | 8,91+0,06 | 0,68 | 8,83+0,22 | 2,48
Posiikio greitis, m/s 1,64+0,02 | 1,38 | 1,69+0,04 | 223 | 1,66+0,03 | 1,98 | 1,68+0,01 | 0,71 | 1,70+0,04 | 2,52
Finito trukmé, s 3,28+0,12 | 3,91 | 3,14+0,11 |3,42| 3,08+0,06 |2,00|3,21+0,12 | 3,94 | 3,01+0,08 | 2,70
FiniSo greitis, m/s 1,3840,05 | 0,86 | 1,43+0,05 | 0,88 | 1,46+0,03 | 1,04 | 1,4140,06 | 0,84 | 1,50+0,04 | 1,52
2 lentele

Varzybin és veiklos rodikliai vyry 100 m kriatine plaukimo nuotolyje 2005-2008 m. Lietuvos

plaukimo ¢empionatuose.

Pavardé AV. E.D. E.D. AV.

Rodikliai LPC 2005, | LPC 2006, | LPC 2007, | LPC 2008,
Rezultatas, s 64,41 64,02 62,41 63,4
Starto atkarpos trukmé, s 7,04 7,28 7,16 7,00
Greitis starto atkarpoje, m/s 2,13 2,06 2,09 2,14
Plaukimo greitis pirmoje nuotolio dalyje, m/s 1,54 1,52 1,58 1,54
Plaukimo greitis antroje nuotolio dalyje, m/s 1,40 1,44 1,45 1,42
Vidutinis plaukimo greitis nuotolyje, m/s 1,47 1,48 1,52 1,48
Plaukimo tempas pirmoje nuotolio dalyje, cikl./min. 44,12 45,92 53,25 50,42
Plaukimo tempas antroje nuotolio dalyje, cikl./min. 42,06 47,37 51,43 50,56
Vidutinis plaukimo tempas nuotolyje, cikl./min. 43,09 46,64 52,34 50,49
Grybsnio ilgis pirmoje nuotolio dalyje, m 2,09 1,98 1,78 1,83
Grybsnio ilgis antroje nuotolio dalyje, m 2,00 1,83 1,7 1,69
Vidutinis grybs$nio ilgis nuotolyje, m 2,05 1,90 1,74 1,76
Posiikio trukmé, s 9,12 9,28 8,68 9,06
Posiikio greitis, m/s 1,64 1,62 1,73 1,66
Greitis finiSo atkarpoje, m/s 1,38 1,46 1,52
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Plaukimas. Mason ir Cossor (2001) tyrimais nustatyta, kad galutinj rezultata 100 m kratine
rungtyse daugiausiai jtakoja vidutinis greitis, kurj sportininkai sugeba iSvystyti nuotolyje (r = 0,71)
ir finiSo atkarpoje (r = 0,69). Per nagrin¢jama laikotarpi vidutinis plaukimo greitis nuotolyje
pajégiausiy Europos plaukiky svyravo nuo 1,53 m/s (Helsinkis, 2000) iki 1,56 m/s. (Budapestas,
2006). Savo ruoztu vidutinis plaukimo greitis, kuri sportininkai pasiekia pirmoje nuotolio dalyje,
visada yra didesnis, nei antroje. Per nagrin¢jama laikotarpi jis kito nuo 1,59 iki 1,61 m/s (rodiklio
sklaida tik VA% 1,14-1,65). Vidutinis plaukimo greitis antroje nuotolio dalyje svyravo nuo 1,48 iki
1,51 m/s (rodiklio sklaida VA% 1,16-2,01). Bitent didesnis vidutinis plaukimo greitis kaip
nuotolio pradZioje, taip ir pabaigoje, lémé aukstesnj varzybinj rezultatag 2006 m. EC.

Lietuvos plaukimo ¢empionaty nugalétoju vidutinis plaukimo greitis nuotolyje svyravo nuo
1,47 iki 1,52 m/s. Grei¢iy diapazonas pirmoje nuotolio dalyje buvo didesnis — 1,52-1,58 m/s, nei
antroje — 1,40-1,45 m/s. Geriausia rezultata pasieké 2007 m. cempionato nugalétojas,
pademonstraves aukstesni vidutini plaukimo greitj ne tik nuotolio pradzioje, bet ir jo pabaigoje.

Vidutinis plaukimo greitis gali buti skai¢iuojamas kaip vidutinio grybsnio ilgio ir daznio
sandauga (Hay ir kt., 1983; Craig ir kt., 1979; 1985; Sanders, 1999; Thompson ir kt., 2000;
Arellano, 2002; Sanders, 2002; TsepsikoB, 2004; Skyrien¢ ir kt., 2005; Ckupene u np., 2006;
Satkunskiené¢, Skyrien¢, 2007; Knemnes U., Knemner B., 2008). Atlikti tyrimai rodo, kad plaukimo
rezultata labai stipriai lemia vidutinis grybsnio ilgis (r = -0,76) (Kennedy ir kt., 1990). KleSnevo V.
(2001) duomenimis nuo 1976 iki 2000 m. sportiniai rezultatai augo ir vyry ir motery plaukime.
DidZiausi grei€io prieaugiai buvo stebimi plaukiant nuotolius biitent kriitine (5,7%). Sportininkai
zenkliai padidino grybsnio ilgi (33,5%) sumazindami jy kieki (tempa) (20,1%). Nustatytos tendencijos
leido manyti, kad plaukimo greicio didinimas ilgesnio grybsnio saskaita yra kelias, kuriuo verta eiti
siekiant aukstesniy rezultaty plaukime (Kneuraes B., 2001).

Atlikta varzybinés veiklos parametry analiz¢ 100 m kriitine nuotolyje leidzia teigti, kad Sioje
rungtyje jau pasiektas optimalus tempo ir grybsnio ilgio santykis, nes per paskutinius du olimpinius
ciklus juy vidutiniai dydziai praktiskai nekito: tempas nuo 50,50£2,56 iki 54,7543,54 cikl./min.,
grybsnio ilgis nuo 1,67+0,10 iki 1,81+£0,07 m (2 pav.). ISimtj sudaro tik statistiSkai patikimai
padidéjes judesiy tempas ir sumazéjes grybsnio ilgis pirmoje nuotolio atkarpoje 2002 m. Europos
c¢empionate Berlyne (p<0,05). Buvo bandoma didesni plaukimo greitj iSvystyti didelio judesiu
daznio ir trumpesnio grybsnio saskaita. Taciau nepasitvirtinus tokios taktikos efektyvumui
sekan¢iame cempionate buvo grizta prie vyraujanciy tendencijy, vél sumazintas tempas ir
padidintas ,,zingsnis®. Si teigini patvirtina ir nedidelé minéty rodikliy sklaida: VA% nuo 5,43 iki
9,71 ir nuo 5,57 iki 9,83% atitinkamai.

Nagrin¢jamo laikotarpio pradzioje Lietuvos plaukiky judesiy tempas buvo zenkliai

mazesnis, o grybsnio ilgis didesnis, nei Europos elito. Taciau varzybinés veiklos analizé byloja, kad

245



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)
2005 - 2008 m. salyje vyravo greicio siekimo tempo saskaita tendencija. Tai patvirtino pokyciai
nuotolio jveikimo taktikoje kaip A.V. taip ir E.D. Pirmojo vidutinis judesiy tempas pakito nuo
43,09 iki 50,49 cikl./min., antrojo - nuo 46,64 iki 52,34 cikl./min., grybsnio ilgis atitinkamai -
pirmojo nuo 2,05 iki 1,76 m, antrojo - nuo 1,90 iki 1,74 m.

Podikiai. Plaukiky noras pailginti nuotolio atkarpa, kuria buty galima jveikti po vandeniu,
pakeité ir posiikiy atlikimo technika bei taktika. Kuo ilgesnis pats varzybinis nuotolis, tuo didesné
galimybé tai daryti, nes didéja posiikiy kiekis.

Startuojant kriitine rungtyse sportininkai privalo gerai mokéti atlikti gana sudétingus
postkius. Mason, Cossor (2001) nustaté, kad posiikiy jveikimo laikas Siuose nuotoliuose turi
koreliacini rysi su vidutiniu plaukimo grei¢iu (r = 0,53).

Atlikta analizé rodo, kad per nagrinéjama laikotarpi pajégiausiy Europos plaukiky vidutinis
postkio atlikimo greitis nuotolyje padidéjo nuo 1,64 iki 1,70 m/s (t=-3,79; p<0,05).

Lietuvos plaukiky pastangos atlikti §i veiksma kaip galima greiciau taip pat turéjo rezultata.
A.V. vidutinis greitis posikio atkarpoje pakito nuo 1,64 iki 1,66 m/s. Zymiai didesnis pokytis
pastebétas pas E.D., nes jo greitis padidéjo nuo 1,62 iki 1,73 m/s.

FiniSas. FiniSo atkarpos jveikimo analizé rodo, kad per du paskutinius olimpinius ciklus
sportininkai patikimai padidino greitj (t=-5,20; p<0,05) finiSo atkarpoje (1, 2 lent.). ISimtj sudaro tik
jo patikimai mazesnés reikimés 2006 m. EC. Galima teigti, kad nagrinéjamu laikotarpiu Europos
plaukiky-sprinteriy rengime vyko kryptingas darbas, kuris leido jiems sutelkti pastangas finiSuojant
ir sumazinti finiSo atkarpos jveikimo trukme (VA% nuo 2,00 iki 3,94) Sioje rungtyje.

Lietuvos atstovy finiSavimo greitis taip pat nuolat augo (nuo 1,38 iki 1,52 m/s). Tai byloja,
kad salies plaukiky rengimas vyko analogiska kryptimi ir Siam varzybinés veiklos elementui skirta

pakankamai démesio.

ISVADOS

Didziausia itaka teigiamai rezultato dinamikai Europos elito plaukiky 100 m kritine
rungtyje 2000-2008 m. tur¢jo patikimai iSauges starto atkarpos iveikimo, vidutinis plaukimo,
posiikio atlikimo bei finiSavimo greitis.

Didziausia jtaka teigiamai rezultato dinamikai Lietuvos plaukimo ¢empionatu nugalétoju
100 m kritine rungtyje 2005-2008 m. tur¢jo ne tik iSauggs starto atkarpos jveikimo, vidutinis

plaukimo, posiikio atlikimo bei finiSavimo greitis, bet ir padidintas judesiy tempas.
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CIKLINI U SPORTO SAKU POVEIKIS 11-14 METU BERNIUKU KUNO
MASES KOMPONENTAMS IR RAUMEN U JEGOS RODIKLIAMS

A. Emeljanovas, J. Poderys

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Fiziniy kriiviy poveikis pagristas gausiais moksliniy tyrimy rezultatais. Sis poveikis yra
skirtingas ir priklauso nuo fiziniy kritviy specifiSkumo, fizinio aktyvumo, skirtingy sveikatos
rodikliy, tarp kuriy yra kiino kompozicijos komponentai ir jvairis fizinio pajégumo rodikliai
(Bouchard, 2001). Tyrimo tikslas buvo nustatyti 11-14 mety nesportuojanciy ir ciklines sporto
Sakas kultivuojanciy berniuky  kiino masés komponenty ir raumeny funkciniy grupiy raidos
ypatybes. Tiriamieji: 85 nesportuojantys berniukai ir 89 cikliniy sporto saky atstovai. Tyrime taikyti
Sie tyrimo metodai: kiitno masés komponenty nustatymas, vertikalaus suolio testas, dinamometrija.

Tyrimai tarp grupiy neatskleideé didelio cikliniy sporto Saky poveikio 11—13 mety berniuky
kitno masés komponentams. Stebint 14 mety berniukus, nustatyti reikSmingi skirtumai tarp
nesportuojanciyjy ir cikliniy sporto Saky atstovy vertinant kitno masés indeksq ir riebalinio audinio
kieki. Tai rodo, kad fiziniai kritviai veikia vaiko organizmo konstitucijq ir turi teigiamq poveikj
augimo bei vystymosi eigai (Sadzeviciené, 2005; Spirduso, 1995). Suolio aukstis priklauso nuo
raumeny susitraukimo veiksmingumo, o pastarasis ne tik nuo biocheminiy veiksniy (Malina,
Bouchard, 1991), bet ir nuo atlikty treniruociy kriviy (Mamkus, 1998; Stanislovaitis, 1998). Stebint
Suoliy | auksti rezultatus, nustatyta, kad visy amZiaus grupiy sportuojanciyjy rezultatai buvo
geresni uz nesportuojanciyjy, taciau statistiSkai reikSmingi skirtumai buvo tik 12 mety amZiaus
grupéje. Atliekant dinamometrijos matavimus, nustatyta, kad cikliniy Saky sportininky raumeny
jéga yra didesné uz nesportuojanciy berniuky. Raumeny darbingumo vertinimo duomenys
patvirtino ir daugelio kity autoriy teiginius, kad fiziniai pratimai turi jtakos augimo ir vystymosi
procesams (Rowell, 1997, Wilmore, Costill, 1999). Tai rodo, kad fiziniai kriviai veikia sparciai
besivystantj organizmq ir turi teigiamq poveiki augimo bei vystymosi eigai, sportiniams
rezultatams.

Nustatytas cikliniy sporto Saky poveikis 14 mety amziaus berniukams, vertinant kitno masés
komponentus (kitno masés indeksq ir riebalinio audinio kieki). Cikliniy sporto Saky kritviy pobiidis
reiksmingai jtakoja vaiky raumeny darbingumo rodikliy geréjimo tempus. 11 — 14 mety amzZiaus
tarpsnyje raumeny jégos rodikliai sparciau didéjo besitreniruojanciy cikliniy sporto Saky grupése,
nei nesportuojanciyjy grupese.

Raktazodziai: cikligs sporto Sakos, kiino masés komponentai, raumeny jéga.
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IVADAS

Fiziniy kriiviu poveikis pagristas gausiais moksliniy tyrimy rezultatais. Sis poveikis yra
skirtingas ir priklauso nuo fiziniy kriiviy specifiSkumo, fizinio aktyvumo, skirtingy sveikatos
rodikliy, tarp kuriy yra kiino masés komponentai ir jvairiis fizinio pajégumo rodikliai (Bouchard,
2001). Biologiné branda yra vienas i$ reikSmingy veiksniy, lemianciy fiziologini atsaka i fizinius
kriivius (Rowland, 1996). Vaiky ir paaugliy organizmo strukttiros motoriniy bei funkciniy ypatumu
pazinimas, tame tarpe ju sasajy su kitomis organizmo struktiirinémis dalimis yra svarbus, siekiant
galimai optimaliau lavinti motorines funkcijas (Olson, 1996; Munchmeier, 2001). Fiziniais
pratimais galima pagerinti daugelj funkciniy rodikliy, taciau pazanga priklauso ir nuo fenotipinés
adaptacijos ir nuo taikomy pratimy pobiidzio. Manoma, kad vaiky fizinio parengtumo kaitai
didziausia poveiki turi sporto Sakos, reikalaujancios greitai sureaguoti i naujus iSorés dirgiklius,
pavyzdziui, trumpy nuotoliy bégimas, zaidimai, boksas ir kt. (Olson, 1996; Kozlowski et al.,
2001).

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti 11-14 mety nesportuojanéiy ir ciklines sporto $akas

kultivuojanciy berniuky kiino masés komponenty ir raumeny funkciniy grupiy raidos ypatybes.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyriamyjy kontingenta sudaré¢ 85 nesportuojantys berniukai (11m n=22; 12m, n=18; 13m,
n=25; 14m n=20) ir 89 cikliniy sporto Saky atstovai (11m, n=22; 12m n=20; 13m, n=24; 14m,
n=23). Tyrimo metu berniukai dvi dienas prie$ tyrimus neatliko varginamy fiziniy kriiviy. Tyrime
taikyti Sie tyrimo metodai: kiino masés komponenty nustatymas, vertikalaus Suolio testas,
dinamometrija.

Kino masés komponentai buvo vertinami bioelektrinio impedanso metodu (kiino
kompozicijos analizatorius — Tanita TBF — 300). Matuoti rodikliai: kiino masés indeksas (KMI)
(kg/mz), riebalinio audinio kiekis (%), aktyvioji kiino masé (kg), bendra kiino vandens masé (kg).
Raumenuy darbingumas buvo vertinamas pagal vertikalaus Suolio i§ vietos ir dinamometrijos
matavimuy rezultatus. Vertikalaus Suolio auksciui matuoti buvo panaudota kontaktin¢ platforma
,, Kistler (BioWare Performance Software Version 3.0) ir su ja sujungtas kompiuteris, kuriame
irengta kompiuteriné programa, apskaiciuojanti vertikalaus Suolio auksti. Dinamometru ,,Nicholas*
buvo matuota: rankos keliamyjy raumeny jéga, Slaunies lenkiamyju raumeny jéga, blauzdos
tiesiamyju raumenu jéga, blauzdos lenkiamyjy raumeny jéga, dilbio lenkiamyjy raumeny jéga,
dilbio tiesiamyjy raumeny jéga. Prietaisas dedamas tarp tyréjo rankos ir tiriamojo norimos iSmatuoti

galtinés. Tyr¢jo spaudimo jéga per dinamometra nukreipta | matuojama galiing (Baciuliene, 2006).
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Vertinant gautus tyrimo rezultatus visais atvejais buvo nustatomas aritmetinis vidurkis (X )

ir standartinis nukrypimas (S§). Tyrimuose nustatant skirtumo patikimuma tarp rodikliy rezultaty
vidurkiy buvo naudojamas Stjudent’o t — kriterijus nepriklausomoms imtims. Patikimas skirtumas

tarp lyginamyjuy dydziy buvo tada, kai paklaida nevir§ydavo 5 proc., t. y. p<0,05.

REZULTATAI

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad 11 — 13 mety amzZiaus tarpsnyje didé¢jant berniuky kiino
masei tolygiai didéja daugelis kiino masés komponenty, ta¢iau 14 mety berniuky kiino maseés
padidéjimas jau yra susijes su reikSmingai padidéjusiu riebalinio audinio kiekiu. Didziausi kiino
masés indekso duomenys buvo 14 mety berniuky, statistiSkai patikimai skyrési tarp
nesportuojanciyjy ir cikliniy sporto Saky atstovy. 11— 13 mety grupése sportas neturé¢jo zymaus
poveikio kiino masés indeksui. Vertinant riebalinio audinio kieki nustatyta, kad 11-14 mety
amziaus tarpsniu mazéjo sportuojanciyju grupéje. Nesportuojanciyju grupgje jis mazejo tik iki 13
mety, o 14 mety berniuky riebalinio audinio kiekis buvo didziausias ir statistiSkai patikimai skyrési
nuo cikliniy Saky sportininky. Aktyviosios kiino masés duomenys tarp nesportuojanciy berniuky ir
cikliniy Saky sportininky patikimai nesiskyré. Lygiai tokia pati kryptis pastebéta atliekant ir bendros

kiino vandens masés matavimus (1 pav.).

Kano mas és indeksas Riebalinio audinio kiekis
25,00 25,00
* *
20,96 20,00 -
20,00 18,98 18,44 18,22 18,90 gz 18,62
16,96 X 15,00 1
15,00 - 10,00 1
10,00 5,00
: ‘ ‘ i 11 12 13 14
11 12 13 14
. . AmZius, metai
Amzius, metai
W nesportuojatys O cikliniy $aky sportininkai m nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai
Bendra k Gino vandens mas €& Aktyvik Gino mas é
60,00
45,00 s 5179
T 37,14 50,74
33,98 33,13 50,00 1 46,44 45725
35,00 - >
x X
% z 40,00
= 25,00 A =
30,00
15,00 20,00 +
11 12 13 14 11 12 13 14
AmZius, metai AmZius, metai
‘ m nesportuojatys O cikliniy $aky sportininkai ‘ ‘ m nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai ‘

1 pav. Nesportuojanciy berniuky ir ciklini y Saky sportininky kiino mass
komponenty rodikliai

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.
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Dinaminés raumeny jégos vertinimai parodé, kad maksimalaus Suolio auks¢io rezultatai

geresni buvo sportuojanciy 11-14 mety vaiky nei nesportuojaniy berniuky, taciau statistiSkai

patikimas skirtumas buvo tik 12 mety grupéje (2 pav.).

Vaik y maksimalaus Suolio aukstis
40 37,38
* 34,14 35,29
35 32,12 323
29,11

£ ' 28,58
© 307 2699
9
2 25
3
<

20 -

15 A

11 12 13 14
Amzius, metai
‘ B nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai ‘

2 pav. Nesportuojanciy berniuky ir ciklini y Saky sportininky maksimalaus Suolio aukstis

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.

Rankos keliam yjy raumen y jéga

De&iné Kairé

*i0,18

Amzius, metai

@ nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai

Slaunies lenkiam ujy raumen y jéga

DesSiné Kairé

AmZius, metai

B nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai

Blauzdos tiesiam yjy raumen y jéga

Desiné Kairé

20,00

AmZius, metai

‘ m nesportuojatys O cikliniy $aky sportininkai ‘

Dilbio tiesiam yjy raumen y jéga

Dediné Kairé

Amzius, metai

‘ | nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai ‘

3 pav. Nesportuojanciy berniuky ir ciklini y Saky sportinink y dinamometrijos matavimy

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.
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Lyginant dinamometrijos rezultatus visu keturiy amziaus grupiu (11, 12, 13, 14 mety),
matuojant visas musy pasirinktas raumeny grupes (rankos keliamieji, Slaunies lenkiamieji, blauzdos
tiesiamieji ir lenkiamieji bei dilbio lenkiamieji ir tiesiamieji raumenys (3 pav.) nustatéme, kad
geresnius rezultatus pasieke cikliniy sporto Saky atstovai. Vertinant dinamometrijos rezultatus,
daugumoje matavimy buvo rasti statistiSkai patikimi skirtumai lyginant cikliniy Saky atstovy ir

nesportuojanciyjy kairg ir desing puses.

REZULTATUYU APTARIMA S

Jaunojo sportininko organizmas skiriasi nuo suaugusiojo organizmo ne vien tik
organy dydziu ar reakcijos 1 fizinius kriivius ypatybémis. Paauglio organizmas gerai
adaptuojasi suaugusiyju netgi suaugusiy sportininky treniruotés rezimui, taciau
parengiamosios programos vaikams ir paaugliams turi biti sudaromos kiekvienai amziaus
grupei individualiai, atsizvelgiant i visus fizinés brandos veiksnius (Malina, Bouchard, 1991;
Philippaerts et al., 2006). Labai jautrus amziaus tarpsnis iSorés poveikiams yra 11-14 mety amziaus
tarpsnis, tod¢l sportuojanciy §io amziaus berniuky tyrimai yra reikalingi ir gali atskleisti sudétinga
lgimty ir igyjamuy (endogeniniy ir egzogeniniy) veiksniy saveika. Tokio pobiidzio Zinios yra
reikalingos sporto specialistams siekiant optimaliau suplanuoti siekiamus fiziniy kriviy efektus.

Misy atlikti tyrimai neatskleidé dideliy tarpgrupiniu skirtumu (nesportuojantys — cikliniy
sporto Saky atstovai) 11-13 mety berniuky grupése kai buvo vertinami kiino masés komponentai.
Kino masés komponenty tyrimas parodé, kad KMI didziausias buvo 14 mety nesportuojanciy
berniuky ir statistiSkai patikimai skyrési nuo cikliniy sporto Saky atstovy. Taip pat grupiy tyrimai
atskleidé stipry fiziniy pratimy poveiki riebalinio audinio kiekiui 14 mety amziaus tarpsniu, kur
nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp nesportuojanciy ir sportuojanciy berniuky. Tai rodo,
kad ciklinése sporto Sakose naudojami fiziniai kriiviai veikia besivystan¢io organizmo konstitucija
ir turi teigiama poveiki berniuky vystymosi eigai (Sadzevicieng, 2005; Spirduso, 1995).

Suolio aukstis priklauso nuo raumeny susitraukimo veiksmingumo, o pastarasis ne tik nuo
biocheminiy veiksniy (Malina, Bouchard, 1991), bet ir nuo atlikty treniruociy kriiviy (Mamkus,
1998; Stanislovaitis, 1998). Vertinant 11-14 mety berniuky Suolio i auksti rezultatus nustatyta, kad
maksimalus Suolio aukstis sportuojanciy berniuky buvo didesnis uz nesportuojanciyjy. Nors
statistiSkai reikSmingas skirtumas buvo tik 12 metuy grupéje tarp nesportuojaniy berniuky ir
cikliniy Saky sportininky.

Atlikti dinamometrijos matavimai parode, kad cikliniy Saky sportininky raumeny funkcinio
parengtumo rodinkliai yra geresni uz nesportuojanciy berniuky. StatistiS$kai patikimi skirtumai tarp

berniuky buvo nustatyti visose amziaus grupése, vertinant deSing ir kair¢ puses. Raumeny
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darbingumo vertinimo duomenys patvirtino ir daugelio kity autoriu teiginius, kad fiziniai pratimai
turi jtakos augimo ir vystymosi procesams (Rowell, 1997; Wilmore, Costill, 1999).

