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OKLI UZIJOS 200 MM HG SLöGIO ĮTAKA  GRIAUČIŲ RAUMENŲ 

ARTERINEI KRAUJOTAKAI 

 

K. Bunevičius, A. Grūnovas 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Tyrimo tikslas – išanalizuoti, kaip kraujotakos sutrikdymas šlaunyje su 200 mm Hg sl÷giu 

manžet÷je įtakoja arterinę kraujotaką blauzdos raumenyse. Venų okliuzin÷s pletizmografijos 

metodu buvo registruojama arterin÷ kraujotaka. Kontrolin÷je grup÷je dalyvavo šeši, o 

eksperimentin÷je –vienuolika tiriamųjų sportuojančių ištverm÷s sporto šakose. AKS ir arterin÷s 

kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse registruojamas po 20 min adaptacijos ramyb÷s 

būsenoje. Po registravimo ramyb÷s būsenoje, kontrolin÷je ir eksperimentin÷je grup÷se 15 min kas 

minutę buvo registruojamas AKS ir arterin÷ kraujotaka blauzdos raumenyse. Po 15 min be 

okliuzijos ir su okliuzija, AKS buvo registruojamas kas vieną minutę keturias minutes, o arterin÷ 

kraujotaka – tris minutes.  

Kontrolin÷je grup÷je kraujotaka ramyb÷s būsenoje po 20 min adaptacijos buvo 1,7±0,3 

ml/100 ml/min. S÷dint 15 min be okliuzijos ramyb÷s būsenoje arterin÷ kraujotaka mažai kito, 

išskyrus ketvirtą registravimo minutę kai kraujotaka padid÷jo (p<0,05) iki 2,3±0,3 ml/100 ml/min. 

Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas ramyb÷s būsenoje buvo 2,1±0,2 ml/100 ml/min, 

o okliuzijos metu – sumaž÷jo (p<0,05) palyginus su pradiniu dydžiu.  

Kontrolin÷je grup÷je, ramiai s÷dint, po 15 min be okliuzijos kraujotaka mažai kito. 

Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas iš karto po 15 min okliuzijos padid÷jo iki 

6,1±1,1 ml/100 ml/min (p<0,05). Kituose matavimuose 21 s, 36 s. 53 s, 77 s, 106 s, 141 s, 167 s, 

198 s kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse, sumaž÷jo atitinkamai iki 1,8±0,1 (p>0,05); 

1,2±0,2 (p<0,05); 1,2±0,1 (p<0,05); 1,7±0,2 (p>0,05); 2,0±0,2 (p>0,05); 1,8±0,3(p>0,05); 

1,8±0,2(p>0,05); 1,8±0,2 ml/100 ml/min (p>0,05) palyginus su pradiniu dydžiu (2,1±0,2 ml/100 

ml/min). 

Kontrolin÷je grup÷je sistolinis AKS ramyb÷s būsenoje buvo 114,2±2,4 mm Hg, o diastolinis 

AKS – 81,6±0,4 mm Hg. S÷dint be okliuzijos 15 min ramyb÷s būsenoje ir po 15 min sistolinis ir 

diastolinis AKS buvo analogiškų dydžių kaip pradiniai. Eksperimentin÷je grup÷je sistolinis AKS 

ramyb÷s būsenoje buvo 115,0±2,9 mm Hg, diastolinis 80,8±1,3 mm Hg, o okliuzijos metu ir po jos 

kito nereikšmingai. 

Arterinis kraujo spaudimas ir arterin÷ kraujotaka ramyb÷s būsenoje be okliuzijos yra 

analogiškų dydžių palyginus su pradiniu. Šlaunies okliuzija 200 mm Hg dydžio kirkšnies srityje 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 7 

neturi reikšmingo poveikio sistoliniam ir diastoliniam arterinio kraujo spaudimui, tačiau mažina 

arterin÷s kraujotakos intensyvumą blauzdos raumenyse. Tuoj po 200 mm Hg okliuzijos pašalinimo, 

arterin÷ kraujotaka padid÷ja, o v÷liau sumaž÷ja. 

  

Raktažodžiai: okliuzija, arterin÷ kraujotaka, arterinis kraujo spaudimas 

 

ĮVADAS 

Sporto treniruot÷se yra naudojama daug treniruočių būdų ir programų, kurios didina 

sportininko paj÷gumą. Dažniausiai naudojamos tradicin÷s treniruot÷s su įvairiu pasipriešinimu 

(Jackson et al., 2004). Yra naudojami skirtingi svoriai, pasipriešinimas, darbo apimtis, poilsio 

periodai, dažnis, ir jud÷jimo greitis. Naudojamos dvi skirtingos treniruot÷s, vienose naudojamas 

didelis pasipriešinimas ir mažas kartojimų skaičius, kitose naudojamas mažas pasipriešinimas ir 

didelis kartojimų skaičius. Vienas galimų šios problemos sprendimų yra viršslenkstin÷ 

elektrostimuliacija. Toks metodo taikymas kaip viršslenkstin÷ elektrostimuliacija, žymiai padidina 

kelio tiesiamųjų raumenų izokinetinę j÷gą (Brocherie et al., 2005).  

Raumens šildymas (pasyvus šildymas) atliktas prieš ekscentrinį pratimą gali būti 

naudingesnis negu aktyvi pramankšta ar visiškai neatlikta pramankšta (Evans et al., 2002). Šaldymo 

ir šildymo poveikis organizmui tyrin÷jamas jau gana seniai. Tam naudojami įvairūs šalčio šaltiniai 

ir didelis temperatūrų skirtumas. Griaučių raumenų funkcin÷ būsena be šildymo ir šaldymo gali būti 

gerinama ir kitais būdais, tai pavyzdžiui atliekant griaučių raumenų kraujotakos sutrikdymą. 

Paskutin÷s studijos parod÷, kad mažo intensyvumo pasipriešinimas (20% nuo vieno 

maksimalaus kartojimo) gali padidinti raumens dydį ir j÷gą, kada atliekamas bendromis 

pastangomis su vidutiniu kraujotakos sutrikdymu (Takarada et al., 2000b; Takarada et al., 2002). 

Šis treniruot÷s tipas su pasipriešinimu bei su kraujotakos sutrikdymu („okliuzinis pratimas“) parodo 

padidintą endokrininį atsaką, kuris matomai įtakoja raumenų hipertrofiją (Takano et al., 2005; 

Reeves,et al., 2006;). Takarada (Takarada et al., 2000a) nustat÷, kad mažo intensyvumo pratimai su 

kraujotakos sutrikdymu daugiau sukelia augimo hormono koncentracijos padid÷jimą plazmoje, 

negu normalūs pratimai vienodo intensyvumo ir apimties. Mažo intensyvumo pratimai rankos 

raumenims – nepakankami sukelti raumenų hipertrofiją, bet sujungus j÷gos pratimus su kraujotakos 

sutrikdymu padidina raumenų hipertrofiją. Raumens skerspjūvis treniruojamoje rankoje padid÷ja 

kai j÷gos pratimai atliekami su kraujotakos sutrikdymu. Šis rezultatas yra vertingas praktikoje, nes 

gali padidinti raumenų j÷gą. Kraujotakos sutrikdymas galimas tik galūn÷se, nes negalima atlikti 

kraujotakos sutrikdymo pilvo ir nugaros raumenims (Madarame et al., 2008). 
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Tikslas: išanalizuoti blauzdos raumenų arterin÷s kraujotakos intensyvumo kaitą atliekant  

200 mm Hg sl÷gio okliuziją šlaunies kirkšnio srityje. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tyrime dalyvavo vienuolika vyrų (22,0±0.5 metų, ūgis 179,6±1,8 cm, kūno mas÷ 70,5±2,1 

kg, kūno mas÷s indeksas – 21,8±0,4 ) sportuojančių ištverm÷s sporto šakose. Kiekvienas tiriamasis 

buvo supažindintas su tyrimo tvarka ir apmokytas kaip elgtis. 

Arterin÷ kraujotaka vertinama modifikuotu Dono pletizmografu. Metodo esm÷ ta, kad 

užspaudus (okliudavus) venas manžete, užd÷ta promaksimaliau tiriamo segmento, per pirmąsias 

kelias sekundes did÷ja tiriamojo segmento apimtis. Šis tiriamojo segmento did÷jimas yra tiesiogiai 

proporcingas arterinio pritek÷jimo greičiui, kadangi per tokį trumpą laiko tarpą sl÷gis venose ir 

arterijose nekinta d÷l veninių kraujagyslių tamprumo. Tod÷l tiriamojo segmento apimties 

padid÷jimas po venų okliuzijos rodo arterinio kraujo kiekį, kuris buvo prieš venų okliuziją. Venų 

okliuzin÷s pletizmografijos metodu buvo registruojama arterin÷ kraujotaka blauzdos raumenyse. 

Arterinio kraujo kiekis yra vienas iš pagrindinių rodiklių vertinant periferinę kraujotaką. Jis 

charakterizuoja, kokį kraujo kiekį per laiko vienetą gauna tiriamasis segmentas. 

Tyrimas buvo atliktas LKKA Kineziologijos laboratorijoje. Kontrolin÷je grup÷je dalyvavo 

šeši tiriamieji. Jie prieš tyrimą 20 min ramyb÷s būsenoje ils÷josi. Po 20 min adaptacijos ramyb÷s 

būsenoje buvo registruojama AKS ir arterin÷s kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse. Po 

registravimo ramyb÷s būsenoje, 15 min kas minutę buvo registruojamas AKS ir arterin÷ kraujotaka 

blauzdos raumenyse. Po 15 min AKS buvo registruojamas kas vieną minutę keturias minutes. 

Arterin÷s kraujotakos intensyvumas po 15 min buvo registruojamas, 21 s, 36 s, 53 s, 77 s, 106 s, 

141 s, 167 s, 198 s.  

Eksperimentin÷je grup÷je tiriamieji prieš tyrimą 20 min ramyb÷s būsenoje taip pat ils÷josi. 

Po 20 min adaptacijos ramyb÷s būsenoje buvo registruojama AKS ir arterin÷s kraujotakos 

intensyvumas blauzdos raumenyse. Po AKS ir arterin÷s kraujotakos registravimo, buvo atliekamas 

kraujotakos sutrikdymas su 40 mm pločio manžete ant šlaunies, kirkšnio srityje esant joje 200 

mmHg sl÷gio. Okliuzijos trukm÷ 15 min. AKS ir kraujotakos registravimas buvo atliekamas kas 

minutę. Po 15 min okliuzijos AKS buvo registruojamas kas vieną minutę keturias minutes. 

Arterin÷s kraujotakos intensyvumas buvo registruojamas tuoj pat po 15 min. okliuzijos, 21 s, 36 s, 

53 s, 77 s, 106 s, 141 s, 167 s, 198 s. 

Statistin÷ analiz÷.. Buvo skaičiuojami visų grupių rodiklių aritmetiniai vidurkiai ir 

aritmetinio vidurkio paklaidos. Imčių vidurkių lygyb÷ vertinta pagal Studento t kriterijų. Skirtumas 

p<0,05 buvo laikomas patikimu. Prieš tikrinant vidurkių lygybę buvo patikrinama dispersijų lygyb÷. 



                                   Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

9 

Skaičiavimai atlikti naudojantis statistiniu Microsoft Excel paketu ir specializuotąja statistikos 

programa Statistika 

TYRIM Ų REZULTATAI 

Kontrolin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas ramyb÷s būsenoje po 20 min adaptacijos 

buvo 1,7±0,3 ml/100 ml/min. S÷dint 15 min be okliuzijos ramyb÷s būsenoje arterin÷ kraujotaka 

mažai kito, išskyrus ketvirtą registravimo minutę kai kraujotaka padid÷jo (p<0,05) iki 2,3±0,3 

ml/100 ml/min.   Kituose matavimuose, s÷dint ramyb÷s būsenoje 15 min. be okliuzijos, arterin÷ 

kraujotaka palyginus su pradiniu dydžiu statistiškai reikšmingai nesiskyr÷ (1 pav.). 
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1 pav. Arterin÷s kraujotakos intensyvumas ramyb÷s būsenoje, 15 min su okliuzija (200 mm 

Hg) ir 15 min be okliuzijos metu ( x + Sx ) 

Pastaba: *– rodo statistiškai reikšmingą skirtumą (p<0,05). 

 

Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas ramyb÷s būsenoje buvo 2,1±0,2 ml/100 

ml/min (1 pav.). Okliuzijos metu arterin÷s kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse 

sumaž÷jo. Visuose 15 min matavimuose su okliuzija, arterin÷ kraujotaka palyginus su pradiniu 

dydžiu sumaž÷jo (p<0,05).  

Kontrolin÷je grup÷je, ramiai s÷dint, po 15 min be okliuzijos kraujotakos intensyvumas 

mažai kito palyginus su pradiniu dydžiu (2 pav.). 
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2 pav. Arterin÷s kraujotakos intensyvumas po 15 min okliuzijos (200 mm Hg) ir po 15 min 

be okliuzijos ( x + Sx ) 

Pastaba: *– rodo statistiškai reikšmingą skirtumą (p<0,05). 

 

Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas iš karto po 15 min okliuzijos padid÷jo 

iki 6,1±1,1 ml/100 ml/min (p<0,05) (2 pav.). Kituose matavimuose 21 s, 36 s. 53 s, 77 s, 106 s, 141 

s, 167 s, 198 s kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse, palyginus su pradiniu dydžiu 

(2,1±0,2 ml/100 ml/min, sumaž÷jo atitinkamai iki 1,8±0,1 (p>0,05); 1,2±0,2 (p<0,05); 1,2±0,1 

(p<0,05); 1,7±0,2 (p>0,05); 2,0±0,2 (p>0,05); 1,8±0,3(p>0,05); 1,8±0,2(p>0,05); 1,8±0,2 ml/100 

ml/min (p>0,05). 
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3 pav. Arterinio kraujo spaudimas ramyb÷s būsenoje, 15 min su okliuzija (200 mm Hg) ir 

15 min be okliuzijos ( x + Sx ) 
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Kontrolin÷je grup÷je sistolinis AKS ramyb÷s būsenoje buvo 114,2±2,4 mm Hg, o diastolinis 

AKS – 81,6±0,4 mm Hg (3 pav.). S÷dint 15 min be okliuzijos ramyb÷s būsenoje ir po 15 min 

sistolinis ir diastolinis AKS buvo analogiškų dydžių kaip pradiniai (4 pav.).  
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4 pav. Arterinio kraujo spaudimas po 15 min okliuzijos (200 mm Hg) ir po 15 min be 
okliuzijos ( x + Sx ) 

Eksperimentin÷je grup÷je sistolinis AKS ramyb÷s būsenoje buvo 115,0±2,9 mm Hg, 

diastolinis 80,8±1,3 mm Hg, o okliuzijos metu (3 pav.) ir po jos (4 pav.) ženkliai nekito. 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 Ger÷jant įvairių sporto šakų sportiniams rezultatams, neišvengiamas treniruočių krūvių bei 

intensyvumo did÷jimas. Pastaruoju metu naudojami netradiciniai treniruočių metodai, pavyzdžiui 

atliekant griaučių raumenų kraujotakos sutrikdymą kitaip žinomą kaip KAATSU metodiką. 

KAATSU - vaikščiojimo treniruot÷s potencialiai naudingos gerinti raumens funkciją (raumens 

hipertrofiją, padidinti j÷gą ir ištvermingumą) plačiam gyventojų ratui. Taikoma žmon÷ms su 

sveikatos sutrikimais, reabilituojant po traumų, bei vyresnio amžiaus žmon÷ms.  

 Kontrolin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas 15 min be okliuzijos kito labai neženkliai 

išskyrus ketvirtą matavimo minutę palyginus su pradiniu dydžiu (1,7±0,3 ml/100 ml/min). 

Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas 15 min okliuzijos metu maž÷jo ženkliai 

palyginus su pradiniu dydžiu (2,1±0,2 ml/100 ml/min). Iida (Iida et al., 2005) nustat÷, kad 

kraujotakos sutrikdymas abejose kojose su okliuzin÷mis manžet÷mis, padidino veninio kraujo 

kaupimąsi kojose, o tai sumažina veninio kraujo grįžimą į širdį. Sumaž÷jus veninio kraujo grįžimui 

į širdį, sumaž÷ja minutinis ir smūginis kraujo tūriai padid÷jus bendram periferiniam pasipriešinimui 
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(Iida et al., 2005). Mes savo tyrimuose neregistravome veninio kraujo kaupimosi kojose. Tačiau 

okliuzijos metu sumaž÷jęs tekančio arterinio kraujo kiekis, rodo, kad okliuzija mechaniškai 

suspaudžia arterines kraujagysles. Pagal arterin÷s kraujotakos sumaž÷jimą galima teigti, kad 

sutrikdoma ir venin÷ kraujotaka. 

 Didelio intensyvumo pasipriešinimo fiziniai pratimai labai didina sistolinį AKS ir diastolinį 

AKS, taip pat ir vidutinį AKS (Sakamaki et al., 2008). Fizinio krūvio atlikimo metu sistolinis AKS 

did÷ja, bet jo atsako dydis priklauso nuo atliekamo pratimo specifikos. Mūsų tyrimuose fiziniai 

pratimai nebuvo taikomi, tod÷l kontrolin÷je grup÷je tiriamieji s÷d÷jo 15 min ramyb÷s būsenoje, o 

sistolinis ir diastolinis AKS beveik nekito. Eksperimentin÷je grup÷je naudojama 200 mm Hg sl÷gio 

okliuzija taip pat nesuk÷l÷ jokių sistolinio ir diastolinio AKS kaitos. Taigi 200 mm Hg sl÷gio 

okliuzija neturi reikšmingo poveikio sistolinio ir diastolinio AKS dydžiams. Taip pat ir M. 

Sakamaki (Sakamaki et al., 2008) atlikęs tyrimą gavo, kad reikšmingų AKS skirtumų tarp 

kontrolin÷s grup÷s tiriamųjų ir eksperimentin÷ grup÷s – sutrikdant kraujotaką su 160mm Hg sl÷giu 

nebuvo. Analogiškus tyrimų rezultatus gavo ir Iida (Iida et al., 2005), atliekant okliuziją 45~200 

mm Hg sl÷giu ramyb÷s būsenoje, AKS žymiai nesikeit÷. MacDougall (MacDougall et al., 1985) ir 

Fleck (Fleck et al., 1987) nustat÷, kad vidutinis AKS atliekant fizinius pratimus su 200 mmHg 

sl÷gio okliuzija buvo žymiai didesnis (112-127mm Hg) negu be okliuzijos(100 - 102 mm Hg ), 

tačiau mažesnis negu tiriamųjų, kurie atliko didelio pasipriešinimo pratimus. Takano (Takano et al., 

2005) taip pat nustat÷, kad atliekant kojos kelio tiesimo pratimus su kraujotakos sutrikdymu did÷ja 

ŠSD ir AKS, smūginis kraujo tūris maž÷ja. 

M. Sakamaki ( Sakamaki et al., 2008) nustat÷, kad kraujotakos sutrikdymas 200 mm Hg 

sl÷giu, atliekant fizinio pasipriešinimo pratimus, padidino AKS, tai gali būti d÷l širdies darbo ir/ar 

viso periferinio pasipriešinimo padid÷jimo. Širdies darbas tai ŠSD ir smūginio dydžio produktas, 

ŠSD gali būti geru indikatoriumi atliekant darbą su kraujotakos sutrikdymu, nes buvo reikšmingas 

santykis tarp vidutinio AKS dydžio ir ŠSD kiekvieno eksperimento metu (Sakamaki et al., 2008). 

IŠVADOS 

1. Arterinis kraujo spaudimas ir arterin÷ kraujotaka ramyb÷s būsenoje be okliuzijos yra 

atitinkamai analogiškų dydžių palyginus su pradiniu.  

2. Šlaunies okliuzija 200 mmHg dydžio kirkšnies srityje okliuzijos metu mažina arterin÷s 

kraujotakos intensyvumą blauzdos griaučių raumenyse. Tuoj po 200 mmHg okliuzijos pašalinimo, 

arterin÷s kraujotakos intensyvumas padid÷ja, o v÷liau sumaž÷ja iki pradinio dydžio. 

3. Šlaunies okliuzija 200 mmHg dydžio kirkšnies srityje netur÷jo reikšmingos įtakos 

sistoliniams ir diastoliniams arterinio kraujo spaudimo rodikliams. 

 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 13 

LI TERATŪRA 

Brocherie, F., Babault, N., Cometti, G., Maffiuletti, N., Chatard, J. C. (2005). Electrostimulation 

Training Effects on the Physical Performance of Ice Hockey Players. Medicine & Science in Sports 

& Exercise, 3, 455—460. 

Evans, R., Knight, K, Kenneth, L., Draper, D., Parcell, O., Allen, C. (2002). Effects of warm-up 

before eccentric exercise on indirect markers of muscle damage. Medicine & Science in Sports & 

Exercise, 12, 1892—1899. 

Fleck, S. J., Dean, L. S. (1987). Resistance-training experience and the pressor response during 

resistance exercise. Journal Applied Physiology, 63, 16—20. 

Iida, H., Takano, H., Meguro, K., Asada, K., Oonuma, H., Morita, T., Kurano, M., Sakagami, F., 

Uno, K., Hirose, K., Nagata, T., Takenaka, K., Suzuki, J., Hirata, Y., Furuichi, T., Eto, F., Nagai, 

R., Sato, Y., Nakajima, T. (2005), Hemodynamic and autonomic nervous responses to the restriction 

of femoral blood flow by KAATSU. International Journal of KAATSU Training Research. 1, 57—

64. 

Jackson, N., Hickey, M., Reiser F., Raoul I., Hutcheson, K., Melby, C., (2004). Maximum Strength 

versus Strength Endurance Resistance Training: Effects on the Performance of Cyclists. Medicine 

& Science in Sports & Exercise, 5, 118—123. 

MacDougall, J. D., Tuxen, D., Sale, D. G., Moroz, J. R., Sutton, J. R. (1985). Arterial blood 

pressure response to heavy resistance exercise. Journal Applied Physiology, 58, 85—90. 

Madarame, H., Neya, M., Ochi, E., Nakazato, K., Sato, Y., Ishii, N. (2008). Cross-transfer effects of 

resistance training with blood flow restriction. Medicine & Science in Sports & Exercise, 40 (2), 

258-263 

Sakamaki, M., Fujita, S., Sato, Y., Bemben, M. G., Abe, T. (2008). Blood pressure response to slow 

walking combined with KAATSU in the elderly. International Journal of KAATSU Training 

Research, 4, 17—20. 

Takano, H., Morita, T., Iida, H., Asada, K., Kato, M., Uno, K., Hirose, K., Matsumoto, A., 

Takenaka, K., Hirata, Y., Eto, F., Nagai, R., Sato, Y., Nakajima, T. (2005). Hemodynamic and 

hormonal responses to a short-term lowintensity resistance exercise with the reduction of muscle 

blood flow. European Journal of Applied Physiology, 95, 65—73. 

Takarada, Y., Ishii, N. (2002). Effects of low-intensity resistance exercise with short interest rest 

period on muscular function in middle-aged women. Journal of Strength and Conditioning 

Research, 16, 123—128. 

Takarada, Y., Nakamura, Y., Aruga, S., Onda, T., Miyazaki, S., Ishii, N. (2000a) Rapid increase in 

plasma growth hormone after low-intensity resistance exercise with vascular occlusion. Journal 

Applied Physiology, 88, 61—65. 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 14 

Takarada, Y., Takazawa, H., Sato, Y., Takebayashi, S., Tanaka, Y., Ishii, N. (2000b) Effects of 

resistance exercise combined with moderate vascular occlusion on muscular function in humans. 

Journal Applied Physiology, 88, 2097—2106 

 

PAAUGLI Ų MERGAIČIŲ FIZINIO PAJ öGUMO REZULTATŲ  KAITA PER 

MOKSLO METUS 

 

Rita Sadzevičien÷1, Edita Maciulevičien÷1, Oksana Smirnovien÷2 
1Lietuvos kūno kultūros akademija, 2Kauno „Nemuno“ vidurin÷ mokykla 

 

Santrauka 

Darbo tikslas. Nustatyti Kauno miesto 8 klasių mergaičių fizinio paj÷gumo rezultatų kaitą 

per vienerius mokslo metus. 

Tyrimo metodika. Tyrime dalyvavo Kauno miesto dviejų (2004 ir 2005 metų) laidų 8 klasių 

mergait÷s (n = 230). Visos mergait÷s dalyvavo pirmo ir antro tyrimo metu. Tyrimas buvo atliktas 

trijose Kauno vidurin÷se mokyklose. Tyrimas buvo atliekamas nuo 2004 iki 2006 metų. Duomenys 

buvo registruojami 2 kartus per mokslo metus – rugs÷jo ir geguž÷s m÷nesiais, buvo atliktas 

ilgalaikis tyrimas nuo 8 klas÷s rudens iki 8 klas÷s pavasario. Buvo atlikti Eurofit‘o testai vikrumui, 

kojų raumenų staigiajai j÷gai, liemens raumenų j÷gos ištvermei, ištvermei išmatuoti. Testuojant 

buvo atsižvelgta į Eurofit‘o programoje siūlomą testų seką (per vieną kūno kultūros pamoką buvo 

atliekami šuolis į tolį iš vietos, s÷stis ir gultis, 10 x 5 m b÷gimas šaudykle, per kitą pamoką 

mergait÷s atliko 20 m b÷gimą šaudykle). Tarp testų buvo taikomos būtinos pertraukos tam, kad 

atsigautų vaikų organizmas. 

Rezultatai. Mergaičių vikrumo testo 10 x 5 m b÷gimo šaudykle rezultatai, 8 klas÷s mokslo 

metų eigoje pablog÷jo (p < 0,05), rugs÷jo m÷nesį vidurkis buvo 20,0 ± 1,3 s, o gegužę – 20,4 ± 1,3 

s. Mergaičių staigiosios j÷gos testo šuolio į tolį iš vietos rezultatai nepakito, 8 klas÷je rugs÷jo ir 

geguž÷s m÷nesiais jie atitinkamai buvo 158,5 ± 18,4 cm ir 159,9 ± 18,4 cm. Taip pat nepakito ir  

mergaičių širdies ir kraujagyslių sistemos ištverm÷s testo rezultatai ( rugs÷jį – 6,4 ± 1,4 karto ir 

pavasarį – 6,6 ± 1,2 karto) bei s÷stis ir gultis testo rezultatai, kurie rugs÷jį buvo 30,3 ± 4,8 ir 

gegužę – 30,6 ± 3,9. Paskaičiavus 8 klasių mergaičių fizinio paj÷gumo rezultatų procentinį pokytį 

per mokslo metus, gavome, kad labiausiai pakito 20 m ištverm÷s šaudyklinio b÷gimo rezultatai, jų 

pager÷jimas sudar÷ 2,9 procento. Vienintelio 10x5 m b÷gimo šaudykle testo rezultatai per mokslo 

metus pablog÷jo ir tas pablog÷jimas sudar÷ -1,85 procento.  
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Išvada. Per vienerius mokslo metus 8 klasių mergaičių vikrumo rodikliai pablog÷ja, 

staigiosios j÷gos, liemens j÷gos ištverm÷s ir širdies ir kraujagyslių sistemos ištverm÷s rodikliai per 

mokslo metus nekinta. 

Raktažodžiai: mergait÷s, fizinio paj÷gumo kaita, fizinio paj÷gumo rodikliai 

 

ĮVADAS 

 

Fizinis paj÷gumas yra sudedamoji sveikatos ir sveikos gyvensenos dalis. Fizinio paj÷gumo 

supratimas ir žinios apie fizines ypatybes turi pad÷ti vaikų ugdytojams s÷kmingai ruošti jaunąją 

kartą laimingam gyvenimui. Patiems mokiniams tai tur÷tų pad÷ti pažinti ir tobulinti save 

(Minalgait÷, 2002; Puišien÷, 2004; Skurvydas ir kt., 2006). 

Dabar jau net neabejojama, kad struktūrinių ir funkcinių sutrikimų prevencija turi prasid÷ti 

mokykloje, nes, prad÷jęs lankyti mokyklą, vaikas susiduria su dideliu fiziniu ir psichologiniu 

krūviu. Vaiko kaulų ir raumenų struktūriniai pokyčiai, širdies ir kraujagyslių sistemos reakcijos 

skiriasi nuo suaugusio žmogaus, tod÷l ir d÷mesys vaiko vystymuisi tur÷tų būti ypatingas (Turley, 

1997). Sumaž÷jęs fizinis aktyvumas, dideli statiniai krūviai ir d÷l to atsirandanti netaisyklinga 

laikysena gali įtakoti struktūrinius ir funkcinius pokyčius augančiame organizme (Seibutien÷, 

2004). Vaikas auga bei vystosi kol subręsta, ir šio sud÷tingo proceso metu jo organizme vyksta 

ypatingi ir svarbūs pokyčiai. Ypač svarbūs vaiko vystymuisi yra paauglyst÷s metai, kai jis pradeda 

bręsti lytiškai, nes šiuo laikotarpiu vyksta audringi pokyčiai visose organizmo sistemose. Ir būtent 

šiuo laikotarpiu merginų ir vaikinų organizmas jautriausiai reaguoja į krūvį, ir šiame amžiaus 

tarpsnyje per didelis fizinis krūvis gali sutrikdyti harmoningą vystymąsi (Tutkuvien÷, 1995; 

Munchmeier, 2001; Rogol et al., 2002; Malina et al., 2004).  

Fizinio paj÷gumo matavimai, prieinama informacija apie gautus rezultatus bei pasiūlymai, 

kaip pagerinti fizinį paj÷gumą, skatintų mokinius dažniau užsukti į sporto sales, naudotis sporto 

įrenginiais, mankštintis gryname ore, didinti savo fizinį aktyvumą, o tuo pačiu praturtinti savo 

gyvenimą ir pagerinti sveikatą (Volbekien÷, 2002). 

Darbo tikslas: Nustatyti Kauno miesto 8 klasių mergaičių fizinio paj÷gumo rezultatų kaitą 

per mokslo metus. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tyrime dalyvavo Kauno miesto dviejų (2004 ir 2005 metų) laidų 8 klasių mergait÷s (n = 

230). Visos mergait÷s dalyvavo pirmo ir antro tyrimo metu. 
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Tyrimas buvo atliktas trijose Kauno vidurin÷se mokyklose. Tyrimas buvo atliekamas nuo 

2004 iki 2006 metų. Duomenys buvo registruojami 2 kartus per mokslo metus – rugs÷jo ir geguž÷s 

m÷nesiais, buvo atliktas ilgalaikis tyrimas nuo 8 klas÷s rudens iki 8 klas÷s pavasario. Buvo atlikti 

Eurofit‘o testai vikrumui, kojų raumenų staigiajai j÷gai, liemens raumenų j÷gos ištvermei, ištvermei 

išmatuoti. Tam buvo naudojama: 

• vikrumui – 10 x 5 m b÷gimas šaudykle (sutrumpinimas: 10 x 5 m/š. b.); 

• koju raumenų staigiajai j÷gai – šuolio į tolį iš vietos testas; 

• liemens raumenų j÷gos ištvermei – s÷stis ir gultis; 

• širdies-kraujagyslių sistemos ištvermei – b÷gimo šaudykle testas (sutrumpinimas: 20 

m ištv. /š. b.). 

Testavimas buvo atliekamas kūno kultūros pamokų metu. Testo vadovas ragino, kad testą 

mokiniai atliktu tiksliai, greitai, nuosekliai. Neleidžiama buvo atlikti parengiamųjų testo bandymų, 

jeigu to nenurodyta testo instrukcijoje.Testuojant buvo atsižvelgta į Eurofit‘o programoje siūlomą 

testų seką (per vieną kūno kultūros pamoką buvo atliekami šuolis į tolį iš vietos, s÷stis ir gultis, 10 x 

5 m b÷gimas šaudykle, per kitą pamoką mergait÷s atliko 20 m b÷gimą šaudykle). Tarp testų buvo 

taikomos būtinos pertraukos tam, kad atsigautų vaikų organizmas. Gauti rezultatai buvo įvertinti 

balais pagal moksleivių fizinio išsivystymo ir fizinio paj÷gumo referencines lenteles (Volbekien÷, 

2002). 

Matematin÷ statistika. Atlikta „Microsoft Excel 2007“ programa. Buvo apskaičiuoti 

kiekvienos tiriamųjų grup÷s testų vidurkiai ir jų standartinis nuokrypis, taip pat apskaičiuotos 

procentin÷s reikšm÷s. Rezultatų skirtumų patikimumas vertintas pagal Stjudento t kriterijų. 

Rezultatų skirtumas patikimas, kai p < 0,05. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Atlikus tyrimus, paskaičiavome kaip pakinta 8 klas÷s mergaičių fizinio paj÷gumo rezultatai 

per mokslo metus. Mergaičių vikrumo testo 10 x 5 m b÷gimo šaudykle rezultatai, 8 klas÷s mokslo 

metų eigoje pablog÷jo (p < 0,05), rugs÷jo m÷nesį vidurkis buvo 20,0 ± 1,3 s, o gegužę – 20,4 ± 1,3 

s. Mergaičių staigiosios j÷gos testo šuolio į tolį iš vietos rezultatai nepakito, 8 klas÷je rugs÷jo ir 

geguž÷s m÷nesiais jie atitinkamai buvo 158,5 ± 18,4 cm ir 159,9 ± 18,4 cm. Taip pat nepakito ir  

mergaičių širdies ir kraujagyslių sistemos ištverm÷s testo rezultatai ( rugs÷jį – 6,4 ± 1,4 karto ir 

pavasarį – 6,6 ± 1,2 karto) bei s÷stis ir gultis testo rezultatai, kurie rugs÷jį buvo 30,3 ± 4,8 ir gegužę 

– 30,6 ± 3,9. 

Paskaičiavus 8 klasių mergaičių fizinio paj÷gumo rezultatų procentinį pokytį per mokslo 

metus (1 pav.), gavome, kad labiausiai išreikšta rezultatų ger÷jimo tendencija buvo 20 m ištverm÷s 
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šaudyklinio b÷gimo teste, jų pager÷jimas sudar÷ 2,9 procento. S÷stis ir gultis bei šuolio į tolį iš 

vietos  teigiama rezultatų procentin÷ kaita buvo atitinkamai 0,87 ir 1,14 procento. Vienintelio 10x5 

m b÷gimo šaudykle testo rezultatai per mokslo metus pablog÷jo 1,85 procento. 
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šuolis į tolį

20 m ištv./š.b.

s÷stis-gultis

 
1 pav. 8 klasių mergaičių fizinio paj÷gumo rezultatų procentinis pokytis 

 

Vertinant gautus rezultatus pagal moksleivių fizinio išsivystymo ir fizinio paj÷gumo 

referencines lenteles gavome, kad 8 klasių mergaičių fizinis išsivystymas vertinant vikrumą ir 

liemens raumenų j÷gos ištvermę rugs÷jo m÷nesį buvo aukštas ir tame pačiame lygyje liko ir  

pavasarį. Fizinis išsivystymas vertinant staigiają j÷gą ir širdies-kraujagyslių sistemos ištvermę taip 

pat nepakito nuo rugs÷jo m÷nesio iki geguž÷s. Staigiosios j÷gos rezultatai buvo žemiau vidutinio, o 

širdies-kraujagyslių sistemos ištverm÷s rezultatai – žemo lygio. 

Vertinant gautus 8 klasių mergaičių fizinio paj÷gumo testų rezultatus balais gavome, kad 

nuo rudens iki pavasario nepakito s÷stis-gultis testo rezultatai, jie vertinami 9 balais. 10x5 m 

šaudyklinio b÷gimo rezultatų vertinimas pablog÷jo, rudenį buvo 9, pavasarį 8 balai. O šuolio į tolį ir 

20 m šaudyklinio b÷gimo rezultatų vertinimas pavasarį pager÷jo, šuolio į tolį rezultatų vidurkis 

rugs÷jo m÷nesį vertinamas 2 balais, geguž÷s m÷nesį – 3 balais, o 20 m šaudyklinio b÷gimo 

rezultatai atitinkamai 5 ir 6 balais. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Fizin÷s ypatyb÷s vystosi visą mokyklinį amžių, bet nevienodu intensyvumu. Kiekviena 

fizin÷ ypatyb÷ turi kritinius vystymosi periodus, kada jos lav÷jimas yra efektyviausias. Galutinis 

atskirų organizmo organų ir sistemų formavimasis baigiasi nevienodai (Ivaškien÷, 2002). Bręstant 
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motorikai did÷ja vaikų greitumas, j÷ga, tikslumas, koordinacija bei ištverm÷. J÷gos bei greitumo 

ypatybių didžiausi prieaugio tempai 12–14 metų. Įdomu, kad motorika bręsta tokia seka: ,,nuo 

galvos link kojų“, t. y. pirmiau subręsta raumenys, esantys arčiau kūno ašies, centro, nei galūnių 

raumenys, ,,nuo visumos prie dalies“, t. y. pirmiau bręsta judesiai, nei jų atskiros dalys (Donald, 

Neumann, 2002). Mergaičių bendras darbingumas ir atskirų fizinių ypatybių vystymasis 

stabilizuojasi, sulaukus 13–14 metų, t. y. lytiškai subrendus (Adomaitis, 1999). Šį reiškinį galima 

paaiškinti kūno svorio padid÷jimu (ypač riebalinio audinio pagaus÷jimu) bei jud÷jimo aktyvumo 

sumaž÷jimu (Volbekien÷, Griciūt÷, 2007). Taip pat atlikta tyrimų (Malina et al., 2004), kad toks 

mergaičių motorikos vystymosi d÷sningumas nepriklauso nei nuo ras÷s, nei nuo aplinkos: baltųjų, 

kiniečių, ind÷nių bei negrių darbingumas sumaž÷ja, sulaukus 13–14 metų. Matyt, šį moters 

organizmo brendimo ypatumą bei su juo susijusius žalingus reiškinius (nutukimą, fizinio 

pasirengimo smukimą ir t. t.) gali kompensuoti tik padid÷jęs jud÷jimo režimas (speciali treniruot÷, 

intensyvūs fiziniai pratimai). Vaiko vystymąsi veikia daugyb÷ faktorių (Tutkuvien÷, 1994, Malina, 

Katzmarzyk, 2006). 

Lyginant mūsų gautus duomenis su kitų autorių darbais matome, kad gauti rezultatai 

panašūs. Mergaičių fizin÷s ypatyb÷s daugiau ar mažiau tiesiškai ger÷ja nuo 6 iki 14 metų. v÷liau jie 

išlieka panašiame lygyje arbe ger÷ja l÷tesniu tempu (Malina et al., 2004). Atlikus mergaičių fizinio 

paj÷gumo tyrimus, buvo nustatyta, kad netaikant specialios papildomos fizinio ugdymo programos 

fizinių ypatybių rodikliai per mokslo metus nepakinta (Ivaškien÷, Meidus, 2007). Mūsų tyrimai 

parod÷, kad per devynis m÷nesius 8 klas÷je reikšmingai pablog÷ja tik mergaičių vikrumas, kiti 

rodikliai lieka nepakitę, nors matome tendenciją, kad jie ger÷ja. Stebimas daugelio fizinio paj÷gumo 

rodiklių pager÷jimas mergait÷ms nuo 14 iki 15 metų (Malina et al., 2004).  

Mergaičių širdies kraujagyslių sistemos paj÷gumas did÷ja nuo 7 iki 17 metų per šį laikotarpį 

mergait÷ms jis padid÷ja daugiau negu dvigubai (Malina, Katzmarzyk, 2006; Armstrong, Welsman, 

1994). Mūsų tyrimo duomenys taip pat rodo, kad mergaičių širdies kraujagyslių sistemos ištverm÷ 

per mokslo metus padid÷jo daugiausiai pagal procentinę išraišką. 

Fizinio paj÷gumo rodiklių ger÷jimo sul÷t÷jimas arba stabilizavimas siejamas su biologiniais 

pakitimais mergait÷ms bręstant (t. y. lytinis brendimas, riebalų kaupimas ar kūno sud÷jimo 

pokyčiai) arba tai yra susiję su kultūros veiksniais (t. y. pakinta socialiniai poreikiai ir lūkesčiai, 

bendraamžių spaudimas, motyvacijos stoka arba ribotos galimyb÷s dalyvauti su fiziniu aktyvumu 

susijusiose veiklose). Greičiausiai rodiklių kreivių nedid÷jimą įtakoja biologinių ir kultūrinių 

veiksnių sąveika (Hajnis et al. 2003; Malina et al., 2004; Volbekien÷, Griciūt÷, 2007). 
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IŠVADA 

Per vienerius mokslo metus 8 klasių mergaičių vikrumo rodikliai pablog÷ja, staigiosios 

j÷gos, liemens j÷gos ištverm÷s ir širdies ir kraujagyslių sistemos ištverm÷s rodikliai per mokslo 

metus nekinta. 
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SPORTUOJANČIŲ PAAUGLI Ų PATYČIŲ IR SAVĘS VERTINIMO SĄSAJA 

 

Ilona Tilindien÷, Aida Gaižauskien÷, Saulius Kavaliauskas, Nijol÷ Lagūnavičien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

Santrauka 

Pastaraisiais metais analizuojami patyčių sampratos ir raiškos ypatumai įvairiose šalyse 

(Olweous, 1993; Boulton, Smith, 1994; Arora, 1996), lyginami duomenys apie patyčių paplitimo 

mastus (Olweous, 1993; Dake, Price, Teljohann, 2003; Delfabbro, Winefield, Trainor  et all, 2006), 

gilinamasi į lyčių, amžiaus, klas÷s narių santykių skirtumus, susijusius su patyčių patyrimu 

(Farrington, 1993; Pellegrini, Long, 2002), etnin÷s priklausomyb÷s ir kitus skirtumus (Seals, 

Young, 2003), tiriamos patyčių iniciatorių bei jų aukų charakteristikos (Olweous, 1993; Boulton, 

Underwood, 1995). Mokslin÷je literatūroje analizuojamas paauglių patyčių pobūdis (Due, Holsten, 

Lynch, 2005; Fleming, Jacobsen, 2009), nagrin÷jamas šios elgsenos ryšys su tabako ir alkoholinių 

g÷rimų vartojimu (Morris, Zhang, Bondy, 2006; Schnohr, Niclasen, 2006), suicidinio elgesio tikimybe 

(Van der Wal et al., 2003) nerimu, menku savęs vertinimu (Currie et al, 2004, Širvinskien÷ ir kt., 2008). 

Tyrimais įrodyta, jog  fiziškai aktyvūs vaikai lengviau integruojasi į visuomenę ir geriau 

psichologiškai jaučiasi, sportin÷ veikla gali pad÷ti paaugliams atsispirti žalingai bendraamžių 

įtakai bei stabdyti įsitraukimą į nusikalstamą veiklą (Nieman, 2002). Deja, tyrimų, skirtų prievartos 

raišką lemiančių veiksnių analizei, vis dar stokojama. Tod÷l visa tai paskatino iškelti tyrimo tikslą – 

nustatyti sportuojančių paauglių savęs vertinimo ir patyčių sąsają. 

Tyrimo objektas – paauglių patyčių ir savęs vertinimo sąsaja.  

Apklausa buvo atlikta 2009–2010 metais, apklausti 588 sportuojantys paaugliai (12—16 m.)  

iš įvairių Lietuvos miestų  vidurinių ir sporto mokyklų. Tiriamiesiems buvo pateikta R. Shostromo 

savęs vertinimo metodikos (pakoreguota) anketa (Lester, Lloyd, 1997) ir adaptuota Patyčių anketa, 

parengta remiantis Didžiosios Britanijos Jorko miesto Patyčių klausimynu moksleiviams. 

Priešingai nei tik÷tasi, nustatyta, kad sportuojantys paaugliai, pasižymintys aukštu savęs 

vertinimo lygiu, patyčias patiria kartais ir dažnai. Pasteb÷ta, kad paaugliai, linkę tyčiotis iš kitų, 

pasižymi vidutiniu ir menku savęs vertinimu. Dauguma sportuojančių paauglių nurod÷, kad 
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neinicijuoja patyčių arba tai daro kartais. Tyrimo metu nepavyko nustatyti, kad savęs vertinimo 

lygis turi įtakos patiriamoms bei inicijuojamos patyčioms, tod÷l verta tęsti tolesnius tyrimus, 

siekiant patikrinti, ar savęs vertinimas bei kiti vidiniai asmenyb÷s dariniai turi įtakos patyčių 

raiškai nesportuojančių paauglių populiacijoje. 

Raktažodžiai – patyčios, savęs vertinimas, paaugliai, sportin÷ veikla. 

 

ĮVADAS 

 

Yra atlikta daugyb÷ patyčių paplitimo tyrimų įvairiose šalyse. Tiriamas patyčių reiškinio ir 

jo formų paplitimas, patyčių patyrimo paplitimas tarp skirtingų lyčių ir skirtingo amžiaus vaikų. 

Gauti rezultatai byloja, jog patyčias patiria ir mergait÷s, ir berniukai, ir jaunesnio, ir vyresnio 

amžiaus vaikai tiek Lietuvoje, tiek ir visame pasaulyje (Camodeca, Goossens, Terwogt, Schuengel, 

2002; Camodeca, Goossens, 2005). 

Pastaraisiais metais analizuojami patyčių sampratos ir raiškos ypatumai įvairiose šalyse 

(Olweous, 1993; Boulton, Smith, 1994; Arora, 1996), lyginami duomenys apie patyčių paplitimo 

mastus (Olweous, 1993; Dake, Price, Teljohann, 2003; Delfabbro, Winefield, Trainor  et all, 2006), 

gilinamasi į lyčių, amžiaus, klas÷s narių santykių skirtumus, susijusius su patyčių patyrimu 

(Farrington, 1993; Pellegrini, Long, 2002), etnin÷s priklausomyb÷s ir kitus skirtumus (Seals, 

Young, 2003), tiriamos patyčių iniciatorių bei jų aukų charakteristikos (Olweous, 1993; Boulton, 

Underwood, 1995). Mokslin÷je literatūroje analizuojamas paauglių patyčių pobūdis (Due, Holsten, 

Lynch, 2005; Fleming, Jacobsen, 2009), nagrin÷jamas šios elgsenos ryšys su tabako ir alkoholinių 

g÷rimų vartojimu (Morris, Zhang, Bondy, 2006; Schnohr, Niclasen, 2006), suicidinio elgesio tikimybe 

(Van der Wal et al., 2003) nerimu, menku savęs vertinimu (Currie et al, 2004, Širvinskien÷ ir kt., 2008). 

Taigi tyrimais įrodyta savęs vertinimo priklausomyb÷ nuo bendravimo pobūdžio su 

bendraamžiais (Lent, Figueira, 2002; Burnett 2006), klas÷s psichologin÷s aplinkos (Maxwell, 

Chmielewski, 2007), nurodoma, kad paauglių savijauta mokykloje yra glaudžiai susijusi su paties 

savęs vertinimu (Andziulyt÷, Beresnevičien÷, 2005). Teigiama, kad tyčiojimasis iš vaiko gali 

tiesiogiai jį mokyti elgtis agresyviai. Kęsdamas patyčias jis pradeda menkai save vertinti, savęs 

vertinimui atstatyti jis daro tą patį – tyčiojasi iš silpnesnių nei jis pats (Valeckien÷, 2005). 

Sportin÷ veikla dažnai vertinama palankiai, kalbant apie savęs vertinimo, savigarbos, 

pasitik÷jimo savimi ugdymą, nes sportuojantieji gali geriau pažinti save, gauti grįžtamąją 

informaciją apie savo geb÷jimų tobul÷jimą bendraudami su bendraamžiais bei suaugusiais, ypač 

treneriu (Vainien÷, Kardelis, 2008). Tyrimais įrodyta, jog  fiziškai aktyvūs vaikai lengviau 

integruojasi į visuomenę ir geriau psichologiškai jaučiasi, sportin÷ veikla gali pad÷ti paaugliams 

atsispirti žalingai bendraamžių įtakai bei stabdyti įsitraukimą į nusikalstamą veiklą (Nieman, 2002). 
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Deja, tyrimų, skirtų prievartos raišką lemiančių veiksnių analizei, vis dar stokojama. Tod÷l visa tai 

paskatino iškelti tyrimo tikslą – nustatyti sportuojančių paauglių savęs vertinimo ir patyčių sąsają. 

Tyrimo objektas – paauglių patyčių ir savęs vertinimo sąsaja.  

TYRIMO METODIKA 

Tiriamiesiems buvo pateikta R. Shostromo savęs vertinimo metodikos (pakoreguota) anketa 

(Lester, Lloyd, 1997), kurią sudar÷ 26 teiginiai ir adaptuota Patyčių anketa, parengta remiantis 

Didžiosios Britanijos Jorko miesto Patyčių klausimynu moksleiviams, 

(http://www.state.de.us/attgen/main_page/teachers/bullquesti.htm), kurią sudar÷ 11 uždaro ir atviro 

tipo klausimų. Tiriamiesiems reik÷jo pasirinkti vieną, kartais kelis atsakymo variantus. Klausimyno 

adaptacijos procedūra aprašyta ankstesniuose straipsniuose (Tilindien÷ ir kt., 2010).  

Tyrimo imtis ir organizavimas. Apklausa atlikta 2009–2010 metais, atsitiktin÷s 

patogiosios atrakos būdu atrinkti 588 sportuojantys paaugliai (12—16 m.)  iš įvairių Lietuvos 

miestų  vidurinių ir sporto mokyklų, gavus šių mokyklų vadovų sutikimą. Anketos buvo pildomos 

prieš pamokas arba pratybas, paaugliams nebuvo leidžiama neštis anketų pildyti į namus. 

Sportuojančiais asmenimis laik÷me tuos, kurie mažiausiai po du kartus per savaitę lanko(÷) sporto 

pratybas sporto mokyklose ar klubuose ir sportuoja(avo) ne mažiau kaip vienerius metus ir 

dalyvauja(avo) varžybose.  

Statistin÷ analiz÷. Duomenys buvo analizuojami naudojantis statistin÷s duomenų analiz÷s 

programiniu paketu SPSS for Windows 13.0. Skaičiuojamas χ² (chi – kvadrato kriterijus), siekiant 

nustatyti statistiškai reikšmingus skirtumus tarp tiriamųjų grupių. Skirtumai laikyti statistiškai 

patikimais, esant ne didesnei nei 5 proc. paklaidai (p<0,05). Patyčių ir savęs vertinimo ryšio 

stiprumas įvertintas gamma koeficientu. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Priešingai nei tik÷tasi, nustatyta, kad sportuojantys paaugliai, pasižymintys aukštu savęs 

vertinimo lygiu, patyčias patiria kartais ir dažnai. Respondentai, kurių savęs vertinimo lygis žemas, 

patyčių nepatiria arba patiria kartais (1 pav.) (χ² (2)=7,619; p<0,05). Tarp patiriamų patyčių bei 

savęs vertinimo lygmens nustatyta silpna priklausomyb÷ (γ =0,23; p>0,05). 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 23 

 
1 pav. Skirtingo savęs vertinimo lygio sportuojančių paauglių patiriamų patyčių procentinis 

skirstinys 

 

Pasteb÷ta, kad paaugliai, linkę tyčiotis iš kitų, pasižymi vidutiniu ir menku savęs vertinimu, 

nors tokių tiriamųjų buvo nedaug. Dauguma sportuojančių paauglių nurod÷, kad neinicijuoja 

patyčių arba tai daro kartais. Skirtumas tarp šių paauglių savęs vertinimo lygių nenustatytas (2 pav.) 

(χ² (2)=0,959; p>0,05). Tarp inicijuojamų patyčių bei savęs vertinimo lygmens nustatyta atvirkštin÷ 

silpna priklausomyb÷ (γ =-0,17; p>0,05).  

 

 

2 pav. Skirtingo savęs vertinimo lygio sportuojančių paauglių inicijuojamų patyčių procentinis 

skirstinys 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

Gauti rezultatai parod÷, jog iš sportuojančiųjų ir pasižyminčių aukštu savęs vertinimo lygiu 

paauglių tyčiojamasi kartais ir dažnai. Tai prieštarauja daugelio tyrimų duomenims, kur teigiama, 
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kad sportuojantys paaugliai labiau pasitiki savimi, jų populiarumas tarp bendraklasių yra didesnis 

(Šertvytien÷, Laskien÷, 2008; Dunn Causgrove et all, 2008), taigi pelnomas pripažinimas įtvirtina 

pagarbą tarp bendraamžių (Bump, 2000) ir geresnę socialinę integraciją (Šukys, Jankauskien÷, 

2008), tod÷l patyčių patiriama mažiau. Pavyzdžiui, J. Dunn Causgrove, J. G. H. Dunn, A. Bayduza 

(2008) nustat÷, kad sportuojantys moksleiviai tarp bendraklasių turi gana aukštus populiarumo 

reitingus, tod÷l jie mažiau patiria patyčių bei  pasižymi geresne socialine integracija (Šukys, 

Jankauskien÷, 2008).  

Pasteb÷ta, kad paaugliai, linkę tyčiotis iš kitų, pasižymi vidutiniu ir menku savęs vertinimu. 

R. Prakapas (2001) nurodo, jog labai dažnai agresiją mokiniai demonstruoja iš baim÷s ir 

nepasitik÷jimo savimi, d÷l to, kad negerbia savęs ir tokiu būdu tikisi pelnyti pagarbą. Agresyvumas 

sumažina vidinę baimę, ir paaugliai naudojasi ja saviraiškai ir savęs vertinimui didinti. 

Dauguma sportuojančių paauglių nurod÷, kad neinicijuoja patyčių arba tai daro kartais. Iš to 

galime daryti prielaidą, jog sportuojantys paaugliai supranta patyčių žalą patyčių aukai bei 

aplinkiniams vaikams, arba užsiima daug platesne, įdomesne veikla nei tyčiojimasis iš kitų. R. 

Povilaitis bei J. Valiukevičiūt÷ (2006) nustat÷, jog aukštesniu savęs vertinimo lygiu pasižymintys 

paaugliai žymiai rečiau įsitraukia į patyčias – jie žino kitų būdų, padedančių pakelti jų savigarbą. 

Vaikams, kurie jaučiasi vertingi ir mylimi, nereikia to įrodin÷ti sau ir kitiems, tod÷l yra žymiai 

mažesn÷ tikimyb÷, kad jie įsitrauks į patyčias. 

Mūsų atlikto tyrimo duomenimis, nepavyko įrodyti, jog sportin÷ veikla turi kokios nors įtakos 

paauglių patiriamoms ir inicijuojamoms patyčioms. R. Jankauskien÷s ir kt. (2008) atlikto tyrimo 

duomenys parod÷, jog dalyvavimas sportin÷je veikloje neturi įtakos įsitraukimui į patyčių reiškinį, 

tačiau daugiau patyčių aukų išaišk÷jo tarp nesportuojančių paauglių, nei tarp sportuojančių.  

  

IŠVADOS 

Priešingai nei tik÷tasi, nustatyta, kad sportuojantys paaugliai, pasižymintys aukštu savęs 

vertinimo lygiu, patyčias patiria kartais ir dažnai. Pasteb÷ta, kad paaugliai, linkę tyčiotis iš kitų, 

pasižymi vidutiniu ir menku savęs vertinimu. Dauguma sportuojančių paauglių nurod÷, kad 

neinicijuoja patyčių arba tai daro kartais. Tyrimo metu nepavyko nustatyti, kad savęs vertinimo 

lygis turi įtakos patiriamoms bei inicijuojamos patyčioms, tod÷l verta tęsti tolesnius tyrimus, 

siekiant patikrinti, ar savęs vertinimas bei kiti vidiniai asmenyb÷s dariniai turi įtakos patyčių raiškai 

nesportuojančių paauglių populiacijoje. 
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9 - 12 KLASIŲ MOKSLEI VIŲ FIZINIO AKTYVUMO MOTYVACIJA IR 

SANTYKIAI SU TöVAIS 

O. Batutis, S. Pranaitis 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

ĮVADAS 

 

Sociologiniai mokymosi proceso tyrin÷jimai rodo, kad kito žmogaus buvimas greta keičia 

besimokančiojo psichinį pažinimą – keičiasi tam tikri mokymosi komponentai, padid÷ja arba 

sumaž÷ja mokymosi motyvacija (Butkien÷, Kepalait÷, 1996). 

Fizinio aktyvumo motyvacija yra svarbus faktorius, nulemiantis moksleivio fizinio 

aktyvumo s÷kmę. Potencialiai kiekvienas moksleivis yra motyvuota asmenyb÷, veikiama vidinių ir 

išorinių motyvų. Kita vertus dabartinis moksleivis, atsidūręs sud÷tingame kintančios visuomen÷s 

laikmetyje, patiria aukštų reikalavimų spaudimą ir tuo pačiu atsiduria nepalankioje aplinkoje. 
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Būtent d÷l to visoje ugdymo sistemoje vis didesnę reikšmę tur÷tų įgyti priemon÷s, padedančios 

ugdyti teigiamą moksleivių požiūrį į fizinį aktyvumą, savo sveikatą bei jų motyvaciją (Kardelis ir 

kt., 2001). 

Šiuo tyrimu buvo siekiama išanalizuoti vyresnių klasių moksleivių fizinio aktyvumo 

motyvaciją, santykius su t÷vais ir šių dviejų kintamųjų ryšius, bei jų priklausomybę nuo mokyklos 

tipo. 

Tyri mo objektas: moksleivių fizinio aktyvumo motyvacija ir santykiai su t÷vais. 

Tyrimo tikslas – nustatyti 9-12 klasių moksleivių fizinio aktyvumo motyvaciją ir santykius 

su t÷vais lyties ir mokyklos tipo aspektu. 

Tyrim o uždaviniai: 

1. Nustatyti 9-12 klasių moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijos ypatumus. 

2. Nustatyti 9-12 klasių moksleivių santykių su t÷vais ypatumus. 

3. Nustatyti moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijos ir santykių su t÷vais ypatumus lyties ir 

mokyklos tipo aspektu. 

4. Atskleisti ryšius tarp moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijos ir santykių su t÷vais. 

Tyrimo h ipotez÷: 

Moksleivių fizinio aktyvumo motyvacija priklauso nuo jų santykių su t÷vais ir skiriasi 

priklausomai nuo lyties bei mokyklos tipo. 

Raktažodžiai: moksleiviai, fizinio aktyvumo motyvacija, santykiai su t÷vais. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tyrimas buvo vykdomas 2009 metais spalio - lapkričio m÷nesiais. Tiriamąją imtį sudar÷ 234 

9-12 klasių moksleiviai (99 vaikinai ir 135 merginos) iš Kauno miesto gimnazijų ir vidurinių 

mokyklų. 

Moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijos bei jų santykių su t÷vais ypatumai buvo nustatomi 

taikant adaptuotą E. Zambacevičien÷s ir D. Janulyt÷s (1998) anketą. Ją sudar÷ du klausimynai, į 

kurių sud÷tį į÷jo 14 teiginių, apimančių moksleivių fizinio aktyvumo motyvus ir 9 klausimai 

atspindintys t÷vų ir vaikų tarpusavio santykius. 

Duomenų matematin÷ statistin÷ analiz÷ buvo atlikta naudojant programą SPSS 12.0.1. for 

Windows. Darbe buvo skaičiuojamas procentinis atsakymų į klausimus dažnis, apskaičiuojamas 

Spearmen‘o koreliacijos koeficientas (vertinamas ryšio stiprumas – silpnas kai r<±0,3; vidutinis 

r=±0,3-0,7; stiprus kai r>±0,7), bei taikytas chi-kvadrato kriterijus kokybinių požymių palyginimui 

(statistin÷ išvada laikoma patikima, kai pasikliovimo lygmuo p<0,05). 
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TYRIMO REZULTATAI 

 

Tyrimo rezultatai parod÷, kad dauguma vyresnių klasių moksleivių m÷gsta užsimin÷ti 

fiziškai aktyvia veikla ir sutinka su teiginiu „aš visada pasinaudoju proga fiziškai pajud÷ti“ (68,8% 

ir 73,5% atitinkamai). Be to, dauguma iš jų teigia, kad jiems patinka kūno kultūros pamokos 

(82,5%), ir jie nesutinka su teiginiu „man fiziškai aktyvi veikla, sportas yra kančia“  (58,1%). 

Norint nustatyti kokie motyvai labiausiai įtakoja vyresnių klasių moksleivių norą būti 

fiziškai aktyviais, paaišk÷jo, kad (žr. 1, 2 pav.): 

 

 
1 pav.  Tiriamųjų nuomon÷s, apie motyvus darančius įtaką jų norui būti fiziškai aktyviais, 

procentinis skirstinys. 

 

– 84,5% tiriamųjų nurod÷ norą laim÷ti, nugal÷ti, labiau berniukai nei mergait÷s (87,8%  ir 

71,2%; р<0,05); 

– 82,3% tiriamųjų nurod÷, kad supranta fizinio aktyvumo svarbą savo gyvenimo kokybei, 

labiau mergait÷s nei berniukai (86,4% ir 69,7%; р<0,05); 

– 77,8% tiriamųjų nurod÷ norą neatsilikti nuo draugų (kaip berniukai – 78,2%, taip ir 

mergait÷s – 77,1%); 

– daugiau kaip pus÷ tiriamųjų (60,3%) nurod÷, kad fizinis aktyvumas yra įprastas jų šeimoje. 

Mažiausiai vyresnių klasių moksleivių norą būti fiziškai aktyviais įtakoja (žr. 1, 2, 3 ir 4 pav.): 

– mokytojų skatinimai (45,2%) ir t÷vų reikalavimai (32,9%), mažiau berniukams nei 

mergait÷ms (su teiginiu „aš esu fiziškai aktyvus, nes šito iš manęs reikalauja t÷vai“ visiškai sutinka 

13,2% berniukų ir 24,4% mergaičių; р<0,05); 
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– noras labiau pažinti savo kūną ir organizmo galimybes (32,9%), mažiau mergait÷ms nei 

berniukams (24,2% ir 38,7%; р<0,05) ir vidurinių mokyklų moksleiviams nei ginazistams (21,6% ir 

31,5%; р<0,05). 

 

 
2 pav. Tiriamųjų, kurie sutinka su teiginiu, kad šie motyvai daro įtaką jų norui būti fiziškai 

aktyviais, nuomon÷s procentinis skirstinys lyties aspektu. 

 

 
3 pav. Tiriamųjų atsakymų į teiginį „aš esu fiziškai aktyvus, nes šito iš manęs reikalauja t÷vai“ 

procentinis skirstinys lyties aspektu. 
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4 pav. Tiriamųjų atsakymų į teiginį „aš esu fiziškai aktyvus, nes noriu labiau pažinti savo kūną ir 

organizmo galimybes“ procentinis skirstinys mokyklos tipo aspektu. 

 

Tyrimo rezultatai parod÷, kad dauguma vyresnių klasių moksleivių savo santykius su t÷vais 

vertina kaip gerus (57,7%) ir labai gerus (17,1%). Didžioji jų dalis nurod÷, kad su t÷vais praleidžia 

pakankamai daug laiko (nuo vienos iki keturių ir daugiau valandų per dieną) ir tik 9,5% mano, kad 

su t÷vais praleidžia mažiau nei vieną valandą per dieną. 

 

 
5 pav.  Tiriamųjų nuomon÷s, apie tai kokį poveikį jiems taiko t÷vai, procentinis skirstinys. 
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Moksleivių nuomone t÷vai nelinkę bausti savo atžalų už prastus pažymius, tai nurod÷ 74,7% 

tiriamųjų. Dauguma jų laiko (žr. 5 pav.), kad t÷vai dažnai arba kartais skatina gerą mokymąsi 

(79,1%) bei fizinį aktyvumą (65,8%), nors beveik trečdalis tiriamųjų nejaučia jokio palaikymo iš 

t÷vų. Kaip rodo tyrimo rezultatai (žr. 6 pav.) t÷vai moksleivius besimokančius gimnazijoje dažniau, 

nei vidurinių mokyklų moksleivius, skatina būti fiziškai aktyviais (30,1% ir 19,7%; р<0,05), o 

pastarieji laiko, kad yra dažniau, nei gimnazistai, skatinami už gerą mokymąsi (48,2% ir 34,6% 

atitinkamai; р<0,05). 

 

 
6 pav. Tiriamųjų nuomon÷s, apie tai kaip dažnai t÷vai juos skatina būti fiziškai aktyviais, 

procentinis skirstinys. 

 

Tyrimo rezultatai parod÷ (žr. 7, 8 pav.), kad daugumos moksleivių (79,1%) pasiekimai kūno 

kultūros pamokose geri arba labai geri (pažymiai nuo 7 iki 10 balų). Berniukai savo pasiekimus 

vertina aukščiau nei mergait÷s (kad gauna 8-10 balų pažymius nurod÷ 52,4% berniukų ir 19,1% 

mergaičių; р<0,05). Daugiau moksleivių besimokančių gimnazijose nei vidurin÷se mokyklose 

nurod÷ 7-9 balų pažymius (74,9% ir 62,3%; р<0,05), o pastarieji – 5-7 balų (32,2% ir 20,1% 

atitinkamai; р<0,05). 

Remiantis koreliacine analize, buvo nustatytas silpnas ( sr < ±0,3) arba vidutinis ( sr = ±0,3-

0,7) ryšys tarp moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijos ir santykių su t÷vais. Nustatyta, kad 

šeimos santykių mikroklimatas vis tik daro nedidelę įtaką moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijai. 

Ryškiausios koreliacijos nustatytos tarp: t÷vų raginimo būti fiziškai aktyviam ir noro būti stipriam ir 

sveikam ( sr = +0,285, p=0,006); pakankamai daug laiko praleidimo su t÷vais ir fizinio aktyvumo 
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svarbos savo gyvenimo kokybei supratimo ( sr = 0,381, p=0,001); to, kad fizinis aktyvumas yra 

įprastas jų šeimoje ir fizinio aktyvumo svarbos savo gyvenimo kokybei supratimo ( sr = 0,370. 

p=0,001). 

 

 
7 pav.  Tiriamųjų savo pažangumo vertinimo procentinis skirstinys lyties aspektu. 

 

 
8 pav.  Tiriamųjų savo pažangumo vertinimo procentinis skirstinys mokyklos tipo aspektu. 
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REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Motyvacija dažnausiai apibr÷žiama kaip vienas svarbiausių, pirmaeilių veiksnių, nuo kurių 

priklauso mokymosi kokyb÷ s÷km÷ (Goldber, 1994). Kadangi nustatyta, kad dauguma tiriamųjų 

gauna gana aukštus įvertinimus per kūno kultūros pamokas  (pažymiai nuo 7 iki 10 balų), galima 

manyti, jog vyresnių klasių moksleiviams būdinga aukšta fizinio aktyvumo motyvacija. 

Vyresnių klasių moksleiviai – tai jau beveik suaugę žmon÷s, kuriems rūpi ateitis, tod÷l 

gerais mokslo rezultatais jie siekia užsitikrinti garantuotą s÷kmę. Kaip matome dauguma tiriamųjų 

m÷gsta būti fiziškai aktyviais, jiems patinka kūno kultūros pamokos, jie dažnai pasinaudoja 

galimybe fiziškai pajud÷ti ir nesutinka su teiginiu, kad fiziškai aktyvi veikla, sportas yra kančia. Šie 

faktai patvirtina tai, kad iki šio amžiaus tarpsnio moksleiviams jau susiformuoja fizinio aktyvumo 

poreikis ir motyvacija. 

Išskiriamos dvi pagrindin÷s motyvacijos formos (Cloes, 2005; Myers, 2000): vidin÷ – 

asmenyb÷s noras užsiimti tam tikra veikla ir būti joje s÷kmingam; išorin÷ – siekimas gauti 

apdovanojimą už savo veiklą arba bausm÷s vengimas. Pasak L. Rupšien÷s (2000), vidin÷ 

motyvacija, kurią apsprendžia veiksniai slypintys pačioje asmenyb÷je (t.y. poreikiai, siekiai, 

interesai, emocijos) yra svarbiausia ugdant ir formuojant asmenybę. Kaip matome iš tyrimo 

rezultatų būtent vidiniai motyvai (noras būti stipriam ir sveikam; noras laim÷ti, nugal÷ti; noras 

neatsilikti nuo draugų; fizinio aktyvumo svarbos savo gyvenimo kokybei supratimas) dominuoja 

moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijoje. Šiuos motyvus galima susieti su jų praktiniais gyvenimo 

tikslais ir siekiais kurie, pagal L. Rupšien÷s (2000) atliktus tyrimus, moksleivių mokymosi 

motyvacijoje užima pirmaujančias pozicijas. Išoriniai motyvai (tai, kad fizinis aktyvumas yra 

įprastas jų šeimose; mokytojų skatinimai ar t÷vų reikalavimai) turi mažiau įtakos jų veiklai. 

Kai kurie autoriai (Rajeckas, 1997; Rupšien÷ 2000), kaip vieną iš svarbiausių faktorių 

įtakojančių moksleivių mokymosi motyvaciją, išskiria žinių svarbos jų gyvenime suvokimą bei 

įgytų žinių panaudojimą praktikoje. Atlikto tyrimo duomenys patvirtina šį teiginį, nes fizinio 

aktyvumo svarbos savo gyvenimo kokybei supratimas – vienas iš pagrindinių moksleivių fizinio 

aktyvumo motyvų.  

A. Boggiano ir kt. (1991) atlikę tyrimą moksleivių motyvacijos lyties aspektu, tvirtina, kad 

merginų motyvacijoje vyrauja išoriniai mokymosi motyvai, o vaikinų pasiekimai labiau atitinka jų 

interesams. Tai, kad merginų mokymosi rezultatai yra mažiau susiję su jų interesais patvirtina ir 

Schiefele ir kt. (1992) atlikti tyrimai. 

Mūsų atlikto tyrimo duomenys patvirtina, kad t÷vų reikalavimai labiau įtakoja mergaičių 

fizin÷s veiklos motyvaciją nei berniukų. Joms išoriniai motyvai daro didesnį poveikį, o berniukams 

būdinga aukščiau vertinti savo pasiekimus kūno kulturos pamokose –  jų stipresnis ryšys tarp 
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pasiekimų ir intereso fizinei veiklai. Kita vertus, ir vieniems ir kitiems, dominuojantį poveikį fizinio 

aktyvumo motyvacijai daro būtent vidiniai motyvai (noras būti stipriam ir sveikam, noras laim÷ti, 

nugal÷ti, noras labiau pažinti savo kūną ir organizmo galimybes – berniukams; fizinio aktyvumo 

svarbos savo gyvenimo kokybei supratimas – mergait÷ms). 

I. Halawah (2006) teigia, kad gaudami aukštesnius rezultatus moksleiviai labiau planuoja 

tęsti savo mokslus aukštosiose mokyklose. Taigi, galime teigti, kad berniukai, kurių pasiekimai 

kūno kultūros pamokose yra aukštiesni nei mergaičių, labiau yra linkę savo ateitį sieti su fizine 

veikla. 

T. Urdan ir kt. (2007), analizuodami moksleivių nuomonę apie tai, kaip t÷vai veikia jų 

fizinio aktyvumo motyvaciją, teigia, kad kai kurie moksleivių fizinio aktyvumo motyvai kyla iš 

noro įtikti, klausyti t÷vų. Nors mūsų tyrimas parod÷, kad t÷vų reikalavimai (kaip ir mokytojų 

raginimai) n÷ra svarbus fizinio aktyvumo motyvas, vis d÷lto nemaža dalis moksleivių (32,9%) 

nurod÷, kad jie d÷lto būna fiziškai aktyvūs. Galima daryti prielaidą, kad asmeninis pavyzdis, kai 

t÷vai pakankamai daug laiko praleidžia kartu su savo vaikais būdami fiziškai aktyvūs, daro didesnį 

poveikį moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijai nei vien tik  reikalavimas to iš vaikų. Šią 

nuomonę patvirtina ir tas faktas, kad nustatyta: silpnas atvirkštinis koreliacinis ryšys tarp t÷vų 

reikalavimų būti fiziškai aktyvesniu ir gaunamų rezultatų kūno kultūros pamokose; vidutinis ryšis 

tarp laiko praleidžiamo su t÷vais ir fizinio aktyvumo svarbos savo gyvenimo kokybei supratimo; 

vidutinis – tarp to, kad fizinis aktyvumas yra įprastas šeimose ir fizinio aktyvumo svarbos savo 

gyvenimo kokybei supratimo. 

Kaip rodo ankstesnių tyrimų rezultatai (Lešinskait÷, 2000), t÷vų įtaka mokymosi rezultatams 

svarbi tik IV-V klas÷se, o v÷liau šis motyvas praranda savo lemiančią galią ir vyresniųjų klasių 

moksleivių mokymosi motyvacijoje ima vyrauti kiti motyvai. Taigi galima teigti, kad noras būti 

vertinamu artimų žmonių, tame tarpe ir t÷vų, vis d÷lto yra vienas iš reikšmingesnių fizinio 

aktyvumo motyvacijos motyvų, nors t÷vų reikalavimai nesudaro tam prielaidų, o kaip tik atvirkščiai 

– slopina motyvaciją. 

Remiantis tyrimo rezultatais galima teigti, kad mūsų iškelta hipotez÷ dalinai pasitvirtino. 

Kadangi nustatytas ryšis tarp laiko praleidžiamo su t÷vais ir fizinio aktyvumo svarbos savo 

gyvenimo kokybei supratimo bei tarp to, kad fizinis aktyvumas yra įprastas šeimose ir fizinio 

aktyvumo svarbos savo gyvenimo kokybei supratimo, galima teigti apie egzistuojantį santikių su 

t÷vais poveikį moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijai. 

Moksleivių fizino aktyvumo motyvacija skiriasi priklausomai nuo lyties. Nors ir berniukų, ir 

m÷rgaičių motyvacijoje dominuoja vidiniai motyvai, jie skiriasi. Be to berniukų fizin÷s veiklos  

motyvai labiau susiję su praktiniais tikslais ir siekiais, jie labiau linkę savo ateitį sieti su fizine 

veikla. 
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Vyresnių klasių moksleivių fizinio aktyvumo motyvacija skiriasi ir priklausomai nuo 

mokyklos tipo. Besimokantys gimnazijose dažniau skatinami t÷vų būti fiziškai aktyviais, nei 

vidurinių mokyklų moksleiviai. 

 

IŠVADOS: 

1. Svarbiausi motyvai moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijoje yra noras būti stipriam, sveikam 

(86,6%), noras laim÷ti, nugal÷ti (84,5%), noras neatsilikti nuo draugų (77,8%), supratimas 

fizinio aktyvumo svarbos savo gyvenimo kokybei (82,3%), bei tai, kad fizinis aktyvumas yra 

įprastas jų šeimose (60,3%). 

Patys nereikšmingiausi motyvai – mokytojų raginimai (45,2%), t÷vų reikalavimai (32,9%) bei 

noras pažinti savo  organizmo galimybes (32,9%). 

2. Dauguma tiriamųjų santykius su t÷vais vertina kaip labai gerus arba gerus (74,8%), ir laiko, kad 

su t÷vais praleidžia pakankamai daug laiko (nuo 1 iki 4 ir daugiau valandų per dieną praleidžia 

90,5% tiriamųjų). 

T÷vai n÷ra linkę bausti savo atžalų už prastus fizinio aktyvumo bei mokslo rezultatus (tai daro 

10,3% t÷vų), kaip tik atvirkščiai – moksleiviai dažniau skatinami gerai mokytis ir būti fiziškai 

aktyviais. 

3. Merginos yra fiziškai aktyvios tod÷l, kad labiau supranta fizinio aktyvumo svarbą savo 

gyvenimo kokybei nei vaikinai (p<0,05). Tačiau vaikinai yra labiau fiziškai aktyvūs, jie labiau 

linkę būti stipriais ir sveikais bei nor÷tų pažinti savo organizmo galimybes (p<0,005). 

Gimnazistų rezultatai kūno kultūros pamokose yra geresni nei vidurinių mokyklų moksleivių, 

jie pasižymi didesniu noru pažinti savo organizmo galimybes ir labiau skatinami t÷vų būti 

fiziškai aktyviais (p<0,05), tačiau pastarieji dažniau skatinami už gerus mokymosi rezultatus 

(p<0,005). 

4. Nustatytas silpnas neigiamas (t÷vų raginimas būti fiziškai aktyvesniam – gaunami rezultatai per 

kūno kultūros pamokas) arba vidutinis teigiamas (pakankamai daug laiko praleidžiama su t÷vais 

ir tai, kad fizinis aktyvumas yra įprastas jų šeimose – fizinio aktyvumo svarbos savo gyvenimo 

kokybei supratimas) ryšys tarp moksleivių fizinio aktyvumo motyvacijos ir santykių su t÷vais. 
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VAIKŲ  IR SPORTUOJANČIŲ ASMENŲ CENTRINöS NERVŲ SISTEMOS 

FUNKCINI Ų RODIKLI Ų TYRIMAS PANAUDOJANT TEPING-TESTO  IR 

TRUMPALAIKöS ATMINTIES KOMPIUTERIN öS VERTINIMO 

PROGRAMAS 

 

Arūnas Emeljanovas1, Kristina Poderien÷1, Stasys Norkus2, Nijol÷ Lagūnavičien÷1 

Lietuvos kūno kultūros akademija 1, Šiaulių universitetas 2 

ĮVADAS 

Pagrindinis vaidmuo, reguliuojant įvairias organizmo funkcijas, priklauso centrinei nervų 

sistemai. Didieji smegenų pusrutuliai, kaip aukščiausias organizmo santykių palaikymo su aplinka 
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organas, yra pastovus organizmo vykdomų funkcijų kontrolierius, tod÷l vertinant brendimo, 

treniruot÷s krūvių specifiškumo įtaką organizmui sensomotoriniai rodikliai yra reikšmingi 

(McCarthy et al., 2002; Seibutien÷, 2004; Платонов, 2004).  

Jaunesniojo mokyklinio amžiaus vaikų nervinių procesų j÷ga, ypač vidinio slopinimo, dar 

silpna, sunkiau vyksta diferenciacijos bei jaudinimo koncentracijos procesai (Seibutien÷, 2004). 

Nors CNS funkcin÷s būkl÷s ir  darbingumo rodiklių kitimai amžiaus aspektu, o taip pat fizinių 

krūvių įtakoje buvo nagrin÷ti kitų autorių, tačiau n÷ra sukaupta pakankamai duomenų taikant šią 

CNS funkcin÷s būkl÷s ir darbingumo rodiklių vertinimo metodiką. Šio darbo tikslas – panaudojant 

teping-testo ir trumpalaik÷s atminties kompiuterines duomenų registravimo ir vertinimo programas 

palyginti vaikų, suaugusiųjų bei sportuojančių asmenų CNS darbingumo ir funkcin÷s būkl÷s 

rodiklius.  

TYRIMO METODIKA 

Tyrime dalyvavo 39 vienuolikos, 35 dvylikos, 36 trylikos ir 37 keturiolikos metų amžiaus 

nesportuojantys vaikai ir suaugusių sveikų nesportuojančių asmenų grup÷ - 34 įvairių Lietuvos 

universitetų studentai, kurių amžiaus vidurkis buvo 21,6±2,12 m. CNS darbingumo ir funkcin÷s 

būkl÷s rodikliai buvo registruojami panaudojant specialias kompiuterines programas, sukurtas 

LKKA “Kineziologijos” laboratorijoje, pagal Ukrainos Kūno kultūros universiteto mokslininkų  

parengtą CNS funkcin÷s būkl÷s ir darbingumo rodiklių vertinimo metodiką (Зеленцов и 

Лобaновский, 1998). Visi tiriamieji atliko du funkcinius m÷ginius (atlikties testus): klasikinį 40 

sekundžių trukm÷s teping-testą, judesių dažnumą fiksuojant kas 5 s ir trumpalaik÷s atminties 

vertinimo testą. Trumpalaik÷s atminties vertinimui tiriamieji tur÷jo kuo tiksliau atkurti kompiuterio 

ekrane per 3 s įsid÷m÷tą skritulių spalvą ir jų vietą. Kompiuterin÷s tyrimų programos pateikdavo 

normalizuotas registruojamų rodiklių reikšmes, kas leido lyginti vaikų ir suaugusių asmenų 

darbingumo ir funkcin÷s būkl÷s rodiklius: CNS paslankumo, asimetrijos, vargstamumo, bendro 

darbingumo, anaerobinio darbingumo ir anaerobinio darbo talpos reikšmes bei trumpalaik÷s 

atminties įvertinimą.  

TYRIM Ų REZULTATAI IR APTARIMAS 

Šiame tyrime užregistruotos CNS darbingumo ir funkcin÷s būkl÷s rodiklių normalizuotis 

reikšm÷s mūsų tiriamojo kontingento tiriamiesiems atliekant atlikties testus, pateiktos pirmoje 

lentel÷je. Gauti rezultatai rodo, kad daugumos mūsų registruotų suaugusiųjų grup÷s rodiklių 

reikšm÷s buvo statistiškai reikšmingai (p<0,05) didesn÷s nei nesportuojančių berniukų. 

Reikšmingus skirtumus tarp nesportuojančių berniukų ir suaugusių nesportuojančių asmenų grupių 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 39 

radome lygindami CNS asimetrijos, vargstamumo, bendro darbingumo, anaerobinio darbingumo ir 

anaerobinio darbo talpos rodiklius. 

 

1 lentel÷ 

Nesportuojančių berniukų ir suaugusių asmenų CNS darbingumo ir funkcin÷s būkl÷s 

normalizuoti (proc.) dydžiai 

Tiriamųjų grup÷ 
Rodikliai 

11 metų 12 metų 13 metų 14 metų Suaugę 

CNS asimetriškumas 9,6±2,1 10,2±1,9 9,8±2,1 8,2±2,3 21,6±2,4 

CNS paslankumas 64,7±1,9 65,2±1,9 65,8±1,9 68,4±2,1 72,5±2,2 

CNS vargstamumas 65,1±1,8 65,6±1,7 66,3±1,8 66,2±1,9 70,1±1,8 

Bendras CNS darbingumas 46,5±1,6 46,6±1,5 47,9±1,4 51.6±1,4 55,5±1,4 

Anaerobinis darbingumas 52,8±1,5 53,5±1,3 54,1±1,4 55,9±1,5 60,4±1,6 

Anaerobinio darbo talpa 48,3±1,4 48,5±1,3 49,1±1,3 51,3±1,3 55,7±1,5 

Trumpalaik÷ atmintis 43,6±3,6 47,5±3,8 48,6±3.6 52,2±3,5 73,2±2.9 

 

CNS funkcinių rodiklių normalizuotų reikšmių did÷jimas (1 pav.), išskyrus asimetriškumo 

rodiklį, rodo, kad vaikams augant CNS darbingumo ir funkcin÷s būkl÷s rodikliai ger÷ja, tačiau tai 

n÷ra tolygus ger÷jimo procesas. CNS funkcinių rodiklių normalizuotų reikšmių did÷jimo tendencija 

11 – 14m. amžiuje, pasižyminti savitais ypatumais. Pažym÷tina, kad 11 – 13 m. amžiaus tarpsnyje 

statistiškai patikimų rodiklių pasikeitimų nebuvo, nors tokią rodiklių kaitos tendenciją galima 

įžvelgti. Daugumos šių rodiklių ženklus did÷jimas buvo tik po 13 m. amžiaus.  

Visų atliktų testų metu registruotų CNS funkcin÷s būkl÷s ir darbingumo rodiklių 

palyginimai tarp berniukų ir suaugusiųjų grupių vienareikšmiai rodo, kad 13 ir 14 metų amžiuje 

brendimas ir vystymasis n÷ra pasibaigęs. 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 40 

CNS asimetriškumas

0

5

10

15

20

25

11metų 12 metų 13 metų 14 metų Suaugę

R
od

ik
lio

 r
ei

kš
m
÷

, %

CNS paslankumas

55

60

65

70

75

11metų 12 metų 13 metų 14 metų Suaugę

N
or

m
al

iz
uo

ta
 r

od
ik

lio
 

re
ik

šm
÷
, %

Bendras CNS darbingumas

40

45

50

55

60

11metų 12 metų 13 metų 14 metų Suaugę

N
or

m
al

iz
uo

ta
 r

od
ik

lio
 

re
ik

šm
÷
, %

CNS vargstamumas

55

60

65

70

75

11metų 12 metų 13 metų 14 metų Suaugę

N
or

m
al

iz
uo

ta
 r

od
ik

lio
 

re
ik

šm
÷
, %

Anaerobinis darbingumas

45

50

55

60

65

11metų 12 metų 13 metų 14 metų Suaugę

N
or

m
al

iz
uo

ta
 r

od
ik

lio
 

re
ik

šm
÷
, %

 

Anaerobinio darbo talpa

40

45

50

55

60

11metų 12 metų 13 metų 14 metų Suaugę

N
or

m
al

iz
uo

ta
 r

od
ik

lio
 

re
ik

šm
÷
, %

1 pav. CNS funkcin÷s būkl÷s ir darbingumo rodiklių kaita 

Genetiniai veiksniai lemia augimo ir vystymosi procesus, tačiau visa tai kokybiškiau vyksta 

esant tinkamam fiziniam aktyvumui (Kozlowski et al., 2001; Olson, 1996; Raslanas ir kt., 2001). 

Literatūroje pateikiama daug tyrimų kuriuose buvo vertinti augimo ir vystymosi d÷sningumai 

(Emeljanovas ir kt., 2003; Kozlowski et al., 2001; Raslanas ir kt., 2001), ieškant optimalių 

strategiškai tikslingiausių fizinių krūvių (Docherty, 2002; McCarthy et al., 2002; Olson, 1996). 

Stipriais išoriniais dirgikliais įtakojančiais CNS brendimo ir vystymosi procesus laikoma aplinka, 

tame tarpe fiziniai krūviai (Seibutien÷, 2004; Taylor et al., 1996; Зеленцов и Лобaновский, 1998). 

Reguliarūs fiziniai krūviai neabejotinai įtakoja šiuos procesus. Fiziniai krūviai skatina CNS 

darbingumo ir funkcin÷s būkl÷s rodiklių ger÷jimą, tačiau fizinių krūvių specifiškumas yra svarbus 

veiksnys lemiantis CNS adaptacijos ypatumus. Skirtingo kryptingumo fiziniai krūviai sukuria 
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atitinkamus santykius tarp išorinių ir vidinių organizmo dirgiklių visumos, o tai lemia adaptacijos 

ypatumus (Kozlowski et al., 2001; McCarthy et al., 2002; Morton et al., 1990; Olson, 1996). Kaip 

buvo parodyta mūsų anksčiau atliktame tyrime (Emeljanovas ir kt., 2003) nesportuojantys vaikai 

skiriasi nuo suaugusiųjų asmenų  ir dauguma šių skirtumų yra statistiškai reikšmingi (p<0,05). Tuo 

tarpu sportuojantys 14 metų  vaikai pagal CNS paslankumo rodiklius jau netgi pranoksta 

suaugusiuosius Nebuvo statistiškai patikimo skirtumo tarp suaugusiųjų ir keturiolikmečių vaikų 

besitreniruojančių sportinių žaidimų grup÷se lyginant vargstamumo, anaerobinio darbingumo 

rodiklius. Keturiolikmečių vaikų, lankančių ciklinių sporto šakų treniruotes, vargstamumo, bendro 

darbingumo, anaerobinio darbingumo ir  anaerobinio darbo talpos rodikliai statistiškai patikimai 

nesiskyr÷ nuo suaugusių asmenų grup÷s analogiškų rodiklių. Visi šie palyginimai liudija apie tris 

svarbius nagrin÷jamos problemos aspektus. Pirma, keturiolikmečiai nesportuojantys vaikai tai 

nesuaugę asmenys - jie labai skiriasi nuo suaugusių asmenų pagal CNS darbingumo ir funkcin÷s 

būkl÷s rodiklius. Antra, fiziniai krūviai skatina CNS darbingumo ir funkcin÷s būkl÷s ger÷jimą. 

Trečia, treniruot÷s krūvių specifika yra svarbus veiksnys lemiantis CNS adaptacijos ypatumus. 

Kūno kultūros pamoka ar sportin÷s pratybos tai išorinių poveikių ir vidinių dirgiklių derinys 

formuojantis ilgalaik÷s adaptacijos fenomeno ypatybes, tod÷l kūno kultūros mokytojo vaidmuo čia 

yra reikšmingas. 

IŠVADOS  

1. CNS darbingumo rodiklių kaita 11-14 metų amžiaus tarpsnyje n÷ra tolygus jų ger÷jimo 

procesas, ženklus rodiklių pager÷jimas stebimas po 13 metų.  

2. Nors literatūroje teigiama, kad keturiolikos metų vaikai jau pagal daugelį koordinacinių 

geb÷jimų nenusileidžia suaugusiems, o tolesnis geb÷jimų vystymasis yra susijęs tik su treniravimu, 

tačiau keturiolikmečiai nesportuojantys vaikai dar labai skiriasi nuo suaugusių asmenų pagal CNS 

funkcin÷s būkl÷s ir darbingumo rodiklius. 
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Santrauka 

Tyrimo tikslas — išanalizuoti džiudžitso ir kontaktinio karat÷ kovotojų varžybose 
dažniausiai atliekamų technikos veiksmų sklaidą. 
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Džiudžitso ir kontaktinio karat÷ kovotojai buvo tiriami studijuojant 2007 ir 2008 m. Lietuvos 
čempionatų filmuotą medžiagą. Pasirinkus po 10 kiekvieno stiliaus geriausių kovotojų (n=30), 
nagrin÷ta, kuriuos veiksmus jie atliko dažniausiai. Buvo tiriamos penkios kiekvieno sportininko 
kovos ir fiksuojami dažniausiai naudoti rankų ir kojų veiksmai, pakirtimai, metimai bei 
skausmingieji veiksmai. Iš viso išnagrin÷ta 150 kovų.  

Tirti didelio meistriškumo suaugusiųjų grup÷s sportininkai (vyrai), kurių vidutinis amžius 
26,3±4,2 metų. Tiriamųjų svorio kategorija nuo 65 iki 85 kg. 

Džiudžitso kovotojai varžybose dažniausiai atlieka rankų technikos veiksmus (34,8 proc.) 
bei pakirtimus ir metimus (32,2 proc.). Rankų technikos veiksmai atliekami vienodai dažnai, o tarp 
kojų technikos veiksmų vyrauja smūgis koja lanku (mavašigeris) ir smūgis keliu (hizageris). Tarp 
visų technikos veiksmų vyrauja pakirtimai ir metimai. 

Šidokan karat÷ kovotojai per varžybas dažniausiai atlieka kojų technikos veiksmus (65,9 
proc.), tarp kurių vyrauja smūgis koja lanku (mavašigeris) (58,2 proc.). Rankų technikos veiksmai 
atliekami vienodu dažnumu, išsiskiriančių veiksmų nenustatyta. Tarp visų tirtų technikos veiksmų 
vyrauja smūgis koja lanku (mavašigeris).  

Kiokušin karat÷ kovotojai varžybose dažniausiai atlieka rankų (57,2 proc.) ir kojų (42,4 
proc.) technikos veiksmus. Tarp rankų veiksmų vyrauja smūgis atkišta į priekį ranka (kizamicukis) 
(43,5 proc.) ir smūgis artimesne ranka (giakucukis) (37,1 proc.). Tarp kojų technikos veiksmų 
vyrauja smūgis koja lanku (mavašigeris) (79,7 proc.).  

Palyginus džiudžitso ir kontaktinių karat÷ stilių kovotojų per varžybas dažniausiai atliekamų 
technikos veiksmų sklaidą nustatyta, kad džiudžitso kovotojai dažniau už kontaktinių karat÷ stilių 
kovotojus atlieka pakirtimus ir metimus bei skausminguosius veiksmus; rankų technikos veiksmus 
atlieka rečiau už kiokušin karat÷ kovotojus, o kojų technikos veiksmus — rečiau už šidokan karat÷ 
kovotojus (p<0,05). 

Raktažodžiai: džiudžitso, šidokan karat÷, kiokušin karat÷, technikos veiksmai. 
 

ĮVADAS 

 

Technika — tai judesių, veiksmų ir derinių visuma, atitinkanti individualiąsias sportininko 

savybes ir padedanti įgyvendinti reikiamus sportin÷s veiklos uždavinius, įdedant mažiausiai j÷gų ir 

energijos (Sporto terminų žodynas, 2002). 

Džiudžitso ir kontaktinių karat÷ stilių (šidokan ir kiokušin) kovotojai smūgiuoja rankomis, 

kojomis, atlieka pakirtimus ir metimus, skausminguosius veiksmus. Priklausomai nuo kovotojų 

pad÷ties naudojami tie rankų smūgiai, kuriuos galima atlikti greičiausiai ir kurie geriausiai tinka tam 

tikru atstumu (Nakajama, 1997 a, b). Atstumas tarp varžovų yra labai svarbus, nes nuo jo priklauso, 

kokius veiksmus atlieka sportininkai (rankų ar kojų smūgius, pakirtimus ar metimus). Nuo varžovo 
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gynybos priklauso, į kurią sritį (pilvo, galvos ar kojų) atakuojantysis taikosi smūgiuoti (Pflüger, 

1995; Миллер, 1997). 

Kojomis smūgiuojama rečiau nei rankomis. Smūgiuojančiojo kojomis kovin÷ stov÷sena turi 

būti tvirta, o varžovus turi skirti tam tikras atstumas. Kojomis smūgiuojama tiek atakuojant, tiek 

kontratakuojant. Atakuoti pavieniu kojos smūgiu yra gana sud÷tinga, nes gerai pasirengęs ir atidus 

sportininkas gali ataką pasteb÷ti ir akimirksniu pasirengti kontratakai. 

Metimas — tai veiksmas, kuriuo nuverčiamas praradęs pusiausvyrą varžovas (Пархомович, 

1993). Lengviausia pargriauti praradusį pusiausvyrą kovotoją. Tai reiškia, kad kovojant reikia arba 

pasinaudoti momentu, kai varžovas netenka pusiausvyros, arba tam tikrais veiksmais priversti jos 

netekti ir tuomet staigiai atlikti metimą (Eigminas, 1987). Metant paranku pasinaudoti priešininko 

jud÷jimo inercija: pradžioje pad÷ti jam jud÷ti norima kryptimi, tačiau nepraleisti patogaus 

momento, kai tik šis atsiduria nepalankioje pad÷tyje. 

Patyręs kovotojas vengia nepatogios pad÷ties ir pats stengiasi tokią sudaryti priešininkui. 

Nugali tas, kuris greičiau priverčia prarasti pusiausvyrą savo varžovą ir tuo pasinaudoja. Nuo šio 

geb÷jimo priklauso metimo s÷km÷. Padarius s÷kmingą metimą ar pakirtimą, pereinama prie 

skausmingųjų veiksmų. Tačiau jie yra pavojingi, nes gali traumuoti priešininką. Taigi labai svarbu 

būti atidiems ir drausmingiems, išgirsti pasidavimo signalą ar teis÷jo komandą (Eigminas, 1987). 

Šiuo metu yra daug įvairių dvikovos sporto šakų stilių, kurie skiriasi technikos veiksmais ir 

bendraisiais kovos principais (Liaugminas ir kt., 2003, 2009). Siekiant didesnio sportinio 

meistriškumo būtina nagrin÷ti, kokia yra kiekvieno stiliaus kovotojų technikos veiksmų sklaida. Ši 

analiz÷ naudinga dvikovos sporto šakų treneriams ugdant savo aukl÷tinių sportinį meistriškumą. 

Kaip teigia prof. P. Karoblis (2005), rengiant sportininkus būtina darbo patirties ir mokslo sintez÷. 

Dvikovos sporto šakų stilių technikos veiksmų sklaida yra menkai tyrin÷ta, tod÷l k÷l÷me 

probleminį klausimą — kokia yra kontaktinių kovos stilių atstovų varžybose atliekamų technikos 

veiksmų sklaida. 

Tyrimo  tikslas — išanalizuoti džiudžitso ir kontaktinio karat÷ kovotojų varžybose 

dažniausiai atliekamų technikos veiksmų sklaidą. 

Tyrimo u ždaviniai: 

1. Nustatyti džiudžitso kovotojų dažniausiai atliekamų rankų, kojų, pakirtimų ir metimų bei 

skausmingųjų technikos veiksmų sklaidą. 

2. Nustatyti šidokan karat÷ kovotojų dažniausiai atliekamų rankų, kojų, pakirtimų ir metimų 

bei skausmingųjų technikos veiksmų sklaidą. 

3. Nustatyti kiokušin karat÷ kovotojų dažniausiai atliekamų rankų, kojų, pakirtimų ir metimų 

bei skausmingųjų technikos veiksmų sklaidą. 
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4. Palyginti džiudžitso ir kontaktinių karat÷ stilių kovotojų dažniausiai atliekamų rankų, kojų, 

pakirtimų ir metimų bei skausmingųjų ir technikos veiksmų sklaidos ypatumus. 
 

TYRIMO METODIKA 

 

Tyrim o metodai: 

1. Literatūros šaltinių analiz÷. 

2. Filmuotos medžiagos studijavimas. 

3. Stenografija. 

4. Matematin÷ statistika. 

Technikos veiksmų skirstinys buvo apskaičiuotas pagal formules: 

Vr(k, met,sk)=Σr(k, met, sk)/10 

Vb=Vr+Vk+Vmet+Vsk  

Rankų technikos veiksmai proc.=Vr/ Vb*100% 

Kojų technikos veiksmai proc.=Vk/Vb*100% 

Metimų veiksmai proc.= Vmet/Vb*100% 

Skausmingieji veiksmai proc.=Vmet/Vb*100% 

Atskiri rankų techn. veiksmai proc.=Σatskirų smūgių suma/Σvisų rankų smūgių suma*100% 

Atskiri kojų techn. veiksmai proc.=Σatskirų smūgių suma/Σvisų kojų smūgių suma*100% 

Atskiri veiksmai proc.=Σatskirų smūgių suma/Σvisų atliekamų veiksmų suma*100% 

Čia: Vr — rankų smūgių, Vk — kojų smūgių, Met — pakirtimų ir metimų Vsk — 

skausmingų veiksmų vidurkis; 

Σr — rankų smūgių, Σk — kojų smūgių, Σmet — pakirtimų ir metimų, Σsk — 

skausmingų veiksmų suma; 

10 — tiriamųjų skaičius; 

Vb — bendras vidurkis. 

Statistin÷ analiz÷. Buvo skaičiuojamas technikos veiksmų atlikimo dažnis procentais. 

Skirtingų kovos stilių sklaidos skirtumų patikimumas buvo nustatytas χ2 (chi kvadrato) kriterijumi. 

Reikšmingumo lygmuo p<0,05. Skaičiavimai atlikti programa SPSS 13.0. 

Tyrimo organizavimas. Džiudžitso ir kontaktinio karat÷ kovotojai buvo tiriami studijuojant 

2007 ir 2008 m. Lietuvos čempionatų filmuotą medžiagą. Pasirinkus po 10 kiekvieno stiliaus 

geriausių kovotojų (n=30), nagrin÷ta, kuriuos veiksmus jie atliko dažniausiai. Buvo tiriamos 

penkios kiekvieno sportininko kovos ir fiksuojami dažniausiai naudoti rankų ir kojų veiksmai, 

pakirtimai, metimai bei skausmingieji veiksmai. Iš viso išnagrin÷ta 150 kovų.  



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 46 

Tyr imo kontingentas. Tirti didelio meistriškumo suaugusiųjų grup÷s sportininkai (vyrai), 

kurių vidutinis amžius 26,3±4,2 metų. Tiriamųjų svorio kategorija nuo 65 iki 85 kg. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI  

 

Išnagrin÷jus džiudžitso kovotojų per varžybas atliekamus veiksmus nustatyta, kad per 

tiriamas varžybines kovas sportininkai atliko 569 technikos veiksmus: 198 — rankų, 160 — kojų, 

183 metimus ir pakirtimus, 28 skausminguosius veiksmus. Taip pat nustatyta, kad džiudžitso 

kovotojai per varžybas daugiausia atliko rankų veiksmų (34,8 proc.), kiek mažiau pakirtimų ir 

metimų (32,2 proc.), ir dar mažiau kojų veiksmų (28,1 proc.). Skausmingieji veiksmai sudar÷ tik 4,9 

proc. visų per varžybas atliktų veiksmų (1 pav.). 
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Džiudžitso Šidokan Kiokušin

 
1 pav. Įvairių kovos stilių kovotojų varžybose atliktų rankų, kojų technikos, pakirtimų ir metimų 

bei skausmingųjų veiksmų sklaida (proc.)  

Pastaba: p<0,05, lyginant džiudžitso ir šidokan (χ2(3) = 21,574), džiudžitso ir kiokušin 

(χ2(3) = 35,294), šidokan ir kiokušin karat÷ (χ2(3) = 19,747) kovotojų veiksmus. 

 

Ištyrus šidokan karat÷ kovotojų per varžybas atliekamus veiksmus paaišk÷jo, kad tiriamieji 

atliko 940 technikos veiksmų: 230 — rankų, 619 — kojų, 86 pakirtimus ir metimus, 5 

skausminguosius veiksmus. Nustatyta, kad šidokan karat÷ kovotojai per varžybas daugiausia atliko 

kojų veiksmų (65,9 proc.), daug mažiau rankų veiksmų (24,5 proc.), dar mažiau pakirtimų ir 

metimų (9,1 proc.). Skausmingieji veiksmai sudar÷ tik 0,5 proc. visų technikos veiksmų. Kojų 

veiksmai vyravo kitų veiksmų atžvilgiu (p<0,05). 
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Nustatyta, kad kiokušin karat÷  kovotojai iš viso atliko 1787 technikos veiksmus: 1022 — 

rankų, 758 — kojų veiksmus ir 7 pakirtimus. Kiokušin karat÷ kovotojų rankų veiksmai sudar÷ 57,2 

proc., kojų technika — 42,4 proc., o pakirtimai ir metimai — 0,4 proc. visų atliktų technikos 

veiksmų. Skausmingųjų veiksmų nebuvo, nes kiokušin karat÷ varžybų taisykl÷s juos draudžia. 

Analizuojant atskirų technikos veiksmų (rankų, kojų, pakirtimų ir metimų bei skausmingųjų 

veiksmų) sklaidą nustatyta, kad dažniausiai rankų veiksmus atliko kiokušin karat÷ kovotojai (57,2 

proc.), kojų technikos veiksmus — šidokan karat÷ kovotojai (65,9 proc.), o pakirtimus ir 

metimus — džiudžitso kovotojai (32,2 proc.) (1 pav.). Skausminguosius veiksmus dažniau nei kiti 

atliko džiudžitso kovotojai (4,9 proc.). Nustatytas patikimas įvairių stilių kovotojų technikos 

veiksmų naudojimo skirtumas (p<0,05). 

Nagrin÷jant rankų technikos veiksmų sklaidą nustatyta, kad džiudžitso kovotojai nežymiai 

dažniau atliko smūgį artimesne ranka (giakucukį) (36,4 proc.) nei atkišta į priekį ranka (kizamicukį) 

(33,3 proc.) ar smūgį lanku (kagecukį) (30,3 proc.) (2 pav.).  
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Džiudžitso Šidokan Kiokušin

 

2 pav. Tiriamųjų varžybose atliktų rankų technikos veiksmų sklaida (proc.) 

Pastaba: p<0,05, lyginant džiudžitso ir kiokušin (χ2(2) =13,519) karat÷ kovotojų veiksmus. 

 

Nagrin÷jant džiudžitso kovotojų kojų technikos veiksmų sklaidą nustatyta, kad dažniausiai 

kovotojai atliko smūgį lanku (mavašigerį) (50,0 proc.) ir keliu (hizagerį) (31,2 proc.). Spyris į priekį 

(maegeris) sudar÷ 12,5 proc., šoninis smūgis (jokogeris) — 6,3 proc. (3 pav.). 
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Džiudžitso Šidokan Kiokušin

 
3 pav. Tiriamųjų varžybose atliktų kojų technikos veiksmų sklaida ( proc.) 

Pastaba: p<0,05, lyginant džiudžitso ir šidokan (χ2(3) = 29,523), džiudžitso ir kiokušin 

(χ2(3) = 17,827), šidokan ir kiokušin (χ2(3) = 22,091) karat÷ kovotojų veiksmus. 

 

Šidokan karat÷  kovotojai daugiausia atliko rankų technikos veiksmų: smūgis atkišta į 

priekį ranka (kizamicukis) sudar÷ 38,3 proc., smūgis artimesne ranka (giakucukis) — 35,7 proc., 

smūgis lanku (kagecukis) — 26,1 proc.) (2 pav.). Tarp kojų technikos veiksmų vyravo smūgis 

lanku (mavašigeris) — 58,2 proc., mažiau atlikta smūgių keliu (hizageris) — 24,2 proc. ir spyrių į 

priekį (maegeris) — 16,0 proc.). Šoninis smūgis koja (jokogeris) sudar÷ tik 1,6 proc. visų kojų 

technikos veiksmų (3 pav.). 

Kiokušin karat÷  kovotojai dažniausiai atliko smūgį atkišta į priekį ranka (kizamicukį) — 

43,5 proc., rečiau smūgį artimesne ranka (giakucukį) — 37,1 proc. ir smūgį lanku (kagecukį) — 

19,4 proc. (2 pav.) Nagrin÷jant kojų technikos veiksmus aiškiai vyravo smūgis lanku (mavašigeris) 

(p<0,001), jis sudar÷ 79,7 proc. visų atliktų kojų technikos veiksmų. Spyris į priekį (maegeris) 

sudar÷ 12,8 proc., smūgis keliu (hizageris) — 6,6 proc., o šoninis smūgis (jokogeris) — tik 0,9 

proc. (3 pav.). 

Analizuojant visų tiriamųjų rankų technikos veiksmų sklaidą pasteb÷ta, kad kiek dažniau 

atliekamas smūgis artimesne ranka (giakucukis) ir smūgis atkišta į priekį ranka (kizamicukis) nei 

smūgis lanku (kagecukis). Smūgį artimesne ranka (giakucukį) vienodai dažnai atlieka visi 

tiriamieji — 35,7–37,1 proc. diapazone. Smūgį atkišta į priekį ranka (kizamicukį) džiudžitso 

kovotojai atlieka rečiau (33,3 proc.) nei kiokušin kovotojai (43,5 proc.), o smūgį lanku 

(kagecukį) — dažniau (30,3 proc.) nei kiokušin karat÷ kovotojai (19,4 proc.). Nustatyta, kad 
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džiudžitso ir šidokan karat÷ kovotojų rankų technikos veiksmų sklaida labai panaši (p>0,05), o 

džiudžitso ir kiokušin kovotojų — skirtinga (p<0,05). 

Kojų technikos veiksmų sklaida yra labai savita kiekvieno stiliaus kovotojų (3 pav.). 

Skirtumas tarp įvairių stilių kovotojų kojų technikos veiksmų sklaidos yra statistiškai reikšmingas 

(p<0,05). 

Džiudžitso kovotojai dažniausiai atlieka smūgį lanku koja (mavašigerį) (50,0 proc.) ir smūgį 

keliu (hizagerį) (31,3 proc.). Šidokan karat÷ kovotojai, kaip ir džiudžitso kovotojai, dažniausiai 

atlieka tokius pat kojų technikos veiksmus: smūgį lanku koja (mavašigerį) — 58,2 proc. ir smūgį 

keliu (hizagerį) — 24,2 proc. Tarp kiokušin karat÷ kovotojų kojų technikos veiksmų aiškiai vyrauja 

(p<0,001) smūgis lanku (mavašigeris) — 79,7 proc., spyris į priekį (maegeris) sudaro 12,8 proc., o 

smūgis keliu (hizageris) — 6,6 proc. Skirtingų stilių kovotojų kojų technikos veiksmų sklaida 

panaši tuo, kad visuose vyrauja smūgis lanku (mavašigeris) (3 pav.). 

Džiudžitso kovotojų technikos veiksmų sklaidos analiz÷ parod÷, kad pakirtimai ir metimai 

sudar÷ trečdalį (32,2 proc.) visų atliktų technikos veiksmų. Rečiausiai atliekamas jokogeris — 1,8 

proc. ir skausmingieji veiksmai — 4,9 proc. Kiti veiksmai atliekami 10,5–14,1 proc. diapazone. 

Šidokan karat÷ kovotojai iš visų technikos veiksmų dažniausiai atlieka smūgį lanku koja 

(mavašigerį) — 38,3 proc., rečiausiai — skausminguosius veiksmus — 0,5 proc., šoninį smūgį koja 

(jokogerį) — 1,1 proc. ir smūgį lanku ranka (kagecukį) — 6,4 proc. Kitus technikos veiksmus atliko 

8,7–16,0 proc. diapazone. 

Kiokušin karat ÷ kovotojai iš visų technikos veiksmų dažniausiai atlieka smūgį lanku koja 

(mavašigerį) — 33,8 proc., smūgį atkišta į priekį ranka (kizamicukį) — 24,9 proc. ir smūgį 

artimesne ranka (giakucukį) — 21,2 proc. Skausmingieji veiksmai visai neatliekami. Šoninis 

smūgis koja (jokogeris), pakirtimai ir metimai sudaro tik po 0,4 proc., smūgis keliu (hizageris) — 

2,8 proc., spyris į priekį (maegeris) — 5,4 proc., smūgis ranka lanku (kagecukis) — 11,1 proc. 

Palyginus džiudžitso, šidokan ir kiokušin karat÷ kovotojų visų tiriamų technikos veiksmų 

sklaidą galima pasteb÷ti, kad džiudžitso kovotojai dažniausiai atlieka pakirtimus ir metimus — 32,3 

proc., o šidokan ir kiokušin kovotojai — smūgį koja lanku (mavašigerį) — atitinkamai 38,3 ir 33,8 

proc. (4 pav.). Kiokušin karat÷ kovotojai dažnokai atlieka smūgį atkišta į priekį ranka 

(kizamicukį) — 24,9 proc. ir smūgį artimesne ranka (giakicukį) — 21,2 proc., o šidokan ir kiokušin 

karat÷ kovotojų kiti kovos veiksmai nesiekia 15 proc. Labai skiriasi skausmingųjų veiksmų, spyrio į 

priekį (maegerio) bei pakirtimų ir metimų sklaida tarp skirtingų stilių kovotojų. Spyrį į priekį 

(maegerį) dažniau atlieka šidokan karat÷ kovotojai, o kitus — džiudžitso kovotojai (p<0,05).  
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4 pav. Tiriamųjų varžybose atliktų atskirų technikos veiksmų sklaida (proc.) 

Pastaba: p<0,05, lyginant džiudžitso ir šidokan (χ2(8) = 13,529), džiudžitso ir kiokušin 

(χ2(8) = 17,364), šidokan ir kiokušin (χ2(8) = 17,185) karat÷ kovotojų veiksmus. 

 

Rečiausiai visi tiriamieji atlieka šoninį smūgį koja (jokogerį) — 0,4–1,8 proc. Džiudžitso 

kovotojai rečiausiai atlieka skausminguosius veiksmus — 4,9 proc. Šidokan karat÷ kovotojai 

rečiausiai atlieka skausminguosius veiksmus — 0,5 proc. ir smūgį ranka lanku (kagecukį) — 6,4 

proc. Kiokušin karat÷ kovotojai rečiausiai atlieka pakirtimus ir metimus — 0,4 proc., smūgį keliu 

(hizagerį) — 2,8 proc. ir spyrį į priekį (maegerį) —5,4 proc. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Apibendrinant galima pasakyti, kad visi tirti kovotojai dažniausiai atliko smūgį koja lanku 

(mavašigerį), o rečiausiai — šoninį smūgį koja (jokogerį). 

Ir mūsų, ir kitų tyr÷jų (Liaugminas, Ivaškien÷, 2002, 2003) duomenimis, šidokan karat÷ 

kovotojai dažniausiai atliko kojų technikos veiksmus. 

Kiokušin karat÷ kovotojai per varžybas dažniausiai atliko rankų technikos veiksmus. 

Džiudžitso kovotojai statistiškai vienodai dažnai atliko rankų, kojų technikos veiksmus, pakirtimus 

ir metimus, tačiau literatūros šaltiniuose duomenų neradome, tod÷l negal÷jome palyginti. 
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Šidokan ir kiokušin karat÷ kovotojai iš visų technikos veiksmų dažniausiai atliko smūgį koja 

lanku (mavašigerį). Manytume, taip yra tod÷l, kad jį lengviausia ir patogiausia atlikti bet kokioje 

situacijoje. Tai yra greitas ir d÷l staigaus klubų pasukimo bei žaibiško mojamojo blauzdos judesio 

(botago efektas) labai efektyvus veiksmas (Liaugminas ir kt., 2003). 

Kitų tyr÷jų duomenimis (Hakaямa, 1997a, b; Liaugminas ir kt., 2003, 2009), smūgis koja 

lanku (mavašigeris) varžybin÷se kovose yra ypač rezultatyvus. Tai patvirtina ir mūsų tyrimo 

rezultatai. 

 

IŠVADOS 

1. Džiudžitso kovotojai varžybose dažniausiai atlieka rankų technikos veiksmus (34,8 proc.) 

bei pakirtimus ir metimus (32,2 proc.). Rankų technikos veiksmai atliekami vienodai dažnai, o tarp 

kojų technikos veiksmų vyrauja smūgis koja lanku (mavašigeris) ir smūgis keliu (hizageris). Tarp 

visų technikos veiksmų vyrauja pakirtimai ir metimai. 

2. Šidokan karat÷ kovotojai per varžybas dažniausiai atlieka kojų technikos veiksmus (65,9 

proc.), tarp kurių vyrauja smūgis koja lanku (mavašigeris) (58,2 proc.). Rankų technikos veiksmai 

atliekami vienodu dažnumu, išsiskiriančių veiksmų nenustatyta. Tarp visų tirtų technikos veiksmų 

vyrauja smūgis koja lanku (mavašigeris).  

3. Kiokušin karat÷ kovotojai varžybose dažniausiai atlieka rankų (57,2 proc.) ir kojų (42,4 

proc.) technikos veiksmus. Tarp rankų veiksmų vyrauja smūgis atkišta į priekį ranka (kizamicukis) 

(43,5 proc.) ir smūgis artimesne ranka (giakucukis) (37,1 proc.). Tarp kojų technikos veiksmų 

vyrauja smūgis koja lanku (mavašigeris) (79,7 proc.).  

4. Palyginus džiudžitso ir kontaktinių karat÷ stilių kovotojų per varžybas dažniausiai atliekamų 

technikos veiksmų sklaidą nustatyta, kad džiudžitso kovotojai dažniau už kontaktinių karat÷ stilių 

kovotojus atlieka pakirtimus ir metimus bei skausminguosius veiksmus; rankų technikos veiksmus 

atlieka rečiau už kiokušin karat÷ kovotojus, o kojų technikos veiksmus — rečiau už šidokan karat÷ 

kovotojus (p<0,05). 
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LYGINAMOJI DZIUDO SPORTUOJAN ČIŲ IR NESPORTUOJANČIOS 

GRUPöS PAAUGLIŲ SAVĘS VERTINIMO IR AGRESIJOS ANALIZ ö 

 

Alma Kisielien÷, Rasa Jankauskien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

 

Visuomen÷je vis daug÷ja negatyvių reiškinių, kuriuos dažnai sukelia nepalankūs individo 

santykiai su aplinkiniais, neadekvatus savęs vertinimas, nepasitik÷jimas savimi ir pan. Sportin÷ 

veikla, nuolatinis užimtumas, geri tarpusavio santykiai komandoje gali veikti individo emocinį bei 

psichologinį nusiteikimą, skatinti aktyvumą, asmens geb÷jimus, saviauklos troškimą.  

Tyrimo tikslas – nustatyti ir palyginti agresijos ir savęs vertinimo raišką tarp dziudo 

sportuojančių bei nesportuojančių paauglių bei ištirti sąsajas tarp savęs vertinimo, agresijos ir 

sportinių pasiekimų. Tyrimo imtį sudar÷ 112 respondentų. 12-16 metų amžiaus respondentai 

(merginos ir vaikinai) suskirstyti į dvi grupes: dziudo sportininkų (n=56) ir kontrolinę 

nesportuojančiųjų grupę (n=56). Agresijai nustatyti buvo naudotas Buss ir Perry  agresijos 
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klausimynas (Buss-Perry Scale 1992), o savęs vertinimas nustatytas taikant Rosenberg savęs 

vertinimo skalę (Rosenberg‘s Self-esteem scale, Rosenberg, 1989). 

Nustatyta, kad dziudo sportuojantys paaugliai pasižymi žemesniu žodin÷s agresijos 

(p<0,01),  pykčio (p<0,05) ir priešiškumo (p<0,05) lygiu nei nesportuojantys paaugliai. Fizin÷s 

agresijos skirtumai tarp abiejų grupių nenustatyti. Sportuojantys vaikinai pasižymi stipriau 

išreikšta fizine agresija (p<0,01) ir žemesniu savęs vertinimu (p<0,05) nei sportuojančios 

merginos. Nesportuojančioms merginoms labiau būdinga žodin÷ agresija (p<0,05) nei vaikinams, o 

nesportuojantiems vaikinams būdingesn÷ fizin÷ agresija (p<0,05). Nustatyti statistiškai reikšmingi 

ryšiai tarp paauglių fizin÷s ir žodin÷s agresijos, pykčio bei priešiškumo (p<0,01). 

Raktažodžiai: sportininkai, savęs vertinimas, agresija. 

 

ĮVADAS 

 

Sportas yra viena iš populiariausių organizuotos grupin÷s veiklos formų. Sportin÷s veiklos 

metu patenkinami svarbiausi paauglių fiziniai ir psichologiniai poreikiai. Tai – bendravimas su 

bendraamžiais; malonumas, patiriamas šios veiklos metu; sugeb÷jimų ugdymas ir tikrinimas bei 

asmeninių galimybių išbandymas (Fraser-Thomas, Cote, Deakin, 2005). Dalyvavimas sportin÷je 

veikloje teigiamai veikia pažinimo procesus, motoriką, ugdo intuiciją, atmintį, d÷mesio sukaupimą 

bei sugeb÷jimą planuoti įvykius ir atlikti užduotis. Visa tai didina paauglių savęs vertinimą, kuris 

yra labai svarbus jų kasdieniniame gyvenime (Robazza, Bortoli, 2006).  

Daugelis tyr÷jų nustat÷ ryšį tarp sportavimo ir savęs vertinimo (Camal, 1995; Hayes, 1999; 

Kirkcaldy, Shepard, 2002; Russell, 2002). Teigiama sportavimo įtaka savęs vertinimui aiškinama 

skirtingai. Kamal, A. F. (1995) teigia, kad sportuojančiųjų savęs vertinimas did÷ja bendraujant su 

treneriu, kuomet jis skatina aukl÷tinį. Egzistuoja nuomon÷, kad malonumas, patiriamas sportin÷s 

veiklos metu gali įtakoti ir kitų su sportu nesusijusių teigiamų asmenyb÷s bruožų vystymąsi. 

Pastaruoju metu mokslin÷je literatūroje dažniau akcentuojamas daugiasluoksnis savęs vertinimo 

modelis. Jis labiausiai susijęs su asmens savęs suvokimu, kurį formuoja skirtingas savo sugeb÷jimų 

suvokimas įvairiose veiklos srityse. Taigi, toks savęs suvokimas labiausiai įtakoja savigarbą ir 

bendrą asmens savęs vertinimą.   

Agresija sporte - dažniausiai visuomen÷s ir mokslininkų kritikuojamas neigiamas šios 

veiklos aspektas (Bryant et al., 1981; Bryant & Zillmail 1983).  Agresija sporte plačiau prad÷ta 

analizuoti ir tyrin÷ti XX a. septintajame dešimtmetyje.  

Daugelyje sporto šakų iš dalyvių reikalaujama reikšti agresyvumą remiantis elementariomis 

egzistuojančiomis taisykl÷mis ir elgesio sąlygomis. Sporto specifika lemia tai, kad sportin÷s normos 

ir taisykl÷s verčia sportininkus griežtai kontroliuoti savo emocijas, o agresyviems jausmams 
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pasireikšti leidžia tik priimtinomis formomis. Sud÷tingos koordinacijos sporto šakose daugumai 

sportininkų būdingi vienodai išreikšti jaudinimo ir slopinimo procesai. Asmenys, kurių jaudinimo 

procesai vyrauja, turi didesnių galimybių atlikti greitumo ir greitos reakcijos reikalaujančius 

veiksmus. Jie dažniausiai pasirenka sporto šakas, reikalaujančias greitumo. Kadangi ši savyb÷ 

susijusi ir su agresyvumu bei stengimusi suart÷ti su dirgikliu, dažniausiai tokie asmenys kultivuoja 

sporto šakas, kurioms būdingos dvikovin÷s situacijos (Šukys, 2002). Nors atlikta daug tyrimų, 

tačiau d÷l metodikų įvairov÷s, pateikti duomenys yra labai kontroversiški. Agresiją sporte 

tyrin÷jantys mokslininkai skirst÷ sporto šakas į kontaktines ir nekontaktines bei į komandines ir 

individualias. Daugumos mokslininkų nuomone kontaktinių sporto šakų atstovai labiau linkę į 

agresiją (Allawy, 1981; Bredemeier,1994; Silva, 1983; Tucker, Parks, 2001). A. Wlazlo ir M. 

Szuszkiewicz tyrin÷ję įvairių kovinių sporto šakų atstovų agresijos raišką, nustat÷ reikšmingus 

skirtumus. Jie daro prielaidą, kad skirtingą agresijos lygį gal÷jo lemti būdingi konkrečiai sporto 

šakai filosofiniai ir etiniai ugdymo principai, specifiškai įtakojantys sportininkų motyvaciją.  

Pateikiamos gana prieštaringos mokslininkų nuostatos d÷l agresyvumo raiškos lyties 

aspektu. Vieni autoriai (Silva, 1983; Stets, Straus, 1989) moterims priskiria aukštesnį agresijos lygį 

nei vyrams, kiti teigia, kad vyrams agresija labiau būdinga ar priimtinesn÷ nei moterims (Lagerspetz 

ir Westman, 1980), dar kiti akcentuoja, kad n÷ra statistiškai reikšmingų skirtumų tarp sportininkų 

vyrų ir moterų agresijos raiškos. Esant skirtingoms žmonių kultūroms, amžiams, situacijų 

skirtumams, labiau tik÷tina, kad vyrai elgsis agresyviau nei moterys, tačiau skirtumai tarp lyčių gali 

keistis (Hyde, 1986). Analizuojant dviejų pastarųjų dešimtmečių duomenis apie agresyvaus elgesio 

skirtumus tarp skirtingų lyčių, buvo prieita prie išvados, kad tie skirtumai yra daugiau kokybinio, o 

ne kiekybinio pobūdžio.K. Björkqvist ir K. Österman ir kiti (1994) teigia, kad kokybinius skirtingų 

lyčių agresyvaus elgesio skirtumus galima paaiškinti siekiamo efekto ir galimų pavojų, įd÷tų 

pastangų ir laukiamo atlygio santykiu.  

Tyr÷jai bando nustatyti, kaip kinta sportininkų polinkis į agresiją amžiaus eigoje bei did÷jant 

sportinei patirčiai ir meistriškumui. Pagal C.Rabazza, M.Bertollo, L.Bortoli (2006) didelio 

meistriškumo dziudo sportininkai pasižymi žemesniu pykčio lygiu nei vidutinio meistriškumo 

sportininkai. Tod÷l manoma, kad didelio meistriškumo sportininkai išmoksta kontroliuoti savo 

emocijas. 

Tyrimo aktualumas – Lietuvoje n÷ra tyrin÷tos paauglių dziudo sportininkų  savęs vertinimo, 

agresijos ir sportinių pasiekimų sąsajos. 

Tyrimo tikslas – nustatyti ir palyginti agresijos ir savęs vertinimo raišką tarp dziudo 

sportuojančių bei nesportuojančių paauglių bei ištirti sąsajas tarp savęs vertinimo, agresijos ir 

sportinių pasiekimų. 
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TYRIMO METODIKA 

 

Tir iamąją imtį sudar÷ 112 respondentų. 12-16 metų amžiaus respondentai suskirstyti į dvi 

grupes: dziudo sportininkų (vaikinų n=29, merginų n=27) bei kontrolinę nesportuojančiųjų grupę 

(vaikinų n=28, merginų n=28). Amžius tarp grupių statistiškai reikšmingai nesiskyr÷ (p>0,05). 

Taikant apklausos raštu metodą sportuojantieji buvo apklausti trijuose Kauno miesto dziudo sporto 

klubuose po treniruočių. Nesportuojantys (lankantys tik kūno kultūros pamokas) 6- 9 klasių 

mokiniai anketas pild÷ atsitiktin÷s atrankos būdu išrinktose klas÷se vienoje Kauno miesto vidurin÷je 

mokykloje iš anksto gavus mokyklos administracijos leidimą. Vykdant tyrimą laikytasi etinių ir 

teisinių tyrimo principų. Kiekvienam respondentui buvo paaiškintas tyrimo tikslas ir garantuotas 

duomenų anonimiškumas. 

Tyrimo instrumentas: Klausimyną sudar÷ demografinių (buvo prašoma nurodyti lytį ir 

amžių) ir su sportavimu susijusių klausimų blokas, kuriame buvo prašoma nurodyti sportinį 

meistriškumą pagal Dan – Kiu sistemą. Agresijai tirti naudotas Buss ir Perry agresijos klausimynas 

(Buss-Perry Scale 1992), kurį sudaro 29 teiginiai su atsakymų variantais nuo „visiškai man 

nebūdinga“ (1) iki „man ypatingai būdinga“ (7). Aukštesnis balas atskleidžia didesnę asmens 

agresiją. Klausimynas išskiriamas į keturias subskales: fizin÷s agresijos, žodin÷s agresijos, pykčio ir 

priešiškumo. Savęs vertinimas buvo nustatytas taikant Rosenberg savęs vertinimo klausimyną 

(Rosenberg‘s Self-esteem scale, Rosenberg, 1989) kurį sudaro 10 teiginių skal÷ su 4 atsakymų 

variantais nuo „visiškai sutinku“ iki „visiškai nesutinku“. Didesnis balas reiškia aukštesnę 

savigarbą. Cronbach α testas parod÷ gerą savigarbos (0,74); fizin÷s agresijos (0,76); žodin÷s 

agresijos (0,69); pykčio (0,68) ir priešiškumo (0,82) skalių vidinį suderinamumą.  

Statistin÷ analiz÷. Duomenys buvo analizuojami naudojantis statistin÷s duomenų analiz÷s 

programiniu paketu SPSS for Windows 13.0. Kokybinių požymių statistinis ryšys vertintas chi 

kvadrato kriterijumi. Priklausomų kintamųjų vidurkių skirtumams grup÷se nustatyti buvo taikomas 

vieno faktoriaus dispersin÷s analiz÷s metodas (angl. one-way ANOVA). Ryšiams tarp kintamųjų 

nustatyti atlikta koreliacin÷ analiz÷ (skaičiuotas Pearson koreliacijos koeficientas). Rezultatai buvo 

laikomi statistiškai reikšmingais, kai p < 0,05. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

    

Siek÷me palyginti savęs vertinimo ir agresijos rūšių raišką dziudo sportuojančių ir 

kontrolin÷je nesportuojančių paauglių grup÷je. Paaišk÷jo, kad savęs vertinimo ir fizin÷s agresijos 

rodikliai statistiškai reikšmingai nesiskyr÷, o žodin÷ agresija (p<0,01), pyktis (p<0,05) ir 

priešiškumas (p<0,05) labiau pasireišk÷ kontrolin÷je grup÷je (1 lentel÷). 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 56 

1 lentel÷.  

Nesportuojančių paauglių ir sportinink ų savęs vertinimo ir agresijos rūšių raiška 

sportuojančių dziudo ir kontrolin ÷se grup÷se. 

Tyrimo kintamieji 
Dziudo sportininkai 

(M ± SD) 

Kontrolin÷ grup÷ 

(M ± SD) 
χ² p 

Savęs vertinimas 30,8 (3,61) 30,5 (4,8) 0,03 0,78 

Fizin÷ agresija 3,2 (0,88) 3,5 (1,33) 2,32 0,13 

Žodin÷ agresija 3,32 (0,99) 4,07 (1,36) 10,99 0,001 

Pyktis 3,04 (0,85) 3,54 (1,2) 6,75 0,11 

Priešiškumas 2,93 (1,11) 3,54 (1,63) 5,33 0,02 

 
Toliau buvo analizuojama savęs vertinimo ir agresijos raiška lyties aspektu (2 lentel÷). Šioje 

imtyje nustatyta aukštesnis merginų savęs vertinimas (p<0,05). Vaikinams labiau būdinga fizin÷ 

(p<0,01), o merginoms žodin÷ agresija (p<0,01). Pykčio ir priešiškumo rodikliai tarp lyčių 

statistiškai reikšmingai nesiskyr÷. 

2 lentel÷ 

Savęs vertinimo ir agresijos raiška lyties aspektu abiejose grup÷se 

Tyrimo kintamieji Vaikinai (M ± SD) Merginos (M ± SD) χ² p 

Savęs vertinimas 30,02 (3,28) 31,73 (5,44) 3,99 0,048 

Fizin÷ agresija 3,59 (1,12) 2,93 (1,02) 9,48 0,003 

Žodin÷ agresija 3,47 (1,16) 4,15 (1,24) 8,12 0,005 

Pyktis 3,17 (1,02) 3,5 (1,11) 2,47 0,12 

Priešiškumas 3,37 (1,38) 3,06 (1,48) 1,13 0,29 

S.M 

Analizuojant dziudo sportuojančiųjų grup÷s duomenis lyties aspektu (3 lentel÷) buvo 

nustatyta, kad merginos pasižymi aukštesniu savęs vertinimu negu vaikinai (p<0,05), o vaikinai 

buvo didesn÷s fizin÷s agresijos nei merginos (p<0,01).  

3 lentel÷ 

Dziudo sportuojančių vaikinų ir merginų savęs vertinimo ir agresijos raiška 

Tyrimo kintamieji Vaikinai (M ± SD) Merginos (M ± SD) χ² p 

Savęs vertinimas 30,08(3,37) 32,85(3,72) 6,32 0,015 

Fizin÷ agresija 3,37(0,88) 2,56(0,64) 8,86 0,004 

Žodin÷ agresija 3,36(0,88) 3,45(1,19) 0,77 0,78 

Pyktis 2,99(0,87) 3,31(0,74) 1,43 0,24 

Priešiškumas 3,12(1,17) 2,43(0,66) 3,82 0,06 
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., &  

Kontrolin÷je nesportuojančiųjų grup÷je statistiškai reikšmingi skirtumai tarp vaikinų ir 

merginų išryšk÷jo fizin÷s ir žodin÷s agresijos subskal÷se (4 lentel÷). Fizin÷ agresija labiau reišk÷si 

tarp vaikinų, o žodin÷ agresija tarp merginų (p<0,05). Savęs vertinimas, pyktis ir priešiškumas tarp 

lyčių statistiškai reikšmingai nesiskyr÷. 

4 lentel÷ 

Kontrol in÷s grup÷s vaikinų ir merginų savęs vertinimo ir agresijos raiška 

Tyrimo kintamieji Vaikinai (M ± SD) Merginos (M ± SD) χ² p 

Savęs vertinimas 29,92(3,19) 31,13(6,16) 0,77 0,39 

Fizin÷ agresija 3,99(1,38) 3,09(1,12) 6,88 0,011 

Žodin÷ agresija 3,67(1,54) 4,46(1,14) 4,67 0,04 

Pyktis 3,48(1,17) 3,58(1,24) 0,94 0,76 

Priešiškumas 3,79(1,62) 3,35(1,66) 0,93 0,34 

 

Tyrime siek÷me nustatyti sportinių pasiekimų, savęs vertinimo ir agresijos ryšį. Buvo rastas 

statistiškai reikšmingas ryšys tarp agresijos rūšių (5 lentel÷). Pasteb÷ta tendencija, kad sportiniai 

pasiekimai ir savęs vertinimas turi atvirkštinį ryšį su agresijos rūšimis, tačiau statistiškai 

nereikšmingą (p>0,05). 

5 lentel÷ 

Sportinių pasiekimų, savęs vertinimo ir agresijos ryšys 

 1 2 3 4 5 6 

Savęs vertinimas 1      

Fizin÷ agresija -0,08 1     

Žodin÷ agresija 0,19 0,26** 1    

Pyktis -0,11 0,54** 0,38** 1   

Priešiškumas -0,19 0,39** 0,31** 0,58** 1  

Sportiniai pasiekimai 0,014 -0,11 -0,14 -0,26 -0,35 1 

Pastaba: **p<0,01 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Mūsų tyrimo duomenimis dziudo sportuojantys paaugliai n÷ra agresyvesni už 

nesportuojančius savo bendraamžius, priešingai, nesportuojantieji pasižym÷jo didesniu pykčiu 

(p<0,05), priešiškumu (p<0,05) ir ypač žodine agresija (p<0,05). Tai prieštarauja daugelio 
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mokslininkų nuomonei, kad kontaktinių sporto šakų atstovai labiau linkę į agresiją (Allawy, 1981; 

Bredemeier,1994; Silva, 1983; Tucker, Parks, 2001).  

Šiame tyrime, negal÷jome patvirtinti daugelio tyr÷jų (Kamal, 1995; Hayes, 1999; Kirkcaldy, 

Shepard, 2002; Russell, 2002) nuostatos, kad sportuojantys paaugliai pasižymi aukštesniu savęs 

vertinimu nei nesportuojantieji. Dziudo sportininkų ir nesportuojančių paauglių savęs vertinimas 

statistiškai reikšmingai nesiskyr÷. 

Mūsų tyrimo duomenys patvirtina daugelio mokslininkų (Björkqvist ir K. Österman, 1994, 

Zaborskis ir kt., 2005; Digelidis et al., 2006; Miller, 2007; Zaborskis,Vareikien÷, 2008) nuomonę,  

kad berniukai yra agresyvesni už mergaites. Šio tyrimo duomenimis vaikinams būdingesn÷ fizin÷ 

agresija (p<0,01), o merginoms žodin÷ (p<0,01), tačiau mūsų tyrime sportuojančių merginų žodin÷ 

agresija nebuvo aukštesn÷ nei vaikinų (p>0,05).  

Įdomu tai, kad tiek sportuojančių, tiek nesportuojančių merginų savęs vertinimas buvo 

reikšmingai aukštesnis nei vaikinų (p<0,05). Tai prieštarauja R. Žukauskien÷s ir O. Malinauskien÷s 

(2004) tyrimo išvadoms, kad merginos turi menkesnį savęs vertinimą nei vaikinai. Mūsų tyrime 

nebuvo nustatytas ryšys  tarp sportinių pasiekimų, agresijos ir savęs vertinimo. Manome, kad šio 

tyrimo ribotumas yra maža tiriamoji imtis, tod÷l ne visi rezultatai sutapo su daugelio tyr÷jų 

išvadomis. Būtų tikslinga atlikti platesnes ir išsamesnes studijas, nagrin÷jančias savęs vertinimo ir 

agresijos sąsajas su sportininkų amžiumi, sportiniu stažu bei sporto šakos specifika.  

 

IŠVADOS 

 

1. Dziudo sportuojantys paaugliai pasižymi žemesniu žodin÷s agresijos, pykčio ir priešiškumo 

lygiu nei nesportuojantys paaugliai.  

2. Sportuojantys vaikinai pasižymi stipriau išreikšta fizine agresija ir žemesniu savęs vertinimu 

nei sportuojančios merginos.  

3. Nesportuojančioms merginoms labiau būdinga žodin÷ agresija nei vaikinams, o 

nesportuojantiems vaikinams būdingesn÷ fizin÷ agresija.  

4. Nenustatytas ryšys  tarp sportinių pasiekimų, agresijos ir savęs vertinimo. 
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KAUNO JAUNŲJŲ BOKSINI NKŲ  FIZINIO IŠSIVYSTYMO IR FIZINIO 

PARENGTUMO KAITA PER MOKSLO METUS 

 

Vida I vaškien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

ĮVADAS 

 

Šiuolaikiniam boksui būdinga didel÷ treniruot÷s krūvio apimtis ir intensyvumas. Tai 

reikalauja ypač gero boksininkų fizinio parengtumo.  

Sportininkų visapusiškas fizinis parengtumas — tai vienas iš didžiausių reikalavimų, 

kuriuos kelia šiuolaikinis boksas. Kartais didelio meistriškumo boksininkams tenka dalyvauti iš 

eil÷s keliuose turnyruose, tarp kurių būna tik vienos, dviejų ar kelių savaičių pertrauka, ir kovoti 

8—9 atsakingose dvikovose. Tod÷l savo sportinius laim÷jimus daugelis žymesnių boksininkų 

aiškina visapusišku fiziniu parengtumu, kuriame didel÷s reikšm÷s turi kitos sporto šakos 

(Остьянов, Гайдамак, 2001). Tinkamai neįvertinus fizinio parengtumo reikšm÷s, boksininko 

ugdymas būtų vienpusiškas, jo sportinio meistriškumo augimas ir rezultatai nestabilūs (Матвеев, 

1999; Остьянов, Гайдамак, 2001; Филимонов, 2001; Щитов, 2001). 
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Fizinis rengimas skiriamas į bendrąjį ir specialųjį. Bendrasis boksininkų fizinis rengimas 

nukreiptas į visapusišką fizinių ypatybių lavinimą, nebūtinai būdingą pasirinktos sporto šakos 

specifikai, bet dažnai vienaip ar kitaip lemiantį sportin÷s veiklos s÷kmę. Jis stimuliuoja ištverm÷s 

vystymąsi, j÷gos ir greitumo ypatybes, koordinaciją. Kartu su greičio ir j÷gos pratimais atliekama 

pratimų, kurie lavina ištvermę, vikrumą ir judesių reakciją. Kai bendrasis fizinis parengtumas geras, 

boksininkas geriau pakelia fizinius krūvius, greičiau pasiekia aukštesnį judesių koordinacijos lygį, 

s÷kmingiau įvaldo technikos veiksmus (Juknevičius ir kt., 1995; Остьянов, Гайдамак, 2001; 

Филимонов, 2001). 

Labai svarbu tikrinti ir nagrin÷ti jaunųjų sportininkų fizinį išsivystymą ir fizinį parengtumą, 

kad laiku būtų galima koreguoti fizinio ugdymo programas (Schmidt, 1991; Остьянов, Гайдамак, 

2001; Филимонов, 2001; Щитов, 2001; Волков, 2002; Губа, 2003; Karoblis, 2005), tačiau 

jaunųjų boksininkų fizinis išsivystymas ir fizinis parengtumas yra menkai tyrin÷ti. 

Tod÷l kyla probleminis klausimas — koks yra jaunųjų boksininkų fizinis išsivystymas ir 

fizinis parengtumas. 

Tyrimo objektas — Kauno m. jaunųjų boksininkų fizinis išsivystymas ir fizinis 

parengtumas. 

Tyrimo tikslas  — nustatyti 12—13 metų Kauno m. jaunųjų boksininkų fizinio išsivystymo 

ir fizinio parengtumo kaitą per mokslo metus. 

Uždaviniai: 

1. Nustatyti 12—13 metų boksininkų fizinio išsivystymo kaitą per mokslo metus. 

2. Nustatyti 12—13 metų boksininkų fizinio parengtumo kaitą tiriamuoju laikotarpiu. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

1) Literatūros šaltinių studijavimas. 

2) Antropometrija. 

3) Fizinio parengtumo testavimas. 

4) Statistin÷ analiz÷. 

Antropometriniai (ūgio, kūno mas÷s) matavimai buvo atlikti standartine metodika. 

Nustačius boksininkų ūgį ir kūno masę, buvo apskaičiuotas jų kūno mas÷s indeksas (kg/m2) 

(Skernevičius ir kt., 2004). 

Boksininkų fiziniam parengtumui nustatyti taikyti šie testai: 

1) šuolis į tolį iš vietos — kojų staigiajai j÷gai nustatyti; 

2) kimštinio kamuolio metimas stovint — rankų staigiajai j÷gai nustatyti; 

3) plaštakos dinamometrija — plaštakos j÷gai nustatyti; 
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4) atsispaudimai per 30 s — rankų j÷gos ištvermei nustatyti; 

5) atsilenkimai per 30 s (testas „s÷stis ir gultis“) — dinaminei pilvo raumenų ištvermei 

nustatyti; 

6) prisitraukimai prie skersinio — rankų ir pečių juostos raumenų ištvermei nustatyti; 

7) pasilenkimas pirmyn s÷dint (testas „s÷stis ir siekti“) — lankstumui nustatyti; 

8) tepingas — rankų judesių dažniui ir greičiui nustatyti; 

9) 10×5 m b÷gimas šaudykle — b÷gimo greičiui ir vikrumui nustatyti; 

10) 30 m b÷gimas — greitumui nustatyti; 

11) 100 m b÷gimas — greitumo ištvermei nustatyti; 

12) 1000 metrų b÷gimas — bendrajai ištvermei nustatyti. 

Šuolis į tolį iš vietos, testai „s÷stis ir gultis“, „s÷stis ir siekti“, tepingas ir 10×5 m b÷gimas 

šaudykle buvo atlikti pagal Eurofito (Eurofitas, 2002) reikalavimus, kiti testai — pagal 

J. Skernevičiaus ir kt. (2004) rekomendacijas. Pagal Eurofito reikalavimus atliktų testų vidutiniai 

rezultatai buvo įvertinti pagal Lietuvos moksleivių Eurofito orientacines vertinimo skales 

(Eurofitas, 2002). 

Tyrimo organizavimas 

Tyrimas atliktas 2005—2006 metais: I tyrimas atliktas 2005 m. spalio m÷n., II tyrimas — 

2006 m. sausio m÷n., III tyrimas — 2006 m. geguž÷s m÷n. Tyrime dalyvavo 32 Kauno miesto 

boksininkai, kurių amžius 12—13 metų, sportinis stažas tyrimo pradžioje — iki 1 metų. 

Antropometriniai matavimai ir fizinio parengtumo testai atlikti Kauno sporto klubų „Dainralfas“ ir 

„Gongas“ sporto sal÷se, o 10×5 m b÷gimo šaudykle, 30 m, 100 m ir 1000 m b÷gimo testai — 

LKKA manieže. 

 
TYRIM Ų REZULTATAI IR APTARIMAS 

 

Išmatavus 12—13 metų boksininkų ūgį nustatyta, kad I tyrimo metu sportininkų ūgis buvo 

vidutiniškai lygus 154,2±1,5 cm, II tyrimo metu — 154,5±1,2 cm, o III tyrimo metu — 155,9±1,3 

cm (1 lent.). Šie rodikliai atitinka Lietuvos bendraamžių moksleivių vidutines normas (Eurofitas, 

2002). 

1 lentel÷ 

Tiriam ųjų fizinio išsivystymo rodikliai ( x ± xS ) 

 I tyrimas II tyrimas III tyrimas 

Ūgis, cm 154,2 ± 1,5 154,5 ± 1,2 155,9 ± 1,3 

Svoris, kg 45,1 ± 3,9 44,9 ± 3,7 44,7 ± 3,6 

KMI, kg/m2 19,0 ± 1,5 18,8 ± 1,2 18,4 ± 1,2 
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Tiriamųjų kūno mas÷s vidutiniai rodikliai per mokslo metus kito menkai: I tyrimo metu 

boksininkų kūno mas÷ buvo vidutiniškai lygi 45,1±3,9 kg, II tyrimo metu — 44,9±3,7 kg, o III 

tyrimo metu — 44,7±3,6 kg. Pagal Lietuvos moksleivių rodiklius šie mūsų tiriamųjų rezultatai 

atitinka bendraamžių kūno mas÷s vidurkį (Eurofitas, 2002). Tokį nežymų kūno mas÷s svyravimą 

per mokslo metus gal÷tume paaiškinti tuo, kad dauguma tiriamųjų boksą prad÷jo lankyti būdami 

nedidel÷s kūno mas÷s. 

Apskaičiavus kūno mas÷s indeksą nustatyta, kad I tyrimo metu jis siek÷ 19,0±1,5 kg/m2, II 

tyrimo metu — 18,8±1,2 kg/m2, o III tyrimo metu — 18,4±1,2 kg/m2. 

Remiantis J. Skernevičiaus ir kt. (2004) duomenimis, mūsų gauti rezultatai rodo, kad tiriamų 

boksininkų vidutin÷ kūno mas÷ I tyrimo metu buvo tinkama, o antro ir trečio tyrimo metu — per 

maža. Analizuojant šuolio į tolį iš vietos rezultatus nustatyta, kad I tyrimo metu boksininkų vidutinis šio 

testo rezultatas buvo lygus 176,2±4,1 cm, o II tyrimo metu — 185,5±4,0 cm (2 lent.).  

2 lentel÷ 

Tiriam ųjų fizinio parengtumo duomenys (x ± xS ) 

Testas I tyrimas II tyrimas III tyrimas 

1. Šuolis į tolį iš vietos, cm 176,2 ± 4,1 185,5 ± 4,0 191,9 ± 3,8 

2. Kimštinio kamuolio metimas, cm 497,0 ± 10,1 529,4 ± 11,0 560,9 ± 10,4 

3. Plaštakos dinamometrija, kg 25,2 ± 1,4 29,6 ± 1,5 35,8 ± 1,3 

4. Atsispaudimai per 30 sek., N / 30 s) 18,4 ± 2,3 22,0 ± 1,8 26,9 ± 1,7 

5. Atsilenkimai per 30 sek. (N / 30 s) 22,6 ± 1,9 27,9 ± 1,7 30,0 ± 1,8 

6. Prisitraukimai prie skersinio, k. 4,4 ± 0,8 4,9 ± 0,6 6,7 ± 0,6 

7. Testas „S÷stis ir siekti“, cm 17,3 ± 3,8 19,8 ± 3,5 20,5 ± 3,3 
 

Bet tai nebuvo statistiškai reikšmingas rezultatų pager÷jimas (t=1,61; p>0,05). III tyrimo 

metu šuolio į tolį iš vietos rezultatai siek÷ 191,9±3,8 cm, o lyginant su I ir II tyrimo rezultatais 

statistiškai reikšmingas skirtumas nustatytas tarp I ir III tyrimo rezultatų (t=2,80; p<0,01). Pagal 

Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas, 2002) tiriamųjų šuolio į tolį iš vietos vidutiniai 

rezultatai I tyrimo metu buvo vertinami 6 balais, II tyrimo metu — 7 balais, III tyrimo metu — 8 

balais (10 balų vertinimo skal÷je). 

Tiriamųjų kimštinio kamuolio metimo rezultatai ger÷jo nuo 497,0±10,1 (I tyrimas) iki 

560,9±10,4 cm (III tyrimas). Tai statistiškai labai reikšmingas pager÷jimas (t=4,41; p<0,001). 

Lyginant I ir II tyrimo rezultatus taip pat nustatytas žymus skirtumas — 32,4 cm (t=2,17; p<0,05). 

Skirtumas tarp II ir III tyrimo rezultatų irgi statistiškai reikšmingas (t=2,27; p<0,05). Galbūt tokį 

rezultatų pager÷jimą l÷m÷ tai, kad treniruočių metu pratimams rankų staigiajai j÷gai ugdyti buvo 

skiriamas gana didelis d÷mesys. 
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Boksininkų plaštakos dinamometrijos rezultatai kito nuo 25,2±1,4 cm I tyrimo metu iki 

29,6±1,5 cm (t=2,15; p<0,05), o nuo II iki III tyrimo ger÷jo iki 35,8±1,3 kg (t=3,13; p<0,005). 

Statistiškai reikšmingas skirtumas nustatytas tarp I ir III tyrimo rezultatų (t=5,55; p<0,001). 

Pirmojo tyrimo metu boksininkai atliko 18,4±2,3 atsispaudimų per 30 s, II tyrimo metu — 

22,0±1,8, o III tyrimo metu — 26,9±1,7 atsispaudimų. Statistiškai reikšmingas skirtumas nustatytas 

tarp I ir III tyrimo rezultatų (t=2,97; p<0,01). 

Rudenį I tyrimo metu boksininkai atliko 22,6±1,9 atsilenkimų per 30 s, o jau II tyrimo 

metu — žymiai daugiau (t=2,09; p<0,05), t. y. net 27,9±1,7 N/30s. III tyrimo metu boksininkai 

atliko dar daugiau atsilenkimų — net 30,0±1,8 N/30 s, bet pokytis tarp II ir III testavimo n÷ra 

statistiškai reikšmingas (p>0,05). Tarp I ir III tyrimo rezultatų pager÷jimas yra labai žymus (t=2,83; 

p<0,01). Manome, kad toks rezultatų pokytis yra tod÷l, kad per treniruotes didelis d÷mesys buvo 

skiriamas pilvo raumenų j÷gos ištverm÷s lavinimui. 

I tyrimo metu boksininkų vidutinis atsilenkimų skaičius pagal Eurofito orientacines 

vertinimo skales (Eurofitas, 2002) atitiko 4 balų, II tyrimo — 6 balų, III tyrimo — 7 balų vertinimą. 

Boksininkai I tyrimo metu atliko vidutiniškai 4,4±0,8 prisitraukimų prie skersinio, II tyrimo 

metu — 4,9±0,6, o III tyrimo metu — 6,7±0,6 prisitraukimų. Statistiškai reikšmingas rezultatų 

pager÷jimas nustatytas tik tarp I ir III tyrimo (t=2,10; p<0,05). Nors rankų j÷gos ištverm÷ labai 

reikšminga bokse, bet tokia rezultatų kaita gali būti tod÷l, kad kai kurie vaikai labai nem÷gsta šio 

pratimo, be to, vienas sportininkas sirgo gruodžio m÷n., du sportininkai — vasario m÷n., o dar du 

sportininkai gruodžio m÷n. buvo gavę rankos traumą. 

Lankstumo rodikliai per tiriamąjį laikotarpį nežymiai pager÷jo (p>0,05) nuo 17,3±3,8 cm (I 

tyrimo vidutiniai rezultatai) iki 20,5±3,3 cm (III tyrimo rezultatai). I tyrimo metu boksininkų 

vidutiniai lankstumo rodikliai pagal Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas, 2002) atitiko 

4 balų, II tyrimo — 5 balų, III tyrimo — 6 balų vertinimą. 

Manome,kad nežymų lankstumo ger÷jimą įtakojo tai, kad per treniruotes lankstumui lavinti 

buvo skiriamas nedidelis d÷mesys, nes bokso sporte lankstumas n÷ra labai reikšmingas siekiant 

pergalių sportin÷je kovoje. 

Per mokslo metus 12—13 metų boksininkų fizinio išsivystymo rodikliai pakito nežymiai: 

ūgis padid÷jo vidutiniškai 1,9 cm, o kūno mas÷ sumaž÷jo 0,1 kg. 

Prad÷ję lankyti treniruotes ir lankę jas visus mokslo metus tiriamieji visą šį laikotarpį pagal 

Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas, 2002) buvo vidutinio ūgio, vidutin÷s kūno mas÷s, 

o jų kūno mas÷s indekso rodikliai atskleid÷, kad kūno mas÷ yra per maža. 

Tyrimas atskleid÷, kad boksą pasirenka gana vidutinio fizinio paj÷gumo ar net fiziškai silpni 

berniukai: I tyrimo metu nustatyta, kad šuolio į tolį iš vietos vidutinio rezultato vertinimas siek÷ 6 

balus, 10×5 m b÷gimo šaudykle — 5 balus, o atsilenkimų, lankstumo ir tepingo — tik 4 balus (10 
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balų vertinimo skal÷je). II tyrimo metu šuolio į tolį iš vietos ir lankstumo rodiklių vertinimas 

pager÷jo 1 balu, atsilenkimų per 30 s — 2 balais, o tepingo ir 10×5 m b÷gimo šaudykle — 3 balais. 

III tyrimo metu nustatyta, kad visų testų rezultatų vertinimas pager÷jo dar 1 balu, tik tepingo — 2 

balais. Tyrimo pabaigoje šuolio į tolį iš vietos rezultatai jau buvo vertinami 8 balais, atsilenkimų per 

30 s — 7 balais, lankstumo — 6 balais, tepingo ir 10×5 m b÷gimo šaudykle — 9 balais. Fizinio 

parengtumo rezultatų vertinimų pager÷jimas, manome, gali motyvuoti berniukus ir toliau lankyti 

bokso treniruotes. Kitų fizinio parengtumo testų rezultatų įvertinti negal÷jome, nes literatūros 

šaltiniuose neaptikome vertinimo kriterijų šio amžiaus vaikams. 

Tiriamųjų fizinio parengtumo rodikliai per mokslo metus pager÷jo statistiškai reikšmingai; 

išimtis — lankstumo, 30 m ir 100 m b÷gimo rezultatų neženklus pager÷jimas. Taigi reikšmingi 

rezultatų skirtumai nustatyti atlikus šiuos testus: šuolį į tolį iš vietos, kimštinio kamuolio metimą, 

plaštakos dinamometriją, atsispaudimus per 30 s, atsilenkimus per 30 s, tepingo, 10×5 m b÷gimo 

šaudykle, b÷gant 1000 m. Tai rodo, kad bokso treniruot÷s turi didel÷s įtakos 12—13 metų berniukų 

staigiosios j÷gos, j÷gos ištverm÷s, rankos judesių dažnio ir aerobin÷s ištverm÷s lav÷jimui. Tai 

sutampa su kai kurių mokslininkų (Филимонов и др., 1989; Schmidt, 1991; Деминский, 1995; 

Karoblis, 2005; Матвеев, 1999; Никитенко, 2000; Филимонов, 2000, 2001; Остьянов, 

Гайдамак, 2001; Щитов, 2001) nuomone, kad fizinio rengimo pratybos keičia sportininkų 

organizmo treniruotumą ger÷jančia linkme. 

 

IŠVADOS 

1. Kauno m. 12—13 metų boksininkų ūgis ir kūno mas÷ atitiko bendraamžių moksleivių 

vidurkį. Antropometriniai rodikliai per mokslo metus pakito nežymiai. 

2. Tiriamųjų fizinio parengtumo rodikliai per mokslo metus daugumoje atvejų pager÷jo 

žymiai. Labiausiai pager÷jo šuolio į tolį iš vietos, kimštinio kamuolio metimo, plaštakos 

dinamometrijos, atsispaudimų per 30 s, atsilenkimų per 30 s, tepingo, 10×5 m b÷gimo šaudykle ir 

1000 m b÷gimo rezultatai.  
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VIDUTINIO AMŽIAUS GYVENTOJ Ų SUBJEKTY VUS SAVO SVEIKATOS 

VERTINIMAS PRIKLAUSOMAI NUO SOCIALINI Ų DEMOGRAFINI Ų BEI 

SVEIKATOS RIZIKOS VEIKSNI Ų 
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Lietuvos kūno kultūros akademija1, Kauno medicinos universiteto Kardiologijos institutas2 

 

Santrauka 

Darbo tikslas. Atskleisti  Kauno miesto vidutinio amžiaus gyventojų subjektyvaus savo 

sveikatos vertinimo sąsajas su socialiniais demografiniais bei sveikatos rizikos veiksniais. 
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Tyrimo medžiaga ir metodai. Tyrimas buvo vykdomas 2001 – 2005 metais Kauno mieste. 

Tiriamąją imtį sudar÷ 916 tiriamųjų (392 vyrai ir 524 moterys) atsitiktin÷s imties būdu parinktų iš 

Kauno miesto gyventojų. Tiriamųjų amžius buvo nuo 35 iki 64 metų. Darbe buvo taikyta gyventojų 

apklausa, vertinamas fizinis aktyvumas laisvalaikiu, bendrojo cholesterolio koncentracija kraujo 

serume, arterinis kraujospūdis (AKS), juosmens apimtis, ūgis, svoris, apskaičiuojamas kūno mas÷s 

indeksas (KMI) bei atlikta statistin÷ duomenų analiz÷. Tyrimo metu buvo naudojamas standartinis 

klausimynas, papildytas tyr÷jus dominančiais klausimais. Apklausos metu kiekvieno tiriamojo buvo 

prašoma subjektyviai įvertinti savo sveikatą pagal šiuos atsakymo variantus: 1 – labai gera, 2 – 

gera, 3 – vidutin÷, 4 – bloga, 5 – labai bloga. 

Rezultatai.  Tiriant Kauno miesto 35 – 64 metų gyventojų subjektyvų savo sveikatos 

vertinimą, nustatyta, kad labai gerai  ir gerai savo sveikatą vertino 25,1 proc., vidutiniškai - 61,7 

proc., blogai ir labai blogai  - 13,2 proc. tiriamųjų. Vyrai statistiškai reikšmingai  subjektyviai savo 

sveikatą kaip gerą ir labai gerą  vertino dažniau nei moterys (29,8 proc. ir 21,4 proc., p <0,01). 

Nustatyta blogesnio sveikatos vertinimo priklausomyb÷ nuo išsimokslinimo bei socialin÷s pad÷ties: 

žemesnio išsimokslinimo bei socialin÷s pad÷ties gyventojai savo sveikatą linkę vertinti 2,6 karto 

blogiau (p < 0,001). Su amžiumi subjektyvus savo sveikatos vertinimas blog÷jo: 35 – 44 metų 

grup÷je blogai ir labai blogai subjektyviai sveikatą vertino 6,3 proc., 45 – 54 metų grup÷je – 11,6 

proc., 55 – 64 metų grup÷je -  19,6 proc. (p < 0,05). Vienmates analiz÷s duomenimis, blogesnis 

subjektyvus sveikatos vertinimas taip pat buvo susijęs su antsvoriu ar nutukimu, padid÷jusia 

juosmens apimtimi, padid÷jusiu kraujospūdžiu, nepakankamu fiziniu aktyvumu.  

Išvada. Logistin÷ regresin÷ analiz÷ atskleid÷ statistiškai reikšmingą tikimybę, kad 

subjektyviai savo sveikatą blogiau vertins vyresnio amžiaus, nepakankamo fizinio aktyvumo, 

žemesnio socialinio statuso gyventojai, o taip pat moterys lyginant jas su vyrais. Vienmat÷s analiz÷s 

duomenys parod÷, kad blogesnis subjektyvus sveikatos vertinimas susijęs su antsvoriu ar nutukimu, 

padid÷jusia juosmens apimtimi, padid÷jusiu kraujospūdžiu, nepakankamu fiziniu aktyvumu.  

Raktažodžiai: vidutinio amžiaus gyventojai, subjektyvus sveikatos vertinimas, sveikatos 

rizikos veiksniai. 

 

ĮVADAS 

 

Psichologin÷ sveikatos apibr÷žimo koncepcija teigia, kad svarbiausia, kaip savo sveikatą 

interpretuoja pats individas (Kal÷dien÷ ir kt., 1999). Subjektyvus sveikatos vertinimas yra 

daugiareikšm÷ sąvoka, turinti sąsajų su asmens sveikatos būkle bei ją sąlygojančiais veiksniais 

(Bailis et al., 2001). Pastarieji gali daryti įtaką teigiamam arba neigiamam sveikatos vertinimui. 

Savo ruožtu, subjektyvus savo sveikatos vertinimas, būdamas tarpiniu kintamuoju tarp objektyvių 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 68 

sveikatos problemų ir subjektyviai įvertintos gyvenimo kokyb÷s, gali lemti asmens nusiteikimą 

naudotis sveikatos priežiūros paslaugomis. Pavyzdžiui, nurodoma, kad  nepalankiai savo sveikatą 

vertinantis asmuo yra pasirengęs vartoti vaistus, laikytis nurodyto sveikatos priežiūros režimo 

(Moum, 1992). Kita vertus, nors savo sveikatos vertinimas yra subjektyvus, tačiau moksliniai 

tyrimai ir gydomoji praktika patvirtina, kad šis kriterijus atspindi ne tik fizinę bei emocinę asmens 

būklę, bet ir bendrą savijautą, daugelį kitų psichofiziologinių reiškinių. Jis taip pat leidžia 

prognozuoti asmens sveikatos būklę. Antai, taikant daugiamat÷s logistin÷s regresijos modelį, 

nustatytos l÷tinių neinfekcinių ligų rizikos veiksnių sąsajos su subjektyviu sveikatos vertinimu: vyrų 

nutukimas ir nepakankamas fizinis aktyvumas, o moterų arterin÷ hipertenzija bei nutukimas susiję 

su blogesniu savo sveikatos vertinimu (Armonait÷, 2006). Yra duomenų, rodančių, jog neigiamas 

požiūris į savo sveikatą gali būti susijęs su trumpesniu gyvenimu, nesavalaike mirtimi, o prašymas 

įvertinti savo sveikatą yra tolygus subjektyviam gyvenimo trukm÷s įvertinimui (Goštautas ir kt., 

1994). Išsakyti teiginiai leidžia padaryti išvadą, kad visose sveikatos priežiūros grandyse svarbu yra 

keisti žmonių požiūrį į savo sveikatą. Tokio požiūrio pasikeitimui lemiamos įtakos gali tur÷ti įvairių 

sveikatos rizikos veiksnių mažinimas. Antra vertus, taikant sveikatos rizikos veiksnių paplitimą 

mažinančias profilaktinio pobūdžio programas, svarbu atsižvelgti į veiksnius, galinčius daryti įtaką 

subjektyviam sveikatos vertinimui. Tokių veiksnių nustatymas visų pirma svarbus l÷tinių 

neinfekcinių ligų profilaktikai, nes taikant įvairias profilaktinio poveikio programas svarbu 

atsižvelgti ne tik į rizikos veiksnių paplitimą, bet ir į kitas asmens charakteristikas, galinčias 

padidinti arba sumažinti poveikio priemonių veiksmingumą. Tokiomis charakteristikomis gal÷tų 

būti socialiniai demografiniai veiksniai. Jų, kaip ir kitų sveikatos rizikos veiksnių, sąsajų su 

subjektyviu savo sveikatos vertinimu atskleidimas – šio tyrimo objektas. Planuojant tyrimą, 

r÷m÷m÷s pirmine prielaida, kad subjektyvus savo sveikatos vertinimas priklauso ne tik nuo 

asmeniui būdingų sveikatos rizikos veiksnių (mūsų tyrimo atveju nuo nepakankamo fizinio 

aktyvumo, padid÷jusio kraujospūdžio, juosmens apimties bei antsvorio), bet ir nuo 

sociodemografinių rodiklių. Tarp pastarųjų prognozavome amžiaus, lyties, išsimokslinimo bei 

socialinio statuso svarbą.  

Tyrimo tikslas – atskleisti  Kauno miesto vidutinio amžiaus gyventojų subjektyvaus savo 

sveikatos vertinimo sąsajas su socialiniais demografiniais rodikliais bei sveikatos rizikos veiksniais. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tirtųjų kontingentas ir tyrimo metodai. Tiriamųjų grupę sudar÷ 916 Kauno miesto 35 – 64 

metų gyventojų (392 vyrai ir 524 moterys), atsitiktinai parinktų vykdant 2001 – 2003 metais 

gyventojų sveikatos patikrinimą KMU Kardiologijos institute pagal Tarptautin÷s programos 
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„MONICA“ protokolą.. Visi atrinkti tyrimui dalyviai buvo suskirstyti į tris amžiaus grupes. Pirmąją 

grupę (n = 238), į kurią pateko 146 moterys ir 92 vyrai, sudar÷ asmenys, kurių amžius buvo nuo 35 

iki 44 metų. Antroje grup÷je (n = 321) tiriamųjų amžius buvo nuo 45 iki 54 metų (181 moteris ir 

140 vyrų), o trečiąją grupę sudar÷ tie tyrimo dalyviai (n = 336), kurių amžius buvo tarp 55 ir 64 

metų (176 moterys ir 160 vyrų).  

Darbe buvo taikyta gyventojų apklausa, vertinama bendrojo cholesterolio koncentracija 

kraujo serume, arterinis kraujospūdis (AKS), juosmens apimtis, ūgis, svoris, apskaičiuojamas kūno 

mas÷s indeksas (KMI) bei atlikta statistin÷ duomenų analiz÷. Visi objektyvūs sveikatos rodikliai  

nustatyti KMU Kardiologijos instituto Populiacinių tyrimų laboratorijos darbuotojų. 

Vienas iš pagrindinių mūsų atlikto tyrimo metodų – gyventojų apklausa. Tyrimo metu buvo 

naudojamas įprastinis klausimynas fizinio aktyvumo nustatymui, papildytas tyr÷jus dominančiais 

klausimais. Gyventojų apklausa buvo vykdoma lankantis jų namuose, iš anksto aptarus vizitą. 

Apklausos metu tiriamiesiems žodžiu buvo pateikiami anketos klausimai, atsakymus į kuriuos pild÷ 

apklausos vedantysis. Vykdant apklausą buvo vadovaujamasi etiniais ir teisiniais tyrimo principais. 

Visi tyrimo dalyviai buvo informuoti apie tyrimo tikslą, duomenų anonimiškumą.  

Lyginamoji anketos duomenų analiz÷ buvo atlikta pagal gyventojų lytį, išsimokslinimą, 

socialinę pad÷tį bei jų fizinį aktyvumą laisvalaikiu subjektyvaus sveikatos vertinimo kontekste. 