Taigi, miisy tyrimas rodo, kad fiziniai kriiviai veikia spar€iai besivystanti organizma ir turi
teigiama poveiki augimo bei vystymosi eigai, sportiniams rezultatams. Kita iSrySkéjusi ypatybé
buvo ta, kad 14 mety amziaus sportuojantiems berniukams rasta didesné¢ raumeny pajégumo
asimetrija (kairé¢ — deSin¢) nei nesportuojanciy, kas tikétina, yra nevisiskai teisingos ju treniravimo
strategijos priezastis. Daugelis augimo procesus vertinan¢iy tyréjy, pedagogy, mokslininky
(Stanislovaitis, Poderys, 2008; Neumann, 2000; Nissen, 1995) pabrézia simetriSko kiino raumeny
funciniy grupiu pajégumo ugdymo svarba. IS to sekty reikSminga praktiné rekomendacija — treneris
planuodamas treniruotés kriivius turi matyti ne tik sportinei veiklai reikSmingas raumeny funkcines

gruopes bet ir viso kiino raumeny pajégumo harmoniskuma.

ISVADOS

1. 11 — 13 mety amziaus tarpsnyje didéjant berniuky kiino masei tolygiai did¢ja daugelis kiino
masés komponenty, taciau 14 mety berniuky kiino masés padidéjimas jau yra susijgs su
reikSmingai padidéjusiu riebalinio audinio kiekiu, kai tuo tarpu sportuojanciy berniuky
riebalinio audinio procentin¢ dalis reikSmingai nekinta.

2. 11 — 14 mety amziaus sportuojanciy berniuky daugelio raumeny funkciniy grupiy dinaminés ir
statinés jégos rodikliai yra didesni uz nesportuojanciy bendraamziy, ta¢iau 14 mety amziaus
sportuojantiems berniukams rasta didesné raumeny pajégumo asimetrija (kairé — desin¢) nei
nesportuojanciy, kas tikétina, yra nevisiSkai teisingos ju treniravimo strategijos priezastis | ka

rekomenduotina atkreipti démesi jy treneriams.
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PECULIARITIES OF BODY MASS COMPONENTS AND MUSCULAR
CHANGES IN COHORTS OF NON ATHLETES AND CYCLIC SPORTS
EVENTS ATHLETES BOYS AT THE AGE OF 11-14

A. Emeljanovas, J. Poderys

Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

The age of 11 to 14 is very sensitive to external influences therefore the more deep understanding of
adaptational effects at this age are in request and can reveal complex interaction between internal
and external influences. The aim of this study was to identify the peculiarities in dynamics of body
mass components and strength development of functional muscles’ groups in cohorts of non
athletes and athletes training in cyclic sports.
The participants of the study was 85 non-athlete boys and 89 engaged in cyclic sports events
of 11-14 years of age. The dynamics of body mass components and muscles performance indices
was taken for analysis.
The results obtained during the study indicate that cyclic sports events has influence on
constitution of rapidly developing body and has positive impact on growth and development and
sports results as well.
Studying the results of the intersectional evaluation of the 11-14 years of age boys muscular
strenth, it was detected that a vertical jump height test results were higher for those boys, who were
going in for sports, compared to non-athlete (only in 12 years old boys group was found statisticaly
significant diference, p<0,05). Dynamometric measurements revealed that highest muscles power
indices reached the participants of cyclic sports events in comparison with non-athletes.
Conclusions
1. Gradually increase of body mass components was found at age 11-13 but at age of 14 the
greatest percentages increase of fatty mass was in a non-sportsman cohort while for the athletes
the percentages of fat mass remained the same.

2. The dynamic and static strength of various muscles groups of athletes at age 11- —14 are higher
than non-athletes but for the athletes at agel4 the characteristic feature was higher asymmetry
(left-right) then in non-athletes cohort what could be the consequents of their training strategy

and the suggestion is for their coaches to pay attention to this.

Key words: cyclic sports events, body mass components, muscular strength.
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SKIRTINGOS PRAMANKSTOS JTAKA KREP SININKU
GREITUMO — JEGOS RODIKLI U KAITAI

A. Stanislovaitis, J. Stanislovaitien E. Kavaliauski@é, V. Pliauga

Lietuvos kiino kultiiros akademija
Santrauka

Tyrimo problema — greitumo — jéga yra labai svarbus rodiklis krepsinio Zaidime, dél Sios
priezasties Siame darbe sis rodiklis bus analizuojamas placiau, jvertinant greitumo jégos parametry
kaitq skirtingais amzZiaus tarpsniais ir skirtingo meistriskumo krepsininky. Greitumo jégos rodikliy
vertinimas skirtingos pramankstos (aerobinés ir aerobinés — anaerobinés) itakoje leis atskleisti
skirtingo amZiaus ir meistriSkumo krepSininky pasirengimq varZyboms ir treniruotéms. Darbe
iskéleme hipoteze, kad skirtingos pramankstos taikymas skirtingai jtakos vaiky, jauniy ir suaugusiy
krepSininky greitumo jégos rodiklius. Tikslas — nustatyti skirtingos pramankstos (aerobinés ir
aerobinés — anaerobinés) jtakq krepSininky greitumo — jégos rodikliy kaitai. UZdaviniai: 1.
Nustatyti vaiky, jauniy ir suaugusiy krepsSininky greitumo jégos rodikliy kaitq aerobinio pobiidzio
pramankstos metu. 2. Nustatyti vaiky, jauniy ir suaugusiy krepSininky greitumo jégos rodikliy kaitq
aerobinio — anaerobinio pobudzZio pramankstos metu. 3. Palyginti vaiky, jauniy ir suaugusiy
krepSininky greitumo jégos rodikliy kaitq aerobinio ir aerobinio — anaerobinio pobudzio
pramankstos metu. Tiriamieji — buvo testuojami trijy amziaus grupiy krepsininkai: vaikai, jauniai ir
suaugusieji. Buvo nustatomas vertikalaus suolio aukstis ir 10 m bégimas (vaiky ir jauniy grupése su
kamuolio varymu ir be).

Gautos tyrimy isvados parodé, kad: 1) aerobinio pobiidzio pramanksta reiksmingai
pagerino vertikalaus Suolio rezultatus (vaikams — 3,24 proc., jauniams — 4,99 proc., suaugusiems —
6,58 proc.). Tokio pobiidzio pramanksta nevienodai jtakojo 7 — meciy krepsininky bégimo
rezultatus, o jauniy ir suaugusiyjy rezultatai reikSmingai pageréjo atitinkamai 3,50 ir 6,59 proc; 2)
aerobinio — anaerobinio pobiidZio pramanksta reiksmingai pagerino suaugusiy krepSininky
vertikalaus Suolio rezultatus 4,52 proc., o vaikams ir jauniams rezultatas reikSmingai nepakito
(atitinkamai 2,06 proc., jauniams — 3,01 proc.). 10 m bégimo rezultatai po tokio tipo taikytos
pramankstos vaikams reiksmingai pablogéjo 1,83 proc., o jauniams ir suaugusiems pakito
nereiksSmingai (jauniams sumazéjo 0,52 proc., suaugusiems pageréjo 0,60 proc.); 3) aerobinio
pobiidzio pramanksta efektyviau pagerina visy tiriamyjy grupiy atliekamy suoliy ir 10 m bégimo
rezultatus nei aerobinio — anaerobinio pobiidzio pramanksta.

Raktazodziai krepsinis, greitumo — jéga, pramanksta.
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IVADAS

KrepSininko parengtuma, zaidimo kokybg rodo gebé¢jimai, kurie pasireiskia kaip veiksmy
visuma bendrojoje komandos veikloje. KrepSininko zaidimo sékmé labai priklauso nuo zaidéjo
fiziniy geb¢jimy — nuo organizmo energetiniy sistemy pajégumo. Labai svarbus krepSininkams yra
greitumo, greitumo — jégos ir specialiosios iStvermes rodikliai (Stonkus, 2002).

Pasak Sandler (2005), krepSinyje dominuoja anaerobinis alaktatinis energijos apripinimo
budas, kuris sudaro net 60 proc., anaerobiniam laktatiniu tenka 30 proc., o aerobiniam energijos
apriipinimo budui — 10 proc.. KrepSininky rengime didziausia démesi reikia skirti greitumo — jégos
fiziniams geb¢jimams ugdyti — 60 proc., 25 proc. — staigiajai jéga, 10 proc. — jégos — greitumui ir 5
proc. greitumui (Sandler, 2005).

Tikslingas sportinis vaiky rengimas nuo ankstyvojo amziaus yra biitina ir svarbi prielaida to,
kad paskui vélesniame amziuje, vaikai galéty, noréty ir mokéty aktyviai mankstintis, sportuoti,
zaisti bei rungtyniauti. Peréjimas nuo ankstyvojo prie vélesniojo rengimo (nuo mazojo krepsSinio
prie krepSinio) turi buti nuoseklus. Amziaus tarpsnis nuo 13—16 mety neretai btina lemiamas, ar
krepsininkas tgs savo sportinj kelia. Testai ir juy rezultatai gali buti geri patar¢jai vertinant, bei
ugdant kiekvieno zaid¢jo fizines ypatybes (Stonkus, 2002).

Siame darbe didZiausia démesj skirsime krepSininky greitumo jégos rodikliy kaitai,
priklausomai nuo taikytos treniruot¢je skirtingos pramankstos. Pramankstos vaidmuo nevienodas
{vairiose sporto Sakose. Pramanksta santykinai svarbesné prie§ maksimalaus intensyvumo, jégos ir
greiCio reikalaujancia veikla, negu pries neintensyvia, ilgai trunkancia veikla.

Pramankstos pratimai turi biti lengvo arba vidutinio intensyvumo, jie yra skirti apsisaugoti
nuo galimy traumy per fizinius ar sportinius uzsiémimus (Kovaleski, Gurchiek, Pearsall, 2001).
Pramankstos itakoje pirmiausia padidéja kraujo srautas | raumenis ir padidéja raumeny
elastingumas, kuomet pramankstos metu yra atlieckami bégimo ir tempimo pratimai (Montelpare,
Mcpherson, Purves, 2001). PramankSta — tai samoningai pries§ treniruotg¢ ar varzybas atlieckama
speciali fizin¢ veikla. Ji sprendzia Siuos pagrindinius uzdavinius: a) optimizuoja prieSstarting
biisena; b) pagreitina isidirbima; ¢) pagerina toliau sekancios veiklos rezultata.

Paprastai, pramanksta skirstoma { bendraja ir specialiaja. Bendrojoj dalyje atlieckami bendro
pobiidzio pratimai (€jimas, bégimas, gimnastikos pratimai), o specialioj dalyje artimi biisimai
veiklai pratimai (Stasiulis, 2009).

Pramanksta padidina kiino, ypa¢ raumeny temperatiira. Tai padidina raumeny susitraukimo
galinguma, impulsu sklidimo greit] nervais, sumazina kraujo klampuma, padidina metabolizmo
greit], gerina raumeny apriipinima deguonimi (Stasiulis, 2009). Mokslininky nustatyta, kad kai

raumens temperatiira padidéja apie 3,10C, raumens atsipalaidavimo greitis padidéja 22 proc., o kai
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koju temperatiira padidéja nuo 30,4 iki 38,50C, tai Suolio 1 aukstj rezultatas pageréja 17 cm (Davies,
Young, 1983).

Darbo aktualumas — krepsininky greitumo — jéga yra labai svarbus rodiklis krepsinio
zaidime, dél Sios priezasties Siame darbe Sis rodiklis bus analizuojamas placiau, jvertinant greitumo
jégos parametry kaita skirtingais amziaus tarpsniais ir skirtingo meistriSkumo krepSininky.
Greitumo jégos rodikliy vertinimas skirtingos pramankstos (aerobinés ir aerobinés — anaerobinés)
itakoje leis atskleisti skirtingo amziaus ir meistriSkumo krepSininky pasirengima varzyboms ir
treniruotéms.

Hipotezé. Manome, kad skirtingos pramankstos taikymas skirtingai jtakos vaikuy, jauniy ir
suaugusiy krepSininky greitumo jégos rodiklius.

Tikslas: nustatyti skirtingos pramankstos (aerobinés ir aerobinés — anaerobinés) itaka
krepSininky greitumo — jégos rodikliams.

UZzdaviniai:

1. Nustatyti vaiky, jauniy ir suaugusiy krepSininky greitumo jégos rodikliy kaita aerobinio pobiidzio
pramankstos metu.

2. Nustatyti vaiky, jauniy ir suaugusiu krepSininky greitumo jégos rodikliy kaita aerobinio —
anaerobinio pobuidzio pramankstos metu.

3. Palyginti vaiky, jauniy ir suaugusiy krepSininky greitumo jégos rodikliy kaita aerobinio ir

aerobinio — anaerobinio pobiidzio pramankstos metu.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji. Buvo testuojami trijy amziaus grupiu krepSininkai: vaikai (tiriamyjy amzius
7,28 £ 0,45 m, tigis 135,20 + 6,1 cm, svoris 31,28 + 5,46 kg), jauniai (tiriamyjy amzius 14,25 £ 0,35
m, figis 180,20 £ 9,7 cm, svoris 68,18 £ 15,50 kg) ir suaugusieji krepSininkai (tiriamyjy amzius 21,8
+ 2,1 m, tgis 194,2 = 12,7 cm, svoris 88,1 £ 8,3 kg).

Tyrimo metodai:

1. Literaturos Saltiniy analizé.

2. Testavimas (10 m bégimas iS starto (vaiky ir jauniy grupése su kamuolio varymu ir be) ir
vertikalus Suolis su pritiipimu su ranky mostu)

3. Matematiné¢ statistika.

Matematiné statistika. Visi matematinés statistikos skai¢iavimai buvo atlikti ,,MS Excel*
programa. Buvo skai¢iuojami aritmetiniai vidurkiai, standartiniai nuokrypiai, testavimy aritmetiniy

vidurkiy skirtumy patikimumai. Rezultaty patikimumas buvo skaiciuojamas pagal Stjudent’o t—
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kriteriju. Patikimas skirtumas tarp lyginamuyju vidutiniy dydziy buvo tada, kai paklaida nevirSydavo
5 proc., t. y. p<0,05.

Tyrimo organizavimas

Buvo tirti Arvydo Sabonio krepSinio mokyklos auklétiniai 8 — meciai ir 14 — meciai, ir
krepSinio komandos “LKKA — Atletas” nariai, buvo atlikti testavimai, kad jvertintume greitumo
jégos rodikliy kaita po skirtingo pobtidzio pramankstos (aerobinio ir aerobinio — anaerobinio tipo).
Tyrimai buvo atlikti Arvydo Sabonio krepSinio mokyklos bazéje, Pasilés g. 39a, Kaunas.
Kiekvienos sportininkas atliko po tris bandymus, Suoli | aukstj ir 10 metry bégima su kamuolio
varymu ir be kamuolio varymo. Suolio auk§¢iui i§matuoti buvo naudojamas kontaktinis kilimélis

(tenzoplatforma) bei elektroninis valdymo ir matavimo pultas.

prics PRAMANKSTA: PO
pramankita v

AFROBINIO TIPO PRAMANK

{} l v AERIOB[NI(_I} + l {}
1T 1T

10 m begimas 18 starto
_l’_
vertikalug fuolis su prittipimu su ranky mosto

1 pav. Tyrimo protokolas, nustatyti krepSininky skirtingos pramankstosjtaka greitumo —

jégos rodikliy kaitai

Aerobinio tipo pramanksta:
7 —meciams — 10 min létas bégimas + 5 min manksta (t.y. tempimo pratimai)

14 — meciams ir suaugusiems krepSininkams — 10 min létas bégimas + 5 min manksta (t.y.

tempimo pratimai) + 5 min létas bégimas varantis kamuoli su metimu i krepsi, kai SSD 120 — 130
k/min + 2 min baudy metimai.

Aerobinio — anaerobinio tipo pramanksta:

7 — meciams — 3 min létas bégimas, 5 min zaidimas ,,Broleli gelbék® ir 5 min ,Zuvis ir
tinklas®. 2 min létas bégimas.

14 — meciams ir suaugusiems krepSininkams — 10 min létas bégimas varantis kamuolj su

metimu { krepSi + 5 min manksta (t.y. tempimo pratimai) + 3 min greitéjimai per pusg aikstés su
metimu i krepsj (SSD 170 — 180 k/min), griztant létu beégimu + 2 min baudy metimai.

Soklumo testavimas Sportininkas abiem kojomis atsistoja ant kontaktinio kilimélio
(platformos), rankos ant jusomens. Atsispyrimo metu atlieckamas pritipimas mazdaug iki 900
kampo per kelio sanarius (2a paveikslas) (ekscentriné faze¢) ir i§ karto pereinama keturgalvio

Slaunies raumens koncentrinio susitraukimo fazg. Po atsispyrimo kojoms atitriikus nuo kontaktinio
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kilimélio prasideda polékio fazé (2b paveikslas.), kuri baigiasi tiesiy koju pirSty galais palietus
kilimeli. Toliau seka amortizacijos fazeé. Atliekami trys bandymai, i§ kuriy iskaitomas geriausias.

Jeigu treciuoju bandymu rezultatas buvo geriausias, dar duodamas papildomas.

&

E RN

.l
:

F 4

on l F

a

2 pav. Vertikalaus Suolio su pritapimu su ranky mostu atlikimo schema: a pritipimas iki 900

kampo pe kelio sgnarius; b) polékio fazé; (Mamkus ir kt., 2004)

10 m bégimo IS starto testavimas Starto linija nubréziama 70 cm pries§ linija zymincia 10
m atkarpos pradzia (3 paveikslas). Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto linijos,
mojamoji koja — truputj atgal (1-2 pédas). Susikaupus pradedama bégti savistoviai, t.y. be staro
komandos. Bégant stengiamasi maksimaliy pastangy déka kiek galima greiciau jveikti bégimo
atkarpa. Registruojamas distancijos iveikimo laikas. Bégama 2—3 kartus (3a paveikslas). [skaitomas
geriausias rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bégimy turi leisti pilnai sportininkams atsigauti (5—8

min.). Taip pat tiriamieji atliko 10 m bégima su kamuolio varymu (3b paveikslas).

10 m (0-10 m)

10 m (0-10 m)
3apav. 10 m bégimo iS starto testo atlikimo 3b pav. 10 m bégimo iS starto su kamuolio
schema varymu testo atlikimo schema
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REZULTATAI

Aerobinio pobidzio pramankstos poveikis vertikalaus Suolio auk3® rezultatams

Palyginus visy tiriamyjuy grupiy vertikalaus Suolio aukScio kaita prie§ aerobinio tipo
pramanksta ir po jos matome, kad didziausia itaka vertikalaus Suolio aukscio rezultaty geréjimui
aerobinio tipo pramanksta turéjo suaugusiems krepSininkams — ju rezultatas pageré¢jo 6,58 proc.,
Siek tiek maziau rezultatai pageré¢jo 14 — meciams sportininkams — 4,99 proc., o maziausiai
rezultatas pageréjo pas 7 — mecius krepSininkus — 3,24 proc., nors visy grupiy tiriamyjy rezultatai

statistiSkai reikSmingai skyrési, lyginant rezultatus prie§ pramanksta ir po jos (p < 0,05) (4

paveikslas).
60,00 == === e
O pries pramanksta B po pramankstos
*
50,00 = === = o -
42.98 4523

40,00 + -1 -
& *
o
g 27,11
U - B B
3
kel
°
]
P 2000 -1 B B -

1000 - EEE----—— -

0,00
7 - meciai 14 - meciai suaugusieji

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie§ pramanksta ir po jos
4 pav. Visy tiriam yju grupiy vertikalaus Suolio auk&io kaitos palyginimas prieS aerobinio

tipo pramanksta ir po jos

Aerobinio pobidzio pramankstos poveikis 10 m gimo i$ starto rezultatams

Penktame paveiksle pateikti duomenys, kurie atspindi aerobinio tipo pramankstos itaka 7 —
meciy krepSininky 10 m bégimo i§ starto rezultaty kaitai. Matome, jog dél tokio tipo taikytos
pramanks$tos bégimo rezultatai nezymiai sumaz¢jo, taciau statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp

rezultaty neradome (p > 0,05) (5 paveikslas).
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221
299 | O prie$ pramanksta B po pramankstos
223 mmmmm
E e e

225

2,26 -

Bégimo rezultatas, s

227 -
2,28 -

220 -

2,30

5 pav. 7 — me&iy krepSininky 10 m hégimo rezultaty kaita prieS aerobinio tipo pramankst ir

po jos

Nustatéme, jog buvo nevienoda 7 — meciy krepSininky organizmo reakcija i aerobinio tipo
pramanksSta. Matome, kad tiriamyjy, kuriy buvo geresnis pradinis rezultatas, po pramankstos
bégimo rezultatai reikSmingai pablogéjo, o ty, kuriy rezultatas prie§ pramanksta buvo blogesni, po

taikytos aerobinio pobiidzio pramankstos reikSmingai pageréjo (p < 0,05) (6 paveikslas).

2,18 o
O prie§ pramanksta B po pramankstos

2,20

2,22 -

2,24

2,26

Bégimo rezultatas, s

2,28

2,30

232
1 grupé 2 grupé

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie$ pramanksta ir po jos
6 pav. 7 — meiy krepSininky 10 m hégimo rezultaty kaita prieS aerobinio tipo pramankst ir

po jos,suskirséius rezultatus j2 grupes, pagal organizmo reakcy j taikyt g fizinj krivj
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Palyginus visy tiriamyju grupiu 10 m bégimo i§ starto rezultaty kaita prie§ aerobinio tipo

pramanksta ir po jos matome, kad didziausia itaka bégimo rezultaty geréjimui aerobinio tipo

pramanksta tur¢jo suaugusiems krepSininkams — juy rezultatas pageréjo 6,59 proc., Siek tiek maziau

rezultatai pageréjo 14 — meciams sportininkams — 3,50 proc. (p < 0,05), o 7 — meciams

krepSininkams rezultatas pablogéjo 0,44 proc. (p > 0,05) (7 paveikslas).

1,45

1,55

1,65

1,75

1,85

1,95

Bégimo rezultatas, s

2,05

2,15

225

2,35

O prie§ pramank$ta B po pramankstos

1,97

7-meciai

14-meciai suaugusieji

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie$ pramanksta ir po jos

7 pav. Visy tiriam yjy grupiy 10 m begimo IS starto rezultaty kaitos palyginimas pries

aerobinio tipo pramanksta ir po jos

Aerobinio — anaerobinio poliidzio pramankstos poveikis vertikalaus Suolio auk8o

rezultatams

Palyginus visy tiriamyju grupiy vertikalaus Suolio auksCio kaita prie§ aerobinio —

anaerobinio tipo pramanksta ir po jos matome, kad didZiausia itaka vertikalaus Suolio auksc¢io

rezultaty geréjimui tokio tipo pramanksta turéjo suaugusiyjy krepsininky rezultatams — 4,52 proc. (p

< 0,05), siek tiek maziau rezultatai pageré¢jo 14 — meciams sportininkams — 3,01 proc. (p>0,05), o

maziausiai rezultatas pageré¢jo 7 — meciams krepSininkams — 2,06 proc. (p>0,05) (8 paveikslas).
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6000 TS
O prie$ pramanksta B po pramankstos

S Mo 46T T g

4000 - R

3000 - B

Suolio aukstis, cm

2000 +---1 PR [

1000 +---1 PSS -] B -

0,00

7 - meciai 14 - meciai suaugusieji

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie$ pramanksta ir po jos
8 pav. Visy tiriam yjy grupiy vertikalaus Suolio auk&io kaitos palyginimas prieS aerobinio —

anaerobinio tipo pramanksta ir po jos

Aerobinio — anaerobinio pohidZio pramankstos poveikis 10 m &gimo iS starto
rezultatams

ISanalizavus ir palyginus visy tiriamyjy grupiy 10 m bégimo i§ starto rezultaty kaita prie$
aerobinio — anaerobinio tipo pramanksta ir po jos matome, kad didziausia jtaka rezultatams tokio
tipo pramanksta tur¢jo 7 — meciams krepSininkams — ju rezultatai pablogéjo 1,83 proc. (p < 0,05),
14 — meciams sportininkams bégimo rezultatai taip pat buvo vidutiniSkai 0,53 proc. mazesni ir tik
suaugusiems krepSininkams 10 m bégimo i$ starto rezultatai vidutiniSkai pageréjo 0,60 proc., taciau
14 — meciy ir suaugusiyjy grupiy rezultatai prie§ aerobinio — anaerobinio tipo pramanksta ir po jos

statistiSkai reikSmingai nesiskyré (p>0,05) (9 paveikslas).
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1,40
O prie§ pramanksta B po pramankstos
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1,60 F == == — = mmmmmm oo T
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1,80 ===
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Bégimo rezultatas, s

2,00

2,19
223

2,20

2,30

7 - meciai 14 - meciai suaugusieji

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie$ pramanksta ir po jos
9 pav. Visy tiriam yjy grupiy 10 m bégimo iS starto rezultaty kaitos palyginimas prie$

aerobinio — anaerobinio tipo pramanksg ir po jos

Aerobinio — anaerobinio poliidzio pramankstos poveikis 10 m &gimo iS starto su
kamuolio varymu rezultatams

Palyginus 7 — meciy ir 14 — meciy krepSininky 10 m bégimo is$ starto be kamuolio varymo ir
su kamuolio varymu rezultaty kaita pries§ aerobinio — anaerobinio tipo pramanksta ir po jos matome,
kad reikSmingos jtakos tokio tipo pramanksta tur¢jo tik 7 — meciams krepSininkams, kai bégimo
rezultatai buvo nustatomi be kamuolio varymo ir su kamuolio varymu (p<0,05). Matome, jog tiek 7
— meciy, tiek 14 — meciy sportininky bégimo rezultatai reikSmingai pablogéjo, kai buvo bégama
specifinémis salygomis, t.y. su kamuolio varymu (tiek prieS pramanksta, tiek po jos) (p<0,05) ir
vidutiniSkai 7 — meciy bégimo rezultatai po pramankstos buvo 19,28 proc., o 14 — meciy - 8,38
proc. blogesni (10 paveikslas).