Fizinį aktyvumą vertinome pagal dažnį, nurodant, kiek kartų asmuo per savaitę yra fiziškai aktyvus 

(fiziškai aktyvių grupę sudar÷ tie, kurie apklausoje nurod÷, jog laisvalaikiu kasdien, 4 – 6 arba 2 – 3 

kartus per savaitę, mankštinasi mažiausiai 30 minučių taip, kad suprakaituotų ir padažn÷tų 

kv÷pavimas, o fiziškai pasyvių grupę sudar÷ tiriamieji, kurie tai dar÷ kartą per savaitę, m÷nesį ar dar 

rečiau). Apklausos metu kiekvieno tiriamojo buvo prašoma subjektyviai įvertinti savo sveikatą 

pagal šiuos atsakymo variantus: 1 – labai gera, 2 – gera, 3 – vidutin÷, 4 – bloga, 5 – labai bloga. 

Arterin÷ hipertenzija  (AH) nustatyta, kai sistolinis arterinis kraujospūdis (AKS) 140 mmHg arba 

didesnis ir (arba) diastolinis AKS 90 mmHg arba didesnis. Į šią grupę taip pat buvo įtraukti 

asmenys, kurių kraujospūdis buvo normalus, tačiau jie paskutinių dviejų savaičių b÷gyje, vartojo 

vaistus, mažinančius kraujospūdį. AKS buvo matuotas gyvsidabriniu sfigmanometru dešin÷je 

rankoje 2 mm Hg tikslumu, du kartus. Analizei naudotas dviejų matavimų vidurkis. Kūno svoris 

buvo vertinamas pagal kūno mas÷s indeksą (KMI), kuris apskaičiuojamas kūno svorio (kg) ir ūgio 

(m²) santykiu. Pagal kūno mas÷s indeksą tiriamieji buvo skirstomi į keturias grupes: svorio 

trūkumas ( KMI<18,5), norma (KMI 18,5 – 24,9), antsvoris (KMI 25 – 29,99), nutukimas (KMI >= 

30). Taip pat buvo matuojama centimetru juosmens apimtis: moterims norma buvo 86 cm ir mažiau, 

o vyrams - 102 cm ir mažiau.  

Tyrimo duomenų suvedimui ir apdorojimui buvo naudojama duomenų bazių valdymo 

sistema SPSS 12.0 for WINDOWS. Lyginant tiriamųjų grupių statistinį duomenų skirtumą, 
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reikšmingumas buvo tikrintas naudojant Stjudento (t) bei chi kvadrato (χ²) kriterijus. Statistiškai 

patikimais laikyti atvejai, kai p < 0,05. Ryšys tarp subjektyvaus sveikatos vertinimo ir 

sociodemografinių bei sveikatos rizikos veiksnių įvertintas šansų (galimybių) santykiu (ŠS). 

Sudarant pasikliautinąjį intervalą (PI), pasirinktas 95 proc. pasikliautinumo lygmuo. Duomenys 

statistiškai reikšmingi, kai p < 0,05. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Tiriant Kauno miesto 35 – 64 metų gyventojų subjektyvų savo sveikatos vertinimą, 

nustatyta, kad labai gerai  ir gerai savo sveikatą vertino 25,1 proc., vidutiniškai - 61,7 proc., blogai 

ir labai blogai - 13,2 proc. tyrimo dalyvių. Moterų, vertinusių savo sveikatą labai gerai ir gerai, 

buvo statistiškai reikšmingai mažiau nei vyrų (atitinkamai 21,4 proc. ir 29,8 proc., p < 0,01), o vyrai 

rečiau savo sveikatą vertino vidutiniškai (atitinkamai 57,7 proc. ir 65,0 proc., p < 0,05). Labai 

blogai ir blogai  savo sveikatą vertino  13,6 proc. moterų ir 12,5 proc. vyrų.  

Taip pat tyr÷me negatyvaus sveikatos vertinimo sąsajas su amžiumi, kūno mas÷s indeksu, 

arteriniu kraujospūdžiu,  fiziniu aktyvumu, socialine pad÷timi bei išsimokslinimu. Šioje analiz÷je 

vyrų ir moterų duomenys buvo apjungti. Statistiškai reikšmingas ryšys buvo nustatytas tarp įvairių 

amžiaus grupių ir subjektyvaus sveikatos vertinimo (1 pav.)  
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1 pav. Subjektyvaus sveikatos vertinimo raiška tiriamųjų grup÷se pagal amžių 

Pastaba: * p < 0,05; *** p < 0,001  lyginant su jauniausia grupe. 

 

Pateikti duomenys rodo, kad jauniausios amžiaus grup÷s  tiriamieji savo sveikatą vertino 

žymiai geriau nei vyriausios amžiaus grup÷s (atitinkamai labai gerai/gerai įvertino 35,7 proc. ir 15,5 

proc., p < 0,001). Mažiau ryškūs skirtumai tarp grupių buvo pasteb÷ti gyventojams vertinant savo 

sveikatą kaip vidutinę. Tuo tarpu vertinančių savo sveikatą blogai ir labai blogai vyriausioje 

amžiaus grup÷je buvo 19,6 proc., o jauniausioje  - tik 6,3 proc. (p < 0,001).  



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 71 

Remiantis vienmat÷s analiz÷s duomenimis buvo nustatytas statistškai reikšmingas ryšys tarp 

kūno mas÷s indekso ir subjektyvaus sveikatos vertinimo. Duomenys pateikiami 2 paveiksle. 
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2 pav. Subjektyvaus sveikatos vertinimo ir KMI duomenų  palyginimas. 

Pastaba: *** p < 0,001 lyginant su turinčiais normalų KMI 

 

Gyventojai, kurių KMI buvo normalus, palyginus su turinčiais nutukimą, subjektyviai 

sveikatą labai gerai/gerai vertino dažniau (atitinkamai 27,6 proc. ir 15,8 proc., p < 0,001). Įdomu 

tai, kad turinčių antsvorį tiriamųjų grup÷je, labai gerai/gerai savo sveikatą vertino 31,2 proc., tačiau 

šis skirtumas palyginus su turinčiais normalų KMI statistiškai nebuvo reikšmingas. Visose KMI 

grup÷se dauguma tyrimo dalyvių savo sveikatą vertino vidutiniškai, o turinčių nutukimą gyventojų 

grup÷je, vertinusių sveikatą blogai/labai blogai buvo daugiau nei KMI normą atitinkančių gyventojų 

grup÷je (atitinkamai 19,2 proc. ir 11,1 proc., p < 0,001). 

Statistiškai reikšmingas skirtumas pasteb÷tas ir tarp arterinio kraujospūdžio duomenų bei 

subjektyvaus sveikatos vertinimo. Tie tyrimo dalyviai, kurių arterinis kraujospūdis atitiko normą, 

dažniau savo sveikatą vertino kaip labai gerą ir gerą palyginus su tais, kurių kraujospūdis buvo 

padid÷jęs (atitinkamai 29,0 proc. ir 20,1 proc., p < 0,01). Statistiškai reikšmingi skirtumai taip pat 

nustatyti lyginant subjektyvaus sveikatos vertinimo ir juosmens apimties duomenis (1 lentel÷).  

 

1 lentel÷ 

Tirt ųjų juosmens apimties ir subjektyvaus sveikatos vertinimo duomenys 

Subjektyvus sveikatos vertinimas 
Juosmens apimtis, cm 

L. gera/gera (%) Vidutin÷ (%) L.bloga/bloga(%) 

Norma 29,6 60,6 9,8 

Padid÷jimas 14,2*** 64,6 21,2*** 

Pastaba: *** p < 0,001 lyginant su turinčiais normalią juosmens apimtį 
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Iš pirmos lentel÷s duomenų matyti, kad tyrimo dalyviai turintys didesnę nei leidžia normos 

juosmens apimtį, savo sveikatą subjektyviai blogai ir labai blogai vertina dažniau nei tie, kurių 

juosmens apimtis normali. Statistiškai reikšmingų skirtumų nepasteb÷ta juosmens apimties grup÷se 

tiriamiesiems vertinant savo sveikatą kaip vidutinę. 

Rasti skirtumai lyginant subjektyvaus sveikatos vertinimo duomenis su socialine tirtųjų 

pad÷timi. Atsižvelgiant į socialinę pad÷tį nustatyta, kad tarnautojų bei verslininkų, vertinusių savo 

sveikatą gerai ir labai gerai, buvo daugiau nei pensininkų, bedarbių bei invalidų (atitinkamai 29,9 

proc. ir 9,3 proc., p < 0,001). Darbininkų grup÷je gerai ir labai gerai savo sveikatą vertino toks pat 

procentas tyrimo dalyvių kaip ir verslininkų bei tarnautojų. Blogiausiai savo sveikatą vertino 

pensininkai, bedarbiai ir invalidai lyginant juos su darbininkų bei verslininkų ir tarnautojų grup÷mis 

(atitinkamai 34,7 proc. ir 7,7 proc., p < 0,001 ir  34,7 proc. ir 6,8 proc., p < 0,001). 

Gauti tyrimo duomenys patvirtina nurodomą fizinio aktyvumo laisvalaikiu reikšmę 

subjektyviam sveikatos vertinimui. Subjektyvaus sveikatos vertinimo ir fizinio aktyvumo 

laisvalaikiu duomenys pateikiami 3 paveiksle. 
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3 pav. Subjektyvaus sveikatos vertinimo ir fizinio aktyvumo laisvalaikiu  palyginimas 

Pastaba: * p < 0,05 lyginant su sportuojančiais kasdien arba 4 – 6 kartus per savaitę;   

*** p < 0,001 ly ginant su sportuojančiais 2 – 3 kartus per savaitę  

 

Lyginant fizinio aktyvumo ir subjektyvaus sveikatos vertinimo duomenis (3 pav.) matyti, 

kad kuo didesnis fizinis aktyvumas laisvalaikiu, tuo asmuo savo sveikatą linkęs vertinti geriau. 

Tyrimo dalyviai, kurie mankštinosi kasdien ar 4 – 6 kartus per savaitę laisvalaikiu mažiausiai 30 

minučių taip, kad suprakaituotų ir padažn÷tų kv÷pavimas, savo sveikatą kaip gerą ir labai gerą 

vertino dažniau nei tie, kurie fiziškai aktyvūs buvo rečiau nei kartą per m÷nesį ar niekada 

(atitinkamai 33 proc. ir 21,1 proc., p < 0,05).  Pasteb÷ta tendencija, kad tirti vidutinio amžiaus 

gyventojai, kurie laisvalaikiu mankštinosi  2 – 3 kartus per savaitę, dažniau nurod÷, kad jų sveikata 

gera ir labai gera (29,5 proc.) palyginus su nepakankamai fiziškai aktyviais (21,1 proc.).  
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Blogiausiai savo sveikatą vertino tie tiriamieji, kurie laisvalaikiu mankštinosi rečiau nei kartą per 

m÷nesį ar to nedar÷ niekada (17,0 proc.), lyginant juos su besimankštinančiais kasdien arba 4 – 6 

kartus per savaitę  (12,8 proc.) ir su tais, kurie tai dar÷ 2 – 3 kartus per savaitę (6,6 proc., p < 0,001).  

2 lentel÷ 

Subjektyvus sveikatos vertinimas išsimokslinimo grup÷se 

Subjektyvus sveikatos vertinimas 
Labai gera ir 

gera 
Vidutin ÷ Bloga ir labai 

bloga 
Iš viso Išsimokslinimas 

n proc. n proc. n proc. n proc. 
Aukštasis 76 29,2 163 62,7 21 8,1 260 100 
Aukštesnysis 76 26,5 179 62,4 32 11,1 287 100,0 
Vidurinis 64 23,5 166 61,0 42 15,4* 272 100,0 
Nebaigtas 
vidurinis 

7 11,5** 37 60,7 17 27,9*** 61 100,0 

Pradinis 1 7,7 7 53,8 5 38,5 13 100,0 
Pastaba: * p < 0,05, ** p < 0,01, *** p < 0,001 lyginant su aukštuoju išsimokslinimu 

 

Statistiškai reikšmingas ryšys nustatytas tarp išsimokslinimo ir subjektyvaus sveikatos 

vertinimo duomenų (2 lentel÷). 

Tiriamieji (2 lentel÷), kurie tur÷jo aukštajį ar  aukštesnįjį išsimokslinimą, savo sveikatą 

subjektyviai vertino žymiai geriau nei turintys nebaigtą vidurinį ar pradinį (p<0,01). Lyginamoji 

subjektyvaus sveikatos vertinimo ir išsimokslinimo duomenų analiz÷ parod÷, kad kuo žemesnis 

gyventojų išsimokslinimas, tuo blogiau jie vertino savo sveikatą (p < 0,05). 

Logistin÷s regresin÷s analiz÷s būdu buvo nustatoma blogesnio subjektyvaus sveikatos 

vertinimo tikimyb÷ priklausomai nuo amžiaus, fizinio aktyvumo laisvalaikiu, socialin÷s pad÷ties, 

išsimokslinimo, lyties bei kūno mas÷s indekso, arterinis kraujospūdžio (3 lentel÷). 

Logistin÷s regresin÷s analiz÷s duomenys parod÷ (3 lentel÷), kad  tiriamųjų, turinčių antsvorį 

ar nutukimą galimyb÷ vertinti savo sveikatą blogai ir labai blogai statistiškai reikšmingai nesiskyr÷ 

nuo tų, kurių kūno mas÷s indeksas atitiko normas. Analogiška situacija ir arterinio kraujospūdžio 

atveju, kurio pokyčiai statistiškai reikšmingai neprognozuoja subjektyvaus sveikatos vertinimo 

skirtumų. Statistiškai reikšminga (p < 0,05)  tikimyb÷, kad nesimankštinantys laisvalaikiu vidutinio 

amžiaus gyventojai savo sveikatą vertins 1,5 karto blogiau už tuos, kurie yra fiziškai aktyvūs. 

Labiausiai išreikšta tikimyb÷ savo sveikatą vertinti kaip blogą ir labai blogą nustatyta socialin÷s 

pad÷ties atžvilgiu, kur žemesn÷s socialin÷s pad÷ties asmenys savo sveikatą subjektyviai linkę 

vertinti  net 2,7 karto blogiau už tuos, kurių socialin÷ pad÷tis aukštesn÷. Ne mažiau ryški 

negatyvaus sveikatos vertinimo tikimyb÷ amžiaus bei išsimokslinimo aspektu, tuo tarpu lytis 

prognozuoja mažiau teigiamą moterų nei vurų savo sveikatos vertinimą. 
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3 lentel÷ 

Vidutinio, blogo ir labai blogo subjektyvaus sveikatos vertinimo galimyb÷ priklausomai nuo 

analizuojamų požymių 

Analizuojami požymiai Vidutin÷/bloga/labai bloga sveikata ŠS (95% PI) 
Kūno mas÷s indeksas, (kg/m²) 
                   18,5 - 24,9 
                < 18,5 ir > 25           

 
1 
1,056 (0,740-1,507) 

Arterinis kraujosp ūdis (mmHg) 
               Sistolinis <140 ir diastolinis <90   
               Sistolinis ≥140 ir diastolinis >90   

 
1 
1,290 (0,903-1,842) 

Ar dažnai laisvalaikiu mankštinasi? 
               Kasdien/4-6k/sav./2-3k/sav/1k/sav. 
               Rečiau nei k/m÷n./niekada 

 
1 
1,522 (1,097-2,111)* 

Socialin÷ pad÷tis 
               Tarnautojas/verslininkas/darbininkas 
               Pensininkas/nedirbantis/invalidas 

 
1 
2,666 (1,546-4,596)*** 

Išsimokslinimas                           
Aukštasis/aukštesnysis/vidurinis/ 
nebaigtas vidurinis 

               Pradinis  

 
1 
 
1,428 (0,636-3,206) 

Lytis  
               Vyrai  

Moterys  

 
1 
1,666 (1,202-2,308) * 

Amžius  1,048 (1,025-1,071)*** 
Pastaba: * šansų santykis statistiškai reikšmingas (p < 0,05); *** šansų santykis statistiškai 

reikšmingas (p < 0,001); ŠS (95 % PI) - šansų santykis (95 proc. pasikliautinasis intervalas) 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Analizuodami subjektyvaus Kauno miesto vidutinio amžiaus gyventojų savo sveikatos 

vertinimo tyrimo duomenis nustat÷me, kad vyrų, įvertinusių savo sveikatą kaip gerą ir labai gerą, 

lyginant su moterimis buvo daugiau (p < 0,01). Šiuos duomenis patvirtina ir kitų autorių atlikti 

tyrimai, kuriuose pripažįstama, kad moterys vertina savo sveikatą žymiai blogiau nei vyrai 

(Heidrich et al., 2002). Didžiausi vyrų ir moterų sveikatos vertinimo skirtumai nustatomi 45 – 54 m. 

amžiuje, o jaunesniame amžiuje šie skirtumai nereikšmingi. Sveikatos vertinimo skirtumai siejami 

su menopauz÷s sukeliamais pokyčiais moters organizme ir atsiradusiomis emocin÷mis bei fizin÷mis 

problemomis (Outram et al., 2004). Taip pat žinoma, kad tarp moterų yra didesnis sergamumas 

l÷tin÷mis ligomis, stipresn÷ organizmo reakcija į stresą, v÷liau pasireiškiančias depresija, o vyrams 

būdinga ūmesn÷  ligų eiga, dažnai besibaigianti mirtimi (Leinonen et al., 1998). Literatūros 

duomenimis, rūkymas, nutukimas, mažas fizinis aktyvumas moterims lemia 10 kartų didesnę 

blogos sveikatos tikimybę (Meurer et al., 2001). Straipsnyje pateikti duomenys rodo, kad vyresnio 

amžiaus (55 – 64 metų) gyventojai savo sveikatą vertino žymiai blogiau nei jaunesnio amžiaus (34 
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– 45 metų) asmenys (p < 0,001). Skirtingam sveikatos vertinimui neabejotinos reikšm÷s tur÷jo 

objektyviai blogesn÷ vyresnių žmonių sveikata. I. S. Okosun ir kt. (2001) nustat÷, kad blogesnis 

subjektyvios savo sveikatos vertinimas yra tolygiai susijęs su antsvorio bei nutukimo did÷jimu. Tai 

patvirtina ir mūsų tyrime gauti statistiškai reikšmingi duomenys: gyventojai, kurių KMI atitiko 

normą savo sveikatą labai gerai ir gerai vertino dažniau negu turintys nutukimą. Antsvoris ir 

nutukimas dažnesni tarp žemesnio išsimokslinimo moterų palyginus su turinčiomis aukštąjį 

išsilavinimą. Tarp vyrų antsvorio paplitimas did÷jo proporcingai išsimokslinimui (Grabauskas ir kt., 

2003). Toks antsvorio ir nutukimo paplitimas patvirtina pakankamo fizinio aktyvumo stoką ir jo 

poreikį tarp Lietuvos gyventojų. Daugelyje industrializuotų šalių antsvorio bei nutukimo paplitimas 

tarp gyventojų nemaž÷ja, bet did÷ja, tuo pačiu did÷ja ir širdies bei kraujagyslių ligų rizika. 

Pagrindiniai šio rizikos veiksnio mažinimo būdai – sveika mityba ir fizinis aktyvumas. Pastarasis 

veiksnys yra pagrindinis, sąlygojantis daugelio l÷tinių ligų (širdies, diabeto, storojo žarnyno v÷žio ir 

padidejusio  kraujospūdžio) vystymąsi, ypač vyresnio amžiaus žmon÷ms (NCEP, 2002).  

Gyventojų socialin÷s pad÷ties ir subjektyvaus savo sveikatos vertinimo logistin÷s regresin÷s 

analiz÷s duomenys leidžia teigti, jog aukštesn÷s socialin÷s pad÷ties vidutinio amžiaus gyventojai 

subjektyviai savo sveikatą vertina geriau, o žemesn÷s socialin÷s pad÷ties tiriamieji savo sveikatą 

linkę vertinti  net 2,7 karto blogiau. Šio tyrimo duomenimis,  savo sveikatą vertino subjektyviai 

blogai ir labai blogai  6,8 proc. verslininkų ir tarnautojų., o tarp pensininkų, bedarbių ir invalidų 

savo sveikatą blogai ir labai blogai įvertino 34,7 proc. (p < 0,001). Lyginant subjektyvaus sveikatos 

vertinimo ir išsimokslinimo duomenis, galima pasteb÷ti, kad kuo žemesnis gyventojų 

išsimokslinimas, tuo blogiau jie vertino savo sveikatą. Nustatyta, kad užimama aukštesn÷ socialin÷ 

ir ekonomin÷ pad÷tis – aukštesnis išsimokslinimas, geriau apmokamas darbas yra susiję su geresniu 

sveikatos vertinimu. Aukštesnio išsimokslinimo asmenys paprastai turi daugiau žinių apie sveiką 

gyvenseną – fizinį aktyvumą, mitybą, apie rūkymo ir alkoholio žalą sveikatai, o didesn÷s pajamos 

leidžia geriau rūpintis sveikata – rinktis įvairesnį maistą, vartoti daugiau šviežių vaisių ir daržovių, 

sportuoti (Bobak et al., 2000). Subjektyvaus sveikatos vertinimo ir psichosocialinių veiksnių sąsajas 

nustat÷ ir kiti tyr÷jai, pasteb÷dami, kad geriau savo sveikatą vertina fiziškai aktyvūs, geros 

psichologin÷s ir emocin÷s būkl÷s, mažiau nusiskundimų turintys bei geresn÷s socialin÷s  ir 

ekonomin÷s pad÷ties asmenys (Astrom & Rise, 2001). 

Gauti tyrimo duomenys patvirtina literatūroje nurodomą fizinio aktyvumo laisvalaikiu naudą 

ir reikšmę gyventojų subjektyviam sveikatos vertinimui. Fiziškai aktyvūs laisvalaikiu tyrimo 

dalyviai savo sveikatą kaip gerą ir labai gerą vertino dažniau negu besimankštinantys rečiau nei 

kartą per m÷nesį ar niekada (p < 0,05). Logistin÷s regresijos rezultatai taip pat patvirtina fizinio 

aktyvumo reikšmę. Nustatyta statistiškai reikšminga (p<0,05) tikimyb÷, kad nesimankštinantys 

laisvalaikiu gyventojai savo sveikatą linkę vertinti 1,5 karto blogiau už tuos, kurie yra fiziškai 
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aktyvūs. Yra žinoma, kad reguliarus fizinis aktyvumas padeda palaikyti optimalų svorį, kurio, kaip 

vieno iš širdies-kraujagyslių sistemos ligų rizikos veiksnio sumažinimas, padeda efektyviai 

koreguoti kraujo spaudimą (Kahn et al., 2002). Kitų tyr÷jų kaip ir mūsų atlikto tyrimo duomenys 

parod÷, kad negatyvus savo sveikatos vertinimas yra susijęs su daugeliu socialinių ir demografinių 

bei sveikatos rizikos veiksnių  (R÷klaitien÷, 2004).  

 

IŠVADA 

 

Logistin÷ regresin÷ analiz÷ atskleid÷ statistiškai reikšmingą tikimybę, kad subjektyviai savo 

sveikatą blogiau vertins vyresnio amžiaus, nepakankamo fizinio aktyvumo, žemesnio socialinio 

statuso gyventojai, o taip pat moterys lyginant jas su vyrais. Vienmat÷s analiz÷s duomenys parod÷, 

kad blogesnis subjektyvus sveikatos vertinimas susijęs su antsvoriu ar nutukimu, padid÷jusia 

juosmens apimtimi, padid÷jusiu kraujospūdžiu, nepakankamu fiziniu aktyvumu.  

Pad÷ka. D÷kojame  Kauno medicinos universiteto Kardiologijos instituto Populiacinių 

tyrimų laboratorijos darbuotojams, kurie suteik÷ galimybę atlikti kartu šį tyrimą. 
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SPORTAS LIETUVOS KARIUOMENöS KAR IŲ FIZINIO RENGIMO 

SISTEMOJE 

A. Savonis1, 2, A. Čepul÷nas1 

 
1Lietuvos kūno kultūros akademija; 2Lietuvos kariuomen÷s mokymo ir personalo valdyba 

 

Santrauka 

Darbo tikslas – aptarti sporto pl÷tros raidą Lietuvos kariuomen÷je atkūrus 

Nepriklausomybę. 
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Tyrimo objektas – sporto organizavimo struktūros Lietuvos kariuomen÷je, sportinių varžybų 

sistema, karių sportiniai pasiekimai. 

Tyrimo metodai. Literatūros studija, dokumentų, sporto varžybų protokolų analiz÷. 

Rezultatai. Atkūrus Lietuvos Nepriklausomybę, sportin÷s veiklos organizavimas 

kariuomen÷je vyko sąveikoje su kariuomen÷s gynybin÷s j÷gos formavimu. Svarbiausi sportin÷s 

veiklos bruožai kariuomen÷je, atkūrus Lietuvos nepriklausomybę: 

• 1990 m. geguž÷s 1 d. įsteigiamas Karinis-techninis sporto klubas su filialais šalies zonose. 

Klubo viršininku paskirtas Česlovas Jezerskas. 

• 1998 m. liepos 1 d. įkurtas Krašto apsaugos sporto klubas, veikiantis prie Motorizuotos 

p÷stininkų brigados „Geležinis vilkas“. Klubo viršininku paskirtas plk. lt. Valentinas Mizgaitis. 

• 2004 m. sausio 14 d. Krašto apsaugos sporto klubas reorganizuotas į Lietuvos kariuomen÷s 

sporto klubą. 

• 1994 m. geguž÷s 12 d. Varnoje (Bulgarija) Lietuva tapo visateise Tarptautin÷s kariškių sporto 

tarybos (CISM) nare. 

• 1995 m. Lietuvos kariuomen÷s komanda dalyvavo pirmosiose Pasaulio kariškių vasaros sporto 

žaidyn÷se Romoje (Italija), o 2010 m. kovo 25–31 d. Aostoje (Italija) Lietuvos kariuomen÷s 

orientavimosi su slid÷mis ir slidin÷jimo rinktin÷s dalyvavo Pirmosiose CISM žiemos sporto 

kariškių žaidyn÷se. 

Išvados: 

• Lietuvos kariuomen÷je sportinę veiklą organizuoja ir jos vykdymui vadovauja Lietuvos 

kariuomen÷s sporto klubas. 

• Varžybų sistemą sudaro: padalinių lygmens, karinių paj÷gų lygmens varžybos, kariuomen÷s 

čempionatai. Kariuomen÷s sporto šakų rinktin÷s dalyvauja Pasaulio ir Europos kariškių 

čempionatuose, Pasaulio kariškių vasaros ir žiemos žaidyn÷se. 

• Lietuvoje buvo surengti penkių sporto šakų (krepšinio, rankinio, orientavimosi sporto, 

šiuolaikin÷s penkiakov÷s, imtynių) Pasaulio kariškių čempionatai. 

• Lietuvos kariuomen÷s sportininkai nuolat kovoja d÷l medalių Pasaulio kariškių sporto šakų 

čempionatuose ir Pasaulio kariškių sporto žaidyn÷se. 

 

Raktažodžiai: kariuomen÷, kariškiai, sporto klubas, sporto žaidyn÷s. 

 

ĮVADAS 

NATO šalių kariuomen÷se karių fiziniam rengimui skiriamas didžiulis d÷mesys. NATO ir 

kitų šalių karių ir kariūnų rengimo programose akcentuojama fizinis rengimas ir sportavimas 
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(Barlotta, 1980; Bailey, 1983; Sokolowski, 2009; Kalina, Barzyński, 2009). Didelis d÷mesys sportui 

skiriamas kariūnus rengiančiose struktūrose ir karo akademijose (Laugalys, Radžiukynas, 1997; 

Chodala, 2002; Sokolowski, 2002; Endrijaitis, Radžiukynas, 2003). Sportas – karių fizinio rengimo 

struktūrin÷ dalis. Nepriklausomai nuo karinio laipsnio, visuomen÷ karius įsivaizduoja kaip fiziškai 

paj÷gius T÷vyn÷s gyn÷jus (Kaladinskas, 1999; Skreb÷, 2000). Tarpukariu Lietuvos kariuomen÷je 

sportin÷ veikla buvo ypač svarbi, o karininkai labai aktyviai dalyvavo šioje veikloje ir daug 

prisid÷jo prie sporto pl÷tot÷s valstyb÷je. Tyrimai, (Endrijaitis, Radžiukynas, 2003) atlikti su Jono 

Žemaičio Lietuvos karo akademijos pirmo kurso kariūnais, atskleid÷ teigiamą būsimųjų karininkų 

požiūrį į fizinį ugdymą ir sportą, net 97 proc. respondentų įsitikinę, kad kūno kultūra ir sportas turi 

teigiamos įtakos jų sveikatai, o geras fizinis parengtumas reikalingas jų profesin÷je veikloje. Karo 

akademijoje kiekvienos dienos dienotvark÷je skiriamas laikas rytinei mankštai, savarankiškoms 

treniruot÷ms ir dalyvavimui sportiniuose renginiuose (Laugalys, Radžiukynas, 1997). Mokslo 

darbuose (Laugalys, Radžiukynas, 1997; Radžiukynas, 1999; Endrijaitis, Radžiukynas, 2003; 

Streckis ir kt., 2004) nagrin÷jama Karo akademijos kariūnų fizinio išsivystymo, fizinio parengtumo, 

raumenų galingumo ir psichomotorinių funkcijų kaitos ypatumai. Lietuvos kariuomen÷s karių 

fizinio rengimo problema ir karių fizinio paj÷gumo kaitos ypatumai nagrin÷jami daugelio autorių 

mokslo darbuose (Vilkas ir kt., 1994; Čepul÷nas, Klenauskas, 2002; Ivaškien÷, 2003; Savonis, 

Čepul÷nas, 2009), tačiau labai trūksta darbų, analizuojančių sporto pl÷tot÷s problemą Lietuvos 

kariuomen÷je. 

Darbo tikslas – aptarti sporto pl÷tros raidą Lietuvos kariuomen÷je atkūrus 

Nepriklausomybę. 

Tyrimo objektas – sporto organizavimo struktūros Lietuvos kariuomen÷je, sportinių 

varžybų sistema, karių sportiniai pasiekimai. 

Tyrimo metodai. Literatūros studija, dokumentų, sporto varžybų protokolų analiz÷. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI IR APTARIMAS 

 

Atkūrus Lietuvos nepriklausomybę, visų pirma reik÷jo perimti sienų kontrolę, organizuoti 

krašto apsaugos sistemą, užtikrinti krašto žmonių gynybą. Tuo metu kurti karinius vienetus buvo 

sud÷tinga, nes Lietuvoje dar buvo okupacin÷ sovietin÷ kariuomen÷. Tod÷l buvo kuriami sporto 

klubai, o jų priedangoje formuojami pirmieji kariniai daliniai. Atkūrus Lietuvos Nepriklausomybę, 

sportin÷s veiklos organizavimas kariuomen÷je vyko sąveikoje su kariuomen÷s gynybin÷s j÷gos 

formavimu. 1990 m. geguž÷s 1 d. Krašto apsaugos departamento generalinio direktoriaus įsakymu 

įsteigiamas Karinis-techninis sporto klubas su filialais šalies zonose. Klubo viršininku paskirtas 

Česlovas Jezerskas. Karinio-techninio sporto klubo ir kitų sporto klubų šalies zonose paskirtis buvo 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 80 

rengti vyrus Lietuvos gynybai. 1998 m. liepos 1 d. įsakymu Nr. 729 buvo įkurtas Krašto apsaugos 

sporto klubas, veikiantis prie Motorizuotos p÷stininkų brigados „Geležinis vilkas“. Klubo 

viršininku paskirtas plk. lt. Valentinas Mizgaitis. 2004 m. sausio 14 d. Krašto apsaugos ministro 

įsakymu Nr. 34 Krašto apsaugos sporto klubas reorganizuotas į Lietuvos kariuomen÷s sporto klubą. 

Lietuvos kariuomen÷je sportin÷ veikla reglamentuojama Lietuvos Respublikos kūno kultūros ir 

sporto įstatymo (1995 gruodžio 20, Nr. 1-1151) ketvirtuoju straipsniu, skelbiančiu, kad: „Pagrindin÷ 

sporto institucija, vienijanti gyventojus ir sportininkus fiziniam aktyvumui, sveikai gyvensenai, 

kūno kultūrai ir sportui pl÷toti bei populiarinti, yra sporto klubas“. Sportas – puiki priemon÷, 

padedanti formuoti kario asmenybę (Marcinkowski, 2000). 

Lietuvos kariuomen÷je sportas organizuojamas vadovaujantis Lietuvos kariuomen÷s 

transformacijos gair÷mis, Lietuvos kariuomen÷s poreikiais, NATO valstybių ir Lietuvos 

kariuomen÷s karinio rengimo patirtimi (Lietuvos gynybos politikos Baltoji knyga, 2002).  

Pasaulio kariškių sportui vadovauja ir sportinius renginius organizuoja Tarptautin÷ kariškių 

sporto taryba „Conseil International du Sport Militaire“ (CISM). Tarptautin÷ kariškių sporto taryba 

įkurta 1948 m. vasario 18 d. Šiuo metu CISM vienija 131 šalį iš visų pasaulio kontinentų. CISM 

pagrindinis tikslas – prisid÷ti prie taikos pasaulyje sujungiant pasaulio kariuomenes per sportą. Šios 

organizacijos kilni id÷ja yra „Draugyst÷ per sportą“. CISM glaudžiai bendradarbiauja su 

tarptautin÷mis ir nacionalin÷mis sporto šakų federacijomis, su Tarptautiniu olimpiniu komitetu, su 

tokiomis organizacijomis, kaip Jungtinių Tautų Organizacija (JTO), Europos Sąjunga (ES). 

CISM kiekvienais metais organizuoja daugiau kaip 20 sporto šakų pasaulio kariškių 

čempionatus. Kas ketveri metai CISM vykdo pasaulio kariškių sporto vasaros ir žiemos sporto 

žaidynes. 

1993 m. birželio m÷n. Vokietijoje Lietuvos kariuomen÷s komanda pirmą kartą dalyvavo 

tarptautiniame kariškių stendinio šaudymo turnyre. 

1994 m. geguž÷s 12 d. Varnoje (Bulgarija) Tarptautin÷s kariškių sporto tarybos Conseil 

International du Sport Militaire (CISM) Generalin÷s asambl÷jos visų narių sprendimu Lietuva tapo 

visateise CISM nare. 

1995 m. Lietuvos kariuomen÷s komanda dalyvavo pirmosiose Pasaulio kariškių vasaros 

sporto žaidyn÷se Romoje (Italija). Iki šių dienų Lietuvos kariuomen÷s įvairių sporto šakų rinktin÷s 

dalyvavo penkiose Pasaulio  kariškių sporto žaidyn÷se (keturiose – vasaros ir vieneriose – žiemos 

sporto šakų). 

2010 m. kovo 25–31 d. Aostoje (Italija) įvykusiose Pirmosiose CISM žiemos sporto kariškių 

žaidyn÷se Lietuva dalyvavo orientavimosi su slid÷mis ir slidin÷jimo varžybose. Moterų 

orientavimosi sporto rinktin÷ iškovojo bronzos medalį. 
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Nuo 2001 m. kasmet vyksta Baltijos šalių karikių sporto žaidyn÷s, kuriose kiekvienai šaliai 

atstovauja ne kariuomen÷s rinktin÷s, bet padalinių komandos, laim÷jusios pirmąsias vietas 

nacionaliniuose kariškių sporto čempionatuose.  

Lietuvos kariuomen÷s sporto klubas yra savarankiškas Lietuvos kariuomen÷s struktūrinis 

padalinys, kuruojantis sportinį sąjūdį. Kariuomen÷s sportinių varžybų sistema (žr. pav.) apima 

varžybas visuose kariuomen÷s struktūriniuose padaliniuose ir baigiasi sporto šakų kariuomen÷s 

čempionatais. Kūno kultūra ir sportas padeda ugdyti kario atsakomyb÷s jausmą, tobulinti kovinį 

parengtumą, fizinį parengtumą, ištvermę, ryžtą, drąsą, taip pat geb÷jimą įveikti vidines silpnybes, 

nuovargį ir skausmą (Marcinkowski, 2000). Paj÷giausieji kariuomen÷s sportininkai dalyvauja 

Pasaulio kariškių sporto žaidyn÷se, Pasaulio kariškių čempionatuose ir kitose tarptautin÷se 

varžybose. Lietuvos kariuomen÷s paj÷giausi sportininkai yra ir kai kurių sporto šakų Lietuvos 

rinktin÷s nariai ir atstovauja Lietuvai pasaulio, Europos čempionatuose bei olimpin÷se žaidyn÷se. 

Svarbiausieji Lietuvos kariuomen÷s sportininkų pasiekimai per 2010 m. pateikti lentel÷je. 

Kariuomen÷s sporto klubas rengia trylikos sporto šakų čempionatus kariuomen÷je, ir vienu 

pagrindiniu prioritetu laiko sportininkų rengimą tarptautin÷ms kariškių sporto varžyboms.  

 

 
1 pav. Lietuvos kariuomen÷je vykdomų sportinių varžybų (turnyrų, čempionatų) sistema 

 

 

 

Tarptautin÷s varžybos 

Karinių paj÷gų 
lygmens varžybos 

Padalinių 
lygmens varžybos 

Kariuomen÷s 
lygmens varžybos 

Finalai 

III atrankinis turas 

II atrankinis turas 

I atrankinis turas 

Pasaulio kariškių čempionatai 

Pasaulio kariškių sporto žaidyn÷s 
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1 lentel÷ 

Lietuvos kariuomen÷s sportininkų laim÷jimai per 2010 m. (sportininkai išvardyti ab÷c÷l÷s 

tvarka) 

Karinis laipsnis, vardas, 
pavard÷ Padalinys Sporto šaka 2010 m. geriausi sportiniai pasiekimai 

eil. Laimutis Adomaitis 

Krašto apsaugos 
savanorių paj÷gų 
Didžiosios kovos 
apygardos 8-oji 
rinktin÷ 

Graikų-rom÷nų 
imtyn÷s 

Pasaulio kariškių graikų-rom÷nų imtynių 
čempionatas 
(Suomija) – 5 vieta. 

eil. Rasa Drazdauskait÷ 
Karaliaus Mindaugo 
mechanizuotasis 
p÷stininkų batalionas 

Lengvoji 
atletika, 
maratonas 

Pasaulio kariškių lengvosios atletikos 
čempionatas (Graikija) – b÷gimo 
maratone 1 vieta; 
Europos lengvosios atletikos čempionatas 
(Ispanija) – b÷gimo maratone 15 vieta. 

gr. Mindaugas Ežerskis 

Didžiojo Lietuvos 
etmono Jonušo 
Radvilos mokomojo 
pulko Fizinio rengimo 
centras 

Graikų-rom÷nų 
imtyn÷s 

Pasaulio kariškių graikų-rom÷nų imtynių 
čempionatas 
(Suomija) – 5 vieta. 

eil. Justinas Kinderis 

Krašto apsaugos 
savanorių paj÷gų 
Didžiosios kovos 
apygardos 8-oji 
rinktin÷ 

Šiuolaikin÷ 
penkiakov÷ 

Europos šiuolaikin÷s penkiakov÷s 
čempionatas 
(Vengrija) – 3 vieta komandin÷se ir 3 
vieta estafečių varžybose. 
Pasaulio šiuolaikin÷s penkiakov÷s 
čempionatas 
(Kinija) – 3 vieta asmenin÷se ir 1 vieta 
komandin÷se varžybose. 

mjr. Marius Kugauda 

Mokymo ir personalo 
valdybos Karinio 
personalo 
departamentas 

Krepšinis Pasaulio kariškių krepšinio čempionatas 
(Pietų Kor÷ja) – 2 vieta. 

kpt. Raimondas 
Ambrulaitis 

Antrasis operatyvinių 
tarnybų departamentas Krepšinis Pasaulio kariškių krepšinio čempionatas 

(Pietų Kor÷ja) – 2 vieta. 

eil. Sandra Paužait÷ 

Krašto apsaugos 
savanorių paj÷gų 
Dainavos apygardos 1-
oji rinktin÷ 

Orientavimosi 
sportas 

Pasaulio kariškių orientavimosi sporto 
čempionatas 
(Norvegija) – 2 vieta komandin÷se ir 3 
vieta asmenin÷se varžybose. 

eil. Donata Rimšait÷ 

Krašto apsaugos 
savanorių paj÷gų 
Didžiosios kovos 
apygardos 8-oji 
rinktin÷ 

Šiuolaikin÷ 
penkiakov÷ 

Europos šiuolaikin÷s penkiakov÷s 
čempionatas 
(Vengrija) – 3 vieta asmenin÷s varžybose. 
Pasaulio šiuolaikin÷s penkiakov÷s 
čempionatas 
(Kinija) – 2 vieta asmenin÷se ir 3 vieta 
mišrių estafečių varžybose. 

eil. Ieva Sargautyt÷ 

Krašto apsaugos 
savanorių paj÷gų 
Didžiosios kovos 
apygardos 8-oji 
rinktin÷ 

Orientavimosi 
sportas 

Pasaulio kariškių orientavimosi sporto 
čempionatas 
(Norvegija) – 2 vieta komandin÷se 
varžybose. 

eil. Indr÷ Valait÷ 

Krašto apsaugos 
savanorių paj÷gų 
Didžiosios kovos 
apygardos 8-oji 
rinktin÷ 

Orientavimosi 
sportas 

Pasaulio kariškių orientavimosi sporto 
čempionatas 
Norvegija) – 2 vieta komandin÷se 
varžybose. 

eil. Valdemaras Venskaitis 

Krašto apsaugos 
savanorių paj÷gų 
Žemaičių apygardos 3-
oji rinktin÷ 

Graikų-rom÷nų 
imtyn÷s 

Pasaulio kariškių graikų-rom÷nų imtynių 
čempionatas 
(Suomija) – 5 vieta. 
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Nuo 1994 m. apdovanojimus Pasaulio kariškių sporto žaidyn÷se ir Pasaulio čempionatuose 

yra iškovoję rankinio, krepšinio, bokso, imtynių, šiuolaikin÷s penkiakov÷s, dziudo, lengvosios 

atletikos, orientavimosi sporto, kroso ir parašiutų sporto komandos ir pavieniai sportininkai. 2007 

m. spalio 14–21 d. Hyderabad÷ (Indija) vyko ketvirtosios Pasaulio kariškių sporto žaidyn÷s. 

Lietuvos kariuomen÷s delegaciją sudar÷ šių sporto šakų rinktin÷s: karin÷s penkiakov÷s, šaudymo, 

parašiutų sporto, lengvosios atletikos, bokso, imtynių, dziudo ir rankinio. 

Lietuva ne tik dalyvauja tarptautiniuose kariškių sporto renginiuose, bet ir pati organizuoja 

juos. Lietuvoje buvo surengti Pasaulio kariškių rankinio, orientavimosi sporto, šiuolaikin÷s 

penkiakov÷s, imtynių, krepšinio čempionatai. 2010 m. birželio 29–liepos 2 d. Panev÷žyje vyko 

aštuntosios Baltijos šalių kariškių sporto žaidyn÷s.  

IŠVADOS 

• Lietuvos kariuomen÷je sportinę veiklą organizuoja ir jos vykdymui vadovauja Lietuvos 

kariuomen÷s sporto klubas. 

• Varžybų sistemą sudaro: padalinių lygmens, karinių paj÷gų lygmens varžybos, 

kariuomen÷s čempionatai. Kariuomen÷s sporto šakų rinktin÷s dalyvauja Pasaulio ir Europos 

kariškių čempionatuose, Pasaulio kariškių vasaros ir žiemos žaidyn÷se. 

• Lietuvoje buvo surengti penkių sporto šakų (krepšinio, rankinio, orientavimosi sporto, 

šiuolaikin÷s penkiakov÷s, imtynių) Pasaulio kariškių čempionatai. 

• Lietuvos kariuomen÷s sportininkai dalyvavo penkiose Pasaulio kariškių sporto žaidyn÷se 

(keturiose vasaros ir vieneriose žiemos sporto šakų). Jie iškovoja apdovanojimus Pasaulio kariškių 

sporto šakų čempionatuose ir Pasaulio kariškių sporto žaidyn÷se. 
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NESPORTUOJANČIŲ BERNIUKŲ  IR ŽAID öJŲ 11–14 METŲ KŪNO 

MASöS KOMPONENTŲ  IR RAUMEN Ų JöGOS RODIKLI Ų KAITOS 

YPATYBöS 

 

Arū nas Emeljanovas, Jonas Poderys 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Fizinių krūvių poveikis pagrįstas gausiais mokslinių tyrimų rezultatais. Šis poveikis yra 
skirtingas ir priklauso nuo fizinių krūvių specifiškumo, fizinio aktyvumo, skirtingų sveikatos 
rodiklių, tarp kurių yra kūno kompozicijos komponentai ir įvairūs fizinio paj÷gumo rodikliai 
(Bouchard, 2001). 

Šio tyrimo tikslas buvo nustatyti 11–14 metų nesportuojančių berniukų  ir žaid÷jų kūno mas÷s 
komponentų ir raumenų funkcinių grupių raidos ypatybes. Tyriamųjų kontingentą sudar÷ 85 
nesportuojantys berniukai ir 83 sportinių žaidimų atstovai. Tyrime taikyti šie tyrimo metodai: kūno 
mas÷s komponentų  nustatymas, vertikalaus šuolio testas, dinamometrija. Tyrimai tarp grupių 
neatskleid÷ didelio sportinių žaidimų  poveikio 11–13 metų berniukų kūno mas÷s komponentams. 
Stebint 14 metų berniukus, nustatyti reikšmingi skirtumai tarp nesportuojančiųjų ir žaid÷jų 
vertinant kūno mas÷s indeksą ir riebalinio audinio kiekį. Tai rodo, kad fiziniai krūviai veikia vaiko 
organizmo konstituciją ir  turi teigiamą poveikį augimo bei vystymosi eigai (Spirduso, 1995). Šuolio 
aukštis priklauso nuo raumenų susitraukimo veiksmingumo, o pastarasis ne tik nuo biocheminių 
veiksnių (Malina, Bouchard, 1991), bet ir nuo atliktų treniruočių krūvių (Mamkus, 1998; 
Stanislovaitis, 1998). Stebint šuolių į aukštį rezultatus, nustatyta, kad visų amžiaus grupių 
sportuojančiųjų rezultatai buvo geresni už nesportuojančiųjų, tačiau statistiškai reikšmingi 
skirtumai buvo tik 12 metų amžiaus grup÷je. Atliekant dinamometrijos matavimus, nustatyta, kad 
žaid÷jų raumenų j÷ga yra didesn÷ už nesportuojančių berniukų. Taigi, raumenų darbingumo 
vertinimo duomenys patvirtino ir daugelio kitų autorių teiginius, kad fiziniai pratimai turi įtakos 
augimo ir vystymosi procesams (Rowell, 1997; Wilmore, Costill, 1999; Baquet et al., 2006; Horst et 
al., 2007;). Tai rodo, kad fiziniai krūviai veikia sparčiai besivystantį organizmą ir  turi teigiamą 
poveikį augimo bei vystymosi eigai, sportiniams rezultatams.  
Išvados. 11 – 13 metų amžiaus tarpsnyje did÷jant berniukų kūno masei tolygiai did÷ja daugelis 
kūno mas÷s komponentų, tačiau 14 metų berniukų kūno mas÷s padid÷jimas jau yra susijęs su 
reikšmingai padid÷jusiu riebalinio audinio kiekiu, kai tuo tarpu žaid÷jų riebalinio audinio 
procentin÷ dalis reikšmingai nekinta. 11 – 14 metų amžiaus žaid÷jų berniukų daugelio raumenų 
funkcinių grupių dinamin÷s ir statin÷s j÷gos rodikliai yra didesni už nesportuojančių bendraamžių. 
Raktažodžiai: sportiniai žaidimai, kūno mas÷s komponentai, raumenų j÷ga. 
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ĮVADAS 

 

Fizinių krūvių poveikis pagrįstas gausiais mokslinių tyrimų rezultatais (Strong et al., 2005). 

Šis poveikis yra skirtingas ir priklauso nuo fizinių krūvių specifiškumo, fizinio aktyvumo, skirtingų 

sveikatos rodiklių, tarp kurių yra kūno mas÷s komponentai ir įvairūs fizinio paj÷gumo rodikliai 

(Bouchard, 2001). Biologin÷ branda yra vienas iš reikšmingų veiksnių, lemiančių fiziologinį atsaką 

į fizinius krūvius (Rowland, 1996). Vaikų ir paauglių organizmo struktūros motorinių bei funkcinių 

ypatumų pažinimas, tame tarpe jų sąsajų su kitomis organizmo struktūrin÷mis dalimis yra svarbus, 

siekiant galimai optimaliau lavinti motorines funkcijas (Olson, 1996; Munchmeier, 2001). Fiziniais 

pratimais galima pagerinti daugelį funkcinių rodiklių, tačiau pažanga priklauso ir nuo fenotipin÷s 

adaptacijos ir nuo taikomų pratimų pobūdžio. Manoma, kad vaikų fizinio parengtumo kaitai 

didžiausią poveikį turi sporto šakos, reikalaujančios greitai sureaguoti į naujus išor÷s dirgiklius, 

pavyzdžiui, trumpų nuotolių b÷gimas, žaidimai, boksas ir kt. (Olson, 1996; Kozlowski et al., 

2001). Šio tyrimo tikslas buvo nustatyti 11–14 metų nesportuojančių berniukų  ir žaid÷jų kūno 

mas÷s komponentų ir raumenų funkcinių grupių raidos ypatybes. 

 

TYRIMO METODIKA  

 

Tyriamųjų kontingentą sudar÷ 85 nesportuojantys berniukai (11m, n=22; 12m, n=18; 13m, 

n=25; 14m, n=20) ir 83 sportinių žaidimų atstovai (11m, n=21; 12m, n=20; 13m, n=22;  14m, n=20). 

Tyrimo metu berniukai dvi dienas prieš tyrimus neatliko varginamų fizinių krūvių. Tyrime taikyti 

šie tyrimo metodai: kūno mas÷s komponentų  nustatymas, vertikalaus šuolio testas, dinamometrija.  

Kūno mas÷s komponentai buvo vertinami bioelektrinio impedanso metodu (kūno 

kompozicijos analizatorius – Tanita TBF – 300). Matuoti rodikliai: kūno mas÷s indeksas (KMI) 

(kg/m2), riebalinio audinio kiekis (%), aktyvioji kūno mas÷ (kg), bendra kūno vandens mas÷ (kg). 

Raumenų darbingumas buvo vertinamas pagal vertikalaus šuolio iš vietos ir  dinamometrijos 

matavimų rezultatus. Vertikalaus šuolio aukščiui matuoti buvo panaudota kontaktin÷ platforma 

„Kistler“ (BioWare Performance Software Version 3.0) ir su ja sujungtas kompiuteris, kuriame 

įrengta kompiuterin÷ programa, apskaičiuojanti vertikalaus šuolio aukštį. Dinamometru „Nicholas“ 

buvo matuota: rankos keliamųjų raumenų j÷ga, šlaunies lenkiamųjų raumenų j÷ga, blauzdos 

tiesiamųjų raumenų j÷ga, ir dilbio tiesiamųjų raumenų j÷ga. Prietaisas dedamas tarp tyr÷jo rankos ir 

tiriamojo norimos išmatuoti galūn÷s. Tyr÷jo spaudimo j÷ga per dinamometrą nukreipta į matuojamą 

galūnę (Bačiulien÷, 2006).  

Vertinant gautus tyrimo rezultatus visais atvejais buvo nustatomas aritmetinis vidurkis ( x ) 

ir standartinis nukrypimas (S). Tyrimuose nustatant skirtumo patikimumą tarp rodiklių rezultatų 
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vidurkių buvo naudojamas Stjudent’o t – kriterijus nepriklausomoms imtims. Patikimas skirtumas 

tarp lyginamųjų dydžių buvo tada, kai paklaida neviršydavo 5 proc., t. y. p<0,05. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Gauti tyrimo rezultatai parod÷, kad 11 – 13 metų amžiaus tarpsnyje did÷jant berniukų kūno 

masei tolygiai did÷ja daugelis kūno mas÷s komponentų, tačiau 14 metų berniukų kūno mas÷s 

padid÷jimas jau yra susijęs su reikšmingai padid÷jusiu riebalinio audinio kiekiu. Didžiausi kūno 

mas÷s indekso duomenys buvo 14 metų berniukų, statistiškai patikimai skyr÷si tarp 

nesportuojančiųjų berniukų ir žaid÷jų. 11– 13 metų grup÷se sportiniai žaidimai netur÷jo žymaus 

poveikio kūno mas÷s indeksui. Vertinant riebalinio audinio kiekį nustatyta, kad 11–14 metų 

amžiaus tarpsniu maž÷jo sportuojančiųjų grup÷je. Nesportuojančiųjų grup÷je jis maž÷jo tik iki 13 

metų, o 14 metų berniukų  riebalinio audinio kiekis buvo didžiausias ir statistiškai patikimai skyr÷si 

nuo sportinių žaidimų atstovų. Aktyviosios kūno mas÷s duomenys tarp nesportuojančių berniukų ir 

žaid÷jų patikimai nesiskyr÷. Lygiai tokia pati kryptis pasteb÷ta atliekant ir bendros kūno vandens 

mas÷s matavimus (1 pav.). 
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1 pav. Nesportuojančių berniukų ir žaid÷jų kūno mas÷s komponentų rodikliai 

Pastaba: * – statistiškai patikimas skirtumas, p < 0,05. 
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Dinamin÷s raumenų j÷gos vertinimai parod÷, kad maksimalaus šuolio aukščio rezultatai 

geresni buvo sportuojančių 11–14 metų vaikų nei nesportuojančių berniukų, tačiau statistiškai 

patikimas skirtumas buvo tik 12 metų grup÷je (2 pav.).  

Vaikų maksimalaus šuolio aukštis
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2 pav. Nesportuojančių berniukų ir žaid÷jų maksimalaus šuolio aukštis 

Pastaba. * – statistiškai patikimas skirtumas, p < 0,05. 
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Dilbio tiesiam ųjų raumen ų j÷ga

4,80
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6,72
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6,62
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*
*
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*
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*

*

3 pav. Nesportuojančių berniukų ir žaid÷jų dinamometrijos matavimų  rezultatai (kg) 
Pastaba. * – statistiškai patikimas skirtumas, p < 0,05. 

 
Lyginant dinamometrijos rezultatus visų keturių amžiaus grupių (11, 12, 13, 14 metų), 

matuojant visas mūsų pasirinktas raumenų grupes (rankos keliamieji, šlaunies lenkiamieji, blauzdos 

tiesiamieji ir dilbio tiesiamieji raumenys (3 pav.) nustat÷me, kad geresnius rezultatus pasiek÷ 
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sportinių žaidimų atstovai. Vertinant dinamometrijos rezultatus, daugumoje matavimų buvo rasti 

statistiškai patikimi skirtumai lyginant žaid÷jų ir nesportuojančiųjų kairę ir dešinę puses.  
 

REZULTATŲ  APTARIMAS 
 

Jaunojo sportininko organizmas skiriasi nuo suaugusiojo organizmo ne vien tik 

organų dydžiu ar reakcijos į fizinius krūvius ypatyb÷mis. Paauglio organizmas gerai 

adaptuojasi suaugusiųjų netgi suaugusių sportininkų treniruot÷s režimui, tačiau 

parengiamosios programos vaikams ir paaugliams turi būti sudaromos kiekvienai amžiaus 

grupei individualiai, atsižvelgiant į visus fizin÷s brandos veiksnius (Malina, Bouchard, 1991; 

Philippaerts et al., 2006; Vaeyens et al., 2008). Labai jautrus amžiaus tarpsnis išor÷s poveikiams yra 

11–14 metų amžiaus tarpsnis, tod÷l sportuojančių šio amžiaus berniukų tyrimai yra reikalingi ir gali 

atskleisti sud÷tingą įgimtų ir įgyjamų (endogeninių ir egzogeninių) veiksnių sąveiką. Tokio 

pobūdžio žinios yra reikalingos sporto specialistams siekiant optimaliau suplanuoti siekiamus 

fizinių krūvių efektus. 

Mūsų atlikti tyrimai neatskleid÷ didelių tarpgrupinių skirtumų (nesportuojantys – sportinių 

žaidimų atstovai) 11–13 metų berniukų grup÷se kai buvo vertinami kūno mas÷s komponentai. Kūno 

mas÷s komponentų tyrimas parod÷, kad KMI didžiausias buvo 14 metų nesportuojančių berniukų ir 

statistiškai patikimai skyr÷si nuo žaid÷jų. Taip pat grupių tyrimai atskleid÷ stiprų fizinių pratimų 

poveikį riebalinio audinio kiekiui 14 metų amžiaus tarpsniu, kur nustatyti statistiškai reikšmingi 

skirtumai tarp nesportuojančių ir sportuojančių berniukų. Tai rodo, kad sportiniuose žaidimuose  

naudojami fiziniai krūviai veikia besivystančio organizmo konstituciją ir  turi teigiamą poveikį 

berniukų vystymosi eigai (Spirduso, 1995). Šuolio aukštis priklauso nuo raumenų susitraukimo 

veiksmingumo, o pastarasis ne tik nuo biocheminių veiksnių (Malina, Bouchard, 1991), bet ir nuo 

atliktų treniruočių krūvių (Mamkus, 1998; Stanislovaitis, 1998). Vertinant 11–14 metų berniukų 

šuolio į aukštį rezultatus nustatyta, kad maksimalus šuolio aukštis sportuojančių berniukų buvo 

didesnis už nesportuojančiųjų. Nors statistiškai reikšmingas skirtumas buvo tik 12 metų grup÷je tarp 

nesportuojančių berniukų ir ciklinių šakų sportininkų.  

Atlikti dinamometrijos matavimai parod÷, kad sportinių žaidimų atstovų raumenų funkcinio 

parengtumo rodikliai yra geresni už nesportuojančių berniukų. Statistiškai patikimi skirtumai tarp 

berniukų buvo nustatyti visose amžiaus grup÷se, vertinant dešinę ir kairę puses. Raumenų 

darbingumo vertinimo duomenys patvirtino ir daugelio kitų autorių teiginius, kad fiziniai pratimai 

turi įtakos augimo ir vystymosi procesams (Rowell, 1997; Wilmore, Costill, 1999; Baquet et al., 

2006; Horst et al., 2007;). Taigi, mūsų tyrimas rodo, kad fiziniai krūviai veikia sparčiai besivystantį 

organizmą ir  turi teigiamą poveikį augimo bei vystymosi eigai, sportiniams rezultatams.  
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IŠVADOS 

 

1. 11 – 13 metų amžiaus tarpsnyje did÷jant berniukų kūno masei tolygiai did÷ja daugelis kūno 

mas÷s komponentų, tačiau 14 metų berniukų kūno mas÷s padid÷jimas jau yra susijęs su 

reikšmingai padid÷jusiu riebalinio audinio kiekiu, kai tuo tarpu žaid÷jų riebalinio audinio 

procentin÷ dalis reikšmingai nekinta. 

2. 11 – 14 metų amžiaus žaid÷jų berniukų daugelio raumenų funkcinių grupių dinamin÷s ir statin÷s 

j÷gos rodikliai yra didesni už nesportuojančių bendraamžių. 
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BADAVIMO POVEIKIS SKIRTINGĄ  KŪNO MASöS INDEKSĄ 

TURINČIOMS MOTERIMS PAKOPOMIS DID öJANČIO FIZINIO KR ŪVIO 

METU 

 

Sandra Bardauskien÷1, Jonas Poderys,1, 2, Liepa Bikulčien÷2 

Lietuvos sveikatos mokslų universitetas1, Lietuvos kūno kultūros akademija 2 

 

Santrauka 

Beveik pus÷s mūsų šalies gyventojų mirties priežastis yra širdies ir kraujagyslių sistemos 

(ŠKS) ligos, tod÷l vis daugiau atliekama tyrimų, orientuotų ŠKS ligų profilaktikai. Be to, gaus÷ja 

žmonių, turinčių per didelę kūno masę. Įrodyta, kad efektyviausiai viršsvoris yra mažinamas 

padidinus fizinį krūvį bei sudarius individualią mitybos dietą. Nor÷dami sumažinti turimą viršsvorį 

dalis asmenų išbando periodinį vienos paros badavimą. Tačiau kaip yra veikiama ŠKS, badaujant 

trumpą laiką, n÷ra iki galo ištirta.  

Tyrimo tikslas: įvertinti badavimo poveikį skirtingą kūno mas÷s indeksą turinčioms 

moterims pakopomis did÷jančio fizinio krūvio metu. Tyrimo metodai ir organizavimas. Tyrime 

dalyvavo 36 moterys, neturinčios sveikatos problemų. Tiriamųjų amžius 32,03 ±1,57 metų, ūgis – 

170 ± 2 cm, svoris – 71,96 ± 2,56 kg, KMI (kūno mas÷s indeksas) – 24,71 ± 0,69 kg/m2. Tiriamosios 

buvo suskirstytos į dvi grupes atsižvelgiant į KMI: iki 25 kg/m2  imtinai (n=22) ir virš 25 kg/m2 

(n=14). ŠKS funkcinei būklei įvertinti naudota KMU Kardiologijos institute sukurta automatizuota 

elektrokardiogramos (ECG) analiz÷s sistema „Kaunas – Krūvis“. Tiriamosios veloergometrinį 

tyrimą atliko du kartus: prieš badavimą (I tyrimas) ir po 24-ių valandų badavimo (II tyrimas). 

Badavimo metu nevartotos maistin÷s medžiagos ir geriamas tik vanduo. Veloergometriniame tyrime 

pradinis krūvis buvo 25W ir jis kas minutę didintas po 25W iki 150W, apsisukimų dažnis 60-65 
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aps/min. Prieš krūvį, krūvio metu ir penkias minutes po jo nepertraukiamai registruota 12-os 

standartinių derivacijų EKG ir kas vieną minutę matuotas arterinis kraujo spaudimas. Tyrime 

analizuota organizmo suminio vertinimo (Sv) kaita, kūno svorio dinamika. Steb÷tas širdies 

susitraukimo dažnis (ŠSD), sistolinis arterinis kraujo spaudimas (S) bei JT intervalo dinamika ir šių 

rodiklių pusperiodžių atsistatymo greitis po krūvio. 

Rezultatai. Suminio vertinimo (Sv) vidurkis abiejose tiriamųjų grup÷se po paros badavimo 

buvo aukštesnis. Reikšmingas ŠSD sumaž÷jimas buvo registruotas tik normalų svorį turinčių moterų 

grup÷je ramyb÷s sąlygomis, reikšmingi širdies metabolizmo pokyčiai (nusakomi JT intervalo 

trukme), nustatyti ramyb÷s sąlygomis ir pasiekus 25W krūvį (p<0,05). Tiriamųjų kraujo spaudimo 

statistiškai patikimi skirtumai palaipsniui did÷jančio krūvio metu patvirtino teiginį, kad badavimas 

mažina sistolinį kraujo spaudimą.  

Išvados. Ryškesni ŠKS rodiklių pokyčiai po paros badavimo steb÷ti normalų kūno svorį 

(KMI<25) turinčių moterų grup÷je. Pasteb÷ta, kad moterų turinčių daugiau riebalų (KMI>25), 

širdies miokardas ramyb÷s sąlygomis bei fizinio krūvio metu dirba ekonomiškiau. Vienos paros 

badavimo pasekoje moterų arterinis kraujo spaudimas sumaž÷ja.  

Raktažodžiai: Badavimas, suminis organizmo vertinimas, KMI, EKG. 

 

IVADAS  

 

Beveik pus÷s mūsų šalies gyventojų mirties priežastis yra širdies ir kraujagyslių sistemos 

(ŠKS) ligos, (Evrengul, Tanriverdi, et al., 2006), tod÷l vis daugiau atliekama tyrimų, orientuotų 

ŠKS ligų profilaktikai, (Vasiliauskas, Jasiukevičien÷ ir kt, 2009). Be to, gaus÷ja žmonių, turinčių 

per didelę kūno masę, (Kriaučionien÷, Ramažauskin÷, ir kt, 2009). Įrodyta, kad efektyviausiai 

viršsvoris yra mažinamas padidinus fizinį krūvį bei sudarius individualią mitybos dietą. Nor÷dami 

sumažinti turimą viršsvorį dalis asmenų išbando periodinį vienos paros badavimą. Tačiau kaip yra 

veikiama ŠKS, badaujant trumpą laiką, n÷ra iki galo ištirta. 

Tyrimo tikslas  įvertinti badavimo poveikį skirtingą kūno mas÷s indeksą turinčioms 

moterims pakopomis did÷jančio fizinio krūvio metu.  

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tiri amieji. Tyrime dalyvavo 36 moterys, neturinčios sveikatos problemų. Tiriamųjų amžius 

32,03 ±1,57 metų, ūgis – 170 ± 2 cm, svoris – 71,96 ± 2,56 kg, KMI (kūno mas÷s indeksas) – 24,71 

± 0,69 kg/m2. Tiriamosios buvo suskirstytos į dvi grupes atsižvelgiant į KMI: iki 25 kg/m2  imtinai 

(n=22) ir virš 25 kg/m2 (n=14). 
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Tyr imo organizavimas. ŠKS funkcinei būklei įvertinti naudota KMU Kardiologijos 

institute sukurta automatizuota elektrokardiogramos (EKG) analiz÷s sistema „Kaunas – Krūvis“, 

pritaikyta ŠKS kompleksiniam vertinimui. Tiriamosios veloergometrinį tyrimą atliko du kartus: 

prieš badavimą (I tyrimas) ir po 24-ių valandų badavimo (II tyrimas). Badavimo metu nevartotos 

maistin÷s medžiagos ir geriamas tik vanduo. Veloergometriniame tyrime pradinis krūvis buvo 25W 

ir jis kas minutę didintas po 25W iki 150W, išlaikant apsisukimų dažnį 60-65 aps/min. Prieš krūvį, 

krūvio metu ir penkias minutes po jo nepertraukiamai registruota 12-os standartinių derivacijų EKG 

ir kas vieną minutę matuotas arterinis kraujo spaudimas. Tyrime analizuota organizmo suminio 

vertinimo (Sv) kaita, kūno svorio dinamika. Steb÷tas širdies susitraukimo dažnis (ŠSD), sistolinis 

arterinis kraujo spaudimas (S) bei JT intervalo dinamika ir šių rodiklių pusperiodžių atsistatymo 

greitis po krūvio.  

Veiklioji raumenų sistema krūvio metu vertinama pasiektu galingumu kai pateikiamas jo 

normalizuotas vertinimas. Reguliacin÷ sistema vertinama intervalo RR (laiko intervalas tarp dviejų 

širdies susitraukimų) normalizuotu pokyčiu, parodančiu širdies susitraukimo dažnį. Širdies veiklos 

intensyv÷jimas krūvio metu nusakomas intervalo JT (EKG parametras) normalizuotu procentiniu 

pokyčiu. Šių trijų normalizuotų pokyčių įvertinimas sudaro suminį vertinimą (Sv), kuris 

apskaičiuojamas pagal formulę 222 dJTdNdRRkSv ++= , kurioje k - normalizuojantis parametras, 

priklausantis nuo lyties, d -  pokytis, RR – intervalas tarp EKG R dantelių, kitaip dar žymimas ŠSD, 

N – galingumas, JT – intervalas tarp EKG J ir T dantelių. Suminio vertinimo dydis susijęs su 

asmens funkcine būkle - sveikiems sportininkams jis sudaro 70-100%, sveikiems asmenims - 60-

70%, o esant patologijai, šis dydis labai sumaž÷ja, (Poderys, Vainoras ir kt., 1999). Vertinant svarbu 

ne tik pats dydis, bet ir jį sudarančių parametrų tarpusavio santykis. Jo pokyčiai jau gali parodyti 

organizmo reguliacinių procesų pokyčius, kurie patologinių reiškinių dar nesukelia, bet parodo, jog 

jie gali atsirasti. Remdamiesi modeliu ir atsižvelgdami į parametrų pokyčius bei jų santykį, galime 

nustatyti ir tai, kokį organizmo atsaką gausime, taikydami jam vienokį ar kitokį poveikį. Pad÷dami 

asmeniui, dažniausiai taikome kompleksinį poveikį, apimantį mitybą, elgseną, įvairią terapiją, 

miegą ir t.t. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Suminio vertinimo (Sv) vidurkis abiejose tiriamųjų grup÷se po paros badavimo buvo 

aukštesnis (pirmoje grup÷je prieš badavimą 55,5±1,11%, po badavimo 58,36±1,03%, antroje 

grup÷je atitinkamai  55,33±1% ir 58,67±1,3%). Kūno svoris pirmoje moterų grup÷je pirmo tyrimo 

metu buvo 65,89±1,61kg, o po paros badavimo  64,52±1,6kg (p<0,05), antroje moterų grup÷je kūno 
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svoris sumaž÷jo nuo 88,67±3,51kg iki 87,49±3,62kg (p<0,005, Vilkoksono testas (Wilcoxon test, 

(Corder, Foreman, 2009) (1pav). Skirtumai, kai p<0,05 buvo laikyti statistiškai reikšmingais.  

Kūno svorio kaita

65,89

88,67
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87,49
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80

95

KMI<25 KMI>25
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vo
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, k

g. I tyrimas

II tyrimas

p<0,05

p<0,05

p<0,05

p<0,05
 

1 pav. Moterų su skirtingu KMI kūno svorio pokytis prieš badavimą ir po badavimo paros 

 

Pirmoje moterų grup÷je prieš atliekant funkcinį m÷ginį pirmo tyrimo metu ŠSD buvo 

92,32±2,94 k/min., antroje grup÷je -94,78±3,85 k/min. Išvysčius maksimalų galingumą (150W) 

ŠSD padid÷jo iki 147,18±3,19 k/min pirmoje ir 147,33±3,47 k/min antroje grup÷je. Pakartojus 

tyrimą po 24 val. badavimo pirmoje tiriamųjų grup÷je ŠSD santykin÷s ramyb÷s būsenoje (t.y. prieš 

fizinį krūvį) sumaž÷jo reikšmingai (86,59±3,19k/min, p<0,05). Tuo tarpu antroje grup÷je palyginus 

abiejų tyrimų ŠSD statistiškai reikšmingų skirtumų nenustatyta (prieš krūvį 89,44±5,04 k/min.).  

Remiantis tyrimo duomenimis pasteb÷ta, kad normalų kūno svorį turinčių moterų JT 

intervalo trukm÷ viso funkcinio m÷ginio metu buvo nežymiai mažesn÷ nei tiriamųjų, kurių KMI 

didesnis už normą. Ši tendencija buvo stebima tiek pirmo tyrimo metu, tiek ir jį pakartojus po 24 

val. badavimo. Palyginus abiejų tyrimų rezultatus nustatyta, kad pirmoje grup÷je JT intervalo 

trukm÷ statistiškai patikimai pailg÷jo (p<0,05): santykin÷s ramyb÷s sąlygomis - 253±5,6ms (prieš 

badavimą) ir 272,4±5,7ms (po badavimo) bei pirmoje funkcinio m÷ginio pakopoje (25W) -  

251,9±5,1ms (prieš badavimą) ir 259±5,3ms (po badavimo). Vertinant antros grup÷s moterų 

duomenis registruotas reikšmingas JT intervalo trukm÷s pokytis (p<0,05) tik fizinio krūvio metu 

pasiekus 25W galingumą: 256,3±10,1ms (prieš badavimą) ir 270±11,5ms (po badavimo). 

Palyginus sistolinio kraujo spaudimo duomenis pirmoje tiriamųjų moterų grup÷je prieš ir po 

paros badavimo statistiškai patikimas skirtumas nustatytas pirmą (25W) ir septintą (150W) krūvio 

minutę (p<0,05). Antroje moterų grup÷je statistiškai patikimų skirtumų nefiksuota (p>0,05). 

Analizuojant sistolinio kraujo spaudimo dinamiką tarp grupių registruotos reikšmingai didesn÷s 

rodiklio reikšm÷s antroje tiriamųjų moterų grup÷je prieš ir po paros badavimo (p<0,05). Statistiškai 

patikimo skirtumo nepasteb÷ta pirmo tyrimo metu antrąją (50W) krūvio minutę (p>0,05).  
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Vienoda registruotų rodiklių atsigavimo metu seka buvo būdinga abiejose tiriamųjų grup÷se. 

Pirmojo tyrimo metu po taikyto pakopomis did÷jančio fizinio krūvio m÷ginio greičiausiai 

atsistatydavo ŠSD, po to – JT intervalo reikšm÷s . Ilgesn÷ atsigavimo trukm÷ nustatyta analizuojant 

sistolinį kraujo spaudimą. Po paros badavimo anksčiau aprašyta ŠKS funkcinių rodiklių seka 

nepasikeit÷. Lyginant rodiklių atsistatymo trukmę neturinčių viršsvorio moterų grup÷je nustatyta, 

kad ŠSD ir JT intervalo atsistatymo trukm÷ po paros badavimo statistiškai reikšmingai pailg÷jo 

(p<0,05), sistolinio spaudimo atsigavimo pusperiodis padid÷jo nežymiai. Tuo tarpu tarp moterų, 

kurioms buvo nustatytas viršsvoris, po paros badavimo nustatyta visų analizuojamų rodiklių 

atsistatymo trukm÷s ilg÷jimo tendencija bei nežymiai didesn÷s rodiklių reikšm÷s lyginant su 

moterimis, kurių kūno mas÷ atitiko normas (p>0,05) (2 pav.). 
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2pav. ŠSD, JT ir S rodiklių pusperiodžių kaita skirtingose moterų grup÷se 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Teigiamą paros badavimo įtaką organizmui parod÷ statistiškai patikimas kūno svorio 

maž÷jimas, taip pat suminio vertinimo (Sv), atspindinčios organizmo būklę, statistiškai patikimas 

padid÷jimas abejose moterų grup÷se (p<0,05). Reikšmingas ŠSD sumaž÷jimas buvo registruotas tik 

normalų svorį turinčių moterų grup÷je ramyb÷s sąlygomis. Palyginus pirmo ir antro tyrimo 

rezultatus reikšmingi širdies metabolizmo pokyčiai, kuriuos nusako JT intervalo trukm÷, nustatyti 

ramyb÷s sąlygomis ir pasiekus 25W krūvį (p<0,05). Taikant vienos paros badavimą širdies 

metabolizmas l÷t÷jo. Pasteb÷ta, kad daugiau riebalų turinčių moterų širdies miokardas ramyb÷s 

sąlygomis bei fizinio krūvio metu dirba ekonomiškiau, ir tai patvirtino literatūroje (Kaj÷nien÷, 
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Vainoras ir kt., 2007) gautus rezultatus. Pirmos grup÷s tiriamųjų kraujo spaudimo statistiškai 

patikimi skirtumai palaipsniui did÷jančio krūvio metu patvirtino teiginį, kad badavimas mažina 

sistolinį kraujo spaudimą (Tytmonas, 2005). Vertintų EKG rodiklių atsigavimo pusperiodžiai po 

paros badavimo reikšmingai nepasikeit÷, išliko ir jų ta pati atsigavimo seka. Iš anksčiau atliktų 

darbų matyti, kad svarbi atsigavimo po fizinių krūvių ypatyb÷ yra atitinkamos širdies ir kraujagyslių 

sistemos funkcinių rodiklių atsistatymo nuoseklumas (Žumbakyt÷-Šermukšnien÷, Kaj÷nien÷, ir kt, 

2010). Pagal literatūrą ir straipsnyje pateiktus rezultatus pirmiausia atsistato reguliacinių ir 

aprūpinančių sistemų santykis, tada reguliacinių, o l÷čiausiai – vykdančiosios ir aprūpinančiosios 

sistemų funkciniai rodikliai. 

 

IŠVADA 

 

D÷l badavimo poveikio nepriklausomai nuo kūno mas÷s indekso nepasikeit÷ ŠKS funkcinių 

rodiklių seka, tačiau organizmo atsigavimo funkcinę būklę atspindintys rodikliai kito l÷čiau. 

Ryškesni ŠKS rodiklių pokyčiai po paros badavimo steb÷ti normalų kūno svorį (KMI<25) turinčių 

moterų grup÷je. Pasteb÷ta, kad moterų turinčių daugiau riebalų (KMI>25), širdies miokardas 

ramyb÷s sąlygomis bei fizinio krūvio metu dirba ekonomiškiau. Be to, po vienos paros badavimo 

moterų arterinis kraujo spaudimas sumaž÷jo. 
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LIETUVOS IR PASAULIO ŠUOLININKŲ  Į TOLĮ  VYRŲ PASKUTINIOJO 

BöGIMO ŽINGSNIO Į TAKA ŠUOLIO Į  TOL Į SPORTINIAM REZULTATUI 

 

Edita Kavaliauskien÷, Justinas Grainys, Donatas Rauktys, Aleksas Stanislovaitis,  

Jūrat÷ Stanislovaitien÷, Kristina Bradauskien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Tyrimo tikslas. Ištirti Lietuvos šuolininkų į tolį vyrų b÷gimo greičio ir paskutiniųjų žingsnių 

poveikį sportiniam rezultatui 

Tyrimo uždaviniai. 1. Nustatyti Lietuvos šuolininkų į tolį vyrų b÷gimo greičio ir trijų 

paskutiniųjų žingsnių kitimą priklausomai nuo sportinio rezultato ir palyginti su elito duomenimis 

2. Palyginti gautus rezultatus su pasaulio šuolininkų į tolį rezultatais. 

Tyrimo metodai ir organizavimas.  Testavimas atliktas Z. Stankevičiaus ir A. Kuncos 

atminimo varžybų metu (2010 m.). Buvo tiriami šuolininkai į tolį vyrai (n = 8) (amžius – 21,3 ± 1,5 

ūgis – 182,8 ± 2,9 cm, kūno mas÷ – 73,9 ± 2,6 kg, sportinis stažas 6,1 ± 1,5 metai). Tyrimo metu, 

naudojant 100 Hz CANON vaizdo kamerą, matavome paskutiniųjų trijų b÷gimo žingsnių ilgį. 

Duomenų analizavimui paimti duomenys, kuriuos tiriamasis atliko pasiekęs geriausią ir prasčiausią 

šuolio į tolį rezultatus. Taip pat naudojant aparatūrą, kurią sudar÷: optiniai jutikliai, elektroninis 
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valdymo ir matavimo pultas, buvo matuojamas b÷gimo greitis paskutiniuose 10 metrų iki 

atsispyrimo. Optiniai jutikliai buvo išd÷styti atitinkamai likus 11 ir 1 metrui iki atsispyrimo lentel÷s.  

Tyrimo rezultatai. Varžybų metu tiriamųjų vidutinis geriausias šuolio į tolį rezultatas buvo 

6,81 ± 0,13 m, o prasčiausias – 6,53 ± 0,15 m (p < 0,001). Tyrimo rezultatai parod÷, kad tiriamųjų 

b÷gimo greitis siek÷ 8,91 ± 0,24 m/s, kai tuo tarp geriausiųjų pasaulio šuolininkų yra 10 – 11 m/s. 

Palyginus geriausio ir prasčiausio šuolio metu parodytus įsib÷g÷jimo greičius, nustat÷m, kad  

skirtumas siek÷ 0,42 ± 0,11 m/s (p < 0,001). Išanalizavus paskutiniuosius b÷gimo žingsnius, 

nustatyta, kad Lietuvos šuolininkų geriausio rezultato metu priešpaskutinis žingsnis buvo 2,67 ± 

0,05 m, o paskutinis – 2,37 ± 0,04 m, kai tuo tarp elito atitinkamai 2,40 ± 0,04 m ir 2,07 ± 0,09 m. 

Atlikus prasčiausią šuolio į tolį rezultatą statistiškai patikimas skirtumas buvo paskutiniųjų žingsnių 

ilgyje, jis buvo ilgesnis 15,3 ± 3,1 cm (p < 0,05). 

Išvados. Galime daryti išvadą, kad šuolio į tolį rezultatą įtakoja įsib÷g÷jimo greitis, o 

ilgesnis paskutinio b÷gimo žingsnio atlikimas sumažina šį greitį. Lietuvos šuolininkų į tolį 

įsib÷g÷jimo greitis, lyginant su elito šuolininkais, yra itin žemas, kuris neatitinka optimalaus greičio 

rodiklio prie pasiekto rezultato. Tiriamieji paskutinius b÷gimo žingsnius atlieka ilgesnius nei 

pasaulio geriausieji šuolininkai į tolį. 

Raktažodžiai: šuolininkai į tolį vyrai, žingsnio ilgis, b÷gimo greitis, įsigreit÷jimas 

 

ĮVADAS 

 

Šuolis į tolį yra viena iš populiariausių, įdomiausių lengvosios atletikos rungčių, 

pritraukianti didelį skaičių žiūrovų Europos, pasaulio, nacionaliniuose čempionatuose bei 

Olimpin÷se žaidyn÷se. Kad ir kaip būtų skaudu, tačiau šiuo metu Lietuvos šuolininkų į tolį 

rezultatai ženkliai atsilieka nuo  pasaulio elito sportininkų pasiektų rezultatų. Tod÷l šio darbu 

norime išsiaiškinti, kur daromos klaidos sportininkų rengime.  

Šuolis į tolį susideda iš įsib÷g÷jimo, atsispyrimo, skriejimo ore ir nušokimo. Negalima teigti, 

jog rezultatas priklauso būtent nuo tam tikros faz÷s, nes aukštą sportinį rezultatą galima pasiekti tik 

apjungus visas fazes (Butkus, 2008; Butkien÷, 2008). Nustatyta, jog didžiausią įtaką šuolio į tolį 

rezultatui turi b÷gimo greitis paskutiniuose metruose prieš atsispyrimą (Bridgett and Linthorne, 

2006). Tačiau įsib÷g÷jimas turi būti atliktas maksimaliu greičiu, prie kurio sportininkas gal÷tų atlikti 

s÷kmingą atsispyrimą (Kyle Tellez and Kathy James, 2000). D÷l šios priežasties, siekiant išsaugoti 

maksimalų b÷gimo greitį ir jį išnaudoti po atsispyrimo, sportininkai privalo akcentuoti 

paskutiniuosius b÷gimo žingsnius prieš atsispyrimą. Būtent nuo jų priklauso koks bus b÷gimo 

greitis, bei atsispyrimo kampas  (Graham-Smith and Lees, 2005). 
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Lietuvoje buvo atlikta daugyb÷ tyrimų siekiant išsiaiškinti, d÷l kurios priežasties Lietuvos 

šuolininkai į tolį atsilieka nuo pasaulio sportininkų. Buvo matuojama paskutiniųjų b÷gimo metrų 

greičiai, atsispyrimo kampai, bet paskutiniųjų žingsnių ilgiai nebuvo analizuojami (Radžiukynas ir 

kt., 2003; Satkunskien÷ ir kt., 2005). Tyrimo hipotez÷ – manome, kad Lietuvos šuolininkai į tolį 

vyrai netinkami paskirsto paskutiniųjų b÷gimo žingsnių prieš atsispyrimą ilgį, kas nulemia b÷gimo 

greičio sumaž÷jimą ir tai sąlygoja prastesnį šuolio į tolį rezultatą. 

Tyrimo tikslas - ištirti Lietuvos šuolininkų į tolį vyrų b÷gimo greičio ir paskutiniųjų žingsnių 

poveikį sportiniam rezultatui bei palyginti su pasaulio šuolininkų į tolį rezultatais. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tiriamieji.  Testavimas atliktas Z. Stankevičiaus ir A. Kuncos atminimo varžybų metu 

(2010 m.). Buvo tiriami šuolininkai į tolį vyrai (n = 8) (amžius – 21,3 ± 1,5 metai ( x ± SD), ūgis – 

182,8 ± 2,9 cm, kūno mas÷ – 73,9 ± 2,6 kg, sportinis stažas 6,1 ± 1,5 metai). Geriausio Lietuvos 

šuolininko į tolį Povilo Mykolaičio duomenys paimti iš asmeninio archyvo. Pasaulio elito 

sportininkų duomenys paimti iš mokslin÷s literatūros (Panoutsakopoulos and Kollias, 2009).  

Tyrimo eiga. Tyrimo metu, naudojant 100 Hz CANON vaizdo kamerą, matavome 

paskutiniųjų trijų b÷gimo žingsnių ilgį. Duomenų analizavimui paimti duomenys, kuriuos tiriamasis 

atliko pasiekęs geriausią ir prasčiausią šuolio į tolį rezultatus. Taip pat naudojant aparatūrą, kurią 

sudar÷: optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pultas, buvo matuojamas b÷gimo greitis 

paskutiniuose 10 metrų iki atsispyrimo. Optiniai jutikliai buvo išd÷styti atitinkamai likus 11 ir 1 

metrams iki atsispyrimo lentel÷s (1 pav.).  

 
1 pav. Šuolio į tolį įsib÷g÷jimo paskutiniųjų 10 metrų b÷gimo greičio matavimo schema  

 
Matematin÷ statistika. Išanalizavus tyrimo duomenis, apskaičiuotas aritmetinis rezultatų 

vidurkis ( x ), vidutinis standartinis nuokrypis (s), skirtumo tarp vidurkių statistinis patikimumas (p). 

Skirtumo tarp aritmetinių vidurkių reikšmingumas nustatytas pagal dvipusį nepriklausomų imčių 

Stjudento t kriterijų. Skirtumas statistiškai reikšmingas, kai p < 0,05. 
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TYRIMO REZULTATAI 

 

Atlikus kelerių metų Z. Stankevičiaus ir A. Kuncos atminimo varžybų analizę, matome, kad 

mūsų tiriamųjų šuolio į tolį, kurios vykdomos nuo 2006 metų, paskutiniųjų metų (2010 m.) 

rezultatai ženkliai suprast÷jo (p < 0,05) (2 paveikslas). O jei palygintume šiuos rezultatus su 

pasaulio elito sportininkų, tai matytume, kad šis skirtumas siekia nuo 1 iki 1,5 m (dešimties 

pasaulio geriausiųjų šuolininkų rezultato vidurkis – 8,87 ± 0,09 m). 
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2 pav. Z. Stankevičiaus ir A. Kuncos atminimo šuolininkų varžybų šuolininkų į tolį vyrų prizininkų 

rezultatų dinamika 

Pastaba. * - p < 0,05, palyginus su 2009 metų varžybomis 

 

Išanalizavus įsib÷g÷jimo paskutiniųjų 10 m b÷gimo greičius, pasteb÷jome, kad tiriamųjų 

b÷gimo greitis siek÷ 8,91 ± 0,24 m/s, kai tuo tarpu geriausiųjų pasaulio šuolininkų yra 10 – 11 m/s 

(p < 0,05). Ištyrus b÷gimo greičio įtaką šuolio į tolį rezultatui, gauti rezultatai paod÷, kad atlikus 

geriausią šuolį buvo parodytas ir didesnis b÷gimo greitis (p <0,05). Palyginus geriausio ir 

prasčiausio šuolio metu parodytus įsib÷g÷jimo greičius, nustat÷m, kad  skirtumas siek÷ 0,42 ± 0,11 

m/s (p < 0,001). Taigi, kuo didesnis b÷gimo greitis, tuo ir rezultatas šuolyje į tolį geresnis.  

Išanalizavus paskutiniuosius b÷gimo žingsnius, nustatyta, kad Lietuvos šuolininkų geriausio 

rezultato metu priešpaskutinis žingsnis buvo 2,67 ± 0,05 m, o paskutinis – 2,45 ± 0,04 m, kai tuo 

tarpu elito atitinkamai 2,40 ± 0,04 m ir 2,07 ± 0,09 m (3 paveikslas). Pasaulio šuolininkų tiek 

priešpaskutinis, tiek paskutinis žingsniai trumpesni nei mūsų tirtų šuolininkų (p < 0,05). 
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3 pav. Lietuvos ir pasaulio šuolininkų į tolį vyrų įsib÷g÷jimo paskutiniųjų žingsnių prieš 

atsispyrimą ilgiai 

Pastaba. * - p < 0,05, reikšmingas skirtumas palyginus su pasaulio šuolininkais; # - p < 0,05 

palyginus su priešpaskutiniu žingsniu. 

 

Palyginus Lietuvos geriausio šuolininko P.M, asmeninius žingsnio ilgio rezultatus 

(paskutiniojo žingsnio ilgis 2,35 m, priešpaskutiniojo – 2,65 m) su pasaulio geriausiųjų šuolininkų 

rezultatais, gauti rezultatai parod÷, kad priešpaskutinio ir paskutinio žingsnio ilgiai taip pat ilgesni 

nei elito šuolininkų. Taip pat pasteb÷ta, kad mūsų tirtų sportininkų paskutinysis žingsnis net 10 cm 

ilgesnis už Lietuvos geriausiojo šuoliniko P.M. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Tyrimą atlikome Z. Stankevičiaus ir A. Kuncos atminimo šuolininkų varžybų metu (2010 

m.), kuriose vykdomos nuo 2006 metų ir jose susirenka Lietuvos geriausieji šuolininkai. Tačiau 

varžybų rezultatai parod÷, kad visų varžybų prizininkų vidurkis siekia tik 7,28 ± 0,15 m. Kad ir kaip 

bebūtų gaila, tačiau paskutiniųjų metų varžybų (2010 m.) prizininkų rezultatas siek÷ tik 7,07 ± 0,20 

m. Tai rodo, kad šiuo metu Lietuvos šuolininkų į tolį rezultatai yra vieni iš prasčiausių.  

Didžiausią įtaką šuolio į tolį rezultatui turi b÷gimo greitis paskutiniuose metruose prieš 

atsispyrimą (Bridgett and Linthorne, 2006). Tačiau įsib÷g÷jimas turi būti atliktas maksimaliu 

greičiu, prie kurio sportininkas gal÷tų atlikti s÷kmingą atsispyrimą (Kyle Tellez and Kathy James, 

2000). Didelio sportinio meistriškumo sportininkų vyrų greitis paskutiniuose penkiuose įsib÷g÷jimo 

metruose būna 10 – 10,7 m/s (Butkus ir Butkien÷, 2008). Išanalizavus mūsų tiriamųjų paskutiniųjų 

10 m b÷gimo greičius, pasteb÷jome, kad tiriamųjų b÷gimo greitis siek÷ tik 8,91 ± 0,24 m/s. Yra 
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žinoma, kad kuo didesniu greičiu bus įsib÷g÷jama, tuo geresnis bus šuolio į tolį rezultatas (Bridgett 

et al., 2002; Bridgett and Linthorne, 2006). Ištyrus b÷gimo greičio įtaką šuolio į tolį rezultatui, gauti 

rezultatai parod÷, kad atlikus geriausią šuolį buvo  prie didesnio b÷gimo greičio (p < 0,05). 

Palyginus geriausio ir prasčiausio šuolio metu parodytus įsib÷g÷jimo greičius, nustat÷m, kad 

skirtumas siek÷ 0,42 ± 0,11 m/s (p < 0,001). Tai, rodo, kad mūsų tirimieji kekvieną bandymą atlieka 

ne maksimaliomis pastangomis ir tai jiems neleidžia pilnai realizuoti savo galimybes, nes yra 

nustatyta, kad padidinus greitį 0,1 m/s, gali pager÷ti rezultatas iki 8 cm (Bridgett et al., 2002).  

Taigi, tiriamųjų šuolio į tolį rezultatai būtų geresni jeigu jie visus bandymus atliktų bent jau 

maksimaliomis pastangomis.  

Mūsų gauti tyrimo duomenys patvirtino iškeltą hipotezę, kad Lietuvos šuolininkai į tolį 

vyrai netinkami paskirsto paskutiniųjų b÷gimo žingsnių prieš atsispyrimą ilgį. Lietuvos šuolininkų į 

tolį tiek priešpaskutinis, tiek paskutinis žingsniai ilgesni nei pasaulio geriausiųjų šuolininkų (p < 

0,05).  

Labai įdomūs gauti rezultatai, palyginus mūsų tirtų šuolininkų duomenis su Lietuvos 

geriausio šuolininko P.M, asmeniniais žingsnio ilgio rezultatais. P.M priešpaskutinio ir paskutinio 

žingsnio ilgiai taip pat ilgesni nei elito šuolininkų, tačiau mūsų tirtų sportininkų paskutinysis 

žingsnis net 10 cm ilgesnis už Lietuvos geriausiojo šuoliniko. Yra žinoma, kad siekiant išsaugoti 

maksimalų b÷gimo greitį ir jį išnaudoti po atsispyrimo, sportininkai privalo akcentuoti 

paskutiniuosius b÷gimo žingsnius prieš atsispyrimą. Būtent nuo jų priklauso koks bus b÷gimo 

greitis, bei atsispyrimo kampas  (Graham-Smith and Lees, 2005). Pasiruošimas atsispyrimui 

prasideda v÷lesn÷je įsib÷g÷jimo faz÷je. Šuolininkas pradeda ruoštis atsispyrimui leisdamas klubus ir 

staigiai juos keldamas atsispyrimo faz÷je. Tod÷l priešpaskutinis žingsnis būna ilgesnis negu 

paskutinysis, o tuo tarpu paskutinysis žingsnis turi buti 25 cm trumpesnis už normalų b÷gimo 

žingsnį. Turi buti pabr÷žiama kad klubų paleidimas žemyn ir žingsnio ilgio kitimas turi buti 

suderinti, d÷l to sportininkas gal÷s išgauti tinkamą kūno laikyseną atsispyrimo metu (Graham-

Smith and Lees, 2005). Mūsų tiriamųjų paskutinysis žingsnis net 1,00 ± 0,05 cm ilgesnis už 

normalų.  

Galime prieiti prie išvados, kad Lietuvos šuolininkų į tolį vyrų sportiniai rezultatai šiuo 

metu yra prasti d÷l to, kad demonstruoja per mažą įsib÷g÷jimo greitį, o šį greitį dar labiau sul÷tina 

paskutiniųjų žingsnių ilginimas.  

 

IŠVADOS 

 

Šuolio į tolį rezultatą įtakoja įsib÷g÷jimo greitis, o ilgesnis paskutinio b÷gimo žingsnio 

atlikimas sumažina šį greitį. Lietuvos šuolininkų į tolį įsib÷g÷jimo greitis, lyginant su elito 
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šuolininkais, yra itin žemas. Tiriamieji paskutinius b÷gimo žingsnius atlieka ilgesnius nei pasaulio 

geriausieji šuolininkai į tolį. 
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16–18 METŲ LENKIJ OS LIETUVI Ų MOKSLEIVI Ų POŽIŪRIS Į LIETUVI Ų 

LIAUDIES ŠOKIUS IR KŪ NO KULTŪ RĄ 

 

Renata Rutkauskait÷1,2, Lidia Grygienc 

Lietuvos kūno kultūros akademija1, Kauno centro sporto mokykla2 

 

Santrauka 

Lietuviška kultūra Punske (Lenkijoje) neatsiejama su šiuo kraštu nuo XV a. Vienokiais ar 

kitokiais būdais ji buvo puosel÷jama čionykščių lietuvių gyventojų. O Liaudies šokis atspindi 

bendruomen÷s kultūrą – taip kaip menas ir literatūra (Douka, et. al., 2008). Šiame darbe buvo 

siekiama išsiaiškinti koks yra moksleivių požiūris į lietuvių liaudies šokius ir kūno kultūrą, nes ji 

negali būti priešpriešinama dvasinei kultūrai, nes tik pastaroji leidžia asmenybei būti savarankiškai 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 104 

(Stonkus, 2000). Šio tyrimo tikslas – išsiaiškinti 16–18 metų Lenkijos lietuvių moksleivių požiūrį į 

lietuvių liaudies šokius ir kūno kultūrą. 

Tyrime dalyvavo 40 merginų ir 40 vaikinų. Iš viso buvo apklausta 80 Punsko lic÷jaus 

moksleivių (Lenkija). Respondentams buvo pateikta anketa, kurią sudar÷ 19 klausimų. Kūno 

kultūros ir šokio malonumo skal÷s buvo parengtos remiantis fizinio aktyvumo malonumo skale 

(Johnson, 1997, Project GRAD, Health Assessment Survey). Šie klausimai leido įvertinti mokinių 

patiriamus jutimus šokant liaudies šokius ir užsiimant kūno kultūra (7 – teigiamas pojūtis,1 balas – 

neigiamas pojūtis). 

Dauguma merginų (70 proc.), tur÷damos galimybę, pasirinktų lietuvių liaudies šokius. Šokis 

joms suteikia malonumą, kelia susidom÷jimą, tai joms suteikia daugiau energijos ir džiaugsmą, 

įkvepia, suteikia žvalumo. Merginos teigia, kad n÷ra nieko geriau už lietuvių liaudies šokius (5,89 

balo), priešingai vaikinams (4,85 balo)(p<0,05). Tik 32,5 proc. vaikinų pasirinktų lietuvių liaudies 

šokius. Dauguma vaikinų (67,5 proc.) pasirinktų kūno kultūros užsi÷mimus. Pagal tiriamuosius 

kūno kultūra yra svarbesn÷, nes čia intensyviau dirba organizmas, yra daugiau sporto šakų, noras 

konkuruoti, dalyvauti varžybose. Kūno kultūra juos labiau įkvepia (p<0,05) ir stiprina (p>0,05).  

Tik 30 proc. visų tiriamųjų merginų pasirinktų kūno kultūrą, nes labiau patinka.  

Raktažodžiai: Lenkijos lietuviai, šokis, lietuvių liaudies šokiai, kūno kultūra, požiūris. 

 

ĮVADAS 

 

Jau senov÷s Graikijoje žmogaus kūnas buvo suvokiamas kaip visuma, kur harmoningai 

derinasi fizin÷s ir dvasin÷s ypatyb÷s. Ši samprata ir nuostata buvo perteikiama kitai kartai per dailę, 

poeziją, dramą, filosofiją, fizinio ugdymo sistemas (Stonkus, 2000). Šokis – viena seniausių 

žmogaus kultūrin÷s veiklos formų. Tai, kad jau senov÷je žmon÷s šoko, liudija piešiniai ant uolų ir 

kiti istoriniai p÷dsakai. To meto gentys dar nesudar÷ didesnių bendruomenių, tai buvo matoma ir jų 

šokiuose, kuriuose šokama po vieną. Šokis atspindi bendruomen÷s kultūrą – taip kaip menas ir 

literatūra (Douka, et al., 2008). 

Šokis suburia bendruomenę fiziškai ir emociškai. Jaunimas šoka diskotekose, vyresnio 

amžiaus žmon÷s – šokių sal÷se ir naktiniuose klubuose. Kai abu pasauliai susitinka švenčių metu, 

juos skiriantis atstumas lengvai įveikiamas. Šiandien liaudies šokių grup÷s žavi auditoriją ypatingu 

atletiškumu. Šokis išlieka populiarus, jo žiūrovų vis gaus÷ja. Taip yra tod÷l, kad publika pam÷go 

šokį kaip neatsiejamą kultūrinį reiškinį, teikiantį susižav÷jimą (Idzelevičius, 2004). 

Tyrin÷jant liaudies choreografiją reikšminga yra ne vien šokio atlikimo maniera, žingsniai, 

bet ir jo gyvavimo socialinis bei kultūrinis kontekstas, kultūrų sąveika ir įtakos. Ilgus šimtmečius 

lietuvininkai gyveno kitų kultūrų apsuptyje (Mačiulskis, 2008). Lietuviška kultūra Punske 
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neatsiejama su šiuo kraštu nuo XV a. Vienokiais ar kitokiais būdais ji buvo puosel÷jama čionykščių 

lietuvių gyventojų (Kardauskien÷, 1995). 

Kadangi šiame darbe gilinsim÷s į Lenkijos lietuvių, moksleivių požiūrį į lietuvių liaudies 

šokius ir kūno kultūrą, analiz÷s pagrindą sudarys klausimas, koks iš tikrųjų yra 16–18 metų 

moksleivių požiūris į lietuvių liaudies šokius ir kūno kultūrą. Kūno kultūros vardu negali būti 

vadinamas raumenų kultas, kuris pasiekiamas vienpusiu lavinimu. Kūno kultūra negali būti 

priešpriešinama dvasinei kultūrai, nes tik pastaroji leidžia asmenybei būti savarankiškai (Stonkus, 

2002). Asmenyb÷ tampa tobula tada, kai išmoksta valdyti savo kūno galias, sutelkti jas darbui, 

kūrybai, siekia pažangos; tada ji pasiekia tą saviugdos laipsnį, kurį galima vadinti kūno kultūra. 

Kūno kultūros teorijos mokslas tiesiogiai susijęs su žmogaus fizine prigimtimi, ją nagrin÷ja, 

atskleidžia žmogaus raidos d÷sningumus (Vilkas, 2006). Mūsų nuomone liaudies šokis ir kūno 

kultūra savo priemon÷mis gali veiksmingai ugdyti žmogaus organizmo galias. Be to nuolat 

maž÷jantis mokinių fizinis aktyvumas (Skurvydas ir kt., 2006; Volbekien÷ ir kt. 2007), kelia 

susirūpinimą ir nuolat skatina ieškoti vis patrauklesnių fizinio aktyvumo veiklų po pamokų ir taip pat 

galimybių integruoti per kūno kultūros užsi÷mimus vis įvairesnes veiklas.  

Tyrimo tikslas – išsiaiškinti 16–18 metų Lenkijos lietuvių moksleivių požiūrį į lietuvių 

liaudies šokius ir kūno kultūrą. 

Tyrimo uždaviniams ir tikslui pasiekti buvo iškeltos dvi hipotez÷s: 

1. Merginos yra labiau susidom÷ję lietuvių liaudies šokiais, nei vaikinai. 

2. Vaikinai yra labiau susidom÷ję kūno kultūra, lyginant su merginomis. 

 

TYRIMO METODIKA 

 
Tyrimo metodai ir organizavimas: Tyrimas buvo organizuotas 2010 m. kovo m÷nesį. 

Tyrimo kontingentą sudar÷ 80 16–18 metų mokinių (40 merginos ir 40 vaikinai) iš Punsko lic÷jaus 

(Lenkija). Visų apklaustųjų amžiaus vidurkis buvo 17,6 metų. Respondentams buvo pateikta anketa. 

Anketa buvo sudaryta remiantis literatūros šaltinių analize (Wydra, 2008). Anketoje pateikta 19 

klausimų, kurie pad÷jo išsiaiškinti moksleivių požiūrį į lietuvių liaudies šokius ir kūno kultūrą. 

Kūno kultūros ir šokio malonumo skal÷s buvo parengtos remiantis fizinio aktyvumo malonumo 

skale (Johnson, 1997, Project GRAD, Health Assessment Survey). Šie klausimai leido įvertinti 

mokinių patiriamus jutimus šokant liaudies šokius ir užsiimant kūno kultūra (7 – teigiamas pojūtis,1 

balas – neigiamas pojūtis). Prieš pateikiant anketą tiriamiesiems anketa buvo aprobuota su 25 to 

paties amžiaus mokinių grupe.  

Matematin÷ statistika: procentinių reikšmių apskaičiavimu; pagal chi kvadrato kriterijų (χ2) 

ir jo laisv÷s laipsnių skaičių (df) buvo tikrinamos hipotez÷s apie požymių ryšio tikimybę (p); šokio 
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ir  kūno kultūros malonumo klausimų apdorojimui buvo nustatomas aritmetinis vidurkis ( x ), 

vidutinis standartinis nuokrypis (SD). Naudoti tokie statistinių išvadų patikimumo lygiai: p>0,05 – 

nepatikima; p<0,05 – patikima. Visi skaičiavimai atlikti SPSS 17.0  kompiuterine programa. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 
Analizuojant vaikinų ir merginų atsakymų pasiskirstymą į klausimą, ar patinka šokti, 

nustatyti statistiškai reikšmingai skirtumai (χ2=11,43; df = 4; p<0,05): net 100 proc. merginų patiko 

liaudies šokiai, o teigiamai atsakiusių vaikinų buvo 75 proc. Analizuojant merginų šokio užsi÷mimų 

priežastis išryšk÷jo, kad net 75 proc. apklaustųjų šoka d÷l laisvalaikio praleidimo, 70 proc. - d÷l 

noro išmokti šokti, 55 proc. - d÷l geros savijautos bei noro tobulinti kūno formas - 52,5 proc.  ir 

27,5 proc. šoka d÷l naujų pažinčių (1 pav.). Vaikinų šokio užsi÷mimai tai prasmingas laiko 

praleidimas (42,5 proc.) ir galimyb÷ išmokti šokti (45 proc.). D÷l noro tobulinti kūno formas šoka 

25 proc. tirtų vaikinų, tik po 17,5 proc. d÷l geros savijautos ir 20 proc. d÷l naujų pažinčių. 

Tyrimo metu nustatyta, kad 25 moksleivius šokti skatina mamos, 9 moksleivius  t÷čiai, 4 

mokinius skatina broliai ar seserys. Didesne šokių patirtimi pasižym÷jo merginų artimieji lyginant 

su vaikinais (χ2=5,95; df=1; p<0,05), tai ir gal÷jo tur÷ti įtakos jų didesniam skatinimui šokti.  

Nustatyta, kad 17,5 proc. tiek merginų tiek vaikinų šeimos narių n÷ra lankę lietuvių liaudies šokių 

užsi÷mimų. Tačiau jie puosel÷ja lietuvių liaudies tradicijas, dalyvauja įvairiuose renginiuose, 

švent÷se. 
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Analizuojant merginų patiriamus jutimus šokant liaudies šokius nustatyta, kad joms šokiai 

teikia didesnį malonumą (vertinimas vidutiniškai – 6,23 balo) nei vaikinams (4,80 balo)(p<0,05)    

(1 lentel÷). Sudomintos šokiu yra labiau merginos nei vaikinai, didesnei daliai merginų šokis teikia 

daugiau energijos ir džiaugsmo, nei vaikinams (p<0,05). Merginas šokis labiau įkvepia, suteikia 

daugiau žvalumo nei vaikinams (p<0,05). Merginos teigia, kad n÷ra nieko geriau už lietuvių 

liaudies šokius (5,89 balo), priešingai vaikinams (4,85 balo)(p<0,05). 

Tarp respondentų atsakymų variantų pasiskirstymo į klausimą, ar nori daugiau kūno 

kultūros pamokų, nenustatyti statistiškai reikšmingai skirtumai (χ2=0,912; df=2; p>0,05, lyginant 

vaikinų ir merginų atsakymo variantus). Atitinkamai pagal procentinį skirstinį nustatyta, kad apie 

pus÷ tirtų tiek merginų (47,5 proc.), tiek vaikinų (55 proc.) nori daugiau kūno kultūros pamokų. 

Tačiau ir ne mažam kiekiui moksleivių nereikia daugiau kūno kultūros pamokų. Beveik trečdalis 

apklaustųjų nežino ar nor÷tų daugiau kūno kultūros pamokų.  

Dauguma tirtų mokinių teig÷, kad kūno kultūra yra svarbi harmoningo asmenyb÷s ugdymo 

ir sveikatos stiprinimo priemon÷. Didel÷ dalis moksleivių užsiimdami fiziškai aktyvia veikla jaučia 

malonumą, ši veikla jų neslopina, tik teikia energijos, džiaugsmo, jie jaučiasi fiziškai gerai, kūno 

kultūra stiprina jų organizmą. Tik 2,5 proc. merginų mano, kad tai n÷ra svarbi harmoningo 

asmenyb÷s ugdymo ir sveikatos stiprinimo priemon÷, o vaikinų taip manančių 5 proc.  

1 lentel÷ 

Visų tiriam ųjų jutim ų, kuriuos moksleiviai jaučia šokdami lietuvių liaudies šokius, vidutinis  

įvertinimas (balais) (7 – teigiamas pojūtis,1 balas – neigiamas pojūtis) 

Įverčių vidurkiai (balais) 
Jutimai 

Merginos Vaikinai 

χ2 reikšm÷; 
 patikimumo lygmuo 

Tai teikia malonumą /  
Neteikia malonumo 

6,23±0,95 4,80±1,52 χ2=20,31; df=6; p<0,05 

Nuobodumas /  
Sudominimas 

5,90±1,28 4,60±1,45 χ2=19,20; df=6; p<0,05 

Slopina /  
Neslopina  

5,65±1,42 4,80±1,45 χ2=11,18; df=6; p>0,05 

Vargina /  
Teikia energiją 

6,08±1,47 5,05±1,41 χ2=21,86; df=6; p<0,05 

Depresija /  
Suteikia džiaugsmą 

6,23±1,23 5,18±1,58 χ2=15;34; df=6; p<0,05 

Nestiprina /  
Stiprina 

5,65±1,41 4,95±1,52 χ2=7,63; df=6; p>0,05 

Neįkvepia /  
Labai įkvepia 

5,68±1,54 4,43±1,63 χ2=17,58; df=6; p<0,05 

Mažina žvalumą /  
Suteikia žvalumo 

6,03±1,21 5,08±1,49 χ2=16,07; df=6; p<0,05 

Nesuteikia stiprumo jausmo / 
Suteikia stiprumo jausmą 

5,78±1,46 5,20±1,38 χ2=11,37; df=6; p>0,05 

Geriau kažkas kita /  
N÷ra nieko geriau 

5,89±1,08 4,85±1,11 χ2=20,92; df=6; p<0,05 

 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 108 

Tyrimo rezultatai parod÷ kad, esant galimybei, didesn÷ merginų dalis pasirinktų lietuvių 

liaudies šokių užsi÷mimus (70 proc.) (2 pav.). Paklausus, kod÷l pasirinktų šokius, jos atsak÷ beveik 

vienodai: šoka, nes šokis suteikia joms džiaugsmą, malonumą, atpalaiduoja kūną ir sielą, pamiršta 

kasdienius dienos rūpesčius, linksmai ir smagiai leidžia laiką, mokosi naujų ir įvairių žingsnių, 

figūrų, m÷gsta naujoves ir užsi÷mimus su muzika. Šokis tiriamosioms yra labiau menin÷ veikla, 

kur gali prisid÷ti prie savo kultūros tradicijų, papročių įtvirtinimo ir išlaikymo. Tik 30 proc. 

merginų pasirinktų kūno kultūrą, tod÷l kad labiau patinka, yra įdomesnių užsi÷mimų, didesn÷ 

galimyb÷ atsiskleisti ir labiau lavina kūną. 
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2 pav. Merginų ir vaikinų noro pasirinkti užsi÷mimą procentinis skirstinys 

 (χ2=11,25; df = 1; p<0,001) 

 

Didesn÷ vaikinų dalis pasirinktų kūno kultūros užsi÷mimus (67,5 proc.). Anot tiriamųjų, 

kūno kultūra yra svarbesn÷, čia intensyviau dirba organizmas, yra daugiau sporto šakų, nei šokio 

tipų. Dauguma vaikinų sportuoja, nes m÷gsta konkuruoti, dalyvauti varžybose. Tik 32,5 proc. 

apklaustųjų pasirinko lietuvių liaudies šokius, nes tai yra smagu, m÷gsta šokti, galima linksmai ir 

naudingai praleisti laiką. 

Tod÷l lyginant merginų ir vaikinų pasirinkimo procentinį skirstinį galima teigti, jog 

merginoms labiau artimi yra lietuvių liaudies šokiai (70 proc.), o vaikinams kūno kultūra (67,5 

proc.). 

Lyginant jutimus patiriamus kūno kultūros pamokų metu vaikinai teig÷, kad kūno kultūra 

juos labiau įkvepia (vertinimas vidutiniškai – 5,08 balo), priešingai nei merginas (5,05 

balo)(p<0,05) ir labiau stiprina (5,88 ir 5,43 balo atitinkamai, p>0,05) (2 lentel÷). Nors lyginant 

kitus patiriamus jutimus kūno kultūros užsi÷mimų metu statistiškai reikšmingi skirtumai tarp 

merginų ir vaikinų potyrių nenustatyti (p>0,05), tačiau stebima tendencija, kad kūno kultūros 
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užsi÷mimai vaikinams daugiau teikia energijos, malonumo, sudomina, suteikia žvalumo, mažiau 

slopina .   

2 lentel÷ 

Visų tiriam ųjų jutim ų, kuriuos moksleiviai jaučia atlikdami k ūno kultūros užsi÷mimus, 

įvertinimas (balais) (7 – teigiamas pojūtis,1 balas – neigiamas pojūtis) 

Įverčių vidurkiai (balais) 
Jutimai 

Merginos Vaikinai 

χ2 reikšm÷; 
 patikimumo lygmuo 

Tai teikia malonumą /  
Neteikia malonumo 

5,15±1,70 5,20±1,62 χ2=9,62; df=5; p>0,05 

Nuobodumas /  
Sudominimas 

4,60±1,81 5,28±1,59 χ2=7,27; df=6; p>0,05 

Slopina /  
Neslopina 

4,85±1,76 5,83±1,17 χ2=8,74; df=6; p>0,05 

Vargina /  
Teikia energija 

5,50±1,52 5,60±1,52 χ2=2,62; df=5; p>0,05 

Depresija /  
Suteikia džiaugsmą 

5,53±1,52 5,55±1,77 χ2=8,58; df=5; p>0,05 

Nestiprina /  
Stiprina 

5,43±1,45 5,88±1,47 χ2=7,39; df=6; p>0,05 

Neįkvepia /  
Labai įkvepia 

5,05±1,48 5,08±1,77 χ2=17,41; df=6; p<0,05 

Mažina žvalumą /  
Suteikia žvalumo 

5,28±1,40 5,60±1,61 χ2=7,38; df=6; p>0,05 

Nesuteikia stiprumo jausmo / 
Suteikia stiprumo jausmą 

5,13±1,51 5,30±1,70 χ2=13,45; df=6; p>0,05 

Geriau kažkas kita /  
N÷ra nieko geriau 

4,70±1,86 4,88±1,67 χ2=6,42; df=6; p>0,05 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 
 

Moksleivių požiūrį į kūno kultūrą ir sportą įtakoja daug veiksnių, kurie gali šį požiūrį veikti 

teigiamai arba neigiamai. E. Adaškevičien÷ (2004) nurodo, kad požiūrį į kūno kultūrą ir sportą 

teigiamai veikia sveikos gyvensenos žinios, fizin÷s veiklos pasirinkimo laisv÷, pratybų įdomumas, 

gerai įrengta sporto sal÷, kokybiškas ir patrauklus sporto inventorius, tvarka ir švara, geranoriška 

atmosfera, pedagogo savyb÷s, atsižvelgiant į ugdytinio charakterio ypatumus ir fizinę prigimtį, 

šeimos supratimas ir pagalba.  

Šio išsiaiškinti 16–18 metų Lenkijos lietuvių moksleivių požiūrį į lietuvių liaudies šokius ir 

kūno kultūrą. Tyrimo rezultatai parod÷, kad vaikinų ir merginų požiūris buvo skirtingas, taigi, 

tyrimo pradžioje keltos hipotez÷s pasitvirtino. Tai patvirtina ir kitų mokslininkų tyrimai (Górna, 

2001), kuriuose teigiama, kad berniukai ir mergait÷s, dalyvaujantys mokyklos sportiniam gyvenime, 
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rodo daugiau teigiamą požiūrį į fizinį ugdymą ir sportą, didesnį suvokimą, taip pat rodo geresnius 

jud÷jimo įgūdžius už likusius dalykus.  

Tyrimais nustatyta, kad tarp vyresniųjų klasių moksleivių kūno kultūros pamokos n÷ra 

populiarios, per mažai jas lankyti skatina mokytojai, t÷vai ir draugai, ne pamokų metu tik trečdalis 

moksleivių sportavo kasdien ar kas antrą dieną, o jų sportavimas siejosi su t÷vų, bendraamžių ir jų 

pačių požiūriu į sportą (Grinien÷ ir Dudonien÷, 2003). Mūsų atlikto tyrimo metu nustatyta, kad 

kūno kultūros užsi÷mimai vaikinų tarpe (67,5 proc.) yra labiau populiarūs nei tarp merginų (30 

proc.).  

Ypatingą reikšmę vaikų požiūriui į kūno kultūrą ir sportą turi šeimos narių pozicija šiuo 

klausimu. Steb÷damas artimų žmonių elgesį, praktinę veiklą, klausydamasis t÷vų ir artimųjų kalbų, 

dalyvaudamas šeimos gyvenime, vaikas perima t÷vų patirtį, išmintį, gyvenimo vertybes, pradeda 

kurti savo gyvenimo istoriją. Šeimos aplinka veikia šeimos narius ir yra svarbiausia priežastis 

vaikui renkantis savo gyvenimo stilių (Lipnevičien÷ ir Augien÷, 2004). T÷vų gyvenimiška pozicija, 

požiūris į darbą, elgesys namuose visada palieka p÷dsakus vaikų sąmon÷je ir gali tapti akstinu 

kopijuoti t÷vų elgesį. Ne mažiau reikšmingas t÷vų ir kitų šeimos narių asmeninis pavyzdys. Mūsų 

atlikto tyrimo metu buvo nustatyta, kad daugumos mokinių t÷vai tur÷jo patirties lietuvių liaudies 

šokių užsi÷mimuose.  

Akivaizdu, kad sportavimas, siekiant gerinti išvaizdą, yra vienas pagrindinių vyresnių klasių 

moksleivių dalyvavimo laisvalaikio sportin÷je veikloje motyvų (Jankauskien÷ ir Kardelis, 2002; 

Kardelis ir kt., 2001). Savo išvaizda ir geb÷jimais per kūno kultūros pamokas labiau patenkinti 

vaikinai, nei merginos. Net 37,5 proc. vaikinų yra visiškai patenkinti savo išvaizda, tik 12,5 proc. 

apklaustųjų nepatenkinti. Tačiau tik 2,5 proc. merginų yra patenkintos savo išvaizda, o 10% visiškai 

nepatenkintos (p<0,05, lyginant merginų ir vaikinų atsakymo variantus). 

T. L. Wallhead ir N. Buckworth (2004) nustat÷, kad patiriami teigiami pojūčiai per kūno 

kultūros užsi÷mimus mokykloje buvo susiję su didesne motyvacija užsiimti fiziškai aktyvia veikla 

ir po  pamokų. Mūsų tyrimo metu nustatyta, kad vaikinai patiria daugiau teigiamų  pojūčių kūno 

kultūros užsi÷mimų metu nei merginos.  

Kanados mokslininkai (Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute, 2002) nustat÷, 

kad mergait÷s yra mažiau aktyvios negu berniukai visais amžiaus tarpsniais - 36 proc. mergaičių, 

palyginus su 52 proc. berniukų, užsiima optimaliu  sveikatai reikšmingą poveikį turinčiu fiziniu 

aktyvumu. Šis skirtumas yra akivaizdus jaunesnių mokyklinio amžiaus vaikų tarp ir išsilaiko (bei 

did÷ja) paauglyst÷s laikotarpiu. Tarp paauglių mergaičių populiarios veiklos ir tuo pačiu stebimo 

geresni  įgūdžiai užsiimant šokiais, lygumų slidin÷jimu, aerobika ar fitneso treniruot÷mis, baletu ar 

kitais šokiais, o berniukai, dalyvauja daugiau tokiose veiklose kaip važiavimas dviračiu, golfas, 

čiuožimas su snieglent÷mis ar riedlent÷mis, sunkumų kilnojimo treniruot÷mis ir komandiniais 
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žaidimais (Canadian Fitness and Lifestyle Research Institute, 2002; Vizbarait÷, Petronyt÷, 2005; 

Rutkauskit÷ ir Tumosait÷, 2009). Šiuo tyrimu taip pat nustat÷me, kad 16-18 metų amžiaus 

mergait÷ms labiau patinka liaudies šokiai nei kūno kultūra. Galbūt, siekiant didesnio mergaičių 

fizinio aktyvumo ir tuo pačiu geresnio jų su sveikata susijusio fizinio paj÷gumo, tikslinga būtų 

koreguoti mokymosi programas, daugiau per kūno kultūros užsi÷mimus taikyti su šokiais susijusias 

veiklas, kurios kaip rodo tyrimai labai m÷gstamos merginų (Mealey, 2008; Thin, Poole, 2010), bet 

taip pat patinka ir vaikinams (Karanov, 2007).  Nepakankamo fizinio aktyvumo paplitimas tarp 

įvairių šalių vaikų ir jaunimo, ypač tarp merginų, yra gan÷tinai d÷sningas, dauguma jų turi sveikatos 

rizikos veiksnį d÷l fizinio pasyvumo (World Health Organization, 2003).  

 

IŠVADOS  

 

1. Dauguma merginų, tur÷damos galimybę, pasirinktų lietuvių liaudies šokius. Šokis joms 

suteikia malonumą, kelia susidom÷jimą, tai joms suteikia daugiau energijos ir džiaugsmą, įkvepia, 

suteikia žvalumo. Merginos teigia, kad n÷ra nieko geriau už lietuvių liaudies šokius, priešingai nei 

vaikinai (p<0,05). Tik trečdalis vaikinų, tur÷dami galimybę, pasirinktų lietuvių liaudies šokius.  

2. Dauguma vaikinų pasirinktų kūno kultūros užsi÷mimus. Pagal tiriamuosius kūno kultūra yra 

svarbesn÷, nes čia intensyviau dirba organizmas, yra daugiau sporto šakų, noras konkuruoti, 

dalyvauti varžybose. Kūno kultūra juos labiau įkvepia (p<0,05) ir stiprina (p>0,05). Tik trečdalis 

visų tirtų merginų pasirinktų kūno kultūrą, nes ji labiau patinka.  
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JUDESIŲ KOORDINACIJA IR JOS LAVINIMAS PAAUGLYSTöS 

AM ŽIUJE (13- 14 M.) 

 

Vaida Kelečiūt÷, Albinas Grūnovas 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 Santrauka 

 

Viena iš svarbiausių jud÷jimo fizinių ypatybių yra koordinacija. Tyrimo tikslas – nustatyti 

13 – 14 m. nesportuojančių ir sportuojančių mergaičių kai kuriuos koordinacinius geb÷jimus 

paauglyst÷s amžiuje.  

Testavime dalyvavo 130 mergaičių, kurių amžius 13 – 14 metų. Mergait÷s buvo suskirstytos 

į penkias grupes: nesportuojančios (n=26), sportuojančios lengvojoje atletikoje tris m÷nesius 

(n=26), sportuojančios lengvojoje atletikoje vienerius metus (n=26), sportuojančios kitose sporto 

šakose tris m÷nesius (n=26) ir sportuojančios kitose sporto šakose vienerius metus (n=26). Tyrime 

taik÷me tris su koordinacija susijusius testus: du (flamingo ir šaudyklinis b÷gimas 3x10 m), kurie 

naudojami kūno kultūros pamokose kaip mokomoji priemon÷ ir šešiakampio šuoliavimo testas kuris 

naudojamas įvairių sporto šakų treniruot÷se. 

Tyrimo rezultatai parod÷, kad 13 – 14 metų nesportuojančių mergaičių koordinacinių 

geb÷jimų lygis atliekant flamingo testą (13,15±0,55 n/1min) palyginus su literatūroje pateikta 

nomograma yra vidutinis. Sportuojančių lengvojoje atletikoje vienerius metus – aukštas (8,38±0,61 

n/1min), o lankančių lengvąją atletiką tris m÷nesius (10,58±0,51 n/1min), lankančių kitų sporto 

šakų treniruotes tris m÷nesius (11,58±0,62 n/1min) ir vienerius metus yra aukščiau nei vidutinis 

(10,38±0,49 n/1min). Palyginus 13 – 14 metų mergaičių šaudyklinio 3x10 m b÷gimo  rezultatus su 

pateiktais testo normatyvų rezultatais, stebime, kad nesportuojančių mergaičių ir sportuojančių 

kitose sporto šakose tris m÷nesius rezultatai yra vidutiniai. Mergaičių, kurios lengvosios atletikos 
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treniruotes lanko vienerius metus, rezultatas (8,4±0,08 s) yra aukštas, o mergaičių, kurios lanko 

lengvosios atletikos treniruotes tris m÷nesius ir kitas sporto šakas vienerius metus rezultatai yra 

aukščiau nei vidutiniai. Palyginus nesportuojančių mergaičių šešiakampio šuoliavimo testo 

rezultatus su literatūroje pateikta nomograma, stebimi geri rezultatai. Mergaičių, lankančių kitų 

sporto šakų treniruotes (tris m÷nesius ir vienerius metus) rezultatai taip pat yra geri, o mergaičių, 

kurios lanko lengvosios atletikos treniruotes tris m÷nesius (15,25±0,27 s) ir sportuojančios 

vienerius metus (14,06±0,21 s), rezultatai yra labai geri. 

Nesportuojančių mergaičių (13 – 14 m.) koordinacinių geb÷jimų rezultatai visuose testuose 

yra blogesni negu mergaičių, sportuojančių lengvojoje atletikoje ar sportuojančių kitose sporto 

šakose. Mergaičių, lankančių lengvosios atletikos treniruotes vienerius metus, rezultatai visuose 

testuose geresni negu lankančių kitų sporto šakų treniruotes. Visų grupių mergaičių geriausi 

vertinimai šešiakampio, po to flamingo bei šaudyklinio b÷gimo testuose. 

Raktažodžiai: moksleiv÷s, koordinaciniai geb÷jimai, testų rezultatai.  

 

ĮVADAS 

 

Viena iš svarbiausių jud÷jimo fizinių ypatybių yra koordinacija. Ši sąvoka apima daug kitų 

fizinių ypatybių, kaip, pavyzdžiui, vikrumas, pusiausvyra. Visas šias ypatybes gal÷tume apibūdinti 

dviem žodžiais − koordinaciniai geb÷jimai (Бернштейн, 1966). Judesių koordinacija – geb÷jimas 

derinti įvairių kūno dalių judesius atliekant technikos veiksmus, jų derinius arba perdirbti išmoktas 

judesių formas ir persiorientuoti iš vienos veiklos į kitą, priklausomai nuo išor÷s sąlygų ( Энока, 

1998; Stonkus, 2002). Fizinio aukl÷jimo procese ir gyvenimo veiklos sąlygose jud÷jimo veiksmams 

keliami skirtingi reikalavimai. Vienu atveju reikalingas ypatingai didelis atitikimas užduotų 

erdvinių parametrų (gimnastika, dailusis čiuožimas, šuoliai į vandenį), o kitų − tikslumas laike 

(startiniai judesiai), trečiu – bendras taip vadinamas finalin÷s veiklos judesių tikslumas (žaidimuose 

− likus ribotam laiko kiekiui) (Бернштейн, 1990). 

Koordinacinių judesių kokyb÷ apibūdinama geb÷jimu be pašalinio raumenų įtempimo 

palaikyti pad÷tį ir ypač atliekant jud÷jimo veiksmus. Pagrindinis sportininko geb÷jimas − judesių 

įvertinimas ir reguliacija dinaminių ir erdvinių-laiko parametrų, ritmo jutimas, geb÷jimas orientuotis 

erdv÷je, judesių koordinuotumas, geb÷jimas valingai atpalaiduoti raumenis ir t. t. Treniruot÷s ir 

varžybų procese daugelis išorinių veiksnių gali įtakoti judesių techniką. Jeigu sportininko 

koordinaciniai geb÷jimai gerai išugdyti, tai jis gali ištaisyti neteisingas pad÷tis ar judesius ir 

nepabloginti sportinių rezultatų. Sportininkui yra naudingi pratimai, kuriuose priverstas parodyti 

išradingumą (sumanumą), netik÷tai susidariusiose situacijose, greitais ir efektyviais judesiais 

(Бернштейн, 1991). Ugdant koordinacinius geb÷jimus rekomenduojama žaisti krepšinį, ledo ritulį, 
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rankinį bei kitus sportinius žaidimus. Kalnų slidin÷jimas, slidin÷jimas raižytoje vietov÷je, pratimai 

ant gimnastinių prietaisų (ypač akrobatiniai pratimai) ugdo sportininkų koordinacinius geb÷jimus. 

Užsi÷mimai lengvosios atletikos rungtimis, ypač barjerinis b÷gimas bei įvairių kliūčių įveikimas 

ugdo koordinacinius geb÷jimus (Курмашин, 2004; Karoblis, 2005).  

Paauglyst÷s periodas yra vienas iš sud÷tingiausių žmogaus gyvenimo tarpsnių. Šio periodo 

metu prasideda ir baigiasi formuotis žmogaus organizmas. Tod÷l paauglyst÷je svarbu daug jud÷ti, 

nes jud÷jimas – būtina paauglio augimo ir raidos sąlyga. Nors ir judant minimaliai, atliekant 

elementarius fizinius pratimus per kūno kultūros pamokas, paauglio organizme vyksta daug 

pokyčių. Pratimai pagerina galvos smegenų kraujotaką, stiprina nervų sistemą bei didina 

darbingumą (Платонов, 2004). 

 

TYRIMO METODIKA  

 

Prieš atliekant testavimą buvo atrinkti tiriamieji: nesportuojančios, sportuojančios 

lengvojoje atletikoje tris m÷nesius, sportuojančios lengvojoje atletikoje vienerius metus, 

sportuojančios tris m÷nesius kitose sporto šakose ir sportuojančios vienerius metus kitose sporto 

šakose.  

Tyrimas su sporto mokyklos „Viltis“ aukl÷tin÷mis sportuojančiomis lengvojoje atletikoje 

tris m÷nesius ir sportuojančiomis vienerius metus buvo atliktas 2009 – 2010 metais Lietuvos kūno 

kultūros akademijos manieže. Tyrimas su moksleiv÷mis nesportuojančiomis ir sportuojančiomis 

kitose sporto šakose tris m÷nesius ir sportuojančiomis vienerius metus buvo atliktas vidurin÷se 

mokyklose. Testavime dalyvavo 130 mergaičių, kurių amžius 13 – 14 metų. Mergait÷s buvo 

suskirstytos į penkias grupes: nesportuojančios (n=26), sportuojančios lengvojoje atletikoje tris 

m÷nesius (n=26), sportuojančios lengvojoje atletikoje vienerius metus (n=26), sportuojančios kitose 

sporto šakose tris m÷nesius (n=26) ir sportuojančios kitose sporto šakose vienerius metus (n=26). 

Kūno mas÷s indeksas (KMI) - tai ūgio ir svorio santykio rodiklis, leidžiantis įvertinti ar žmogaus 

svoris normalus, per mažas, yra antsvoris, ar nutukimas. Šis indeksas apskaičiuojamas pagal 

formulę: KMI = Kūno mas÷ (kg)/Ūgis (m2). KMI normos ribose yra 18,5 –25 santykinių vienetų. 

1 lentel÷ 

Mergaičių (13 – 14 m.) antropometriniai duomenys (x + Sx ) 

 Mergait÷s 
 Ūgis, cm Kūno mas÷, kg KMI 

Nesportuojančios 160,0±0,63 51,4±0,95 20,06±0,35 
Sportuojančios 3 m÷n. Lengvojoje atletikoje 161,0±0,43 49,9±0,46 19,35±0,14 
Sportuojančios 1 metus Lengvojoje atletikoje 161,0±0,51 51,21±0,64 19,86±0,18 
Sportuojančios 3 m÷n. kitose sporto šakose 163±0,49 50,52±0,43 19,11±0,11 
Sportuojančios 1 metus kitose sporto šakose 163±0,58 49,38±0,74 18,58±0,20 
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Nesportuojančių mergaičių ūgis ir kūno mas÷ yra analogiškų dydžių palyginus su 

sportuojančiomis lengvojoje atletikoje tris m÷nesius ir sportuojančiomis vienerius metus. Mergaičių 

sportuojančių kitose sporto šakose tris m÷nesius ir sportuojančių vienerius metus ūgis didesnis 

(p<0,05), o kūno mas÷ nežymiai mažesn÷ palyginus su nesportuojančiomis mergait÷mis. 

Nesportuojančių mergaičių KMI yra analogiškų dydžių palyginus su sportuojančiomis lengvojoje 

atletikoje tris m÷nesius ir sportuojančiomis vienerius metus. Sportuojančių mergaičių kitose sporto 

šakose tris m÷nesius ir sportuojančių vienerius metus KMI yra mažesnis (p<0,05) negu 

nesportuojančių (1 lentel÷). 

Lengvojoje atletikoje mergaičių tarpe populiariausios rungtys yra tos, kurios susijusios su 

šuoliais (šuolis į aukštį, šuolis į tolį, trišuolis). Iš tiriamųjų, kurie pasirinkę kitas sporto šakas 

stebime, kad mergaičių tarpe yra populiariausias krepšinio žaidimas. Tyrime taik÷me tris su 

koordinacija susijusius testus: du (flamingo ir šaudyklinis b÷gimas 3x10 m), kurie naudojami kūno 

kultūros pamokose, o trečias buvo šešiakampio šuoliavimo naudojamas įvairių sporto šakų 

treniruot÷se. 

Pirmiausia buvo atliekamas flamingo pusiausvyros testas: balansavimas stovint viena koja 

ant medinio 50 cm ilgio, 4 cm aukščio ir 3 cm pločio buomelio. Jo galuose – dvi po 15 cm pločio 

atram÷l÷s stabilumui išlaikyti. Stovint ant buomelio (pagal išilginę ašį), stengiamasi kuo ilgiau 

išlaikyti pusiausvyrą, laikantis viena ranka už kelties – tai flamingo poza. Kita ranka galima sau 

pad÷ti išlaikyti pusiausvyrą. Tokią pad÷tį reikia išlaikyti vieną minutę Supažindinti su taisykl÷mis 

tiriamieji keletą kartų bando balansuoti ant buomelio. Naudojamas chronometras, kurį sustabdžius 

rodykl÷s automatiškai negrįžta į nulinę pad÷tį, o įjungus pakartotinai, laikas skaičiuojamas toliau 

Chronometras įjungiamas, kai paleidžiama ranka, kuria buvo laikomasi asistento rankos, o 

chronometras sustabdomas tada, kai. tiriamasis neišsilaiko ant buomelio 1 min, nukrenta. Tiriamasis 

v÷l užlipa ant buomelio, bando ant jo stov÷ti, o chronometras v÷l įjungiamas. Kai praeina viena 

minut÷ testas baigiamas. Skaičiuojama nukritimų skaičius per 1 minutę (n/1min). 

Antrasis testas buvo 3x10 m šaudyklinis b÷gimas. Šiuo testu nustatomi greitumo-vikrumo 

geb÷jimų rodikliai. Sal÷je ir manieže buvo pažym÷tos dvi linijos 10 metrų atstumu ant kurių stovi 

stoveliai. B÷gimas pradedamas stovint prie linijos iš aukšto starto. Po komandos „marš“ b÷gama 10 

metrų atkarpa iki pažym÷tos linijos; čia apib÷gus stovelį stovintį ant linijos, reikia grįžti atgal, 

apib÷gti kitą stovelį ant  linijos ir trečią kartą nub÷gus 10 metrų atkarpą, finišuojama. Testas buvo 

atliekamas po pramankštos, leidžiama atlikti du bandymus. Chronometru fiksuojamas laikas 

dešimtosiomis sekund÷s tikslumu. Rašomas geriausias rezultatas.  

Trečiasis testas – šešiakampio šuoliavimo testas. Šis testas yra kaip priemon÷ įvertinti 

įvairių sportininkų judrumą. Ant grindų nubr÷žiamas šešiakampis, kurio kiekviena kraštin÷ po 66 

cm. Tiriamasis atsistoja į šešiakampio vidurį, veidu į A liniją. Po komandos „marš“ įjungiamas 
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chronometras ir tiriamasis abiem kojom peršoka B liniją ir grįžta į vidurį, tada peršoka C liniją ir v÷l 

grįžta į vidurį ir taip kiekvieną šešiakampio liniją. Iš viso turi šokin÷ti tris ratus nesustojęs, baigus 

šokin÷ti trečią ratą, kai grįžta į pradinę pad÷tį sustabdomas laikas. Leidžiama atlikti du bandymus ir 

fiksuojamas geriausias rezultatas. Jei liniją užmina arba neperšoka abiem kojomis, testas 

sustabdomas ir v÷l bandoma iš naujo. 

Statistikos analiz÷. Buvo skaičiuojami visų grupių rodiklių aritmetiniai vidurkiai ir 

aritmetinio vidurkio paklaidos. Imčių vidurkių lygyb÷ vertinta pagal Studento t kriterijų. Skirtumas 

p<0,05 buvo laikomas patikimu. Prieš tikrinant vidurkių lygybę buvo patikrinama dispersijų lygyb÷. 

Skaičiavimai atlikti naudojantis statistiniu Microsoft Excel paketu ir specializuotąja statistikos 

programa Statistika. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Atlikdamos flamingo testą nesportuojančios mergait÷s padar÷ 13,15±0,55 n/1min (1 pav.). 

Tai žymiai daugiau klaidų negu mergaičių, sportuojančių lengvojoje atletikoje ir sportuojančių 

kitose sporto šakose tris  m÷nesius ir sportuojančių vienerius metus. Lankančios lengvosios 

atletikos treniruotes tris m÷nesius padar÷ mažiau klaidų (10,58±0,51 n/1min) negu lankančios tris 

m÷nesius kitų sporto šakų treniruotes (11,58±0,62 n/1min; p>0,05). Lankančių lengvosios atletikos 

treniruotes mergaičių rezultatai (8,38±0,61 n/1min) buvo geresni (p<0,05) negu lankančių kitų 

sporto šakų treniruotes vienerius metus (10,38±0,49 n/1min). Mergait÷s lankančios lengvosios 

atletikos treniruotes vienerius metus flamingo teste dar÷ klaidų mažiau negu nesportuojančios, 

lankančios lengvosios atletikos tris m÷nesius ir kitų sporto šakų treniruotes – tris m÷nesius ir metus 

(1 pav.). 

13 - 14 metų nesportuojančių mergaičių koordinacinių geb÷jimų lygis atliekant flamingo 

testą palyginus su literatūroje pateikta nomograma (Volbekien÷, 1993) yra vidutinis. Sportuojančių 

lengvojoje atletikoje vienerius metus – aukštas, o lankančių lengvosios atletikos tris m÷nesius, 

lankančių kitų sporto šakų treniruotes tris m÷nesius ir vienerius metus yra aukščiau nei vidutinis. 

Nesportuojančios mergait÷s atlikdamos 3x10 m šaudyklinį b÷gimą atliko per 9,27±0,06 s (2 

pav.). Šį testą nesportuojančios mergait÷s atliko blogiau negu mergait÷s sportuojančios lengvojoje 

atletikoje ir kitose sporto šakose tris m÷nesius ir sportuojančios vienerius metus. Mergaičių, 

lankančių lengvosios atletikos treniruotes tris m÷nesius, rezultatai (8,77±0,06 s) yra geresni 

(p<0,05) negu mergaičių, lankančių kitų sporto šakų treniruotes tris m÷nesius (9,15±0,05 s). 

Lankančių lengvosios atletikos treniruotes vienerius metus mergaičių rezultatai (8,4±0,08 s) buvo 

geresni (p<0,05) negu lankančių kitų sporto šakų treniruotes vienerius metus (8,86±0,06 s). 

Mergait÷s, lankančios lengvosios atletikos treniruotes vienerius metus 3x10 m šaudyklinį b÷gimą 
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atliko geriau negu mergait÷s, lankančios lengvosios atletikos treniruotes tris m÷nesius, kitas sporto 

šakas tris m÷nesius bei vienerius metus. 
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1 pav. 13 - 14 metų mergaičių rezultatai flamingo teste ( x + Sx ) 

Pastaba: ↔ – rodo statistiškai reikšmingą skirtumą tarp grupių (p<0,05). Sporto šaka „Lengvoji 

atletika“ paveiksle vadinama „Atletika“. 

 

 
2 pav. 13 - 14 metų mergaičių 3x10 m šaudyklinio b÷gimo testo rezultatai ( x + Sx ) 

Pastaba: ↔ – rodo statistiškai reikšmingą skirtumą tarp grupių (p<0,05). Sporto šaka „Lengvoji 

atletika“ paveiksle vadinama „Atletika“. 

 

Palyginus 13 – 14 metų mergaičių tyrimo rezultatus su pateiktais testo normatyvų rezultatais 

((Лях, 1989), stebime, kad nesportuojančių mergaičių ir sportuojančių kitose sporto šakose tris 
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m÷nesius rezultatai yra vidutiniai. Mergaičių, kurios lengvosios atletikos treniruotes lanko vienerius 

metus, rezultatas yra aukštas, o mergaičių, kurios lanko lengvosios atletikos treniruotes tris 

m÷nesius ir kitas sporto šakas vienerius metus rezultatai yra aukščiau nei vidutiniai. 

Nesportuojančios mergait÷s šešiakampio šuoliavimo testą atliko per 17,3±0,25 s (3 pav.). 

Tai yra blogesni rezultatai negu mergaičių, lankančių lengvosios atletikos treniruotes ir kitas sporto 

šakas tris m÷nesius ir sportuojančių vienerius metus. Mergaičių, sportuojančių lengvojoje atletikoje 

tris m÷nesius rezultatai (15,25±0,27 s) yra geresni (p<0,05) negu sportuojančių kitose sporto šakose 

tris m÷nesius (16,59±0,23 s). Lankančių lengvosios atletikos treniruotes vienerius metus mergaičių 

rezultatai (14,06±0,21 s) yra geresni (p<0,05) negu lankančių kitas sporto šakas vienerius metus 

(16,33±0,3 s). Mergaičių sportuojančių lengvojoje atletikoje vienerius metus rezultatai yra geresni 

negu sportuojančių lengvojoje atletikoje tris m÷nesius, sportuojančių kitose sporto šakose tris 

m÷nesius ir sportuojančių vienerius metus (3 pav.). 
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3 pav. 13 - 14 metų  mergaičių šešiakampio šuoliavimo testo rezultatai ( x + Sx ) 

Pastaba: ↔ – rodo statistiškai reikšmingą skirtumą tarp grupių (p<0,05). Sporto šaka „Lengvoji 

atletika“ paveiksle vadinama „Atletika“. 

 

Palyginus nesportuojančių mergaičių šešiakampio šuoliavimo testo rezultatus su literatūroje 

pateikta nomograma (Mackenzie, 2005), stebime, kad jų rezultatai yra geri. Mergaičių, lankančių 

kitų sporto šakų treniruotes (tris m÷nesius ir vienerius metus) rezultatai taip pat yra geri, o 

mergaičių, kurios lanko lengvosios atletikos treniruotes tris m÷nesius ir sportuojančios vienerius 

metus, rezultatai yra labai geri. 
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REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Judesių koordinacijos lavinimui gali būti taikomi įvairūs pratimai. Jie gali būti tiek 

bendrojo, tiek specialiojo rengimo pratimai, jeigu iš vaiko ar paauglio reikalaujama naujumo, 

judesio atlikimo tikslumo, greitumo. Koordinaciniai pratimai dažniausiai taikomi 8 – 12 metų 

vaikams, nes tokiame amžiuje ypač tiksliai išmokstami judesiai (Skurvydas ir kt., 2007). Anot 

Zaborskio ir kt., (1996), d÷l brendimo ypatybių daugiausiai nemalonumų patiria mergait÷s, ypač 

paaugl÷s. Jos šiame amžiuje tampa pasyvios fiziniam aktyvumui. 12 – 13 metų mergaičių 

koordinacija ir judesių valdymas net laikinai pablog÷ja (Ярмолюк, 1986). Skirtingai nuo mergaičių, 

berniukų 13 – 14 metų koordinaciniai geb÷jimai ger÷ja d÷l j÷gos ir greitumo fizinių ypatybių 

ger÷jimo. Koordinaciniai geb÷jimai, kaip fizin÷ ypatyb÷, yra svarbus moksleivių fizinio parengtumo 

komponentas. Hirtz (1989) steb÷jimai rodo, kad koordinacinius geb÷jimus galima lavinti per visą 

mokyklinį laikotarpį.  

Visų grupių mergait÷s šešiakampio teste gavo geriausius vertinimus, po to flamingo bei 

šaudyklinio b÷gimo testuose. Flamingo pratimas daugiau parodo pusiausvyros ypatumus, kuris yra 

vienas iš sudedamųjų koordinacinių geb÷jimų dalių. 13 – 14 m. nesportuojančių mergaičių 

koordinacinių geb÷jimų rezultatai (flamingo, 3x10 m šaudyklinio b÷gimo ir šešiakampio šuoliavimo 

testuose) yra blogesni negu mergaičių sportuojančių lengvojoje atletikoje ir kitose sporto šakose tris 

m÷nesius ir vienerius metus. Palyginus su literatūroje pateikta nomograma, nesportuojančių 

mergaičių padarytų klaidų skaičius yra vidutinis, sportuojančių lengvojoje atletikoje vienerius 

metus yra aukštas. Lankančių mergaičių lengvąją atletiką tris m÷nesius ir kitas sporto šakas 

vienerius metus ir tris m÷nesius – aukščiau negu vidutinis. Mergaičių sportuojančių lengvojoje 

atletikoje tris m÷nesius ir sportuojančių vienerius metus rezultatai buvo geresni visuose atliktuose 

testuose negu mergaičių sportuojančių kitose sporto šakose. Manome, kad lengvojoje atletikoje 

labiau lavinami fiziniai žmogaus geb÷jimai (greitumas, j÷ga), kurie reikalingi pasirinktoje rungčių 

grup÷je įsisavinti judesių techniką. Specifinis ypatumas lengvojoje atletikoje yra fizinio ir techninio 

rengimo vienyb÷, tačiau galima teigti, kad vyrauja fizinis rengimas, nes tobulinant techniką 

ugdomos fizin÷s ypatyb÷s. Padid÷jusios fizin÷s galimyb÷s gali lemti judesių atlikimo techniką. 

Techniniam rengimui būtina skirti didesnį d÷mesį, nes dažnai fiziniai geb÷jimai nepakankamai 

įgyvendinami atskirose rungtyse (Полищук, 2001). Užsi÷mimai sportine veikla skatina 

koordinacinių geb÷jimų prieaugį, dažniausiai vikrumo (Костюнина и др., 2007). Tai patvirtina 

rezultatai, kad visų grupių mergait÷s šešiakampio teste gavo geriausius vertinimus. 
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IŠVADOS 

 

1. Nesportuojančių mergaičių (13 – 14 m.) koordinacinių geb÷jimų rezultatai yra blogesni 

visuose testuose negu kitų mergaičių, sportuojančių lengvojoje atletikoje ir  sportuojančių kitose 

sporto šakose. Mergaičių, lankančių lengvosios atletikos treniruotes vienerius metus, rezultatai 

visuos testuose geresni negu lankančių kitų sporto šakų treniruotes.  

2. Visų grupių mergait÷s šešiakampio teste gavo geriausius vertinimus, po to flamingo bei 

šaudyklinio b÷gimo testuose 
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INDIVIDUALIOS - INTENSYVIOS REABILITACIJOS POVEIKIS 

SPORTI NINKO J öGOS MOMENTUI IR ŽAIDIMO EFEKTYVUMUI PO 

PRIEKINIO KRYŽMINIO RAIŠČ IO REKONSTRUOJAMOSIOS 

OPERACIJOS 

 

V. Streckis, N. Masiulis, A. Skurvydas,V. Dudonien÷, D. Parulyt÷, R. Solianik,  

V. Aleknavičiūt÷  

Lietuvos kūno kultūros akademija 

Santrauka 
Šio tyrimo tikslas - palyginti Lietuvos krepšinio rinktin÷s žaid÷jo (amžius - 24,8 metai, ūgis – 

212 cm, svoris – 113,0 kg, BMI – 25,1) individualios – intensyvios reabilitacijos poveikį j÷gos ir 
žaidimo efektyvumui, po priekinių kryžminių raiščių rekonstruojamosios operacijos. Tiriamasis 
buvo reabilituotas 3 m÷nesius, testuotas prieš traumą ir pra÷jus 3, 10 ir 24 m÷nesiams po 
operacijos. Reabilitacija atlikta kartu su Kauno medicinos universiteto reabilitacijos centru, 
pacientas vertinamas trimis raumenų j÷gos testavimo kampiniais greičiais – 60º/s, 180º/s, 300º/s. 

Prieš traumą žaid÷jas vidutiniškai aikštel÷je praleisdavo 28 min., rungtyn÷se pelnydavo 17,8 
taško, o žaidimo efektyvumas 18,2 (koeficiantas) nacionaliniame čempionate. Atstačius pažeistą 
koją į normalią funkciją pirmo sezono metu (po 10 m÷n.) (20,18 min. laiko praleista aikštel÷je, 12,5 
pelnyta taškų, žaidimo efektyvumas 14,8). Antrojo sezono metu (po 24 m÷n.) po pažeistos kojos 
atstatymo (20,25 min. laiko praleista aikštel÷je, 18,9 pelnyta taškų, žaidimo efektyvumas 24,1) visi 
min÷ti rodikliai reikšmingai pager÷jo lyginant su prieš traumą buvusiais rodikliais. 

Prieš traumą blauzdos tiesiamųjų raumenų j÷gos momento (tarp kair÷s ir dešin÷s kojos 
keturgalvio šlaunies raumenų) deficito skirtumas sudar÷ nuo 10,0% iki 23,2%, o didžiausias 
skirtumas pasteb÷tas po operacijos pra÷jus 3 m÷n. (nuo 21,4 iki 102,0% visais kampiniais 
greičiais).  

Lyginant kair÷s kojos blauzdos tiesiamųjų ir lenkiamųjų raumenų j÷gos momento rodiklius 
prieš operaciją ir po operacijos pra÷jus 10 m÷n., nustatyta, kad po reabilitacijos blauzdos 
tiesiamųjų raumenų rodikliai pager÷jo nuo 1,9 iki 13,3%, o lenkiamųjų – 4,0 iki 12,7% visais 
kampiniais greičiais.  

Lyginant operuotą koją prieš ir pra÷jus 24 m÷n. po operacijos, pacientas viršijo kair÷s 
blauzdos tiesiamųjų raumenų rodiklius nuo 15,0 iki 26,2 %, o lenkiamųjų raumenų nuo 5,3 iki 
15,7% (visais kampiniais greičiais) rodiklius.  

Nustatyta, kad po individualios – intensyvios reabilitacijos pager÷jo kair÷s šlaunies 
raumenų j÷gos momentas, raumenų galingumas, tačiau sveikos kojos šie rodikliai pablog÷jo 
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lyginant su duomenimis prieš operaciją. Priekinių kryžminių raiščių rekonstrukcijos operacija 
netur÷jo neigiamos įtakos sportininko j÷gos momentui ir žaidimo efektyvumui.  

Raktažodžiai: Kryžminiai raiščiai, j÷gos momentas, žaidimo efektyvumas, reabilitacija. 
 

ĮVADAS 

 

Kelio sąnario kryžminių raiščių pažeidimai dažni tarp jaunų žmonių, ypač sportininkų. Jie 

apriboja darbingumą bei kelio sąnario normalią funkciją. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad 

izoliuotas kryžminio raiščio persodinimas ne visais atvejais atnaujina normalią kelio sąnario 

funkciją; kartu su raiščių rekonstrukcin÷mis operacijomis būtina atkurti pažeistą sąnario kremzlę, 

meniskus ir minkštųjų audinių pusiausvyrą sąnaryje (Rose et al., 2004). Tiktai tuomet atkuriama 

normali kelio sąnario funkcija ir sportininkas gali grįžti į anksčiau buvusį fizinio aktyvumo lygį.  

Achilo sausgysl÷s, kryžminių kelio raiščių trūkimas ir menisko pažeidimas, kai reikalinga 

artroskopin÷ operacija, – trys baisiausios gydytojų diagnoz÷s, kurias gali išgirsti bet kuris 

sportininkas. Bet kuriuo iš šių atvejų be sporto tenka gyventi mažiausiai pusę metų. „Tačiau 

dažniausiai būna prarastas visas sezonas, nes žaid÷jui v÷l reikia priprasti prie žaidimo, nugal÷ti 

baimę v÷l susižeisti“. Tokių traumų pasikartojimas gana dažnai reiškia karjeros pabaigą. Pagal 

pažeidimų dažnumą sportininkams po meniskų plyšimo antroje vietoje yra priekinio kryžminio 

raiščio plyšimas. Priekinis kryžminis kelio sąnario raištis yra svarbus sąnario stabilizatorius, 

jungiantis šlaunikaulį su blauzdikauliu ir neleidžiantis blauzdikauliui išnirti į priekį. Tai dažniausia 

slidininkų, krepšininkų, futbolininkų ir kitų sporto šakų atstovų trauma. Dažniausiai kryžminis 

raištis plyšta staiga pakeitus b÷gimo kryptį, pasukant blauzdą arba staiga sumažinus b÷gimo greitį 

(Agel et al., 2005). 

Po operacijos reikalingas reabilitacijos kursas. Reabilitacijos tikslas – sustiprinti šlaunies 

raumenis, atstatyti judesių amplitudę. Raištis galutinai priauga kauliniuose tuneliuose per 8 – 12 

savaičių. Pacientams rekomenduojama susilaikyti nuo aktyvių judesių 6 m÷nesius. Pra÷jus šiam 

laikotarpiui, aktyvų gyvenimo būdą propaguojantys asmenys atgauna gyvenimo kokybę ir gali 

toliau propaguoti m÷gstamą sporto šaką (Krosshaug et al., 2007). Pagrindiniai šių operacijų tikslai 

yra sugrąžinti jaunus žmones į prieš tai buvusį fizinio aktyvumo lygį bei sportinę veiklą ir 

sustabdyti degeneracinius kelio sąnario pakitimus. 

Šiuo metu pasauliniuose sporto ortopedijos ir traumatologijos kongresuose plačiai 

diskutuojama, kokia tur÷tų būti sporto traumatologijos ir ortopedijos ateitis, kad būtų galima labai 

greitai operaciniu būdu atnaujinti nuplyšusius sąnario raiščius, meniskus, kremzlę ar net išvengti šių 

traumų. Žymiausi pasaulio mokslininkai bei sporto ortopedijos ir traumatologijos specialistai ieško 

būdų, kaip efektyviau ir lengviau grąžinti sportininką į buvusį aktyvų sportinį gyvenimą. Tai susiję 

su vis did÷jančia sporto komercializacija (Gudas, 2006). Tod÷l šiame darbe bandome išsiaiškinti 
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individualios-intensyvios reabilitacijos poveikį sportininko momentinei j÷gai ir žaidimo 

efektyvumui po kryžminio raiščio rekonstruojamos operacijos. 

 

TYRIMO METODIKA  

 

Tiri amasis 

Tyrime ir reabilitacijoje dalyvavo Lietuvos krepšinio rinktin÷s žaid÷jas (D. L.), kuriam 

priekinių kryžminių raiščių rekonstruojamoji operacija atlikta naudojant aloimplantą iš Kaulų 

banko. Pacientas operuotas Ispanijoje, reabilituotas ir testuotas Kauno medicinos universiteto 

Reabilitacijos klinikoje ir Kūno kultūros akademijos Žmogaus motorikos laboratorijoje naudojant 

Biodex Medical System 3 (Streckis, ir kt., 2007).  

Paciento amžius prieš reabilitaciją ir tyrimą – 24,8 metai, ūgis – 212 cm, svoris – 113,0 kg, 

BMI – 25,1. Tiriamajam buvo pažeista kair÷ koja. Pacientui taikyta individuali - intensyvi 

reabilitacija. Tiesiamųjų ir lenkiamųjų blauzdos raumenų j÷ga buvo vertinama pra÷jus vidutiniškai 

3,0 m÷nesiai po priekinių kryžminių raiščių rekonstrukcijos operacijos.  

Eksperimento eigos ir izokinetinio sukimo momento bei darbo įvertinimas 

Izokinetinis sukimo momentas ir darbas buvo įvertinti naudojant Biodex System 3 

izokinetinį dinamometrą (Biodex Medical, Shirley. N.Y., USA). Abipusis izokinetinis kelio 

tiesimas ir lenkimas buvo išmatuotas pagal iš anksto nustatytus kampinius greičius  60º/s, 180º/s, 

300º/s. Testavimo procedūrų metu, tyrime dalyvavęs pacientas, atliko pramankštą į kuria į÷jo 5 

min., submaksimalus dviračiu Monark ergometru mynimas (5 min. 60-70 W, pulsas 110-130 

tv./min.). Pacientas atsis÷do patogioje statmenoje pad÷tyje ant Biodex dinamometro įvertinimo 

k÷d÷s ir buvo apjuostas liemens ir dubens diržais, tam, kad minimalizuoti šalutinius kūno judesius 

(Weir et al., 1996). Šonin÷ šlaunies epikondil÷ buvo naudojama kaip kaulinis orientyras, lyginant 

kelio sąnario sukimosi ašį su dinamometro pasipriešinimo ašimi. Blauzda sutvirtinta diržu su 

sagtimi apatiniame trečdalyje 4 cm virš kulnakaulio gumburo, sunkio j÷gos korekcija buvo 

gaunama pamatavus atpalaiduota blauzdą ant dinamometro esant vidutiniškai 60±5° kelio 

sulenkimui. Šie Biodex dinamometro nustatymai buvo atlikti pagal specifikacijas nurodytas 

gamintojo instrukcijoje prieš kiekvieną testavimą.  

Testo metu, buvo nustatomas judesio amplitud÷. Tiesimo ir lenkimo judesio pradžioje ir 

pabaigoje nebuvo naudojamos smūgio sušvelninimui skirta funkcija „pagalv÷“ (cushion) (Taylor 

et al., 1991). Dalyvaujantis tyrime pacientas buvo paprašytas sukryžiuoti rankas prie krūtin÷s ir 

buvo skatinamas žodžiu (Sahaly et al., 2001), o taip pat jam buvo parodyta video medžiaga (Hald 

ir Bottjen 1987; Kim ir Kramer 1997) iš Biodex kompiuterio monitoriaus, siekiant kuo tiksliau 

atlikti nurodytą užduotį. Po v÷liau sekusių bandomųjų 25, 50, 75 ir vieno 100 % j÷gos blauzdos 
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tiesimo lenkimo kartojimų nustatyta amplitude, pacientas atliko 3 maksimalius tiesimo lenkimo 

judesius visais kampinio greičio dydžiais 60º/s, 180º/s, 300º/s. Poilsis tarp kampinių greičių – 60 

sek. Pirmiausia buvo testuojama nepažeista koja, v÷liau operuota. Testavimas atliekamas kas 30 

dienų nuo 3 m÷nesio visais kampiniais greičiais. 

Reabilitacijai naudoti metodai 

 

1. Šalčio terapija (Wilcock et al. 2006) priedas 1. 

2. Transkutanin÷ elektrin÷ nervo stimuliacija (Kahn J. 2000). 

3. Raumenų elektrostimuliacija (MG 440; Medicor, Budapest, Hungary). 

4. öjimas laipteliais (žemyn, aukštyn). 

5. Vaikščiojimas vandens baseine. 

6. Veloergometro mynimas (Kettler). 

7. Pasyvių judesių mechanoterapija (Biodex System 3 PRO). 

8. Aktyvių judesių mechanoterapija (Biodex System 3 PRO). 

9. öjimas b÷gtakiu (Viasys LE 200CE hp cosmos, JAV). 

10. Kūno mas÷s matavimas (analizatorių „TBF-300“). 

11. J÷gos ir koordinacijos treniruot÷s priedas 2.  

 

TYRIMO REZULTATAI 

1 lentel÷  

Tiriamojo žaidimo efektyvumo analiz÷ prieš ir po operacijos 

Žaistas sezonas 
žaista 

rungtynių 

Vidutiniškai 

praleista 

aikštel÷je (min.) 

Žaidimo 

efektyvumas 

Pelnyti 

taškai per 

rungtynes 

Prieš operaciją 24 28 18,2 17,8 

Pirmas sezonas po reabilitacijos 16 20,18 14,8 12,5 

Antras sezonas po reabilitacijos 12 25,25 24,1 18,9 

 

Iš 1 lentel÷s matome, kad prieš operaciją pacientas žaid÷ 24 rungtynes komandos startiniame 

penkete. Aikštel÷je vidutiniškai praleisdavo 28 minutes, jo žaidimo efektyvumas 18,2 ir vidutiniškai 

pelnydavo 17,8 taškų per rungtynes. Po (operacijos) reabilitacijos kadangi į žaidimą įsijung÷ v÷liau 

nei prasid÷jo reguliarusis sezonas jo rezultatai buvo prastesni lyginant su prieš tai buvusiu sezonu. 

Antrame žaidimo sezone, nors sportininkas jau nedalyvavo atkrintamosiose varžybose, stebimas 

rezultatų ger÷jimas lyginant su pirmu ir prieš operacija buvusiu sezonu 1 lentel÷.  
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2 lentel÷  

Tiriamojo kair ÷s ir dešin÷s blauzdos tiesiamųjų ir lenkiamųjų raumenų j÷gos momento ir 

galingumo vidurkiai prie skirting ų greičių šeši m÷nesiai prieš traumą 

Kair÷ blauzdos tiesimas Dešine blauzdos tiesimas 
Izokinetinis 

greitis, º/s 
J÷gos momentas, 

Nm 

Galingumo 

vidurkis, W 

J÷gos momentas, 

Nm 

Galingumo 

vidurkis, W 

60 257,9 177,6 317,7 207,0 

180 207,0 364,8 227,8 369,2 

300 158,0 365,0 174,2 362,6 

 Kair÷ blauzdos lenkimas Dešine blauzdos lenkimas 

60 169,2 96,8 166,8 102,3 

180 134,2 184,8 141,3 213,7 

300 107,3 180,7 118,8 234,7 

 

Iš 2 lentel÷s matome, kad pacientas testuotas šeši m÷nesiai prieš operaciją. J÷gos momentas 

tarp kairiojo ir dešiniojo keturgalvio šlaunies raumens prie 60 º/s sudar÷ 23,2 % deficito 

(analogiškai prie 180 º/s – 10,0%, 300 º/s -10,3%), o dvigalvis šlaunies raumuo – 1,4% buvo 

stipresnis už dešinį dvigalvį, (180 º/s – 5,3%, 300 º/s -10,7% tiek sudar÷ deficito skirtumas). 

Raumenų galingumo vidurkis tarp kairiojo ir dešiniojo šlaunies keturgalvio raumens prie 60 º/s 

sudar÷ 16,6 %, 180 º/s – 1,2%, 300 º/s – 0,7%, o dvigalvio – 5,7 %; 15,6%; 29,9%. 

 

3 lentel÷  

Tiriamojo kair ÷s ir dešin÷s blauzdos tiesiamųjų ir lenkiamųjų raumenų j÷gos momento ir 

galingumo vidurkiai prie skirting ų greičių trys m÷nesiai po operacijos 

Kair÷ blauzdos tiesimas Dešine blauzdos tiesimas 
Izokinetinis 

greitis, º/s 
J÷gos momentas, 

Nm 

Galingumo 

vidurkis, W 

J÷gos momentas, 

Nm 

Galingumo 

vidurkis, W 

60 127,7 76,1 235,5 151,1 

180 136,8 187,3 204,1 315,9 

300 130,1 233,2 143,0 281,0 

 Kair÷ blauzdos lenkimas Dešine blauzdos lenkimas 

60 91,7 45,7 116,1 69,5 

180 78,7 94,9 114,5 164,6 

300 82,1 87,0 102,8 169,4 
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Pra÷jus trims m÷nesiams po operacijos, pasteb÷ta, kad j÷gos momentas lyginant su prieš 

operacija buvusiais kair÷s blauzdos tiesiamaisiais raumenimis (3 lentel÷) prie 60 º/s deficitas siek÷ 

102,0 %, o lenkiamieji raumenys - 84,5 %. Analogiška situacija stebima ir prie 180 º/s, bei 300 º/s 

kampinio greičio. Raumenų galingumo vidurkio didžiausias skirtumas sudar÷ kair÷s blauzdos 

tiesimas – 133,4%, lenkimas – 111,8% prie 60 º/s lyginant su pradiniais duomenimis. 

 

4 lentel÷  

Tiriamojo kair ÷s ir dešin÷s blauzdos tiesiamųjų ir lenkiamųjų raumenų j÷gos momento ir 

galingumo vidurkiai prie skirting ų greičių dešimt m÷nesių po operacijos 

 

Kair÷ blauzdos tiesimas Dešine blauzdos tiesimas 
Izokinetinis 

greitis, º/s 
J÷gos momentas, 

Nm 

Galingumo 

vidurkis, W 

J÷gos momentas, 

Nm 

Galingumo 

vidurkis, W 

60 297,4 191,2 332,8 201,5 

180 201,1 336,8 230,6 369,1 

300 161,1 300,7 169,9 341,8 

 Kair÷ blauzdos lenkimas Dešine blauzdos lenkimas 

60 176,3 119,7 180,6 120,0 

180 153,8 204,7 143,1 213,6 

300 118,8 166,0 112,3 190,4 

 

Atlikus pilną reabilitaciją (4 lentel÷) pasteb÷ta, kad lyginant su pradiniais duomenimis kair÷s 

blauzdos tiesiamieji ir lenkiamieji raumenys sustiprinti (tiesiamieji stipresni – 1,9 iki 13,3%, 

lenkiamieji – 4,0 iki 12,7%). Taip pat ir dešin÷s blauzdos tiesiamieji bei lenkiamieji raumenys (60 

º/s tiesiamieji – 4,5%, lenkiamieji – 14,8%). Pager÷jo ir raumenų galingumo vidurkis lyginant su 

pradiniais duomenimis. Lyginant blauzdos tiesiamųjų ir lenkiamųjų raumenų santykio reikšmes su 

standartiniais kriterijais skirtumo nepasteb÷ta.  