Remiantis rezultatais, pateiktais 11 paveiksle galime teigti, kad tiek aerobinio, tiek aerobinio
— anaerobinio pobiidzio pramanksta labiau ijtakoja vertikalaus Suolio rezultaty geré¢jima
priklausomai nuo tiriamyju amziaus ir didesnius procentinius pokycius stebime tada, kai buvo

taikyta aerobinio pobiidzio pramanksta (11 paveikslas).
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2,80

be kamuolio varymo su kamuolio varymu be kamuolio varymo su kamuolio varymu

7 - mediai 14 - meciai

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie§ pramanksta ir po jos; # - lyginant bégimo rezultatus su kamuolio
varymu ir be kamuolio varymo
10 pav. 7 — meiy ir 14 — meiy krepSininky 10 m kégimo iS starto be kamuolio varymu ir su

juo rezultaty kaitos palyginimas prieS aerobinio — anaerobinio tipo pramank$tir po jos

8,00
O 7 - meciai @ 14 - meciai [@ suaugusieji
700 T - - m T TS T oSS

6,00 -
4,52
5,00

4,00

Pokytis, %

3,00

2,00

1,00

0,00

aerobiné aerobiné-anaerobiné

Pramankstos pob adis

11 pav. Vertikalaus Suolio rezultaty procentinis pokytis, taikant skirtingo pobudzio

pramanksta

Dvyliktame paveiksle pateikti duomenys, atspindintys 10 m bégimo i§ starto rezultaty
procentini pokyti, taikant skirtingo pobiidzio pramanksta. Matome, kad tiek aerobinio, tiek

aerobinio — anaerobinio pobiidzio pramanksta labiau jtakoja bégimo rezultaty geréjima
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priklausomai nuo tiriamyju amziaus ir zymiai didesnius procentinius pokycius stebime tada, kai

buvo taikyta aerobinio pobiidzio pramanksta (12 paveikslas).

8,00

6,00

4,00 -

2,00

Pokytis, %

0,00

-2,00

B e
aerobiné aerobiné-anaerobiné

Pramankstos pob adis

12 pav. 10 m begimo iS starto rezultaty procentinis pokytis, taikant skirtingo pobuadzio

pramanksta

REZULTATU APTARIM AS

Gauti miusy tyrimy duomenys patvirtino iSkelta hipotezg, kad skirtingo pobudzio
pramankstos taikymas treniruotéje nevienodai ijtakos vaiky, jauniy ir suaugusiy krepSininky
greitumo jégos rodikliy kaita. Biitent mes nustatéme, kad aerobinio pobiidzio pramanksta
reik§mingai pagerino vertikalaus Suolio rezultatus (vaikams — 3,24 proc., jauniams — 4,99 proc.,
suaugusiems — 6,58 proc.). Tokio pobuidzio pramanksta nevienodai itakojo 7 — meciy krepSininky
bégimo rezultatus, o suaugusiyjy rezultatai reik§mingai pageréjo 6,59 proc. Siuos duomenis galima
buty interpretuoti remiantis Siais teiginiais, kad pramankSta padidina kiino, ypa¢ raumeny
temperatiira, tuo paciu padidindama raumeny susitraukimo galinguma, impulsy sklidimo greiti
nervais, sumazindama kraujo klampuma, padidindama metabolizmo greitj, pagerindama raumeny
apripinima deguonimi (Stasiulis, 2009). Yra zinoma, kad kojy temperatiira padidinus 3,1°C Suolio i
aukst] rezultatas pageréja 17 cm, o raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo greitis atitinkamai 7
proc. ir 22 proc. (Davies, Young, 1983). Taip pat remiantis gausybés tyrimy rezultatais, nustatyta,
kad pramanksta daro dideli poveiki gerinant {vairiy sporto Saky rezultatus, o priklausomai nuo
pramankstos ir sporto Sakos specifikos sportiniy rezultaty prieaugis gali buti nuo 1-2 iki 7 proc. ir

269



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai (II)
daugiau (Yunmop, Koctumn, 2001; bect, I'appet, 2002). Miisy tyrimo duomenys ir rodo, jog po
aerobinio pobiidzio pramankstos suaugusiy krepSininky vertikalaus Suolio rezultatai vidutiniskai
pagerejo 6,58 proc.

Taip pat mes nustatéme, kad aerobinio — anaerobinio pobiidzio pramanksta reikSmingai
pagerino suaugusiuy krepSininky vertikalaus Suolio rezultatus 4,52 proc., o vaikams ir jauniams
rezultatas reikSmingai nepakito (atitinkamai 2,06 proc., jauniams — 3,01 proc.). 10 m bégimo
rezultatai po tokio tipo taikytos pramankstos vaikams reik§mingai pablogéjo 1,83 proc., o jauniams
ir suaugusiems pakito nereikSmingai (jauniams sumazéjo 0,52 proc., suaugusiems pagerejo 0,60
proc.). Manome, kad ne tokiam Zymiam suaugusiy krepSininky greitumo — jégos rodikliy
pageréjimui po aerobinio — anaerobinio pobiidzio pramankStos bei vaiky ir jauniy rezultaty
pablogéjimui itakos tur¢jo tokio tipo pramankstoje vyravusi anaerobin¢ ATF resinteze, kuri sukele
vaiky ir jauniy nuovarg] dar pramanksStos metu. Yra zinoma, kad pramankstos poveikis dazniausiai
priklauso nuo pramankstos tolesnés veiklos, sportininko kvalifikacijos ir parengtumo atitikties
sportininko funkcinei biklei ir t.t. (De Brun—Prevost, Lefebre, 1980), todél, mes manome, iSryskéjo
tokia skirtinga rezultaty kaita, vertinant tiriamyjy greitumo — jégos rodiklius. Pagrindinis darbas turi
buti atlickamas intensyvumu, nevirSijan¢iu laktato kaupimosi slenks¢io, nes per didelio
intensyvumo manksta, placiai jtraukianti alaktatinj ir laktatini energijos naudojimo mechanizmus,
gali pakenkti veiklai (De Brun—Prevost, Lefebre, 1980). Remiantis S$iais teiginiais galime pagristi
misy tyrimo rezultatus, kurie parod¢, kad aerobinio — anaerobinio pobiidzio pramanksta labiausiai
pablogino vaiky bei jauniy greitumo — jégos fizini geb¢jima atspindincius rezultatus, nes, manome,
tokio pobiidzio fizinis kriivis pramankstoje virSijo laktato kaupimosi slenkscio riba.

Remiantis tyrimo rezultatais nustatéme, kad aerobinio pobiidzio pramanksta efektyviau
pagerina visy tiriamyjuy grupiy atliekamy Suoliy ir 10 m bégimo rezultatus nei aerobinio —
anaerobinio pobtidzio pramanksta. Yra zinoma, kad pramanksta yra viena pagrindiniy racionalaus
sportininko parengtumo varzyboms ir dalyvavimo jose vyksmo daliy, o jos nebuvimas arba
netinkamas jos taikymas treniruotés vyksme neigiamai veikia sportininko darbinguma, didina
ivairiy traumy tikimybe (Stanislovaitis, Mikalauskas, 2007). Pramankstos pratimai turi biiti lengvo
arba vidutinio intensyvumo, jie yra skirti apsisaugoti nuo galimy traumy per fizinius ar sportinius
uzsiémimus (Kovaleski, Gurchiek, Pearsall, 2001). Todél galime teigti, kad taikant aerobinio —
anaerobinio pobudzio pramanksta bitina ja individualizuoti, kad biity iSvengtas greitumo — jégos
rodikliy sumaz¢jimas, kas gali turéti neigiamos itakos ir treniruotes efektyvumui bei varzybinei

veiklai.
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ISVADOS

1. Aerobinio pobiidzio pramanksta reikSmingai pagerino vertikalaus Suolio rezultatus (vaikams -
3,24 proc., jauniams — 4,99 proc., suaugusiems - 6,58 proc.). Tokio pobiidzio pramanksta
nevienodai jtakojo 7 — meciy krepSininky bégimo rezultatus, o suaugusiyju rezultatai reikSmingai
pagerejo 6,59 proc.

2. Aerobinio — anaerobinio pobiidzio pramankSta reikSmingai pagerino suaugusiy krepSininky
vertikalaus Suolio rezultatus 4,52 proc., o vaikams ir jauniams rezultatas reikSmingai nepakito
(atitinkamai 2,06 proc., jauniams — 3,01 proc.). 10 m bégimo rezultatai po tokio tipo taikytos
pramanks$tos vaikams reikSmingai pablogéjo 1,83 proc., o jauniams ir suaugusiems pakito
nereikSmingai (jauniams sumazéjo 0,52 proc., suaugusiems pageréjo 0,60 proc.).

3. Aerobinio pobiidzio pramanksta efektyviau pagerina visy tiriamyju grupiy atliekamy Suoliy ir 10

m bégimo rezultatus nei aerobinio — anaerobinio pobiidzio pramanksta.
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PASYVAUS PEDU LANKSTYM O POVEIKIS BLAUZDOS RAUMENU
KRAUJOTAKAI

A. Granovas', J. Poderyd, D. Grinovieré %, J. Skuas*
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Santrauka

Tyrimo tikslas — isanalizuoti pasyvaus pédy lankstymo (PPL) poveiki adaptuoty fiziniams
kritviams asmeny arterinés bei veninés kraujotakos intensyvumui. Dviejose tyrimy serijose,
horizontalioje ir sédimoje, dalyvavo po 18 adaptuoty fiziniams kritviams asmeny 19-23 mety
amZzZiaus. Arterinés ir veninés kraujotakos kaita pries ir po PPL (15min trukmés, 35 ° amplitudes, 30
lenkimy per min daznio) registruota veniniu okliuziniu pletizmografu. Pirmoje tyrimy serijoje
(horizontalioje padétyje, gulint ant nugaros). buvo atliekamos dvi okliuzijos: pirmoji 20mmHg
slégio, o kraujotakai pasiekus artering-venine pusiausvyrq, - antroji, papildomai padidinant slégj
20-¢ia mmHg iki 40mmHg lygio. Antroje tyrimy serijoje (sédint ant kédés, kojos sulenktos 135°)
taip pat buvo atliekamos dvi okliuzijos: pirmoji 40mmHg slégio, o antroji, papildomai padidinant
20-¢ia mmHg iki. 60mmHg lygio. Abiejose tyrimy serijose PPL buvo atliekamas kojy raumeny
aktyvatoriumi.

Horizontalioje padétyje PPL poveikyje arteriné kraujotaka turéjo tendencijq mazeti nuo
pradinés 2,8840,4ml/100ml/min pries PPL iki 2,1+0,2ml/100ml/min po PPL (p>0,05). Rezervinée
veny talpa, iSmatuota esant slégiui manzetéje 20mmHg, padidéjo nuo 2,0540,2 ml/100ml. iki
2,4940,2ml/100ml (p>0,05). Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant manzetéje 40mmHg slégiui,
rezerviné veny talpa, palyginus su pradiniu dydziu 2,8610,2ml/100ml, padidéjo iki
3,16240,2ml/100ml (p>0,05). Sédimoje padétyje, kaip ir horizontalioje, PPL poveikyje arteriné
kraujotaka turéjo tendencijq mazéti, pakisdama nuo 2,0240,2ml/100ml/min iki 1,740, Iml/100ml/min
(p>0,05). Rezerviné veny talpa esant slégiui manzetéje 40mmHg padidéjo statistiskai patikimai nuo
1,040,06ml/100ml pries PPL iki 1,3640,07ml/100ml po PPL (p<0,05). Papildoma 20mmHg
okliuzija, padidinanti slégi manzetéje iki 60mmHg, parodé rezervinés veny talpos padidéjimq
nuol,680,08ml/100ml pries PPL iki 1,990, 1ml/100ml po PPL (p<0,05).

Tyrimas rodo, kad PPL poveikyje adaptuoty fiziniams kritviams asmeny arteriné kraujotaka
horizontalioje ir sédimoje padétyse turi tendencijq mazéti, o rezerviné veny talpa - didéti.. Didesnis,
statistiskai patikimas PPL poveikis rezervinei veny talpai yra sédimoje padétyje. Veny tamprumo
sumazéjimas labai nezymus ir, vertinant statistiskai, nereiksmingas.

RaktazodzZiai pasyvus pédy lankstymas, blauzdos raumeny arteriné kraujotaka, rezerviné

veny talpa, veny tamprumas.
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IVADAS

Pratimai sudaro labiausiai pastebimus kriivius Sirdies ir kraujagysliy sistemai kasdienio
fizinio aktyvumo salygomis. Pratimy fiziologijos tyriné¢jimas jgalina pazinti kraujotakos sistemos
reakcijas ir jos grandziy, centringés ir periferinés, saveika. (Laughlin, 1999). Griau¢iy raumeny
darbingumo didinimas yra galimas ne tik gerinant Sirdies funkcija, bet ir tinkamai paveikiant
perifering kraujotaka. Taikomos lokaliai ir jtakojancios perifering kraujotaka jvairios fizioterapinés
priemonés veikia kaip atsigavimo priemonés, mazinancios intensyviai dirbanc¢iy raumeny grupiy
nuovargi (Hansen et al., 2004, Partsch et al., 2004, Banerjee et al., 2005).

Fizinj krtvi atliekan¢iy raumeny kraujotaka yra svarbus veiksnys, lemiantis jy darbinguma..
Zmogaus griau¢iy raumeny kraujotakos intensyvumas kinta net ramybés salygomis priklausomai
nuo ju funkcinés biiklés, o taip pat nuo iSoriniy veiksniy (Wilmore et al., 2008). Atsigavimo
priemoniy poveikis yra siejamas su padidéjusiu kraujo kiekiu ir jo pasiskirstymu tarp daugiau ir
maziau aktyviy raumenu.

Pasyvus pédy lankstymas (PPL) yra efektyvi priemoné, greitinanti darbingumo atsigavimo
procesus po intensyviy fiziniy kriiviy sportinéje veikloje (Kubuma u. np. 1983). Bet kuri atsigavimo
procediira turi ir specifini poveiki, yra papildomas kriivis organizmui, veikiantis jvairias jos
funkcines sistemas (Ilnatonos, 2004). Nepertraukiami 60s trukmés pasyvis pédos lenkimo judesiai
mazina nelankstuma c¢iurnos sanaryje (Mcnair et al, 2001). Tiek pasyvus ir tiek aktyvus lenkimas
tiesimas Ciurnos sanaryje didina veninio kraujo tekéjimo greiti blauzdos raumenyse (Sochart et al.,
1999). Valingi pédy lenkimo tiesimo judesiai padidina veninio kraujo iStekéjima i§ blauzdos
raumeny (Daley, 1960). Vis tik duomenuy apie PPL itaka arterinei ir veninei kraujotakai yra mazai.
Nevalingi judesiai ne visada padidina raumeny kraujotaka, o aktyvis paprastai sukelia darbing
hiperemija. (Feo ir kt., 1964).

Kraujo sastovis koju venose gali susidaryti po traumy ar keliaujant ilga nuotolj lektuvu.
(Kaplan et al., 2002). Chirurginiy operacijy metu ar po ju judesiai ¢iurnos sanaryje, sukeliami
priverstinai judinamais pedalais, gerina veninio kraujo evakavima i§ apatiniy galiiniy (Bonnaire et
al, 1994).

Darbo tikslas —jvertinti pasyvaus pédy lankstymo poveiki adaptuoty fiziniams kriiviams

asmeny arterinei ir veninei kraujotakai.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo atliktos dvi tyrimu serijos, kuriy kiekvienoje, horizontalioje ir sédimoje, dalyvavo po

18 asmeny 19-23 mety, adaptuoty fiziniams kriiviams. Horizontalioje padétyje, tiriamajam gulint
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ant nugaros (kojos per kelius sulenktos 135°), po 20min adaptacijos ramybés bilisenoje veniniu
okliuziniu pletizmografu buvo registruojamos arterinés ir veninés kraujotakos rodikliai. Po 15min
trukmés pasyvaus pédy lankstymo vél buvo registruojami minéti kraujotakos rodikliai. Tiriamasis
segmentas — blauzda buvo Sirdies lygyje. Buvo atlieckamos 2 okliuzijos. Pirmoji okliuzija buvo
20mmHg slégio, o kai kraujotaka pasiekdavo artering-vening pusiausvyra, tada buvo atlieckama
papildomai 20mmHg slégio okliuzija, bendrai sudarant 40mmHg okliuzinj slégj.

Antroje tyrimy serijoje tiriamajam sédint ant kédés (kojos per kelius sulenktos 135°),
adaptacija, pletizmografinis kraujotakos rodikliy registravimas ir PPL buvo tapatiis su pirmosios
serijos. Skyrési tik okliuzinis slégis. Pirmoji okliuzija buvo 40mmHg, o su papildoma 20mmHg
okliuzija, bendroji okliuzija sudar¢ 60mmHg.

Tyrimams vykdyti buvo gautas Kauno regioninio biomedicininiy tyrimy Etikos komiteto
leidimas. Abiejose tyrimu serijose PPL buvo atliekamas koju raumenu aktyvatoriumi (Kibisa,
2001). Pédos buvo tvirtinamos prie pedaly, kuriuos judino elektros variklis. Pedaly judéjimo
kampas ir lenkimo bei tiesimo judesiy amplitudé buvo 35°, o daznis 30 judesiy per minute.
Ankstesni adaptuotyjy iStvermés fiziniams kriiviams PPL tyrimai parodé, kad optimali poveikio, po
kurio pasiekiamas didziausias darbingumas, trukmé yra 15min (Kubuma u np., 1983).

Statistiné analiz€é buvo atlikta naudojantis statistiniu “Microsoft Excel” paketu ir
specializuota statistine programa “Statistika®. Nepriklausomy imciy vidurkiy lygybé ivertinta

naudojant Stjudent’o ¢ testa. Skirtumas laikytas statistiSkai patikimu, jeigu p<0,05.

REZULTATAI

Pirmoje tyrimy serijoje (horizontalioje padétyje) prieS PPL arteriné kraujotaka buvo
2,8840,4ml/100ml/min, o venu talpa, esant slégiui okliuzinéje manzetéje 20mmHg sudare
2,05£0,2ml/100ml. Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant manzet¢je slégiui 40mmHg, rezerviné
veny talpa buvo lygi 2,86+0,2ml/100ml (1 pav.). PPL judesiy poveikyje arteriné kraujotaka
sumazgjo iki 2,1£0,2ml/100ml/min (p>0,05) palyginus su pradiniu dydziu (2,88+0,4ml/100ml/min;
p>0,05). Rezerviné veny talpa esant slégiui manzetéje 20mmHg padidéjo (2,49+0,2ml/100ml)
palyginus su pradiniu dydziu (2,05+£0,2ml/100ml; p>0,05). Po papildomos 20mmHg okliuzijos,
esant manzetéje slégiui 40mmHg, rezerviné veny talpa taip pat padid¢jo (3,16+0,2ml/100ml)
palyginus su pradiniu dydziu (2,86+0,2ml/100ml; p>0,05). Venu tamprumas (AVa AVy ),
skaiciuojamas kaip tiriamojo blauzdos segmento tiirio padidéjimas padidinus okliuzinj slégi 20-¢ia
mmHg nuo 20mmHg iki 40mmHg (Zenklas ), prie§ PPL (0,79+0,05m1/100ml) ir po jo buvo
analogisko dydzio (0,73£0,6 ml/100 ml; p>0,05).
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4 O Pradinis lygis 0O Po 15 min pasyvaus pédy lankstymo |
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20 mm Hg 40 mm Hg AV20 - AV40 mm Hg
(Tamprumas)

1 pav. Rezervinés veny talpos ir tamprumo (mI/100ml) kaita pasyvaus gduy lankstymo (PPL)

judesiy poveikyje horizontalioje padétyje (x £Sx).

Pries PPL esant okliuzin¢je manzetéje 20mmHg slégiui, arteriné—venin¢ kraujotaka
pusiausvyra pasiekdavo 78,614,3s. Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant slégiui manzetéje

40mmHg arteriné-veniné kraujotaka pusiausvyra pasiekdavo véliau 136,3% 6,6s (2 pav.).

O Pradinis lygis O Po 15 min pasyvaus pédy lankstymo

'_\
~
o

|
HH

t (s)

60 -
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20 mmHg 40 mm Hg AV20 - AV40 mm Hg
(Tamprumas)

2 pav. Arterin és-veninés kraujotakos pusiausvyros nusistogimo trukm é prieS pasyw pédy

lankstyma (PPL) ir po jo horizontalioje padétyje (x +Sx). Pastaba. * p<0,05.

Po nevalingy pédos lenkimo tiesimo judesiy, naudojant PPL, esant slégiui manzetéje

20mmHg, arteriné-veniné kraujotaka pusiausvyra pasiekdavo per didesni laika (103,3%4,9s)
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palyginus su pradiniu dydziu (78,6+4,3s; p<0,05). Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant slégiui
manzet¢je 40mmHg, arteriné-veniné kraujotaka pusiausvyra pasiekdavo taip pat per didesnj laika
(160,4%7,7s) palyginus su pradiniu dydziu (136,3t 6,6s; p<0,05). Arterinés-veninés kraujotakos
pusiausvyros nusistovéjimo laikas, sudarius 20mmHg okliuzinio slégio Suoli nuo 20mmHg iki
40mmHg ir registruojant tam atitinkantj blauzdos tirio prieaugi (AVy AVy4 ), prieS PPL
(57,7£3,3s) ir po jo buvo analogisku dydziu (57,2£3,7s; p>0,05).

Antroje tyrimy serijoje (sédimoje padétyje) prie§ PPL arteriné kraujotaka buvo
2,0£0,2ml/100ml/min, o veny talpa, esant slégiui okliuzin¢gje manzetéje 40mmHg,
1,0£0,06ml/100ml. Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant manzeté¢je slégiui 60mmHg, rezerviné
talpa sudaré 1,68+0,08ml/100ml (3 pav.). Po nevalinguy pédos lenkimo tiesimo judesiu, atlickamy
panaudojant PPL, arteriné¢ kraujotaka kiek tai sumazéjo (1,7+£0,1ml/100ml/min) palyginus su
pradiniu dydziu (2,0+£0,2ml/100ml/min; p>0,05). Rezerviné venu talpa esant slégiui manzetéje
40mmHg, padid¢jo (1,36£0,07ml/100ml) palyginus su pradiniu dydziu (1,0£0,06ml/100ml;
p<0,05). Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant manzetéje slégiui 60mmHg, rezerviné veny
talpa taip pat statistiSkai patikimai padidéjo (1,99+£0,1ml/100ml) palyginus su pradiniu dydziu
(1,684+0,08ml/100ml; p<0,05). Venu tamprumas (AV4o [ AVgo) prieS PPL (0,66+0,03ml/100ml) ir
po jo buvo to paties dydzio (0,63+£0,04ml/100ml; p>0,05).

O Pradinis lygis O Po 15 min pasyvaus pédy lankstymo
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40 mm Hg 60 mm Hg AV40 - AV60 mm Hg
(Tamprumas)

3 pav. Rezervinés veny talpos ir tamprumo (ml/100ml) kaita pasyvaus @gdy lankstymo (PPL)

judesiy poveikyje sedimoje padeétyje (x +Sx). Pastaba. * p<0,05.

Prie§ PPL, kai slégis okliuzin¢je manzeteéje buvo 40mmHg, arteriné-veniné kraujotaka
pusiausvyra pasiekdavo 61,8+4,2s. Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant manzetéje slégiui
60mmHg arteriné-veniné kraujotaka pusiausvyra pasiekdavo 112,3+5,8s (4 pav.). Po nevalingy

pédos lenkimo tiesimo judesiy, atlickamy panaudojant PPL, esant slégiui manzeté¢je 40mmHg
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arteriné-veniné kraujotaka pusiausvyra pasiekdavo per didesni laika (79,6%3,9s) palyginus su
pradiniu dydziu (61,8+4,2s; p<0,05). Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant manzetéje slégiui
60mmHg arteriné-venin¢ kraujotaka pusiausvyra pasiekdavo per didesni laika (133,316,4s)
palyginus su pradiniu dydziu (112,3+ 5,8s; p<0,05). Arterinés-veninés kraujotakos pusiausvyros
nusistovejimo laikas, sudarius 20mmHg slégio Suoli okliuzing¢je manzeté ir registruojant tiirio

prieaugi (AV4o | AV ), prie§ PPL (50,5+2,3s) ir po jo buvo analogisky dydZziy (53,7+4,0s; p>0,05).

O Pradinis lygis @ Po 15 min pasyvaus pédy lankstymo
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4 pav. Arterin és-veninés kraujotakos pusiausvyros nusistogimo trukm ¢é prieS pasyw pédy

lankstyma (PPL) ir po jo sedimoje padeétyje( x £Sx ). Pastaba. * p<0,05.

REZULTAT U APTARIM AS

Pasyvus péduy lankstymas (PPL) tiek horizontalioje, tiek vertikalioje padétyje mazina
arterinés kraujotakos intensyvuma. Vienu i§ fiziologiniy mechanizmy, paaiSkinanciy $i arterinés
kraujotakos sumaz¢jima, yra padidéjgs simpatinés vazokonstrikcinés sistemos aktyvumas po
pasyvaus pédu lankstymo (O3omun, 1984). Didziausia poveiki rezervinei veny talpai turi pasyvus
pédu lankstymas kai tiriamieji yra sédimoje padétyje. Toks Siy rodikliy skirtumas yra dél to, kad
sédimoje padétyje didesnis hidrostatinis slégis apatinése galtinése didina veniniy kraujagysliy
spindzio plota, keisdamas ju spindj i$ elipsés formos i apvalia. Sumazéja pasiprieSinimas kraujo
tek¢jimui venu kraujagyslémis (Caro et al., 1978). PPL asmenims, adaptuotiems fiziniams
kriiviams, tiek horizontalioje, tiek sédimoje padétyje padidina blauzdos rezerving veny talpa. Siuo
atveju 1§ veniniy kraujagysliy iSteka daugiau kraujo, kadangi pasyvis péduy lankstymo judesiai
sukelia ritmiSka blauzdos raumeny iStempima ir atpalaidavima. Ta patvirtina ir tai, kad labai
padidéja laikas, per kuri pletizmogramos kreive (arteriné-veniné kraujotakos pusiausvyra) pasiekia

nusistovejimo lygi, rodanti, kokiu laipsniu yra iStustéjusios venos. Ankstesni misy tyrimy rezultatai

277



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)
parodé¢, kad po pasyvaus pédu lankstymo sumazéja veninio kraujo kiekis galiinéje, ka liudija
blauzdos perimetro apimties sumaz¢jimas (Kubuma u ap., 1983).

Padidéjusi rezerviné veny talpa rodo, kad veniniy kraujagysliy i$tustéjimas yra pasyvaus
pédu lankstymo rezultatas. Tikriausiai sumazéja ir veninis slégis, tikétina, kad jam sumazéjus
padidéja pasiprieSinimas veninio kraujo iStekéjimui (B. Neubauer, 1977). Veninio kraujo tekéjimo
greiCiui jtakos turi ir pédos padétis. Kai péda yra 25 laipsniais Zemiau horizontalios padéties, dél
didesnio pédos veny siurblio poveikio Zenkliai padidéja veninis kraujo greitis (Fleming et al.,
2000).

Mechaniniu prietaisu atliekant nepertraukiamus pasyvius judesius ¢iurnos sanaryje galima
pagerinti veninio kraujo iStekéjima i§ apatiniy galiiniy po chirurginiy operacijy (Bonnaire et al.,
1994). Tuo tarpu atliekant pédos pado pasyvy veny suspaudima kraujotaka kinta nezenkliai.
Koncentrinis raumenuy aktyvacijos rezultatas yra geresnis negu pasyvus venuy suspaudimas.
Klinikinése situacijose pacientams, jeigu jie samoningi, patartina geriau naudoti valinga pédu
lankstyma (Styf, 1990, Zhang et al., 2004). Tiek pasyvis,tiek aktyviis pédy lenkimo judesiai
padidina vidutinj ir maksimaly veninio kraujo tekéjimo greitj, taciau aktyvis lenkimo judesiai
sukelia didesnius kitimus (Sochart et al., 1999).

Gautieji rezultatai patvirtino, kad koju raumenu aktyvatorius gerina veninio kraujo
evakuacija i§ tromboemboliskiausiy sriciy - blauzdos raumeny. Misy tyrimy duomenys sutampa su
kity tyréju tvirtinimais apie teigiama pédy lankstymo poveiki veninei hemodinamikai (Sochart et
al., 1999, Bonnaire et al, 1994, Zhang et al., 2004).

ISVADOS

1. Asmenims, adaptuotiems fiziniams kriiviams, esant horizontalioje ar sédimoje padétyje, pasyvus
pédy lankstymas mazina arterinés kraujotakos intensyvuma, didina rezerving veny talpa, bet
nekeicia veny tamprumo.

2. Pasyvus péduy lankstymas didesni poveiki blauzdos raumeny rezervinei veny talpai daro sédimoje

padétyje nei horizontalioje.
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GREITUMO — JEGOS RODIKLI U KAITA PRAMANKSTOS, RUNGTYNI U
IR ATSIGAVIMO METU

A. Stanislovaitis, J. Stanislovaitian E. Berzinirkaitis, E. Nickus

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka
Darbo objektas- galingumo rodikliy kaita, pramankstos, rungtyniy ir atsigavimo metu.
Tyrimo problema-— Zinoma, kad krepsininky fizinis parengtumas uzima svarbiq vietq jy
rengime ir yra vienas is lemianciy veiksniy. Taciau néra aisku, kaip fizinio parengtumo rodikliai

(greitumo — jéga) kinta pramankstos, rungtyniy bei atsigavimo metu. Hipotez — manome, kad

skirtingo meistriskumo krepsininky greitumo — jégos rodikliai skirsis pramankstos, rungtyniy bei

atsigavimo metu.
Tikslas— nustatyti greitumo - jégos rodikliy kaitq pramankstos, rungtyniy ir atsigavimo metu
Uzdaviniar

1. Nustatyti krepsininky greitumo — jégos rodikliy kaitq pramankstos metu

2. Nustatyti krepSininky greitumo — jégos rodikliy kaitq rungtyniy metu

3. Nustatyti krepSininky greitumo — jégos rodikliy kaitq atsigavimo metu

Tiriamieji — 10 krepsininky, ZaidzZianciy Nacionalinéje krepsinio lygoje ir Kauno mégéjy
krepsinio lygoje. Buvo testuotos dvi skirtingo meistriskumo LKKA krepsinio komandos (,, LKKA —

Atletas 27 tiriamyjy amzius 19,1 = 0,50 m, ugis 192,3 + 14,1 cm, svoris 84,8 + 9,2 kg; ,,LKKA —

Atleto“ tiriamyjy amzius 21,8 = 2,1 m, iigis 194,2 = 12,7 cm, svoris 88,1 = 8,3 kg).

ISvados:

1. Pirmos ir antros ,,LKKA — Atleto” komandos bégimo bei Soklumo rezultatai pries ir po
pramankstos reikSmingai nesiskyre.

2. Rungtyniy metu pirmosios ,,LKKA — Atleto* komandos bégimo rezultatai buvo reiksmingai
geresni po 1, 2 ir 3 kéliniy (p < 0,05). Soklumo rodikliai nors ir buvo geresni pirmosios
komandos, taciau reiksmingo skirtumo neradome (p > 0,05).

3. Atsigavimo metu, po rungtyniy praéjus 20 min ir 24 val., tarp pirmos ir antros ,, LKKA — Atleto *
komandos nenustatéme reiksmingo skirtumo tarp bégimo bei Soklumo rezultaty. Pirmos bei
antros komandy bégimo rodikliai praéjus po rungtyniy 24 val. buvo reiksmingai blogesni nei

pradiniai bégimo rezultatai (atitinkamai 9 proc. ir 11 proc.) (p < 0,05).

Raktazodziai greitumo — jéga, pramanksta, rungtynés, atsigavimas, krepsinis
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IVADAS

Pagrindinés fizinés ypatybés, nuo kuriy priklauso krepsSinio zaidimo kokybé ir kurias butina
ugdyti rengiant jaunuosius krepSininkus yra jéga (greitumo jéga), greitumas (visos jo apraiskos) ir
specialioji istvermé (Mc Cathy, 1996; Johnson et al., 1997; Buceta, Killik, 2000; Butautas, 2002;
Stonkus, 2002, 2003; Balciiinas, 2005), taip pat lankstumas ir koordinacija. Pasak Sandler (2005),
krepSinyje dominuoja anaerobinis alaktatinis energijos apriipinimo budas, kuris sudaro net 60 proc.,
anaerobiniam laktatiniu tenka 30 proc., o aerobiniam energijos apriipinimo btidui — 10 proc.

Kiti autoriai teigia, kad zaidziant krepSini svarbiausia fiziné ypatybé yra greitumo jéga
(Soklumas), kuria Kawamori, Haff (2004) vadina raumeny susitraukimo galingumu.

Krepsininky fizinis parengtumas, juy zaidimo veiksmingumas nemaza dalimi priklauso nuo
greitumo jégos — kaip greitai susitraukingjant raumenims, iveikiamas pasiprieSinimas (Santo et al.,
1997; Mezeldine et al., 1998; Stonkus, 2002; [Tnatoros 2004).

Reali greitumo — jégos iSraiSka — kompleksinis krepSininky gebéjimas atsispyrimo jéga
pakyléti save aukStyn — Soklumas. Gebéjimas laiku ir kuo aukSciau pasokti (pasiekti) zaidZiant
krepsini lemia ir kity svarbiy technikos veiksmy atlikima, ju kokybg¢: metimus i krepSi pasokus,
kova dél atSokusio kamuolio, gynybos veiksmus (varzovo metimo i krepSi blokavimas) ir kt.
(Klinzinc, 1994).

Sportininko darbingumas, funkciniy jo organizmo sistemy veiksmingumas varzybose ir
pratybose labai priklauso nuo pramankstos. PramankSta gali biiti suprantama kaip specialiai
parinkty pratimy ir procediry kompleksas, atlickamas prie§ rengimosi varzyboms ir varzybing
veikla, kad organizmas biity tinkamai parengtas kriiviams (Stanislovaitis, Mikalauskas, 2007).

Siandieniniame krepsinio pasaulyje, atletams reikia i$naudoti kiekviena pranasuma, kad ir
koks mazas jis biity. Tas pranasumas gali biiti efektyviis pramankstos ir tempimo pratimai. Daznai
kai kuriy treneriy ir daugelio atlety atliekami teisingi pramankstos ir tempimo pratimai padidina
raumeny lankstuma ir sanariy judruma, dél ko pageréja fizinés galimybés bei sumazéja traumy
rizika. Efektyviis pramankstos ir tempimo pratimai pagerina judesiy atlikima, padidindami jéga,
greit] ir staiguma. Sios savybés krepsinio varzybose pasireikia geresne kova dél atSokusio kamuolio,
d¢jimais, greitomis atakomis ir gynyba. Tinkama pramanksSta yra bitina ruoSiantis treniruotei ar
varzyboms. Pramanksta padidina raumeny temperatiira, tai padidina elastinguma (Foran, Pound,
2007).

Taigi musy darbo tikslas ir yra nustatyti greitumo — jégos rodikliy kaita pramankstos,
rungtyniy ir atsigavimo metu.

Darbo aktualumas — mokslininkams nekyla abejoniy, kad greitumo — jégos rodikliai yra

vieni i§ reikSmingiausiu krepSininky atletiniame rengime. Yra atlikta daug tyrimuy, jvertinanciy
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greitumo — jégos rodikliy kaita paruoSiamojo bei varzybinio periodo metu, bet visai néra aisku, kaip
Sie rodikliai kinta pramankstos, rungtyniy ir atsigavimo metu, kas yra labai svarbu varzybinés
veiklos kokybei bei jos {vertinimui. Manome, kad gauti miisy tyrimy rezultatai leis krepSinio
treneriams geriau jvertinti greitumo — jégos rodikliy kaita pramankstos, rungtyniy ir atsigavimo
metu

Darbo naujumas— pirma karta pateiktas naujas greitumo — jégos rodikliy kaitos jvertinimo
biidas pramankstos, rungtyniy ir atsigavimo metu, leidziantis atskleisti krepSininky parengtumo

lygi.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji. Tiriamaja imti sudaré 10 krepSininky, zaidzian¢iy Nacionalinéje krepSinio
lygoje ir Kauno mégejy krepsinio lygoje.
2 lentele

Tiriamyjy amziaus,agio ir svorio charakteristikos

AmZius, m Ugis, cm Svoris, kg
,,LKKA-Atletas* 21,8+ 2,1 1942 + 12,7 88,1 £8,3
,,LKKA — Atletas 2” 19,1 £ 0,50 192,3 + 14,1 84,8£9,2

Tyrimo metodai:
1. Literaturos Saltiniy analizé.
2. Testavimas (10 m bégimas 1S starto ir vertikalus Suolis su ranky mostu)

3. Matematiné¢ statistika.

Matematiné statistika. Visi matematinés statistikos skai¢iavimai buvo atlikti ,,MS Excel*
programa. Buvo skai¢iuojami aritmetiniai vidurkiai, standartiniai nuokrypiai, testavimy aritmetiniy
vidurkiy skirtumy patikimumai. Rezultaty patikimumas buvo skaiciuojamas pagal Stjudent’o t—
kriterijy. Patikimas skirtumas tarp lyginamyjy vidutiniy dydziy buvo tada, kai paklaida nevirSydavo
5 proc., t. y. p<0,05.

Tyrimo organizavimas
Buvo istirta LKKA pirmos ir antros komandy krepSininky galingumo rodikliy kaita
pramankstos, rungtyniy ir atsigavimo metu. Jie buvo testuojami varzybiniame periode. Tyrimai

buvo atlikti LKKA sporto sal¢je, esanCioje Sporto g. 6. LKKA pirmos ir antros komandy

283



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai (II)
krepSininkams buvo testuojamas 10 metry bégimas i§ starto ir vertikalus Suolis su pritipimu su
ranky mostu. Taip pat buvo uzraSomas rungtyniy rezultatas po kéliniy.

Kiekvienas sportininkas atliko $uolio i aukstj ir 10 metry bégima i3 starto. Suoliy auk§¢iui
iSmatuoti buvo naudojamas kontaktinis kilimélis (tenzoplatforma) bei elektroninis valdymo ir
matavimo pultas. 10 m bégimo i§ starto testui buvo naudojami 2 optiniai jutikliai, elektroninis
valdymo ir matavimo pultas, sujungimo kabeliai, ir paZyméta 10 metry bégimo atkarpa sal¢je.

Pirmojo tyrimo eiga: tiriamieji buvo testuojami prie§ pramanksta, kiekvienas po viena
karta prabégo 10 metry, po to bégo po pramankstos, po 1, po 2, po 3 ir po 4 kéliniy, po rungtyniy

praéjus 20 minuciy, o paskutini bégima atliko praé¢jus 24 valandoms po rungtyniy (1 paveikslas).

pries po pol po 2 po 3 po 4 po 20 po 24 hpo
pramankity pramankstos kelinio kelinio kelinio kelinio min rungryniy
— :
I Ir 1I Ir II

T T

10 m begumnas 18 starto

1 pav. Pirmojo tyrimo eiga

Antrojo tyrimo eiga: tiriamieji ant tenzoplatformos ta pa ¢ia seka, kaip ir pirmojo tyrimo

metu, atliko vertikalaus Suolio su pritipimu su ranky mostu testa, po 3 Suolius i§ karto (2

paveikslas).
pries po pol po 2 po 3 pod po 20 po 24 hpo
pratoankity pramankitos kelinio leelinio kelinio kelinio it rungtyniy

|||||]‘\/’[
SN N S S (A VA |

vertikalus fuolis su prittipunu su ranky mostu

=~ S
T

2 pav.Antrojo tyrimo eiga

Soklumo testavimas.Prie$ Suoliy testa atliekami reikiamos trukmés pramankstos pratimai
paruoSiantys organizma (ypatingai apatines gallines) testavimui. Sportininkas abiem kojomis
atsistoja ant kontaktinio kilimélio (platformos), rankos ant jusomens. Atsispyrimo metu atlickamas
pritipimas mazdaug iki 900 kampo per kelio sanarius (3a paveikslas) (ekscentriné fazé) ir i§ karto
pereinama keturgalvio Slaunies raumens koncentrinio susitraukimo fazg. Po atsispyrimo kojoms
atitrikus nuo kontaktinio kilimélio prasideda polékio fazé (3b paveikslas), kuri baigiasi tiesiy koju

pirSty galais palietus kilim¢lj. Toliau seka amortizacijos fazé. Atliekami trys bandymai, i§ kuriy
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iskaitomas geriausias. Jeigu treCiuoju bandymu rezultatas buvo geriausias, dar duodamas

papildomas.

3 pav. Vertikalaus Suolio su pritapimu su ranky mostu atlikimo schema: a pritipimas iki 90°

kampo pe kelio sgnarius; b) polékio fazé; (Mamkus ir kt., 2004)

10 m begimo iS starto testavimasStarto linija nubréziama 70 cm prie$ linija Zymincia 10
m atkarpos pradzia (4 paveikslas). Atsispiriamosios kojos péda pastatoma prie pat starto linijos,
mojamoji koja — truputj atgal (1-2 pédas). Susikaupus pradedama bégti savistoviai, t.y. be staro
komandos. Bégant stengiamasi maksimaliuy pastangy déka kiek galima greiCiau jveikti bégimo
atkarpa. Registruojamas distancijos jveikimo laikas. Bégama 2-3 kartus. [skaitomas geriausias

rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp bégimy turi leisti pilnai sportininkams atsigauti (5—-8 min.).

10 m (0-10 m)

4 pav. 10m bégimo i$ starto testo atlikimo schema (Mamkus ir kt., 2004)
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REZULTATAI
1 komanda
1,50 ~
1,56
1,59
1,55 i 1,60 1,62 1,61
1,64 | 1 T T T

o 1607 166 1 L
%) J_ 1
o]
© 1,65 I L
S L
o 1,70 -
g
S 1,754 1,81
-
: I

1,80

L
1,85 A
1,90 ‘ ‘ ‘ ‘ : ;
pries po po 1 kélinio  po 2 kélinio  po 3 kélinio  po 4 kélinio 20 min po 24 val po
pramanks§ta  pramank§tos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e -p < 0,05 reik§mingas skirtumas tarp rezultaty
5 pav. 10 m bégimo rezultaty kaita

Penktame paveiksle pateikti duomenys, rodo, jog geriausi 1 LKKA komandos bégimo
rezultatai buvo pasiekti po antro kélinio (1,56 sek.) ir rezultatas, lyginant su pradine reikSme,
pageré¢jo 6,02 proc. Rastas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp rezultaty prie§ pramanksta, po
pramankstos, po 1 kélinio, po 2 kélinio, po 3 kélinio, po 4 kélinio, pra¢jus 20 min ir 24 valandoms
po rungtyniy, o vidutiniSkai blogiausia bégimo rezultata tiriamieji pasieké pra¢jus 24 valandoms po
rungtyniy — 1,81 sek. (p < 0,05), kai rezultatas, lyginant su pradine reikSme, sumazéjo 8,29 proc. (5
paveikslas).

6 paveiksle pateikti duomenys, parodantys LKKA antros krepSinio komandos zaidéju 10
metry bégimo rezultaty kaita. Matome, jog geriausi bégimo rezultatai buvo pasiekti po pramankstos
(1,66 sek.). StatistiSkai reikSmingas rezultatas yra tarp 4 kélinio ir pra¢jus 20 min po rungtyniy
rezultaty. Skirtumas tarp bégimo rezultaty prieS pramanksta, po pramankstos, po 1 kélinio, po 2
kélinio, po 3 kélinio ir pra¢jus 24 valandoms po rungtyniy, statistiSkai nereikSmingas, o vidutiniskai
blogiausia bégimo rezultata tiriamieji pasieké praé¢jus 24 valandoms po rungtyniy — 1,85 sek. (6

paveikslas), kai rezultatas, lyginant su pradine reikSme, sumazejo 9,73 proc.
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2 komanda
1,50
1,55 A
1,60 - 167 1,66
2]
> ’ 1,68 1,69
g 1,65 T T 1,71 -|- 1,70 -|' 1,69
]
S 1,70 L l % i [ l %
N
2 |
o 1,75 4
£
2 180 - 1f5
1,85 A l
1,90 L4
1,95
pries§ po po 1 kélinio  po 2 kélinio  po 3 kélinio  po 4 kélinio 20 min po 24 val po
pramank$ta ~ pramankstos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e - p <0,05 reik§mingas skirtumas tarp rezultaty praéjus 24 val po rungtyniy su visais kitais rezultatais
6 pav. 10 m bégimo rezultaty kaita

1 komanda
60
51,24 33,1 332 50,2
557 ’ T I ’ 50,0

49,56 T T {‘ 479
_I_ 445

W
(o)
1
'_
——

N
(%]
1
4
<

Suolio aukstis, cm
B
S
Il
4

35
> . .
30 - . .
25 A
20
prie$ po po 1 kélinio  po 2 kélinio  po 3 kélinio  po 4 kélinio 20 min po 24 val po
pramanksta ~ pramanksStos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e -p < 0,05 reik§mingas skirtumas tarp rezultaty
7 pav. Pirmosios LKKA komandos Suolio auksgio kaita

7 paveiksle pateikti duomenys, parodantys LKKA pirmos krepSinio komandos Zzaidéju
Suolio { aukst] rezultaty kaita. Matome, jog geriausi Suoliy rezultatai, kaip ir 10 m bégimo, buvo
pasiekti po antro kélinio (54,2 cm) ir rezultatas, lyginant su pradine reikSme, pageréjo 8,56 proc.
(p<0,05), o statistiskai reikSmingo skirtumo, lyginant rezultatus prieS pramanksta su rezultatais po
pramankstos, po 1 kélinio, po 3 kélinio, po 4 kélinio, pra¢jus 20 min ir 24 valandoms po rungtyniy

neradome, o vidutiniSkai maziausia Suolio auksti tiriamieji pasieké praéjus 24 valandoms po
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rungtyniy — 44,5 cm, kai rezultatas, lyginant su pradine reikSme, sumazéjo 10,21 proc. (7

paveikslas).

2 komanda
60

50,7 499 49,9

35 479 48,6

G | 459 ‘T&ZS I

T
o [ l
[ i

——

40 -

35 1

Suolio aukstis, cm

30 A

254 | ¢ o

20
pries po po 1 kélinio  po2kelinio  po3kélinio  po4 kélinio 20 min po 24 val po

pramank$ta  pramankstos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e -p < 0,05 reik§mingas skirtumas tarp rezultaty
8 pav. Antrosios LKKA komandos Suolio aukgio kaita

8 paveiksle pateikti duomenys, parodantys LKKA antros krepSinio komandos Zaidéju Suolio
1 auksti rezultaty kaita. Matome, jog geriausi Suoliy rezultatai buvo pasiekti po pirmo kélinio (50,7
cm). Lyginant rezultatus, pasiektus prie§ pramankSta su likusiais rezultatais matome, kad
reikSmingai rezultatai nesiskyré tik po 3 kélinio ir po rungtyniy pra¢jus 20 min. ir 24 val. (p>0,05).
Vidutiniskai maziausia Suolio auksti tiriamieji pasieké praéjus 24 valandoms po rungtyniy — 42,1
cm kai rezultatas, lyginant su pradine reik§me, sumaz¢jo 7,39 proc. (8 paveikslas).

Palyging LKKA pirmos ir antros komandy 10 m bégimo rezultaty kaita matome, kad

reikSmingas skirtumas buvo tarp rezultaty po 1, po 2 ir po 3 kéliniy.
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1,50 156 O lkomanda
1,59 ’ O 2komanda
1,55 j@ 1,60 1,62 L6l
1,64 )
1,60 4 1,66 1,66
1,67 1.68 1,69

0165 | %% 171 1,70 169
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I WA 1,81
g
S 1,80 - 1,85
D
m

1,85 — —e —te

1,90

1,95

pries po po 1 kélinio  po2kélinio  po 3 kélinio  po 4 kélinio 20 min po 24 val po
pramank$tag ~ pramankstos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢—e -p < 0,05 reik§mingas skirtumas tarp rezultaty
9 pav. Pirmosios ir antrosios LKKA komandos 10 m kégimo rezultaty kaitos palyginimas

O lkomanda
60,00 -
O 2komanda
53,08 54,16
55,00 - 51,24 50,66 _}49,94 50,22 ;88 48.62
45,46 ’
§ 50,00 - % 44,47
g
89 42,10
S 45,00 -
=
[e
>
D 40,00 -
35,00 -
30,00
pries po po 1 kélinio  po 2 kélinio  po 3 kélinio  po 4 kélinio 20 min po 24 val po
pramank$tg ~ pramankstos rungtyniy rungtyniy

10 pav. Pirmosios ir antrosios LKKA komandos Suolio auks€io rezultaty kaitos palyginimas

10 paveiksle pavaizduoti LKKA pirmos ir antros komandy Suolio i auksti rezultatai. Visus
kélinius laimé¢jo LKKA pirma krepSinio komanda — 36 : 9, 42 : 11, 27 : 20 ir 32 : 30, o galutinis
rezultatas buvo — 137 : 70. Matome, kad didziausias skirtumas buvo pasiektas antrajame kélinyje —

42 : 11, t.y. butent tada, kai tiek Suolio, tiek greicio rezultatai buvo didziausi — (vidurkis) bégimo
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1,56 sek. ir Suolio 54,2 cm, kai tuo tarpu antros komandos atitinkamai 1,68 sek. bégimo ir 49,9 cm

Suolio rezultatai.

45 0
OLKKA 1 @ LKKA 2

40
36

35 1 3

30

30 27

25 A
20

Taskai

20

15
11

10

1 kélinys 2 keélinys 3 kélinys 4 kélinys

11 pav. Imestytasky kaita rungtyniy metu

11 paveiksle pateikti duomenys, kurie parodo, kaip kito rungtyniy rezultatas tarp kéliniy.
Matome, kad didziausias atotrukis tarp pirmosios ir antrosios LKKA komanduy buvo po pirmo ir
antro kélinio. Pirmoji komanda per antraji kélini jmeté net 42 taskus, kai tuo tarpu antroji — tik 11.
Maziausias skirtumas stebimas 4 kélinyje, kur komandos per $i kélini pelné po beveik vienoda tasky

suma — atitinkamai 32 ir 30 tasky (11 paveikslas).