Pra÷jus dvidešimt keturiems m÷nesiams po operacijos ir reabilitacijos pasteb÷ta (5 lentel÷), 

kad pacientas kair÷s blauzdos tiesiamuosius raumenis dar labiau sustiprino nei buvo prieš operacija 

(nuo 15,0 iki 26,2% visais kampiniais greičiais), o lenkiamuosius - 5,3 iki 15,7% (visais kampiniais 

greičiais), tačiau dešin÷s blauzdos tiesiamieji raumenys prie 60 º/s pablog÷jo lyginant su pradiniais 

duomenimis. Nustatyta, kad po dvidešimt keturių m÷nesių yra didesnis kair÷s blauzdos tiesiamųjų 

raumenų galingumo vidurkis, kuris pager÷jo nuo 25,0 iki 33,7 % (visais kampiniais greičiais) 

lyginant su pradiniais duomenimis, o lenkiamieji blauzdos raumenys pager÷jo nuo 5,3 iki 15,7% 

(visais kampiniais greičiais). 
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5 lentel÷  

Tiriamojo kair ÷s ir dešin÷s blauzdos tiesiamųjų ir lenkiamųjų raumenų j÷gos momento ir 

galingumo vidurkiai prie skirting ų greičių dvidešimt keturi m÷nesiai po operacijos 

 

Kair÷ blauzdos tiesimas Dešine blauzdos tiesimas 
Izokinetinis 

greitis, º/s 
J÷gos momentas, 

Nm 

Galingumo 

vidurkis, W 

J÷gos momentas, 

Nm 

Galingumo 

vidurkis, W 

60 303,3 236,9 233,2 157,9 

180 243,8 474,8 231,4 428,3 

300 214,2 550,8 166,3 477,7 

 Kair÷ blauzdos lenkimas Dešine blauzdos lenkimas 

60 178,6 127,6 166,3 110,9 

180 159,1 259,1 149,5 270,2 

300 115,6 308,2 117,2 314,2 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

Šio tyrimo tikslas palyginti Lietuvos krepšinio rinktin÷s žaid÷jo individualios-intensyvios 

reabilitacijos poveikį sportininko j÷gos momentui ir žaidimo efektyvumui po priekinio kryžminio 

raiščio rekonstruojamos operacijos. Žaistų rungtynių analiz÷ rodo (1 lentel÷), kad po intensyvios 

kryžminių raiščių reabilitacijos žaidimo efektyvumas ir pelnytų taškų vidurkis yra sumaž÷jęs 

lyginant su prieš operacija buvusiais duomenimis. Tai galima būtu paaiškinti tuo, kad pažeista 

galūn÷ buvo imobilizuota (žr. 1 priedą) (Narici, Maganaris, 2007), o tai gal÷jo lemti j÷gos momento 

ir galingumo vidurkio sumaž÷jimą (Favier et al., 2008). Sezono metu gali pasireikšti ne tik 

psichologinio krūvio nuovargis, bet ir centrin÷s bei periferin÷s sistemos nuovargis atliekant 

ekscentrinius – koncentrinius fizinius krūvius (Taylor, Gandevia, 2008; Allen et al., 2008), kuris 

gali išlikti keletą savaičių, o centrin÷je nervų sistemoje nuovargis pasireikš iki kelių m÷nesių. 

Kurios motorin÷s sistemos nuovargis ankščiau pasireikš priklauso nuo trenerio taikomo krūvio 

specifikos ir siekiamo tikslo. Manome, kad žaid÷jas d÷l operacijos ir reabilitacijos keletą m÷nesių 

nedalyvavo žaidime, o prad÷jęs žaisti patyr÷ didžiulį psichologinį nuovargį. Blogesnis žaidimo 

efektyvumas gali būti d÷l CNS motorin÷s žiev÷s aktyvumo (Van Duinen et al., 2007). Įdomu tai, 

kad antrojo sezono metu (1 lentel÷) sportininko patyrusio traumą rezultatai ženkliai pager÷jo. Tod÷l 

galima teigti, kad 12 sportininko žaistų rungtynių rezultatyvumas ir efektyvumas labai aukštas. Gal 

būt tai galima paaiškinti tuo, kad sportininkas nugal÷jo baimę patirti iš naujo traumą, tod÷l gal÷jo 

pager÷jo tarpraumenin÷ koordinacija, sinchronizacija (Gabriel et al., 2006).  
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Naudojant izokinetinę dinamometriją, galima įvertinti taikytos reabilitacijos efektyvumą 

(Loyd, 2001;Williams et al., 2001). Tyrimo duomenys (2 lentel÷) rodo, kad pacientas testuotas prieš 

traumą parod÷ jog j÷gos momento deficito skirtumas tarp kairiojo ir dešiniojo keturgalvio šlaunies 

raumens prie 60 º/s sudar÷ 23,2 %, o kair÷s blauzdos lenkiamieji raumenys buvo stipresni 1,4% nei 

dešin÷s. Galima daryti prielaida ir tai rodo rezultatai, kad pacientas jau prieš traumą tur÷jo 

problemų su agonistų-antagonistų santykiu. 

Tyrimo duomenimis (3 lentel÷), didžiausias skirtumas nustatytas po operacijos tarp kair÷s 

blauzdos tiesiamųjų raumenų j÷gos momento rodiklių atliekant judesius visais kampinio greičio 

dydžiais. Tą galima paaiškinti tuo, kad pacientui kryžminių raiščių rekonstrukcinei operacijai buvo 

naudojamas girnel÷s raiščio transplantantas, kai donorin÷s vietos regeneracijos metu (Torzilli et al., 

1994) gerokai susilpn÷ja kelio sąnario tiesimo stiprumas ir j÷gos atgavimas, o be to pacientas 

priaugo svorio 5,2 kg kas gal÷jo įtakoti j÷gos momentą ir galingumą. Šie duomenys sutampa su kitų 

autorių analogiškais duomenimis (Hoffman et al., 1999). Kuo didesniu kampiniu greičiu buvo 

atliktas blauzdos tiesiamųjų raumenų didžiausios j÷gos momento testavimas, tuo raumens 

susitraukimo j÷gos momento skirtumas tarp abiejų testavimų maž÷jo (4, 5 lentel÷). Mūsų tyrimo 

duomenys sutampa su kitų autorių (Melegati, et al., 2003) tyrimų analogiškais duomenimis, kurie 

rodo, kad po operacijos taikant intensyviąją reabilitaciją, blauzdos tiesiamieji raumenys atsigauna 

greičiau (Streckis et al., 2007). Tačiau intensyviai reabilitacijai taikyti būtina stabiliai fiksuoti 

kryžminio raiščio transplantą rekonstrukcinių operacijų metu, kad būtų galima užtikrinti 

intensyviosios reabilitacijos saugumą (Fu et al., 2000).  

Lyginant duomenis prieš operaciją (2 lentelę) ir po operacijos pra÷jus 10 m÷nesių (4-5 

lentelę) blauzdos tiesiamųjų ir lenkiamųjų raumenų j÷gos momento rezultatus, nustatyta, kad po 

reabilitacijos kair÷s blauzdos tiesiamųjų raumenų j÷gos momento rezultatai, net pager÷jo 13,3-15,0 

proc., o lenkiamieji -  4,0-5,3 proc. Agonistų antagonistų santykio skirtumas sudaro nuo 5 iki 8 

proc. Kiti autoriai (Shelbourne D, Nitz P, 1990) nurodo, kad pacientas gali prad÷ti aktyviai 

sportuoti ar užsiimti fizine veikla tada, kai operuotos blauzdos tiesiamųjų raumenų skirtumas ne 

didesnis kaip 10–15 proc. Pra÷jus metams po operacijos, transplantantas tampa panašus į tikrą raištį 

tačiau, kaip teigia autoriai (Fu et al., 2000), toks raištis niekada netur÷s tikrojo priekinio kryžminio 

raiščio j÷gos. 

Mūsų pacientas sugrįžo į aktyvų sportą kai jo tiesiamųjų blauzdos raumenų momentin÷ 

j÷ga nuo 5,2 iki 12,8 % (visais kampiniais greičiais) mažesn÷ nei sveikos kojos. Sugrįžimas į 

profesionalųjį sportą galimas tada kai operuota koja siekia 85-90% (Melegati et al.,2003), kiti 

autoriai nurodo 75-95% (Gammons, 2010) sveikosios blauzdos tiesiamųjų raumenų j÷gos.  
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IŠVADA 

Po individualios – intensyvios reabilitacijos pager÷jo kair÷s šlaunies raumenų j÷gos 

momentas, raumenų galingumo vidurkis, tačiau sveikos kojos šie rodikliai pablog÷jo lyginant su 

duomenimis prieš operaciją. Priekinių kryžminių raiščių rekonstrukcijos operacija netur÷jo 

neigiamos įtakos sportininko j÷gos momentui ir žaidimo efektyvumui. 

 

Pad÷ka: Autoriai d÷koja Lietuvos mokslo tarybai, kuri finansavo šį projektą (projekto Nr. MIP-

10346) 
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PRIEDAI 

Priedas 1. Pooperacinis paciento gydymas ir reabilitacija 

Pirmoji pooperacin÷ faz÷ (pirmos savait÷s pooperacinis gydymas)  

Vaikščioti nesiremiant kairiąja galūne; 

Nešioti kelio įtvarą tris savaites; 

Šaldymas ledu per kompresinį tvarstį triskart per dieną po 20 min.; 

Airtal: po 1 tabletę kas 12 valandų; 

Clexane: po 40 mg į paodę kas 24 valandos. 

 

Pradedant antra savaite reabilitacija po operacijos ligoniui buvo taikyta naudojant 

Izokinetinį dinamometrą (Biodex Medical System 3 PRO). Elektrostimuliacijos procedūra taikyta 

visą reabilitacinį laikotarpį naudojant „Neuro Trac, Sports XL“ prietaisą (Streckis ir kt. 2007). 

Skausmui mažinti Transkutanin÷ elektrin÷ nervo stimuliacija (Kahn, J. 2000; Streckis ir kt. 2007), 

tinimui mažinti šalčio procedūros (indas su ledu buvo dedamas ant kelio sąnario iškart po 

kineziterapijos procedūrų 15–20 min. 2–3 kartus per dieną) (Wilcock et al. 2006) taikytos po fizinių 

aktyvių ir pasyvių apkrovų.  

 

Antroji pooperacin÷ faz÷ (antra ir trečia savait÷s) 

Leidžiama sąnario judesių amplitude: 

aktyvūs judesiai: 0 - 90 laipsnių, 

pasyvūs judesiai: 0 - 115 laipsnių (pasyvi mobilizacija ir aktyvi su pagalba). 

Daline apkrova: 50 proc. 

Vaikščioti su lazda arba ramentu 

Šalčio terapija, transkutanin÷ elektrin÷ nervo stimuliacija. 

Girneles mobilizacija 

Keturgalvio ir išiotibialinių raumenų izometrin÷s apkrovos prie 30, 60 ir 90 laipsnių kampo. 
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Izotonin÷s apkrovos naudojant uždarą kinetinę grandinę - koncentriniai susitraukimai, 

ribojant aktyvųjį galūn÷s tiesimą tarp 0 ir 30 laipsnių. 

 

Trečioji  pooperacin÷ faz÷ (ketvirta-šešta savaites) 

Leidžiama sąnario judesių amplitude: 

aktyvūs judesiai: 0 - 120 laipsnių. 

pasyvūs judesiai: 0 - 135 laipsnių. (pasyvi mobilizacija ir aktyvi su pagalba). 

Pi1na apkrova. 

Vaikščioti be lazdų namuose ir lauke, tačiau su pertraukomis, ramentus naudoti tik lauke. 

Šalčio terapija, transkutanin÷ elektrin÷ nervo stimuliacija. 

Minti dviratį, prad÷ti be pasipriešinimo. 

Keturgalvio šlaunies raumens elektrin÷ stimuliacija. 

Keturgalvio ir išiotibialinių raumenų izometrin÷s apkrovos prie 45, 60 ir 90 laipsnių kampo. 

Izotonin÷s apkrovos naudojant uždarą kinetinę grandinę - koncentriniai susitraukimai, 

ribojant paskutinius 30 tiesimo laipsnių. 

Elastin÷s juostos – keturgalvio šlaunies ir išiotibialinių raumenų aktyvavimas. 

Propriocepcija: prad÷ti nuo stov÷senos ant abiejų p÷dų, atlikti šoninius judesius. 

 

Ketvirtoji pooperacin÷ faz÷ (septinta-dvylikta savaites) 

Leidžiama pilna sąnario judesių amplitud÷ 

Izotonin÷s keturgalvio raumens apkrovos, ribojant paskutinius 30 tiesimo laipsnių. 

Izokinetin÷s apkrovos, blokuojant paskutinius 30 laipsnių. 

Propriocepcijos vystymas, dviratis, elastin÷s juostos (0,65 mm). 

Tiesiamųjų ir lenkiamųjų blauzdos raumenų j÷ga buvo vertinama pra÷jus vidutiniškai 3,0 

m÷nesio po priekinių kryžminių raiščių rekonstrukcijos operacijos. Papildomai prad÷tas taikyti 

tiesiamiesiems ir lenkiamiesiems šlaunies raumenims j÷gos ir koordinacijos fiziniai pratimai 

(priedas 2).  

 

Penktoji pooperacin÷ faz÷ (trylikta ir keturiolikta savait÷) 

Izokinetin÷s apkrovos su pilnu judesių diapazonu. 

Propriocepcijos atstatymas (atrama ant vienos p÷dos, nestabilios plokštumos). 

Lengvas b÷gimas tredmilu, progresyviai didinant apkrovas. 

Sportin÷s veiklos atnaujinimas ir laipsniškas didinimas (dalyvavimas komandos 

treniruot÷se, papildomos j÷gos ir koordinacijos treniruot÷s priedas 2). 
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Šeštoji pooperacin÷ faz÷ (penkiolikta ir trisdešimt septinta savait÷) 

Dalyvavimas varžybų ir treniruočių procese, papildomai 3 kartus į savaitę atliekant j÷gos 

ir koordinacijos treniruotes (priedas 2). 

Priedas 2. J÷gos ir koordinacijos treniruot÷s reabilitacijos metu ir po jos atliekant fizinius 

pratimus: 

 

1. Pradin÷ stov÷sena atsir÷mus nugara į sieną ir nedaug pritūpus (20 laipsnių kampu) 

atliekama 20-30 sek.  

a) P÷dos į šalis; 

b) P÷dos į vidų; 

c) p÷dos tiesiai; 

d) ant kulnų; 

e) pasistiebus. 

2. Pradin÷ stov÷sena, gimnastikos kamuolys už nugaros atsir÷mus į sieną pritūpimai 4-5 ser. 

x 10 kartų (fiksuojant judesį kas 10 laipsnių) izometrija. 

3. Pratimai su elastiniu bintu: P÷dų sukimas vidun, į šonus 3-4 x 10 kartų. 

4. Minti dviratį (Kettler) ant aukšto balno. Kas savaitę mažintas s÷dyn÷s aukštį (kas 6 cm). 

5. Pradin÷ pad÷tis stov÷sena kojos plačiai ir pritūpus pusiausvyrai 3 serijos po 20 sek. (lenta 

linguojasi į visas šalis). 

6. Vaikščiojimas aukštyn – žemyn laipteliais po 30 metrų 2-3 serijas:  

a) Kiekvieną laiptelį; 

b) Kas antrą laiptelį; 

c) Pritūpus (BKMC 30 cm žemiau) lipimas laipteliais aukštyn. 

7. Lengvas b÷gimas gyvat÷le su nedideliais posūkiais 30 m 3x5 kartus. 

8. Lengvas b÷gimas gyvat÷le padidinus posūkius 30 m 3x5 kartus. 

9. Pradin÷ pad÷tis s÷d÷sena ant ked÷s: atsistojus mesti kamuolį į krepšį 10-15 metimų 

(palaipsniui didinant metimų skaičių). 

10. Koordinaciniai pratimai ant gumin÷s pūsl÷s 30 sek. 4-5 serijos (pažeistai kojai). 

11. Aktyvių judesių mechanoterapija (Biodex System 3 PRO) stiprinti blauzdos 

tiesiamuosius ir lenkiamuosius raumenis: 100 blauzdos tiesimo - lenkimo judesiu 180º/s 

greičiu 3 kartus per savaitę atliekant didžiausiomis pastangomis. 

12. Vaikščiojimas basomis ant minkšto sm÷lio pasistiebus su šoniniais judesiais iki 50 metrų 

2-3 serijas. 
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13. J÷gos pratimai su elastine guma atsigulus ant pilvo 2-3 serijos po 20 judesių dvigalviui 

šlaunies raumeniui ir atsigulus ant nugaros 2-3 serijos po 20 judesių keturgalviui šlaunies 

raumeniui. 

14. P÷dos, šlaunies raumenų elektrostimuliacija 10 procedūrų, procedūra 10 min. 

 

SKIRTINGO AMŽIAUS DIDELIO MEISTRIŠKUMO VYR Ų PLAUKIKŲ  

STARTO REAKCIJOS LAIKO TYRIMAS 

 

Bir ut÷ Statkevičien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Tyrimo tikslas. Ištirti jaunų (17 metų ir jaunesni) ir suaugusių didelio meistriškumo 

plaukikų vyrų starto reakcijos laiko rodiklius.  

Tyrimo  metodai ir organizavimas. Duomenys tyrimui buvo paimti internete. Buvo tiriami 

2009 m. JAV jaunių ir suaugusių plaukimo čempionatų finaliniuose plaukimuose dalyvavusių 

sportininkų vyrų starto reakcijos rezultatai. Starto reakcijos laikas buvo matuojamas sekund÷mis. 

Tai laiko tarpas tarp starterio duodamo pradm÷s signalo iki kol sportininkas atsispiria ir palieka 

starto bokštelį. Buvo palyginti 2009 m. JAV jaunių ir suaugusių plaukikų vyrų, dalyvavusių įvairių 

plaukimo būdų finaliniuose plaukimuose, starto reakcijos laikas tarpusavyje. Buvo skaičiuojami 

rodiklių vidurkiai, vidurkių kvadratinis nuokrypis. Grupių skirtumo reikšmingumas buvo 

nustatomas taikant T testo “p” rodiklį.  

Gauti rezultatai. Nustat÷me, kad visų plaukimo būdų suaugusių plaukikų sprinterių starto 

reakcijos laikas svyruoja nuo 0,66  iki 0,71 s. Vidurkių skirtumas n÷ra reikšmingas. Pamin÷tina, 

kad net vyrų, plaukiančių nugara, starto reakcijos laikas reikšmingai nesiskyr÷ nuo kitų plaukimo 

būdų plaukikų starto reakcijos laiko (p svyruoja nuo  0,33 iki 0,89). Tą pačią gautų duomenų 

tendenciją aptikome nagrin÷dami ir jaunių, plaukiančių įvairius plaukimo būdų sprinterinius 

nuotolius, rodikliuose. Nustat÷me tendenciją, kad ilg÷jant plaukimo nuotoliui ilg÷ja suaugusių 

sportininkų starto reakcijoms laikas. Jis svyruoja nuo 0,70  iki 0,78 s., tačiau skirtumas 

reikšmingas tik tarp plaukikų plaukusių 800 m l.st. ir 100, 200, 400 m l.st ir nuotolius (p =0,04).  

Skirtumas tarp 100, 200, 400 m l.st n÷ra reikšmingas. Ta pati rezultatų tendencija pasteb÷ta ir 

jaunių rezultatuose (p svyruoja nuo 0,10 iki 0,79). N÷ viename plaukimo būde ir nuotolyje 

neradome reikšmingų skirtumų tarp jaunių ir suaugusių starto reakcijos laiko.  
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Išvados. Didelio meistriškumo jaunių ir suaugusių plaukikų vyrų, plaukiančių įvairių 

plaukimo būdų nuotolius, bei įvairaus ilgio distancijas,  starto reakcijos laikas reikšmingai 

nesiskyr÷ tarpusavyje. 

Raktažodžiai: plaukimas, vyrai, startas, reakcija. 

ĮVADAS 

Reakcijos laikas yra laiko tarpsnis tarp dirgiklio  veikimo pradžios iki momento, kai 

prasideda atsakomasis veiksmas. Reakcijos laiko matavimas teikia informacijos apie greičio, 

kuriuo impulsai sklinda nervų sistemoje, bei apie informacijos apdorojimo, galvos ir stuburo 

smegenyse bei sprendimų pri÷mimo, trukmę.  

Skirtingose sporto šakose, dirgiklis tarp dirgiklio iki momento, kai prasideda atsakomasis 

veiksmas, gali būti skirtingas. Plaukime vienas iš tokių dirgiklių yra  starto  signalas, kuris  yra 

trumpa sirena, kurios garsas, vadovaujantis tarptautin÷s plaukimo federacijos plaukimo varžybų 

taisykl÷mis, turi būti gerai vienodai girdimas visiems tame plaukime dalyvaujantiems 

sportininkams. Tod÷l, laikantis FINA varžybų taisyklių reikalavimų, prie kiekvieno starto 

bokštelio yra įrengti garsiakalbiai starto signalo girdimumui pagerinti ir suvienodinti. Plaukimo 

sporte, startininkas duoda pradm÷s ženklą, po kurio plaukikas, atlieka mostus rankomis, jo kūnas 

juda pirmyn, sportininkas kojomis spiriasi nuo bokštelio ir skrenda į vandenį. Čia starto reakcijos 

laikas yra laikas nuo pradm÷s teis÷jo starto signalo iki to momento, kada  sportininko kojos 

palieka tarto bokštelį. Starto reakcijos laikas, iš dalies, priklauso nuo individo organizmo nervinių 

impulsų, signalų. Individo organizmo nerviniai impulsai  netreniruojami, jie nesikeičia. 

(http://www.topendsports.com/testing/reactime.htm About Testing Reaction Time). Tačiau, yra ir 

kitoks reakcijos tipas. Tai, kai individui yra suteikiama galimyb÷ pasirinkti signalą. Tada individo 

reakcijos laikas yra kintamas dydis ir jį galima treniruoti.  Plaukime didelio meistriškumo 

plaukikų starto reakcijos laikas n÷ra plačiai tiriamas, nors duomenys dažniausiai pateikiami 

beveik visose didelio masto varžybose. Buvo įrodyta, kad sprinterių starto reakcijos laikas 

trumpesnis negu stajerių (Statkevičien÷ 2008). Tyrimo tikslas. Ištirti jaunų (17 metų ir jaunesnių) 

ir suaugusių didelio meistriškumo plaukikų vyrų starto reakcijos  laiką.  

 

TYRIMO METODIKA .  

 

Duomenys tyrimui buvo paimti internete. Buvo nagrin÷jami 2009 m. JAV jaunių ir 

suaugusių plaukimo čempionatų dalyvavusių finaliniuose plaukimuose sportininkų, starto 

reakcijos laikas. Buvo skiriamos tokios tiriamų rezultatų grupes (žr. 1 lentelę). 
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1 lentel÷.  

Tyrime dalyvavusios tiriamųjų grup÷s 

1 grup÷ 2 grup÷ 3 grup÷ 4 grup÷ 
JAV suaugusių 
plaukikų, visų 
plaukimo būdų (50-
100 m) rezultatai 

JAV plaukikų jaunių  
(15-17 metų) visų 
plaukimo būdų (50-100 
m) rezultatai 

JAV suaugusių 
plaukikų, visų l.st. 
nuotolių  (50-1500 m) 
finalininkų rezultatai 

JAV plaukikų jaunių (15 
-17 metų) visų l.st. 
nuotolių  (50-1500 m) 
finalininkų rezultatai 

 

Starto reakcijos laikas buvo matuojamas sekund÷mis. Buvo skaičiuojamas rodiklių vidurkiai, 

vidurkių kvadratinis nuokrypis. Buvo palyginti 2009 m. geriausių JAV jaunių ir suaugusių plaukikų, 

įvairių plaukimo būdų ir nuotolių  starto reakcijos laiko rodikliai. Grupių skirtumo reikšmingumas 

buvo nustatomas taikant T testo “p” rodiklį. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

2 lentel÷je pateikti 2009 m. JAV plaukimo čempionato įvairių plaukimo būdų (vyrų) starto 

reakcijos laikas (s). Iš 2 lentel÷je pateiktų duomenų matome, kad visų plaukimo būdų plaukikų starto 

reakcijos laikas beveik vienodas. Jis svyruoja nuo 0,66  iki 0,71 s. Įdomu pamin÷ti, kad plaukiančių 

nugara  starto reakcijos laikas reikšmingai nesiskyr÷ nuo kitų plaukimo būdų plaukikų plaukusių 

finaliniuose plaukimuose. Skirtumas tarp visų jų n÷ra reikšmingas, p svyruoja nuo  0,33 iki 0,89.  

 

2 lentel÷ 

2009 m. JAV plaukimo čempionato vyrų įvairi ų plaukimo būdų finalinink ų starto reakcijos 

laikas (s.) 

Nuotolis 50 m l.st. 100 m l.st. 100 m krūtine 100 m peteliške 100 m nugara 
M 0,71 0,70 0,71 0,71 0,66 
±σ 0,07 0,03 0,05 0,09 0,06 

0,78    
 0,79   
  0,89  

p=    0,33 
 

3 lentel÷je pateikti 2009 m. JAV plaukimo čempionato įvairių plaukimo būdų plaukikų jaunių 

starto reakcijos laikas (s). Iš 3 lentel÷je pateiktų duomenų matome, kad visų plaukimo būdų plaukikų 

jaunių starto reakcijos laikas beveik vienodas. Jis svyruoja nuo 0,66  iki 0,72 s. Plaukiančių nugara 

jaunių starto reakcijos laikas reikšmingai nesiskyr÷ nuo kitų plaukimo būdų plaukikų starto reakcijos 

laiko. Rodiklis p svyruoja  nuo 0,12 iki 0,46. 
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3 lentel÷ 

2009 m. JAV jaunių plaukimo čempionato įvairi ų plaukimo būdų finalinink ų starto reakcijos 

laikas (s.) 

Nuotolis 50  m l.st 100 m l.st. 100 m krūtie 100 m peteliške 100 m nugara 
M 0,66 0,71 0,72 0,69 0,68 
±σ 0,06 0,06 0,05 0,06 0,08 

0,16    
 0,46   
  0,12  

p=    0,13 
 

4 lentel÷je pateikti 2009 m. JAV plaukimo čempionato įvairių l.st. nuotolių plaukikų vyrų 

starto reakcijos laikas (s). Iš 4 lentel÷je pateiktų duomenų matome tendenciją, kad ilg÷jant plaukimo 

nuotoliui ilg÷ja sportininkų starto reakcijos laikas. Jis svyruoja nuo 0,70  iki 0,78 s., tačiau skirtumas 

reikšmingas tik tarp plaukikų plaukusių 100, 200, 400 l.st ir 800 m l.st. nuotolius. p =0,04.  

4 lentel÷ 

2009 m. JAV plaukimo čempionato vyrų  įvairi ų l.st. nuotolių finalinink ų starto 

reakcijos laikas (s.) 

L.st. (m) Nuotolis 
50 100 200 400 800 1500 

M 0,71 0,71 0,70 0,73 0,78 0,74 

±σ 0,08 0,03 0,07 0,07 0,05 0,08 
0,78     
 0,76    
  0,30   
   0,04  

p= 

    0,21 

5 lentel÷je pateikti 2009 m. JAV jaunių plaukimo čempionato įvairių l.st. nuotolių starto 

reakcijos laikas (s). Iš 5 lentel÷je pateiktų duomenų matome tendenciją, kad ilg÷jant plaukimo 

nuotoliui ilg÷ja sportininkų starto reakcijos laikas, tačiau reikšmingo skirtumo tarp  rodiklių  nerasta, 

p svyruoja nuo 0,10 iki 0,79.  

5 lentel÷ 

JAV jauni ų plaukimo čempionato įvairi ų l.st. nuotolių finalinink ų starto reakcijos laikas (s.) 

L.st. (m) 
Nuotolis 50 100 200 400 800 1500 

M 0,67 0,71 0,72 0,77 0,75 0,77 
±σ 0,06 0,06 0,10 0,06 0,05 0,05 

0,10     

 0,79    
  0,37   
   0.52  

p=     0,52 
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REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

XII pasaulio plaukimo čempionatas Romoje (2009 m.) parod÷, kad, plaukiant sprinterinius 

įvairių plaukimo būdų nuotolius, aštuntos vietos laim÷toją nuo čempiono skyr÷ mažiau negu 

sekund÷. Pvz., plaukiant 50 m l.st. antros vietos laim÷tojas nuo čempiono atsiliko  0,13 sek., 

plaukiant 50 m nugara - 0,20 sek., plaukiant 50 m krūtine – 0,09 sek., plaukiant 50 m peteliške – 

0,06 sek. Dažnai bronzos medalio laim÷tojas nuo sidabro medalio laim÷tojo atsiliko dar mažiau 

(13th FINA World Championships 2009 - Rome). Tokie nedideli rezultatų skirtumai, rodo didžiulę  

konkurenciją tarp sportininkų ir galima suprasti, kad pasaulinio masto varžybose, bet kuri 

smulkmena gali pad÷ti tapti čempionu ar jam pakenkti tampant nugal÷toju ar finalininku. Tokiu 

atveju, plaukiko starto reakcijos laikas yra svarbus komponentas siekiant aukštų rezultatų. Kaip 

reikia atlikti startą plaukimo varžybose nurodyta FINA plaukimo varžybų taisykl÷se (FINA . FINA 

Handbook 2005-2009. Edit by FINA Office). Vadovaujantis min÷toms taisykl÷ms starterio duodami 

starto signalai turi būti vienodai girdimi visiems plaukime dalyvaujantiems plaukikams. Tyrin÷jant 

lengvaatletų  starto reakciją (Kenwell, Maraj, Collins, 2008) buvo nustatyta, kad jei atletas yra du 

metrai nuo starto signalo šaltinio, o garsas keliauja 330 m/sek., tai jis sportininko ausis pasieks po 

0.006 sek. Jei atletas yra 20  m nuo starto signalo vietos,  tada atleto ausis jis pasieks pra÷jus 0.061 

sek., jei 60 m tada garsas pasiekia sportininką po 0.182 sek. Tod÷l žinant tokius duomenis, plaukime 

prie kiekvieno starto bokštelio yra įtaisyti garsiakalbiai, kuriais perduodamas starterio signalas 

startuojančiam. Lengvosios atletikos varžybose  b÷giko starto reakcijos laikas negali būti greitesnis 

negu  0.182 s.  

Reakcijos laiką tyr÷ nemažai tyr÷jų. Doğan (2009) tyr÷ krepšininkų, gimnastų, futbolininkų, 

tinklininkų, fechtuotojų paprastos reakcijos laiką ir nustat÷, kad reakcijos laikas priklauso nuo sporto 

šakos ir nuo lyties. Baur ir kt. (2006) tyr÷ motociklų lenktynių didelio meistriškumo sportininkų ir 

kitų fiziškai aktyvių vyrų reakcijos laiką. Pasirod÷, kad moto kroso sportininkų paprastos reakcijos 

laikas buvo reikšmingai geresnis negu kitų žmonių reakcijos laikas (p = 0.004), tačiau daugialyp÷s 

reakcijos laikas tarp grupių reikšmingai nesiskyr÷ (p>0.05).  Nakamoto, Mori (2008) nagrin÷jo ar 

reakcijos laikas gali būti rodikliu renkantis sporto šaką.  Jų tiriamieji buvo 57 universiteto krepšinio 

ir  24 beisbolo komandos atletai. Kontrolinę grupę sudar÷ 13 nesportuojančių ir fizine veika 

neužsiimin÷jančių studentų. Pasirod÷, kad krepšininkų ir beisbolininkų paprastos reakcijos rodikliai 

buvo reikšmingai greitesni negu nesportuojančių jaunuolių. Didesni rodiklių svyravimai  buvo 

beisbolo negu krepšinio komandos žaid÷jų.  Tod÷l autoriai teigia, kad reakcijos laikas gali būti 

rodikliu atrenkant žmones į tam tikras sporto šakas. Kaur ir kt.  (2006) tyr÷ 20-30 metų žmones 

sergančius diabetu, nesergančius žmones ir  sportininkus. Paaišk÷jo, kad diabetu sergantys tiriamieji 

tur÷jo blogesnius paprastos reakcijos laiko rodiklius negu sportininkai ir nesergantys diabetu. Tod÷l 
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autoriai siūlo sergantiems I laipsnio diabetu žmon÷ms, būti atsargiems,  dalyvaujant  sporto šakose, 

kuriose reikalinga greita reakcija, nes jie gali patirti daugiau traumų negu sporto šakose 

nereikalaujančiose greitos reakcijos. Bružas, Čepul÷nas, Mickevičien÷, Mockus (2009). atliko 

tyrimus, kuriuose išanalizavo skirtingų svorio kategorijų boksininkų reakcijos laiko, judesių greičio ir 

judesių tikslumo rodiklius atliekant užduotis dešine ir kaire ranka. Jie ištyr÷ 14 skirtingų svorio 

kategorijų boksininkų, kurie buvo suskirstyti į dvi grupes pagal jų svorio kategorijas. Nustat÷, kad 

sunkiojo svorio kategorijų boksininkai yra greitesn÷s reakcijos, didesnis jų rankų judesių 

didžiausiasis greitis ir judesių tikslumas nei lengvojo svorio kategorijų boksininkų, tačiau šis 

skirtumas mažas. 

Duomenų apie plaukikų starto reakcijos laiko įtaką sportiniams rezultatams n÷ra daug, nors  

Statkevičien÷ (2008) tyrusi didelio meistriškumo plaukikus parod÷, kad ilgų nuotolių plaukikų starto 

reakcijos laikas yra ilgesnis negu sprinterių. Shepherd  (2009).  parod÷, kad lengvosios atletikos 

b÷gikų sprinterių starto reakcijos laikas greitesnis negu kitų nuotolių b÷gikų. Savage-Hays, Kelsey 

(2008) tyrin÷damas jaunų plaukikų startą nurod÷, kad pastarieji turi mokytis iš didelio meistriškumo 

plaukikų starto reakcijos laiko, atsispyrimo technikos ir teisingo įšokimo į vandenį. Autorius nurodo, 

kad starte labai svarbus yra rankų mostas. 

 

IŠVADOS 

 

Mūsų tirtų didelio meistriškumo plaukikų jaunių starto reakcijos laikas reikšmingai nesiskiria 

nuo suaugusių didelio meistriškumo plaukikų starto reakcijos laiko. Lyginant plaukikų starto 

reakcijos laiką pasteb÷jome, kad tarp plaukikų, plaukiančių skirtingų plaukimo būdų 50 ir 100 m 

nuotolius n÷ra reikšmingo skirtumo. Buvo matoma tendencija, kad plaukiančių nugara starto 

reakcijos laikas truputį greitesnis negu kitų plaukimo būdų dalyvių, tačiau skirtumas nebuvo 

reikšmingas.  
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BERNIUKŲ  FIZ INIO AKTYVUMO IR FIZINIO PAJ öGUMO KAITA BEI J Ų 

TARPUSAVIO SĄSAJOS 

 

Renata Rutkauskait÷1,2, Valentinas Gavrilovas 

Lietuvos kūno kultūros akademija1, Kauno centro sporto mokykla2 

 

Santrauka 

 

Fizinio aktyvumo teigiama įtaka fiziniam paj÷gumui ir svarbiausiems sveikatos rodikliams 

suaugusiųjų plačiai tyrin÷ta (Katzmarzyk, Craig, 2006). Fizinio aktyvumo įtaka priklauso nuo 

fizinio aktyvumo doz÷s ir skirtingų sveikatos komponentų. Tačiau nepaisant šios teigiamos įtakos 

dauguma vaikų ir paauglių nepatiria rekomenduojamo fizinio aktyvumo (Jago et al., 2005). Šio 

tyrimo tikslas – palyginti 8 ir 9 klasių berniukų fizinio aktyvumo ir fizinio paj÷gumo pokyčius bei 

nustatyti jų tarpusavio sąsajas. Tyrimas iš atsitiktinai atrinktų 2 Kauno mokyklų vyko dviem 

etapais: 1) 2009 m. kovo m÷nesį ir 2) 2010 m. kovo m÷nesį. Pirmo ir antro tyrimo metu buvo 

nustatomi mokinių (n=46) demografiniai duomenys, fizinis aktyvumas ir jo formos, įvairių fizinio 
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aktyvumo formų įgūdžių vertinimas. Fizinis aktyvumas (FA) nustatytas pagal modifikuotą 

tarptautinio FA (IPAQ) klausimyno trumpąją formą (Ainsworth, Levy, 2004). Buvo nustatomas 

tiriamųjų fizinis paj÷gumas: kojų raumenų staigioji j÷ga (vertikalus šuolis į aukštį, (matuota su  

SBM–1 matuokliu, fiksuojamas geriausias iš trijų rezultatas); greitumas (30 m b÷gimas), rankų 

raumenų j÷gos ištverm÷ (modifikuotų atsispaudimų testas,  Suni et al., 1994); lankstumas (s÷stis ir 

siekti, Eurofitas, 2002). 

Tiriamųjų patirta bendroji fizinio aktyvumo apimtis reikšmingai nesiskyr÷ pirmo ir antro 

tyrimo metu (p>0,05). Tiriamieji pasižym÷jo geresniais fizinio paj÷gumo rezultatai antro tyrimo 

metu, tačiau rezultatų  pager÷jimas nebuvo statistiškai reikšmingas (p>0,05), netgi pasteb÷ta 

nežymi greitumo rezultatų blog÷jimo tendencija. Statistiškai reikšmingai pager÷jo vidutinio fizinio 

aktyvumo grup÷s mokinių kojų raumenų staigiosios j÷gos ir mažo fizinio aktyvumo grup÷s mokinių 

greitumo rezultatai (p<0,05).  Pirmo ir antro tyrimo metu nustatyti tarp bendrosios fizinio 

aktyvumo apimties ir atskirų fizinio paj÷gumo komponentų silpni neigiami ir teigiami koreliaciniai 

ryšiai, reikšmingiausiai pirmo tyrimo metu su bendrąja fizinio aktyvumo apimtimi buvo susijęs 

lankstumas (r=-0,325; p<0,01).  

Raktažodžiai: fizinis aktyvumas, fizinis paj÷gumas, mokiniai. 

 

ĮVADAS 

 

Kasdieninis FA turi didelę reikšmę vaikų sveikatai, yra būtinas jų fiziniam ir pažintiniam 

vystymuisi (Dencker et.al., 2006), taip pat, sveikatai ir fiziškai aktyviai gyvensenai suaugus. Mažas 

FA vaikyst÷je yra kai kurių ligų sveikatos rizikos veiksnys. Fiziškai aktyvūs vaikai yra fiziškai 

paj÷gesni nei mažiau aktyvūs. Tačiau Lietuvos mokinių fizinis aktyvumas yra nepakankamas 

(Grinien÷, Dudonien÷, 2003), d÷l to kasmet blog÷ja jų fizinis paj÷gumas bei fizin÷ būkl÷. 

Nepakankamas paauglių fizinis paj÷gumas yra vienas iš galimų l÷tinių ligų rizikos veiksnių, 

ir turi tendenciją išlikti suaugus (Rankinen, Bouchard, 2002; Katzmarzyk, Craig, 2006), o 

kontroliuojant vaikų ir paauglių FA galima pagerinti jų fizinio paj÷gumo rodiklius (Lohman et al., 

2008). Fizinio aktyvumo teigiama įtaka fiziniam paj÷gumui ir svarbiausiems sveikatos rodikliams 

suaugusiųjų plačiai tyrin÷ta (Rankinen, Bouchard, 2002; Katzmarzyk, Craig, 2006), tačiau tyrimo 

duomenų apie vaikų ir paauglių fizinį aktyvumą ir fizinį paj÷gumą stokojama. Kol kas moksliniais 

tyrimais nepagrįsta kokiu laipsniu mokinių kasdieninis fizinis aktyvumas gali būti susijęs su fizinio 

paj÷gumo rodikliais. Dažnai, pateikiami duomenys yra gana prieštaringi.  Tod÷l savo tyrimu 

siek÷me paanalizuoti mokinių fizinio aktyvumo ir fizinio paj÷gumo tarpusavio ryšius. Savo darbe 

k÷l÷me tikslą – palyginti 8 ir 9 klasių berniukų fizinį aktyvumą ir fizinį paj÷gumą jo pokyčius bei 
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nustatyti jų tarpusavio sąsajas. Tyrimo objektas – mokinių fizinis aktyvumas, fizinis paj÷gumas, jų 

pokyčiai bei tarpusavio sąsajos.  

 

TYRIMO METODIKA 

  

Tyrimo pradžioje tiriamųjų imtį sudar÷ 67 aštuntos klas÷s berniukai iš Kauno m. bendrojo 

lavinimo vidurinių mokyklų, kurie pagal jų sveikatos būklę yra priskirti pagrindinei fizinio 

ugdymo grupei. Po fizinio aktyvumo nustatymo, 12 mokinių atsisak÷ atlikti fizinio paj÷gumo 

testus, tad toliau tyrime dalyvavo 55 berniukai. Po metų ir fizinio aktyvumo bei antropometrinių 

duomenų nustatyme ir fizinio paj÷gumo testavime dalyvavo tos pačios imties devintos klas÷s 46 

mokiniai. Tad tolesnei statistinei rezultatų analizei, iš tiriamosios imties buvo išskirti  tik 46 

berniukų duomenys, kurie atitiko  visus tyrimo reikalavimus: savanoriškai sutiko bei gavo  t÷vų  

leidimą dalyvauti tyrime ir publikuoti tyrimo rezultatus, fizinio aktyvumo anketose pateik÷ visus 

fizinio aktyvumo apimties nustatymui reikalingus duomenis ir atliko visus tyrimo programoje 

numatytus fizinio paj÷gumo testus.  

Tyrimas vyko dviem etapais. Pirmasis etapas 2009 m. kovo m÷n. buvo vykdoma tiriamųjų 

anketin÷ apklausa, naudojant modifikuotą tarptautinio FA (IPAQ) klausimyno trumpąją formą 

(Ainsworth, Levy, 2004). Anketą sudaro keturios dalys, pagal kurias buvo nustatytas FA 

intensyvumas, dažnumas dienomis per savaitę (d./sav.) bei trukm÷ minut÷mis per vieną dieną 

(min./d.; registruojama trukm÷ — ilgesn÷ nei 10 min. vienu metu) ir s÷d÷jimo trukm÷ per savaitę. 

Respondentų skirtingo intensyvumo FA apimtis per savaitę nustatyta MET’omis (min./sav.); 

MET’a — energijos išeikvojimo rodiklis). Bendroji FA apimtis nustatyta susumavus didelio, 

vidutinio FA ir ÷jimo apimtį, t. y. respondentų išeikvotos skirtingo intensyvumo FA energijos kiekį 

per savaitę. Vadovaujantis modifikuotomis rekomendacijomis (Guidelines for Data Processing and 

Analysis of the International Physical Activity Quostionnaire (IPAQ) — Short and Long Forms, 

2005) visi respondentai pagal bendrąją FA apimtį buvo suskirstyti į 3 grupes: didelio, vidutinio ir 

mažo FA (MFA) grupes (Volbekien÷ ir kt., 2008). Mokiniai tur÷jo pažym÷ti tik tokio fizinio 

aktyvumo trukmę, kuri truko ilgiau nei 10 min. 

2009 m. balandžio m÷n. buvo nustatyta mokinių kūno kompozicija ir atliekamas tiriamųjų 

fizinio paj÷gumo komponentų testavimas. Tų pačių mokinių, kurie pild÷ anketas buvo nustatyta 

kūno kompozicija ir jie dalyvavo fizinio paj÷gumo testavime. Sporto sal÷je pirmiausiai jiems buvo 

nustatyta kūno kompozicija, o po to jie atliko 4 testus (modifikuotų atsispaudimų testas, šuolis į 

aukštį vietos, s÷stis siekti ir 30 m. b÷gimas), duomenys registruoti registravimo protokoluose. 

Antrame tyrimo etape 2010 m. kovo–balandžio m÷nesiais – visi pirmu etapu taikyti 

tyrimai buvo pakartoti po metų laiko.  
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Testavimas. Kojų raumenų staigioji j÷ga – vertikalaus šuolio į aukštį iš vietos. Tiriamasis 

tur÷jo atsistoti ant platformos: kojos per kelius sulenktos 90º kampu, rankos ant juosmens. 

Atsispirdamas šoko kiek galima aukščiau. (matuota su  SBM–1 matuokliu, fiksuojamas geriausias 

iš trijų rezultatas).  

Rankų ir liemens raumenų ištverm÷ –  modifikuotų atsispaudimų (Push up) testu. Tiriamasis 

gul÷damas ant pilvo po signalo suploja rankomis už galvos padaro atsispaudimą ir taip kuo greičiau 

ir daugiau per 40 sek. Jeigu tiriamasis plodamas rankomis nepataiko ar pamiršta suploti 

atsispaudimas neskaičiuojamas (Suni et al., 1994). 

Lankstumas – s÷stis ir siekti testu (Eurofitas, 2002). Tiriamasis atsis÷da ant žem÷s, kulnus 

priglaudžia prie stovo, rankos pakeliamos į viršų, tiesia nugara lenkdamasis pirmyn kuo toliau 

siekiama liniuot÷. Lenkimosi metu keliai nelenkiami. Tiriamasis atlieka tris bandymus, 

registruojamas geriausias (Eurofitas, 2002).  

Greitumas – 30 m b÷gimo testu. B÷gimas buvo atliekamas iš žemo starto. Testuojamieji po 

starto, kiek gal÷dami greičiau, tur÷jo b÷gti iki finišo linijos (Stanislovaitien÷, 2008).  

Matematin÷s statistikos metodai. Duomenims palyginti buvo nustatomas aritmetinis 

vidurkis ( x ), vidutinis standartinis nuokrypis (SD). Skirtumai tarp skirtingų mokinių fizinio 

aktyvumo grupių buvo nustatyti naudojant vienfaktorinę dispersinę analizę (ANOVA), o lyginant 

duomenis tarp skirtingų metų tiriamųjų FA ir fizinio paj÷gumo duomenų – taikytas t kriterijus 

nepriklausomoms imtims. Anketiniai tyrimo duomenys apdoroti taikant procentinę analizę, 

atsakymų tarp tiriamųjų grupių patikimumas buvo skaičiuojamas χ2 (chi kvadrato) kriterijaus 

pagalba. Naudoti tokie statistinių išvadų patikimumo lygiai: p>0,05 - nepatikima; p<0,05 – 

patikima. Visi skaičiavimai atlikti MS Excell ir SPSS  kompiuterin÷mis programomis.  

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Didelio fizinio aktyvumo (DFA) dažnumas ir pirmo, ir antro tyrimo metu svyravo nuo 2 iki 

5 dienos. Pirmo tyrimo metu didelio FA mokinių grup÷ dideliam fiziniam aktyvumui skyr÷ per 

savaitę vidutiniškai beveik 5 dienas per savaitę (4,7 dienos) ir vidutiniškai 38 minutes per dieną. 

Tuo tarpu mažo FA grup÷s mokiniai vidutiniškai tam skirdavo 2,5 dienos ir vidutiniškai 27 minučių 

per dieną (skirtumai statistikai reikšmingi p<0,05). Antro tyrimo metu apie 60 proc. tiriamųjų 

dideliam FA skyr÷ daugiau nei 3 dienas per savaitę ir 34,8 proc. tiriamųjų apie 60 minučių per 

dieną, 30,4 proc. – 30 min. per dieną. Mažo FA grup÷s mokiniai vidutiniškai tam skirdavo 2,2 

dienos ir vidutiniškai 36 minutes per dieną. Dideliam FA skirtas laikas per savaitę (d./sav.) tarp 

skirtingų FA grupių buvo statistiškai reikšmingai skirtingas (p<0,05), o lyginant dideliam FA skirtą 

laiką minut÷mis statistiškai reikšmingi skirtumai nenustatyti (p>0,05). 
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Visų trijų tiriamųjų grupių mokinių VFA dažnumas abiejų tyrimų metu buvo 2–4 dienos, o 

trukm÷ priklausomai FA dažnumo svyravo nuo 15 iki 90 min. per dieną. Didžioji dauguma 

tiriamųjų (72 ir 69,9 proc.) vidutiniam FA skyr÷ daugiau nei 3 dienas per savaitę ir 43,5 proc. 

(pirmo tyrimo metu) bei 56,5 proc. (antro tyrimo metu) tiriamųjų apie 60 minučių per dieną. 

Daugiausiai vidutiniam FA skyr÷ didelio fizinio aktyvumo grup÷s mokiniai: vidutiniškai 4 dienas 

per savaitę ir apie 55-60 min. per dieną.  

öjimui visi tiriamieji vidutiniškai skyr÷ 5 dienas per savaitę ir 40-48 minutes per dieną. Apie 

63-67 proc. tiriamųjų jam skyr÷ 5–7 dienas per savaitę. Daugiausiai laiko ÷jimui dienomis per 

savaitę ir minut÷mis per dieną skyr÷ didelio FA grup÷s mokiniai, tačiau tarp tiriamųjų grupių 

statistiškai reikšmingi skirtumai nenustatyti (p>0,05). S÷d÷jimui priešingai daugiausiai laiko skyr÷ 

mažiausio fizinio aktyvumo grup÷s mokiniai – apie 7,5 ir  8,2 val./d.(p<0,05).  

Lyginant tiriamųjų FA tarp skirtingų tyrimo metų statistiškai reikšmingi skirtumai 

nenustatyti tarp bendrosios FA apimties (MET‘os/sav.), nors visi mokiniai FA antro tyrimo metu 

vidutiniškai per savaitę skyr÷ 50 MET‘ų mažiau nei pirmo tyrimo metu (1 pav.). Statistiškai 

reikšmingai skyr÷si dideliam FA skirtas laikas dienomis per savaitę (t=5,02; p<0,05) ir minut÷mis 

per dieną (t=4,48; p<0,05) – pirmo tyrimo metu buvo skiriama daugiau laiko ir dienomis ir 

minut÷mis. Taip pat stebima tendencija, kad ÷jimui mokiniai skyr÷ taip pat mažiau laiko per dieną 

minut÷mis (t=3,09; p=0,08).  
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1 pav. Bendroji fizinio aktyvumo apimtis pirmo ir antro tyrimo metu 

 

Lyginant tiriamųjų fizinio aktyvumą per vienerių metų laikotarpį, įdomu  buvo nustatyti 

kokie buvo tiriamųjų „poslinkiai“ iš vienos fizinio aktyvumo grup÷s į kitą. Tod÷l pareng÷me  

schemą (2 pav.), kurioje atsispindi visų tiriamųjų per÷jimai iš vienos FA grup÷s į kitą. Išlikusių toje 

pačioje didelio FA grup÷je buvo daugiausiai mokinių – net 12, o mažiausiai liko mažo FA grup÷je – 

2. Vidutinio FA grup÷je išliko 6 mokiniai. Didžiausi pasikeitimai nustatyti pereinant mokiniams į 
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mažesnio FA grupes: iš didelio FA grup÷s į vidutinio FA grupę per÷jo 13 mokinių, iš vidutinio į 

mažo FA grupę – 5 mokiniai. Į aukštesnę FA grupę per÷jo po 4 mokinius iš vidutinio ir mažo FA 

grupių.   

 
2 pav. Mokinių fizinio aktyvumo poslinkių tarp fizinio aktyvumo grupių per tiriamą laikotarpį 

schema 

 

Fizinis paj÷gumas. Pirmo tyrimo metu nustatytas statistiškai reikšmingas skirtumas 

(p<0,05) tik tarp skirtingų FA grupių kojų raumenų staigiosios j÷gos ir lankstumo fizinio paj÷gumo 

rodiklių.Taip pat statistiškai reikšmingai skyr÷si didelio fizinio aktyvumo ir vidutinio fizinio 

aktyvumo grupių kojų raumenų staigiosios j÷gos rodikliai (šuolio į aukštį testo rezultatai) (p<0,05) 

bei didelio FA ir mažo FA grupių mokinių lankstumo rezultatai (p<0,05). Didelio FA grup÷s 

mokiniai pasižym÷jo geresne kojų raumenų staigiąją j÷ga (tiriamieji pašoko į aukštį vidutiniškai 

32,31 cm) ir rankų ir liemens raumenų ištverme (atliko vidutiniškai 19,9 modifikuotus 

atsispaudimus per 40 s) (p>0,05).  

Statistiškai reikšmingai skyr÷si didelio fizinio aktyvumo ir mažo fizinio aktyvumo grupių 

kojų raumenų staigiosios j÷gos rodikliai (šuolio į aukštį testo rezultatai) (p<0,05) bei greitumo 

rezultatai statistiškai reikšmingai skyr÷si nuo didelio FA mokinių grup÷s (p<0,05). Geresnius fizinio 

paj÷gumo rezultatus demonstravo didelio FA grup÷s mokiniai, jie pasižym÷jo didesne kojų raumenų 

staigiąją j÷ga ir didesniu greičiu (p<0,05) bei rankų ir liemens raumenų ištverme (p>0,05), tačiau 

jiems būdingesnis buvo mažesnis lankstumas (p>0,05). Didžiausiu lankstumo kaip ir pirmo tyrimo 

metu pasižym÷jo mažo FA grup÷s mokiniai – jų vidutinis rezultatas 16,7 cm. 

Lyginant fizinio paj÷gumo rezultatų pokyčius nuo vieno tyrimo iki kito, nustatyta, kad visų 

tiriamųjų vidutiniai šuolio į aukštį – kojų raumenų staigiosios j÷gos – rezultatai ger÷jo (3 pav.), 

tačiau labai nežymiai (mažiau nei 0,5 cm).  
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3 pav. Šuolio į aukštį rezultatų palyginimas pirmais ir antrais tyrimo metais 

 

Analizuojant skirtumus tarp skirtingų FA grupių nustatyti statistiškai reikšmingi mokinių 

patiriančių vidutinį FA šuolio į aukštį rezultatų pokyčiai: šuolio į aukštį rezultatas vidutiniškai 

padid÷jo 4 cm (p<0,05). Mažo FA grup÷s mokinių vidutiniai šuolio į aukštį rezultatai maž÷jo, tačiau 

statistiškai reikšmingi skirtumai nenustatyti (p>0,05).   

Analizuojant vidutinius visų tiriamųjų greitumo rezultatus (30 m b÷gimo)  reikšmingi 

pokyčiai nenustatyti (p>0,05) (4 pav.). Analizuojant skirtumus tarp skirtingų FA grupių nustatyti 

statistiškai reikšmingi mokinių patiriančių mažą FA greitumo rezultatų pokyčiai – 30 m b÷gimo 

rezultatai pablog÷jo (p<0,05). Didelio ir vidutinio FA grupių mokinių vidutiniai šuolio į aukštį 

rezultatai ger÷jo, tačiau statistiškai reikšmingi skirtumai nenustatyti (p>0,05).   
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4 pav. 30 m b÷gimo testo rezultatų palyginimas pirmais ir antrais tyrimo metais 
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Visų tiriamųjų rankų ir liemens raumenų ištverm÷ did÷jo, pasteb÷ti ir šio testo rezultatų 

teigiami pokyčiais visose  FA grup÷se, tačiau statistiškai reikšmingi skirtumai nebuvo nustatyti 

(p>0,05). Daugiausiai šis rodiklis pager÷jo vidutinio FA grup÷s tiriamųjų tarpe (p>0,05).    

    Lankstumo rodikliai skirtingose FA grup÷se kito skirtingai: mažo ir vidutinio FA 

grup÷se nežymiai maž÷jo, o didelio FA grup÷je did÷jo (statistiškai reikšmingi skirtumai tarp 

skirtingų tyrimo metų nenustatyti p>0,05). Pažym÷tina, kad visose tiriamose grup÷se buvo stebimas 

lankstumo labai didelis variabilumas, t.y. stebimi labai dideli skirtumai tarp minimalios ir 

maksimalios lankstumo rezultato reikšm÷s. 

Fizinio aktyvumo ir fizinio  paj ÷gumo tarpusavio sąsajos. Pirmo tyrimo metu bendrosios 

FA apimties (MET‘ų) įtaka atskiriems fizinio paj÷gumo komponentams nebuvo ženkli (1 lentel÷). 

Silpnais neigiamais koreliaciniais ryšiais buvo susiję mokinių FA ir lankstumas (r=–0,325; p<0,05), 

tarp kitų fizinio paj÷gumo komponentų ir bendrosios FA apimties nustatyti labai silpni statistiškai 

nereikšmingi koreliaciniai ryšiai (r=–0,072÷0,192). Statistiškai reikšmingi ryšiai tarp atskirų fizinio 

paj÷gumo komponentų nenustatyti, tik rankų ir liemens raumenų ištverm÷ buvo reikšmingai susijusi  

su  kojų raumenų staigiąją j÷ga (r=0,347; p<0,01), t.y. kuo aukščiau mokiniai šoko į aukštį, tuo 

daugiau ir atliko modifikuotų atsispaudimų. Tarp bendrosios FA apimties (METOM‘is) ir s÷d÷jimui  

skirto laiko nenustatyti statistiškai reikšmingi koreliaciniai ryšiai  (p>0,05).  

Antro tyrimo metu taip pat bendrosios FA apimties (MET‘ų) įtaka atskiriems fizinio 

paj÷gumo komponentams nebuvo reikšminga, koreliaciniai ryšiai svyravo nuo silpnų neigiamų iki 

silpnų teigiamų (r=–0,110÷0,290)(2 lentel÷). Tarp visų fizinio paj÷gumo rezultatų ir vidutinio visų 

įgūdžių vertinimo statistiškai reikšmingi ryšiai nebuvo nustatyti (p>0,05), tik  rankų ir liemens 

raumenų ištverm÷ buvo reikšmingai susijusi  su  lankstumu (r=0,309; p<0,01), t.y. kuo mokiniai 

buvo lankstesni, tuo daugiau ir atliko modifikuotų atsispaudimų.  

 

1 lentel÷ 

Bendrosios FA apimties (energijos išeikvojimas MET‘os/sav.) ir  fizinio paj÷gumo tarpusavio 

ryšiai I tyrimo metu 

Rodikliai 
Bendroji FA 

apimtis (Metos) 

Kojų raumenų 

staigioji j÷ga 
Greitumas Lankstumas 

Kojų raumenų staigioji j÷ga 0,192    

Greitumas –0,072 –0,081   

Lankstumas –0,325* 0,025 –0,180  

Rankų ir liemens raumenų 

ištverm÷ 
0,170 0,347* –0,081 0,285 

Pastabos: koreliacinių ryšių statistinio patikimumo lygmuo: * p<0,05. 
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2 lentel÷ 

Bendrosios FA apimties (energijos išeikvojimas MET‘os/sav.) ir  fizinio paj÷gumo rezultatų 

tarpusavio ryšiai II tyrimo metu 

Rodikliai 
Bendroji FA 

apimtis (Metos) 

Kojų raumenų 

staigioji j÷ga 
Greitumas Lankstumas 

Kojų raumenų staigioji j÷ga 0,290    

Greitumas –0,276 –0,207   

Lankstumas –0,110 0,025 –0,083  

Rankų ir liemens raumenų 

ištverm÷ 
0,202 0,290 –0,059 0,309* 

Pastabos: koreliacinių ryšių statistinio patikimumo lygmuo: * p<0,05. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 
 

Nors fizinio paj÷gumo rezultatai dideliu laipsniu priklauso nuo genetinio paveldimumo, 

tačiau juos įtakoja  ir kasdieninis FA bei sveikatos būkl÷ (Malina et al., 2004). Kasdieninis FA turi 

didelę reikšmę vaikų sveikatai, yra būtinas jų fiziniam ir pažintiniam vystymuisi (Dencker et.al., 

2006), taip pat, sveikatai ir fiziškai aktyviai gyvensenai suaugus. Mažas FA vaikyst÷je yra kai kurių 

ligų sveikatos rizikos veiksnys. Fiziškai aktyvūs vaikai yra fiziškai paj÷gesni nei mažiau aktyvūs. 

Optimalus fizinis aktyvumas skatina augimo ir vystymosi o tuo pačiu ir optimalius kūno 

kompozicijos pokyčių procesus (Munchmeier, 2001; Barnekow–Bergkvist et al., 1998).  

Remiantis ekspertų rekomendacijomis, kurios labiausiai susijusios su vaikų ir paauglių 

elgsenos kaita pabr÷žiant sveikatą stiprinančio fizinio aktyvumo intensyvumą, trukmę ir dažnumą 

rekomenduojama – vidutinio intensyvumo ne mažesnis kaip 60 minučių trukm÷s fizinis aktyvumas  

kiekvieną dieną (World Health Organization, 2003). Kai kurie mokslininkai teigia, jog mokiniai 

tur÷tų būti fiziškai aktyvūs 3–4 valandas per savaitę (Jankauskien÷, 2008), o kiti mokslininkai 

rekomenduoja 8–10 valandų per savaitę (Armonien÷, 2007). Mūsų gauti tyrimo rezultatai parod÷, 

kad dauguma mokinių buvo aktyvūs 3–4 dienas per savaitę, apie 30 minučių per dieną. Nustatytas 

sveikatą stiprinančio vidutinio fizinio aktyvumo dažnumas ir trukm÷ taip pat iš dalies sutampa su V. 

Volbekien÷s ir bendraautoriais (2008) atlikto tyrimo rezultatais, kur nustatyta vaikinų  vidutinio 

fizinio aktyvumo dažnumas buvo 2–3 dienos, o trukm÷  priklausomai nuo FA dažnumo svyravo nuo 

32 min. per 7 dienas iki 51 min. per 5 dienas. 

Išanalizavus mokinių laiką, skirtą fiziniam aktyvumui, nustat÷me, kad didelio fizinio 

aktyvumo dažnumas vaikinų tarpe yra 3–4 dienos per savaitę, trukm÷ apie 38-44 minutes per dieną. 
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Kiti mokslininkai (Volbekien÷ ir kt., 2008) taip pat nustat÷, kad 9 klasių vaikinų vyraujantis fizinio 

aktyvumo (DFA) dažnumas buvo 3 dienos per savaitę, o vidutin÷ trukm÷ 44,3±8,5 min.  

Išanalizavus tiriamųjų FA po metų nustat÷me, kad po metų visų tiriamųjų bendroji FA 

apimtis sumaž÷jo (p>0,05), taip pat nemažai mokinių per÷jo iš aukštesn÷s FA grup÷s į žemesniąją 

(18),  tai iš dalies patvirtina ir J. F. Sallis, atlikti tyrimai (1995). Mokslininko nuomone, tiek 

vaikinų, tiek merginų FA su amžiumi maž÷ja. O fiziniam pasyvumui daugiausiai įtakos turi 

socialinis ekonominis statusas ir socialin÷ aplinka (Volbekien÷ ir kt., 2007; World Health 

Organization, 2003). 

Fizinis paj÷gumas vertinamas kaip reikšmingas sveikatos būkl÷s rodiklis (Bouchard, 

Shephard, 1994). Šiuolaikinis mokslas fizinį paj÷gumą pripažįsta kaip vieną iš svarbiausių sveikatos 

rodiklių, ypač prognozuojant sergamumo l÷tin÷mis ligomis ir jų sukelto mirtingumo rizikos laipsnį 

(Lohman et al., 2008). Lyginant rezultatus su V. Volbekien÷s ir bendraautorių (2007) atlikto tyrimo 

duomenimis, mūsų tiri mokiniai pasižym÷jo prastesne kojų raumenų staigiąja j÷ga ir lankstumu, 

tačiau geresnius rezultatus demonstravo rankų ir liemens raumenų ištverm÷s teste.  

Daugelis autorių yra tyrę ir parodę, kad d÷l didesnio fizinio aktyvumo mokiniai pranoksta 

savo bendraamžius pagal raumenų, kv÷pavimo, ŠKS ir kitų sistemų rodiklius (Wilmore, Costill, 

1999). Kol kas moksliniais tyrimais nepagrįsta kokiu laipsniu mokinių kasdieninis fizinis 

aktyvumas gali būti susijęs su fizinio paj÷gumo rodikliais. Dažnai, pateikiami duomenys yra gana 

prieštaringi. J. R. Morrow ir P. S. Freedson (1994) nuomone, prieštaravimai tarp rezultatų gali būti 

susiję su FA tyrimo metodikų skirtingumais. Tod÷l savo tyrimu siek÷me išsiaiškinti ar kintant  

mokinių fiziniam aktyvumui, kinta ir jų fizinis paj÷gumas, ir kokie yra jų tarpusavio ryšiai kintant 

šiems rodikliams. Tačiau bendrosios FA apimties įtaka atskiriems fizinio paj÷gumo komponentams 

ir įvairių įgūdžių vertinimo vidutin÷ms reikšm÷ms nebuvo ženklūs (p>0,05).   

 

IŠVADOS:  

 

1. Tiriamųjų patirta bendroji fizinio aktyvumo apimtis reikšmingai nesiskyr÷ pirmo ir antro tyrimo 

metu (p>0,05). 

2. Tiriamieji pasižym÷jo geresniais fizinio paj÷gumo rezultatai antro tyrimo metu, tačiau rezultatų  

pager÷jimas nebuvo statistiškai reikšmingas (p>0,05), netgi pasteb÷ta nežymi greitumo rezultatų 

blog÷jimo tendencija. Statistiškai reikšmingai pager÷jo vidutinio fizinio aktyvumo grup÷s 

mokinių kojų raumenų staigiosios j÷gos ir mažo fizinio aktyvumo grup÷s mokinių greitumo 

rezultatai (p<0,05).  



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 151 

3. Pirmo ir antro tyrimo metu nustatyti tarp bendrosios fizinio aktyvumo apimties ir atskirų fizinio 

paj÷gumo komponentų silpni neigiami ir teigiami koreliaciniai ryšiai, reikšmingiausiai pirmo 

tyrimo metu su bendrąja fizinio aktyvumo apimtimi buvo susijęs lankstumas (r=-0,325; p<0,01).  
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SKIRTINGO ŠAUKIMO PRADIN öS PRIVALOMOSIOS KARO TARNYBOS 

KARI Ų IŠ KAIMO IR MIESTO FIZINIO PARENGTUMO YPATUMAI 

 

Vida Ivaškien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 
 

Santrauka 

Tyrimo tikslas — ištirti ir palyginti skirtingo šaukimo karių iš kaimo ir miesto fizinį 

parengtumą. 

Tyrimo uždaviniai: 

1. Ištirti ir palyginti karių iš kaimo ir miesto fizinį parengtumą tarnybos pradžioje ir pra÷jus 

dviems m÷nesiams. 
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2. Palyginti pirmo ir antro šaukimo karių fizinį parengtumą. 

Tyrimo metodai: 1. Literatūros šaltinių analiz÷. 2. Fizinio parengtumo testavimas. 

3. Statistin÷ analiz÷. 

Pirmo šaukimo pradin÷s privalomosios karo tarnybos karių fizinio parengtumo tyrimas 

atliktas 2007 m. sausio m÷n. pradžioje, po kelių dienų, kai kariai atvyko į privalomąją karo 

tarnybą. Pra÷jus dviems m÷nesiams (kovo pradžioje) tyrimas pakartotas. Antrojo šaukimo 

privalomosios karo tarnybos karių pirmas tyrimas atliktas 2007 m. spalio m÷n., o antras — po 

dviejų m÷nesių (gruodžio m÷n.).  

Iš viso tyrime dalyvavo 80 privalomosios karo tarnybos karių, gyvenusių kaime, ir 80 

privalomosios karo tarnybos karių, gyvenusių mieste (n = 160). Buvo ištirta po 40 kiekvieno 

šaukimo privalomosios karo tarnybos karių iš miesto ir iš kaimo. Tiriamųjų amžius 19,7 ± 1,12 

metų. 

Tiriamųjų fizinis parengtumas buvo nustatomas šiais testais: 1. Atsispaudimai (k./2 min.). 

2. Atsilenkimai (k./2 min.). 3. 3000 m b÷gimas. Skirtumų patikimumas tarp grupių buvo nustatytas 

naudojant Stjudento t kriterijų. Reikšmingumo lygmuo — p<0,05 ir p<0,01. Duomenys apdoroti 

SPSS 13.0 programa. 

Nustatyta, kad pirmo šaukimo karių iš miesto bendroji ištverm÷ buvo nežymiai didesn÷, 

tačiau dinamin÷ rankų j÷gos ištverm÷ buvo geresn÷ karių iš kaimo. Per tiriamąjį laikotarpį 

statistiškai reikšmingai pager÷jo abiejų grupių karių dinamin÷s rankų j÷gos ištverm÷s rodikliai ir 

liemens raumenų j÷gos ištverm÷ (p<0,01). 

Antro šaukimo karių iš kaimo buvo geresn÷ liemens raumenų j÷gos ištverm÷. Per tiriamąjį 

laikotarpį statistiškai reikšmingai pager÷jo abiejų grupių karių bendrosios ištverm÷s (p<0,05), 

dinamin÷s rankų j÷gos ištverm÷s (p<0,01) ir liemens raumenų j÷gos ištverm÷s rodikliai (p<0,01). 

Pirmo šaukimo privalomosios karo tarnybos karių bendroji ištverm÷, dinamin÷ rankų j÷gos 

ištverm÷ ir liemens raumenų j÷gos ištverm÷ geresn÷ (p<0,05) negu antro šaukimo karių. 

Raktažodžiai: privalomoji karo tarnyba, šauktiniai, fizinis parengtumas. 

 

ĮVADAS 

 

Dauguma šaukiamojo amžiaus jaunuolių į kariuomenę ateina neseniai baigę pagrindinę ar 

bendrojo lavinimo mokyklą (Knezys, 1995). Į kariuomenę turi ateiti fiziškai tvirti  jaunuoliai, tačiau 

d÷l nepakankamo fizinio aktyvumo, hipodinaminio gyvenimo būdo  jaunuolių sveikata blog÷ja 

(Muliarčikas ir kt., 1998; Kočiubaitis, 1999). Šauktinių medicininis patikrinimas rodo, kad d÷l 

silpnos sveikatos 25—30 proc. jaunuolių netinka pradinei privalomajai karo tarnybai (Kočiubaitis, 

1999). 
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Kūno kultūrai kaip sveikatinimo priemonei, skiriama vis dar per mažai d÷mesio 

(Muliarčikas ir kt., 1998; Juškelien÷, Ustilait÷, 2009). Kaip teigia R. Varatinskien÷, I. Misevičien÷ 

(1993), d÷l aukštųjų mokyklų studentų nepakankamo fizinio aktyvumo jų fizinio parengtumo būkl÷ 

yra prasta. Kitų autorių (Knezys, 1995; Muliarčikas ir kt., 1998) tyrimais nustatyta, kad šaukiamojo 

amžiaus jaunuolių tinkamumas karinei tarnybai blog÷ja. Karių fizinio parengtumo ir organizmo 

funkcinių galių tyrimai yra atliekami (Kepež÷nas ir kt., 1994), tačiau dar mažai karių fizin÷s būkl÷s 

tyrimų pagal gyvenamąją vietą (t.y. miestas, kaimas). Žinodami, kad miesto jaunimas turi geresnes 

sąlygas sportuoti (daugiau geresnių sporto kompleksų), nor÷jome nustatyti, koks miesto ir kaimo 

jaunuolių pasirengimas karinei tarnybai. Tyr÷me dviejų šaukimų jaunuolius nor÷dami nustatyti, 

kurio šaukimo yra geriau pasirengę pradinei privalomajai karo tarnybai. 

Tyrimo objektas — karių fizinis parengtumas. 

Tyrimo tikslas — ištirti ir palyginti skirtingo šaukimo karių iš kaimo ir miesto fizinį 

parengtumą. 

Tyrimo uždaviniai : 

1. Ištirti ir palyginti karių iš kaimo ir miesto fizinį parengtumą tarnybos pradžioje ir pra÷jus 

dviems m÷nesiams. 

2. Palyginti pirmo ir antro šaukimo karių fizinį parengtumą. 

Hipotez÷s: 1. Karių iš kaimo fizinis parengtumas geresnis nei karių iš miesto. 2. Skirtingo 

šaukimo karių fizinis parengtumas yra vienodas, nepriklausomai nuo jų gyvenamosios vietos. 

Tyrimo metodai: 1. Literatūros šaltinių analiz÷. 2. Fizinio parengtumo testavimas. 

3. Statistin÷ analiz÷. 

Tyrimo organizavimas. Pirmo šaukimo pradin÷s privalomosios karo tarnybos karių fizinio 

parengtumo tyrimas atliktas 2007 m. sausio m÷n. pradžioje, po kelių dienų, kai kariai atvyko į 

privalomąją karo tarnybą. Pra÷jus dviems m÷nesiams (kovo pradžioje) tyrimas pakartotas. Antrojo 

šaukimo privalomosios karo tarnybos karių pirmas tyrimas atliktas 2007 m. spalio m÷n., o antras — 

po dviejų m÷nesių (gruodžio m÷n.).  

Tiriamieji. Iš viso tyrime dalyvavo 80 privalomosios karo tarnybos karių, gyvenusių kaime, 

ir 80 privalomosios karo tarnybos karių, gyvenusių mieste (n = 160). Buvo ištirta po 40 kiekvieno 

šaukimo privalomosios karo tarnybos karių iš miesto ir iš kaimo. Tiriamųjų amžius 19,7 ± 1,12 

metų. 

Fizinio parengtumo testavimas. Tiriamųjų fizinis parengtumas buvo nustatomas šiais 

testais: 1. Atsispaudimai (k./2 min.). 2. Atsilenkimai (k./2 min.). 3. 3000 m b÷gimas. 

Statistin÷ analiz÷. Fizinio parengtumo testavimo rezultatams analizuoti apskaičiuotas 

aritmetinis vidurkis ( x ) ir standartinis nuokrypis (S). Skirtumų patikimumas tarp grupių buvo 
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nustatytas naudojant Stjudento t kriterijų. Reikšmingumo lygmuo — p<0,05 ir p<0,01. Duomenys 

apdoroti SPSS 13.0 programa. 

TYRIM Ų REZULTATAI 

Pirmo šaukimo karių iš kaimo dinamin÷ rankų j÷gos ištverm÷ buvo nežymiai geresn÷ negu 

karių iš miesto (p>0,05) (2 pav.). Tarnybos pradžioje kariai iš kaimo vidutiniškai padar÷ 40,6±12,6 

atsispaudimus, o kariai iš miesto 38,2±14,8 atsispaudimus. Po 2 m÷nesių karių iš kaimo 

atsispaudimų testo rezultatas pager÷jo iki 63,5±12,9 atsispaudimų, o karių iš miesto iki 62,5±14,0 

atsispaudimų. Per tiriamąjį laikotarpį statistiškai reikšmingai pager÷jo abiejų grupių karių 

dinamin÷s rankų j÷gos ištverm÷s rodikliai (p<0,01). 
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1 pav. Karių atsispaudimų rezultatai ( x ±S) 

Pastaba: p<0,01, lyginant karių tyrimo rezultatus tarnybos pradžioje ir po 2 m÷n.; p<0,05, lyginant 

pirmo ir antro šaukimo karių iš kaimo tyrimo rezultatus po 2 m÷n.; lyginant pirmo ir antro šaukimo 

karių iš miesto tyrimo rezultatus po 2 m÷n. 

 

Antro šaukimo privalomosios karo tarnybos karių rankų j÷gos ištverm÷ per tarnybos 

laikotarpį ger÷jo statistiškai reikšmingai (p<0,01), tačiau ne taip ženkliai kaip pirmo šaukimo karių. 

Karių iš kaimo atsispaudimų testo vidurkis nuo 34,1±10,17 padid÷jo iki 39,9±9,11, o karių iš miesto 

atsispaudimų testo vidurkis nuo 34,5±10,06 pager÷jo iki 41,6±10,8 atsispaudimų (p<0,01).  

Nustatyta, kad antrojo tyrimo metu (po 2 m÷nesių tarnybos) pirmo šaukimo karių 

atsispaudimų skaičius buvo daug didesnis nei antro šaukimo karių (p<0,05). 
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Analizuojant liemens raumenų j÷gos ištverm÷s rodiklius nustatyta, kad tarnybos pradžioje 

pirmo šaukimo kariai iš kaimo vidutiniškai padar÷ 42,8±9,1 atsilenkimus, o kariai iš miesto 

48,1±19,2 atsilenkimus (1 pav.). Pra÷jus dviems tarnybos m÷nesiams karių iš kaimo atsilenkimų 

testo rezultatas pager÷jo iki 62,3±8,0 atsilenkimų, o karių iš miesto iki 57,6±17,7 atsilenkimų.  
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2 pav. Karių atsilenkimų testo rezultatai ( x ±S) 

Pastaba: p<0,01, lyginant karių tyrimo rezultatus tarnybos pradžioje ir po 2 m÷n.; p<0,05, lyginant 

pirmo ir antro šaukimo karių iš kaimo tyrimo rezultatus po 2 m÷n.; lyginant pirmo ir antro šaukimo 

karių iš miesto tyrimo rezultatus tarnybos pradžioje; lyginant pirmo ir antro šaukimo karių iš 

miesto tyrimo rezultatus po 2 m÷n. 

 

Nustatyta, kad per tiriamąjį laikotarpį statistiškai reikšmingai pager÷jo abiejų grupių karių 

liemens raumenų j÷gos ištverm÷ (p<0,01). Taip pat nustatyta, kad pirmo šaukimo karių atsilenkimų 

per 2 min. skaičius antrojo tyrimo metu buvo daug didesnis nei antro šaukimo karių. 

Atlikus pirmo šaukimo karių 3000 metrų b÷gimo rezultatų analizę nustatyta, kad kariai iš 

miesto pasižym÷jo nežymiai geresne bendrąja ištverme. Tarnybos pradžioje kariai iš kaimo 3000 

metrų nub÷go per 846,9±92,6 sek., o kariai iš miesto per 828,6±54,3 sek. (1 pav.). Pra÷jus 2 

m÷nesiams karių b÷gimo testo rezultatai pager÷jo nežymiai (p>0,05). 

Antrojo šaukimo tarnybos pradžioje kariai iš kaimo 3000 metrų nub÷go per 899,7±196,38 

sek., o kariai iš miesto per 901,1±136,85 sek. (1 pav.). Pra÷jus 2 m÷nesiams karių iš kaimo ir iš 

miesto b÷gimo testo rezultatai pager÷jo statistiškai reikšmingai (p < 0,05). Nustatyta, kad antro 

šaukimo karių iš miesto bendroji ištverm÷ buvo blogesn÷ negu pirmo šaukimo karių (p<0,05). 
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3 pav. Karių 3000 m b÷gimo rezultatai (sek., x ±S) 

Pastaba: p<0,05, lyginant karių tyrimo rezultatus tarnybos pradžioje ir po 2 m÷n.; lyginant pirmo 

ir antro šaukimo karių iš miesto tyrimo rezultatus tarnybos pradžioje. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Apibendrinant galima pasteb÷ti, kad karių fizinis parengtumas pagal buvusią gyvenamąją 

vietą (kaimas ar miestas) ir pagal skirtingą šaukimo laikotarpį, yra skirtingas. Pirmo šaukimo kariai 

iš miesto buvo nežymiai geresn÷s bendrosios ištverm÷s, prastesn÷s dinamin÷s rankų j÷gos ištverm÷s 

(p>0,05), bet geresn÷s liemens raumenų j÷gos ištverm÷s (p<0,05). 

Antro šaukimo kariai iš miesto buvo prastesn÷s liemens raumenų j÷gos ištverm÷s, nei kariai 

iš kaimo. Pirmojo šaukimo kariai (tiek iš miesto, tiek iš kaimo) buvo fiziškai geriau pasirengę, nei 

antrojo šaukimo kariai. Per 2 m÷nesių laikotarpį statistiškai reikšmingai pager÷jo tiriamųjų fizinio 

parengtumo rodikliai, tik pirmo šaukimo karių bendrosios ištverm÷s rodikliai pager÷jo nežymiai.  

J. Janovskis ir kt. (Janowski et al., 2009) yra pateikę panašią nuomonę, kad karių fizinis 

paj÷gumas labai priklauso nuo socialinių ir kultūrinių veiksnių. 

D÷l silpnos sveikatos Lietuvos kariuomen÷je pastebimas atleidžiamų iš pradin÷s 

privalomosios karo tarnybos karių skaičiaus did÷jimas. Tačiau šauktinių tinkamumą karinei 

specialybei lemia ne tik asmens sveikatos būkl÷ (susirgimai ar patologin÷s būkl÷s) ir nustatyti 

apribojimo laipsniai, bet ir fizinio parengimo bei funkcinio paj÷gumo parametrai. Tod÷l net geros 

sveikatos kario fizinis paj÷gumas yra žemo lygio. Tarp ateinančių į Lietuvos kariuomenę, tinkamų 

sveikatos požiūriu karinei tarnybai, yra nemažai silpnai arba vienpusiškai fiziškai parengtų 

p<0,05 p<0,05 

p<0,05 
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jaunuolių, o tai rodo, kad n÷ra integralios permanentinio fizinio ugdymo sistemos tarp kariuomen÷s 

ir bendrojo lavinimo įstaigų.  

Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus galima teigti, kad tarnybos metu privalomosios karo 

tarnybos kariai fiziškai sutvirt÷ja. Tai sutampa su A. Čepul÷no ir S. Klenausko (2002), 

V. Ivaškien÷s ir K. Raškevičiaus (2004), P. Žakaičio ir M. Rugevičiaus (2004), V. Ivaškien÷s 

(2005 a, b), A. Savonio ir kt. (2009) tyrimų rezultatais.  

Atliktas tyrimas parod÷, kad į pradinę privalomąją karo tarnybą ateina nevienodas 

kontingentas, yra skirumų tarp pagal gyvenamąją vietą ir šaukimo laikotarpį. Tikslinga atsižvelgti į 

karių fizin÷s būkl÷s duomenis, kryptingai koreguoti fizinio rengimo pratybas, daugiau jas 

individualizuoti. 

Mūsų iškeltos hipotez÷s, kad karių iš kaimo fizinis parengtumas geresnis nei karių iš miesto 

ir kad skirtingo šaukimo karių fizinis parengtumas yra vienodas, nepriklausomai nuo jų 

gyvenamosios vietos pasitvirtino iš dalies. 

IŠVADOS 

1. Pirmo šaukimo karių iš miesto bendroji ištverm÷ buvo nežymiai didesn÷, tačiau dinamin÷ 

rankų j÷gos ištverm÷ buvo geresn÷ karių iš kaimo. Per tiriamąjį laikotarpį statistiškai reikšmingai 

pager÷jo abiejų grupių karių dinamin÷s rankų j÷gos ištverm÷s rodikliai  ir liemens raumenų j÷gos 

ištverm÷ (p<0,01). 