REZULTATUYU APTARIMA S

Gauti misy tyrimy duomenys rodo, kad pirmos ir antros ,,LKKA - Atleto” komandos
bégimo bei Soklumo rezultatai pries ir po pramankstos reikSmingai nesiskyré, nors yra zinoma, kad
efektyvils pramankStos ir tempimo pratimai pagerina judesiy atlikima, padidindami jéga, greiti ir
staiguma (Foran, Pound, 2007). Mes manome, kad nereik§mingam bégimo bei Soklumo rezultaty
pageréjimui jtakos galéjo turéti nevisai tinkama pramanks$ta. Juk Zinoma, kad Siandieniniame
krepS$inio pasaulyje, atletams reikia iSnaudoti kiekviena pranaSuma, kad ir koks mazas jis biity. Tas
pranaSumas gali biiti efektyvis pramankstos ir tempimo pratimai. Daznai kai kuriy treneriy ir
daugelio atlety praleidziami, teisingi pramankstos ir tempimo pratimai padidina raumeny lankstuma
ir sanariy judruma, dél ko pageré¢ja fizinés galimybés bei sumazéja traumy rizika (Stanislovaitis,

Mikalauskas, 2007). Pramanksta yra ypatingai svarbi, kadangi nuo jos labai priklauso sportininko
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darbingumas, funkciniy jo organizmo sistemy veiksmingumas varzybose ir pratybose. Pramanksta
gali buti suprantama kaip specialiai parinkty pratimy ir procediiry kompleksas, atliekamas prie§
rengimosi varzyboms ir varzybing veikla, kad organizmas biity tinkamai parengtas kriiviams
(Stanislovaitis, Mikalauskas, 2007).

Taip pat mes nustatéme, kad rungtyniy metu pirmosios ,,LKKA - Atleto* komandos bégimo
rezultatai buvo reikSmingai geresni po 1, 2 ir 3 keéliniy (p < 0,05), o Soklumo rodikliai nors ir buvo
geresni pirmosios komandos, taciau reik§mingo skirtumo neradome (p > 0,05). Tokiam rezultaty
pageré¢jimui itakos manome turé¢jo raumeny greitosios adaptacijos fiziniams kriiviams pasireiSkimas
— tai raumeny jsidirbimas, kuriam biidingi du pagrindiniai mechanizmai: 1) raumeny metabolizmo
suaktyvéjimas ir temperatiiros padidéjimas; 2) raumeny mechaniniy savybiy pageréjimas (Fitts,
1994), dél kuriy poveikio padidéjus veikimo potencialo sklidimo sarkolema greiciui, suaktyvéjus
ATP hidrolizei, sumazéjus raumens klampumui, padidéjus elastingumui ir paslankumui, suaktyvéjo
procesai, sukeliantys raumens susitraukima ir atsipalaidavima, sumazéjo raumens vargstamumas
(Goto et al., 2004), ko pasekoje tiriamieji pasieké geresnius bégimo rezultatus. Pavyzdziui, raumens
atsipalaidavimo greitis padidéja apie 22proc., o maksimali jéga nepakinta, kai raumens temperatiira
padidéja apie 3° C (Fitts, 1994).

Taip pat mes nustatéme, kad po 1, 2 ir 3 kéliniy reikSmingai geresni 10 m bégimo i$ starto
rezultatai buvo pasiekti pirmosios ,,LKKA - Atleto” komandos krepsSininky. Manome, kad tam
itakos turéjo skirtingas krepsininky meistriskumas. Zinoma, kad krepgininky fizinis parengtumas, ju
zaidimo veiksmingumas nemaza dalimi priklauso nuo greitumo jégos — kai greitai susitraukinéjant
raumenims, {veikiamas pasiprieSinimas (Santo et al., 1997; Mezeldine et al., 1998; Stonkus, 2002;
[TnaronoB 2004). Raumeny isidirbimas, potenciacija, nuovargis ir raumens mechaninis suzalojimas
— tai pagrindiniai raumens greitosios (iiminés) adaptacijos tipai (Lieber (2002) ir Crewther et al.
(2006)), kurie manome ir nulémé ir greitumo — jégos rodikliy skirtinga raiSka tarp skirtingo
meistriSkumo krepSininky.

Svarbu pastebéti tai, kad rungtyniy metu (po 1, 2 ir 3 kéliniy) ne tik 10 m bégimo i$ starto
rezultatai statistiSkai reikSmingai skyrési tarp skirtingy komandy, bet Zenklus buvo ir imesty tasky
skirtumas.

Atsigavimo metu, po rungtyniy praé¢jus 20 min. ir 24 val., tarp pirmos ir antros ,,LKKA -
Atleto* komandos nenustatéme reikSmingo skirtumo tarp bégimo bei Soklumo rezultaty. Pirmos bei
antros komandy bégimo rodikliai pra¢jus po rungtyniy 24 val buvo reikSmingai blogesni nei
pradiniai bégimo rezultatai (atitinkamai 9 proc. ir 11 proc.) (p < 0,05). Tam itakos manome tur¢jo
pasireiSkusi mechaniné raumeny pazeida (Lieber (2002) ir Crewther et al. (2006). Yra zinoma, kad
po raumeny pazeidos gali dalinai suirti sarkomerai, atskiros miofibrilés, sarkoplazminis tinklas ar

citoskeleto baltymai (desminas, nebulinas, titinas, distrofinas ir kt.), o tai sumaZina raumens
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susitraukimo jéga ir greit] (Proske and Morgan, 2001). Ypac Sis fenomenas pasireiskia praéjus po
fizinio kriivio 24 — 48 val. (Byrne et al., 2004). Manome, kad §ie miisy gauti rezultatai yra ypac
svarbiis, nes rodo, kad net po rungtyniy praéjus 24 val. negalima vykdyti greitumo — jégos

treniruoCiy, kadangi krepSininkai nespéja atsigauti.

ISVADOS

1. Pirmos ir antros ,LKKA - Atleto“ komandos bégimo bei Soklumo rezultatai pries ir po
pramankstos reikSmingai nesiskyre.

2. Rungtyniy metu pirmosios ,,LKKA - Atleto* komandos bégimo rezultatai buvo reikSmingai
geresni po 1, 2 ir 3 keéliniy (p < 0,05). Soklumo rodikliai nors ir buvo geresni pirmosios
komandos, taciau reik§mingo skirtumo neradome (p > 0,05).

3. Atsigavimo metu, po rungtyniy pra¢jus 20 min ir 24 val., tarp pirmos ir antros ,,LKKA - Atleto*
komandos nenustatéme reikSmingo skirtumo tarp bégimo bei Soklumo rezultaty. Pirmos bei
antros komandy bégimo rodikliai praé¢jus po rungtyniy 24 val. buvo reikSmingai blogesni nei

pradiniai bégimo rezultatai (atitinkamai 9 proc. ir 11 proc.) (p < 0,05).
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GERIAUSI U LIETUV OS SUOLININKI U SU KARTIMI FIZINIO IR
TECHNINIO PARENGTUMO ANALIZ E

V. Silinskas, R. Sadze#iené, K. Sabalyé, Z. Olfauskaite,

Lietuvos kiino kultiiros akademija
Santrauka

Siuo metu motery Suolio su kartimi rezultatai Lietuvoje yra prasti, dél priziniy viety Salies
lengvosios atletikos cempionatuose kovoja sportininkés, jveikiancios 3,30 — 3,90 m aukst.

Tyrimas buvo atliekamas 2008 m. Lietuvos lengvosios atletikos vasaros varzyby metu jame
dalyvavo 7 geriausios Lietuvos Suolininkés su kartimi. Filmavimui buvo naudojama videokamera
Canon XM1 (25 kadrai/s), kuria filmuoti sportininkiy jsibégéjimo paskutiniai zingsniai, véliau buvo
skaiciuojami: bégimo greitis ir Zingsnio ilgis prieSpaskutiniame ir paskutiniame ZzZingsnyje bei
Suolininkiy atsispyrimo fazés biomechaniniai parametrai: karties pastatymo, kojos pastatymo,
atsispyrimo ir islékimo kampai, karties paémimo aukstis

Fizinio parengtumo testai buvo atliekami varzybinio periodo metu. Naudojant NEW TEST
Suomija foto daviklius, pastatytus vienas nuo kito 20 m atstumu, buvo registruojamas didziausias
bégimo greitis su kartimi ir be karties Sioje atkarpoje. Taip pat buvo registruojami Suolio § tolj is
vietos ir trisuolio is vietos rezultatai. Naudojant NEW TEST Suomija kontaktine platformq buvo
registruoti greiti Suoliai. Testas buvo atliekamas nuSokant nuo 22 cm aukscio pakylos ant
kontaktinés platformos, su tikslu kiek galima greiciau atsispirti ir kiek galima auksciau pasokti,
rankos sulenktos ir laikomos ant juosmens. Veliau buvo apskaiciuojamas galingumas
(W/kg)..Straipsnyje analizuojamas Lietuvos geriausiy Suolininkiy su kartimi fizinio ir techninio
parengtumo lygis, lyginamos Lietuvos suolininkiy su kartimi matuoty rodikliy reiksmés su pasaulio
elito Suolininkiy su kartimi rodikliais matyti. Pagal gautus rezultatus galima daryti isvada, kad

Lietuvos Suolininkiy su kartimi fizinis ir techninis parengtumas atsilieka nuo elito sportininkiy.

Raktazodziai: Suolis su kartimi, fizinis parengtumas, techninis parengtumas

294



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)

IVADAS

Viena i§ graziausiy bei sudétingiausiy runggiy lengvojoje atletikoje yra $uolis su kartimi. Si
rungtis 1§ sportininko reikalauja fiziniy-motoriniy ir techniniy-motoriniy geb¢jimy padarydama
Suoli su kartimi gimnastikos ir lengvosios atletikos elementy kombinacija. (Tidow, 2009)
Suolininkas su kartimi turi bati greitas, stiprus, koordinuotas, vikrus, ir ,be abejo, drasus (Kunca,
1987). Dabar naudojamos kartys turi sugebéjima linkti ir veikti kaip spyruoklé. Kartys yra
gaminamos {vairios, kiekviena kartis gali iSvystyti tam tikra jéga, priklausomai nuo jos pajégumo.
Visos kartys turi nustatytus standartus, tokius kaip kiino svoris ir jos kietumas. Fiziniu poziiriu Sie
standartai yra labai savotiski. Karciy gamintojai nenustato jégos normos ant karties, kuri priklauso
nuo dvieju veiksniy: kiino maseés ir bégimo greicio (Morris, 2005).

Siuo metu jau yra sukaupta nemaza dalis praktinés ir teorinés informacijos, leidziangios
objektyviai kalbéti apie Suolio su lankscia kartimi technikos ypatumus. Nuomon¢ apie atskirus
Suolio aspektus gali skirtis viena nuo kitos, bet fiziniai ir mechaniniai Suolio principai nepaneigiami
(Petrov, 2004).

Siuo metu motery Suolio su kartimi rezultatai Lietuvoje yra prasti, dél priziniy viety Salies
lengvosios atletikos Cempionatuose kovoja sportininkés, iveikiancios 3,30 — 3,90 m auksti.
Bandysime atliktais tyrimais nustatyti, kokie Suolininkiy veiksniai jtakoja tokius Suolio su kartimi
rezultatus.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti Lietuvos geriausiy Suolininkiy su kartimi fizinio ir

techninio parengtumo lygi.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo 7 geriausios Lietuvos Suolininkés su kartimi. Jy amzius — 20 + 2,5 metai,
tigis — 170,1 £4,2 cm, svoris — 56,9 + 6,1 kg.

Tyrimas buvo atlieckamas 2008 m. Lietuvos lengvosios atletikos vasaros varzybuy metu.
Naudojome videokamera Canon XM1 (25 kadrai/s), kuria filmavome sportininkiy isibégéjimo
paskutinius zingsnius, véliau buvo skai¢iuojamas bégimo greitis ir zingsnio ilgis prieSpaskutiniame
ir paskutiniame Zingsnyje bei Suolininkiy atsispyrimo fazés biomechaniniai parametrai: karties
pastatymo, kojos pastatymo, atsispyrimo ir i§lékimo kampai, karties paémimo aukstis

Fizinio parengtumo testai buvo atlieckami varzybinio periodo metu.. Naudojant NEW TEST
Suomija foto daviklius, pastatytus vienas nuo kito 20 m atstumu, registravome maksimaly bégimo
greit] su kartimi ir be karties Sioje atkarpoje. Buvo bégama 3 kartus. Poilsio laikas tarp bégimy buvo

5 — 8 min. Fiksuojamas geriausias rezultatas. Taip pat registravome Suolio i tolj i§ vietos ir triSuolio
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1§ vietos rezultata. Taip pat buvo atliekami trys bandymai. Buvo fiksuojamas geriausias rezultatas.
Naudojant NEW TEST Suomija kontakting platforma registravome greita Suoli. Testas buvo
atliekamas nuSokant nuo 22 cm aukscio pakylos ant kontaktinés platformos, su tikslu kiek galima
greiiau atsispirti ir kiek galima auksSciau paSokti, rankos sulenktos ir laikomos ant juosmens.
Véliau buvo apskaiCiuojamas galingumas (W/kg). Kiekviena tiriamoji atliko po 3 kontrolinius
Suolius. Buvo iskaitomas geriausias rezultatas.

Remdamiesi formule apskai¢iavome teorini rezultata, kuri turéty iveikti sportininkes.
h = 0,55*@gis)+1/2(\¥/q)

kur v — Suolininko su kartimi paskutinio bégimo zingsnio greitis, o g — laisvas kritimo pagreitis,

lygus 9,8 m/s”.

REZULTATAI

Tyrimo metu gauti Lietuvos Suolininkiy su kartimi fizinio parengtumo rezultatai ir elito
Suolininkiy atitinkami rodikliai pateikti 1 lenteléje. Lietuvos geriausiy Suolininkiy su kartimi fizinio
parengtumo rodikliai statistiSkai patikimai (p<0,05) mazesni nei pasaulio elito Suolininkiy su
kartimi rodikliai.

1 lentelé

Geriausiy Lietuvos Suolininkiy su kartimi fizinio parengtumo rodikliai

20 m bégimas Suolis i toli | Triuolisi§ | Greitas Suolis,
1sibégéjus (m/s) | 1S vietos (m) | vietos (m) (W/kg)
Lietuvos Suolininkiy

: L= 7,79£0,31 2,23+0,13 6,78+0,23 39,46+2.4
vidurkiai (x£S)
Elito Suolininkiy,
kurios Soka 4,39 & 8,18 +0,4 2,73+ 0,15 | 7,814028 | 48,32+8,46
0,12 m su kartimi

vidurkiai

Analizuojant techninio parengtumo parametrus pamatéme, kad skirtumas tarp didziausio
bégimo greiCio ir didziausio bégimo greicio neSant karti yra 0,49+0,10 m/s, o pasaulio elito
Suolininkiy su kartimi 0,4140,09. Sie rezultatai nedaug skiriasi (p>0,05), o tai parodo, kad Lietuvos
geriausiy Suolininkiy su kartimi karties neSimo technika yra gera. Maksimalus bégimo greitis su
kartimi buvo 7,30+£0,41 o bégimo greitis paskutiniuose isibégéjimo zingsniuose buvo 6,94+0,47 m/s
(1 pav.). Lietuvos geriausiy Suolininkiy su kartimi skirtumas tarp iy rodikliy siekia 0,37+0,16 m/s o
tai sudaro tik 5,04 £ 2,24%. Skirtumas tarp maksimalaus bégimo grei¢io ir bégimo greicio
paskutiniuose isibég¢jimo zingsniuose yra 0,86+0,23 m/s.
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8,50

8,00 -

7,00 -

greitis m/s

6,50 -

maksimalus bégimo greitis

bégimo greitis su kartimi bégimo greitis paskutiniuose

isibégéjimo Zingsniuose varzyby
metu

1 pav. Lietuvos Suolininkiy su kartimi bégimo grei¢iai.

Analizuodami prie§ paskutinio ir paskutinio Zingsnio ilgi pamatéme, kad visy Lietuvos

geriausiy Suolininkiy su kartimi paskutinis zingsnis sutrumpéja nuo1,83+0,05 iki 1,72%0,08 m.

Biomechaniniai atsispyrimo parametrai yra: kojos pastatymo kampas — 66,57+ 5,19 laipsniy,

atsispyrimo kampas - 70,57+5,56 laipsniai, taCiau jie neatitinka rekomenduojamy dydziu

(atitinkamai 57-63 laipsniai ir 72-78 laipsniai).

Norédami iSsiaiskinti ar gera kartelés iveikimo technika ziiiréjome skirtuma tarp karties paémimo

aukscio ir pveikto aukscio (2 pav.).

O Rezultatas

5,00
4,50 -
4,00

HH
—

O Karties paémimo aukstis

3,50

A

3,00

H

2,50
2,00

Aukstis, m

1,50

1,00
0,50

0,00

Elito Suolininkés su kartimi

Lietuvos Suolininkés su
kartimi

2 pav. Lietuvos ir pasaulio sportininkiy jveiktas aukstis ir karties pagmimo aukstis.
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Lietuvos Suolininkés su kartimi vidutiniSkai 0,514£0,19 m iveikia maZzesni auksti nei yra
paémimo aukstis. Tuo tarpu geriausios pasaulio Suolininkés su kartimi Soka vidutiniskai
0,27+0,18 m auksciau nei ima kartj.
Kitas rodiklis parodantis Suolio technika yra skirtumas tarp teorinio rezultato (paskaiciuoto pagal
formule h = 0,55*(tigis)+1/2(v2/g)) ir realaus rezultato.
Kaip matote 3 paveiksle, Lietuvos geriausiy Suolininkiy su kartimi vidutinis rezultatas yra
3,00+£0,38 m kai teorinis rezultatas, kuri gal¢jo pasiekti prie esamo bégimo grei¢io paskutiniame

zingsnyje, yra 3,30+0,38 m.

4,00

3,50 -

3,00 ~

2,50

aukstis m

2,00

1,50 ~

1,00 -
rezultatas teorinis rezezultatas

3 pav. Lietuvos sportininkiy jveiktas aukstis ir teorinis aukstis kuij jos gakjo jveikti.

Lietuvos geriausios Suolininkés su kartimi Soka 0,30+£0,11 m maziau negu galéty Sokti pagal

uzfiksuota greiti paskutiniame bégimo zingsnyje.

REZULTATYU APTARIMA S

Suolio su lankséia kartimi technika yra labai sudétinga, Sioje lengvosios atletikos rungtyje
rezultata lemia daug veiksniy. Misuy tyrimo metu gauti rezultatai parodo, kad Zzemi Lietuvos
Suolininkiy su kartimi rezultatai yra salygoti silpnesnio tiek fizinio tiek techninio parengtumo.
Lyginant Lietuvos Suolininkiy fizinio parengtumo rodiklius su Grabner (2004), pateiktais auksto
meistriSkumo Suolininkiy su kartimi atitinkamais rodikliais, Lietuvos Suolininkés yra silpnesnés.
Bégimo greitis yra neabejotinai pirmiausias veiksnys nulemiantis rezultata (Hood 1998).
[sibégéjimo tikslas yra sukurti kineting energija kuri bus naudojama saveikaujant su kartimi. Cia yra
trys pagrindiniai aspektai. Pirmas: sportininkas turi pasiekti tokj isibégejimo greiti kuris leisty jam
atlikti Suolj ir suteikty reikiama energijos kieki. Antra: tai gali biiti pasiekiama tiksliai pastatant koja
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atsispyrimo vietoje. Trecia: sportininkas turi pasiekti kiek galima didesng kineting energija kojos
pastatymo atsispyrimui metu. Kitaip tariant sportininkai turi pasiekti didziausia kontroliuojama
greit]. (Schade et all, 2007) Skirtumas tarp maksimalaus bégimo greic¢io ir bégimo su kartimi
varzybu metu gali siekti iki 1 m/s (Tidow, 2009) Kaip matome i§ gauty duomeny Lietuvos
kartininkiy Sis skirtumas siekia tik 0,86+0,23 m/s. Tobuléjant sportininkas karti ima vis auksciau,
todél turi kompensuoti tai grei¢iau bégdamas, laikydamas masés centra kuo auksciau ir jdéti
daugiau jégos karties pastatymo metu (Morris, 2005). Lietuvos Suolininkiy greitis yra mazesnis
negu elito Suolininkiy, ir tai joms neleidzia imti karties tokiame aukstyje, kaip pasaulio $ios rungties
lyderés. Misy gauti rezultatai patvirtina, kad sportininkés, kurios turi auksStesnj rezultata kartj ima
auksciau, juy bégimo greitis yra didesnis. .Paskutiniais bégimo zingsniais sportininkas turéty pasiekti
optimaly bégimo greit ir ji iSlaikyti iki atsispyrimo. Daugumos Suolininky prieSpaskutinis zingsnis
yra ilgesnis, o paskutinis trumpesnis. Paskutinio zingsnio ilgio sumazinimas leidzia sportininkui
atsispyrimo metu pakelti bendra kiino maseés centra (BKMC) auksciau, kas palengvina peréjima nuo
horizontalaus isibégéjimo greicio prie vertikalaus atsispyrimo greicio. Taip sportininkas iSvengia
staigaus BKMC trajektorijos kitimo (Angulo-Kinzler et all., 1994) Remiantis teoriniais duomenimis
paskutinis bégimo zingsnis turéty biiti trumpesnis, ir greitis turéty didéti (McGinnis, 2000;
Bussabarger, 2007), taiau Lietuvoje ne visos sportininkés sugeba tai realizuoti, tik trys tirtos
sportininkés greit] paskutiniame zingsnyje padidina, tai rodo likusiu sportininkiy prasta karties
pastatymo technikos atlikimo parengima esant dideliam bégimo greiciui, atlikti Siam veiksmui jos
mazina bégimo greitj. Atsispyrimo kampas turi jtakos karties linkimui. Kuo jis mazesnis, tuo kartis
linksta maziau (Hannay, 2005, Angulo-Kinzler et all., 1994). Didesnis karties i§lenkimas suteikia
jai didesng iSmetimo jéga aukStyn, dél ko gali Zymiai pageréti sportininko rezultatas (Sheehan,
2002). Atsizvelgiant { musy tyrimo gautus rezultatus, galima teigti, kad mazesnis atsipyrimo
kampas (negu rekomenduojama), neleidzia Lietuvos Suolininkéms tinkamai sulenkti karti ir
i¥naudoti lenkimo metu sukaupta energija panaudoti rezultato pagerinimui. Suolio su kartimi
rezultato ir karties paémimo auksc¢io skirtumas rodo sportininko technini parengtuma (Ganslen,
1980; Patos, 1972). Kuo sportininkas Soka auks$¢iau karties paémimo vietos, tuo geresné jo Suolio
technika. Taigi, tai dar karta irodo, kad daugumos Lietuvos Suolininkiy su kartimi technika atliekant

Suolj néra tobula.

ISVADOS:

1. Lietuvos Suolininkiy su kartimi fizinis parengtumas lyginant su auk$to meistriSkumo
Suolininkémis yra prastas. Viena i§ rekomenduotiny strateginiy treniruotés krypc¢iy — didinti

maksimaly bégimo greitj be karties.
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2. Lietuvos Suolininkiy karties neSimo technika vertinama kaip gera, nes bégimo greitis su kartimi
ir be karties skiriasi nezymiai, taiau bendras Lietuvos Suolininkiy su kartimi techninis

parengtumo lygis yra prastas.
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THE ANALYSIS OF THE PHYSICAL AND TECHNICAL READINESS OF
THE BEST LITHUA NIAN WOMEN POLE VAULTERS

V. Silinskas, R. Sadzetieneé, K. Sabalye, Z. Olk‘auskaité
Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

Pole vault is one of the most beautiful and most complicated event in athletic. This event
requires the athlete's special physical readiness. At present a considerable amount of practical and
theoretical information has been accumulated, thus making it possible to impartially judge the
peculiarities and patterns in fiberglass pole — vaulting techniques. Opinions regarding various
vaulting aspects can differ, however, physical and mechanical principles of the vault are irrefutable.

At the moment the results of female pole — vaulters in Lithuania are of low level.
Sportswomen, who jump 3,30 — 3,90 m in height compete for the first places at national track and
field athletics championships. The aim of this study was to evaluate level of physical and technical
readiness in the best Lithuanian women pole vaulters and compare these parameters with World
pole vault leaders. We measured maximal running speed without and with pole, running speed in
last two steps, length of last two steps, pole grip height, pole plant, leg plant, take-off angles.

Our analysis showed that Lithuanians pole vaulters technical readiness level is lower, than
the word famous pole vaulters. Lithuanians pole vaulters have problem with pole plant and take-off

technique.

Keywords: pole vault, physical readiness, technical readiness.
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AEROBINIO KR UVIO PRATYBU ITAKA DEGUONIES JSOTINIMO
KAITAI ISTVERME LAVINAN I BEGIKU RAUMENYSE

B. Miseckaig, A. Buliuolis, E. Trinkiznas

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas - nustatyti aerobinio kritvio pratyby jtakq deguonies isisotinimo kaitai bégiky
kojy raumenyse. Tyrime dalyvavo 14 vidutiniy ir ilgyjy nuotoliy bégiky, kuriy amzZius 21,1+2,4 m.
Pries pratybas ir po jy tiriamieji atliko vienq paskui kitq sekusius tris Rufje méginius su dviejy
minuciy atsigavimo trukme tarp jy. Po to 50 min. bégo krosq (SSD 140-155 tv/min.), o praéjus 20
min. po bégimo vél atliko tris Rufje méginius. Atliekant Rufje méginius ir atsigavimo metu buvo
registruojamas deguonies  jsisotinimo kaita raumenyje (StO2), neinvaziniu  artimosios
infraraudonosios spektroskopijos metodu, naudojant foto jutikli (Hutchinson Technology,
Hutchinson, Minnesota USA). StO2 rodiklio kaita buvo registruojama nepertraukiamai (matavimo
duomeny vidurkis prietaiso displéjuje buvo gaunamas kas 3,5 s) viso kritvio metu ir 2 minutes po
kritvio. Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad nebuvo statistiskai reik§mingy pasikeitimy visy miisy
vertinamy StO2 kaitoje dél atlikto istvermés pobiidzio fizinio kritvio. Nei StO2 kaitos vélavimas, nei
StO2 kaitos greitis, nei reiksmé iki kurios sumazédavo StO2 po pratyby reikSmingai nepasikeité.
Tokius sio tyrimo rezultatus galima buty vertinti konstatuojant tai kad atitinkamas deguonies
sunaudojimo greitis sportininko raumenyse yra biidingas sportininko organizmo bruozas ir
vienkartinés aerobinio pobiidzio pratybos deguonies sunaudojimo raumenyse greicio esminiai
nepakeicia. Tam, kad pasikeisty deguonies difuzijos greitis (deguonies difuzijos nuo kapiliary iki
mitochondrijos), ar kad raumens audinyje daugiau biity suvartojama deguonies per atitinkamq
laikq turi jvykti atitinkami struktiiriniai pasikeitimai, o tam reikalingas ilgesnis treniravimosi laikas.
Kita vertus, tolygus bégimas kai vyrauja tik aerobiniai procesai néra pats efektyviausias biidas tai

pasiekti.

Raktazodziai: deguoniessisotinimas, aerobinis krivis.
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IVADAS

Medziagu ir energijos apykaitos procesai fizinio kriivio metu yra glaudziai susij¢ su
deguonies (O,) tiekimu, todél O, kinetikos ypatybiy tyrimai sprendziant fiziologijos, medicinos,
sporto mokslo aktualias problemas yra taikomi dazniau nei tiesioginiai medziagy ir energijos
apykaitos vertinimai.

Skirtingu VO, kinetikos grei¢iu bandoma paaiSkinti skirtingus atlety fizinius geb¢jimus,
organizmo tolerancija fiziniams kriiviams (Jones, Poole, 2007). Zinoma, kad fiziniams kriiviams
adaptuoti asmenys pasizymi greitesne VO, kinetika nei nesportuojantys arba sergantys asmenys
(pvz., esant Sirdies nepakankamumui, diabetui, emphysema). Atliekant vidutinio intensyvumo fizini
kriivi VO, greitai didéja — greitasis VO, komponentas, ir pasiekia santyking stabiligja faz¢ per
pirmasias 2—3 minutes. PrieSingai, atliekant sunky (didelio intensyvumo) fizini kruvi VO, kinetikai
biidinga tai kad Sios stabiliosios fazés gali ir nebti, o po greito VO, padidéjimo VO, didés ir toliau
kiek bus atliekamas duotas fizinis pratimas (kriivis) arba kol bus pasiekta maksimalaus VO, riba.
Sis besitgsiantis VO, didé¢jimas yra vadinamas 1étuoju VO, komponentu (Wasserman et al, 1973;
Grassi, 2001; Jones, Pole, 2007).

Yra laikoma, kad 1étaji VO, komponenta daugiausia (apie 86 proc.) lemia padidéj¢ raumeny
ir kity apripinanciyjuy sistemy bei organy energetiniai poreikiai (Jones, Poole, 2007). Létasis
komponentas taip pat yra susijg¢s ir su metaboline (laktatine) acidoze (Poole et al., 1994; Geasser et
al., 1994 ir kt.). Taip pat yra verti démesio tyrimai parodg, kad raumeny kraujotakos ir O, tiekimo
pakeitimus lydi ir VO, létojo komponento amplitudés pasikeitimai (Gerbino ef al., 1996; Koga et
al., 1999). VO, kinetikai jtakos turi tiek centriniai (O, tiekimo, ypac kraujotakos ypatybés) tiek
periferiniai (audinio bei intralgstelianiai) veiksniai (Jones, Poole, 2007).

Fizinj kriivi atliekanciy raumeny kraujotaka yra svarbus veiksnys, lemiantis jy darbinguma
(Txauenko u ap., 1989; Poderys, 1996; 1998; Delp, 1999; Sheriff, Mendoza, 2004). Pazymima, kad
nuo raumeny kraujotakos kaitos priklauso raumeny deguonies vartojimo intensyvumas (Depairon,
Zicot, 1996; Hughson et al., 1996; Txopesckuii, 2001). Kraujas, tekédamas per plaucius, gauna
deguonies, o per virSkinimo trakta — maisto medziagy. Atliekant fizinius krivius deguonies ir
energiniy medziagy poreikiai padidéja, atsiranda atitinkama konkurencija, todél svarby vaidmeni
atlieka reguliuojamieji mechanizmai, nukreipdami kraujo srovg i aktyvius dirbancius raumenis
(Kapo u mp., 1981; Schmidt, Thews, 1996). Atliekant fizinius kriivius pagrindini vaidmen; atliecka
greitieji reguliuojamieji mechanizmai, kuriy darbe pagrindini vaidmen;j atlieka simpatiniais nervais
valdomos vazodiliatacinés kraujagysliy reakcijos, baroreceptoriniai, hemoreceptoriniai ir CNS
iSemijos refleksai. Bendras visy $iy refleksy bruozas yra labai greita (per kelias sekundes) reakcija {
organy ir audiniy deguonies ir energijos poreikius. Nerviné reguliacija yra papildoma hormonine
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reguliacija, tarp ju adrenalino, noradrenalino ir kiek ilgesnio latentinio veikimo vazopresino
poreikiais (Schmidt, Tews, 1996, Keévelaitis ir kt., 1999). Apie vyraujancius Sirdies ir kraujagysliy
reguliavimo mechanizmus ir jy saveika galima kalbéti, jeigu tiksliai nusakomos fizinio kriivio
salygos. Hemodinamikos pokyc¢iai fizinio krivio metu, jo pradzioje, iskaitant Sirdies ritmo
daznéjima ir AKS didé¢jima, rodo, kad fizinio kriivio pradzioje svarbus yra arterinis baroreflekso
mechanizmas (Rowell, 1997). Kraujotakos perskirstymo mechanizmai reguliuoja kraujo sroves
perskirstyma, kad daugiausia kraujo tekéty i dirbancius raumenis (Kapo u nmp., 1981; Schmidt,
Thews, 1996; Delp, 1999; Sheriff, Mendoza, 2004).

Tyrimy metu raumeny kraujotakos ar deguonies isotinimo aktyviuose raumenyse ypatybés
retai vertinamos. Pastaruoju metu atsirado galimybé neinvaziniu audiniy spektroskopijos metodu
nepertraukiamai registruoti deguonies kiekio pasikeitimus dirban¢iame raumenyje. Sio tyrimo
tikslas — nustatyti aerobinio kriivio pratyby ijtaka deguonies jsisotinimo kaitai bégiky koju

raumenyse.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo 14 vidutiniy ir ilgyju nuotoliy bégiky, kuriy amzius 21,1+2,4 m. Pries§
pratybas tiriamieji atliko viena paskui kita sekusius tris Rufje méginius su dviejy minuciy
atsigavimo trukme tarp jy. Po to bégo 50 min. trukmés krosa (SSD 140-155 tv/min.). Po bégimo
praé¢jus 20 min. v¢l atliko tris Rufje méginius. Atliekant Rufje méginius ir atsigavimo metu buvo
registruojamas deguonies isisotinimo kaita raumenyje (StO;), neinvazinu artimosios
infraraudonosios spektroskopijos metodu, naudojant foto jutikli (Hutchinson Technology,
Hutchinson, Minnesota USA). Jutiklis buvo tvirtinamas ant pagrindinés raumenuy grupés
atliekancios judesi t. y. Slaunies keturgalvio raumens Soninés placiosios galvos. StO, rodiklio kaita
buvo registruojama nepertraukiamai (matavimo duomeny vidurkis prietaiso displéjuje buvo

gaunamas kas 3,5 s) viso kriivio metu ir 2 minutes po krivio.

REZULTATAI

Raumeny jsisotinimo deguonimi maz¢jimo greitis atliekant kriivi pateiktas pirmame

paveiksle. Prie§ pratybas 1 Rufje méginio rodiklis buvo 8,10+£0,2 %, 2 méginio — 8,20+£0,3 %, o
3 méginio — 8,12+0,3 %. Skirtumas tarp StO2 maz¢jimo greicio atliekant Rufje méginius statistiSkai
nepatikimas, (p>0,05). Po pratyby 1 Rufje méginio rodiklis buvo 8,02+0,2 %, 2 méginio — 7,90+0,2
%, 0 3 méginio — 8,23+0,2 %. Skirtumas tarp StO2 kritimo greicio atliekant Rufje méginius po
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iStvermés pratybu, statistiSkai nepatikimas (p>0,05). Po iStvermés pratyby mazéjimo greitis,
atliekant pirmuosius du Rufje méginius buvo mazesnis, o atliekant tre¢ia méginj — didesnis. Taciau

patikimy skirtumy nenustatyta (p>0,05).
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1 pav. Raumeny jsisotinimo deguonimi mazjimo grei¢io dinamika

Raumeny jsisotinimo deguonimi maz¢jimo latentinio periodo vertinimo rezultatai pateikti

antrame paveiksle. Prie§ pratybas 1 Rufje méginio rodiklis buvo 9,29+1,1 s, 2 méginio metu —
7,36x1,4 s, 0 3 méginio — 8,50+1,5 s. Po pratybu 1 Rufje méginio rodiklis — 7,57+0,8 s, 2 méginio —
6,50£1,1 s, o 3 meéginio — 8,71+1,0 s. Atlikus pirmuosius du Rufje méginius po pratyby, raumeny
isisotinimo deguonimi kritimo latentinio periodo trukmé buvo mazesne, tik po treciojo Rufje

meéginio — didesné. Patikimy skirtumy nenustatéme (p>0,05).
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2 pav. Raumeny jsisotinimo deguonimi mazjimo latentinio periodo dinamika.

StO,_sumaze¢jimas atliekant Rufje méginius. Prie§ pratybas 1 Rufje meginio rodiklis buvo
61,07£5,5 %, 2 méginio metu — 57,57+5,5 %, o 3 méginio — 55,07+6,2 %. Po pratyby 1 Rufje
meéginio rodiklis — 61,71£5,8 %, 2 méginio — 53,29+6,2 %, o 3 méginio — 53,21+6,0 %. Po

iStvermés pratyby skirtumas tarp pradinés ir didziausios reikSmés, atliekant pirmaji Rufje mégini
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padidéjo, taciau antrojo ir treciojo Rufje méginiy metu buvo mazesnis, lyginant su buvusiu pries

pratybas (3 pav.). Patikimy skirtumy nenustatyta (p>0,05).
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REZULTATYU APTARIMA S

Gauti tyrimo rezultatai rodo, kad nebuvo statistiSkai reikSmingy pasikeitimy visy misuy
vertinamy StO2 kaitoje. Nei StO2 kaitos veélavimas, nei StO2 kaitos greitis, nei reikSme, iki kurios
sumazédavo StO2, po pratyby reikSmingai nepasikeité. Tokius §io tyrimo rezultatus galima bty
vertinti konstatuojant tai, kad atitinkamas deguonies sunaudojimo greitis sportininko raumenyse yra
budingas sportininko organizmo bruozas ir vienkartinés aerobinio pobiidzio pratybos deguonies
sunaudojimo raumenyse greicio i§ esmés nepakeic¢ia. Tam, kad pasikeisty deguonies difuzijos
greitis (deguonies kelias nuo kapiliary iki mitochondrijos), ar kad raumens audinyje daugiau bty
suvartojama deguonies per atitinkama laika, turi jvykti atitinkami struktiiriniai pasikeitimai (Poole
et. al., 2008). Tokiems kitimams reikalingas ilgesnis laikas (ilgalaiké adaptacija), kita vertus,
tolygus bégimas (aerobinis kriivis) néra pats efektyviausias budas tai pasiekti. StO, kitimas yra
susijes su raumeny kraujotakos poky¢iais. Sis rySys rodo stipru koreliacini ry$j tarp raumeny
arterinés kraujotakos ir StO, pokyciy atliekant fizinius kriivius. Raumeny kraujotakos didéjime yra
iSskiriamos dvi ar net trys fazés. Pradinis sisteminés kraujotakos aktyvéjimas yra dél ,,raumeninés
pompos* mechanizmo veikimo. Antroji kraujotakos intensyvéjimo fazé yra susijusi su kapiliary ir
smulkiyju arterioliy; tre€ioji — stambiy magistraliniy kraujagysliy vazodilatacija ir ji tgsiasi iki 2 — 3
min. (Poderys,1996; Delp, 1999). Metaboliniu poziliriu antrosios fazés metu reikSminga vaidmeni
vaidina griztamojo rySio kontrolés sistema — kraujotakos intensyvéjimas sureguliuojamas
atitinkamai didéjantiems metaboliniams poreikiams (Green, 1995; Laughlin et al., 1996; Murrant,

Sarelius, 2000). Ilgiau tesiant fizini krtivi kraujotakos did¢jimas priklauso nuo metaboliniy procesu.
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O, ekstrakcija greitai did¢ja pirmasias krtivio minutes ir toliau kinta priklausomai nuo fizinio kriivio
sunkumo (Bangsbo et al., 2000; Grassi, 2001; Krustrup et al., 2001 ir kt.).

Vertinant $io tyrimo rezultatus biitina atkreipti démesj 1 ju suabsoliutinimo ar labai siauro,
partikuliarinio vertinimo ribas. Daugelis mokslininky pabrézia, kad elito klasés sportininky
organizme adaptaciniai pokyc¢iai vyksta daugiau funkcijuy reguliaciniame lygmenyje, kai tuo tarpu
augancio organizmo — struktliriniy pasikeitimy lygmenyje (Balague et al., 2008). Be abejo, misy
tirti vidutinio meistriSkumo sportininkai turéjo atitinkama 5 — 8 mety treniruoCiy staza ir ju
organizmo reakcijos i atlikta fizinj kriivi biity skirtingos nei nesportuojanciy asmeny, taciau ir elito

klasés sportininkams taikyti gautus tyrimy rezultatus reikia su tam tikru rezervuotu pozitriu.

ISVADA

Atitinkamas deguonies sunaudojimo greitis sportininko raumenyse yra btidingas sportininko
organizmo bruozas ir vienkartinés aerobinio pobiidzio pratybos deguonies sunaudojimo raumenyse

greicio esminiai nepakeicia.
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AEROBIC EXERTION EFFECTS ON OXYGEN SATURATION
STATE OF RUNNERS

B. Miseckaité, A. Buliuolis, E. Trink tinas

Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

The ai of the research was to determine the influence of aerobic exertion over muscle
oxygen consumption.

The subjects were medium-skill middle-distance runners (n=14). Athletes age was
(21,1+2,4). Before the exercise they carried out one after another three Rufje samples. After that
they did 50 min cross run (heart rate (HR) 140-155 hb/min.). After running they have carried out
three Rufje samples again. During the Rufje samples StO, was recorded - oxygen satiation change
in the muscle.

Results showed that there were no statistically significant changes in all of our valued StO,
change. Neither the StO, delay change, nor the StO, speed change and the value to which StO, fell
did not change significantly after the exercise.

Conclusions. The corresponding oxygen consumption rate of athlete's muscles is a
characteristic feature of athlete's body and a single type of aerobic exercise does not alter the rate of
oxygen consumption essentially.

Key words: aerobic exertion, oxygen saturation.
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SVEIKATOS STIPRINIMO PRATYBAS LANKAN CIU ASMENU SIRDIES
IR KRAUJAGYSLI U SISTEMOS FUNKCINI U RODIKLI U KAITOS
YPATYBES ATLIEKANT PAKOPOMIS DID EJANT] KRUVI]
VELOERGOMETRU

K. Poderyé !, V. Poskaitis’, N. Lagihavidiené?, B. Miseckaite®
Lietuvos kiino kultiros akademijos Kineziologijos laboratorija', Individualiy sporto Saky katedra®,

Kauno medicinos universiteto Kineziologijos ir sporto medicinos katedra

Santrauka

Vienas i§ molekuliniy mechanizmy, regulivojanciy SKS (Sirdies ir kraujagysliy sistemos)
funkcijas bei nulemianciy Sirdies pajégumq yra renino-angiotenzino sistema, o angiotenzing
konvertuojancio fermento (AKF) genas — Sios sistemos dalis. Sio tyrimo tikslas buvo jvertinti
sveikatq stiprinanciy asmeny AKF I/D polimorfizmo rysi su SKS funkciniais ypatumais. Tyrime
dalyvavusiems sportininkams buvo atlikti genetiniai tyrimai bei SKS funkcinés biiklés vertinimas.
DNR buvo isskirta is periferinio kraujo lgsteliy ir polimerazinés grandininés reakcijos (PGR)
metodu nustatyti AKF genotipai. Provokacinio pakopomis kas minute didéjancio kriivio
veloergometru metu buvo registruojama 12 standartiniy derivacijy EKG ir matuojam arterinio
kraujo spaudimo bei AKS rodikliai. Tyrimo rezultatai parodé, kad mazesnés SSD reiksmés bei
ilgesnio JT intervalo trukmés tiriamiesiems atliekant eiline didéjancio kritvio pakopq buvo
uzregistruoti Il genotipo pogrupyje, o didesnis AKS kaitos greitis antrojoje kritvio puséje buvo
biidingas DD genotipo atstovams. Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus daroma isvada, kad AKF
polimorfizmas yra reikimingas veiksnys jtakojantis sveikatq stiprinanciy asmeny SKS funkciniy
rodikliy kaitos ypatybes pakopomis didéjancio krivio metu. DD genotipo tiriamiesiems budinga
greitesné organizmo funkcijy aktyvacija bei létesnis Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkciniy

rodikliy atsigavimu lyginant su Il genotipo atstovais.

RaktazodzZiaisirdies ir kraujagysliy sistema, geny polimorfizmas, fizinio kritvio méginys.
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IVADAS

Zmogaus fizinis pajégumas, kuris daZniausiai yra siejamas su sportiniu fiziniu pajégumu,
yra vienas i§ pozymiy, kurio pilnam pasireiSkimui yra labai svarbiis aplinkos veiksniai, o tiksliau ju
saveika su tam tikrais genetiniais veiksniais (Poroskun, 2001; 2008). Daugeli mety tiriant
svarbiausias Zmogaus fiziologines sistemas buvo ieSkoma ne tik organizmo funkciniy rodikliy, bet
ir genetiniy zymeny, kurie leisty tiksliau nustatyti organizmo fiziologiniy reakciju i kriivi ypatybes.
Buvo tiriamos svarbiausios zmogaus fiziologinés sistemos: kraujotakos, kvépavimo, medziagy
apykaitos, raumeny, nervy (Montgomery et al., 1999; Woods et al., 2000 ir kt.). Nustatyta, kad Sis
daugiaveiksmis pozymis priklauso nuo daugybés genu tarpusavio saveikos. Pirmasis nustatytas
fizinio pajégumo genas buvo angiotenzing konvertuojanc¢io fermento (AKF) genas (Montgomery et
al., 1999). Sio geno koduojamas baltymas yra svarbiausias renino-angiotenzino (RAS) sistemos
komponentas, kuris yra atsakingas uz stipraus vazokonstriktoriaus angiotenzino-II susidaryma.

Sirdies ir kraujagysliy sistema (SKS) yra viena pagrindiniy organizmo funkciniy sistemu,
kuri atspindi bendra organizmo funkcing biiklg, kurios pagrindiné funkcija — organizmo
apriipinimas deguonimi ir energija atitinkamai dirbanéiy raumeny poreikiams. Kadangi visi SKS
reguliavimo mechanizmai yra kryptingai orientuoti $ios sistemos grandziy aktyvumo laipsniui
palaikyti (Zemaityte, 1997; Hughson, Tschakovsky, 1999), priklausomai nuo AKF ypatybiy fizinio
kriivio metu turéty skirtis atskiry SKS fukciniy rodikliy kaitos greitis. Sio darbo tikslas buvo
nustatyti ar skiriasi SKS funkciniy rodikliy kaitos greitis skirtingo genotipo pogrupiuose sveikata

stiprinan¢iy asmeny grupéje.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo taikytas veloergometrinis kas minut¢ didéjancio kriivio protokolas, didinant kriivi po
50W. Ramybéje pries kriivi, kriivio metu ir tris pirmasias atsigavimo minutes kompiuterine EKG
registravimo ir analizés sistema ,,Kaunas-kriivis” buvo registruojama 12 standartiniy derivaciju
EKG ir kas 1 min. matuojamas AKS. Buvo analizuojami Sie rodikliai: Sirdies susitraukimy daznis,
JT intervalas, intervaly JT/RR santykis. Naudojama EKG analizés sistema apskai¢iuodavo SKS
funkciniy rodikliy visy 12 atvadu per 10 s registracijos intervalo reikSmiu vidurkius, juy pokycius,
apskaiciuodavo ir pateikdavo analizuojamy rodikliy kitimo kriivio ir atsigavimo metu apibendrintus
ypatumus: adaptacijos fiziniam kriiviui spartos, rodikliy atsigavimo spartos — 2T (RR, JT, JT/RR)
reikSmes. AKS buvo matuojamas Korotkovo metodu kairés rankos zasto srityje.

AKF polimorfizmo vertinimui buvo taikytas polimerazinés grandininés reakcijos metodas.

Tyrimams naudotas periferinis kraujas paimtas i EDTA apdorotus vakuuminius meégintuvélius
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(Becton Dickinson Vacutainer Systems, Didzioji Britanija). DNR 1§ kraujo lasteliy iSskirta
panaudojant genominés DNR valymo rinkini (UAB “Fermentas”, Lietuva) pagal gamintojy pateikta
metodika. AKF I/D polimorfizmas nustatytas polimerazinés grandininés reakcijos (PGR) metodu
(Rigat et al., 1992) panaudojant AKF geno sekoms komplementarius pradmenis: 5°-CTG GAG
ACC ACT CCC ATC CTT TCT-3¢; 5‘-GAT GTG GCC ATC ACA TTC GTC AGA T-3°. PGR
reakcijos miSini (25 [11) sudaré¢ 10 pmol/T11 kiekvieno pradmens (biomers.net, Vokietija), 2 mM
MgCl,, 0,2 mM dNTP misinio (UAB “Fermentas”, Lietuva), 0,2 U/[ ]l DNR Taq polimerazés (UAB
“Fermentas”, Lietuva), 1x PGR buferis (UAB “Fermentas”, Lietuva) bei 50-100 ng DNR. PGR
reakcija buvo vykdoma amplifikatoriuje (Eppendorf Mastercycler gradient, Vokietija) tokiu rezimu:
3 min. 95°C, 28 ciklai (30 sek. 95°C, 30 sek. 55°C, 30 sek. 69°C), 10 min. 72°C. Pagausinti DNR
fragmentai atskirti naudojant elektroforeze 1,5% agarozés gelyje bei ivertinti vizualizuojant juos
UV S8viesoje (UV Transilluminator, Herolab, Vokietija). Gauti PGR produktai buvo: I alelio
fragmento dydis 490 bp bei D alelio fragmento dydis 190bp.

REZULTATAI

Atliekant pakopomis kas minute didéjanti fizinj kriivi SSD didéjo su kiekviena nauja kriivio
pakopa iki kravio pabaigos (1 pav.).

SSD kaita ‘ 0 -® b =
200
£
S
=160
120 +
80
40 : : : : : : : : :
0 50w 100W 150W 200W 250 W 300W 1min. 2min. 3 min
Krdvis Atsigavimas

1 pav. SSD skirtinguose genotig pogrupiuose, registruotos atliekant pakopomis kas minugt

didéjantj fizinj kravj.

Kaip matyti pateiktame paveiksle, krivio pabaigoje, t.y atliekant paskutiniaja kravio
pakopa, uZregistruotos didziausios SSD reik§més (179,0+12,7tv/min. — DD pogrupyje; 178,2+6,4
tv/min. — ID pogrupyje ir 174,2+8,4tv/min. —II pogrupyje) statistiSkai patikimai nesiskyre tarp triju
tirlamyjy pogrupiy (p>0,05). Cia bitina pazyméti, kad §is didZiausiy palyginimas tarp tiriamos
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grupés pogrupiy yra salyginis, nes skyrési ir paskutiniosios pakopos reikSmé (DD genotipo
tirilamieji gebéjo testi kriivi iki 250W, o II ir ID genotipo — iki 300W) ir ja gebe¢jo atlikti ne visi
tiriamieji. I§ paveiksle pateikty trijy pogrupiu SSD kaitos kreiviy i§siskyré DD genotipo pogrupis,
kuriam buvo biidinga didesnés SSD reik§més atliekant tarpines 5S0W, 100W, 150W ir 200W kravio
galingumo pakopas. Toks pat SSD reikimiy palyginimas tarp II ir ID pogrupiy neatskleidé
statistiSkai reik§mingy skirtumy (p>0,05).