Antro šaukimo karių iš kaimo buvo geresn÷ liemens raumenų j÷gos ištverm÷. Per tiriamąjį 

laikotarpį statistiškai reikšmingai pager÷jo abiejų grupių karių bendrosios ištverm÷s (p<0,05), 

dinamin÷s rankų j÷gos ištverm÷s (p<0,01) ir liemens raumenų j÷gos ištverm÷s rodikliai (p<0,01). 

2. Pirmo šaukimo privalomosios karo tarnybos karių bendroji ištverm÷, dinamin÷ rankų 

j÷gos ištverm÷ ir liemens raumenų j÷gos ištverm÷ geresn÷ (p<0,05) negu antro šaukimo karių. 
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Santrauka 

Kiekvienais metais finalininkų valties greitis vis artimesnis nugal÷tojų greičiui, o varžybos – 

dar atkaklesn÷s. V. Kleshnev (2002) pažymi, kad nugal÷tojų santykinai greitesn÷ starto faz÷ ir 

didesni valties greičio pokyčiai. Tod÷l tampa aktualu tirti paj÷giausių pasaulio irkluotojų taktiką, 

nuotolio įveikimo greičio kaitos esminius bruožus. Iškyla mokslin÷ problema ieškoti būdų kaip 

tikslingai išd÷styti j÷gas nuotolyje ir optimizuoti irkluotojų 2000 m nuotolio įveikimą, išryškinti 

pagrindinius taktinius variantus, laiduojančius varžybų s÷kmę.  

 Tyrimo objektas – irkluotojų varžybin÷ veikla. 

 Tyrimo tikslas – nustatyti 2009m. pasaulio irklavimo čempionato irkluotojų varžybin÷s 

veiklos ypatumus. 

 Uždaviniai: 

1. Nustatyti dažniausiai taikytus irkluotojų taktinius variantus. 

2. Nustatyti 2009 m. pasaulio čempionato irkluotojų greičio kaitos ypatumus. 

 Tyrimo metodai: literatūros analiz÷, varžybų protokolų analiz÷, matematin÷ statistika. 

Išvados: 

1. Dažniausiai vyrų ir moterų įgulų taikyti taktiniai variantai 2009 m pasaulio irklavimo 

čempionate pagal plaukimus buvo 1–2, 1–3, 1–4, 4–2 ir 4–3. Populiariausias įgulų taktinis 

variantas 1–3, taikytas nuo 42,3 proc. pusfinalių plaukimuose ir iki 57,4 proc. paguodos 

plaukimuose. Pagal valčių klases populiariausias taktinis variantas buvo taip pat 1–3, taikytas nuo 

43,9 proc. vienviečių įgulų iki 70,8 proc. aštuonviečių įgulų. Prizines vietas iškovojusios įgulos taip 

pat dažniausiai taik÷ 1–3 taktinį variantą (64,3 proc.). 

2. 2009 m. pasaulio irklavimo čempionate 1–3 vietas iškovojusios įgulos pirmą nuotolio 

atkarpą įveikia santykinai l÷čiau, lyginant su jų vidutiniu nuotolio greičiu, o laiko svyravimai tarp 

pirmo ir antro 1000 metrų įveikimo yra mažesni, palyginus su 4–6 vietas už÷musiomis įgulomis. 

Mažesni greičio svyravimai nuotolyje būdingi pusfinaliniams, finaliniams plaukimams ir didesn÷ms 

valčių klas÷ms. 

Raktažodžiai: irkluotojai, varžybin÷ veikla, taktika. 
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ĮVADAS 

Irkluotojų startai rodo, kad vien tik gero treniruotumo ir techninio pasirengimo pergalei 

pasiekti nepakanka. Meistriškumo rezervai slypi dar ne iki galo ištirtose srityse. Irkluotojų 

varžybin÷ veikla, taktikos pagrindai n÷ra labai tiksliai apibr÷žti sąvokomis ir vertinimo kriterijais, 

dažnai remiamasi trenerių ir sportininkų patirtimi, talentu bei intuicija (Barisas ir Alekrinskis, 

1994). Sportininkas turi vadovautis sudarytu taktiniu planu, tinkamai panaudoti savo psichinį ir 

teorinį parengtumą (Karoblis, 1999). Jo varžybin÷s veiklos taktikos uždavinys — racionaliai 

panaudoti fizines, funkcines galias, techninį parengtumą ir psichines ypatybes siekiant kuo geresnio 

sportinio rezultato per lenktynes (Бутин, 2000; Čepul÷nas ir Dabravolskas, 2004). Varžybin÷s 

veiklos efektyvumas — sportininko veiklos artumo individualiam optimaliam variantui laipsnis 

(Баталов, 2000; Раменская, 2000).  

Kiekvienais metais finalininkų valties greitis vis artimesnis nugal÷tojų greičiui, o varžybos 

— dar atkaklesn÷s. V. Kleshnev (2002) pažymi, kad nugal÷tojų santykinai greitesn÷ starto faz÷ ir 

didesni valties greičio pokyčiai. Tod÷l tampa aktualu tirti paj÷giausių pasaulio irkluotojų taktiką, 

nuotolio įveikimo greičio kaitos esminius bruožus. Iškyla mokslin÷ problema ieškoti būdų kaip 

tikslingai išd÷styti j÷gas nuotolyje ir optimizuoti irkluotojų 2000 m nuotolio įveikimą, išryškinti 

pagrindinius taktinius variantus, laiduojančius varžybų s÷kmę.  

Tyrimo objektas – irkluotojų varžybin÷ veikla. 

Tyrimo tikslas  – nustatyti 2009m. pasaulio irklavimo čempionato irkluotojų varžybin÷s 

veiklos ypatumus. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tyrimo metodai: literatūros šaltinių analiz÷, varžybų protokolų analiz÷, matematin÷ 

statistika. Šaltinių analiz÷s metodu buvo nagrin÷jama literatūra šia tema. Išanalizuoti 2009 m. 

pasaulio irklavimo čempionato varžybų protokolai, kur užfiksuotas atskirų 2000 m nuotolio tarpų 

(kas 500 m) įveikimo laikas. Nuotolio atskirų tarpų (kas 500 m) įveikimo vidutinis greitis (Vvid.) 

buvo apskaičiuojamas pagal formulę: Vvid.= nuotolis (m) : nuotolio įveikimo laikas (s) = m/s. 

Tyrimo organizavimas. Remiantis 2009 m. pasaulio irklavimo čempionato techniniais 

protokolais (http://www.worldrowing.com/results/) išnagrin÷tas šešių olimpinių moterų valčių 

klasių (iš viso — 242 įgulų) ir aštuonių olimpinių vyrų valčių klasių (iš viso — 435 įgulų) vidutinis 

greitis nuotolyje ir greičio pokyčiai skirtingose nuotolio dalyse, palyginti su vidutiniu nuotolio 

greičiu. Palyginta parengiamųjų (H), paguodos (R), pusfinalinių (S) ir finalinių (F) plaukimų ir 

skirtingų valčių klasių nuotolio įveikimo greičio pokyčiai ir taktiniai variantai. Taip pat nustatyti 

laiko skirtumai tarp pirmo ir antro 1000 m. 
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TYRIMŲ REZULTATAI IR APTARIMAS 

2009 m. pasaulio irklavimo čempionate olimpinių valčių klasių vyrų įgulų taikyti variantai 

parengiamuosiuose plaukimuose buvo 1–2, 1–3, 1–4, 2–4, 3–2, 4–2, 4–3. Tyrimas rodo, kad 

dažniausiai taikyti taktiniai variantai 1–3 ir 1–4. Parengiamuosiuose plaukimuose vyrų įgulos 

netaik÷ šių taktinių variantų: 2–1, 2–3, 3–1, 3–4, 4–1. Paguodos plaukimuose vyrų įgulos naudojo 

1–2, 1–3, 1–4, 4–2, 4–3 taktinius variantus. Tarp šių taikytų taktinių variantų dažniausiai naudoti 

buvo 1–2, 1–3, 1–4. O visiškai nenaudojo 2–1, 2–3, 2–4, 3–1, 3–2, 3–4, 4–1. Pusfinaliniuose 

plaukimuose vyrų įgulos taik÷ šiuos taktinius variantus: 1–2, 1–3, 1–4, 2–1, 4–2, 4–3. Dažniausiai 

iš jų buvo taikyti: 1–3 ir 1–4. Visiškai netaikyti taktiniai variantai buvo: 2–3, 2–4, 3–1, 3–2, 3–4, 4–

1. Finaliniuose plaukimuose taikyti taktiniai variantai 1–2, 1–3, 1–4, 2–4, 3–1, 4–1, 4–2, 4–3. 

Dažniausiai iš jų taikyti 1–2, 1–3, 1–4, o 2–1, 2–3, 3–2, 3–4 taktinių variantų vyrų įgulos netaik÷. 

Finale A taikyti buvo tik trys taktiniai variantai, t.y. 1–2, 1–2, 1–3. Kiti taktiniai variantai nebuvo 

takyti (1 lentel÷). 

 

1 lentel÷ 

Pasaulio 2009 m. pasaulio irklavimo čempionate olimpinių valčių klasių vyrų ir moterų įgulų 

taikyti taktiniai variantai 

Galimi taktiniai variantai  

1—2 1—3 1—4 2—1 2—3 2—4 3—1 3—2 3—4 4—1 4—2 4—3 

 Vyrų įgulų 

H 7 74 35 0 0 2 0 1 0 0 8 5 

R 11 41 12 0 0 0 0 0 0 0 3 5 

S 7 44 29 1 0 0 0 0 0 0 10 10 

F 24 70 26 0 0 1 1 0 0 1 2 5 

FA 11 23 14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 Moterų  įgulų 

H 18 44 14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

R 8 25 5 1 2 0 0 0 0 0 1 1 

S 9 19 14 0 0 0 0 0 0 0 6 0 

F 9 44 15 0 1 0 0 1 0 0 2 3 

FA 2 25 7 0 0 0 0 0 0 0 0 2 

Pastaba. H – parengiamieji, R – paguodos, S – pusfinalio, F – finalo plaukimai. 

 

2009 m. pasaulio irklavimo čempionate olimpinių valčių klasių moterų įgulų 

parengiamuosiuose plaukimuose taikyti taktiniai variantai 1–2, 1–3, 1–4. Kiti galimi taktiniai 
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variantai nebuvo taikyti. Paguodos plaukimuose moterų įgulų taikyti taktiniai variantai 1–2, 1–3, 1–

4, 2–1, 2–3, 4–2, 4–3. Dažniausiai iš jų taikytas 1–3. Tokie taktiniai variantai, kaip 2–4, 3–1, 3–2, 

3–4 ir 4–1 naudoti nebuvo. Pusfinaliniuose plaukimuose olimpinių valčių klasių moterų įgulų 

naudoti taktiniai variantai 1–2, 1–3, 1–4 bei 4–2. Iš jų dažniausiai taikytini 1–3 ir 1–4. Moterų įgulų 

finaliniuose plaukimuose labiausiai taikyta taktika – 1–3. Mažiau taikytina buvo 1–2, 1–4, 2–3, 3–2, 

4–2, 4–3. Finaliniuose plaukimuose nebuvo taikyti tokie taktiniai variantai, kaip 2–1, 2–4, 3–1, 3–4 

bei 4–1. Finaluose A moterų įgulos taik÷ tokius taktinius variantus, kaip 1–2, 1–3, 1–4, 4–3. 

Tyrimas rodo, kad 1–3 taktinis variantas buvo taikytas dažniausiai (1 lentel÷). 

2 lentel÷ 

2009 metų pasaulio  irklavimo čempionato vyrų olimpinių valčių klasių įgulų lenktynių 

parametrai 

Valties greičio nuokrypis (proc.) nuo 

vidutinio nuotolio greičio nurodytose 

500 m dalyse 
Plaukimai 

1 2 3 4 

Greičio 

pokyčiai 

(proc.) 

Skirtumas 

tarp 1 ir 2  

1000 m (sek.) 

Pagal plaukimus 

H +4,19 -0,37 -2,31 -0,96 2,82 -7,03 

R +3,41 -0,88 -2,19 -0,02 2,39 -4,71 

S +3,57 -1,09 -2,01 -0,12 2,45 -4,54 

F +3,48 -0,87 -2,01 -0,28 2,38 -4,54 

FA +3,48 -0,87 -2,01 -0,28 2,38 -5,02 

Pagal užimtas vietas finale A 

1–3 vieta +2,94 -0,67 -1,83 -0,28 2,04 -3,98 

4–6 vieta +3,59 -0,28 -1,83 -1,19 2,43 -6,06 

Pagal valčių klases 

1× +4,27 -0,22 -2,20 -1,45 2,90 -8,23 

2− ir 2× +4,25 -0,82 -2,14 -0,87 2,83 -6,41 

4− ir 4× +2,79 -1,08 -2,07 +0,72 2,14 -2,89 

8+ +3,83 -0,42 -2,23 -0,90 2,62 -5,22 

Pastaba. H – parengiamasis plaukimas, R – paguodos plaukimas, S – pusfinalio plaukimas, FA – 

finalo plaukimas d÷l 1–6 vietos. 

 

Vyrų įgulų parengiamuosiuose plaukimuose valties greičio nuokrypis 2000 m distancijoje 

atskirose nuotolio dalyse svyravo  nuo –2,31 proc. iki +4,19 proc. (2 lentel÷). Greičio pokytis 

parengiamuosiuose plaukimuose buvo 2,82 proc., o skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m buvo –



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 164 

7,03 sek. Paguodos plaukimuose valties greičių pokytis nuo vidutinio nuotolio greičio atskirose 

2000 m distancijos dalyse svyravo nuo –2,19 proc. iki +3,41 proc. Skirtumas tarp pirmo ir antro 

1000 m –4,71 sek. Greičio pokytis atskirose 2000 m distancijos dalyse buvo 2,39 proc. 

Pusfinaliniuose plaukimuose skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m buvo –4,54 sek., o greičio 

pokytis atskirose 2000 m distancijos dalyse 2,45 proc. Vyrų įgulų pusfinaliniuose plaukimuose 

valties greičio nuokrypis nuo vidutinio valties greičio 2000 m distancijoje svyravo nuo –2,01 proc. 

iki +3,57 proc. Finaliniuose plaukimuose bei finale A vyrų įgulų valties greičio nuokrypis  nuo 

vidutinio nuotolio greičio 2000 m atskirose nuotolio dalyse svyravo nuo –2,01 proc. iki +3,48 proc. 

Greičio pokyčiai visoje distancijoje buvo 2,38 proc. Finaliniuose plaukimuose laiko skirtumas tarp 

pirmo ir antro 1000 m – –4,54 sek., o finale A skirtumas tarp  pirmo ir antro 1000 m buvo –5,02 

sek. 

Vyrų įgulų už÷musių 1 – 3 vietas valties greičio nuokrypis nuo vidutinio greičio atskirose 

2000 m distancijos dalyse svyravo nuo –1,83 proc. iki +2,94 proc. Skirtumas tarp pirmo ir antro 

1000 m buvo –3,98 sek. O vyrų įgulų už÷musių 4 – 6 vietas greičio pokyčiai 2000 m distancijoje 

tyrimo duomenimis buvo 2,43 proc., laiko svyravimai pirmo ir antro 1000 m buvo –6,06 sek. 

Didžiausi greičio pokyčiai  bei skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m nustatyti aštuonviečių valčių 

klas÷je, o mažiausi keturviečių valčių klas÷je (2 lentel÷). 

Moterų įgulų parengiamuosiuose plaukimuose valčių greičių nuokrypiai nuo vidutinio 

nuotolio greičio atskirose 2000 m distancijos dalyse svyravo nuo –2,18 proc. iki +4,16 proc.O tarp 

pirmo ir antro 1000 m laiko skirtumas buvo –6,82 sek. paguodos plaukimuose moterų įgulų greičio 

pokyčiai buvo 2,30 proc., o skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m –6,13 sek.  Valties greičio 

nuokrypiai nuo vidutinio nuotolio greičio atskirose nuotolio dalyse svyravo nuo –2,25 proc. iki 

+3,26 proc. Pusfinalių plaukimuose moterų įgulų valčių greičio nuokrypiai svyravo nuo –1,28 proc. 

iki +3,32 proc., o greičio pokyčiai pusfinalių plaukimuose buvo 2,20 proc. Laiko skirtumas tarp 

pirmo ir antro 1000 m nuotolio dalyse buvo mažesni, lyginant su kitais plaukimais, t. y. –4,43 sek. 

Finaliniuose plaukimuose kaip ir finalino A plaukimo moterų įgulų valčies greičio nuokrypiai 

nesiskyr÷. Didžiausi valties greičio nuokrypiai buvo pirmoje ir trečioje 2000 m distancijos dalyje 

atitinkamai +3,24 proc. ir –2,34 proc., greičio pokyčiai taip pat nesiskyr÷ – 2,32 proc. Skirtumas 

tarp pirmo ir antro 1000 m taip pat buvo labai nežymus: finaliniuose plaukimuose – 5,66 sek., o 

finalo A plaukime – 5,26 sek. (3 lentel÷). 

Išanalizavus finalų A lenktynių parametrus, rezultatai parod÷, kad 1 – 3 vietas iškovojusios 

moterų įgulos valties greičio nuokrypiai svyravo nuo –2,05 proc. iki +2,51 proc., o moterų įgulų 

iškovojusių 4 – 6 vietas valties geičio nuokrypiai svyravo nuo –1,88 proc. iki 3,53 proc. 1 – 3 vietas 

iškovojusios moterų įgulos greičio pokyčiai buvo 1,89 proc., o medalių neiškovojusių moterų įgulų 
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– 2,41 proc. Moterų įgulų iškovojusių 1 – 3 vietas laiko skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m taip 

pat buvo mažesnis, t. y. –4,00 sek., o už÷musių 4 – 6 vietas – –6,51 sek. (3 lentel÷). 

Vienviečių valčių irkluotojų valties greičio nuokrypiai nuo vidutinio nuotolio greičio 2000 

m nuotolyje svyravo nuo –1,77 proc. iki +4,08 proc. Skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m buvo –

6,2 sek., o greičio pokyčiai – 2,71 proc. Gana dideli valties greičio svyravimai vyko moterų įgulų 

dviviečių valčių klas÷se. Valties greičio nuokrypiai nuo vidutinio nuotolio greičio atskirose jo 

dalyse svyravo nuo –2,19 proc. iki +3,41 proc. Ypatingai didelis skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 

m buvo moterų įgulų keturviečių valčių klas÷se net –8,48 sek. O šiose valčių klas÷se valties greičio 

nuokrypiai nuo vidutinio nuotolio reičio atskirose nuotolio dalyse svyravo nuo –2,05 proc. iki +4,13 

proc. Greičio pokyčiai 2000 m nuotolyje buvo 2,39 proc. Mažiausi valties greičio svyravimai vyko 

aštuonviečių valčių klas÷je: –2,05 proc. – +2,52 proc. Greičio pokytis taip pats buvo mažiausias 

lyginant su kitomis valčių klas÷mis – 1,88 proc. Skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m buvo –4,68 

sek. (3 lentel÷).  

3 lentel÷ 

2009 metų pasaulio  irklavimo čempionato moterų olimpinių valčių klasių įgulų lenktynių 
parametrai 

Valties greičio nuokrypis (proc.) nuo 

vidutinio nuotolio greičio nurodytose 

500 m dalyse 
Plaukimai 

1 2 3 4 

Greičio 

pokyčiai 

(proc.) 

Skirtumas 

tarp 1 ir 2  

1000 m (sek.) 

Pagal plaukimus 

H +4,16 -0,87 -2,18 -0,69 2,78 -6,82 

R +3,26 -0,30 -2,25 -0,42 2,30 -6,13 

S +3,32 -1,24 -1,28 -0,57 2,20 -4,43 

F +3,24 -0,48 -2,34 -0,01 2,32 -5,66 

FA +3,24 -0,48 -2,34 -0,01 2,32 -5,26 

Pagal užimtas vietas finale A 

1–3 vieta +2,51 -0,45 -2,05 +0,13 1,89 -4,00 

4–6 vieta +3,53 -0,25 -1,88 -1,18 2,41 -6,51 

Pagal valčių klases 

1× +4,08 -1,44 -1,77 -0,48 2,71 -6,2 

2− ir 2× +3,41 -0,82 -2,19 -0,02 2,39 -5,43 

4− ir 4× +4,13 +0,28 -2,05 -2,01 2,91 -8,48 

8+ +2,52 +0,00 -2,05 -0,25 1,88 -4,68 

Pastaba. H – parengiamasis plaukimas, R – paguodos plaukimas, S –pusfinalio plaukimas, FA – 

finalo plaukimas d÷l 1–6 vietos. 
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2009 m. pasaulio irklavimo čempionate vyrų ir moterų įgulų laiko skirtumas tarp pirmo ir 

antro 1000 m parengiamuosiuose plaukimuose buvo didžiausias (–6,94 sek.), lyginant su paguodos, 

pusfinalių, finalinių bei finalo A plaukimais. Mažiausias skirtumas buvo pusfinaliniuose 

plaukimuose (–4,50 sek.), o finaliniuose plaukimuose ir finalo A plaukime laiko skirtumas skyr÷si 

nežymiai, atitinkamai –5,02 sek. ir –5,12 sek. Paguodos plaukimuose skirtumas tarp pirmo ir antro 

1000 m – –5,37 sek. (1 pav.). 
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1 pav. Vyrų ir moterų įgulų laiko skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m įveikimo 2009 m. Pasaulio 

irklavimo čempionate pagal plaukimus 

 

Kovoje d÷l medalių vyrų ir moterų įgulų greičio skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m 

nesiskyr÷. Vyrų įgulų už÷musių 1 – 3 vietas laiko skirtumas buvo – 3,98 sek., o vyrų įgulų 

už÷musių 4 – 6 vietas laiko skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m buvo – 6,06 sek. Moterų įgulų 

iškovojusios 1 – 3 vietas skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m buvo – 4,00 sek., o moterų įgulos 

už÷musios 4 – 6 vietas skirtumas – 6,51 sek.  (2 pav.). 

Mūsų tyrimai patvirtina kitų autorių gautus rezultatus. L. Venclovait÷s (2006) atliktas 

tyrimas parod÷, kad olimpin÷se žaidyn÷se ir pasaulio čempionatuose 1—3 vietas iškovojusios vyrų 

įgulos pirmą nuotolio atkarpą įveikia santykinai l÷čiau negu 4—6 vietas už÷musios įgulos (p<0,05), 

o ketvirtą santykinai greičiau negu (p<0,05), palyginti su jų vidutiniu nuotolio greičiu. Šiuos 

tyrimus patvirtina ir S. W. Graland (2005) atlikti didelio meistriškumo irkluotojų varžybin÷s veiklos 

tyrimai. Autorius nustat÷, kad tiek irkluojant ergometru, tiek vandeniu aukštesnes vietas iškovoję 

sportininkai pirmą nuotolio dalį įveikia santykiškai l÷čiau negu žemesnes vietas iškovoję 
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sportininkai. Tačiau V. Kleshnev (2002) pabr÷žia, kad varžybų nugal÷tojų santykiškai greitesn÷ 

starto faz÷ ir didesni valties greičio pokyčiai. 

 

-3,98

-6,06

-4,00

-6,51

-7,00

-6,00

-5,00

-4,00

-3,00

-2,00

-1,00

0,00

1,00 Vyrai Moterys

1-3 vieta 4-6 vieta

Sk
irt

um
as

 (s
ek

.).
.

 
2 pav. Vyrų ir moterų įgulų laiko skirtumas tarp pirmo ir antro 1000 m įveikimo 2009 m. Pasaulio 

irklavimo čempionate pagal užimtas vietas A finale 

 

IŠVADOS: 

1. Dažniausiai vyrų ir moterų įgulų taikyti taktiniai variantai 2009 m pasaulio irklavimo 

čempionate pagal plaukimus buvo 1–2 , 1–3, 1–4, 4–2 ir 4–3. Populiariausias įgulų taktinis 

variantas 1–3, taikytas nuo 42,3 proc. pusfinalių plaukimuose ir iki 57,4 proc. paguodos 

plaukimuose. Pagal valčių klases populiariausias taktinis variantas buvo taip pat 1–3, taikytas nuo 

43,9 proc. vienviečių įgulų iki 70,8 proc. aštuonviečių įgulų. Prizines vietas iškovojusios įgulos taip 

pat dažniausiai taik÷ 1–3 taktinį variantą (64,3 proc.). 

2. 2009 m. pasaulio irklavimo čempionate 1–3 vietas iškovojusios įgulos pirmą nuotolio 

atkarpą įveikia santykinai l÷čiau, lyginant su jų vidutiniu nuotolio greičiu, o laiko svyravimai tarp 

pirmo ir antro 1000 metrų įveikimo yra mažesni, palyginus su 4–6 vietas už÷musiomis įgulomis. 

Mažesni greičio svyravimai nuotolyje būdingi pusfinaliniams, finaliniams plaukimams ir didesn÷ms 

valčių klas÷ms. 
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PIRMAUJAN ČIŲ ŠALIŲ REITINGAS MOTER Ų SLIDINöJIMO 

LENKTYNI Ų SPORTE 

 

Natalja Ko čergina, Algirdas Čepul÷nas, Aurelijus Kazys Zuoza 
Lietuvos kūno kultūros akademija 

 
Santrauka 

Darbo tikslas – nustatyti pirmaujančias šalis moterų slidin÷jimo lenktyn÷se per 2008–
2009 m. ir 2009–2010 m. sezonus.  

Tyrimo objektas – pasaulio šalių slidininkių rezultatai 2009 m. pasaulio slidin÷jimo 
čempionate Liberece, Vankuverio olimpin÷se žiemos žaidyn÷se ir Pasaulio taur÷s varžybose per 
2008/2009 m. ir 2009/2010 m. sezonus. 

Tyrimo metodika. Buvo naudoti tyrimo metodai: literatūros šaltinių studija, dokumentų 
analiz÷, lyginamoji analiz÷. Duomenys gauti iš Tarptautin÷s slidin÷jimo federacijos (FIS) oficialių 
dokumentų (Cross country; interneto prieiga: http://www.fis-ski.com/cross-country). Šalių pasiekimai 
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buvo vertinami pagal slidininkių skaičių, už÷musių 1-10 vietas atskirose lenktyn÷se pasaulio 
čempionate 2009 m. Liberece, Vankuverio olimpin÷se žiemos žaidimuose ir Pasaulio taur÷s 
etapuose 2008/2009 m. ir 2009/2010 m. sezonus. 

Rezultatai. 2009 m. Pasaulio čempionate slidin÷jimo lenktyn÷se medalius laim÷jo devynių 
šalių slidinink÷s: Suomijos Lenkijos, Italijos, Švedijos, Norvegijos, Rusijos, Vokietijos, JAV ir 
Ukrainos slidinink÷s. Suomijos slidinink÷s laim÷jo penkis medalius, Lenkijos tris medalius, Italijos 
tris medalius, Švedijos du medalius, o likusių šalių slidinink÷s po vieną medalį. Šešiolika šalių 
tur÷jo slidininkių įvairiuose nuotoliuose, už÷musių 4–10 vietas. Tik po viena slidininkę, už÷musia 4-
10 vietą tur÷jo: Slovakija, Prancūzija, Slov÷nija, Čekija, Baltarusija ir Kazachstanas.  

Vankuverio olimpin÷se žiemos žaidimuose daugiausia medalių laim÷jo Norvegijos 
slidinink÷s, olimpinius medalius laim÷jo Švedijos, Lenkijos, Vokietijos, Estijos, Suomijos, Rusijos ir 
Slov÷nijos slidinink÷s. 

Išvados: 
• Pagal pasiektus slidininkių rezultatus Pasaulio slidin÷jimo taur÷s varžybose (užimtos 

vietos etapin÷se varžybose) per 2008–2009 m. sezoną pirmavo Slov÷nija, Suomija, 
Lenkija, o per 2009–2010 m. sezoną – Norvegija, Lenkija, Švedija. 

• Pagal pasiektus slidininkių rezultatus pasaulio čempionate 2009 m Liberece. ir 
Vankuverio olimpin÷se žiemos žaidin÷se pirmaujančias pozicijas užima: Norvegija, 
Lenkija, Suomija, Švedija, Italija, Vokietija. 

Raktažodžiai: slidin÷jimo lenktyn÷s, slidinink÷s, olimpin÷s žaidyn÷s, pasaulio čempionatas, 
Pasaulio slidin÷jimo taur÷. 

ĮVADAS 

Slidininkių dalyvavimas olimpin÷se žaidyn÷se ir pasaulio čempionatuose – didel÷s svarbos 

įvykis šalims, dalyvaujančioms šiuose renginiuose (Фомин и др., 1998; Ebeling, Spitz, 2002; 

Čepul÷nas, 2002). Olimpinių žaidynių rezultatus aptarin÷ja ne tik visuomen÷, žurnalistai, bet juos 

išsamiai analizuoja sporto specialistai ir mokslininkai (Cуслов, 2002; Poviliūnas, 2000; Isurinas ir 

kt., 2001; Milašius, Čepul÷nas, 2002; Pfützner, Pfeiffer, 2007). Olimpinis sportas tapo svarbiu 

socialiniu reiškiniu pasaulio visuomenei ir yra mokslinių tyrimų objektas (Poviliūnas, 2000; 

Fominas, 2001; Ebeling, Spitz, 2002; Платонов, 2004). 

Slidin÷jimo lenktyn÷se per olimpines žiemos žaidynes, pasaulio slidin÷jimo čempionatus ir 

Pasaulio slidin÷jimo taur÷s varžybas nuolat did÷ja konkurencija d÷l pirmaujančių pozicijų tarp 

pasaulio elito slidininkių (Fominas, 2001; Ebeling, Spitz, 2002; Pfützner, Pfeiffer, 2007, Čepul÷nas, 

2009). Žiemos olimpin÷se žaidyn÷se nuolat did÷ja moterų, dalyvaujančių olimpin÷se žaidyn÷se, 

skaičius, jų rezultatai sparčiai ger÷ja, o sąlygų dalyvauti moterims reikšmingose varžybose 

sudarymas padeda moterims tobul÷ti (Mažeikien÷, 2002). Vienose šalyse didesnių laim÷jimų 

pasiekia slidinink÷s, kitose – slidininkai. Įvairių šalių slidininkių sportinių rezultatų per 
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aukščiausiojo lygio varžybas analiz÷ sudaro galimybę spręsti apie moterų slidin÷jimo meistriškumo 

lygį pasaulio šalyse.  

Darbo tikslas – nustatyti pirmaujančias šalis moterų slidin÷jimo lenktyn÷se per 2008/2009 

m. ir 2009/2010 m. sezonus.  

Tyrimo objektas – pasaulio šalių slidininkių rezultatai 2009 m. pasaulio slidin÷jimo 

čempionate Liberece, Vankuverio olimpin÷se žiemos žaidyn÷se ir Pasaulio taur÷s varžybose per 

2008/2009 m. ir 2009/2010 m. sezonus. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Buvo naudoti tyrimo metodai: literatūros šaltinių studija, dokumentų analiz÷, lyginamoji 

analiz÷. Duomenys gauti iš Tarptautin÷s slidin÷jimo federacijos (FIS) oficialių dokumentų: (Cross 

country; interneto prieiga: http://www.fis-ski.com/cross-country). Šalių pasiekimai buvo vertinami 

pagal slidininkių skaičių, už÷musių 1-10 vietas atskirose lenktyn÷se pasaulio čempionate 2009 m. 

Liberece, Vankuverio olimpin÷se žiemos žaidimuose ir Pasaulio taur÷s etapuose 2008/2009 m. ir 

2009/2010 m. sezonus. 

 

TYRIMO REZULTATAI IR J Ų APTARIMAS 

 

2009 m. Pasaulio čempionate slidin÷jimo lenktyn÷se medalius laim÷jo devynių šalių 

slidinink÷s: Suomijos Lenkijos, Italijos, Švedijos, Norvegijos, Rusijos, Vokietijos, JAV ir Ukrainos 

slidinink÷s (1 pav.).  
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1 pav. Šalių reitingas pagal slidininkių laim÷tus medalius ir užimtas 4–10 vietas 2009 m. pasaulio 

čempionate Liberece 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 171 

Suomijos slidinink÷s laim÷jo penkis medalius, Lenkijos tris medalius, Italijos tris medalius, 

Švedijos du medalius, o likusių šalių slidinink÷s po vieną medalį. Šešiolika šalių tur÷jo slidininkių 

įvairiuose nuotoliuose, už÷musių 4–10 vietas. Tik po viena slidininkę, už÷musią 4–10 vietą, tur÷jo 

Slovakija, Prancūzija, Slov÷nija, Čekija, Baltarusija ir Kazachstanas. Tarp šalių, laim÷jusių 

medalius pasaulio čempionate, Suomijos rinktin÷s slidinink÷s pasižym÷jo universalumu – jos 

laim÷jo prizines vietas ilgų nuotolių lenktyn÷se ir sprinte. Universalios buvo ir Norvegijos 

slidinink÷s – jos užimdavo vietas pirmuose dešimtukuose skirtinguose nuotoliuose (pagal slydimo 

stilių ir pagal nuotolio ilgį). Lenkijos, Vokietijos ir Ukrainos slidinink÷s medalius laim÷jo ir 

užimdavo vietas pirmuose dešimtukuose tik ilgų nuotolių lenktyn÷se. Pasaulio slidin÷jimo taur÷s 

varžybose per 2008–2009 m. sezoną (1 lentel÷) pagal užimtas prizines vietas ir 4–10 vietas 

etapin÷se taur÷s varžybose pirmavo Slov÷nijos, Suomijos, Lenkijos slidinink÷s. Daugiausia 4–10 

vietų tur÷jo Suomijos, Rusijos, Italijos ir Norvegijos slidinink÷s (1 lentel÷). 

1 lentel÷ 

Šalių reitingas pagal slidininkių užimtas prizines ir 4–10 vietas Pasaulio slidin÷jimo taur ÷s 

etapuose per 2008–2009 m. sezoną 

Užimtų vietų skaičius pirmajame dešimtuke 
Šalis 

1 vieta 2 vieta 3 vieta 4–10 vieta Iš viso 

Slov÷nija  8  2 7 17 

Suomija  5 8 4 27 44 

Lenkija  5 2 2 9 18 

Italija  2 5 3 24 34 

Norvegija 2 4 7 24 37 

Švedija  1 3 4 20 28 

Rusija  1 1  26 28 

Slovakija  1 1  2 4 

Vokietija   1 2 10 13 

Japonija   1 1 2 

Ukraina     7 7 

Prancūzija     6 6 

Kanada     3 3 

Austrija    3 3 

Kazachstanas     2 2 

Amerika    2 2 

Šveicarija    1 1 

Baltarusija    1 1 
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Vankuverio olimpin÷se žiemos žaidimuose daugiausia medalių laim÷jo Norvegijos 

slidinink÷s, olimpinius medalius laim÷jo Švedijos, Lenkijos, Vokietijos, Estijos, Suomijos, Rusijos 

ir Slov÷nijos slidinink÷s (2 pav.). 
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2 pav. Šalių reitingas pagal slidininkių laim÷tus medalius ir užimtas 4–10 vietas Vankuverio 

olimpin÷se žiemos žaidyn÷se 
3 lentel÷ 

Šalių reitingas pagal užimtas prizines ir 4–10 vietas Pasaulio taur÷s etapuose per 2009–2010 
m. sezoną 

Užimtų vietų skaičius pirmajame dešimtuke 
Šalis 

1 vieta 2 vieta 3 vieta 4–10 vieta Iš viso 

Norvegija 8 5 4 25 42 

Lenkija 6 4 1 5 16 

Švedija 4 4 3 26 37 

Slov÷nija 2 4 2 9 17 

Rusija 1 2 4 25 32 

Vokietija 1 2  18 21 

Suomija 1 1 5 24 31 

Italija 1 1 2 16 20 

Amerika  1  2 3 

Estija   1 3 4 

Slovakija   1 1 2 

Kanada   1  1 

Prancūzija    4 4 

Ukraina    3 3 

Šveicarija    3 3 

Japonija    2 2 

Kazachstanas    2 2 

Austrija    1 1 
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Norvegijos ir Lenkijos rinktinių lyder÷s buvo labai universalios – laim÷jo medalius sprinte ir 

ilgų nuotolių lenktyn÷se. Universalumu pasižym÷jo Suomijos ir Švedijos rinktinių slidinink÷s – tos 

pačios slidinink÷s patekdavo į pirmuosius dešimtukus skirtingose lenktyn÷se. Pasaulio slidin÷jimo 

taur÷s varžybose per olimpinį 2009–2010 m. sezoną daugiausia prizinių vietų laim÷jo Norvegijos, 

Lenkijos, Švedijos, Slov÷nijos ir Rusijos slidinink÷s (3 lentel÷). Daugiausia 4–10 vietų laim÷jo 

Švedijos, Norvegijos ir Rusijos slidinink÷s. Rezultatų analiz÷ parod÷, kad kai kurių šalių slidinink÷s 

geba užimti aukštas vietas Pasaulio slidin÷jimo taur÷s etapin÷se varžybose, o per pasaulio 

čempionatą ir olimpines žaidynes užima prastesnes vietas. Suomijos, Norvegijos, Švedijos, Italijos, 

Vokietijos slidin÷jimo rinktin÷se yra daugiau slidininkių, gebančių konkuruoti d÷l prizinių vietų ir 

vietų pirmajame dešimtuke nei Slov÷nijos, Lenkijos, JAV, Ukrainos rinktin÷se. 

 

IŠVADOS 

1. Pagal pasiektus slidininkių rezultatus Pasaulio slidin÷jimo taur÷s varžybose (užimtos vietos 

etapin÷se varžybose) per 2008–2009 m. sezoną pirmavo Slov÷nija, Suomija, Lenkija, o per 

2009–2010 m. sezoną – Norvegija, Lenkija, Švedija. 

2. Pagal pasiektus slidininkių rezultatus pasaulio čempionate 2009 m Liberece. ir Vankuverio 

olimpin÷se žiemos žaidin÷se pirmaujančias pozicijas užima: Norvegija, Lenkija, Suomija, 

Švedija, Italija, Vokietija. 
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GOLFO ŽAID öJŲ 9 LAUKŲ  ŽAIDIMO IR ORGANIZMO FUNKCINIAI 

RODIKLIAI 

 

Vil ma Papievien÷, Gediminas Mamkus, Laura Mickevičiūt÷ 
Lietuvos kūno kultūros akademija  

 
Santrauka 

Tradiciškai golfe per vieną dieną žaidžiama 18 laukų, o žaidimas, priklausomai nuo 

žaidžiančiųjų grup÷je kiekio ir jų meistriškumo, trunka nuo 4 iki 6 val. Įveikiamas atstumas gali 

siekti net 10–12 km. Vienos varžybos gali apimti nuo 1 iki 4 raundų (1 raundas = 18 laukų) 

(Draovitch, Simpson, 2007). Dažnai golfo aikštynuose galima susidurti su ne menkomis įkaln÷mis, 

kurias gali tekti įveikti pačiam nešant savo golfo inventorių. Tai dar labiau apsunkina žaidimą ir 

kelia papildomus reikalavimus žaid÷jų fiziniam paj÷gumui. Didel÷ atliekamų smūgių dalis 

reikalauja ypatingo judesių tikslumo, o atsirandantis nuovargis tam gali pakenkti (Forestier, 

Nougier, 1998). 

Visa tai sako, kad golfo žaid÷jas turi tur÷ti gerą aerobinį paj÷gumą, kuris pad÷tų išlaikyti 

ilgai trunkančio fizinio krūvio sunkumus bei greitai atsigauti, pvz., įlipus į statų aikštyne esantį 

šlaitą, po kurio iš karto reikia atlikti tolimą ir tikslų smūgį. 
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Darbo tikslas — nustatyti golfo žaid÷jų žaidimo ir jų organizmo funkcinius rodiklius 

žaidžiant 9 laukus. Tyrime dalyvavo keturi skirtingo meistriškumo golfo žaid÷jai, kurie buvo 

suskirstyti į dvi grupes: žemo ir vidutinio meistriškumo. Tyrimas buvo vykdomas golfo klubo 

„Elnias“ aikštyne žaidžiant 9 laukus. Rezultatai buvo fiksuojami FRWD registratoriaus ir 

programin÷s įrangos pagalba. Buvo registruojami golfo žaidimo rodikliai, širdies kraujagyslių ir 

kv÷pavimo sistemų bei organizmo aerobinio paj÷gumo rodikliai. 

Nustat÷me, kad žemo meistriškumo žaid÷jai ilgiau užtrunka priimdami sprendimus įvairiose 

situacijose, ruošdamiesi smūgiuoti, d÷l dažnesnių klaidų jiems tenka daugiau praleisti laiko ieškant 

kamuoliukų. Taip pat raižytoje vietov÷je žemesnio meistriškumo žaid÷jams tenka įveikti sumoje ir 

ilgesnius nuotolius įkaln÷se, o tai gali įtakoti ir jų jud÷jimo greičio maž÷jimą, atsirandantį didesnį 

nuovargį, kuris v÷l gi gali tur÷ti įtakos jų žaidimo kokybei. Vidutinio meistriškumo golfo žaid÷jai 

žaisdami 9 laukus pasiek÷ geresnius žaidimo rezultatus, t. y. atliko mažiau smūgių. 

Tyrimo metu naudota programin÷ įranga leido nustatyti širdies veiklos efektyvumą 

(naudingumo koeficientą), kuris geresnis buvo vidutinio meistriškumo grup÷je. 

Analizuojant didžiausias plaučių ventiliacijos reikšmes viso žaidimo metu, nustatyta, kad 

kv÷pavimo sistema tur÷jo tendenciją intensyviau dirbti vidutinio meistriškumo grup÷je, kas gali būti 

paaiškinama didesne šios grup÷s žaidimo sparta. Tačiau patikimo skirtumo nenustatyta. Panaši 

tendencija išryšk÷ja ir kalbant apie susidarančią deguonies skolą. Nepatikimų skirtumų buvimą 

sietume su didele duomenų sklaida d÷l mažų imčių apimties. 

Apibendrinant šio tyrimo duomenis, galima būtų teigti, kad tiriamieji gali pretenduoti tik į 

bandomojo, pilotinio tyrimo rezultatus, kurie rodo apie galimybę ir prasmę tęsti panašaus pobūdžio 

tyrimus vertinant golfo žaid÷jų aerobinį paj÷gumą. Manytume, kad tokie tyrimai gali būti ypatingai 

naudingi, kai kalbama apie didesn÷s apimties (18 laukų) arba net kelias dienas iš eil÷s vykstantį 

golfo žaidimą. 

Raktažodžiai: golfo žaid÷jai, golfo žaidimas, funkciniai rodikliai. 

 

ĮVADAS 

 

Paprastai per vieną dieną būna žaidžiamas vienas 18 laukų golfo raundas, kuris trunka nuo 4 

iki 6 val. ir per tą laiką nueinama daugiau nei 7 km. Per vienas varžybas gali būti sužaista nuo 1 iki 

4 raundų (Draovitch, Simpson, 2007). Būna turnyrų, kuriuose tenka sužaisti 6 raundus per 4–5 

dienas ir net po du raundus per paskutines dvi dienas (PGA Tour, 2009). Per vieną raundą atliekama 

nuo 65 iki 120 smūgių priklausomai nuo žaid÷jų meistriškumo. Iš jų apie 50 smūgių su pilnu mostu, 

dar apie 50–75 bandomieji mostai (Draovitch, Simpson, 2007). Dažnai golfo aikštynai būna 

raižytose vietov÷se, pvz., Lietuvos golfo klubų aikštynai. Sostinių golfo klubo aikštyno aukščių 
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skirtumas yra net 50 m. Tai dar labiau apsunkina žaidimą ir kelia papildomus reikalavimus žaid÷jų 

fiziniam paj÷gumui. Didesn÷ atliekamų smūgių dalis reikalauja judesių tikslumo, o atsirandantis 

nuovargis tam gali pakenkti (Forestier, Nougier, 1998). Golfo žaidimas pasižymi, gana nemažu 

inventoriaus kiekiu. Žaidimo metu žaid÷jas su savimi nešasi 14 lazdų, kamuoliukus (būtina tur÷ti 

kelis pametimo atveju), įvairius žymeklius, kamuoliuko laikiklius, gaivinančius g÷rimus ir t.t. Visas 

krepšys su lazdomis, kamuoliukais ir kitu būtinu inventoriumi gali sverti iki 20 kg. Žaidimo metu, 

žaid÷jas šį krepšį gali neštis pats, kas turi daugiau įtakos greičiau pasireikšti nuovargiui, taip pat šį 

krepšį gali temptis vežim÷liu, vežtis golfomobiliu ir važiuoti juo pats, bei žaid÷jo krepšį gali nešti 

kitas asmuo – pad÷j÷jas, tuo metu nežaidžiantis golfo (Kosendiak ir kt, 2007). 

Tikslas: nustatyti golfo žaid÷jų žaidimo ir jų organizmo funkcinius rodiklius žaidžiant 9 

laukus. 

Uždaviniai: 

1. Įvertinti įvairaus meistriškumo golfo žaid÷jų 9 laukų žaidimo rodiklius. 

2. Nustatyti ir palyginti golfo žaid÷jo organizmo funkcinius rodiklius žaidžiant 9 

laukus. 

 

TYRIMO METODIKA 
 

Tyrime dalyvavo 4 įvairaus meistriškumo golfo žaid÷jai. Tiriamieji buvo suskirstyti į dvi 

grupes: (Ž) žemo meistriškumo (VK ir VR žaid÷jai) bei (V) vidutinio meistriškumo (MB ir GM). 

Tyrimo metu buvo naudojamas Suomijos kompanijos „FRWD Technologies“ gaminamas 

FRWD registratorius (angl. FRWD Recoder Unit) su programine įranga (angl. FRWD Replayer PC 

Software) (www.frwd.com), kuris specialiu diržu buvo tvirtinamas ant kair÷s rankos žasto. Taip pat 

ant krūtin÷s apjuosiant diržu buvo uždedamas širdies susitraukimo dažnio ir kv÷pavimo dažnio 

registravimo daviklis. Šis registratorius realaus golfo žaidimo metu leido užregistruoti tokius širdies 

ir kv÷pavimo sistemų rodiklius: 

• širdies susitraukimų dažnį (ŠSD, k./min); 

• kv÷pavimo dažnį (KD, k./min); 

• plaučių ventiliaciją (PV, l/min); 

Be to, prietaisas panaudodamas palydovinį ryšio technologiją (GPS), leido nustatyti žaid÷jo 

nueitą maršrutą trimat÷je erdv÷je ir užfiksuoti tokius rodiklius: 

• nueitą atstumą (m); 

• maršruto aukščio skirtumus lyginant su maršruto pradžia (m). 

Taip pat registratorius fiksavo žaidimo trukmę, bei leido atitinkamuose maršruto vietose, 

pvz., baigus žaisti kiekvieną golfo lauką, užd÷ti žymeklius. 
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Po žaidimo registratoriaus duomenys buvo perkeliami į kompiuterinę programą „FRWD 

Replayer PC Software“ ir atliekama jų analiz÷. Programa panaudodama pradinius registratoriaus 

duomenis papildomai apskaičiuodavo tokius rodiklius: 

• deguonies suvartojimą (VO2, ml/min/kg); 

• energijos suvartojimą (VE, kkal); 

• žaid÷jo jud÷jimo greitį (V, m/s); 

• efektyvumo koeficientą (EK). Apskaičiuojamas vidutinį ŠSD padalinus iš vidutinio 

jud÷jimo greičio. 

• Treniruojamąjį efektą (TE). Rodiklis parodantis buvusio fizinio krūvio 

treniruojamąjį efektą širdies kraujagyslių sistemos paj÷gumui: 

• 1–1,9 – mažas (angl. minor training effect); 

• 2–2,9 – palaikantis (angl. maitaining training effect); 

• 3–3,9 – treniruojantis (angl. improving training effect); 

• 4–4,9 – didelis krūvis (angl. highly improving training effect); 

• 5 ir daugiau – per didelis (angl. overreaching). 

Žaidimo metu buvo registruojamas ir kiekvieno sužaisto golfo lauko bendrasis rezultatas 

(angl. gross score) bei jų suma. 

Tiriamieji prieš žaidimą atlikdavo standartinę mankštą: 5–7 min. pratimai įvairioms 

raumenų grup÷ms apšilti bei tempimo pratimus. Toliau būdavo vykdomi specialaus pobūdžio 

pratimai: mostai su lazda (be smūgio į kamuoliuką) ir kamuoliukų smūgiavimas (50–60 smūgių) 

įvairiomis lazdomis. Tyrimai buvo atliekami golfo klubo „Elnias“ aikštyne. 

Visi tiriamieji savo golfo inventorių (golfo krepšį su lazdomis) neš÷si, išskyrus žaid÷ją GM, 

kuris golfo krepšį su lazdomis temp÷ specialiu dviračiu vežim÷liu. 

Tyrimo metu gauti rezultatai buvo apdoroti matematin÷s statistikos metodais nustatant 

aritmetinį vidurkį ( ), standartinį nuokrypį (S). Skirtumo tarp aritmetinių vidurkių patikimumas 

buvo nustatomas pagal Stjudento t–kriterijų. 

 

TYRIMO REZULTATAI 

 

Lyginant žemo (Ž) ir vidutinio (V) meistriškumo tiriamųjų žaidimo rodiklių vidurkius, 

dauguma jų patikimai skiriasi, išskyrus nueito maršruto ilgį (1 lentel÷). Vidutinio meistriškumo 

žaid÷jų grup÷s žaidimo rezultatas buvo patikimai geresnis (P<0,05), žaidimo trukm÷ trumpesn÷ 

(P<0,001), vidutinis jud÷jimo greitis didesnis (P<0,05), įkoptų įkalnių aukštis mažesnis (P<0,05). 
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Žemo (Ž) ir vidutinio (V) meistriškumo žaid÷jų grupių 9 laukų žaidimo rodikliai: žaidimo 

trukm÷, nueitas kelias, vidutinis greitis ir įkoptų įkalnių ilgis ( ). 

Grup÷ Inicialai HCP 
Žaidimo 
rezultatas 
(smūgiai) 

Žaidimo 
trukm÷ 

(h:mm,ss) 

Nueito 
maršruto ilgis 

(m) 

Vidutinis 
jud÷jimo 

greitis (m/s) 

Įkoptų įkalnių 
aukštis (m) 

Ž VK, VR 49,5 
±0,4 

52,5 
±3,5 

02:20,57 
±00:00,01 

2817 
±223 

1,2 
±0,1 

98,0 
±4,2 

V MB, GM 19,7 
±1,6 

35,5 
±0,7 

01:06,44 
±00:00,06 

2220 
±59 

2,0 
±0,1 

68,0 
±4,2 

P <0,05 <0,05 <0,001 =0,067 <0,05 <0,05 
 

Didžiausia deguonies suvartojimo reikšm÷ abiejuose grup÷se viso 9 laukų žaidimo metu tarp 

žemo ir vidutinio meistriškumo žaid÷jų grupių nesiskyr÷ (grup÷ Ž: 30,0±5,7; grup÷ V: 30,0±4,2; 

P>0,05). 

Lyginant abiejų grupių bendrąjį energijos suvartojimą, jis buvo gerokai mažesnis vidutinio 

meistriškumo grup÷s: 464±48,1 kkal, o žemo meistriškumo 908±73,5 kkal (P<0,05) (1 pav.). 

 

 
1 pav. Bendras energijos suvartojimas viso 9 laukų žaidimo metu žemo ir vidutinio 

meistriškumo žaid÷jų grup÷se 

 

9 laukų golfo žaidimas „Elnio“ golfo klubo aikštyne žemo meistriškumo grupei tur÷jo tik 

mažą treniruojamąjį efektą (1,5±0,3) širdies ir kv÷pavimo sistemų paj÷gumui. Tuo tarpu kitoje 

grup÷je žaidimo metu buvo pasiektas širdies ir kv÷pavimo sistemų paj÷gumą palaikantis efektas 

(2,5±0,7). Tačiau šis skirtumas nebuvo patikimas (P>0,05). 

Nors ir vidutinio ŠSD vidurkiai n÷ra vienodi abiejose grup÷se (grup÷ Ž: 101,5±14,8 k./min; 

grup÷ V: 119,5±2,1 k./min.), tačiau patikimo skirtumo tarp jų taip pat nebuvo nustatyta (P<0,05).  

Didžiausios ŠSD reikšm÷s visų 9 laukų žaidimo metu taip pat patikimai tarp grupių 

nesiskyr÷ (grup÷ Ž: 136,0±17,0 k./min; grup÷ V: 146,5±0,7 k./min; P>0,05). 
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Širdies veiklos naudingumo koeficientas, kuris apskaičiuojamas kaip viso žaidimo metu 

ŠSD vidurkio ir vidutinio žaid÷jų jud÷jimo greičio santykis, patikimai (P<0,05) didesnis žemo 

meistriškumo grup÷s (84,4±5,7) negu vidutinio (59,9±0,6) (2 pav.). 

 

 
2 pav. Naudingumo koeficientas 9 laukų žaidimo metu žemo ir vidutinio meistriškumo 

žaid÷jų grup÷se 

 

 
3 pav. Didžiausios plaučių ventiliacijos reikšm÷s viso 9 laukų žaidimo metu  žemo ir 

vidutinio meistriškumo žaid÷jų grup÷se 

 

Stebima tendencija, kad didžiausia kv÷pavimo intensyvumo (plaučių ventiliacijos) reikšm÷ 

žaidžiant 9 laukus yra mažesn÷ žemo meistriškumo žaid÷jų grup÷s (59,0±7,1 l/min) negu vidutinio 

(99,5±30,4 l/min) (3 pav.). Šio rodiklio vidurkių skirtumas tarp grupių buvo nepatikimas (p>0,05). 
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Tokia pat tendencija, kaip ir plaučių ventiliacijos, stebima ir su deguonies skolos rodikliu, 

nors ir vidutinio meistriškumo grup÷s deguonies skola (deguonies suvartojimo po fizinio krūvio 

skirtumas lyginant su deguonies suvartojimu ramyb÷je turi beveik 4 kartus didesnę reikšmę 

(20,5±14,8 ml/kg) negu kitos grup÷s (5,5±2,1 ml/kg). 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Tyrimas buvo vykdomas golfo klubo „Elnias“ aikštyne“. Šis golfo aikštynas yra 

pakankamai trumpas, tačiau žaidimo sąlygos yra gana sud÷tingos d÷l aikštyno raižytumo, vandens 

kliūčių, aukštos žol÷s šalia laukų ir laukų siaurumo. Tokios sąlygos reikalauja racionalios žaidimo 

strategijos pasirinkimo ir gerų žaidimo technikos įgūdžių laiduojančių žaidimo tikslumą. Tai, labiau 

būdinga aukštesnio meistriškumo žaid÷jams. Tod÷l, nenuostabu, kad žaid÷jai MB ir GM žaisdami 9 

laukus pasiek÷ geresnius žaidimo rezultatus (atliko mažiau smūgių). D÷l to ir žaidimo trukm÷ net 

daugiau kaip 1 val. jų buvo trumpesn÷ nors reikšmingo skirtumo tarp abiejų grupių pagal nueitą 

kelią nebuvo. Žemesnio meistriškumo žaid÷jai ilgiau užtrunka priimdami sprendimus įvairiose 

situacijose, ruošdamiesi smūgiuoti, d÷l dažnesnių klaidų jiems tenka daugiau praleisti laiko ieškant 

kamuoliukų. Taip pat raižytoje vietov÷je žemesnio meistriškumo žaid÷jams tenka įveikti sumoje ir 

ilgesnius nuotolius įkaln÷se, o tai gali įtakoti ir jų jud÷jimo greičio maž÷jimą, atsirandantį didesnį 

nuovargį, kuris v÷l gi gali tur÷ti įtakos jų žaidimo kokybei. 

Deguonies suvartojimo dydis priklauso nuo atliekamo fizinio krūvio intensyvumo. 

Pasirinktas deguonies suvartojimo didžiausios reikšm÷s rodiklis per visą žaidimą neparodo 

skirtumo tarp tirtų žaid÷jų grupių, tod÷l, kad atskiruose žaidimo epizoduose fizinis krūvis gali 

iššaukti panašią trumpalaikę organizmo reakciją ir neišryškinti skirtumų, kurie gal÷tų pasireikšti 

analizuojant vidutines reikšmes viso žaidimo metu. 

Kaip buvo aprašyta tyrimų metodikos skyriuje iš 4 tiriamųjų trys žaisdami aikštyne savo 

golfo lazdas neš÷si ir tik vienas tiriamasis naudojo traukiamą vežim÷lį lazdoms gabenti. Tod÷l 

energijos sąnaudos gal÷jo būti didesn÷s tos grup÷s, kurios abu nariai neš÷si savo lazdas (grup÷ Ž). 

Taip ir nustatyta tyrime. Tačiau įdomus faktas yra tas, kad grup÷je V žaid÷jas MB taip pat 

nešdamasis golfo lazdas daugiau, nei per pus mažiau suvartojo energijos nei kiekvienas Ž grup÷s 

narys. Tai, gal, galima būtų paaiškinti žaid÷jo MB racionaliu žaidimu, apgalvotu krepšio su golfo 

lazdomis pasid÷jimu tose vietose, kur numatomas tolimesnis jud÷jimo maršrutas. Jo 5 metų žaidimo 

stažas ir sukaupta patirtis leidžia mažiau eikvoti energijos. 

Kai kurių autorių duomenimis golfo žaidimo metu yra sudeginama daugiau nei 200 kkal per 

valandą. Jei žaid÷jas nešasi golfo lazdas, per penkias valandas trunkantį 18 laukų žaidimą 

sudeginama 800 ir daugiau kkal energijos (Blackburm1999). Mūsų atliktų tyrimų metu, kai žaid÷jas 
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žaid÷ 18 laukų raundą standartinio ilgio raižytame aikštyne, buvo sudeginta daugiau nei 2000 kkal 

per 5 val. Sunku paaiškinti tokį duomenų skirtumą su mūsų bandomojo tyrimo rezultatais. 

Kalbant apie fizinio krūvio, kuris pasireiškia žaidžiant golfą, treniruojamąjį poveikį širdies ir 

kv÷pavimo sistemoms, reikia pažym÷ti, kad grup÷je Ž abu žaid÷jai buvo jauno amžiaus (22 ir 26 

metai) bei šios grup÷s žaid÷jas VK be golfo užsiima ir kita sveikatą gerinančia fizine veikla 

(b÷gimu). Tod÷l, kaip rodo mūsų tyrimų rezultatai, buvęs mažas šios grup÷s žaidimo intensyvumas 

(1 lentel÷) tur÷jo mažą treniruojamąjį efektą jų širdies ir kv÷pavimo sistemoms: žaid÷jui VK 1,3 

sąlyginio vieneto. Tuo tarpu, grup÷je V vienas iš žaid÷jų buvo vidutinio amžiaus ir jam fizinis 

krūvis sudar÷ net 3 sąlyginius vienetus, o tai rodo apie tokio krūvio treniruojamąjį efektą. Tai gali 

liudyti apie žemesnį žaid÷jo GM aerobinį paj÷gumą. 

Aukštesnio meistriškumo grup÷s didesnis vidutinis ŠSD per visą žaidimą gali būti 

paaiškinamas tuo, kad grup÷ V žaid÷ didesniu intensyvumu: trumpesn÷ žaidimo trukm÷, didesnis 

jud÷jimo greitis. Tam taip pat gal÷jo tur÷ti įtakos ir žaid÷jo GM mažesnis aerobinis paj÷gumas, d÷l 

kurio ir buvo didesn÷ širdies veiklos reakcija (didesnis vidutinis ŠSD) į fizinį krūvį viso žaidimo 

metu. Nors skirtumas tarp grupių akivaizdus, tačiau jis statistiškai nepatikimas. Tai gal÷jo atsitikti 

d÷l didel÷s duomenų sklaidos esant mažoms imčių apimtims. Panaši tendencija stebima ir 

analizuojant žaidimo metu nustatytas didžiausias ŠSD reikšmes. 

Tyrimo metu naudota programin÷ įranga leido nustatyti širdies veiklos efektyvumą 

(naudingumo koeficientą), kuris buvo apskaičiuojamas padalinus vidutinį ŠSD iš vidutinio jud÷jimo 

greičio. Praktikoje šis rodiklis interpretuojamas taip, kad kuo mažesn÷ jo reikšm÷ tuo geresnis 

širdies veiklos efektyvumas. Mūsų tyrimo rezultatai rodo, kad patikimai geresnis naudingumo 

koeficientas yra vidutinio meistriškumo grup÷je. 

Analizuojant didžiausias plaučių ventiliacijos reikšmes viso žaidimo metu, nustatyta, kad 

kv÷pavimo sistema tur÷jo tendenciją intensyviau dirbti vidutinio meistriškumo grup÷je, kas gali būti 

paaiškinama didesne šios grup÷s žaidimo sparta. Tačiau patikimo skirtumo nenustatyta. Panaši 

tendencija išryšk÷ja ir kalbant apie susidarančią deguonies skolą. Nepatikimų skirtumų buvimą 

sietume su didele duomenų sklaida d÷l mažų imčių apimties. 

Apibendrinant šio tyrimo duomenis, galima būtų teigti, kad jie gali pretenduoti tik į 

bandomojo, pilotinio tyrimo rezultatus, kurie rodo apie galimybę ir prasmę tęsti panašaus pobūdžio 

tyrimus vertinant golfo žaid÷jų aerobinį paj÷gumą. Manytume, kad tokie tyrimai gali būti ypatingai 

naudingi, kai kalbama apie didesn÷s apimties (18 laukų) arba net kelias dienas iš eil÷s vykstantį 

golfo žaidimą. 
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IŠVADOS 

 

1. Vidutinio meistriškumo golfo žaid÷jai pasiekdami geresnį rezultatą nei žemo meistriškumo 

atstovai, pasižymi didesniu žaidimo intensyvumu. 

2. Vidutinio meistriškumo žaid÷jai 9 laukų žaidimo metu suvartoja mažiau energijos bei jų širdies 

veiklos efektyvumas (naudingumo koeficientas) yra geresnis. 
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PLAUKIMO STARTO ATLIKIMO TOBULINIMO GALIMYBES 

 

Valentina Skyrien÷, Teresa Sibik 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Rezultatas plaukime yra įtakojamas starto ir posūkio(ų) atlikimo, nuotolio bei finišo 

įveikimo greičio. Savo ruožtu starto trukm÷ turi stiprų koreliacinį ryšį su varžybiniu rezultatu.  

Startuojant nuo bokštelio taisykl÷s leidžia taikyti skirtingus starto variantus. Iki šiol n÷ra 

išskirta nei viena starto technika, turinti akivaizdų privalumą.  Atlikti tyrimai rodo, kad svarbiausia 

yra ne tai, kokį starto variantą pasirenka sportininkas, bet kaip jis jį atlieka. 

Ankstesn÷ Lietuvos plaukikų varžybin÷s veiklos analiz÷ rodo, kad net nacionalin÷s rinktin÷s 

nariai ne visada efektyviai atlieka startą, kas neigiamai veikia jų varžybinį rezultatą. 

Tyrimo tikslas – nustatyti trumpalaik÷s plaukimo starto nuo bokštelio tobulinimo programos 

veiksmingumą.  
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Tyrimo metodai ir organizavimas. Tyrime dalyvavo 18 Kauno ir Kauno Centro plaukimo 

mokyklų sportininkų. Plaukikų amžius nuo 14 iki 20 metų, kvalifikacija nuo I atskyrio iki LPM 

(Lietuvos plaukimo meistras). Tiriamieji buvo suskirstyti į 2 grup÷s. Pirmos grup÷s plaukikai 

atlikin÷jo klasikinį startą, antros - atletinį startą. Tyrimas vyko 2009 metais LKKA baseine dviem 

etapais: I etape buvo atlikti antropometriniai matavimai, pedagoginis testavimas, analizuojamos 

starto nuo bokštelio kinematin÷s charakteristikos. Išanalizuotos medžiagos pagrindu sudaryta 

starto technikos tobulinimo eksperimentin÷ programa. M÷nesio b÷gyje eksperimentin÷ programa 

buvo taikoma kiekvienoje popietin÷je treniruot÷je (5-6 kart. per savaitę). Po atliktos technikos 

tobulinimo programos vyko II tyrimo etapas, kurio metu pakartotas pedagoginis testavimas, starto 

atlikimo filmavimas ir analizuojami įvykę pakitimai. 

Išvados. Kryptinga trumpalaik÷ plaukimo starto technikos tobulinimo programa tur÷jo 

teigiamą poveikį laikin÷ms ir kinematin÷ms starto parametrams bei startin÷s atkarpos įveikimo 

greičiui. Didesni pokyčiai įvyko grup÷je sportininkų, atliekančių klasikinį startą. 

Raktiniai žodžiai: Plaukikai, klasikinis startas, atletinis startas, eksperimentas, kinematin÷s 

charakteristikos, hidrodinaminiai rodikliai.  

 

ĮVADAS 

 

Rezultatas plaukime yra įtakojamas starto ir posūkio(ų) atlikimo, nuotolio bei finišo 

įveikimo greičio. Savo ruožtu starto trukm÷ turi stiprų koreliacinį ryšį su varžybiniu rezultatu 

(Čaplinskij, 1980; Aikin, 1983; Arellano ir kt., 1994; Thompson ir kt., 2000; Skyrien÷, 

Satkunskien÷, ir kt. 2004). Starto atkarpa yra svarbi galutiniam pasiekimui plaukiant nuotolį 

ypatingai trumpose rungtyse. Starto atlikimo efektyvumą įtakoja plati specifinių techninių veiksmų 

kombinacija ir sportininkų antropometriniai, hidrodinaminiai ir specialaus parengtumo rodikliai 

(Zuozien÷, Skyrien÷, 2008). Startuojant nuo bokštelio taisykl÷s leidžia taikyti skirtingus starto 

variantus. Iki šiol n÷ra išskirta nei viena starto technika, turinti akivaizdų privalumą. Atlikti tyrimai 

rodo, kad svarbiausia yra ne tai, kokį starto variantą pasirenka sportininkas, bet kaip jis yra 

atliekamas (Arellano et al., 1994; Maglisho, 2003). Ankstesn÷ Lietuvos plaukikų varžybin÷s veiklos 

analiz÷ rodo, kad net nacionalin÷s rinktin÷s nariai ne visada efektyviai atlieka startą, kas neigiamai 

veikia jų varžybinį rezultatą (Satkunskien÷, Lagūnavičien÷, 1997; Skyrien÷ ir kt., 2004; Skyrien÷ ir 

kt., 2005; Skyrien÷ ir kt., 2006).  

Tyrimo tikslas  – nustatyti trumpalaikes plaukimo starto nuo bokštelio tobulinimo 

programos veiksmingumą.  
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TYRIMO METODIKA 

 

 Tyrime dalyvavo 18 Kauno ir Kauno Centro plaukimo mokyklų sportininkų (amžius – 14 - 

20 metų, ūgis – 167 - 188 cm, kūno mas÷ – 59 - 75 kg, kvalifikacija – I atskyris - LPM). Tiriamieji 

buvo suskirstyti į 2 grup÷s. Pirmos grup÷s plaukikai atlikin÷jo klasikinį (kai abi kojos statomos ant 

bokštelio priekinio krašto), antros – atletinį (kai viena koja statoma bokštelio priekyje, kita už jos) 

startą. Tyrimas buvo vykdomas 2009 metais LKKA baseine dviem etapais: I etape atlikti 

antropometriniai matavimai, pedagoginis testavimas, analizuojamos starto nuo bokštelio 

kin÷matin÷s charakteristikos. Išanalizuotos medžiagos pagrindu sudaryta starto technikos 

tobulinimo eksperimentine programa. M÷nesio b÷gyje eksperimentin÷ programa buvo taikoma 

kiekvienoje popietin÷je treniruot÷je (5-6 kart. per savaitę). Po atliktos technikos tobulinimo 

programos vyko II tyrimo etapas, kurio metu buvo pakartotas pedagoginis testavimas, starto nuo 

bokštelio atlikimo filmavimas ir analizuojami įvykę pokyčiai.  

Filmavimas. Starto technika filmuota virš vandens ir po juo. Vaizdas virš vandens 

registruotas skaitmenine 25 Hz Sony kamera, pastatyta ant baseino krašto, sekant sportininką starto 

metu. Vaizdas po vandeniu registruotas povandeninio filmavimo sistema, važin÷jančia ant b÷gių, 

nutiestų baseino pakraščiu. Kamera, nukreipta statmenai į plaukiką fiksavo sportininko vaizdą iš 

šono nuo įnerimo iki plaukimo pabaigos. Prieš startą juodu, vandeniui atspariu žymekliu, pažym÷tas 

tiriamųjų kair÷s kūno pus÷s klubo taškas, kuris buvo naudojamas nustatant n÷rimo po vandeniu 

gylį. Sportininko latentin÷s reakcijos nustatymui naudotas starto signalas su garso šaltiniu. 

Kiekvienas sportininkas atliko po tris startus. Analizei naudota trijų bandymų vidutin÷ reikšm÷. 

 Pedagoginio testavimo metu įvertinti plaukikų hidrodinaminiai ypatumai ir greitumo 

rodikliai. Hidrodinaminiai sportinink ų ypatumai ir geb÷jimas išlaikyti aptakią pad÷tį vandenyje 

buvo vertinami pagal slinkimo be judesių atkarpos ilgį ir 5 m slinkimo be judesių trukmę (s) bei 

greitį (m/s). Analizei naudota trijų bandymų vidutin÷ reikšm÷. Tiriam ųjų specialų parengtumą 

vandenyje charakterizavo 25 m plaukimo krauliu maksimaliu greičiu laikas (s) ir vidutinis greitis 

(m/s), bei 15 m starto atkarpos, plaukiant krauliu, įveikimo laikas (s) ir vidutinis greitis (m/s). 

Analizei naudota trijų bandymų vidutin÷ reikšm÷. Video medžiagos apdorojimas. Nufilmuotas 

vaizdas perkeltas į kompiuterį. Naudojant Adobe Primiere Pro 2.0 apskaičiuotos starto fazių 

laikin÷s (latentin÷ reakcija, atsispyrimas, pol÷kis bei įn÷rimas) charakteristikos. Latentin÷ 

sportininko reakcijos trukm÷ buvo matuojama nuo starto signalo iki pirmojo judesio. Atsispyrimo 

trukm÷ – nuo atsispyrimo pradžios (kelių tiesimo pradžios momento) iki to momento, kai p÷dos 

atitrunka nuo bokštelio. L÷kimo trukm÷ – nuo to momento, kai p÷dos atitrunka nuo bokštelio iki tol, 

kol rankų pirštai paliečia vandenį. Įn÷rimo trukm÷ – nuo momento, kai rankų pirštai paliečia 

vandenį iki tol, kol kojų pirštai panyra į vandenį. Naudojant SIMI MOTION nustatytas absoliutus 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 185 

(atstumas nuo baseino sieneles iki vandens palietimo rankų pirštais taško) starto ilgis ir n÷rimo po 

vandeniu (atstumas nuo vandens paviršiaus iki žemiausio sportininko klubo pasin÷rimo taško) gylis. 

Papildomai apskaičiuotas santykinis (starto ilgis/ūgis su iškeltomis į viršų rankomis) starto ilgis. 

Matematin÷ statistika. Tyrimo duomenys apdoroti statistin÷s analiz÷s metodais naudojant 

Microsoft®Excel 2003 Statistikos paketą. Buvo apskaičiuojama aritmetiniai vidurkiai, standartinis 

kvadratinis nuokrypis ir variacijos koeficientas. Tarpgrupinių skirtumų patikimumo nustatymui 

naudotas Stjudento t – kriterijus, jei paklaidos tikimyb÷s reikšm÷ buvo  p≤0,05, esant 95 % 

patikimumui. Siekiant įvertinti starto ir parengtumo rodiklių sąveiką buvo taikyta Pirsono 

koreliacin÷ analiz÷ (α=0,05). 

 

TYRIMO REZULTATAI  

 
1 lentel÷je pateiktos tiriamųjų plaukikų starto laikinių ir kinematinių charakteristikų 

reikšm÷s ( δ±X ) ir jų sklaidos dydžiai (VA%) prieš ir po eksperimento.  

1 lentel÷ 

Tiriam ųjų starto laikin÷s ir kinematin÷s charakteristikos prieš (I) ir po (II) eksperimento. 
Klasikinis startas Atletinis startas 

Rodikliai 
I II I II 

δ±X  0,19±0,03 0,18±0,02 0,20±0,04 0,21±0,03 
Latentin÷ reakcija (s) 

VA% 14,89 10,29 17,17 15,83 

δ±X  0,60±0,06 0,53±0,04* 0,58±0,09 0,52±0,06* 
Atsispyrimas (s) 

VA% 9,43 7,82 15,21 11,25 

δ±X  0,37±0,06 0,33±0,03* 0,30±0,06 0,28±0,04 
Pol÷kis (s) 

VA% 15,98 9,73 20,12 12,71 

δ±X  0,33±0,04 0,31±0,04 0,33±0,04 0,32±0,04 
Įn÷rimas (s) 

VA% 10,74 13,22 11,21 12,38 

δ±X  3,47±0,30x 3,56±0,24x 3,06±0,21 3,12±0,22* Absoliutus starto ilgis 

(m) VA% 8,69 6,86 6,96 6,90 

δ±X  1,49±0,12x 1,52±0,10x 1,39±0,07 1,41±0,07* Santykinis starto ilgis 

(m) VA% 8,11 6,84 5,36 4,83 

δ±X  1,02±0,19 0,93±0,19* 1,02±0,17 0,96±0,14* 
N÷rimo gylis (m) 

VA% 19,17 20,86 16,22 14,11 

Pastaba: * p<0,05 tarp I ir II testavimo rezultatų; x p<0,05 tarp I ir II grup÷s testavimo rezultatų. 
 

Sportininkų hidrodinaminius ypatumus ir geb÷jimą išlaikyti aptakią pad÷tį vandenyje 

charakterizuojantys rodikliai pateikti 2 lentel÷je. 

 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 186 

 

2 lentel÷ 

Tiri amųjų hidrodinaminiai ir parengtumo rodikliai prieš (I) ir po (II) eksperimento. 

Klasikinis startas Atletinis startas 
Rodikliai 

I II I II 

δ±X  10,8±1,14 11,1±1,40 11,5±1,69 12,0±1,90 
Slinkimas (m) 

VA% 10,52 12,64 14,67 15,81 

δ±X  1,82±0,21 1,73±0,18 1,78±0,24 1,71±0,25* 
5 m slinkimo laikas (s) 

VA% 11,79 10,5 13,65 14,43 

δ±X  2,78±0,33 2,92±0,29 2,87±0,36 2,99±0,4 
5 m slinkimo greitis (m/s) 

VA% 11,94 10,02 12,62 13,49 

δ±X  7,11±0,58 6,84±0,46* 7,30±0,60 7,09±0,49* 15 m starto atkarpos įveikimo 

laikas (s) VA% 8,17 6,69 8,18 6,86 

δ±X  2,12±0,17 2,20±0,15* 2,07±0,17 2,12±0,14* 15 m starto atkarpos įveikimo 

greitis (m/s) VA% 8,03 6,59 8,12 6,73 

δ±X  13,64±1,39 13,44±1,27 13,54±0,85 13,25±0,85* 25 m  atkarpos įveikimo laikas 

(s) VA% 10,15 9,43 6,24 6,41 

δ±X  1,85±0,20 1,88±0,19 1,85±0,12 1,89±0,12* 25 m  atkarpos įveikimo greitis 

(m/s) VA% 10,69 9,98 6,23 6,46 

Pastaba: * p<0,05 tarp I ir II testavimo rezultatų. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Praktika rodo, kad starto technikos tobulinimas yra viena iš probleminių grandžių plaukikų 

rengime. Visų pirma, plaukikų treniruot÷s procese nepakanka efektyvių priemonių starto šuolio 

tobulinimui. Antra, d÷l didelių ir intensyvių treniruočių krūvių visuose plaukikų rengimo etapuose 

nelieka pakankamai laiko starto šuolio tobulinimo uždaviniams spręsti. Trečia, nepakankamas 

d÷mesys starto judesių tobulinimui veda prie to, kad net treniruot÷se varžybiniai nuotoliai dažnai 

plaukiami ne iš starto šuolio (kaip varžybose), bet atsispiriant nuo sienel÷s (Юхно, 2008). Tačiau 

didel÷ konkurencija plaukime skatina ieškoti būdų efektyviam starto atkarpos įveikimui. Pastaruoju 

metu atlikta nemažai darbų, kuriuose analizuojamos starto šuolio laikin÷s ir kinematin÷s 

charakteristikos (Vilas-Boas et al., 2000; McLean et al., 2000; Skyrien÷ ir kt., 2004, Skyrien÷ ir kt., 

2005; Arellano et al., 2005; ir kt.).  

Atlikto tyrimo rezultatų analiz÷ rodo, kad tiriamųjų grupių laikiniai rodikliai patikimai 

nesiskyr÷ kaip prieš, taip ir po eksperimento. Po eksperimento patikimai sumaž÷jo atsispyrimo 
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trukm÷ kaip sportininkų, atliekančių klasikinį, taip ir atletinį starta, bei pol÷kio trukm÷ sportininkų, 

atliekančių klasikinį startą (1 lent.). Šie reikšmingi pokyčiai rodo, kad taikyta eksperimentin÷ 

programa tur÷jo teigimą poveiki.   

Atsispyrimo trukm÷s analiz÷ rodo, kad pirmos grup÷s rezultatai keit÷si nuo 0,60±0,06iki 

0,53±0,04s, antros – nuo 0,58±0,09 iki 0,52±0,06s. Pol÷kio faz÷s trukm÷ keit÷si nuo 0,37±0, 06 iki 

0,33±0,03s pirmoje grup÷je, nuo 0,30±0,06 iki 0,28±0,04s – antroje. Tai panašu į kitų autorių 

pateiktus duomenis – 0,34-0,4s, (Vilas-Boas et al., 2000), 0,32±0,04s, (Skyrien÷ ir kt., 2005). 

Pol÷kio faz÷s trukmę ir pol÷kio ilgį lemia ne tik atsispyrimo greitis, bet ir kampas, kuris sąlygoja 

atsispyrimo kryptį (Satkunskien÷, Biržinyt÷, 2003; Skyrien÷ ir kt., 2004). Didel÷ pol÷kio trukm÷s 

rezultatų sklaida pirmame testavime (VA%=15,98 ir 20,12 atitinkamai) leido manyti, kad atsispyrimo 

metu ne visi plaukikai pasiekdavo optimalią atsispyrimo kryptį, o tuo pačiu ir l÷kimo trajektoriją bei 

trukmę. Po starto mokymo ir tobulinimo programos taikymo rezultatų variacija ženkliai sumaž÷jo 

(VA%=9,73 ir 12,71 atitinkamai).  

Starto ilgis yra sportininko veiksmų rezultatas prieš ir atsispyrimo bei pol÷kio fazių metu. Jis 

priklauso ne tik nuo atsispyrimo efektyvumo, bet ir nuo plaukikų ūgio, tod÷l skirtingų sportininkų 

rodiklių palyginimui apskaičiuotas santykinis starto ilgis. 

Prieš eksperimentą užfiksuotas patikimai didesnis absoliutus ir santykinis starto ilgis 

sportininkų, atliekančių klasikinį startą. Pasibaigus eksperimentui patikimai padid÷jo absoliutus 

(nuo 3,06±0,21 iki 3,12±0,22m) ir santykinis (nuo1,39±0,07 iki 1,41±0,07s.v.) starto ilgis 

sportininkų, atliekančių atletinį startą, patikimai sumaž÷jo n÷rimo po vandeniu gylis visų tiriamųjų 

(nuo 1,02±0,19 iki 0,93±0,19 ir atitinkamai nuo 1,02±0,17 iki 0,96±0,14m). Patikimai didesnis 

absoliutus ir santykinis starto ilgis sportininkų, atliekančių klasikinį startą išliko didesnis ir antrame 

testavime. Nors išvardinti rodikliai ir pasižym÷jo ger÷jimo tendencija, tačiau jie išliko mažesni už 

nustatytus ankstesniuose Lietuvos plaukikų tyrimuose: absoliutus starto ilgis 3,08 - 3,51m, 

santykinis starto ilgis 1,33-1,49 s.v), (Skyrien÷, Satkunskien÷, 2004). 

Povandenin÷ starto faz÷ turi didelę įtaką 15m starto atkarpos įveikimo greičiui (Guimarães & 

Hay, 1985; Bonnar, 2001; Ruschel at al., 2007). Savo ruožtu, kuo didesn÷ maksimalaus gylio 

reikšm÷, tuo didesnis starto atkarpos įveikimo laikas, (Counsilman J., Counsilman, B.,1994). Mūsų 

tyrime dalyvavę plaukikai pasinerdavo iki 1,02 m. Po eksperimentin÷s programos taikymo n÷rimo 

gylis sumaž÷jo iki 0,93±0,19 ir 0,96±14m atitinkamai (p<0,05), (1 lent.). Petriaevo (2007) 

duomenimis optimaliausias n÷rimo ir slinkimo po vandeniu gylis svyruoja nuo 0,5 iki 0,8m. Nors 

sportininkams ir nepavyko pasiekti šių reikšmių, manome, kad visu jų n÷rimo po vandeniu gylio 

maž÷jimas yra teigiamas rodiklis, nes tai takoja bangų pasipriešinimo dydį ir atsiliepia kūno 

jud÷jimo po vandeniu trajektorijai (Sanders , 2002). Pereira ir kt. (2006) tyrimais nustatytas aukštas 
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koreliacinis ryšis tarp startin÷s atkarpos įveikimo greičio ir povandenin÷s starto dalies ilgio ir 

trukm÷s (R =- 0,838), (Ruschel and all., 2007). 

Atliekant startą krauliu plaukikams svarbus geb÷jimas išlaikyti aptakią pad÷tį po šuolio ir 

efektyvūs judesiai liemeniu ir kojomis povandenin÷je faz÷je. Tod÷l eksperimentin÷s programos 

taikymo metu didelis d÷mesys buvo skirtas sportininkų mok÷jimui išlaikyti aptakią pad÷tį 

vandenyje. Abejose grup÷se pager÷jo slinkimo po atsispyrimo nuo sienel÷s rezultatai ir 15 m 

atkarpos įveikimo laikas (p>0,05) ir greitis (p<0,05), (2 lent.). 