AKS rodikliy: sistolinio ir diastolinio kaita sveikata stiprinanc¢iy asmeny grupei atliekant
pakopomis did¢jant; kriivi pateikta antrame ir treCiame paveiksluose, atitinkamai. Kaip matyti i$
antrajame paveiksle pateikty duomeny Siame AKS didé¢jime galima iSskirti du jo etapus, t.y.
atliekant pirmasias kriivio pakopas (50W ir 100W) AKS did¢jimo greitis visuose trijuose
pogrupiuose buvo panasus, o atliekant paskutiniasias kriivio pakopas — didziausias DD pogrupyje ir

maziausias Il pogrupyje.

AKS sistolinis ——DD - -@- -ID —p—II

150 A

110

70 T T T T T T T T T
0 50W 100W 150W 200W 250W 300W 1min. 2min. 3 min

Krdvis Atsigavimas

2 pav. Sistolinio AKS Kkaita skirtinguose genotip pogrupiuose, registruotos atliekant

pakopomiskas minute didéjantj fizinj kraivj.
Vertinant diastolinio AKS kaita, atliekant pakopomis kas minute didéjanti krivi (3 pav.),

neradome reikSmingy skirtumy tarp pogrupiu, iSskyrus tai kad DD pogrupio tiriamiesiems atliekant

paskutiniaja kriivio pakopa diastolinio AKS reik§més buvo didesnés nei kituose dviejy pogrupiuose.
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AKS diastolinis
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3 pav. Diastolinio AKS kaita skirtinguose genotipy pogrupiuose, registruotos atliekant

pakopomiskas minute didéjantj fizinj kraivj.
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4 pav. SKS rodikliy atsigavimo pusperiodzi (1,2T) reikdmeés skirtinguose genotim

pogrupiuose, registruotos atliekant fizinio krivio testus

Vertinant EKG rodikliy atsigavimo greiti po veloergometru atlikto pakopomis did¢jancio
kriivio (4 pav.) radome, kad sveikata stiprinan¢iy asmeny grupéje SKS funkceiniy rodikliy (SSD,
72T JT/RR santykis, 2T JT intervalas léciausiai atsigavo pas DD pogrupio tiriamuosius, lyginant
juos su II ir ID pogrupiais.. Visuose pogrupiuose grei¢iausiai po fizinio kriivio atsigavo JT/RR

rodikliy reik§mes, po to — SSD, o ilgiausiai uztruko JT intervalo reik§miy atsigavimas.
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REZULTATU APTARIMAS

Vienas i§ pla¢iausiai §iuo metu nagrinégjamy molekuliniy mechanizmy, reguliuojanéiy SKS
funkcijas bei nulemianéiy Sirdies pajéeguma ir tam tikry SKS ligu i$sivystyma yra renino-
angiotenzino sistema (RAS), o AKF geno koduojamas baltymas — vienas i§ svarbiausiy elementy.
Angiotenzing konvertuojantancio fermento (AKF) geno specifiniai aleliai siejami su iStvermes ar
jégos savybémis (Gayagay et al., 1998; Woods et al., 2000; Folland et al., 2000; Williams et al.,
2004). Sio geno koduojamas baltymas yra svarbiausias kraujo apytakos reguliacinés sistemos —
renino-angiotenzino sistemos (RAS) komponentas. AKF hidrolizuodamas angiotenzing 1 1
angiotenzing II, regulivoja kraujo spaudima ir elektrolity balansa. Taip pat Sis fermentas yra tiek
stiprus vazopresorius ir aldosterona stimuliuojantis baltymas, tiek ir vazodilatatorius ir geba
inaktyvuoti bradikining (Tsianos et al, 2005). AKF I/D polimorfizmas, kuri nustaté¢ klonavus
zmogaus AKF gena, yra vienas i§ reikSmingiausiy mokslininky iStyrinéty Sio geno polimorfizmy.
D¢l Sio geno 16 introne jvykusios mutacijos susidaré du aleliniai variantai: 287 bp Alu sekos
neturintis alelis (D) ir §§ DNR fragmenta turintis alelis (I) (Thompson, Binder-Macleod, 2006). 1
alelj turin¢iy Zmoniy organizmas pasiZymi geresnémis aerobinémis galiomis, ir greiCiau adaptuojasi
prie iStvermés reikalaujanciy fiziniy kriiviy (Montgomery et al., 1999; Woods et al., 2000 ir kt.).
Tuo tarpu D alelis buvo susietas su geresniu anaerobiniu darbingumu bei didesniu AKF aktyvumu
(Williams et al., 2000; Tsianos et al., 2004; Thompson, Binder-Macleod, 2006). AKF I/D
polimorfizmas (Friedl et al., 1996; Montgomery et al., 1999; Rankinen et al., 2000) glaudziai
siejamas su §irdies ir kraujagysliy sistemos (SKS) adaptacija fiziniams kriiviams (Zemaityte, 1997;
Hughson, Tschakovsky, 1999). Vertinant SKS adaptacijos ypatumus, taikant kompleksinio
vertinimo modelj (Silinskas, Poderys, 1999; Vainoras, Silanskiené, 2004), galima nustatyti tiriamo
sportininko visa sportinio tobulé¢jimo procesa (Skirius, 2002).

Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus galime pazyméti, kad registruoty rodikliy kaita,
atliekant fizinius kriivius, rodo mazesne SKS funkcijy aktyvacija II genotipo pogrupiuose lyginant
su DD. Vertinant organizmo funkciniy sistemuy atsigavimo greitj nustatyta, kad 1éciausiai rodikliai
atsigauna DD pogrupiuose.

Tyrimo rezultatai patvirtina, kad AKF D alelio salygojama didesné¢ Angiotenzino II sinteze
organizme nulemia didesnio laipsnio simpatinés nervy sistemos aktyvuma (Montgomery et al.,
1999). simpatinés nervy sistemos veikla intensyvéja priklausomai nuo taikomo fizinio kriivio ir
pasireiskia greitu Sirdies darbo aktyvéjimu (Kévelaitis ir kt., 1999; Schmidt, Thews, 1996). Todé¢l
net taikant nedidelius fizinius kriivius DD genotipo sportininky SKS veikla yra aktyvesné, lyginant
su II. Taip pat nustatyta, kad I alelis nulemia Zema AKF aktyvuma, kurio padidéjimas kriivio metu
salygoja tik trumpalaike kraujagysliy vazodilatacija. Tokiu biidu kintant kraujotakai pageréja
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deguonies bei energijos pristatymas | organus ar audinius (pageréja medzZiagy apykaita)
(Montgomery et al., 1999). D¢l to I aleli turin¢iy asmeny organizmas grei¢iau atsigauna po fiziniy
kraviy.

Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus galime pazyméti, kad registruoty rodikliu kaita,
atliekant pakopomis didéjantj kriivi veloergometru, liudija apie SKS funkcijy maZesnio laipsnio
aktyvacija II genotipo pogrupiuose lyginant su DD. Stebint Sios sistemos funkciniy rodikliy
atsigavimo procesy greitj nustatyta, kad 1é¢iausiai rodikliai atsigauna DD pogrupiuose. Sio tyrimo
rezultatai patvirtina, kad AKF D alelio salygojama didesné Angll sintez¢ organizme nulemia
didesnio laipsnio simpatinés nervy sistemos (SNS) aktyvuma (Montgomery et al., 1999). SNS
veikla intensyvéja priklausomai nuo taikomo fizinio kriivio pobiidzio ir pasireiskia greitu Sirdies
darbo aktyvéjimu (Schmidt, Thews, 1996). O tai lemia, kad DD genotipo asmeny SKS veikla
aktyvuojama daug greiCiau nei II genotipo. Be to kity autoriy darbuose teigiama, kad I alelis
nulemia Zzema AKF aktyvuma, kurio padidé¢jimas kriivio metu salygoja tik trumpalaike kraujagysliy
vazodilatacija. Tokiu budu kintant kraujotakai pageréja deguonies bei energijos pristatymas i
organus ar audinius (medziagy apykaita) (Montgomery et al., 1999). D¢l to I aleli turin¢iy asmeny

organizmas greiciau atsigauna po fiziniy kriiviy.

ISVADA

AKF polimorfizmas yra reik§mingas veiksnys jtakojantis sveikata stiprinandiy asmeny SKS
funkciniy rodikliy kaitos ypatybes pakopomis did¢jancio kriivio metu. DD genotipo tiriamiesiems
budinga greitesn¢ organizmo funkciju aktyvacija bei létesnis Sirdies ir kraujagysliy sistemos

funkciniy rodikliy atsigavimu lyginant su II genotipo atstovais.
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PECULIARITIES OF CARDIOVASCULAR CHANGES DURING THE
STEPWISE INCREASING WORKLOAD IN COHORT OF MALES
ATTENDING THE EXERCISE TRAINING FOR HEALTH PROMOTION

K. Poderyte, V. PoSkaitis, N. Laginavi¢iené, B. Miseckaité

Summary

One of the molecular mechanisms, which is a key component of the cardiovascular system
functions regulation and determine its capacity or even development some of diseases — the renin-
angiotensin system, within on of the proteins encoded by angiotenzsin-converting enzyme (ACE)
gene. The aim of this study was to investigate the association of the ACE I/D polymorphism in
cohort of males attending the exercise training for health promotion with the functioning of their
cardiovascular system during exercise workout. Genetic and cardiovascular function researches in
sportsmen were performed. DNA was extracted from peripheral blood cells and the ACE genotypes
were identified by polymerase chain reaction (PCR) method. Standard 12-lead ECG and arterial
blood pressure were registered during incremental bicycle ergometry. The results obtained during
the study showed that in the II genotype subgroup was registered the smallest values of heart rate
and the longest duration of JT interval at each stage of workout. The fastest change in arterial blood
pressure during the last stages of exercising was observed in the subjects of DD genotype. The
recovery rate of ECG indices were considerably slower in DD genotype subgroup compare it to
another two groups. The study results suggest that ACE gene is an important egzogenious factor
having influence on the cardiovascular changes during incremental bicycle ergometry. For the DD
genotype the intrinsic feature is the faster mobilization and slower speed of recovery of

cardiovascular indices in comparison to II genotype.

Keywords: cardiovascular system, gene polymorphism, exercise test
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SKIRTINGO MEISTRISKUMO GRAIKU-ROM ENU IMTYN ININKU
SPORTINES VEIKLOS MOTYVACIJA

A. Grincevidius™ 2 V. Ivakiené®, A. Liaugminas, S. Liaugminas, L. K$anauskie#®,
K. Raskewius’, V. Merkeviius®
Kauno technologijos universiteto Panevézio filialas', Vilniaus pedagoginis universitetas’, Lietuvos

kiino kultiiros akademija®, Kauno technologijos universitetas®, Mykolo Romerio universitetas’

Santrauka

Tyrimo tikslas — istirti ir palyginti skirtingo meistriskumo graiky-romény imtynininky
sportinés veiklos motyvus.

Tyrimo metodai: literatiiros Saltiniy analizé, anketavimas, statistiné analizé.

Tiriamiesiems buvo pateikta 56 klausimy standartizuota F. Herzberg (1996) anketa, siekiant
nustatyti Siuos astuonis veiklos motyvus: finansini, pripazinimo ir dékingumo, atsakomybeés,
santykiy su vadovu, karjeros, laiméjimy, darbo turinio, bendradarbiavimo.

Anoniminis anketavimas buvo vykdomas 2008 metais per Lietuvos pirmenybes. Tiriamagjq
imtj sudaré septyniy svorio kategorijy (nuo 55 iki 100 kg) graiky-romény imtynininkai. Didelio
meistriSkumo sportininkams buvo priskiriami pirmieji penki laimétojai, o mazo meistriskumo
sportininkams — paskutines penkias vietas uzéme sportininkai. Anketinéje apklausoje dalyvavo 35
didelio ir 35 mazo meistriskumo imtynininkai. Tiriamyjy amzius 20,6 + 2,5 mety.

Nustatyta, kad didelio meistrisSkumo graiky-romeény imtynininkams reikSmingiausi yra
finansiniai, darbo turinio ir laiméjimy motyvai. Mazo meistriSkumo sportininkams reiksmingiausi
yra darbo turinio, bendradarbiavimo ir laiméjimy motyvai. Didelio meistriskumo graiky-romeény
imtynininkams finansinis, pripazinimo ir dékingumo, atsakomybés, karjeros ir laiméjimy motyvai
yra svarbesni, palyginti su mazo meistriskumo imtynininkais (p < 0,05). Skirtingo meistriskumo
respondentams nereikSmingiausias yra karjeros motyvas, o santykiy su vadovu, darbo turinio ir

bendradarbiavimo motyvai vienodai svarbiis.

Raktazodziai: graiky-romény imtynés, sportinés veiklos motyvacija, didelis ir mazas

meistriskumas.
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IVADAS

Motyvacija— visuma motyvy, lemianciu sportininko aktyvuma siekiant uzsibrézto tikslo
per pratybas ir varzybas (Sporto terminy Zodynas, 2002, p.375). Sporting motyvacija yra tyre
ivairiy Saliy mokslininkai (Csikzentmihalyi, Nakamura, 1989; Flood, Hellsted, 1991; Xynanos,
1997; Wang, Biddle, 2001), bet sportinés veiklos motyvacijos tyrimuy aktualuma lemia motyvy
sportuoti nustatymas (Malinauskas, 1998), taip pat besitgsianti motyvacijos teorijy ir metodiky
paieska (Malinauskas, 2003).

Asmenybés motyvacija veikia dviejy veiksniy grupés: palaikomyjy ir skatinamyjy. Palaikomieji
veiksniai — tai treniruotés salygos, materialus atlygis, sportininko ir trenerio santykiai, ju santykiai su
komandos draugais; skatinamieji veiksniai — tai galimybé tobuléti, laiméjimai, pripazinimas. Biitinos
abi motyvacijos veiksniy grupés ( Herzberg, 1996).

Anot F. Herzberg (1996) motyvacijos teorijos, darbas turi biiti modifikuojamas taip, kad
asmuo turéty galimybg patirti seékmg, pripazinima, atsakomybg ir tobuléjima.

Motyvy stiprumui ir pastovumui turi reikSmeés daug veiksniy: socialinis gyvenimas,
kryptingas brgstancios sportininko asmenybés ugdymas (Malinauskas, 1998). Dvikovos sporto
Sakose siekiant sportiniy rezultaty sportinés veiklos motyvacija yra labai reik§minga, tod¢l treneris
turi gerai zinoti kiekvieno auklétinio sportavimo motyvus, juos kryptingai ugdyti (Xynanos, 1997).
Manoma, kad treneris, zinodamas ugdytinio sportinés veiklos motyvacija, gali padéti sportininkui
tapti ryztingesniam, atkaklesniam jgyvendinant savo siekius, ilgiau testi sporting karjera (Ivaskiené
ir kt., 2007).

Sportinés veiklos motyvai susij¢ su varzybinés veiklos s¢kmingumu (bongapuyk, [loramnos,
2006). Mokslin¢ problema ta, kad stinga informacijos, ar skirtingo meistriSkumo olimpiniy
dvikovos sporto Saky atstovy sportinés veiklos motyvai yra panasis.

Tyrimo objektas — skirtingo meistriSkumo graiky-romény imtynininky sportinés veiklos
motyvacija.

Tyrimo tikslas — istirti ir palyginti skirtingo meistriSkumo graiky-romény imtynininky
sportinés veiklos motyvacija.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Istirti didelio meistriSkumo graiky-romény imtynininky sportinés veiklos motyvacija.
2. Istirti mazo meistriSkumo graiky-romény imtynininky sportinés veiklos motyvacija.
3. Palyginti didelio ir mazo meistriSkumo tiriamuyju sportinés veiklos motyvacija.

Hipotezé — didelio meistriSkumo graiky-romény imtynininky sportinés  veiklos

motyvacingje struktiiroje vyrauja laimé¢jimy ir darbo turinio motyvai. Finansinis motyvas didelio

meistriSkumo graiky-romény imtynininkams yra svarbesnis nei mazo meistriSkumo atstovams, o

320



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)

karjeros motyvas nereikSmingiausias tiek didelio, tiek mazo meistriSkumo tiriamiesiems.

TYRIMO M ETODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai: literatiiros $altiniy analizé, anketavimas, statistiné analizé.

Anoniminis anketavimas buvo vykdomas 2008 metais per Lietuvos Cempionata. Tiriamaja
imt] sudaré septyniy svorio kategoriju (nuo 55 iki 100 kg) graiky-roménu imtynininkai. Didelio
meistriSkumo sportininkams buvo priskiriami pirmieji penki laimétojai, o mazo meistriSkumo
sportininkams — paskutines penkias vietas uzémg sportininkai. Anketin¢je apklausoje dalyvavo 35
didelio ir 35 mazo meistriSkumo imtynininkai. Tiriamyjy amziaus vidurkis 20,6 + 2,5 mety.

Tiriamiesiems buvo pateikta 56 klausimy standartizuota F.Herzberg (1996) anketa,
aprobuota ankstesniuose tyrimuose (Cepelioniené, Ivagkiené, 2005), nustatyti §iuos atuonis veiklos
motyvus: finansinj, pripazinimo ir dékingumo, atsakomybes, santykiy su vadovu, karjeros,
laiméjimy, darbo turinio, bendradarbiavimo. Auksciausias kiekvieno motyvo ivertinimas — 28
balai.

Rezultaty skirtumy patikimumas nustatytas pagal Stjudento ¢ kriteriju. 95 proc. patikimumo

lygmuo (p < 0,05) vertinamas kaip statistiSkai patikimas.

REZULTATAI

Didelio meistriSkumo graiky-romény imtynininkams svarbiausi sportin¢je veikloje yra
finansinis (26,8 & 1,05 balo), darbo turinio (23,7 +0,82 balo) ir laiméjimu (23,3 £0,71 balo)
motyvai (1 pav.).

Mazo meistriSkumo graiky-romény imtynininkams sportin¢je veikloje svarbiausi yra darbo
turinio (22,3 £ 0,80 balo), bendradarbiavimo (20,2 + 0,67 balo) ir atsakomybés (18,6 + 1,07 balo)
motyvai (1 pav.).

Matyti, kad skirtingo meistriSkumo graiky-romény imtynininkams labai svarbiis yra darbo
turinio motyvai. Didelio meistriSkumo sportininkams gana svarbus laim¢jimy, o maZzo
meistriSkumo — atsakomybés motyvas. Palyginti su kitais motyvais, nereik§mingiausias visiems

tiriamiesiems yra karjeros motyvas.
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B mazo meistriskumo []didelio meistriSkumo

Motyvai -
Finansinis p <0,001 26,8 + 1,05
15,7+ 0,82
Pril.)aliinimo ir p <0001 19.6+0,77
dekingumo 16.7 + 0.56
Atsakomybés p<0,05 22,4+091
18,6 + 1,07
Santykiy su vadovu 18,6 £ 0,91
19,7+ 0,73
Karjeros p<0,05 11,8+ 0,44
9,9+ 0,67
Laiméjimu p<0,005 23,3+0,71
20,2+ 0,66
Darbo turinio > 321,2) 200,82
Bendradarbiavimo - %1;‘03&6(7)’62
T T T T T T T 1
0 4 8 12 16 20 24 28 Balai

1 pav. Skirtingo meistriSkumo tiriam yju sportinés veiklos motyvai

(balai, x £Sx)

Finansinis, taip pat pripazinimo ir dékingumo motyvai didelio meistriSkumo graiky-romény

imtynininkams yra svarbesni nei mazo meistriSkumo sportininkams (p < 0,001) (2 pav.).

Odidelio meistriSkumo B mazo meistriSkumo

Balai

30 1 26,8+ 1,05

25 1
19,6 £ 0,77

20 1 16,7 £ 0,56

15,7+ 0,82
15

10 4

Finansinis motyvas Pripazinimo ir dékingumo motyvas

2 pav. Tiriam yju finansinio bei pripazinimo ir dékingumo motyvy poreiskis (balai, X £Sx)
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Laiméjimuy, o taip pat ir karjeros motyvy poreiskiuy analizé parodé, kad didelio meistriSkumo

graiky-romény imtynininkams jie svarbesni, nei mazo meistriSkumo imtynininkams (3 pav.).

Balai O didelio meistriskumo B mazo meistriskumo

25 1 23,3+0,71

20,2 £ 0,66

20

15
11,8 £0,44
9,9 £0,67

10 -
p <0,05

Laiméjimy motyvas Karjeros motyvas

3 pav. Tiriam yjy laiméjim y bei darbo turinio motyvo poreiskis (balai, X £SX)

REZULTATU APTARIMA S

Misy hipoteze pasitvirtino: didelio meistriSkumo graiky-romény imtynininky sportinés
veiklos motyvacinéje struktiiroje vyrauja laiméjimy ir darbo turinio motyvai. Finansinis motyvas
didelio meistriskumo graiky-romény imtynininkams yra svarbesnis nei mazo meistriSkumo
atstovams, o karjeros motyvas nereikSmingiausias tiek didelio, tiek maZzo meistriSkumo
tirlamiesiems.

Didelio meistriSkumo graiky-romény imtynininky apklausos rezultatai patvirtina J. Kinjonen
(1991) nuomong, kad labai daZznai tarp pagrindiniy sportavimo motyvy minimas ir materialios
naudos siekis. Tac¢iau miisy gauti duomenys nesutampa su R. Malinausko (2003) duomenimis, kad
didelio meistriSkumo dvikovos sporto Saky sportininky (boksininky ir imtynininky) bei ju rezervo
atstovams materialinés naudos siekimas yra maziau svarbus motyvas.

Misy tiriamiesiems reikSmingas bendradarbiavimo motyvas rodo, kad graiky-romény
imtynininky tarpusavio santykiai yra geri. Darbo turinio motyvo reikSmingumas atskleidzia skirtingo
meistriSkumo sportininky doméjimasi treniravimosi metodikos klausimais. Visiems tiriamiesiems
svarbus atsakomybés motyvas atskleidzia graiky-romény imtynininky moraling branda ir suvokima
apie sportiniy igiidziy taikymo kai kuriomis aplinkybémis galimus padarinius.

NereikSmingiausias misuy tiriamiesiems karjeros motyvas atskleidzia, kad graiky-romény

imtynininkai suvokia tai, kad profesionalaus sportininko karjera yra palyginti trumpa. Tai sutampa
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su J. Cepelionien¢s, V. Ivaskienés (2005), V. Ivaskienés ir kt. (2007) gautais duomenimis, kad
tirlamiems sportininkams karjeros motyvas maziausiai reikSmingas.

Kity dvikovos sporto Saky atstovy sportinés veiklos motyvacijos tyrimuose nustatyta, kad
fechtuotojams svarbiausias sportinés veiklos motyvas — laiméjimy (Cepelioniené, Ivagkiené,
2005), didelio meistriSkumo boksininkams — finansinis, darbo turinio ir laiméjimuy, didelio
meistriSkumo karaté kovotojams — darbo turinio, bendradarbiavimo ir laiméjimy motyvai, mazo
meistriSkumo  boksininkams ir karat¢ kovotojams — darbo turinio, bendradarbiavimo ir
atsakomybés motyvai (Ivaskiené¢ ir kt., 2007). Nustatyta, kad jei motyvacinéje struktiiroje
dominuoja auksty sportiniy rezultaty siekimas, iSreikStas noras laiméti, tai tokie asmenys linke
labiau rizikuoti ir dazniau pasiekia pergalg (Malinauskas, 1998).

R. Malinausko (2003) tyrimo pagal kitokia motyvy tyrimo anketa duomenys atskleide, kad
didelio meistriskumo dvikovos sporto Saky sportininkus (boksininkus ir imtynininkus) bei ju
rezerva sportuoti labiausiai skatina tokie motyvai: biiti fiziSkai stipriam, sustiprinti sveikata,

rungtyniauti, tapti cempionu, rekordininku.

ISVADOS

1. Didelio meistriSkumo graiky-romény imtynininkams reikSmingiausi yra finansinis, darbo
turinio ir laimé&jimy motyvai.

2. Mazo meistriSkumo graiky-roménuy imtynininkams reikSmingiausi yra darbo turinio,
bendradarbiavimo ir laiméjimy motyvai.

3. Skirtingo meistriSkumo graiky-romény imtynininkams nereikSmingiausias yra karjeros

motyvas, o santykiy su vadovu, darbo turinio ir bendradarbiavimo motyvai — vienodai svarbiis.
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14—16 METU AMZIA US SAULIU (PISTOLETO RUNGTIES) TECHNINIO
PARENGTUMO RODIKLI U YPATUMAI VARZYBU MEZOCIKLE

S. Mazelyé, V. Gulbinskené

Santrauka

Sporto mokslininkai teigia, kad tobuléjancios rengimo technologijos yra svarbiausias
daugiaplanio sportininky rengimo veiksnys. Pasak Saudymo eksperty, Saudymo rezultatas priklauso
nuo techninio parengtumo. Tyrimo tikslas: jvertinti 14—16 mety amzZiaus Sauliy techninj
parengtumq varzyby mezocikle. Testavimai atlikti Rika Home Trainer (Austrija) kompiuterine
programa. RHT sukurta nustatyti, analizuoti ir tobulinti taikymqsi, Sivio atlikimo tiksluma,
stabilumq, siviy sklaidq. Programa uzregistruoja ir atkartoja taikymosi eigq ir su tuo susijusius
duomenis. Testavimai RHT kompiuterine programa pradeéti 2007 m. spalio mén. ir baigti 2008 m.
vasario men. Vykdyti testavimai buvo integruoti i treniruociy procesq. Testavime dalyvavo vidutinio
meistriSkumo 5 Sauliai, Saudantys pistoletu. Testavimai vyko jiems jprastu treniruociy metu. Po
10—15 min bendrosios pramankstos dar 10 min Sauliai skirdavo ginklo ir testavimo jrangos
kalibravimui. Po kalibravimo jy uzduotis buvo issauti 10 Suviy rezultatui. Aritmetinis vidurkis (X )
ir standartinis nuokrypis (SD) buvo skaiciuojami elektronine skaiciuokle Microsoft Office Excel
2003. Testavime buvo analizuota vidutinio meistriskumo 5 Sauliy grupé ir vertinta testavimo
rodikliy bei varzyby rezultaty kaita. Tyrimo metu registruoti Sie rodikliai: pasiektas rezultatas,
Suviy sklaida, taikymosi ir pataikymo taskai, maksimaliis atstumai tarp dviejy Suviy, taikymo plotis
x ir y asiy atzvilgiu. Tirty Sauliy vidutiné surinkty tasky suma didéjo po kiekvieno testavimo. Jei
Sauliai paskutine taikymo sekunde Suvj atlikty techniskai tiksliai, tai pagal taikymo taskq serijos
rezultatai biity didesni, nes vidutiné taikymo tasko serija didéjo nuo 83 + 9,85 tasko iki 88,5 £+ 4,2
tasko. Kiti techninio parengtumo rodikliai kito dinamiskai. Nustatyta, kad: tirty Sauliy surinkty
tasky sumos (Saudymo rezultatas) vidurkis didéjo po kiekvieno testavimo (81,67 + 2,31—84,5 +
0,58 tasko); nors didZiausias atstumas tarp dviejy Suviy buvo pakankamai didelis (iki 83 mm),
taciau 10 siuviy sklaidos rodikliai mazéjo nezymiai (nuo 36,8 + 2,62 iki 30,2 + 2,41 vnt.); tuo tarpu
taikymo plotis x ir y aSiy atzvilgiu mazéjo. Tai leidZia spresti apie rengimo pasekoje geréjusi
techninj parengtumq. 1Svados: Artéjant svarbiausioms varzyboms, Sauliy rezultatai ir techninj
parengtumq apibidinantys rodikliai geréjo: grupés taikymo plotis pagal x ir y asis mazéjo ir ypac
tarp didzZiausiy ir mazZiausiy rodikliy, sklaidos rodikliai (pataikymy glaustumas ir didZiausias
atstumas tarp dviejy Siviy) taip pat mazéjo, taikymo stabilumo duomenys kito nezymiai, taciau
buvo didziausi taikinio 9—8 ribose, o tai sudaro prielaidas geram Siuviui.

Raktazodziai: saudymas, pistoleto rungtis, techninis parengtumas, testavimas.
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IVADAS

Besivystancios technologijos daro jtaka ne tik kasdienei zmogaus veiklai, taciau ir sportinéje
veikloje jos glaudziai susijusios su vis geréjanciais sportiniais rezultatais ir naujais rekordais.
Lietuvos (Skarbalius, 1997, 2000, 2003; Raslanas, 2001) ir uzsienio (Perl, 1999) sporto
mokslininkai teigia, kad tobulé¢jancios rengimo technologijos yra svarbiausias daugiaplanio
sportininky rengimo veiksnys. Pasak Saudymo ekspertuy (Yli-Jaskari, Heinula, 2007), Saudymo
rezultatas priklauso nuo techninio parengtumo ir kartu su sporto mokslininkais (Mononen et al.,
2003; [Tarkos, 2008) rekomenduoja jo jvertinimui ir tobulinimui naudoti kompiuterines programas.

Sauliy techniniam parengtumui jvertinti daug démesio skiria Siuolaikiniy technologiju
specialistai jvairiose Salyse: Suomijoje gaminamas NOPTEL matuoklis-treniruoklis, Rusijoje —
SCATT, Austrijoje — RIKA HOME TRAINER (RHT). Elito Sauliy interviu galima rasti
informacijos apie ju naudojamus treniruoklius: SCATT kompiutering programa naudoja J. Sekaric
(Pilkguns, 2000), R. Di Dona (Pilkguns, 2000), M. Nestruev (Pilkguns, 2000). RIKA HOME
TRAINER kompiutering programa naudoja vokieté S. Pfeilschifter (Schreiber, 1999). Sporto
treniruoklius ir matuoklius Sauliams sukiirusios uzsienio Saliy kompanijos palengvino treneriy ir
Sauliy tiksla — laiku ir tinkamai jvertinus Sauliy varzybing veikla biity imanoma valdyti rengima.
Nors nustatyta, kad:

e Dbisimieji Sauliai turi turéti puikia regimaja ir judesiy koordinacija, gera reakcija, gebéjima
susikaupti ir atsparuma nuovargiui bei gebéjima iSlaikyti emociju pusiausvyra;

e priklausomai nuo reikalaujamy geb¢jimy Siai sporto Sakai pradedanciyjy Sauliy amzius svyruoja
nuo 12 iki 15 mety, specializacija vykdoma nuo 17—18 mety ir meistriSkumas pasiekiamas apie
24—30 metus;

taciau kokie techninio parengtumo rodikliai turi didziausios jtakos konkre¢iu daugiamecio rengimo

etapu néra aisku. Tod¢l kursinio darbo problema — Sauliy techninio parengtumo rodikliy dinamikos

ypatumai.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Testavimai atlikti Rika Home Trainer (RHT) (Austrija) kompiuterine programa. RHT
sukurta nustatyti, analizuoti ir tobulinti taikymasi, $tivio atlikimo tiksluma, stabiluma, Stiviy sklaida.
Programa uzregistruoja ir atkartoja taikymosi eigg ir su tuo susijusius duomenis.

RHT gali:

e nubrézti ir atkartoti pistoleto judéjimo kreive;

327



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai (II)

atlikti serijy analizg (taikymo kitimas, taikymo — pataikymo taskas, taikymo — pataikymo plotas,

atstumas tarp dvieju vienas nuo kito labiausiai nutolusiy Stiviy, nuspaudimo kitimas; Stiviy

atlikimo laikas);

rengimas su Soviniu ir be Sovinio (Masalskyté, 2002; Gulbinskiené, 2006; www.rikal.com).

Tyrimo metu registruoti Sie rodikliai:

pasiektas rezultatas,

Suviy sklaida,

taikymosi ir pataikymo taskai,

maksimalils atstumai tarp dvieju Siiviy,

taikymo plotis x ir y asiy atzvilgiu.

Testavimai RHT kompiuterine programa pradéti 2007 m. spalio mén. ir baigti 2008 m.

lentelg).

vasario mén. (1 lentel¢; 2 lentel¢). Vykdyti testavimai buvo integruoti i treniruociu procesa (3

1 lentele
Testavimy kalendorius
Data 07 1018 08 01 14 0802 11
Testavimai Testavimas Testavimas Testavimas
Makrociklo Parengiamasis Varzyby Varzybuy

laikotarpiali laikotarpis laikotarpis laikotarpis

2 lentele
Svarbiaugy varzyby kalendorius
Data Varzyby pavadinimas
2008 0111 Tarptautinés Polonijos Taurés varzybos
2008 01 16-17 Kauno m. atviras Saudymo ¢empionatas
2008 01 19-20 Lietuvos komandinis ¢empionatas
2008 02 09 Lietuvos asmeninis Saudymo ¢empionatas
Pastaba Sauliu pasiekti rezultatai pateikti 1 priede
3 lentel
Pratybuy turinys
Treniruo €iy Siiviy sk. / PramankSta | Rengimas be Atle’glnls
: . 9 ; rengimas
sk. / sav treniruot ¢ (min.). Sovinio (min.) (min)
2—5 30—60 Iki 15 min. Iki 20 min. 45
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Tiriamieji. Testavime dalyvavo 5 Sauliai (amzius — 16,2 + 1,1 m.; patirtis — 4 £ 2,5 m.)

sportinis meistriSkumas — trys Sauliai turintys I kategorija ir du Sauliai — II kategorija), Saudantys
pistoletu. Sportinés kategorijos Sauliams suteiktos pagal varzybose pasiektus rezultatus.

Testavimo eiga: Testavimai vyko jiems iprastu treniruo¢iy metu. Po 10—15 min bendrosios

pramankstos dar 10 min Sauliai skirdavo ginklo ir testavimo jrangos kalibravimui. Po kalibravimo
ju uzduotis buvo issauti 10 stiviy rezultatui.
Statistiné tyrimo duomeny analizé. Aritmetinis vidurkis (x ) ir standartinis nuokrypis

(SD) buvo skaic¢iuojami elektronine skai¢iuokle Microsoft Office Excel 2003.

REZULTATAI

Rika Home Trainer treniruoklis ir matuoklis padé€jo ivertinti tirty Sauliy technini
parengtuma, kuris buvo analizuotas pagal:
e serijos pataikymy ir taikymosi suma;
e taikymo plotis x ir y asiy atzvilgiu;
e pataikymy glaustuma apibiidinan¢ius — ploti ir didziausia atstuma tarp dviejy labiausiai
nutolusiy Saviy;

e taikinio, taikymo ir pataikymo tasko pastovuma 1 sekundg iki Stivio atlikimo.

Surinkty tasky kitimas. Tirty Sauliy vidutiné surinkty taSky suma did¢jo po kiekvieno
testavimo (1 pav.). Po pirmojo testavimo surinkta maziausia taSky suma (79 taskai) padidéjo 5
taskais ir treCio testavimo metu buvo 84 taskai. Tuo tarpu didziausia taSky suma nuo pirmo

testavimo iki trecio padid¢jo tik dvejais taskais (nuo 83 iki 85 tasky).

—#— Max_p —@— Min_p ——\Vid p —B— Max_t
— H— Min_t —©— Vid_t Poly. (Vid_p) = =—Poly. (Vid_t)
95 T M
90 +
%)
S
g 857 .
=
o 80 + N
m ——————————
75 - y = 2,2833% - 7,7167x + 87,1 y = 2,15% - 5,85x + 86,7
70 = | R® _p=1 } R? t=1
1 2 3

Testavimai

1 pav. Taikymo ir pataikymo rezultatai ( x + SD) (t — taikymo rezultatas; p — pataikymo

rezultatas)
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Jei Sauliai paskuting taikymo sekundg stuvi atlikty techniskai tiksliai, tai pagal taikymo taska

serijos rezultatai biity didesni, nes vidutiné taikymo tasko serija didéjo nuo 83 + 9,85 tasko iki 88,5

*+ 4,2 taSko; maziausi serijos rezultatai padidéjo nuo 72 tasky iki 84 tasky, tuo tarpu didziausi
rezultatai did¢jo nuo 91 tasko iki 94 tasky.

Taikymo plotis pagal x ir y asi. Kuo 2 paveikslélyje pateikti skaiciai, apibuidinantys rankos

su ginklu judéjimo amplitudg, maZzesni, tuo rankos jud¢jimo metmenys taikymo metu yra glaudesni.

—— Max_X — - — Min_x ——Vid x —B8—Max_y
-+ - Min_y -<-—Vidy Poly. (Vid_x) — — Poly. (Vid_y)
35+
= £
= 30
g 25+
o
o €
g 20
__? 15 +
cU —_—
— 10 + - y=-0,9138% +6,7198x + 6,8906 y=-1,001% +6,6681x + 12,35
2
R® x=1 2 =
1 Testavimai 2 3

2 pav. Rankos judéjimo plotis taikymo metu pagal x iry aj (x = SD)

Po I testavimo tirty Sauliy taikymo vidurkis x asyje buvo maziausias — 12,7 £ 3,03
milimetrai (mm), II testavimo metu buvo didziausias — 18,83 + 4,18 mm, o III testavimo — 17,65 +
5,25 mm. Didziausias taikymo plotas buvo per II testavima — 25 mm, o maziausias — tik 9 mm — per
I testavima.

Y aSyje tirty Sauliy vidutiné rankos ir ginklo judéjimo amplitudé buvo maziausia taip pat per
I testavimg — 18,02 + 5,89 mm, II testavimo didziausia — 23,34 + 9,39 mm, o III testavimo — 20,66
* 5,83 mm. Didziausias ir maziausias taikymo plotas buvo nustatytas per II testavima — atitinkamai
35ir 14 mm.

Maksimalus atstumas tarp dviejy, vienas nuo kito labiausiai nutolusiy Suviy. Didziausias
atstumas tarp Stviy buvo per II testavima — 48 vienetai (vnt.), o maziausias per III testavima — 28

vnt. Kuo pateikti skai¢iai mazesni, tuo stviy iSmétymas taikinyje yra glaustesnis (3 pav.).
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—8— Max_skl — £1— Min_skl —&—Vid_skl —— Max_ats
—©— Min_ats —©— Vid_ats = = Poly. (Vid_ats) Poly. (Vid_skl)
50 - 90
. 2
2 45 - 80 =
> S
2 40 70 G
§e) ©
© 35+ +-60 o £
~ % £
? 30 - +50 g
25 y=-6x* +20,7x + 22,1 y - 12,3923 + 4,042x + 20,45 40 %
2 _
20 R=1 | | R =1 30 =
1 Testavimai 2 3

3 pav. Suviy sklaidos rodikliai (¥ + SD)

Nors didziausias atstumas tarp dviejy Siiviu buvo pakankamai didelis, taciau 10 Siviy
sklaidos rodikliai kito nezymiai. Vidutiniy pataikymu sklaida per pirmaji testavima buvo 36,8 +
2,62 vnt. Per antraji testavima pataikymy iSsibarstymas padidéjo 2,7 vnt. ir buvo didziausias — 39,5
+ 7,73 vnt., o tre€iojo testavimo buvo maziausias — 30,2 £ 2,41 vnt.

Kompiuterine RHT programa buvo analizuotas taikymo stabilumas pagal faikinio, taikymo

ir pataikymo tasko pastovumq (%) 1 sekunde iki sitvio atlikimo (4 pav.).

—e—Vid P10 —<%— Vid P9-8 --¢0--Vid P7-1 —@—Vid_T10 —©-— Vid_T9-8

--0O--Vid_T7-1 —#—Vid_Takl0 — 8- Vid_Tako-8 - -0 --Vid_Taik7-1
70 +

60 +
50 +
40 +
30 +
20 +
10 +
0 ‘ L ‘
1 Testavimai 2 3

Taiklumo stabilumas, %

4 pav. Pataikymo, taikymo ir taikinio centro tasko kitimai ( x £+ SD)

Nustatyta, kad pirmojo testavimo paskuting sekundg iki Siivio atlikimo vidutiniskai 43 +
17,04 % paskutinés sekundés laiko Sauliai taikésilO ribose, o treCiojo tik 31 + 16,81 %. Taciau
pataikymo taske praleido atitinkamai 16,33 £ 9,59 % ir 12,65 £ 6,13 %paskutinés sekundés laiko, o
taikinio centre taikeési atitinkamai tik 10,77 £ 9,09 % ir 15 + 3,15 % paskutinés sekundés laiko.

Paskuting sekunde iki $tivio atlikimo tirty Sauliy taikymo stabilumas 9—8 ribose visais

trimis kriterijais buvo didziausiais:
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e pataikymo taske vidutiniSkai praleido iki 53,43 £ 13,59 % paskutinés sekundés laiko;
e taikymosi taske — iki 61,7 = 11,7 % paskutinés sekundés laiko.
e taikinio centro taske — iki 60,95 £ 9,57 % paskutinés sekundés laiko.

Taikymo stabilumas 7—1 ribose buvo maziausias:
e pataikymo taske vidutiniSkai praleido iki 30,23 £+ 23,12 % paskutinés sekundés laiko;
e taikymosi taske — iki 2,97 + 4,02 % paskutinés sekundés laiko.
e taikinio centro taske — iki 24,05 £ 11,39 % paskutinés sekundés laiko.

Nustatyti taikymo stabilumo rodikliai patvirtino tirty Sauliy meistriSkuma.

REZULTATU APTARIMAS

Atliekant mokslinius darbus, tyré¢jai (Konttinen, Lyytinen, Viitasalo, 1998; Konttinen,
Landers, Lyytinen, 2000; Mononen et al., 2003) labai daznai sudaro 2 tiriamyjy grupes pagal
meistriSkuma: pradedanciyjy ir patyrusiy (elito). Musuy tyrime dalyvavo vieno meistriSkumo Sauliai,
tod¢l testavimo rezultaty kitima lyginome su literatiiros Saltiniuose pateiktais duomenimis. Taciau
apie testavimo metu (su RHT jranga) surinktas tasky sumas radome tik viena mums prieinama

publikacija — magistro baigiamasias tezes (Masalskyte, 2002) (5 pav.).

@ 2001/2002 @ 2007 /2008==Poly. (2007 / 2008)==Poly. (2001 / 2002)
96 - _ y=0,1758% - 2,1075x +.86,407 185
N T R*=1 l T / 3
o o
o
S o5 | — S
S _ * r805
S oal T —— X
= J— T — §
5| IS
= * 1 . T3
N 93—+ 4 N
O} + y 4 -0,249% + 0,34324 + 92,821 o
o ] R?= 0,098
92 - : : : : : : : : : 70
092 1017 1018 1023 1112 1127 1210 0114 0205 0206 0211 02 16
Testavimy data

5 pav. 2001 / 2002 m. (pagal Masalskgt 2002) ir 2007 / 2008 m.X + SD) testavimo rezultatai

Pagal Saltinyje pateikty duomeny ir misy gauty tyrimy (5 pav.) rezultaty (didziausia galima
100 tasky suma) skirtingas tendencijos polinomines linijas teigiame, kad Siuo atveju negalime
lyginti skirtingo meistriSkumo Sauliy rezultaty arba skirtinga rezultaty kitima galéjo lemti:
e neadekvatus meistriSkumas;
e skirtinga rengimo programa;

e reti testavimai.
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Pasak mokslininky (Konttinen et al., 1998; Viitasalo et al., 1999), gebéjimas stabiliai laikyti
ginkla, nukreipta { taikymo taska ir kuo mazesné¢ vamzdzio judesiy amplitudé vertikale ir
horizontale (Viitasalo et al., 1999; Mason et al., 1990) garantuoja gera rezultata. Kuo mazesni
judesiai, tuo pataikymas arCiau taikinio centro (Zatsiorsky, Aktov, 1990). Tyrimo metu gauty
rankos jud¢jimo metmenys pagal x ir y aSis patvirtino Sia nuostata, nes didéjant judesiy
amplitudei — rezultatas maz¢jo ir atvirksciai.

Tyrimo metu buvo analizuoti dar du techninio parengtumo rodikliai, kurie taip pat priklauso
nuo rankos judesiy, ypac¢ Siivio momentu, tai Stviy sklaida ir didziausias atstumas tarp Stviy. Siy
rodikliy ir surinktos taskuy sumos priklausomybé buvo taip pat atvirkstiné ir pagal nustatytas
neigiamas polinomines tendencijy linijas (3 pav.) milsy gauti duomenys atitiko ir ankstesniy (6
pav.) tyrimy (Masalskyté, 2002) rezultatus — did¢jant Siiviy sklaidai ir maksimaliam atstumui,

Saudymo rezultatai mazéjo ir atvirksciai.

—4& Sklaida —@— Maks atstumas
23 - Poly. (Maks atstumas) = Poly. (Sklaida) 40 c
2 | y = 0,035 - 0,8215x + 22,814 =
?=0,3124 %)
21 + + 35
= e
S 20+ 2
_.‘,5 19 + + 30 g
(_U 18 1 J\ E
% ©
17 + 1 125 E
y = 0,0359% - 1,0966x + 35,936 1 I
16 T R?= 0,259 g
15 : : : : e : : : : : 20
0927 1017 1018 1023 1112 1127 1210 0114 0205 0206 0211 02 16
Testavimy data

6 pav. Suviy sklaidos rodikliai (pagal Masalskyk, 2002) (x + SD)

Maziau patyrusiy Sauliu $iu rodikliy vertés didesnés nei didelio meistriSkumo Saulés gali
biiti dél patirties stokos ir skirtingy Stvio atlikimo strategiju (Konttinen et al., 2000). Nes, pasak
N. Konntinen, H. Lyytinen ir J. Viitasalo (1998) didelio meistriSkumo S$auliai pusiausvyra
koordinuoja per psichomotorika, o pradedantieji ar vidutinio meistriSkumo — pirmuma teikia
vizualinei koordinacijai. Mokslininkai (Loze, Collins, Holms, 2001) nustaté, kad Sauliai geriau
pataiko, kai regimasis démesys paskutines sekundes iki Stivio momento sumazgéjes, tuomet Stivis
tvyksta automatiSkai. Viena i§ priezas¢iy gali biiti ir nuspaudimas, nes didelio meistriSkumo Sauliai
jipradeda tik kai rankos su ginklu judesiai maziausi (Konttinen et al., 2000). Tod¢l rekomenduotina
pratybose tobulinti §iivio atlikimo technika.

Kadangi $iivio atlikimo fazé prasideda nuo taikymo ir baigiasi nuspaudimo atlikimu, todél

labai svarbu taikymo tasko stabilumas (ITsatkoB, 2008). Tyrime dalyvavusiy Sauliy taikymo
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stabilumas vieng sekundg iki Stvio momento buvo didziausias (nuo 53,43 + 13,59 % iki 61,7 £ 11,7
%) taikinio 9—=8 ribose. O tai, pasak B. R. Mason, L. F. Cowan ir T. Gonczol (1990), sudaro
prielaidas geram Stviui. Vadinasi, nors tirty Sauliy meistriSkumas buvo tik vidutinis, galime daryti

prielaida, kad jie turi potencines galimybes gerinti savo technini parengtuma ir Saudymo rezultata.

REKOMENDACIJOS

1. Nors tirtos grupés Saudymo rezultatai prie§ svarbiausias varzybas didéjo, taciau Sauliams
suteiktos kategorijos neatitinka ju meistriSkumo, nes geriausio ir blogiausio rezultaty skirtumas
net 11 tasky. Todél rekomenduojama prie§ atliekant tyrima tiksliau {jvertinti tiriamyjy
meistriSkuma.

2. Varzybose Sauliai iSSauna nuo 20 iki 60 Siiviy rezultatui (priklausomai nuo varzyby nuostaty),
todél rekomenduotina testavimo metu i$Sauti maziausiai 20 $iiviy arba orientuotis | tarptautiniy
varzyby taisykles, kur §tiviy skai¢ius numatomas pagal amziy ir lyti.

3. Tyrimai buvo atlikti tik viena karta parengiamuoju laikotarpiu ir du kartus — varzyby. Taciau
nustatyta, kad Sauliy parengtumas geréja jiems nuolat suteikiant griztamaja informacija, todeél
rekomenduotina tyrimus atlikti dazniau (pvz., viena karta per ménesj).

4. Tyrimy rezultaty kitimui itakos gal¢jo turéti rengimo turinio keitimas, todé¢l butina kiekvienam

Sauliui atskirai registruoti jvykdyta krtivi ir analizuoti sgveika su parengtumu.
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PECULIARITIES OF TECHNICAL FITNESS INDICES OF PISTOL
SHOOTERS AGED 14—16

S. Mazelyg, V. Gulbinskiené
Lithuanian Academy of Physical Education

Summary

New technologies have a very big influence on human activities and they are very close
connected with growing up sport performance and new sport records. According to sport scientists,
the training technologies are the leading factors of multi-design training and shooting experts
suggests that shooting result depends on technical fitness. It is recommended to use special software
for improving and evaluation of technical fitness by shooting experts (shooters, coaches) and by
sport scientists as well. The peculiarities of technical training and fitness are described as postural
stability, aiming, triggering, breathing and pulse rate. A good shot performance depends on a clear
synergy of all indices. The aim of the research was to estimate the technical fitness of 14—16 old
shooters at competitive mezo-cycle. Technical fitness was tested with Rika Home Trainer software.
Testing started at October 2007 and finished at February 2008. Testing process was a part of
training sessions. The participants: 5 pistol shooters (agel16.2 + 1.1 year); experience of practice — 4
+ 2.5 year. Testing started at warming-up (10—15 min), 10 min for calibration of aiming and
testing equipment, 10 trial shots and 10 mach shots. Statistical analyses. The methods applied by
Excel 2003 computer program were Mean and standard deviation (SD). Results. Five middle
mastery shooters were tested and analyzed. Testing result, spread of hits, points of aiming and
hitting, the biggest distance between two most remote hits, arm movement draft during aiming were
registered with Rika Home trainer software. The mean of testing result grew up after every testing
and according to variation of aiming point (83 £ 9.85—88.5 £ 4.2 points) the shooting result could
be bigger if the shot making process would be much clear in technique. Conclusions. The shooting
results and indices of technical fitness were improved : the aiming width was decreased, the spread
of hits and the biggest distance between the most remote hits was decline too, the change of indices
of aiming was insignificant. The aiming point at the last second of aiming time was in 8—9 area of
target and, according to shooting experts and scientists, it is very important precondition for dead
shot.

Keyword: shooting sport, pistol, technical fitnnes, testing.
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