Nors atlikta koreliacin÷ analiz÷ nenustat÷ patikimų ryšių tarp startin÷s atkarpos įveikimo 

laiko ir greičio su slinkimo rezultatais, galima manyti, kad šio pratimo taikymas plaukikų rengime 

padeda sportininkams išmokti kontroliuoti kūno segmentų pad÷tį vandenyje. Neteisinga galvos ar 

galūnių pad÷tis, per didelis kūno išlinkimas ir t.t. iššaukia papildomų pasipriešinimo bangų 

sukūrimą. Savo ruožtu tai įtakoja kūno jud÷jimo greitį slenkant po starto ir posūkio.  

IŠVADOS 

Kryptinga trumpalaik÷ plaukimo starto technikos tobulinimo programa tur÷jo teigiamą 

poveikį laikin÷ms ir kinematin÷ms starto parametrams bei startin÷s atkarpos įveikimo greičiui. 

Didesni pokyčiai įvyko grup÷je sportininkų, atliekančių klasikinį startą. Būtina atkreipti šalies 

trenerių d÷mesį į starto technikos tobulinimo būtinumą did÷jant plaukikų meistriškumui, nes 

neefektyvi starto technika trukdo sportininkams maksimaliai realizuoti savo galimybes siekiant 

norimo rezultato.  
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SPORTINIŲ ŠOKIŲ ŠOKöJŲ (MERGAI ČIŲ) JUDAMŲJŲ GEBöJIMŲ IR 

PLAŠTAKOS PARAMETR Ų SĄVEIKA 

 

A. B. Ušpurien÷, G. Ušpuras, B.Statkevičien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

 

Analizuodami mokslinę literatūrą aptikome tam tikrų duomenų apie sportinių šokių šok÷jų 

kūno sud÷jimą (Blanksby, Reidy, 1988; Faina, Bria, 2000; Zabrocka, Dancewicz, 2008), tačiau 

šok÷jų plaštakos tyrimų rodiklių rasti nepavyko. Tod÷l mums buvo įdomu išmatuoti šok÷jų plaštakos 

parametrus bei nustatyti šių rodiklių ir kai kurių judamųjų geb÷jimų sąveiką. Tyrimo tikslas – 

nustatyti sportinių šokių šok÷jų (mergaičių) judamųjų geb÷jimų ir plaštakos parametrų sąveiką.  

Uždaviniai: 1. Nustatyti šok÷jų (mergaičių) judamuosius geb÷jimus; 2. Išmatuoti ir palyginti 

mergaičių abiejų rankų plaštakos antropometrinius ir j÷gos rodiklius; 3. Nustatyti ryšį tarp šok÷jų 

judamųjų geb÷jimų bei plaštakos antropometrinių ir j÷gos rodiklių. Tyrimo metodai. 1. Literatūros 

šaltinių analiz÷. 2. Antropometrija. 3. Judamųjų geb÷jimų testavimas. 4. Lyginamoji analiz÷. 5. 
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Matematin÷ statistika (aritmetinis vidurkis ( X ), standartinis nuokrypis (SD), koreliacija (r), 

skirtumo patikimumo rodikisį t pagal Stjudento kriterijų ir patikimumo rodiklis p, patikimumo 

lygmuo – 95 %, kai p<0,05).  

Tyrimo rezultatai. Sportinių šokių šok÷jų (mergaičių) dešin÷s rankos plaštakos ilgis buvo 

17,56 ± 1,18 cm, plotis – 7,88 ± 0,79 cm. Kair÷s rankos plaštakos ilgis buvo 17,75 ± 1,25 cm, plotis 

– 7,88 ± 0,79 cm. Šok÷jų dešin÷s rankos plaštakos ilgis su smiliumi buvo 16,69 ± 1,73 cm, su  

didžiuoju pirštu – 17,44 ± 1,50 cm, su bevardžiu – 16,30 ± 1,16 cm, su mažuoju – 13,63 ± 1,03 cm, 

su nykščiu – 12,56 ± 1,12 cm. Kair÷s rankos plaštakos ilgis su smiliumi buvo 16,56 ± 1,43 cm, su 

didžiuoju pirštu – 17,56 ± 1,47 cm, su bevardžiu – 16,50 ± 1,16 cm, su mažuoju – 13,75 ± 0,93 cm, 

su nykščiu – 12,25 ± 1,00 cm. Mergaičių dešin÷s rankos plaštakos j÷ga siek÷ 19,30 ± 6,63 kg, kair÷s 

rankos – 18,30 ± 5,65 kg. Šok÷jų lankstumo rodiklis pagal „pasilenkimo pirmyn s÷dint“ testą buvo 

32,25 ± 4,37 cm. Mergaičių dešin÷s rankos judesių dažnio ir greičio rodiklis – 17,79 ± 1,5 s, kair÷s 

rankos – 17,78 ± 1,71 s. Ištyrus koreliacinius ryšius tarp atskirų judamųjų geb÷jimų ir plaštakų 

ilgio bei pločio parametrų nustatyta, kad labai stiprus koreliacinis ryšys yra tarp šok÷jų kair÷s 

rankos plaštakų ilgio ir kair÷s rankos plaštakų j÷gos (r = 0,80), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su 

didžiuoju pirštu ir dešin÷s rankos plaštakos j÷gos (r = 0,89), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su 

bevardžiu pirštu ir dešin÷s rankos plaštakos j÷gos (r = 0,82), kair÷s rankos plaštakos ilgio su 

bevardžiu pirštu ir kair÷s rankos plaštakos j÷gos (r = 0,90). Stiprus koreliacinis ryšys yra tarp 

mergaičių dešin÷s rankos plaštakų ilgio ir dešin÷s rankos plaštakų j÷gos (r = 0,72), tarp dešin÷s 

rankos plaštakų ilgio ir dešin÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,64), tarp kair÷s rankos 

plaštakų ilgio ir kair÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,71), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su 

smiliumi ir dešin÷s rankos plaštakos j÷gos (r = 0,76), kair÷s rankos plaštakos ilgio su smiliumi ir 

kair÷s rankos plaštakos j÷gos (r = 0,77), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su didžiuoju pirštu ir 

dešin÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,60), kair÷s rankos plaštakos ilgio su didžiuoju pirštu 

ir kair÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,65), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su bevardžiu 

pirštu ir dešin÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,60), kair÷s rankos plaštakos ilgio su 

bevardžiu pirštu ir kair÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,70), dešin÷s rankos plaštakos ilgio 

su nykščiu ir dešin÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,73), kair÷s rankos plaštakos ilgio su 

nykščiu ir kair÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,79). Esminis koreliacinis ryšys buvo 

nustatytas tarp šių rodiklių: dešin÷s rankos plaštakų ilgio ir mergaičių lankstumo (r = 0,41), 

dešin÷s rankos plaštakų pločio ir dešin÷s rankos plaštakų j÷gos (r = 0,59), kair÷s rankos plaštakų 

pločio ir kair÷s rankos plaštakų j÷gos (r = 0,52), kair÷s rankos plaštakų pločio ir kair÷s rankos 

judesių dažnio ir greičio (r = 0,59), dešin÷s rankos plaštakų ilgio su bevardžiu pirštu ir lankstumo 

(r = 0,55), kair÷s rankos plaštakų ilgio su bevardžiu pirštu ir lankstumo (r = 0,53),  dešin÷s rankos 

plaštakų ilgio su mažuoju pirštu ir lankstumo (r = 0,50), kair÷s rankos plaštakų ilgio su mažuoju 
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pirštu ir lankstumo (r = 0,44). Atvirkštinis koreliacinis ryšys rastas tarp kair÷s rankos plaštakų 

pločio ir „pasilenkimo pirmyn s÷dint testo“ (r = -0,07).  

Išvada. Nustat÷me, kad tarp jaunųjų šok÷jų (mergaičių) dešin÷s ir kair÷s rankų plaštakos 

ilgio ir pločio rodiklių reikšmingo skirtumo n÷ra. Ženklaus skirtumo nebuvo ir tarp abiejų rankų 

plaštakos ilgio su smiliumi ir su bevardžiu pirštais.  Pagal nustatytus koreliacinius ryšius galima 

teigti, kad plaštakos ilgio ir pločio rodikliai įtakoja plaštakos j÷gos bei rankos judesių dažnio ir 

greičio rezultatus, o plaštakos ilgio – lankstumo. Rasta sąveika tarp plaštakos ilgio su smiliumi ir 

bevardžiu pirštais bei nustatytų judamųjų geb÷jimų. 

Raktažodžiai: sportiniai šokiai, judamieji geb÷jimai, plaštakos parametrai. 

 

ĮVADAS 

 

Sportiniai šokiai priklauso aciklinių sporto šakų grupei. Sportiniams šokiams reikalingi 

įvairūs judamieji geb÷jimai, sud÷tingiems judesiams atlikti (Drozdowski, 1996; Fostiak, 1996; 

Pilewska, 2003). Sportinių šokių šok÷jai turi būti optimalaus kūno sud÷jimo (Sawczyn, 2000; 

Sawczyn, Miszczenko, 2001). Profesionalusis šokių sportas kelia didelius reikalavimus šok÷jų 

fiziniam paj÷gumui, kurį gali pasiekti tik tie sportininkai, kurių fizinio išsivystymo ir fizinio 

parengtumo duomenys yra puikūs (ZaporoŜanov, Sozanski, 1997). Konkrečioje sporto šakoje yra 

daugyb÷ tam tikrų kriterijų, kuriais vadovaujantis atrenkami sportininkai (Cichalewska, 1983). 

Analizuodami mokslinę literatūrą aptikome tam tikrų duomenų apie sportinių šokių šok÷jų kūno 

sud÷jimą (Blanksby, Reidy, 1988; Faina, Bria, 2000; Zabrocka, Dancewicz, 2008), tačiau šok÷jų 

plaštakos rodiklių rasti nepavyko. Tod÷l mums buvo įdomu išmatuoti šok÷jų  plaštakos parametrus 

bei nustatyti šių rodiklių ir kai kurių judamųjų geb÷jimų sąveiką.  

Tyrimo tikslas  – nustatyti sportinių šokių šok÷jų (mergaičių) judamųjų geb÷jimų ir 

plaštakos parametrų sąveiką.   

Tyrimo uždaviniai:  

1. Nustatyti šok÷jų (mergaičių) judamuosius geb÷jimus; 

2. Išmatuoti ir palyginti mergaičių abiejų rankų plaštakos antropometrinius ir j÷gos 

rodiklius; 

3. Nustatyti ryšį tarp šok÷jų judamųjų geb÷jimų bei plaštakos antropometrinių ir j÷gos 

rodiklių.  

TYRIMO METODIKA 

 

Tir iamieji. Tyrime dalyvavo 10 sportinių šokių šok÷jų (mergaičių), kurios šokių pratybas 

lanko dvejus-trejus  metus. Mergaičių amžiaus – 12,00 ± 2,20 metų, ūgis – 155,13 ± 7,50 cm, kūno 
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mas÷ – 43,00 ± 11,00 kg. Tyrimai buvo atlikti 2010 m. spalio 18 ir 25 d. apie 19 valandą, sportinių 

šokių pratybų pabaigoje. 

Judamųjų geb÷jimų testavimas. Šok÷jų plaštakos j÷ga buvo matuojama dinamometru, kurį 

reik÷jo suspausti naudojant maksimalias pastangas viena, v÷liau kita ranka. Liemens lankstumui 

nustatyti buvo naudojamas „pasilenkimo pirmyn s÷dint“ testas (Johnson, Nelson, 1986). Tiriamieji 

tur÷jo s÷d÷ti ant grindų, kojos ištiestos per pečių plotį, tarp kojų buvo pad÷ta liniuot÷, kurios „0“ 

padala sutapo su padais. Lenkiantis į priekį abiem rankomis reik÷jo siekti kuo toliau. Tolimiausioje 

vietoje rankos tur÷jo būti išlaikomos 2 s. Rankos judesių dažniui ir greičiui įvertinti naudojome 

plokštumą ant kurios buvo pritvirtinti du guminiai 20 cm skersmens skrituliai, kurių vidiniai kraštai 

nutolę vienas nuo kito 60 cm. Tarp skritulių vienodu atstumu buvo pritvirtinta 10x20 cm plokštel÷. 

Tiriamajai atsistojus prieš stalą viena ranka buvo dedama ant stačiakampio, o kita – ant priešingo 

skritulio. Po komandos reik÷jo kuo dažniau kelti ranką nuo vieno skritulio ant kito. Buvo 

fiksuojamas laikas, per kurį atliekami 25 pilni judesių ciklai. V÷liau testas buvo pakartojamas kita 

ranka (Skernevičius ir kt., 2004). 

Plaštakos rodiklių matavimas. Mergaičių abiejų rankų plaštakos ilgį, plotį bei plaštakos 

ilgį su smiliumi, didžiuoju pirštu, bevardžiu pirštu, mažuoju pirštu ir nykščiu matavome 

centimetrine juostele (1 pav.). 

 
1 pav. Plaštakos rodiklių matavimas: RN – plaštakos ilgis su nykščiu, RS – plaštakos ilgis su 

smiliumi, RD – plaštakos ilgis su didžiuoju pirštu, RB – plaštakos ilgis su bevardžiu pirštu, RM – 

plaštakos ilgis su mažuoju pirštu, PP – plaštakos plotis 

 

Matematin÷ statistika. Tyrimo rezultatai apdoroti matematin÷s statistikos metodais, 

skaičiuojant aritmetinį vidurkį ( X ), standartinį nuokrypį (SD), koreliaciją (r), skirtumo patikimumo 

rodiklį t pagal Stjudento kriterijų ir patikimumo rodiklį p, patikimumo lygmuo – 95 %, kai p<0,05. 

Skaičiavimai atlikti naudojant Microsoft EXCEL (2003) Data Analysis programų paketą.  
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TYRIMŲ REZULTATAI 

 

Mergaičių dešin÷s rankos plaštakos j÷ga siek÷ 19,30 ± 6,63 kg, kair÷s rankos – 18,30 ± 5,65 

kg. Skirtumas tarp kair÷s ir dešin÷s rankų rodiklių yra patikimas. Šok÷jų lankstumo rodiklis pagal 

„pasilenkimo pirmyn s÷dint“ testą buvo 32,25 ± 4,37 cm. Mergaičių dešin÷s rankos judesių dažnio 

ir greičio rodiklis – 17,79 ± 1,50 s, kair÷s rankos – 17,78 ± 1,71 s (1 lentel÷). 

1 lentel÷ 

Sportinių šokių šok÷jų (mergaičių) judamųjų geb÷jimų rodikliai 

Plaštakos j÷ga (kg) 
Rankos judesių dažnis 

ir greitis (s) 
Tiriam ųjų (merg.) 

inicialai V. P. 
D. rank. K. rank. 

Pasilenkimo 

pirmyn s÷dint 

testas (cm) D. rank. K. rank. 

E. B. 13 12 30 19,1 19 

B. J. 12 12 26 17 15,3 

I. P. 23 21 35 16 15,6 

G. M. 31 29 34 20,2 20 

K. B. 12 12 34 16,3 16,2 

G. K. 20 18 26 17,6 18,1 

R. M. 22 21 36 18,4 19 

M. M. 19 18 32 17,7 17,6 

K. R. 18 19 33 17,6 17,9 

E. E. 21 21 37 18,6 18,1 

X  19,30 18,30 32,25 17,79 17,78 

SD±  6,63 5,65 4,37 1,50 1,71 

 p<0,05  p>0,05 

 

Sportinių šokių šok÷jų (mergaičių) dešin÷s rankos plaštakos ilgis buvo 17,56 ± 1,18 cm, 

plotis – 7,88 ± 0,79 cm. Kair÷s rankos plaštakos ilgis buvo 17,75 ± 1,25 cm, plotis – 7,88 ± 0,79 

cm. Reikšmingo skirtumo tarp dešin÷s ir kair÷s rankų plaštakos ilgio ir pločio rodiklių nenustatyta 

(2 pav.). 

Šok÷jų dešin÷s rankos plaštakos ilgis su smiliumi buvo 16,69 ± 1,73 cm, su  didžiuoju pirštu 

– 17,44 ± 1,50 cm, su bevardžiu – 16,30 ± 1,16 cm, su mažuoju – 13,63 ± 1,03 cm, su nykščiu – 

12,56 ± 1,12 cm. Kair÷s rankos plaštakos ilgis su smiliumi buvo 16,56 ± 1,43 cm, su didžiuoju 

pirštu – 17,56 ± 1,47 cm, su bevardžiu – 16,50 ± 1,16 cm, su mažuoju – 13,75 ± 0,93 cm, su 

nykščiu – 12,25 ± 1,00 cm. Nors dešin÷s ir kair÷s rankos plaštakos ilgio su smiliumi, su didžiuoju 

pirštu, su bevardžiu pirštu, su mažuoju pirštu ir su nykščiu rodikliai šiek tiek skyr÷si, reikšmingo 

skirtumo nebuvo rasta. Ženklaus skirtumo nebuvo ir tarp abiejų rankų plaštakos ilgio su smiliumi ir 

su bevardžiu pirštais (3 pav.). 
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2 pav. Sportinių šokių šok÷jų (mergaičių) dešin÷s ir kair÷s rankų plaštakos ilgis ir plotis 
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3 pav. Sportinių šokių šok÷jų (mergaičių) dešin÷s ir kair÷s rankų plaštakos ilgis su smiliumi, su 

didžiuoju pirštu, su bevardžiu pirštu, su mažuoju pirštu ir su nykščiu 

 

Ištyrus koreliacinius ryšius tarp atskirų judamųjų geb÷jimų ir plaštakų ilgio bei pločio 

rodiklių nustatyta, kad labai stiprus koreliacinis ryšys yra tarp šok÷jų kair÷s rankos plaštakų ilgio ir 

kair÷s rankos plaštakų j÷gos (r = 0,80), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su didžiuoju pirštu ir dešin÷s 

rankos plaštakos j÷gos (r = 0,89), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su bevardžiu pirštu ir dešin÷s 

rankos plaštakos j÷gos (r = 0,82), kair÷s rankos plaštakos ilgio su bevardžiu pirštu ir kair÷s rankos 
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plaštakos j÷gos (r = 0,90). Stiprus koreliacinis ryšys yra tarp mergaičių dešin÷s rankos plaštakų ilgio 

ir dešin÷s rankos plaštakų j÷gos (r = 0,72), tarp dešin÷s rankos plaštakų ilgio ir dešin÷s rankos 

judesių dažnio ir greičio (r = 0,64), tarp kair÷s rankos plaštakų ilgio ir kair÷s rankos judesių dažnio 

ir greičio (r = 0,71), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su smiliumi ir dešin÷s rankos plaštakos j÷gos (r = 

0,76), kair÷s rankos plaštakos ilgio su smiliumi ir kair÷s rankos plaštakos j÷gos (r = 0,77), dešin÷s 

rankos plaštakos ilgio su didžiuoju pirštu ir dešin÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,60), 

kair÷s rankos plaštakos ilgio su didžiuoju pirštu ir kair÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,65), 

dešin÷s rankos plaštakos ilgio su bevardžiu pirštu ir dešin÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 

0,60), kair÷s rankos plaštakos ilgio su bevardžiu pirštu ir kair÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 

0,70), dešin÷s rankos plaštakos ilgio su nykščiu ir dešin÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 

0,73), kair÷s rankos plaštakos ilgio su nykščiu ir kair÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,79). 

Esminis koreliacinis ryšys buvo nustatytas tarp šių rodiklių: dešin÷s rankos plaštakų ilgio ir 

mergaičių lankstumo (r = 0,41), dešin÷s rankos plaštakų pločio ir dešin÷s rankos plaštakų j÷gos (r = 

0,59), kair÷s rankos plaštakų pločio ir kair÷s rankos plaštakų j÷gos (r = 0,52), kair÷s rankos plaštakų 

pločio ir kair÷s rankos judesių dažnio ir greičio (r = 0,59), dešin÷s rankos plaštakų ilgio su 

bevardžiu pirštu ir lankstumo (r = 0,55), kair÷s rankos plaštakų ilgio su bevardžiu pirštu ir 

lankstumo (r = 0,53), dešin÷s rankos plaštakų ilgio su mažuoju pirštu ir lankstumo (r = 0,50), kair÷s 

rankos plaštakų ilgio su mažuoju pirštu ir lankstumo (r = 0,44). Atvirkštinis koreliacinis ryšys rastas 

tarp kair÷s rankos plaštakų pločio ir „pasilenkimo pirmyn s÷dint testo“ (r = -0,07). 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Sportiniai šokiai, anksčiau laikyti viena iš meno krypčių dabar pripažįstami atskira sporto 

šaka, kaip ir kitos sporto šakos, tod÷l profesionalusis šokių sportas kelia tam tikrus reikalavimus 

šok÷jų fiziniam išsivystymui bei fiziniam parengtumui (ZaporoŜanov, Sozanski, 1997). Šok÷jai turi 

būti optimalaus kūno sud÷jimo (Sawczyn, 2000; Sawczyn, Miszczenko, 2001). Sportiniuose 

šokiuose pasireiškia daugelis judamųjų geb÷jimų (lankstumas, greitumas, ištverm÷, koordinacija, 

j÷ga) (Tepexoвa, 2007). 

Jau daugiau nei prieš du dešimtmečius buvo tyrin÷jami sportinių šokių šok÷jų kūno 

sud÷jimo rodikliai (ūgis, kūno mas÷, mas÷ be riebalų, riebalų mas÷) (Blanksby, Reidy, 1988). 

Naujesn÷se publikacijose (Faina, Bria, 2000; Zabrocka, Dancewicz, 2008) nepavyko rasti kitų 

duomenų, kurie apibūdintų sportinių šokių šok÷jų kūno sud÷jimą, pvz.: atskirų kūno dalių rodiklių, 

kurie gali būti svarbūs parenkant tinkamą šokių partnerį. 

Tod÷l mums buvo įdomu išmatuoti šok÷jų  plaštakos parametrus bei nustatyti šių rodiklių 

įtaką kai kuriems judamiesiems geb÷jimams.  
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Sportinių šokių šok÷jų (mergaičių) dešin÷s ir kair÷s rankų plaštakos ilgis ir plotis 

reikšmingai nesiskyr÷ (p>0,05).  

Tarp dešin÷s ir kair÷s rankos plaštakos ilgio su smiliumi, didžiuoju pirštu, bevardžiu pirštu, 

mažuoju pirštu ir  nykščiu rodiklių reikšmingo skirtumo rasta nebuvo (p>0,05). 

Nors daugelis autorių (Manning, Stewart, Bundred, Trivers, 2004; Manning, Fink, Neave, 

Caswell, 2005; Sanders, Bereczkei, Csatho´, Manning, 2005) teigia, kad yra skirtumas tarp smiliaus 

ir bevardžio pirštų, šok÷jų (mergaičių) tarpe reikšmingo skirtumo neradome (p>0,05). 

Ištyrę koreliacinius ryšius, galime teigti jog plaštakos ilgio ir pločio rodikliai turi įtakos 

plaštakos j÷gos ir rankos judesių dažnio ir greičio rezultatams. 

 

IŠVADA 

 

Nustat÷me, kad tarp jaunųjų šok÷jų (mergaičių) dešin÷s ir kair÷s rankų plaštakos ilgio ir 

pločio rodiklių reikšmingo skirtumo n÷ra. Ženklaus skirtumo nebuvo ir tarp abiejų rankų plaštakos 

ilgio su smiliumi ir su bevardžiu pirštais.  Pagal nustatytus koreliacinius ryšius galima teigti, kad 

plaštakos ilgio ir pločio rodikliai įtakoja plaštakos j÷gos bei rankos judesių dažnio ir greičio 

rezultatus, o plaštakos ilgio – lankstumo. Rasta sąveika tarp plaštakos ilgio su smiliumi ir bevardžiu 

pirštais bei nustatytų judamųjų geb÷jimų. 
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PASAULIO LENGVAATLEČI Ų IŠKOVOTŲ MEDALI Ų IR DOPINGO 

VARTOJIMO ATVEJ Ų 2003 – 2009 M.M. ANALIZö 

 

Jūrat÷ Stanislovaitien÷1, Almeda Kūrien÷2, Edita Kavaliauskien÷1, Lina Andrijauskait ÷,  
1Lietuvos kūno kultūros akademija, 2Vilniaus pedagoginis universitetas 

 

Santrauka 

Politin÷, ekonomin÷, socialin÷ sportinių pergalių svarba pasaulyje pastoviai auga, pergal÷s 

ne tik išgarsina sportininką , bet taip pat didina čempiono šalies prestižą. Tod÷l medalis pasaulinio 

lygio varžybose tampa svarbus daugeliu aspektų ir nemažai sportininkų, trenerių bei sporto 

specialistų bet kokia kaina stengiasi pasiekti aukščiausių sportinių apdovanojimų. Darbo tikslas – 

išanalizuoti pasaulio elito lengvaatlečių dalyvavimo aukščiausio rango varžybose ir draudžiamų 

preparatų vartojimo tendencijas 2003 – 2008 m.  

Uždaviniai: 1. Išanalizuoti dopingo m÷ginių skaičiaus kaitą varžybų ir ne-varžybų metu 

2003 – 2009 m. m. laikotarpyje. 2. Išanalizuoti draudžiamų preparatų vartojimo tendencijas 2003 – 

2009 m. m. laikotarpyje. 3. Nustatyti vartojamų draudžiamų preparatų grupių paplitimą tarp 
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lengvaatlečių. 4. Nustatyti, ar yra ryšys tarp iškovotų medalių ir teigiamų dopingo vartojimo atvejų 

skaičiaus. 

Buvo analizuojama literatūra, nagrin÷janti draudžiamų preparatų vartojimą lengvaatlečių 

tarpe, taip pat kokios šalys daugiausiai piktnaudžiauja draudžiamais preparatais ir kokios jų rūšys. 

Išanalizuoti teigiami dopingo vartojimo atvejai varžybų ir ne-varžybų metu, bei paimtų m÷ginių 

skaičius analizuojamo laikotarpio metu. Duomenys paimti iš statistikos leidinių ir internetinių 

svetainių: Statistic Handbook 9th, 10th, 11th, 12th IAAF World Championships in Athletics - Paris 

2003; Helsinki 2005; Osaka 2007; Berlyn 2009; http://www.iaaf.org/history/index.html#OLY; 

http://www.iaaf.org/antidoping/sanctioned/index.html. 

Nustat÷me, kad analizuojamo laikotarpio metu paimtų m÷ginių skaičius varžybų ir ne-

varžybų metu did÷ja. Draudžiamų preparatų vartojimas turi tendenciją maž÷ti nuo 2003 iki 2009. 

Lengvaatlečių tarpe dominuoja anabolinių steroidų vartojimas, o daugiausia jų teigiamų vartojimo 

atvejų yra tarp Rusijos lengvaatlečių. Taip pat nustat÷me, kad yra stiprus koreliacinis ryšys tarp 

iškovotų medalių skaičiaus ir teigiamų dopingo vartojimo atvejų. 

Raktažodžiai: dopingas, lengvoji atletika, medaliai 

 

ĮVADAS  

 

Politin÷, ekonomin÷, socialin÷ sportinių pergalių svarba pasaulyje pastoviai auga, pergal÷s 

ne tik išgarsina sportininką , bet taip pat didina čempiono šalies prestižą. Tod÷l medalis pasaulinio 

lygio varžybose tampa svarbus daugeliu aspektų ir nemažai sportininkų, trenerių bei sporto 

specialistų bet kokia kaina stengiasi pasiekti aukščiausių sportinių apdovanojimų. Tarptautin÷ 

lengvosios atletikos federacija (IAAF) apjungia 213 lengvąją atletiką kultivuojančių šalių. Nors 

IAAF ir skiria didelį d÷mesį kovai su draudžiamų preparatų vartojimu, tačiau pasitaiko nemažai jų 

vartojimo atvejų. Dopingas, pasak ilgamečio Lietuvos olimpin÷s rinktin÷s gydytojo D. Barkausko, 

lemia tą sekund÷s dalį arba centimetrą, kurių gali pritrūkti iki pergal÷s. D÷l to dopingas ir yra 

vartojamas. 

Sportiniai pasiekimai, iškovoti medaliai Olimpin÷se žaidyn÷se bei Pasaulio lengvosios 

atletikos čempionatuose atspindi šalių požiūrį į lengvąją atletiką. Tai gera atletų atranka, mokslu 

pagrįstų sportininkų rengimo technologijų taikymas ir t.t. Tačiau kartais šalies iškovotų medalių 

skaičių Pasaulinio lygio varžybose menkina draudžiamų preparatų vartojimo atvejai, kurie neturi 

nieko bendro su treniruočių proceso valdymu, individualizavimu bei garbinga kova b÷gimo takelyje 

ar sektoriuje. Diskvalifikuoti už dopingo vartojimą yra žymūs Pasaulio ir Olimpiniai čempionai, 

prieš pat OŽ buvo diskvalifikuota grup÷ Rusijos lengvaatlečių. Sporto mokslininkai kartu su 

treneriais skiria daug d÷mesio kuriant pačias efektingiausias rengimo technologijas, geriausias 
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judamųjų geb÷jimų ugdymo metodikas, padedančias sportininkams iškovoti medalį aukščiausio 

rango varžybose bei garsinti savo šalį. Tačiau n÷ra paslaptis, kad nemažai d÷mesio yra skiriama ir 

draudžiamų preparatų vartojimui bei jų maskavimui, kas taip pat leistų negarbingoje kovoje 

iškovoti medalius.  

Vartojant dopingines medžiagas prieš varžybas arba jų metu, dirbtinai didinami sportiniai 

rezultatai, panaikinama lygiavert÷s sportin÷s kovos galimyb÷. Žymus prancūzų mokslininkas, 

tarptautin÷s sporto medicinos federacijos (FIMS) pirmininkas S. Beru yra pasakęs, kad „dopingas - 

tai naujas socialinis blogis, kuris kaip v÷žys gresia pačiai sporto egzistencijai“. 

Darbo tikslas – išanalizuoti pasaulio elito lengvaatlečių dalyvavimo aukščiausio rango 

varžybose ir draudžiamų preparatų vartojimo tendencijas 2003 – 2008 m.  

 
TYRIMO METODIKA  

 

Buvo analizuojama literatūra, nagrin÷janti draudžiamų preparatų vartojimą lengvaatlečių 

tarpe, taip pat kokios šalys daugiausiai piktnaudžiauja draudžiamais preparatais ir kokios jų rūšys. 

Išanalizuoti teigiami dopingo vartojimo atvejai varžybų ir ne-varžybų metu, bei paimtų m÷ginių 

skaičius analizuojamo laikotarpio metu. Duomenys paimti iš statistikos leidinių ir internetinių 

svetainių: 

•  Statistic Handbook 9th, 10th, 11th, 12th IAAF World Championships in Athletics - Paris 

2003; Helsinki 2005; Osaka 2007; Berlyn 2009.  

•  http://www.iaaf.org/history/index.html#OLY 

•  http://www.iaaf.org/antidoping/sanctioned/index.html 

 

TYRIM Ų REZULTATAI  

 

Nors tarptautin÷ lengvosios atletikos federacija (IAAF) skiria didelį d÷mesį kovai su 

draudžiamų preparatų vartojimu, tačiau pasitaiko nemažai dopingo vartojimo atvejų. Dopingu 

vadinamos vaistin÷s medžiagos, kurios laikinai sustiprina fizinę ir psichinę organizmo veiklą. 

Dopingas yra įvairių organizmo funkcijų stimuliatorius. 

Buvo analizuojami įvairių šalių lengvaatlečių teigiami dopingo vartojimo atvejai (599 

atvejai). Duomenys paimti iš IAAF internetinio puslapio. 

Išanalizavę dopingo vartojimo atvejų rezultatus galime teigti, kad teigiamų dopingo 

vartojimo atvejų skaičius nuo 2003 m iki 209 m turi tendenciją maž÷ti (1 paveikslas).  
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1 pav. Teigiamų dopingo vartojimo atvejų skaičius 2003 - 2008 m. m. 

 

Atliktų m÷ginių skaičius Pasaulio čempionatų metu išaugo nuo 405 atvejų 2003 m iki 1132 

atvejų 2007 m čempionato. Analizuojamo laikotarpio metu paimtų m÷ginių skaičius varžybų ir ne-

varžybų metu pakito atitinkamai nuo 1246 iki 1426 ir nuo 2417 iki 1851 atvejų (1 lentel÷). 

 

1 lentel÷ 

Analizuojamo laikotarpio metu paimtų m÷ginių skaičius varžybų ir ne-varžybų metu 

 

2003 ir 2004 m daugiausia teigiamų dopingo vartojimo atvejų buvo nustatyta tarp JAV 

lengvaatlečių (atitinkamai 14 ir 16 atvejų), 2005, 2007 ir 2008 m – Rusijos lengvaatlečių 

(atitinkamai 14, 10 ir 17 atvejų), o 2006 m vienodas atvejų skaičius buvo tarp Prancūzijos ir Rusijos 

lengvaatlečių – 9 atvejai. 2009 m kaip dar niekad per analizuojamąjį laikotarpį pagal teigiamus 

dopingo vartojimo atvejus pirmauja Brazilijos lengvaatlečiai – 9 atvejai. Pagal teigiamų dopingo 

vartojimo atvejų skaičių per aptariamą laikotarpį pirmauja Rusijos lengvaatlečiai – 92 atvejai, 

antrieji Prancūzijos lengvaatlečiai – 47 atvejai, o treti – JAV – 43 atvejai (2 lentel÷). 

Metai Varžybose Ne-varžybose Iš viso 

2003 1246 2147 3393 

2004 997 2001 2998 

2005 1277 2127 3404 

2006 1258 1656 2914 

2007 1426 1851 3277 
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2 lentel÷ 

Daugiausia teigiamų dopingo vartojamų atvejų per analizuojama laikotarpį 

2009 2008 2007 2006 2005 2004 2003 

BRA 9 RUS 17 RUS 10 FRA 9 RUS 11 USA 16 USA 14 

RUS 8 MAR 6 FRA 9 RUS 9 FRA 11 RUS 11 RUS 13 

NGR 5 BLR 3 ITA 8 IRI 8 RSA 9 ESP 8 FRA 8 

 

3 lentel÷ 

Draudžiamų preparatų grupių paplitimas tarp lengvaatlečių 

Draudžiamų preparatų grup÷ Preparato pavadinimas Atvejų skaičius 

Carphedon 10 

Ephedrine 27 Stimuliatoriai 

Caffeine 6 

43 

Kanabinoidai Cannabis 51 

51 

Stanozolol 91 

Norandrosterone 84 

Nadrolone 31 

Testosterone 28 

Methandienone 27 

Metenolone 25 

Anaboliniai steroidai 

Clenbuterol 10 

296 

Baltyminiai hormonai ir jų analogai EPO 37 

37 

Diuretikai Furosemide 7 

7 
 

Tarp dopingą vartojusių lengvaatlečių dominuoja anaboliniai steroidai – 296 atvejų, 51 – 

kanabinoidų grupei priklausantys preparatai ir 43 stimuliatorių vartojimo atvejai (3 lentel÷). 

Steroidų vartojime pirmauja šios šalies lengvaatlečiai: 
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• Rusijos lengvaatlečiai (49 atvejai),  

• Maroko lengvaatlečiai (18 atvejų),  

• Pietų Afrikos respublikos lengvaatlečiai (13 atvejų). 

• 17-27 vietą užima Lietuva (3 atvejai). 

 

Analizuojant 2 paveiksle pateiktus duomenis matome, kad daugiausiai medalių lengvojoje 

atletikoje iškovojusios šalys yra JAV (137 medaliai) ir Rusija (107 medaliai), nors Rusijos  

teigiamo dopingo atvejų užfiksuota daugiau nei Amerikos atitinkamai (74 ir 43 atvejai). Kenijos ir 

Japonijos iškovotų medalių skaičius yra panašus, nors dopingo teigiamų atvejų daugiau užfiksuota 

Kenijoje. Vienoje iš daugiausiai per analizuojamąjį laikotarpį medalių turinčiose šalyse Etiopija 

užima penktą vietą, tačiau lengvaatlečių teigiamų dopingo atvejų skaičius šioje šalyje yra 

minimalus. Iš pateiktos paveiksl÷lyje medžiagos, matome, kad Prancūzijoje kurioje iškovotų 

medalių skaičius yra (24 medaliai), teigiamų dopingo vartojimo atvejų daugiau nei dvigubai (47 

atvejai). Nustatyta stipri koreliacija (r = 0,6) tarp iškovotų medalių ir dopingo vartojimo atvejų. 
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2 pav. Daugiausiai medalių iškovojusių ir daugiausiai teigiamų dopingo vartojimų atvejų skaičius 

lengvaatlečių tarpe per analizuojamąjį laikotarpį  

 

Trečiame paveiksle pateikti duomenys, kurie atspindi daugiausiai teigiamų dopingo 

vartojimų atvejų ir daugiausiai medalių iškovojusių šalių skaičių lengvaatlečių tarpe per 

analizuojamąjį laikotarpį. Daugiausia teigiamų dopingo vartojimo atvejų nustatyta pas Rusijos 

lengvaatlečius (74 atvejai). Antroji vieta atitenka Prancūzijai (47 atvejai), o trečioji – Jungtin÷ms 
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Amerikos valstijoms. Yra šalių, kurios n÷ra iškovojusios n÷ vieno medalio pasaulinio lygio 

varžybose, nors nustatyta net 20 teigiamų dopingo vartojimo atvejų (Kinija).  

Nustatytas labai stiprus koreliacinis ryšys (r = 0,8) tarp teigiamų dopingo vartojimo atvejų ir 

iškovotų medalių. 
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3 pav. Daugiausiai teigiamų dopingo vartojimų atvejų ir daugiausiai medalių iškovojusių 

skaičius lengvaatlečių tarpe per analizuojamąjį laikotarpį  

 

Ketvirtame paveiksl÷lyje yra pateikta 2003-2009 m. Pasaulio ir Olimpinių žaidynių 

lengvosios atletikos elito sportininkų iškovojusių daugiausiai medalių bei teigiamų dopingo 

vartojimo atvejų analiz÷. Kurioje matomas žymus Rusijos ir Amerikos sportininkų pranašumas, 

imant tiek iškovotų medalių tiek teigiamo dopingo vartojimo atvejų skaičių. Iškovotų medalių 

skaičiumi pasižymi šios šalys: Vokietija,  Kenija, Jamaika, ir Etiopija. 

Nors Prancūzija ir nepasižymi iškovotų medalių gausa, bet ji antra pagal teigiamų dopingo 

vartojimų skaičių. Daugiausiai teigiamų dopingo atvejų užfiksuota Rusijoje. Kaip matome 

pateiktame grafike, daugelio šalių lengvaatlečių teigiamų dopingo vartojimo atvejų  yra daugiau 

negu iškovotų medalių. Ispanija, Airija, Olandija Sudanas bei Tunisas turi po lygiai iškovotų 

medalių bei teigiamų dopingo vartojimo atvejų kiekvienoje iš pamin÷tų šalių. 

Nustatytas stiprus koreliacinis ryšys (r = 0,7) tarp dopingo vartojimo atvejų ir iškovotų 

medalių. 45 šalys yra iškovojusios medalius per 2003 – 2009 m m laikotarpį, o teigiami dopingo 

vartojimo atvejai buvo nustatyti 82 šalių atletams. 
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4 pav. Lengvaatlečių sportininkų iškovotų medalių ir teigiamų dopingo vartojimo atvejų 

palyginimas per analizuojamą laikotarpį 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 
Mes nustat÷me, kad analizuojamo laikotarpio (2003 – 2009 m.m.) metu paimtų m÷ginių 

skaičius varžybų ir ne-varžybų metu did÷ja. Kaip teigia Platonov (2004), išanalizuoti dopingo 

vartojimo mastą yra gana sunku, nes ilgą laiką dopingo m÷giniai buvo imami tik svarbiausių 

varžybų metu ir n÷ra paslaptis, kad daugiausia draudžiamų preparatų yra vartojami treniruočių, 

stovyklų metu. Prieš varžybas sportininkai nutraukia draudžiamų preparatų vartojimą ir ima vartoti 

priemones, padedančias pašalinti jų vartojimo p÷dsakus iš organizmo. Prieš išvykstant į varžybas, 

sportininkams atliekami dopingo vartojimo testai ir tik esant neigiamam testo rezultatui buvo 

leidžiama vykti į varžybas. Žinomi atvejai, kai pasaulinio lygio sportininkai atsisakydavo dalyvauti 

Olimpin÷se žaidyn÷se d÷l keistų priežasčių (Платонов, 2004). Sidn÷jaus olimpin÷se žaidyn÷se iš 

beveik trijų tūkstančių paimtų dopingo m÷ginių teigiamų buvo 12. At÷nų olimpiadoje augo ir 

paimtų m÷ginių, ir teigiamų atsakymų skaičius – atitinkamai 4 000 ir 26. O štai Pekine atlikus apie 

5 000 dopingo testų teigiamų buvo vos šeši. Įvedus sportininkų testavimą treniruočių metu 

padaug÷jo dopingo vartojimo atvejų. Lietuvos antidopingo agentūros (LADA) direktor÷s Ievos 

Lukošiūt÷s-Stanikūnien÷s nuomone, Pekino olimpinių žaidynių dopingo skandalai nedrebino d÷l 

itin griežtos priešolimpin÷s dopingo kontrol÷s: „Daug sportininkų buvo diskvalifikuota dar prieš 

žaidynes – pašalintos kai kurios ištisos rusų, graikų, bulgarų rinktin÷s. Prieš At÷nų žaidynes 
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sportininkai taip pat buvo testuojami, bet ne taip kruopščiai – Pasaulin÷ antidopingo agentūra tik 

nuo 2004 metų sukūr÷ kodeksą ir prad÷jo itin aktyvią veiklą. Tod÷l dabar atsirado daugiau 

galimybių sučiupti nesąžiningus atletus: nacionalin÷s antidopingo organizacijos prad÷jo glaudžiau 

bendrauti, susidar÷ tinklai. Sportininkus galima patikrinti iš esm÷s visur, išskyrus turbūt tik 

Čeč÷niją, tod÷l ten visos Rusijos rinktin÷s ir s÷di...“ 

Gauti mūsų tyrimo duomenys parod÷, kad draudžiamų preparatų vartojimas turi tendenciją 

maž÷ti nuo 2003 iki 2009 m.m. Yra manoma, kad Pekino olimpinių žaidynių metu atsirado naujų ir 

gerokai „pažangesnių“ dopingo preparatų ir metodų, apie kuriuos žino tik maža grup÷ žmonių. Juk 

ir trečios kartos eritropoetino CERA pirmasis vartojimo atvejis nustatytas tik pasibaigus 

Olimpin÷ms žaidyn÷ms. „CERA – tai žaidimas su tuo pačiu žinomu preparatu, kuris buvo 

perdirbtas taip, kad jo neaptiktų. Dabar norima pertikrinti visus Olimpin÷se žaidyn÷se paimtus 

m÷ginius, nes aišku, kad jeigu vienas vartojo šį preparatą, didel÷ tikimyb÷, kad jį, kol jis buvo 

neaptinkamas, vartojo daugelis“, — mano Lietuvos rinktin÷s vyriausiasis gydytojas Dalius 

Barkauskas (Daug÷lait÷, 2008). Pastaruoju metu vis garsiau kalbama apie genetinį dopingą 

(Mansour & Azzazy, 2009; Trent & Yu, 2009; Wells, 2009; Friedmann, 2010; Friedmann et all., 

2010; Sharp, 2010; Azzazy, 2010). Tai, kad dopingo kontrolieriams gali tekti susidurti su 

naujausiomis biotechnologijomis ir genetin÷s inžinerijos metodais, nuogąstauta prieš At÷nų 

olimpines žaidynes, v÷liau prieš Pekino, o dabar kalbama apie Londoną. Tačiau tokios kalbos tik ir 

lieka kalbos, nes n÷ vieno įrodymo apie genetinio dopingo vartojimo atvejį n÷ra. Genetinis 

dopingas, D.Barkausko žodžiais, — idealus preparatas, kurį ištobulinus vargu ar bus įmanoma jį 

aptikti apskritai. Tod÷l tai gal÷tų būti viena iš priežasčių, kod÷l maž÷ja teigiamų dopingo vartojimo 

atvejų. 

Mūsų atliktas tyrimas parod÷, kad lengvaatlečių tarpe dominuoja anabolinių steroidų 

vartojimas, o daugiausia jų teigiamų vartojimo atvejų yra tarp Rusijos lengvaatlečių. Aktyvus 

anabolinių steroidų vartojimas sporte prasid÷jo prieš beveik keturis dešimtmečius ir tai yra 

labiausiai paplitęs preparatas tarp sportininkų (Платонов, 2004), ką parod÷ ir mūsų atliktas tyrimas. 

Lietuvos olimpin÷s rinktin÷s ilgametis gydytojas D. Barkauskas teigia, kad j÷gos, greičio sporto 

šakose dažniausiai vartojami yra anaboliniai steroidai, augimo hormonas arba įvairios jo atmainos, 

ištverm÷s sporto šakose – tai, kas veikia deguonies transporto sistemą, tai yra eritropoetinas arba jo 

analogai (Daug÷lait÷, 2008). Lucas (1992) atliktas tyrimas parod÷, kad daugiau nei pus÷ milijono 

sportuojančių paauglių vartoja anabolinius steroidus. Viljams (1997) paskelb÷ duomenis, kurie 

atskleid÷, kad JAV sporte anabolinių steroidų vartojimo atvejų kūjo, ieties ir disko metikų tarpe yra 

70 – 80%, trumpųjų nuotolių b÷gikų 40 – 50%. Moterys 4 – 5 kartus rečiau vartoja anabolinius 

steroidus. Anabolinių steroidų vartojimas intensyvių treniruočių fone daro esminį poveikį 

sportininkų organizmui. Šiuo metu yra atlikta labai daug mokslinių tyrimų, parodančių šių preparatų 
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poveikį sportininkų morfofunkcinių galimybių pasikeitimui (Donike et all., 1987; Кайзер и 

Купперс, 2002), jų rezultatų lygiui (Tschiene, 1990; Уильямс, 1997), sveikatai (Pope & Katz, 

1990; Vesselinovitch, 1990; Griffiths et al., 1990). Yra žinoma, kad anabolinių steroidų vartojimas 

kartu su baltyminiais produktais ir lavinant greitumo – j÷gos fizinę ypatybę, labai padid÷ja kūno 

mas÷ d÷l to, kad padid÷ja raumenin÷ mas÷, mažindama riebalų procentą organizme (George, 1988). 

Anaboliniai steroidai - gerina proteino (pagrindinio baltymo - statybin÷s organizmo medžiagos) 

sintezę, sportininkai vartoja juos nor÷dami padidinti raumenų apimtį, j÷gą, ištvermę ir galingumą, 

kartu pagerinti savo sportinius rezultatus. Androgeniniai anaboliniai steroidai yra natūralaus vyriško 

hormono testosterono dariniai. "Anaboliniai" reiškia "audinių statyba", o "androgeniniai" - 

"raumenų auginimą". Medicinoje anaboliniai steroidai kartais vartojami anemijai, osteoporozei, 

ginekologin÷ms ligoms ir augimo sutrikimams gydyti (Платонов, 2004). Labai dažnai anaboliniai 

steroidai yra vartojami sunkiaatlečių, lengvaatlečių – sprinterių ir metikų, nes preparatų vartojimas 

gali tur÷ti labai didelį poveikį rezultato pager÷jimui: rutulio stūmime 1,5 – 2 m (Уильямс, 1997).  

Nustat÷me stiprų koreliacinį ryšį tarp iškovotų medalių skaičiaus ir teigiamų dopingo 

vartojimo atvejų. Politin÷, ekonomin÷, socialin÷ sportinių pergalių svarba pasaulyje pastoviai auga, 

pergal÷s ne tik išgarsina sportininką, bet taip pat didina čempiono šalies prestižą. Tod÷l medalis 

pasaulinio lygio varžybose tampa svarbus daugeliu aspektų ir nemažai sportininkų, trenerių bei 

sporto specialistų bet kokia kaina stengiasi pasiekti aukščiausių sportinių apdovanojimų. Mūsų 

amžius kartais vadinamas sporto amžiumi, ir ne tiek d÷l aistruolių meil÷s sportui, kiek d÷l 

apsirūpinimo kasdienio gyvenimo dalykais rinkoje vyraujančios konkurencijos dvasios. Sporte 

uoliausieji nelieka be atlygio — tai vieta ant nugal÷tojų pakylos, apdovanojimai, pripažinimas ir 

pan. Varžybų dalyviai sutelkia ir aukoja visas savo j÷gas garbinamai sporte trejybei citius, altius ir 

fortius. Savo ruožtu, varžovų rinkoje santykiai tarptautin÷je kalboje vadinami “rat race” (angl. 

žiurkių lenktyn÷s), kur žiurk÷ simbolizuoja beatodairiškumą siekiant savo tikslo. Dopingas, pasak 

D. Barkausko, lemia tą sekund÷s dalį arba centimetrą, kurių gali pritrūkti iki pergal÷s. D÷l to 

dopingas ir yra vartojamas (Daug÷lait÷, 2008). 

 

IŠVADOS 

 
1. Analizuojamo laikotarpio metu paimtų m÷ginių skaičius varžybų ir ne-varžybų metu did÷ja. 

2. Draudžiamų preparatų vartojimas turi tendenciją maž÷ti nuo 2003 iki 2009. 

3. Lengvaatlečių tarpe dominuoja anabolinių steroidų vartojimas, o daugiausia jų teigiamų 

vartojimo atvejų yra tarp Rusijos lengvaatlečių. 

4. Yra stiprus koreliacinis ryšys tarp iškovotų medalių skaičiaus ir teigiamų dopingo vartojimo 

atvejų. 
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ANAEROBINIO KR ŪVIO PRATYBŲ  ĮTAKA ŠIRDIES IR KRAUJAGYSLI Ų 

SISTEMOS FUNKCINIAMS RODIKLIAMS 

 

Audr ius Liesis, Alfonsas Buliuolis, Jonas Poderys 

Lietuvos kūno kultūros akademija, Kineziologijos laboratorija 

 

Santrauka 

Apie fiziologinį (vidinį) fizinį krūvį dažniausiai yra bandoma spręsti pagal širdies 

susitraukimų dažnio (ŠSD) kitimus krūvio metu. Atskiri elektrokardiogramos (EKG) rodikliai 

leidžia tiksliau vertinti širdies apkrovos kaitą, tod÷l šio darbo tikslas buvo nustatyti širdies raumens 

apkrovos rodiklio JT/RR santykio kaitos ypatybes atliekant anaerobinio krūvio pratybas. Tyrime 

dalyvavo dvylika vidutinio meistriškumo vidutinių nuotolių b÷gikų (LKKA studentų), kurie prieš 

anaerobinio krūvio pratybas ir pra÷jus 15 min. po jų LKKA Kineziologijos laboratorijoje dalyvavo 

funkcin÷s būkl÷s vertinime. Šio vertinimo metu tiriamieji atliko Rufje fizinio krūvio m÷ginį (dozuoto 

fizinio krūvio m÷ginys) bei 30 s vertikalaus šuoliavimo testą ir po penkių minučių poilsio – dar 

kartą atlikdavo Rufje m÷ginį. Su kompiuterine EKG registravimo ir analiz÷s sistema “Kaunas–

krūvis” nepertraukiamai registravome 12 standartinių derivacijų EKG ir vertinome EKG intervalų 

JT ir RR santykio JT/RR kaitą. Anaerobinio krūvio pratybose pagrindiniai parametrai buvo 5x200 

m, intensyvumas pagal vyraujantį ATF resintez÷s būdą buvo beveik maksimalus anaerobinis, poilsis 

tarp kartojimų – 2 min.  

Tyrimo rezultatai leido padaryti šias išvadas: 1. Širdies ir kraujagyslių sistemos funkcin÷s 

būkl÷s pasikeitimą d÷l anaerobinio krūvio pratybų gerai atspindi JT/RR santykio reikšm÷s 

registruojamos prieš funkcinį m÷ginį (santykin÷s ramyb÷s būsenoje), o taip pat didžiausios reikšm÷s 

atliekant dozuoto krūvio m÷ginius. 2. Atlikus vienkartinį 30 s trukm÷s anaerobinį krūvį širdies 

raumens mechaninio darbo suaktyv÷jimas yra būdingas asmens treniruotumo bruožas ir 

registruojamos rodiklio reikšm÷s nepriklauso nuo funkcin÷s būsenos. 

Raktažodžiai: širdies apkrova, anaerobinis krūvis, funkcin÷ būkl÷. 
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ĮVADAS 

 

Širdies ir kraujagyslių sistema yra viena iš gyvybiškai svarbiausių organizmo funkcinių 

sistemų ir jos vaidmuo tiek greitosios tiek ilgalaik÷s adaptacijos mechanizmų grandin÷je yra 

išskirtinis (Shephard, 1987). Apie fiziologinį (vidinį) fizinį krūvį dažniausiai yra bandoma spręsti 

pagal širdies susitraukimų dažnio (ŠSD) kitimus krūvio metu. Šiuo tikslu yra gaminami ir plačiai 

paplitę pulso dažnio matuokliai, pvz., plačiai naudojami Polar tipo prietaisai. Kai kurie autoriai 

(Thompson & Binder-Macleod, 2006 ir kt.) pažymi, kad ŠSD, tam tikra prasme, yra kaip 

reguliacinis signalas ir, nors jis yra patogiausias, bet jokiu būdu ne tiksliausias širdies ir 

kraujagyslių sistemos funkcin÷s veiklos rodiklis. Atskiri elektrokardiogramos (EKG) rodikliai 

leidžia tiksliau vertinti širdies apkrovos kaitą (Poderys, et all., 2010), tod÷l šio darbo tikslas buvo 

nustatyti širdies raumens apkrovos rodiklio JT/RR santykio kaitos ypatybes atliekant anaerobinio 

krūvio pratybas. 

TYRIMO METODIKA 

Tyrime dalyvavo dvylika vidutinio meistriškumo vidutinių nuotolių b÷gikų (LKKA 

studentų), kurie prieš anaerobinio krūvio pratybas ir pra÷jus 15 min. po jų LKKA Kineziologijos 

laboratorijoje dalyvavo funkcin÷s būkl÷s vertinime. Šio vertinimo metu tiriamieji atliko Rufje 

fizinio krūvio m÷ginį (dozuoto fizinio krūvio m÷ginys) bei 30 s vertikalaus šuoliavimo testą ir po 

penkių minučių poilsio – dar kartą atlikdavo Rufje m÷ginį. Anaerobinio krūvio pratybose 

pagrindiniai parametrai buvo 5x200 m, intensyvumas pagal vyraujantį ATF resintez÷s būdą buvo 

beveik maksimalus anaerobinis, poilsis tarp kartojimų – 2 min. 

Širdies ir kraujagyslių sistemos (ŠKS) funkcinių rodiklių registravimui atliekant krūvį ir 

atsigavimo metu su kompiuterine EKG registravimo ir analiz÷s sistema “Kaunas–krūvis” 

nepertraukiamai registravome 12 standartinių derivacijų EKG ir vertinome EKG intervalų JT ir RR 

santykio JT/RR kaitą. Fiziologin÷ šio rodiklio reikšm÷ – miokardo mechanin÷s apkrovos rodiklis, t. 

y. gautąją reikšmę padauginus iš 60 gaunama sekund÷mis išreikšta miokardo mechaninio darbo 

(laiko) trukm÷, parodanti kiek sekundžių per minutę širdies raumuo aktyviai susitraukin÷jo. 

Vertindami gautus rezultatus skaičiavome rodiklio pokyčio dydžius pasinaudodami formule: 

d = (m1 – m2)/m1x100, 

kur: m1 – pradin÷ rodiklio reikšm÷; m2 – vertinama rodiklio reikšm÷. 

TYRIM Ų REZULTATAI 

Gauti tyrimo rezultatai pateikti pirmame ir antrame paveiksluose. Ramyb÷s būsenoje 

aktyvaus miokardo susitraukin÷jimo trukm÷ yra 19,6±0,4 s (1 pav.).  
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1 pav. Miokardo mechanin÷s apkrovos kitimas atliekant funkcin÷s būkl÷s vertinimą. 

Pastaba. * – p<0,05, statistiškai reikšmingas skirtumas lyginant su pradin÷mis reikšm÷mis. 

# – p<0,05, statistiškai reikšmingas skirtumas tarp tyrimo etapų. 

 

Po Rufje testo ji pakyla iki 25,1±0,7 s, skirtumas nuo pradinio yra statistiškai reikšmingas 

(p<0,05). Atlikus 30 s šuoliavimo testą širdies apkrovos rodiklis pakyla daugiau nei per pus÷ karto – 

30,6±0,6 s (p<0,05), didelis miokardo suaktyv÷jimas atsirado, d÷l šio testo metu atliekamų šuolių 

didelio intensyvumo. Atsigavimo metu miokardo susitraukin÷jimo trukm÷ tiek prieš šuolius, tiek po 

jų išlieka beveik nepakitus – 20,9±1,8 s (p<0,05) ir 20,3±0,5 s (p<0,05), tačiau antrojo Rufje 

m÷ginio metu širdies apkrova padid÷ja iki 26,6±0,6 s (p<0,05).  

Lyginant rezultatų prieaugį atliekant funkcin÷s būkl÷s vertinimą prieš ir po anaerobinio 

pobūdžio pratybų matome, kad po anaerobinių pratybų santykin÷s ramyb÷s būsenoje širdies 

miokardo apkrova yra padid÷jusi iki 24,4±3 % (2 pav.). Po pirmojo Rufje JT/RR intervalo rodiklis 

pakilo iki 40,9±3,4 % (p<0,05), tai 12,3 % daugiau nei atliekant šį testą prieš anaerobines pratybas. 

Atsigavimų metu, prieš šuolius ir po jų širdies miokardo apkrova išlieka padid÷jusi iki 24,9±3,1 % 

(p<0,05) ir atitinkamai 25,7±3,4 % (p<0,05). Po anaerobinio pobūdžio pratybų atliekant 30s 

šuoliavimą šis rodiklis pakilo 58±4,2 % (p>0,05), tai tik 1,6% daugiau nei atliekant šį testą prieš 

anaerobines pratybas. Širdies apkrovos rodiklis beveik nepakito, nes šuoliavimų metu širdis 

pasiekia savo maksimalias reikšmes ir anaerobinio pobūdžio pratybos nedaro reikšmingos įtakos. 

Lyginant JT/RR intervalo pokytį antrojo Rufje metu matome, kad rodiklio reikšm÷s nuo 36±3,2 % 

pakilo iki 37,2±2,4 % (p<0,05). Taip yra tod÷l, kad prieš anaerobines pratybas ŠKS n÷ra įsidirbusi. 
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Testų metu, iki antrojo Rufje m÷ginio, šios sistemos įsidirbo, tod÷l po anaerobinio pobūdžio 

pratybų, atlikus antrąjį Rufje testą, nesimato didelio pokyčio. 

0,0

36,0

3,6

56,4

7,1

28,6
25,7

37,2

24,4

40,9

24,9

58,0

0

10

20

30

40

50

60

70

Pradinis Po 1 Rufje Prieš šuolius Po šuolių Prieš 2 Rufje Po 2 Rufje

Tyrimo etapai

JT
/R

R
 (%

)

Prieš pratybas

Po pratybų

#

#

#

#

#*
*

*

*

*

* *

*

*
*

*

 
2 pav. Miokardo mechanin÷s apkrovos pakitimas atliekant funkcin÷s būkl÷s vertinimą prieš 

ir po anaerobinio pobūdžio pratybų. 

Pastaba. # – p<0,05, statistiškai reikšmingas rezultatų prieaugis po anaerobinių pratybų. 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

Aptariant gautus tyrimo rezultatus, reikšminga yra vertinamų rodiklių fiziologin÷s prasm÷s 

suvokimas. Jeigu visuotinai priimtina yra ŠSD kaitos vertinimai fizinių krūvio metu, kuris EKG 

analiz÷s sistemos pagalba gali būti pateikiamas tiek ŠSD, tiek RR intervalo kaitos grafiko arba 

skaitin÷mis reikšm÷mis, pateikiant suvidurkintas reikšmes. Kiek rečiau galime sutikti JT intervalo 

prasm÷s paaiškinimus. Lietuviškoje metodin÷je literatūroje aiškiausiai šio JT intervalo prasm÷ yra 

paaiškinta metodin÷je mokymo priemon÷je (Vainoras ir Jaruševičius, 1996) ir studijų knygos 

„Kineziologijos pagrindai“ skyrelyje „Žmogaus organizmo pokyčių fizinių krūvių įtakoje vertinimo 

Kompleksinis modelis“ (Vainoras ir Šilanskien÷, 2004). EKG JT intervalas matuojamas nuo 

jungties taško J iki T bangos pabaigos (J taškas atitinka momentą kai EKG kreiv÷ po S bangos 

grįžta iki izolinijos). EKG JT intervalas parodo skilvelių repoliarizacijos procesų eigą ir gali būti 

naudojamas kaip jų repoliarizacijos trukm÷s rodiklis (Banker et all., 1997), o jo kaita yra susijusi su 

miokardo metabolizmo kaita (Vainoras ir kt., 1999). Atitinkamai pagal biofizikos principus 

paviršin÷ elektrokardiograma rodo miokardo įtampos gradiento kaitą. Elektrokardiogramoje 

skilvelių sistol÷s laiką atitinka JT intervalas, T dantelis rodo skilvelių repoliarizacijos pabaigą 

(Hlaing et all., 2005).  
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Mūsų tyrimo rezultatai patvirtino, kad JT/RR intervalų trukmių santykio vertinimas leidžia 

vertinti širdies raumens apkrovą ir jos kaitą atliekant fizinius krūvius. Širdies ir kraujagyslių 

sistemos funkcin÷s būkl÷s pasikeitimą d÷l anaerobinio krūvio pratybų gerai atspindi JT/RR 

santykio reikšm÷s ramyb÷s būsenoje, o taip pat didžiausios reikšm÷s atliekant dozuoto krūvio 

m÷ginius.  

Gauti tyrimų duomenys apie ŠKS funkcijos suaktyv÷jimą po 30 s trukm÷s vertikalių šuolių 

testo parod÷, kad nepriklausomai nuo pradin÷s organizmo būsenos (prieš pratybas ir po pratybų, 

atitinkamai JT/RR reikšm÷ padid÷jusi 7,1 ir 24,9 proc.) vertinama JT/RR reikšm÷ po šuoliavimo 

yra vienoda, t. y. statistiškai reikšmingo skirtumo nebuvo.  

IŠVADOS 

1. Širdies ir kraujagyslių sistemos funkcin÷s būkl÷s pasikeitimą d÷l anaerobinio krūvio pratybų 

gerai atspindi JT/RR santykio reikšm÷s registruojamos prieš funkcinį m÷ginį (santykin÷s 

ramyb÷s būsenoje), o taip pat didžiausios reikšm÷s atliekant dozuoto krūvio m÷ginius. 

2. Atlikus vienkartinį 30 s trukm÷s anaerobinį krūvį širdies raumens mechaninio darbo 

suaktyv÷jimas yra būdingas asmens treniruotumo bruožas ir registruojamos rodiklio 

reikšm÷s nepriklauso nuo funkcin÷s būsenos. 

 

LITERATŪ RA 

Banker, J., Dizon, J., Reiffel, J. (1997). Effects of the ventricular activation sequence on the JT 

interval. Am J Cardiol. 79(6):816-9. 

Hlaing, T., DiMino, T., Kowey, P. R., Yan, G.X. (2005). ECG Repolarization Waves: Their 

Genesis and Clinical Implications. Ann Noninvasive Electrocardiol. 10(2):211-23. 

Poderys, J. et all. (2010). Functional state assessment on the dynamics of interparametric 

concatenations during exercise tests. Medicina (Kaunas), 46(6):429–34. 

Shephard, R. J. (1987). Exercise physiology. Function. The Journal of Physiology, 586, 11–23. 

Thompson, W.R., Binder-Macleod, S.A. (2006). Association of genetic factors with selected 

measures of physical performance. Phys Ther., 86, 585–591. 

Vainoras, A., Gargasas, L., Jaruševičius, G., Šilanskien÷, A., Miškinis, V., Ruseckas, R., Schwela, 

H., Bauer, U. J. (1999). Veloergometrija ir sisteminių vertinimų galimyb÷. Lithuanian journal of 

Cardiology, 6 (4): 760–763. 

Vainoras, A., Jaruševičius, G. (1996). Veloergometrija (metodin÷s rekomendacijos). Kaunas: KMU. 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 214 

Vainoras, A., Šilanskien÷, A. (2004). Fizinių krūvių veikiamo žmogaus organizmo pokyčių 

vertinimo kompleksinis modelis. J. Poderys, A. Sebutien÷, A. Vainoras ir kt. Kineziologijos 

pagrindai. (p. 195 – 203). Kaunas: KMU. 

 

CENTRINö IR PERIFERINö KRAUJOTAKA IR J Ų SANTYKIO KAITA 

ATLIEKANT PAKOPOMIS DIDö JANČIUS KRŪVIUS VELOERGOMETRU 

 

Eugenijus Trink ūnas 

Lietuvos kūno kultūros akademija, Kineziologijos laboratorija 

 

Santrauka 

Darbo tikslas buvo nustatyti sportuojančiųjų centrin÷s ir periferin÷s kraujotakos dinamiką 

ir jų tarpusavio santykio kaitą pakopomis did÷jančių provokacinio ir darbinio fizinių krūvių metu.  

Buvo tiriami Kauno miesto lengvaatlečiai ir lengvaatlečiai studentai iš Kauno aukštųjų 

mokyklų (b÷gikai ir šuolininkai). Tiriamųjų amžius – 21,2±0,65 m., ūgis – 181,5±0,94 cm, kūno 

mas÷ – 73,3±1,06 kg ir kūno mas÷s indeksas – 22,3±0,34. Registravome minutinio kraujo tūrį 

(l/min), bei pratekantį kraujo tūrį (ml/min/100cm3) blauzdoje. Taip pat skaičiavome centrin÷s ir 

periferin÷s kraujotakos kaitos santykį,į t.y. minutinio kraujo tūrio ir blauzdos raumenų kraujotakos 

intensyvumo santykį, vertinome kokia procentin÷ minutinio kraujo tūrio dalis po kiekvienos krūvio 

pakopos tenka blauzdos raumenims. Tyrimą sudar÷ du etapai: pirmame etape buvo taikytas 

(provokacinis), kas 1 min. pakopomis did÷jantis fizinis krūvis ir antrame etape (darbinis)– kas 6 

min. pakopomis did÷jantis fizinis krūvis. Pirmame ir antrame tyrimų etapuose, buvo taikyta 

veloergometrinio pakopomis didinamo fizinio krūvio metodika. Pradinis krūvis – 50W ir toliau 

krūvis didinamas po 50W, krūvio pakopos trukm÷ – 1 min., pedalų apsukų dažnis – 60 aps./min. 

Toks pat tyrimo protokolas buvo vykdomas ir atliekant pakopomis kas 6 min. did÷jančius fizinius 

krūvius, tik krūvio pakopos trukm÷ buvo šešios minut÷s. Atliekant tyrimą, reogramą ir 

pletizmogramą registravome trumpos pauz÷s metu – prieš kito krūvio pakopos pradžią. Tarp abiejų 

tyrimo etapų buvo išlaikytas dviejų savaičių intervalas. 

Lyginat šiuos du funkcinio paj÷gumo vertinimo krūvius, kurie tarpusavyje skyr÷si krūvio 

pakopos trukme, nustatyta, kad kas 1 min. pakopomis did÷jančio krūvio metu arterin÷ kraujotaka 

blauzdoje did÷jo sulig kiekviena krūvio pakopa. Didžiausios šio rodiklio reikšm÷s buvo pasiektos 

89,09±10,63 ml/min/100cm3 po septintos krūvio pakopos kas 1 min didinat krūvį ir 109,69±21,25 

ml/min/100cm3 po trečios krūvio pakopos – kas 6 min didinant krūvį. Minutinio kraujo tūrio 

didžiausios reikšm÷s atliekant abu krūvius buvo pasiektos po paskutin÷s krūvio pakopos: 
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34,84±0,95 l– atliekant provokacinį krūvį ir 36,81±11,39 l – atliekant darbinį krūvį. Tiek arterin÷s 

kraujotakos, tiek minutinio kraujo tūrio reikšm÷s po kiekvienos krūvio pakopos tarpusavyje 

statistiškai skyr÷si (p<0,05).  

Lygindami, kaip skirtingi fiziniai krūviai keičia arterin÷s kraujotakos intensyvumo blauzdoje 

ir registruojamo minutinio kraujo tūrio procentinį santykį nustat÷me, kad kas vieną minutę 

did÷jančio (provokacinio) krūvio metu šis santykis išlieka beveik nepakitęs iki ketvirtos krūvio 

pakopos pabaigos. Ir tik po šeštos krūvio pakopos ÷m÷ did÷ti ir pasiek÷ didžiausią procentinę 

reikšmę 0,38 %. Atliekant kas šešias minutes did÷jant į(darbinį) krūvį, šio santykio didžiausia 

reikšm÷ buvo užregistruota po antros krūvio pakopos ir toliau, sulig kiekviena krūvio pakopa, buvo 

registruojamas ženklus šio santykio maž÷jimas.  

Tyrimo rezultatai patvirtino prielaidą, kad atliekant ilgesn÷s trukm÷s, kas šešias minutes 

did÷jantį (darbinį) krūvį, reikšmingesnis tampa kraujotakos persiskirstymo mechanizmas: tęsiant 

krūvį vis didesn÷ kraujo srov÷s dalis tenka didesn÷ms raumenų grup÷ms.  

Raktažodžiai: Arterin÷ kraujotaka, minutinio kraujo tūris, fizinis krūvis. 

 

ĮVADAS 

 

Raumenų kraujotakos intensyvumas reguliuojamas pagal energetinius dirbančių raumenų 

poreikius ir tam yra orientuoti visi širdies ir kraujagyslių sistemos reguliavimo mechanizmai. 

Įvairaus kryptingumo fiziniai krūviai skirtingai veikia centrines ir periferines kraujotakos reakcijas 

į fizinius krūvius ir atitinkamai formuojasi skirtingi širdies kraujagyslių sistemos adaptacijos 

pokyčiai (Shephard, 1987; Ahlborg et al., 1996; Saltin et al., 1998; Delp, 1998). Kraujotakos 

padid÷jimas raumenyse gali būti pasiektas keliais būdais: a) širdies minutinio kraujo tūrio did÷jimu, 

b) kraujo persiskirstymo tarp organų, audinių ir dirbančių raumenų c) pačio raumens viduje – tarp 

atskirų raumens sričių. Nepertraukiami, vidutinio ir didelio intensyvumo krūviai, kuomet 

aktyvuojama mažiau raumeninių motorinių vienetų arterinis kraujas kitaip pasiskirsto tarp raumenų 

grupių ir organizmo funkcijas veikia skirtingai nei kartotiniai didelio ar didžiausio intensyvumo 

greitumo ir j÷gos krūviai (Gute et al., 1994; Sun et al., 1995; Delp, Laughlin et al., 1996; Laughlin, 

1998). Kraujotaką reguliuojančių mechanizmų yra daug, ir jie tarpusavyje susiję. Deja, šiandien 

n÷ra išsamiai išnagrin÷ta centrinių ir periferinių kraujotakos reakcijų įvairov÷ į skirtingo 

kryptingumo ir trukm÷s fizinius krūvius, lig šiol dar n÷ra detaliai atskleisti visi reguliuojamieji 

kraujotakos mechanizmai, o ypač jų santykiai. Mažai yra duomenų, kuriuose būtų lyginami įvairaus 

kryptingumo fizinių krūvių sukeltų centrinių ir periferinių kraujotakos reakcijų santykiai. 
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Straipsnyje nagrin÷jama raumenų kraujotakos ir širdies kraujagyslių sistemos funkcijos atsakai į 

įvairaus kryptingumo fizinius krūvius. 

Šio darbo tikslas buvo nustatyti sportuojančiųjų centrin÷s ir periferin÷s kraujotakos 

dinamiką ir jų tarpusavio santykio kaitą pakopomis did÷jančių provokacinio ir darbinio fizinių 

krūvių metu.  

 

TYRIMO METODIKA  

 

Tiriamieji – Kauno miesto lengvaatlečiai ir lengvaatlečiai studentai iš Kauno aukštųjų 

mokyklų (b÷gikai ir šuolininkai). Tiriamųjų amžius – 21,2±0,65 m., ūgis – 181,5±0,94 cm, kūno 

mas÷ – 73,3±1,06 kg ir kūno mas÷s indeksas – 22,3±0,34. Abiejuose tyrimo etapuose dalyvavo 22 

sportininkai.  

Metodai. Veloergometrija, venų okliuzin÷ pletizmografija, reografija ir eksperimentas. 

Registravome minutinio kraujo tūrį (l/min), bei pratekantį kraujo tūrį (ml/min/100cm3) blauzdos 

raumenyje. Taip pat skaičiavome centrin÷s ir periferin÷s kraujotakos suintensyv÷jimo santykį – 

kokia procentin÷ minutinio kraujo tūrio dalis po kiekvienos krūvio pakopos tenka blauzdos 

raumenims. 

Statistin÷ analiz÷. Tyrimų rezultatai apdoroti matematin÷s statistikos metodais. Buvo 

apskaičiuojamos gautų rezultatų vidutin÷s reikšm÷s, aritmetinio vidurkio paklaida. Skirtumo 

patikimumas nustatytas pagal Stjudento t kriterijų. 95% patikimumo lygmuo (p< 0,05) laikytas 

statistiškai patikimu. 

Tyrimo organizavimas. Tyrimą sudar÷ du atskiri etapai: pirmojo tyrimo etapo metu buvo 

taikytas kas 1 min. (provokacinis) pakopomis did÷jantis fizinis krūvis, antrojo etapo metu – kas 6 

min. (darbinis) pakopomis did÷jantis fizinis krūvis. Pirmame ir antrame tyrimų etapuose, buvo 

taikyta veloergometrinio pakopomis didinamo fizinio krūvio metodika. Po 5 min. pramankštos, 

pradinis krūvis – 50W ir toliau krūvis didinamas po 50W, krūvio pakopos trukm÷ – 1 min., pedalų 

apsukų dažnis – 60 aps./min. Toks pat tyrimo protokolas buvo vykdomas ir atliekant pakopomis kas 

6 min. did÷jančius fizinius krūvius, tik krūvio pakopos trukm÷ buvo šešios minut÷s. Krūvis 

didinamas ir tęsiamas, kol visiškai netenkama j÷gų arba kol atsiranda klinikiniai požymiai 

(Vainoras, Jaruševičius, 1996). Atliekant tyrimą, reogramą ir pletizmogramą registravome trumpos 

pauz÷s metu – prieš kito krūvio pakopos pradžią. Tarp abiejų tyrimo etapų buvo išlaikytas dviejų 

savaičių intervalas. Tyrimų schema pateikta 1 pav. 
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Pastaba:  – rodiklių registravimas;          – 1 arba 6 minučių krūvio pakopa; – 1 min 

atsigavimas 
 

1 pav. Vienos ir šešių minučių pakopomis did÷jančių krūvių tyrimo vykdymo protokolo schema 

 

Tiriamus rodiklius registravome po apšilimo, po kiekvienos krūvio pakopos, bei po paskutinio 

krūvio keturias atsigavimo minutes.  

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Arterin÷s kraujotakos kaita atliekant kas 1 ir 6 minutes pakopomis did÷jančius fizinius 

krūvius pateikta 2 pav. Lyginat šiuos du funkcinio paj÷gumo vertinimo krūvius, kurie tarpusavyje 

skyr÷si krūvio pakopos trukme, nustat÷me, kad kas 1 min. pakopomis did÷jančio krūvio metu 

arterin÷ kraujotaka blauzdoje did÷jo sulig kiekviena krūvio  pakopa. Jei po pirmos (50W) pakopos 

kraujotakos intensyvumas buvo 22,96±1,27 ml/min/100cm3, tai jau po ketvirto krūvio pakopos 

(200W) buvo 43,03±2,60 ml/min/100cm3, po šeštos (300W) – 72,16±5,17 ml/min/100cm3 ir 

ženklus šio rodiklio šuolis užregistruotas po paskutin÷s (350W) krūvio pakopos – 89,09±10,63 

ml/min/100cm3. Tačiau reiktų pamin÷ti, jog paskutinę krūvio pakopą atliko nedidelis tiriamųjų 

skaičius, t.y. tiriamieji pasižymintys didesne ištverme. Arterin÷s raumenų kraujotakos dinamika, 

atliekant kas 6 min. did÷jantį fizinį krūvį, did÷jo pakopomis, pradžioje did÷jo sulig kiekviena krūvio 

pakopa, tačiau tokia dinamika buvo tik iki ketvirtos krūvio pakopos, t.y. kol krūvis buvo iki (200W) 

ir visi tiriamieji geb÷jo tęsti darbą. Didžiausia arterin÷s kraujotakos reikšm÷ buvo užregistruota 

109,69±21,25 ml/min/100cm3. 200W krūvio ir toliau darbą tęs÷ mažesnis tiriamųjų skaičius ir jų 

raumenų kraujotakos rodikliai dar nebuvo pasiekę maksimalių reikšmių, tod÷l ir pateikti šio rodiklio 

vidurkiai buvo mažesni – 103,12±18,23 ml/min/100cm3. Toliau krūvį tęs÷ dar ištvermingesni 

tiriamieji, kurių arterin÷ kraujotaka buvo mažesn÷. 

 
 

50 W 100 W 150 W
200 W

250 W
300 W

350 W

 

5 min mankšta 

    

ATSIGAVIMAS 4 min 
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2 pav. Arterin÷s kraujotakos intensyvumo kaita blauzdoje atliekant pakopomis did÷jančius 

fizinius krūvius 

 

Minutinio kraujo tūrio kaita atliekant kas 1 ir 6 minutes pakopomis did÷jančius fizinius 

krūvius pateikta 3 pav. Atliekant kas 1 min. pakopomis did÷jantį krūvį, užregistruota tokia 

minutinio kraujo tūrio dinamika: per pirmas keturias krūvio pakopas minutinis kraujo tūris nuo 

5,45±0,24 l padid÷jo iki 17,81±1,39 l, v÷liau po penktos (250W) ir šeštos (300W) krūvio pakopos 

padid÷jo nedaug – 19,12±2,05 l. Paskutinį (350W) krūvį tęs÷ nedaug tiriamųjų (tik ištvermingiausi 

tiriamieji), tod÷l minutinio kraujo tūrio maksimalios reikšm÷s buvo užregistruotos didžiausios 

34,84±0,64 l. Kas 6 min. pakopomis did÷jančio krūvio metu pasteb÷ta, kad minutinis kraujo tūris 

kito tolygiai sulig kiekviena krūvio pakopa t.y. nuo 11,01±0,53 l po pirmos krūvio pakopos (50W) 

iki 36,81±11,39 l – po šeštos (300W) krūvio pakopos. 
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3 pav. Minutinio kraujo tūrio kaita atliekant pakopomis did÷jančius fizinius krūvius 
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Arterin÷s kraujotakos ir minutinio kraujo tūrio santykio kaita provokacinio ir darbinio 

krūvio metu pateikta 4 paveiksle. Lygindami, kaip skirtingi pakopomis did÷jantys kas 1 min ir kas 6 

min fiziniai krūviai santykinai keičia arterin÷s kraujotakos intensyvumą blauzdoje ir registruojamą 

minutinio kraujo tūrio pokyčių procentinį santykį nustat÷me, kad atliekant kas minutę pakopomis 

did÷jantį krūvį šis santykis išliko beveik nepakitęs (0,22 – 0.24%) – iki ketvirtos krūvio pakopos 

(200W) pabaigos.  
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4 pav. Minutinio kraujo tūrio ir arterin÷s kraujotakos blauzdoje santykio kaita %/100 ml audinių, 

atliekant atliekant pakopomis did÷jančius fizinius krūvius 

 

Po penktos (250W)  ir šeštos (300W) krūvio pakopų ÷m÷ did÷ti ir pasiek÷ didžiausią 

procentinę reikšmę 0,38 %. Skirtingai atliekant kas 6 min. pakopomis did÷jantį krūvį šio santykio 

didžiausia reikšm÷ buvo užregistruota po antros (100W) krūvio pakopos tai sudar÷ 0,69%. Ir toliau 

sulig kiekviena krūvio pakopa buvo registruojamas ženklus šio santykio maž÷jimas ir tesiek÷ 

0,24%.  

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Tyrimo rezultatai parod÷, kad pakopomis did÷jančio fizinio krūvio metu kraujotakos kitimo 

procese yra l÷toji ir greitoji kraujotakos aktyv÷jimo faz÷s. Tai, kad l÷toji kraujotakos aktyv÷jimo 

faz÷ ilgiau trunka pas ištvermę lavinančius asmenis (Poderys, 2000), vaizdžiai liudija ne tik apie 

didesnes jų funkcines galimybes, bet ir šių fazių biologinį tikslingumą. Raumenų darbingumo 

rodikliams didel÷s reikšm÷s turi jų aprūpinimas krauju (Depairon, Zicot, 1996; Fitzpatrik et al., 

1996; Hughson et al., 1996; Šilinskas, Poderys, 1999). Fizinio krūvio metu organuose ir audiniuose 

keičiasi kraujotaka. Hemodinamikos perskirstymo mechanizmo d÷ka padid÷ja kraujotaka per 
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aktyvią raumenų grupę, nes dirbantys raumenys reikalauja paspartinti medžiagų apykaitos procesus 

ir pagerinti deguonies papildomo kiekio gavimą. Kai did÷jantys fiziniai krūviai tampa ribiniai, 

greitai intensyv÷janti kraujotaka blauzdoje rodo širdies raumens darbingumo did÷jimo ribą 

(Šilinskas, 2000; Trinkūnas, 2000).  

Lyginant du mūsų tyrimuose taikytus tyrimo protokolus galima konstatuoti, kad registruotų 

rodiklių kitimo atliekant fizinius krūvius vystymosi greitis ir jų dydžiai skyr÷si priklausomai nuo to, 

kokie, t.y. provokaciniai ar darbiniai krūviai buvo taikyti. Darbe apibendrinti tyrimo rezultatai 

padeda suprasti raumenų kraujotakos ir širdies kraujagyslių sistemos greitosios ir l÷tosios 

adaptacijos fiziniams pratimams d÷sningumus, aiškiau suprasti centrines ir periferines kraujotakos 

reakcijas ir jų sąveiką.  

Santykis tarp minutinio kraujo tūrio ir aktyvių raumenų kraujotakos intensyvumo fizinių 

krūvių metu liudija apie tekančio kraujo pasiskirstymą (Тхоревский, 2001). Remiantis autoriaus 

metodiniu modeliu, skaičiavome, kokia minutinio kraujo tūrio dalis tenka blauzdos raumenims, t.y. 

100 cm3 raumens audinio ir pagal šį santykinį dydį paliginome mūsų taikytus (provokacinį ir 

darbinį) krūvius. 

Mokslin÷je literatūroje beveik n÷ra tikslių duomenų apie tai, kaip kūno raumenų grup÷s yra 

apkraunamos veloergometrinio krūvio metu. Be abejon÷s galimos įvairios variacijos ir 

individualumai, tačiau aišku, kad didžiausias krūvis atliekant veloergometro pedalų mynimo 

judesius, tenka pačiai didžiausiai kūno raumenų grupei, t.y. šlaunies raumenims (Maud, Foster, 

1995). N÷ra duomenų ir n÷ra žinoma nei vienos mokslin÷s studijos, kuri vertintų žmogaus arterinio 

kraujo pasiskirstymą kojų raumenyse natūralių lokomocijų metu. Modeliniai eksperimentai su 

gyvūn÷liais (Tschakovsky et al., 1996), o taip pat fiziologijai žinomas kraujo persiskirstymo fizinio 

krūvio metu principas teigia, kad didžiausia kraujo srov÷ yra nukreipiama į aktyvias raumenų 

grupes (Васильева, 1989; Saltin, 1998). Šio tyrimo rezultatai parod÷, kad kraujo srov÷s 

persiskirstymas tarp dirbančių raumenų grupių priklauso nuo krūvio pakopos trukm÷s: atliekant 

ilgesn÷s trukm÷s krūvio pakopas distaliau esančioms raumenų grup÷ms tenka mažesn÷ minutinio 

kraujo tūrio dalis. 

IŠVADA  

Tyrimo rezultatai patvirtino prielaidą, kad atliekant ilgesn÷s trukm÷s kas šešias minutes 

did÷jantį (darbinį) krūvį, reikšmingesnis tampa kraujotakos persiskirstymo mechanizmas ir tęsiant 

krūvį vis didesn÷ kraujo srov÷s dalis tenka didesn÷ms raumenų grup÷ms. 
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ŠIRDIES IR KRAUJAGYSLI Ų SISTEMOS FUNKCINI Ų RODIKLI Ų 

KAITOS YPATYBES ATLIEKANT KARTOTINIUS KR ŪVIUS NUGAROS 

RAUMENIMS LAVINTI 

 

J. Poderys1, V. Poškaitis2, B. Miseckait÷1 

Lietuvos kūno kultūros akademija 1, Lietuvos sveikatos mokslų universiteto Kauno medicinos akademija 2 

Santrauka  

Įvairaus pobūdžio fiziniai krūviai skirtingu laipsniu aktyvina atskiras fiziologines sistemas 

tod÷l suminio krūvio poveikis, atliekant įvairaus pobūdžio fizinius krūvius, gali išryškinti centrinių 

ir periferinių mechanizmų sąsajas, t. y. atskleisti esmines sinergijas tarp ŠKS centrinių ir 

periferinių rodiklių. Šio darbo tikslas – nustatyti ŠKS funkcinių rodiklių kaitos ypatybes atliekant 

kartotinius krūvius nugaros raumenims lavinti. Tyrime dalyvavo 27 sąlyginai sveiki savanoriai 

vyrai (amžius –32,7 ± 1,8 m., ūgis – 180,9 ± 0,03 cm). Pirmiausia visi tiriamieji atliko pakopomis 

did÷jantį krūvį veloergometru ir pagal jų fizinio darbingumą buvo suskirstyti į du pogrupius: 1 – 

tiriamieji pirmojo tyrimo metu geb÷ję atlikti apkrovą 250 W ir daugiau (didesnio fizinio 

darbingumo pogrupis). 2 – tiriamieji pirmojo tyrimo metu geb÷ję atlikti apkrovą mažiau nei 250 W 

(mažesnio fizinio darbingumo pogrupis). Po dviejų dienų tiriamieji atliko tris krūvius nugaros 

raumenims lavinti liemens lenkimo judesys) – 20–25 s treniruoklyje. Poilsio intervalai tarp krūvių – 

2 min., tiriamajam stovint. Kas 30 s buvo registruojama 12 standartinių atvadų EKG  ir matuojam 

AKS. 

Gauti tyrimo rezultatai leido daryti išvada jog aliekant regioninio pobūdžio kartotinus 

krūvius (pratimą nugaros raumenims lavinti) raumenų kraujotakos ir deguonies tiekimas aktyviems 
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raumenims gali būti pasiekiamas skirtingu laipsniu aktyvuojant centrinius ir periferin÷s 

kraujotakos mechanizmus. Žemesnio nei vidutinis funkcinio parengtumo asmenų tokio paties 

laipsnio pulsinio AKS pasikeitimas įvyksta d÷l reikšmingai didesnio sistolinio AKS padid÷jimo 

(centro - širdies darbas), tai aukštesnio nei vidutinis funkcinio parengtumo asmenų tokio paties 

laipsnio pulsinio AKS pasikeitimas įvyksta d÷l didesnio diastolinio AKS sumaž÷jimo (periferinių 

kraujagyslių vazodiliatacija). 

Raktažodžiai: fizinis krūvis, elektrokardiograma, centrin÷ ir periferin÷ kraujotaka  

ĮVADAS 

Širdies ir kraujagyslių sistema (ŠKS), jos funkcinis parengtumas yra labai svarbūs veiksniai, 

lemiantys organizmo greitosios ir ilgalaik÷s adaptacijos prie fizinių krūvių ypatybes (Vainoras, 

1996; Poderys, 2004 ir kt). Įrodyta, kad nesportuojančiųjų ir didelio meistriškumo sportininkų 

funkcin÷s būsenos kaitą krūvio metu lemiantys mechanizmai, jų reikšmingumas prisitaikant prie 

atliekamo krūvio iš dalies skiriasi ir yra individualūs (Poderys, 2003). Pavyzdžiui, ištverm÷s krūvių 

metu, nesportuojančių žmonių grup÷je, stebimi žymūs funkciniai išeminiai reiškiniai miokarde, o 

sportuojančiųjų greitumo j÷gos rungtyse – tik nedidelio laipsnio, o ištvermę lavinančių žmonių 

grup÷je registruojama EKG nerodo jokių funkcinių išeminių reiškinių (Yazigi et al., 1998; Jernberg 

et al., 1999; Poderys 2000; 2002; Noakes, 2002 ir kt). 

Atlikta labai daug tyrimų aiškinantis centrinių ir periferinių ŠKS mechanizmų veikimą ir jų 

sąveikas, tačiau aktualu yra išsiaiškinti kokia seka aktyvuojami centriniai ir periferinių kraujotakos 

reguliavimo mechanizmai, kokia yra jų tarpusavio sąveika. Žinoma, kad įvairaus pobūdžio fiziniai 

krūviai skirtingu laipsniu aktyvina atskiras fiziologines sistemas tod÷l suminio krūvio poveikis, 

atliekant įvairaus pobūdžio fizinius krūvius, gali išryškinti centrinių ir periferinių mechanizmų 

sąsajas, t. y. atskleisti esmines sinergijas tarp ŠKS centrinių ir periferinių rodiklių. Šio darbo tikslas 

– nustatyti ŠKS funkcinių rodiklių kaitos ypatybes atliekant kartotinius krūvius nugaros raumenims 

lavinti. 

TYRIMO METODIKA 

Tyrime dalyvavo 27 sąlyginai sveiki savanoriai, neturintys skundų d÷l sveikatos sutrikimų 

vyrai: amžius –32,7 ± 1,8 m., ūgis – 180,9 ± 0,03 cm, KMI – 25,3 ± 0,6 kg/m2. Pirmiausia visi 

tiriamieji atliko pakopomis did÷jantį krūvį veloergometru ir pagal jų fizinio darbingumą buvo 

suskirstyti į du pogrupius: 1 – tiriamieji pirmojo tyrimo metu geb÷ję atlikti apkrovą 250 W ir 

daugiau (didesnio fizinio darbingumo pogrupis). 2 – tiriamieji pirmojo tyrimo metu geb÷ję atlikti 

apkrovą mažiau nei 250 W (mažesnio fizinio darbingumo pogrupis). Po dviejų dienų tiriamieji 

atliko tris krūvius nugaros raumenims lavinti – pratimas liemens tiesimas atremtyje ant šlaunų 
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treniruoklyje. Judesy, atliekant liemens tiesimą – 10 sek. ir grįžimas ir pradinę pad÷tį (liemens 

lenkimo judesys) – 20–25 sek. Poilsio intervalai tarp krūvių – 2 min., tiriamajam stovint. Su 

kompiuterine EKG registravimo programa „Kaunas-krūvis“ buvo registruojama 12 standartinių 

atvadų EKG prieš pratimo atlikimą, pradin÷je pad÷tyje pasibaigus kiekvienam nusilenkimo judesiui, 

iš kart baigus pratimą ir kas 30 sek poilsio metu, AKS buvo registruojama prieš pratimo atlikimą, 

iškart baigus pratimą ir kas 1 min. poilsio metu, stovint. Po paskutinio krūvio visi ŠKS rodikliai 

buvo toliau registruojami pirmąsias keturias minutes tiriamajam stovint. 

TYRIM Ų REZULTATAI 

Pirmajame paveiksle parodyta ŠSD kaita, tris karus pakartojant pratimą nugaros raumenims 

lavinti. Tyrimo metu užregistruota ŠSD reikšmių did÷jimas su kiekvienu sekančiu pratimo 

kartojimu liudijo apie krūvio sumavimosi efekto pasireiškimą. Nebuvo statistiškai patikimo 

skirtumo tarp pogrupių (p<0,05) nei po pirmojo, nei po antrojo , nei po trečiojo krūvio, kai 

lyginome maksimalias ŠSD reikšmes, užregistruotas šiame tyrime. 
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1 pav. ŠSD kaita atliekant pratimą nugaros raumenims lavinti. 

 

Vertinat pulsinio AKS kaitą atliekant krūvius nugaros raumenims lavinti galima išskirti tai, 

kad trečiojo krūvio metu labiausiai išryšk÷jantis skirtumas tarp pogrupių buvo reikšmingi didesnis 

pulsinio AKS pasikeitimas atliekant krūvį, ir antra, greitas atsigavimas po krūvio (2 pav.). Tuo tarpu 

žemesnio nei vidutinis funkcinio parengtumo asmenims po krūvio buvo būdinga l÷tas atsigavimas. 

Tokio pat tik mažiau išreikšta šio rodiklio kaita atsigavimo metu buvo užregistruota ir po pirmojo ir 

po antrojo krūvio.  
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Vertinant pulsinio AKS kaitą radome, kad žemesnio nei vidutinis funkcinio parengtumo 

asmenims pulsinio sl÷gio amplitud÷ po pirmo ir antro krūvių buvo užregistruoti didesn÷s rodiklio 

reikšm÷s, o trečiojo pratimo pakartojimo metu reikšmingų skirtumų tarp grupių nebuvo(p>0,05). 

Palyginus pulsinio AKS pasikeitimo dydį krūvio metu radome, kad šios kaitos ypatyb÷ buvo ta, jog  

pasikeitimą l÷m÷ skirtingi kiti sl÷gio parametrai, t.y. jeigu žemesnio nei vidutinis funkcinio 

parengtumo asmenų daugiau kiti d÷l sistolinio AKS pasikeitimo, tai aukštesnio nei vidutinis 

funkcinio parengtumo asmenų  tokio paties laipsnio pulsinio AKS pasikeitimas įvykdavo d÷l 

ženkliai didesnio diastolinio AKS sumaž÷jimo. Ir tai labiausiai buvo akivaizdu palyginant trečiojo 

pratimo kartojimo metu užregistruotas sistolinio bei diastolinio sl÷gio reikšmes: nuo 32,4± 

4,2mmHg padid÷jo iki 49,6±6,3 mmHg – žemesnio nei vidutinis funkcinio parengtumo asmenų 

grup÷je  ir nuo 34,0±2,8 mmHg padid÷jo iki 49,8±4,3 mmHg – aukštesnio nei vidutinis funkcinio 

parengtumo asmenų grup÷je. 
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2 pav. AKS kaita atliekant pratimą nugaros raumenims lavinti. 
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REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Ryšys tarp aktyviai dirbančių raumenų ir širdies kraujagyslių sistemos yra sud÷tingas. Šį 

sud÷tingumą lemia tai, jog raumuo dirba ne izoliuotai, ne atskiroje savoje sistemoje, bet visame 

organizme, kartu su kitų raumenų grup÷mis, vidaus organais, funkcionuojant visoms kitoms 

fiziologin÷ms sistemoms (Shephard, 1987; Vainoras,1996; Poderys, 2000; Тхоревский, 2001; 

Hughson et al., 2007). Nepaisant daugyb÷s mokslinių studijų vis dar neaišku, kaip ir kokia seka 

vyksta atskiri procesai, kai, atliekant fizinį krūvį, dalyvauja skirtingos funkcin÷s raumenų grup÷s, 

kai fizinis krūvis atliekamas neįprastose kūno pad÷tyse, kai, ilgai tęsiant krūvį ar vis didinant krūvio 

intensyvumą, atsiranda širdies funkcijos ribotumas, kaip veikia centrinių ir periferinių kraujotakos 

reguliavimo mechanizmai, kokia yra jų tarpusavio sinergin÷ sąveika. Analizuojant tokių tyrimų 

duomenis vertingas yra sisteminis požiūris (Тхоревский, 2001; Poderys, 2004; Lungarella et al., 

2007) ir integruotas organizmo funkcin÷s būkl÷s vertinimo modelis teikiantis galimybę rasti 

atsakymus į šiuos fiziologijai ir klinikinei praktikai aktualius klausimus (Jasiūnas, Vainoras, 1997; 

Kajenien÷, 2008). 

AKS pulsinis sl÷gis ir jo kitimas yra labai reikšmingas raumenų aprūpinimo krauju rodiklis 

(Schmidt, Thews, 1996; Poderys, 2000; Buliuolis ir kt., 2003). Širdis, kaip siurblys, sukuria 

atitinkamą sl÷gį – sistolinį kraujo sl÷gį, tuo tarpu diastolinio kraujo sl÷gio dydis labai didele dalimi 

priklauso nuo kraujagyslių bendrojo periferinio pasipriešinimo (Schmidt, Thews, 1996; 

Тхоревский, 2001), taigi, pulsin÷ AKS amplitud÷ ir yra tas gradientas, lemiantis kraujo srov÷s 

tūrinį greitį, o kartu ir raumenų aprūpinimą krauju. J. Poderys (2000) venin÷s okliuzijos metodu 

vertindamas arterin÷s kraujotakos intensyvumo pokyčius ir AKS rodiklių kitimą, atliekant 

pakartotinius greitumo ir j÷gos pobūdžio krūvius, nustat÷ stiprų koreliacinį ryšį tarp šių rodiklių 

pokyčių. 

Kraujotaka dirbančiuose raumenyse yra reguliuojama per nervin÷s vazokonstrikcijos ir 

metabolin÷s vazodiliatacijos efektų sąveiką, dažniausiai vyraujant metabolinei vazodiliatacijai. 

Širdies veiklos reguliavimo pasikeitimai fizinio krūvio įtakoje didele dalimi priklauso nuo fizinio 

krūvio moduliuojančios įtakos baroreflekso funkcijai (Žemaityt÷, 1997). Autonominis atsakas į 

širdies susitraukimų dažnio reguliavimą atliekant fizinį krūvį yra labai greitas ir dažniausiai 

nusakomas „centrinių komandų“ (Rowell, 1997) terminu. Iš didžiųjų smegenų žiev÷s motorinių 

centrų motoriniai signalai lygiagrečiai su impulsais raumenims, siunčiami ir autonominei nervų 

sistemai, kuri sumažina širdies parasimpatinį slopinimą ir ŠSD dažn÷ja prad÷jus pratimą jau nuo 

sekančio širdies tvinksnio, o maksimalų ŠSD gali pasiekti per 15 sekundžių (Žemaityt÷, 1997). ŠSD 

kaitos ypatyb÷s atliekant fizinius krūvius yra pakankamai išsamiai išnagrin÷tos, tačiau dauguma 

studijų yra atliktos tyrin÷jant sportuojantįjį įprastose stovimoje, s÷dimoje ir gulimoje pad÷tyse. 
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Mūsų tyrin÷tas nugaros lavinimo pratimas buvo dar kitokio pobūdžio ir tod÷l, tik÷tina, kad tai tur÷jo 

išskirtinos įtakos barorefleksinei ŠKS reguliacijai ir AKS rodiklių kaita neabejotinai priklaus÷ nuo 

šio reguliavimo mechanizmo.  

Pripažįstama, kad AKS did÷jimas fizinio krūvio metu yra simpatin÷s įtakos did÷jimo 

pasekm÷ ir tam didel÷s įtakos turi pakitusi barorefleksin÷ funkcija (Žemaityt÷, 1997). Neabejotina 

kad mūsų tyrin÷to pratimo pradin÷, t.y. horizontali kūno pad÷tis ir lenkimasis liemeniu žemyn tur÷jo 

reikšmingos įtakos barorefleksinei ŠKS veiklos reguliacijos mechanizmų hierarchijai. Tačiau šis 

išskirtinas kūno pad÷ties ir krūvio poveikių derinys kol kas n÷ra išsamiai išnagrin÷tas. 

IŠVADA 

Atliekant regioninio pobūdžio kartotinus krūvius (pratimą nugaros raumenims lavinti) 

raumenų kraujotakos ir deguonies tiekimas aktyviems raumenims gali būti pasiekiamas skirtingu 

laipsniu aktyvuojant centrinius ir periferin÷s kraujotakos mechanizmus. Žemesnio nei vidutinis 

funkcinio parengtumo asmenų tokio paties laipsnio pulsinio AKS pasikeitimas įvyksta d÷l 

reikšmingai didesnio sistolinio AKS padid÷jimo (centro - širdies darbas), tai aukštesnio nei 

vidutinis funkcinio parengtumo asmenų tokio paties laipsnio pulsinio AKS pasikeitimas įvyksta d÷l 

didesnio diastolinio AKS sumaž÷jimo (periferinių kraujagyslių vazodiliatacija). 
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Santrauka 

 

Skirtumai ilgalaik÷s adaptacijos reakcijose tarp greitumo j÷gos ar ištverm÷s fiziniams 

krūviams predisponuotų asmenų, verčia atlikti naujus tyrimus ir naujai vertinti ilgalaik÷s 

adaptacijos ypatybes (Rogozkin, 2001; Woods et al. 2000; Jones et al., 2002). Šio tyrimo tikslas - 

nustatyti kaip didelio meistriškumo sprinterių raumenų darbingumą veikia dviejų savaičių 

koncentruotų aerobinio pobūdžio treniruot÷s mezociklas. Tyrime dalyvavo devyni didelio 

meistriškumo, aktyviai sportuojantys Lietuvos didelio meistriškumo lengvaatlečiai sprinteriai (kūno 
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mas÷s indeksas - 22,39 ± 0,66, amžius 20,44 ± 0,67). Tyrimai buvo atliekami du kartus, t.y. prieš 

dviejų savaičių trukm÷s koncentruotų aerobinių krūvių treniruot÷s mezociklą ir sekančią dieną po 

jo. Abiejų tyrimų metu tiriamieji po 10 min. individualios mankštos atliko 3 vienkartinius 

maksimalius vertikalius šuolius su rankų mostu ir po trumpo poilsio atliko 30 s trukm÷s vertikalaus 

šuoliavimo testą didžiausiomis pastangomis. Tai klasikinio 60 s Bosco testo modifikacija, 

sutrumpinant jį iki 30 s. Šio testo metu tiriamieji atsistoję ant kontaktin÷s platformos vieną po kito 

atliko šuolius didžiausiomis pastangomis. Šuoliai buvo atliekami vienas po kito nemojant rankų, 

rankomis buvo tik palaikoma pusiausvyra. Vertikalaus šuolio aukščiui matuoti kontaktin÷ platforma 

buvo sujungta su kompiuteriu. Jame įrengta kompiuterine programa buvo apskaičiuojamas: atliktų 

šuolių aukštis (cm); raumenų santykinis galingumas (N/m); rodiklių sumaž÷jimas (d proc.); visų 

atliktų šuolių aukščio suma (Σ). 

Treniruot÷s mezocikle taikyti aerobinio pobūdžio krūviai netur÷jo didel÷s įtakos (p>0,05) 

sprinterių 30 s maksimalių šuolių serijos rezultatams, jeigu vertinti šuolio aukščio rodiklio kaitą ir 

iš viso per 30 s atliktų šuolių aukščio sumą (p>0,05). Taip pat nesiskyr÷ ir vienkartinio šuolio 

aukščio rezultatai. Po koncentruoto aerobinio treniruot÷s mezociklo santykinis raumenų 

galingumas buvo statistiškai patikimai mažesnis (p<0,05), d÷l ko stebime ir ženkliai pailg÷jusias 

atsispyrimo trukmes. Taigi, nors šuolio aukštis išliko nepasikeitęs, tačiau po ištverm÷s krūvių 

tiriamųjų judesiai buvo l÷tesni ir d÷l to sportininkai atliko ir mažesnį kiekį šuolių. 

Išvada. Didelio meistriškumo sprinteriams dviejų savaičių trukm÷s treniruot÷s mezocikle, 

atlikus koncentruotus aerobinius krūvius, sumaž÷ja raumenų santykinio galingumo rodikliai. 

Raktažodžiai: Sprinteriai, aerobiniai krūviai, raumenų galingumas. 

 

ĮVADAS 

 

Vis ger÷jantys varžybų rezultatai pasiekiami nuolat didinant funkcines organizmo galimybes 

(Bompa, 1999). Tam turi būti parenkama tinkama treniruot÷s krūvio apimtis ir intensyvumas, kurie 

lemia būtinus funkcinius ir morfologinius pokyčius, vieną ar kitą sportininko ypatybę 

(Stanislovaitis ir kt., 2006). Žmogaus griaučių raumenų funkcin÷s galimyb÷s, adaptaciniai 

mechanizmai ir funkcinio paj÷gumo didinimo būdai visada domino mokslininkus ir tyr÷jus. 

Praktika patvirtina suminį kelerių pratybų krūvio poveikį sportininko organizmui, tod÷l treniruot÷s 

suskirstytos į kelias fazes, mezociklus, mikrociklus ir pan. Kad organizmas geb÷tų atlikti specifinius 

krūvius būtina gerinti organizmo funkcinį paj÷gumą. Tod÷l sportin÷s formos siekimo faz÷s pirmame 

etape gerinamas svarbiausių organizmo funkcinių sistemų darbas (Stanislovaitis ir kt., 2006). Šios 

faz÷s metu svarbu tinkamai parinkti krūvius nepakenkiant sprinterių raumenų greitumo savyb÷ms. 

Skirtumai ilgalaik÷s adaptacijos reakcijose tarp greitumo j÷gos ar ištverm÷s fiziniams krūviams 
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predisponuotų asmenų, verčia atlikti naujus tyrimus ir naujai vertinti ilgalaik÷s adaptacijos ypatybes 

(Rogozkin, 2001; Woods et al., 2000; Jones et al., 2002). Visų pirma, svarbu žinoti kaip sportininko 

organizmo reakcijas paveikia priešingo kryptingumo fiziniai krūviai negu jo genetin÷ 

predispozicija. Kol kas mažai žinoma darbų, kuriuose nagrin÷jama raumenų darbingumo kaita 

aerobinio pobūdžio treniruočių mezociklo įtakoje.  

Šio darbo tikslas - nustatyti kaip didelio meistriškumo sprinterių raumenų darbingumą 

paveikia dviejų savaičių trukm÷s koncentruotų aerobinio pobūdžio krūvių treniruot÷s mezociklas.  

TYRIMO METODIKA 

Tyrime dalyvavo 9 didelio meistriškumo, sportuojantys Lietuvos lengvaatlečiai sprinteriai 

(kūno mas÷s indeksas - 22,39 ± 0,66, amžius 20,44 ± 0,67).  

Tyrimai buvo atliekami du kartus, t.y. prieš dviejų savaičių trukm÷s koncentruotų aerobinių 

krūvių treniruot÷s mezociklą ir sekančią dieną po jo. Abiejų tyrimų metu tiriamieji po 10 min. 

individualios mankštos atliko 3 vienkartinius maksimalius vertikalius šuolius su rankų mostu ir po 

trumpo poilsio atliko 30 s trukm÷s vertikalaus šuoliavimo testą maksimaliomis pastangomis. Tai 

klasikinio 60 s Bosco testo (Bosco, 2000) modifikacija, sutrumpinant jį iki 30 s. Šio testo metu 

tiriamieji atsistoję ant kontaktin÷s platformos vieną po kito atliko šuolius didžiausiomis 

pastangomis. Šuoliai buvo atliekami vienas po kito nemojant rankų, rankomis buvo tik palaikoma 

pusiausvyra. Vertikalaus šuolio aukščiui matuoti kontaktin÷ platforma buvo sujungta su 

kompiuteriu. Jame įrengta kompiuterine programa buvo apskaičiuojamas: atliktų šuolių aukštis 

(cm); raumenų santykinis galingumas (N/m); rodiklių sumaž÷jimas (d proc.); visų atliktų šuolių 

aukščio suma (Σ). 

Matematin÷ statistika. Visais atvejais buvo vertinamas aritmetinis vidurkis ( x ) ir 

standartinis nuokrypis (s), aritmetinio vidurkio paklaida ( Sx ) Tyrimais nustatant rodiklių rezultatų 

vidurkių skirtumo patikimumą taip pat buvo naudojamas dvipusis priklausomų imčių Stjudento t–

kriterijus. Patikimas skirtumas tarp lyginamųjų dydžių buvo tada, kai paklaida neviršydavo 5 proc., 

t. y. p<0,05.  

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Lyginant tirtų sprinterių maksimalaus vienkartinio šuolio rezultatus prieš ir po koncentruotų 

aerobinių krūvių treniruot÷s mezociklo, neradome statistiškai patikimo skirtumo (p>0,05) tarp šio 

rodiklio reikšmių (1 pav.).  
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1 pav. Vienkartinio šuolio aukščio rezultatai prieš koncentruotų aerobinių krūvių treniruot÷s 

mezociklą ir po jo 

 

Antrame paveiksle parodyta kaip kito vertikalaus šuolio aukštis tiriamiesiems atliekant 30 s 

šuoliavimą maksimaliomis pastangomis. Treniruot÷s mezocikle taikyti aerobinio pobūdžio krūviai 

netur÷jo didel÷s įtakos(p>0,05) sprinterių 30 s maksimalių šuolių serijos rezultatams, jeigu vertinti 

šuolio aukščio rodiklio kaitą ir iš viso per 30 s atliktų šuolių aukščio sumą (p>0,05). Iš viso per 30 s 

atliktų šuolių aukščio suma pirmojo tyrimo metu buvo - 1040,7±55,0 m ir antrojo tyrimo metu - 

1011,9±44,8 m . 
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2 pav. Šuolių aukščio kaita atliekant 30 s šuoliavimą maksimaliomis pastangomis prieš 

koncentruotų aerobinių krūvių treniruot÷s mezociklą ir po jo 
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3 pav. Šuolių santykinio atsispyrimo galingumo kaita atliekant 30 s šuoliavimą 

maksimaliomis pastangomis prieš koncentruotų aerobinių krūvių treniruot÷s mezociklą ir po jo 

Pastaba: * - p<0,05 I tyrimo šuolių galingumą lyginant su II tyrimu 

 

Kaip matyti 3 paveiksle, pateikiančiame santykinio atsispyrimo galingumo kaitą, po 

koncentruoto aerobinio treniruot÷s mezociklo santykinis raumenų galingumas buvo statistiškai 

patikimai mažesnis (p<0,05), d÷l ko stebime ir ženkliai pailg÷jusias atsispyrimo trukmes. Taigi, nors 

šuolio aukštis išliko nepasikeitęs, tačiau po ištverm÷s krūvių tiriamųjų judesiai buvo l÷tesni ir d÷l to 

atliko ir mažesnį kiekį šuolių. Paskaičiavus procentinį atsispyrimo santykinio galingumo 

sumaž÷jimą per 30 s gavome, kad tiek I tyrimo (37,4 %) tiek II tyrimo metu (37,7 %) santykinio 

galingumo sumaž÷jimas nesiskyr÷. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Optimalių fizinių krūvių problema yra viena iš centrinių tarp sporto treniruot÷s specialistų 

sprendžiamų problemų. Labai svarbu yra surasti esmines sąsajas tarp atliekamų treniruot÷s krūvių ir 

siekiamų ilgalaik÷s adaptacijos efektų. Aprašant treniruot÷s efektus (tiesioginis, liekamasis, 

suminis) autoriai stebi, kad būdingiausia sportininko nuovargio būsena ir kumuliatyvinio treniruot÷s 

efekto rezultatas yra aukštas darbingumas. Treniruot÷s mezociklo pabaigoje sportininko 

darbingumas n÷ra padid÷jęs, priešingai – pasireiškia suminis treniruot÷s efektas, kuris nusakomas 

d÷l treniruot÷s krūvių poveikio įvykusių pokyčių visuma, tam tikru nuovargio laipsniu (Elliott, 

1998, Garcin, 2003; King et al., 2000). Mūsų gauti tyrimo rezultatai, vertinant raumenų darbingumo 
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rodiklius, parod÷, kad tiriamieji geb÷jo pasiekti tokius pačius šuolių aukščio rezultatus, o 

sumaž÷jusį raumenų susitraukimo galingumą kompensuodavo pailg÷jusia atsispyrimo trukme. 

Gauti šio tyrimo rezultatai parod÷, kad santykinai ir nedidel÷s trukm÷s (dvi savait÷s) 

koncentruoti aerobiniai krūviai paveikia sprinterių raumenų susitraukimo ypatybes. Panašius 

tyrimus atlikę autoriai nustat÷, kad ištverm÷s krūvių mezociklas padidina raumenų oksidacinį 

potencialą ir neįtakoja raumenų dydžio ir skaidulų tipo pokyčių (Carter et al., 2001). Taip pat 

nustatyta, kad trumpalaik÷ ištverm÷s treniruot÷ sumažina raumenų glikogenolizę (Chesley, 

1996)Jau atlikus kelias treniruotes pastebimas aerobinio darbingumo pager÷jimas (Cadefau et al., 

1994; Green et al., 1992). Tai siejama su nervų raumenų ir/arba širdies ir kraujagyslių sistemų 

valdymo pokyčiais, d÷l ko pager÷ja raumenų skaidulų panaudojimas, metabolizmas, kraujo 

paskirstymas. Nustatyta, kad po aerobin÷s ištverm÷s treniruočių: raumenyse mažiau susidaro 

laktato, kadangi pasikeičia metabolizmą kontroliuojančių metabolinių signalų koncentracija 

(Dudley et al., 1987; Crewther, 2006) ir tai mažiau aktyvina anaerobinę glikolizę. Ekonomiškiau 

naudojamas ir ilgame darbe “taupomas” raumenų glikogenas (Karlsson et al., 1972). 

Šiame straipsnyje analizuojama suminis treniruot÷s efektas, t.y. parodyta koncentruotų 

aerobinių krūvių treniruot÷s mezociklo įtaka didelio meistriškumo sprinterių raumenų darbingumo 

rodikliams. Nors treniruot÷s tikslas yra kumuliatyvinio treniruot÷s efekto gavimas, tačiau pastarasis 

tiesiogiai susijęs su suminiu treniruot÷s efektu - pratybose atliktų fizinių krūvių sukeltų vidinių 

pokyčių organizme. 

IŠVADA 

Didelio meistriškumo sprinteriams dviejų savaičių trukm÷s treniruot÷s mezocikle, atlikus 

koncentruotus aerobinius krūvius, sumaž÷ja raumenų santykinio galingumo rodikliai. 
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DARBUOTOJŲ UGDYMAS ŠIUOLAIKINöJE SPORTO MOKYKLOJE 
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Santrauka 

 Straipsnyje gilinamasi į darbuotojų ugdymo procesą šiuolaikin÷je sporto mokykloje – 

organizacijoje vykdančioje talentingų sportininkų paiešką, jų atranką ir rengimą. Iškeliama sporto 

organizacijos tapsmo besimokančia organizacija svarba, kaip s÷kmingos jos veiklos ir tikslų 
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realizavimo prielaida. Analizuojamas individo ir organizacijos geb÷jimas aptikti naujas žinias bei 

greičiau jas pritaikyti veikloje, įtakotoje įvairių pokyčių, susijusių tiek su sporto mokslo kaita, tiek 

ir su sporto organizavimo ir valdymo sistemos socialinio ir politinio reikšmingumo pl÷tote. 

 Organizuota apklausa raštu pasirenkant instrumentu klausimyną, kuris leido atskleisti 

darbuotojų požiūrį į personalo ugdymą organizacijoje, dalyvavimą kvalifikacijos k÷lime bei požiūrį 

į ugdymo priemonių taikymo efektyvumą. Tiriamąją imtį tyrime sudar÷ 80 įvairių sporto šakų 

trenerių iš Kauno miesto valstybinių sporto mokyklų (n=10). 

 Apibendrinant tyrimo duomenis, manytina, kad Kauno miesto sporto mokyklų treneriai iš 

dalies jaučia organizacijos rūpestį jų ugdymo procesu bei patys suinteresuoti kelti savo 

kvalifikaciją ir yra pasirengę tobul÷ti bei prisitaikyti prie pokyčių. Jų manymu tai padeda 

adaptuotis kintančioje profesin÷je veikloje, geriau atlikti tiesioginį darbą, pakilti pareigose. Kaip 

labiausiai ugdančius veiksnius treneriai išskyr÷ įvairius tobulinimosi ir kvalifikacijos k÷limo kursus, 

kitų darbin÷s veiklos steb÷jimą ir darbą grup÷se. 

Raktažodžiai: darbuotojų ugdymas, sporto organizacija, žmogiškųjų išteklių valdymas. 

 

ĮVADAS 

 

Dabartinis XXI amžius dažnai įvardijamas kaip kintančių paradigmų laikotarpis, kurio 

esminis bruožas – nesibaigiantys bei vis spart÷jantys pokyčiai, tapę gyvenimo norma. Juos 

neįmanoma ignoruoti, o norint suvaldyti tegalima m÷ginti prisiderinti prie jų tempo. Neišimtis ir 

šiandienin÷ sporto sistema –  sritis, pasižyminti ypatinga dinamika (Čingien÷, Laskien÷, 2004). 

Įvairūs pokyčiai, susiję tiek su sporto organizavimo ir valdymo sistemos socialinio ir politinio 

reikšmingumo pl÷tote, vietinio lygio sporto organizavimo ir valdymo struktūrų racionalizavimu ir 

atnaujinimu, skaidria veikla, tiek ir su sportininkų rengimo charakteristikomis, didina reikalavimus 

kiekvienai šiuolaikinei sporto organizacijai (Mikalauskas ir kt, 2004). Sportinis meistriškumas, 

aukšti rezultatai, tapdami prestižo ir pelno šaltiniu, įgalina vis plačiau analizuoti ne tik sportininkų 

rengimo klausimus, tačiau atkreipti d÷mesį į s÷kmingą sporto organizacijų veiklą, akcentuojant tiek 

pačios sporto organizacijos vadybą, tiek ir žmogiškųjų išteklių valdymą visoje šiuolaikin÷s sporto 

organizacijos vadybos sistemoje (Taylor ir kt. 2008, Chelladurai, Madella, 2006, Mikalauskas, 

2006, Čingien÷ ir kt., 2003).  

Sportininkų tapsmas ryškia talentinga individualybe, gebančia varžybose išlaikyti didžiulę 

konkurenciją bei pritraukiančia žiūrovus – ilgas procesas. Viena svarbių šiandieninio 

profesionaliojo sporto problemų įvardijama talentingų sportininkų paieška, jų atranka ir rengimas 

(Karoblis, 2005). Šis procesas priklauso ir nuo efektyvios sporto mokyklų veiklos,  kurią didele 

dalimi lemia šių organizacijų darbuotojų – sporto trenerių – kompetencijos struktūra. Analizuojant 
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pastarąją būtina akcentuoti nuolatinius pokyčius šiandieniniame sportininkų rengime, kuriuos lemia 

sporto mokslo vystymąsis. Taigi, tampa akivaizdu, jog šiandienin÷m sporto organizacijom 

nebepakanka tik kaupti informaciją ar žinias, siekiant užtikrinti greitą reagavimą į aplinkos 

pokyčius. S÷kmingai veikti gali tik tos organizacijos, kurios sugeba greičiau mokytis bei efektyviau 

panaudoti turimas žinias. Tod÷l, nuolatin÷je kaitoje, individo ir organizacijos geb÷jimas aptikti 

naujas žinias bei greičiau pritaikyti jas veikloje leidžia užtikrinti darbuotojų veiklos s÷kmę, o kartu 

atskirų sporto organizacijų veiklos s÷kmę.  

Deje tiek individų, tiek organizacijų atžvilgiu tai vyksta ne visada. Pastebima, jog  sporto 

organizacijos yra linkusios smarkiai priešintis naujov÷ms (Laskien÷, 2003). Šiame kontekste tampa 

svarbu analizuoti veiksnius, lemiančius šių organizacijų geb÷jimą palankiai priimti išor÷s pokyčius 

ir s÷kmingai adaptuotis, nes nuo to  priklauso s÷kminga veikla konkurencin÷je aplinkoje. O tam, 

visų pirma, būtinas kiekvienos sporto organizacijos tapsmas besimokančia organizacija. Tik÷tina, 

kad jos  sukūrimas  suteiks galimybę ugdyti darbuotojus, atskleidžiant jų potencialą lanksčiau ir 

efektyviau reaguoti į aplinkoje ir organizacijų viduje vykstančius pokyčius (Slack, Parent, 2006, 

Garalis, 2004). Analizuojant besimokančios sporo organizacijos bruožus, tampa svarbu išsiaiškinti 

koks vaidmuo šiame procese tenka jos narių ugdymui. 

Tyrimo objektas – darbuotojų ugdymas. 

Tyrimo tikslas  – įvertinti darbuotojų ugdymo procesą sporto mokykloje. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Siekiant užsibr÷žto tikslo tyrimo metu buvo apklausiami Kauno miesto sporto mokyklose 

(n=10) dirbantys treneriai. Tiriamųjų imties tipas yra tikslinis, patogusis. Imtis reprezentuoja 

įvairias trenerių amžiaus grupes, darbo patirtį, jų kompetencijas, kurios leidžia atskleisti darbuotojų 

ugdymą ir jo specifiką sporto mokyklose. Tyrimo metu buvo išplatinta 90 anketų įvairių sporto šakų 

treneriams. Teisingai užpildytų grįžo 80 – atsako dažnis 88,9 proc.  Kiekybiniu tyrimu buvo 

apklausta 80 trenerių (38 moterys (47,5 proc.) ir 42 vyrai (52,5 proc.)), dirbančių Kauno miesto 

sporto mokyklose. Didžioji dalis apklaustųjų (42,5 proc.) yra iki 30 metų amžiaus bei vyresni nei 50 

metų (25 proc.). Daugiau nei trečdalis (33,75 proc.) apklausoje dalyvavusių trenerių turi 20 metų ir 

daugiau darbo stažą, tačiau nemaža dalis respondentų (26,25 proc.)  treneriais dirba ne ilgiau kaip 3 

metus. 

Tyrimas atliktas pagal parengtą klausimyną. Jį sudaro klausimai, leidžiantys analizuoti 

darbuotojų požiūrį į personalo ugdymą organizacijoje, dalyvavimą kvalifikacijos k÷lime bei požiūrį 

į ugdymo priemonių efektyvumą. 
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Tyrimas buvo atliekamas 2010 m. vasario – kovo m÷nesiais Kauno miesto valstybin÷se 

sporto mokyklose (n=10). D÷l apklausos iš anksto buvo susitarta su sporto mokyklų vadovais. 

Apklausa buvo vykdoma remiantis anonimiškumo ir savanoriškumo principais. 

Aprašomoji statistika naudota surinktų klausimynų duomenų analizei, modeliuojant 

empirinius grafikus, lenteles. Aprašomosios statistikos pagrindu atliktas pirminis kiekybinių 

duomenų apdorojimas. Surinktų klausimynų duomenys suvesti ir apdoroti naudojant SPSS 16.0 

(Statistical Package for the Social Sciences) programinį paketą.  

 

TYRIMO REZULTATAI 

  

Tyrimo rezultatai atskleid÷, jog dauguma trenerių (76,25 proc.), dirbančių sporto 

mokyklose, įsitikinę, kad sporto mokykla kaip organizacija yra linkusi reaguoti į aplinkos pokyčius.  

Daugiau kaip pus÷ apklaustųjų (56,25 proc.) teigia, kad organizacijų vadovai nuolat akcentuoja 

mokymąsi ir tobul÷jimą, 20 proc. respondentų šiam teiginiui pritaria iš dalies, tačiau 15 respondentų 

(18,75 proc.)  linkę su šia nuomone nesutikti, o 4 respondentai (5 proc.) kategoriškai neigia 

organizacijos pastangas reaguoti į aplinkos pokyčius. Taip pat atskleista, jog didžioji dalis 

respondentų (75 proc.), teigiančių dirbantys gebančioje reaguoti į pokyčius organizacijoje, sutinka 

kad jų organizacijoje siekiama nuolatinio tobul÷jimo visuose lygiuose. Tačiau likę treneriai (25 

proc.) mano, kad ugdymo procesas jų organizacijoje yra labiau vykdomas tik viename lygyje ir yra 

susijęs su administracijos darbuotojais.   

Aiškinantis ar darbuotojų užimamos pareigos sporto mokykloje atitinka jų turimą profesinę 

kvalifikaciją, net 96,25 proc. darbuotojų atsak÷ teigiamai. Didžioji dalis 90 proc., n=72, apklaustų 

trenerių turi aukštąjį išsilavinimą, kurį įgijo prieš pradedant darbinę veiklą (68,75 proc.) ar kaip 

karjeros pasekmę (21,25 proc.). Keli  respondentai (6,25 proc.) teig÷, kad dar mokosi aukštojoje 

mokykloje, ir tik 3 treneriais (atitinkamai 3,75 proc.) dirbantys asmenys turi vidurinį išsilavinimą. 

Taip pat nustatyta jog didžioji dauguma respondentų (78,75 proc.) prieš prad÷dami dirbti 

šiandienin÷se pareigose dalyvavo mokymuose, kad susipažintų su darbo specifika. 

 Analizuojant kaip respondentai vertina sporto mokyklos pastangas orientuotis į nuolatinį 

mokymąsi ir tobul÷jimą nustatyta, kad trečdalis darbuotojų yra įsitikinę, jog ugdymas ir 

kvalifikacijos k÷limas jų organizacijoje yra ne tik jų, bet ir visos organizacijos reikalas. Vis d÷lto 

nemaža dalis apklaustųjų (47,5 proc.) visiškai pritaria nuomonei, kad šiuo proceso organizacijoje 

turi pasirūpinti pats darbuotojas, o 21,25 proc. tam pritaria tik iš dalies.   

 Aiškinantis Kauno miesto sporto mokyklų trenerių nuomonę apie labiausiai juos ugdančius 

veiksnius nustatyta, jog svarbiausi respondentų manymu yra tobulinimosi kursai, kitų darbin÷s 

veiklos steb÷jimas, darbas grup÷se  (1 pav.). 
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Analizuojant ugdymos procesą sporto mokyklose buvo aiškinamasi kada, kaip dažnai ir kur 

respondentai, dirbdami dabartin÷se savo pareigose, dalyvavo ugdymo procese. Nustatyta, kad 

daugiau nei pus÷ (53,75 proc.) apklaustųjų pastaraisiais metais dalyvavo įvairiuose mokymuose. 

Mažesnioji dalis trenerių (8,75 proc.) nurod÷ jog tobulinosi ir k÷l÷ kvalifikaciją prieš dvejus metus, 

17,5 proc. daugiau nei prieš dvejus metus, o 23,75 proc. respondentų teig÷ niekada nedalyvavę 

jokiame ugdymo procese. Išanalizavus dalyvavimą ugdymo procese ir respondentų amžių bei stažą 

toje organizacijoje, nustatyta jog daugumos respondentų (88,75 proc.), teigusių nedalyvavus 

jokiame ugdymo procese, amžius yra iki 30 metų, o stažas organizacijoje n÷ra didesnis nei 3 metai. 
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1 pav. Darbuotojus ugdančių veiksnių skirstinys 

 

Pagal ugdymo proceso vyksmo pobūdį atskleista jog dažniausiai ugdymo procesas 

vykdomas įvairių kursų pagalba – 90 proc. respondentų nurod÷ jog tokiu būdu yra dalyvavę 

ugdymo procese. Nedidel÷ dalis respondentų (11,25 proc., n=9) teig÷ kvalifikaciją k÷lę užsienio 

organizacijose ar užsienio mokymo institucijose (3,75 proc., n=3). Tačiau visas ugdymo procesas, 

vykęs pastaraisiais metais, dažniausiai buvo įvardintas kaip pačių darbuotojų problema (2 pav.) ir 

dažniausiai vykdytas savo l÷šomis. Visi respondentai nurodę, jog 2009 metais tobulinosi ir k÷l÷ 

kvalifikaciją, teig÷ kad tai atliko tik savo l÷šomis. O 2010 metais 31, 25 proc. dalyvavusių ugdymo 

procese darbuotojų teig÷, kad tam l÷šų skyr÷ organizacija. 
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Aiškinantis priežastis, l÷musias respondentų dalyvavimą ugdymo procese, nustatyta jog 

pagrindin÷ priežastis dalyvauti ugdymo procese buvo pačių darbuotojų noras tubul÷ti (atitinkamai 

2010 m. – 68,75 proc., 2009 metais – 60 proc., 2008 metais – 75 proc., anksčiau nei 2008 m. – 60 

proc.). Kaip mažiau svarbias priežastis treneriai nurod÷ didesnį atlyginimą (atitinkamai 2010 m. – 

18,75 proc., 2009 metais – 20 proc., 2008 metais – 0 proc., anksčiau nei 2008 m. – 25 proc.) bei 

mokyklos kvalifikacinius reikalavimus (atitinkamai 2010 m. – 13,75 proc., 2009 metais – 20 proc., 

2008 metais – 25 proc., anksčiau nei 2008 m. – 25 proc.). 

Analizuojant darbuotojų poreikius ateityje dalyvauti ugdymo procesuose didžioji dauguma 

trenerių (72,5 proc., n=58) teig÷ norintys dalyvauti mokymuose bet kokiomis sąlygomis, tačiau 

buvo teigiančių norintys tą atlikti tik darbo metu ar tik užsienyje (atitinkamai 8,75 proc. ir 7,5 

proc.). Taip pat buvo respondentų teigiančių (11,25 proc.) jog nesiruošia dalyvauti ugdymo procese. 

Atlikus pastarųjų respondentų amžiaus pasiskirstymo analizę paaišk÷jo, jog dauguma tokių 

respondentų (n=8, 88,9 proc.) yra vyresni nei 51 metų amžiaus. 

Tiriant kaip dalyvavimas ugdymo procese įtakoja darbuotojų atlyginimą nustatyta, kad 40 

proc. (n=32) respondentų yra įsitikinę, jog dalyvavimas šiame procese turi įtakos jų atlyginimui, 

tačiau tiek pat trenerių mano, jog tai neturi jokios įtakos jų atlygiu. Kaip svarbesnius faktorių, 

lemiančius atlyginimo dydį, respondentai nurod÷ ger÷jančius atliktos veiklos rezultatus (72,5 proc.), 

kurie susiję su sportiniais pasiekimais, bei darbo stažą organizacijoje (47,5 proc.). 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Ugdymo procesas, vykstantis aplinkoje, kurią sukuria pati organizacija, naudingas tiek 

pačiai organizacijai, tiek kiekvienam darbuotojui atskirai. Tokiu būdu yra užtikrinama efektyvi 



                                                                                                                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 240 

organizacijos veikla nuolat kintančiomis sąlygomis, did÷ja jos lankstumas ir yra garantuojamas jos 

narių reikiamos kvalifikacijos palaikymas. Organizacijų, kuriose vyksta ugdymo procesai, 

darbuotojai labiau  pasitiki savo j÷gomis, jiems sukuriamos platesn÷s perspektyvos, patys 

darbuotojai lengviau randa įvairesnius problemų sprendimus, formuoja geresnį organizacijos 

klimatą (Jucevičien÷, 2007, Bukantait÷, 2006). Sporto organizacijose, kaip ir visose kitose 

organizacijose, pagrindiniu ugdymo tikslu yra veikla, užtikrinanti, kad darbuotojams būtų 

suteikiama galimyb÷ įgyti naujų įgūdžių, žinių ir požiūrių, kurie leistų jiems spręsti klausimus, 

susijusius su s÷kmingu įvairių uždavinių sprendimu (Taylor ir kt., 2008). Atlikto tyrimo rezultatai 

rodo, kad sporto mokyklos, kaip šiuolaikin÷s organizacijos, yra linkusios akcentuoti nuolatinį 

darbuotojų ugdymąsi. Tačiau organizacijai, akcentuojančiai darbuotojų ugdymą kaip prielaidą jai 

prisitaikyti prie kintančių aplinkos sąlygų  bei siekti geriausių rezultatų, turi būti svarbi įvairov÷, 

kuri sukuriama esant įvairioms kompetencijoms įvairiuose hierarchiniuose lygmenyse. Nors 

dauguma trenerių ir yra įsitikinę, kad jų organizacijoje siekiama nuolatinio tobul÷jimo visuose 

lygiuose, tačiau yra manančių, kad ugdymo procesas jų organizacijoje yra labiau vykdomas 

viename lygmenyje ugdant administracijos darbuotojus. Tai prieštarauja sporto kaip besimokančios 

organizacijos koncepcijai, pastarąją traktuojančią kaip organizaciją, kurioje vadovai, vadybininkai, 

treneriai, kiti darbuotojai ir savanoriai yra lygiateisiai partneriai ugdymosi procese (Taylor ir kt., 

2008). Taip pat žinoma, jog tinkamos sąlygos ugdytis gali būti sudarytos suburiant į vieną 

kolektyvą darbuotojus su skirtingu išsilavinimu ir patirtimi (Karlöf, Lövingsson, 2006). Vis d÷lto 

turimas išsilavinimas dažniausiai yra laikomas svarbia prielaida tolesniam darbuotojų kompetencijų 

tobulinimui. Ir net teigiant, kad ieškant naujų darbuotojų turimas diplomas n÷ra itin reikšmingas, 

v÷liau pabr÷žiama, jog būtent jis parodo ar kandidatas į vienas ar kitas pareigas apskritai turi 

reikalingų žinių atitinkamos kompetencijos įgijimui. Taip pat turima kvalifikacija vis tik išlieka 

bene geriausiu rodikliu, padedančiu įvertinti darbuotojų kompetenciją. Greičiausiai d÷l šių 

priežasčių sporto mokyklose treneriais dažniausiai dirba asmenys, turintys šioms pareigoms būtiną 

kvalifikaciją ar tos kvalifikacijos siekiantys aukštojoje mokykloje.  

Analizuojant ugdymą bei karjeros galimybes sporto organizacijose dažnai teigiama, kad 

„karjeros sampratai būdinga daug didesn÷ asmenin÷ iniciatyva, jos planavimo ir realizavimo 

kompetencija bei atsakomyb÷ už priimtus sprendimus“ (Čingien÷, Laskien÷, 2004, p.74). Šiandienai 

kompetencijos tobulinimas vis labiau tampa kiekvieno darbuotojo reikalu. Tačiau, tai nereiškia, kad 

organizacija neturi skatinti darbuotojo mokytis (Sakalas, 2003). Dažnai viena didžiausių 

žmogiškųjų išteklių sistemos veiksmingos pl÷tot÷s kliūčių yra nurodomas nepakankamas institucijų 

personalo valdymo sistemos paj÷gumas. Organizacija ir personalo padaliniai paprastai 

nepakankamai efektyviai vykdo kvalifikacijos tobulinimo poreikių analizę, ugdymo proceso ir 

karjeros planavimo funkcijas. Tod÷l svarbiausias darbuotojų ugdymo vaidmuo visgi tur÷tų tekti 
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darbdavio rolę prisi÷musiai organizacijai, nes jos dispozicijoje yra motyvuojančios aplinkos kūrimo 

procesas (Chlivickas, 2006, Šavareikien÷, Maksevičius, 2007). Šiuo atveju, ugdymas netur÷tų būti 

suprastas tik kaip nuolatinis darbuotojų dalyvavimas kursuose ir mokymo programose, kūrybingai 

nepanaudojant kitų metodų – grupinių diskusijų, atvejų nagrin÷jimo, stimuliacinių žaidimų ir kt. 

Visuomet tur÷tų būti aiškūs ir išmatuojami ugdymo tikslai, nusakantys kokių geresnių rezultatų yra 

tikimasi po mokymų. Tikslams pasiekti turi būti sukomplektuojamos ugdymo priemon÷s, 

nustatomas ugdymo turinys ir jo eiliškumas, parenkami labiausiai šiuos tikslus atitinkantys ugdymo 

metodai. Visi darbuotojai turi žinoti, ko iš jų tikimasi, tačiau, sudarant ugdymo planus, tur÷tų būti 

atsižvelgiama ir į darbuotojų nuomonę ar pasiūlymus, analizuojamas įvairių ugdymo priemonių 

veiksmingumas priimant tolimesnius sprendimus d÷l darbuotojų ugdymo veiklos. Taip pat, 

neįvertinus skirtingų ugdymo poreikių ir mokymosi ypatybių, nereik÷tų taikyti vienodų ugdymo 

standartų visiems darbuotojams (Almas, 2008, Bakanauskien÷, 2008). Visam ugdymui labai 

svarbus yra ir palankios aplinkos sukūrimas. Darbuotojų ugdymo rezultatus įtakoja vadovų ir 

bendradarbių palaikymas, svarbi išsamiai teikiama informacija apie ugdymo galimybes ir išteklius. 

Ugdymo s÷kmę lemia ne tik ugdymo metodo parinkimas ir ugdymo kokyb÷, bet ir 

individualus pasiruošimas šiam procesui (Balvočiūt÷, Skunčikien÷, 2007). Kiekvienas asmuo tur÷tų 

tur÷ti vidinį poreikį dalyvauti šioje veikloje. Ir visų pirma tam, kad gal÷tų jausti pasitenkinima savo 

darbu, savigarbą. Tačiau toks ugdymas, kai individai patys imasi iniciatyvos, nusistato mokymosi 

tikslus, organizuoja išteklius, renkasi tinkamas strategijas ir patys vertina savo ugdymo (-si) procesą  

Lietuvoje dar n÷ra popouliarus (Linkaityt÷, Lukšyt÷, 2003).  

Taip pat, aptariant ugdymo proceso organizavimą organizacijoje reik÷tų pažym÷ti, jog 

labiausiai trukdantys ugdymo procesui veiksniai šiandien yra išskiriamos l÷šos ir laiko stoka, 

materialinio suinteresuotumo nebuvimas, amžius. Analizuojant pastarąjį, atskleista, jog skirtingų 

kartų atstovai galimybę nuolatos ugdytis priima skirtingai – jauniems tai labiau priimtina nei 

vyresniems (Dautartas, Rukštelien÷, 2006). Tą patvirtino ir šis tyrimas. 

 

IŠVADA 

 

Prisitaikant prie vis intensyv÷jančių pokyčių aplinkoje ir sporto moksle sporto organizacijai 

reikalingas nuolatinis tiek jos, tiek ir jos narių ugdymas. Tyrime dalyvavę sporto mokyklų treneriai 

iš dalies jaučia organizacijos rūpestį jų ugdymo procesu. To pasekoje jie tampa suinteresuoti 

tobulintis ir kelti savo kvalifikaciją ir taip prisitaikyti prie pokyčių. Jų manymu tai padeda 

adaptuotis kintančioje profesin÷je veikloje, geriau atlikti tiesioginį darbą, pakilti pareigose. Kaip 

labiausiai ugdančius veiksnius treneriai išskyr÷ įvairius tobulinimosi kursus, kitų darbin÷s veiklos 
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steb÷jimą ir darbą grup÷se, mažiausiai jų poreikius tobul÷ti atitinka kitų mokymas, specialios 

užduotys ir distancinis mokymas. 
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OKLIUZIJOS 120 MM HG SLöGIO ĮTAKA GR IAUČIŲ RAUMENŲ 

ARTERINEI KRAUJOTAKAI  

 

R.Kančys, A. Grūnovas 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Tyrimo tikslas: Išanalizuoti, kaip kraujotakos sutrikdymas šlaunyje su 120 mm Hg sl÷giu 

manžet÷je įtakoja blauzdos raumenų arterin÷s kraujotakos intensyvumą. Venų okliuzin÷s 

pletizmografijos metodu buvo registruojama arterin÷ kraujotaka blauzdos raumenyse. Kontrolin÷je 

grup÷je dalyvavo penki, o eksperimentin÷je – vienuolika tiriamųjų sportuojančių ištverm÷s sporto 

šakose. AKS ir arterin÷s kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse registruojamas po 20 min 

adaptacijos ramyb÷s būsenoje. Po registravimo ramyb÷s būsenoje, kontrolin÷je ir eksperimentin÷je 

grup÷se 15 min kas minutę buvo registruojamas AKS ir arterin÷ kraujotaka blauzdos raumenyse. 

Po 15 min be okliuzijos ir su okliuzija, AKS buvo registruojamas kas vieną minutę keturias minutes, 

o arterin÷ kraujotaka – tris minutes. 

Kontrolin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas ramyb÷s būsenoje po 20 min adaptacijos 

buvo 2,1±0,3 ml/100 ml/min. S÷dint 15 min be okliuzijos ramyb÷s būsenoje arterin÷ kraujotaka 

mažai kito, išskyrus trečią, penktą, vienuoliktą, tryliktą ir penkioliktą registravimo minutes, kai 

kraujotaka ženkliai sumaž÷jo (p<0,05). Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas 

ramyb÷s būsenoje buvo 2,0±0,3 ml/100 ml/min. Okliuzijos metu arterin÷ kraujotakos intensyvumas 

blauzdos raumenyse sumaž÷jo (p<0,05).  

Kontrolin÷je grup÷je, ramiai s÷dint, po 15 min be okliuzijos kraujotakos intensyvumas 36 s, 

53 s, 106 s, 141 s, 167 s ir 198 s reikšmingai sumaž÷jo palyginus su pradiniu dydžiu. 

Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas iš karto po 15 min okliuzijos padid÷jo iki 

3,5±0,4 ml/100 ml/min (p<0,05). Kituose matavimuose 21 s, 36 s. 53 s, 77 s, 106 s, 141 s, 167 s, 

198 s kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse, sumaž÷jo atitinkamai iki 1,9±0,2 (p>0,05); 

1,3±0,2 (p<0,05); 1,4±0,2 (p<0,05); 1,6±0,2 (p<0,05); 1,6±0,2 (p<0,05); 1,7±0,2 (p>0,05); 
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1,7±0,1 (p>0,05); 1,4±0,2 ml/100 ml/min (p<0,05) palyginus su pradiniu dydžiu (2,0±0,3 ml/100 

ml/min). 

Kontrolin÷je grup÷je sistolinis AKS ramyb÷s būsenoje buvo 112,9±4,5 mm Hg, o diastolinis 

AKS – 81,0±0,9 mm Hg. S÷dint be okliuzijos 15 min ramyb÷s būsenoje ir po 15 min sistolinis ir 

diastolinis AKS buvo analogiškų dydžių kaip pradiniai. Eksperimentin÷je grup÷je sistolinis AKS 

ramyb÷s būsenoje buvo 115,7±2,2 mm Hg, diastolinis 81,0±1,0 mm Hg, o okliuzijos metu ir po jos 

reikšmingai nekito. 

Išvados. Arterinis kraujo spaudimas ir arterin÷ kraujotaka ramyb÷s būsenoje be okliuzijos 

yra analogiškų dydžių palyginus su pradiniu dydžiu. Kraujotakos sutrikdymas šlaunyje netur÷jo 

esmin÷s įtakos sistoliniams ir diastoliniams arterinio kraujo spaudimo rodikliams. Šlaunies 

okliuzija 120 mm Hg dydžio kirkšnies srityje mažina arterin÷s kraujotakos intensyvumą blauzdos 

raumenyse. Tuoj po 120 mm Hg okliuzijos pašalinimo, arterin÷s kraujotakos intensyvumas 

padid÷ja, o v÷liau sumaž÷ja. 

 Raktažodžiai: okliuzija, arterin÷ kraujotaka, arterinis kraujo spaudimas 

 

ĮVADAS 

 

Kraujotakos sistema aprūpina organizmo ląsteles maisto medžiagomis ir pašalina 

nenaudingus apykaitos produktus. Šią funkciją atlieka kraujas. Kraujotakos sutrikdymas nedideliu 

sl÷giu ir atliekant kartu fizinius pratimus gali padidinti raumenų j÷gą ir masę per trumpą laikotarpį 

(Sato, 2004a). Sato (Sato, 2004a) nustat÷ saugų ir veiksmingą užspaudimo sl÷gį, norint gauti 

teigiamų rezultatų. Pasteb÷jo, kad atsiradęs raumens patinimo pojūtis gal÷jo atsirasti d÷l 

sumaž÷jusio kraujotakos intensyvumo raumenyse (Sato, 2004a). Atlikta daug bandymų, kad 

nustatytų optimalią poziciją, taikant kraujotakos sutrikdymą dirbančiuose raumenyse. Per daug 

užspaudus oda gali pabalti, o jei per ilgai užspaudžiama, tai gali atsirasti tromboz÷. Norint padidinti 

raumenų hipertrofiją ir j÷gą Sato (Sato, 2004a) teigia, kad geriausias ir saugiausias manžet÷je sl÷gis 

yra 120 - 150 mm Hg viršutin÷ms galūn÷ms, o apatin÷ms – iki 200 mm Hg. Šis metodas įgijo 

populiarumą sporto pasaulyje ir daugelis sportininkų jį naudodami įrod÷ veiksmingumą (Takarada 

et. al., 2000). 

Mažo intensyvumo fiziniai pratimai naudojant juos kartu su okliuzija, padidina raumenų 

apimtį ir j÷gą, taip pat didina hormonų kiekį kraujyje. Paskelbus apie tokius gautus rezultatus, 

visuomen÷je kilo didžiulis susidom÷jimas. Okliuzijos metu kraujyje laktato koncentracijos kiekis 

padid÷ja maždaug iki 10 mmol/L. Registracija EMG dirbančiuose raumenyse rodo, kad did÷ja 

raumenų atsparumas kraujotakos sutrikdymui, tai vienas iš svarbiausių veiksnių kuris sukelia 

raumenų hipertrofiją galūn÷se (Moritani et al., 1992; Takarada et al., 2000). Pratybos atliekamos su 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 245 

kraujotakos sutrikdymu vadinamos okliuzine treniruote, o Amerikoje šis metodas dar vadinamas 

treniruot÷ išeminiais m÷giniais. 

Straipsnyje nagrin÷jama tema yra aktuali, nes ji yra svarbi sporto teorijai ir praktikai. 

Lietuvoje atlikta nedaug tyrimų susijusių su šia tema, d÷l šios priežasties ji yra nedaug aptarta ir turi 

daug naujų netirtų pl÷tojimo aspektų. 

Tyrimo tikslas – išanalizuoti blauzdos raumenų arterin÷s kraujotakos intensyvumo kaitą 

atliekant 120 mm Hg sl÷gio okliuziją šlaunies proksimalin÷je dalyje. 

 

TYRIMO METODIKA  

 

Tyrimas buvo atliktas LKKA Kineziologijos laboratorijoje. Tyrime dalyvavo vienuolika 

sportuojančių vyrų (jų amžius — 22±0,5 m., ūgis — 179,6±1,8 cm, kūno mas÷ — 70,5±2,1 kg, 

kūno mas÷s indeksas – 21,8±0,4). Ištvermę lavinančių sportininkų grupę sudar÷ Lietuvos kūno 

kultūros akademijos ir Kauno miesto vidutinių bei ilgųjų nuotolių b÷gikai. Kiekvienas tiriamasis 

buvo supažindintas su tyrimo tvarka ir apmokytas kaip elgtis tyrimo metu. 

Kontrolin÷je grup÷je dalyvavo penki tiriamieji. Prieš tyrimą 20 min buvo ramyb÷s būsenoje. 

Po 20 min adaptacijos buvo registruojama arterin÷s kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse 

ir AKS. Po arterin÷s kraujotakos registracijos ramyb÷s būsenoje, buvo 15 min kas minutę 

registruojama AKS ir arterin÷ kraujotaka raumenyse. Po 15 min AKS buvo registruojamas keturias 

minutes, kas minutę, o arterin÷s kraujotakos intensyvumas – tuoj pat, 21 s, 36 s, 53 s, 77 s, 106 s, 

141 s, 167 s, 198 s. 

Eksperimentin÷je grup÷je dalyvavo 11 tiriamųjų, kurie prieš tyrimą 20 min buvo ramyb÷s 

būsenoje. Po 20 min adaptacijos buvo registruojama AKS ir arterin÷s kraujotakos intensyvumas 

blauzdos raumenyse. Po AKS ir arterin÷s kraujotakos registravimo ramyb÷s būsenoje, buvo 

atliekamas kraujotakos sutrikdymas su 40 mm pločio manžete ant šlaunies kirkšnio srityje esant joje 

120 mm Hg sl÷gio. Kraujotakos sutrikdymas (okliuzija) truko 15 min. AKS ir kraujotakos 

registravimas buvo atliekamas kiekvieną minutę. Po okliuzijos AKS buvo registruojamas kas vieną 

minutę keturias minutes. Po 15 min okliuzijos buvo registruojama kraujotakos intensyvumas: tuoj 

pat po okliuzijos, 21 s, 36 s, 53 s, 77 s, 106 s, 141 s, 167s, 198 s. 

Venų okliuzin÷ pletizmografija. Tai vienas iš tiksliausių periferin÷s kraujotakos 

registravimo metodų. Šiuo metodu registruojami periferin÷s kraujotakos rodikliai, lyginant su 

invaziniais metodais, skiriasi tik iki 5 proc. (Berry at all, 1948; Conrad & Green 1961). 

Venų okliuzin÷s pletizmografijos metodu buvo registruojama arterin÷ kraujotaka blauzdos 

raumenyse. Arterinio kraujo kiekis yra vienas iš pagrindinių vertinant periferinę kraujotaką. Jis 

charakterizuoja, kokį kraujo kiekį per laiko vienetą gauna tiriamasis segmentas. 
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Arterinio kraujo spaudimo (AKS) matavimai. Tyrime naudotas tiesioginis matavimo 

Korotkovo metodas. Tai metodas, kai į manžetę pripumpuojamas oras ir visiškai sustabdoma 

kraujotaka arterijoje, tada po truputį išleidžiamas oras. Kai spaudimas manžet÷je susilygina su 

spaudimu arterijoje, kraujo srov÷ per suspaudimo zoną teka sukeldama garsus, kurie girdimi 

stetoskopu (Korotkovo garsai). Šie garsai reiškia, kad spaudimas manžet÷je (rezultatai matomi 

manometre) lygūs spaudimui arterijoje. 

Statistin÷ analiz÷. Skaičiuoti aritmetiniai vidurkiai ir aritmetinio vidurkio paklaidos. 

Skirtumas tarp priklausomų imčių buvo vertintas Stjudento t kriterijumi. Skirtumas laikytas 

patikimu, kai p < 0,05. Skaičiavimai atlikti naudojantis statistiniu Microsoft Excel paketu ir 

specializuota statistikos programa Statistika. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Kontrolin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas ramyb÷s būsenoje po 20 min adaptacijos 

buvo 2,1±0,3 ml/100 ml/min (1 pav.). S÷dint 15 min be okliuzijos ramyb÷s būsenoje arterin÷ 

kraujotaka mažai kito, išskyrus trečią, penktą, vienuoliktą, tryliktą ir penkioliktą registravimo 

minutes, kai kraujotaka ženkliai sumaž÷jo (p<0,05).  
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1 pav. Arterin÷s kraujotakos intensyvumas ramyb÷s būsenoje, 15 min su okliuzija (120 mm 

Hg) ir 15 min be okliuzijos metu ( x + Sx ) 

Pastaba: *– rodo statistiškai reikšmingą skirtumą (p<0,05). 

Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas ramyb÷s būsenoje buvo 2,0±0,3 ml/100 

ml/min. Okliuzijos metu arterin÷ kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse sumaž÷jo (p<0,05) 

(1 pav.).  
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Kontrolin÷je grup÷je, ramiai s÷dint, po 15 min be okliuzijos kraujotakos intensyvumas 36 s, 

53 s, 106 s, 141 s, 167 s ir 198 s reikšmingai sumaž÷jo palyginus su pradiniu dydžiu. (2 pav.).  
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2 pav. Arterin÷s kraujotakos intensyvumas po 15 min okliuzijos (120 mm Hg) ir po 15 min be 

okliuzijos ( x + Sx ) 

Pastaba: *– rodo statistiškai reikšmingą skirtumą (p<0,05). 
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3 pav. Arterinio kraujo spaudimas ramyb÷s būsenoje, 15 min su okliuzija (120 mm Hg) ir 

15 min be okliuzijos ( x + Sx ) 

 

Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos intensyvumas iš karto po 15 min okliuzijos padid÷jo 

iki 3,5±0,4 ml/100 ml/min (p<0,05). Kituose matavimuose 21 s, 36 s. 53 s, 77 s, 106 s, 141 s, 167 s, 

198 s kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse, sumaž÷jo atitinkamai iki 1,9±0,2 (p>0,05); 
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1,3±0,2 (p<0,05); 1,4±0,2 (p<0,05); 1,6±0,2 (p<0,05); 1,6±0,2 (p<0,05); 1,7±0,2 (p>0,05); 1,7±0,1 

(p>0,05); 1,4±0,2 ml/100 ml/min (p<0,05) palyginus su pradiniu dydžiu (2,0±0,3 ml/100 ml/min) 

(2 pav.). 

Kontrolin÷je grup÷je sistolinis AKS ramyb÷s būsenoje buvo 112,9±4,5 mm Hg, o diastolinis 

AKS – 81,0±0,9 mm Hg (3 pav.). S÷dint be okliuzijos 15 min ramyb÷s būsenoje ir po 15 min 

sistolinis ir diastolinis AKS buvo analogiškų dydžių kaip pradiniai (4 pav.).  
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4 pav. Arterinio kraujo spaudimas po 15 min okliuzijos (120 mm Hg) ir po 15 min be 

okliuzijos ( x + Sx ) 

 

Eksperimentin÷je grup÷je sistolinis AKS ramyb÷s būsenoje buvo 115,7±2,2 mm Hg, 

diastolinis 81,0±1,0 mm Hg, o okliuzijos metu (3 pav.) ir po jos (4 pav.) ženkliai nekito. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Sporto treniruot÷se yra naudojama daug treniruočių būdų ir programų, kurios didina 

sportininko paj÷gumą, bei raumenų masę. Tod÷l dažniausiai atliekamos tradicin÷s treniruot÷s didinti 

j÷gai su įvairiu pasipriešinimu. Taip pat taikomi ir netradiciniai metodai, kurie padeda pasiekti gerų 

rezultatų sporte. Vienas iš tokių netradicinių metodų yra dirbančioje galūn÷je raumenų kraujotakos 

sutrikdymas okliuzijos pagalba arba kitaip vadinama Kaatsu metodika arba treniruot÷ išeminiais 

m÷giniais.  
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Kim ir kt. (Kim et. al., 2009) nustat÷, kad fiziniai pratimai su okliuzija, be okliuzijos ir 

okliuzija be fizinių pratimų nežymiai įtakoja arterin÷s kraujotakos pasipriešinimą kraujagysl÷se. 

Atliekant fizinius pratimus su okliuzija kraujotakos pasipriešinimas buvo 1153,1±36,1 dina s cm 

(dyne sec cm), su fiziniais pratimais be okliuzijos – 1147,6±39,3 dina s cm ir tik su okliuzija – 

1159,2±58,9 dina s cm. Mūsų tyrimuose kontrolin÷je grup÷je, tiriamiesiems 15 min s÷dint be 

okliuzijos ramyb÷s būsenoje arterin÷ kraujotaka mažai kito, išskyrus trečią, penktą, vienuoliktą, 

tryliktą ir penkioliktą registravimo minutes, kai kraujotaka ženkliai sumaž÷jo (p<0,05). Okliuzijos 

metu arterin÷ kraujotakos intensyvumas blauzdos raumenyse sumaž÷jo (p<0,05). Kontrolin÷je 

grup÷je, ramiai s÷dint, po 15 min be okliuzijos kraujotakos intensyvumas daugeliu atvejų 

reikšmingai sumaž÷jo palyginus su pradiniu dydžiu. Eksperimentin÷je grup÷je kraujotakos 

intensyvumas iš karto po 15 min okliuzijos padid÷jo iki 3,5±0,4 ml/100 ml/min (p<0,05), o kituose 

matavimuose 21 s, 36 s. 53 s, 77 s, 106 s, 141 s, 167 s, 198 s – sumaž÷jo. 

Reeves ir kt. (Reeves et. al., 2006) nustat÷, kad fiziniai pratimai (30 % ir 70 %, trukm÷ 15 

minučių) be okliuzijos, su okliuzija ir okliuzija be fizinių pratimų įtakoja pokyčius kraujyje. Laktato 

kiekis ir augimo hormonas padid÷ja atliekant fizinius krūvius su okliuzija ir be jos. Taikant tik 

okliuziją nepasteb÷ta kraujyje augimo hormono pokyčių. Augimo hormonas daugiau pakito taikant 

okliuziją su fiziniais pratimais negu kituose tyrimuose. Taip pat steb÷jo Takarada ir kt., bei Abe ir 

kt. (Takarada et al. 2000a; Abe et al., 2005), kad taikant mažo intensyvumo fizinius pratimus kartu 

su kraujotakos sutrikdymu padid÷ja augimo hormono koncentracija plazmoje, norepinefrino (NE) ir 

insulinas (insulin-like), kuris panašus į augimo hormoną (IGF-1).  

Viena iš priežasčių, sukeliančių AKS pokyčius, yra fizinis krūvis (Koltyn et al., 2001). 

Fizinio krūvio atlikimo metu sistolinis AKS did÷ja, bet jo atsako dydis priklauso nuo atliekamo 

pratimo specifikos. Mūsų tyrimuose kontrolin÷je grup÷je be okliuzijos, sistolinis ir diastolinis AKS 

praktiškai nekinta. Taikant 15 min 120 mm Hg okliuziją eksperimentin÷je grup÷je steb÷ta, kad 

sistolinis ir diastolinis AKS beveik nekinta. Taikyta 120 mm Hg okliuzija neturi esminio poveikio 

sistolinio ir diastolinio AKS dydžiams. Autoriai Sakamaki ir kt.( Sakamaki et. al., 2008) steb÷jo, 

kad esant 160 mm Hg okliuzijai kartu su fiziniu pratimu (vaikščiojimu), sistolinis AKS svyruoja 

nuo 112 iki 127 mm Hg, o diastolinis kito nežymiai (78 – 82 mm Hg). AKS kaitai įtakos turi 

okliuzija taikoma kartu su fiziniu krūviu. 

Kiyohara ir kt. (Kiyohara et. al., 2006), steb÷jo AKS kaitą okliuzijos metu ramyb÷s 

būsenoje. Pirmąsias tris minutes sistolinis kraujo spaudimas žymiai padid÷jo nuo 112 mm Hg iki 

135 mm Hg, nuo pradinio lygio, o diastolinis AKS nuo 80 iki 90 mm Hg. Išeminių m÷ginių metu 

AKS padid÷ja, o kai iš manžet÷s išleidžiamas sl÷gis, tai AKS sumaž÷ja, bet gali įvykti ir priešingai, 

tolygiai padid÷ti. Tokius pokyčius galima būtų paaiškinti autonomin÷s nervų sistemos veikla, tačiau 
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po okliuzijos atsigavimo metu 4 minutes vyravo parasimpatin÷ nervų sistema. Parasimpatin÷s nervų 

sistemos veikla sukelia širdies ritmo sul÷t÷jimą.  

Kim ir kt. (Kim et. al., 2009) nustat÷, kad fiziniai pratimai (mažo pasipriešinimo, 20 % 1-

RM) su okliuzija, be okliuzijos ir okliuzija be fizinių pratimų nežymiai įtakoja AKS rodiklius. 

Atliekant fizinius pratimus su okliuzija sistolinio ir diastolinio AKS dydžiai buvo atitinkamai 

123,2±1,9 mm Hg ir 71,5±0,9 mm Hg. Su fiziniais pratimais be okliuzijos sistolinis AKS buvo 

118,9±2,9 mm Hg, o diastolinis AKS – 66,8±2,1 mm Hg. Atliekant tik su okliuzija sistolinis AKS 

buvo 126,5±4,4 mm Hg, o diastolinis – 68,8±2,2 mm Hg. Mūsų tyrimų rezultatai rodo, kad grup÷je 

be okliuzijos AKS praktiškai nekinta. Taikant 15 min 120 mm Hg okliuziją eksperimentin÷je 

grup÷je steb÷ta, kad sistolinis ir diastolinis AKS reikšmingai nekinta.  

 

IŠVADOS 

 

1. Kraujotakos sutrikdymas šlaunies galūn÷je netur÷jo esmin÷s įtakos sistoliniams ir diastoliniams 

arterinio kraujo spaudimo rodikliams. 

2. Šlaunies okliuzija 120 mm Hg dydžio kirkšnies srityje okliuzijos metu mažina arterin÷s 

kraujotakos intensyvumą blauzdos griaučių raumenyse. Tuoj po 120 mm Hg okliuzijos pašalinimo, 

arterin÷s kraujotakos intensyvumas padid÷ja, o v÷liau sumaž÷ja. 
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NEMETAMOSIOS RANKOS ĮTVARO POVEIKIS BAUDOS METIM Ų 

TIKSLUMUI 

 

Rasa Kreivyt÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Paskutiniais metais metimų į krepšį tikslumas, pastovumas imtas nagrin÷ti esant įvairioms 

žaidimo situacijoms tiriant kamuolio išmetimo, jo skriejimo greitį ir laiką, taikant įvairias 

pagalbines ir netradicines priemones, įtakojančias metimų į krepšį veiksmo, jo atskirų dalių 

(judesių) pastovumą, tikslumą (Amberry, 1996; Stonkus, 2003; Emma, 2004; Palubinskas, 2004; 

Cooper, 2005; Fontanella, 2006; Wolf, 2006). 

Susipažinus su vykdytais metimų į krepšį technikos, jos pastovumo, tikslumo priklausomyb÷s 

tyrimais, suvokiant teorinę ir praktinę tokių tyrimų ir jų išvadų reikšmę, aktuali yra mokslin÷ 

problema: kokią įtaką turi parengiamieji judesiai, jų pastovumas taikant įvairias netradicines 

pagalbines priemones (pagalbin÷s rankos įtvaras) krepšininkių metimų į krepšį pastovumui ir 

tikslumui.  

Tyrimo tikslas - nustatyti ir įvertinti specialaus pagalbin÷s rankos įtvaro poveikį baudos 

metimų tikslumui. 
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Tiriamosios - Lietuvos kūno kultūros akademijos krepšinio komandos žaid÷jos (n=12). 

Eksperimentin÷s grup÷s žaid÷joms (n=6) metant baudos metimus buvo taikomas specialus 

pagalbin÷s rankos  įtvaras, kuris imobilizuoja pagalbin÷s rankos judesį metant į krepšį. Kontrolin÷s 

grup÷s žaid÷jos (n=6) met÷ baudos metimus be įtvarų. Tris kartus per savaitę (eksprimentas truko 4 

savaites) buvo metami baudos metimai (n=100), žaid÷jai pačiai pasiimant kamuolį po baudos 

metimo. Buvo registruojamas tikslių baudos metimų skaičius ir atlikimo laikas.   

Įvertinus krepšininkių baudos metimų veiksmingumą, nustatyta, kad prieš eksperimentą per 

pratybas abiejų grupių metimų į krepšį tikslumas buvo: eksperimentin÷s - 74,5 ± 8,3, kontrolin÷s - 

76,2 ± 7,0 tikslūs baudos metimai. Per rungtynes šių grupių baudos metimų tikslumo skirtumas iki 

eksperimento nebuvo ženklus (eksperimentin÷ – 59,7 proc., kontrolin÷ – 60,2 proc.). Po 

eksperimento abiejų grupių metimų į krepšį tikslumas buvo: eksperimentin÷s – 89,3 ± 5,8, 

kontrolin÷s - 78,4 ± 8,6 tikslūs baudos metimai. Po eksperimento, rungtyn÷se, šių grupių baudos 

metimų tikslumas padid÷jo (eksperimentin÷ – 77,3 proc., kontrolin÷ – 62,8 proc.).  

Mūsų tirtų eksperimentin÷s grup÷s krepšininkių baudos metimų tikslumo, jų kaitos rodikliai 

po eksperimento iš esm÷s atitinka kitų autorių pateiktus analogiško eksperimento rodiklius 

(Amberry, 1996; Wolf, 2006).  

Taikant specialų pagalbin÷s rankos įtvarą ženkliai pager÷jo krepšininkių baudos metimų 

judesių pastovumas, tod÷l ir metimų į krepšį tikslumas (p<0,05). 

Raktažodžiai: krepšinis, specialus pagalbin÷s rankos įtvaras, baudos metimai 

 

ĮVADAS 

 

Svarbiausio technikos veiksmo žaidžiant krepšinį – metimų į krepšį – veiksmingumo 

priklausomyb÷ daugialyp÷: metimų tikslumą žaidžiant lemia tiek veiksmo biomechaniniai 

parametrai (Fontanella, 2006; Bartlett, Wheat, Robins, 2007), tiek judesių pastovumas (Kozar, ir kt. 

1994; Miller, 2000), organizmo geb÷jimas prisitaikyti prie įvairaus intensyvumo ir pobūdžio fizinių 

krūvių (Cooper, 2005; Stonkus, 2003), tiek žaid÷jų psichika (Wrisberg, Pein, 1992; Kladopoulos, 

McComas, 2001). 

Tod÷l paskutiniais metais metimų į krepšį tikslumas, jo pastovumas imtas nagrin÷ti esant 

įvairioms žaidimo situacijoms įvairiais aspektais: tiriant kamuolio išmetimo, jo skriejimo greitį ir 

laiką, taikant įvairias pagalbines ir netradicines priemones, įtakojančias metimų į krepšį veiksmo, jo 

atskirų dalių (judesių) pastovumą, tikslumą (Amberry, 1996; Emma, 2004; Palubinskas, 2004; 

Wolf, 2006). 

Susipažinus su vykdytais metimų į krepšį technikos, jos pastovumo, tikslumo 

priklausomyb÷s tyrimais, suvokiant teorinę ir praktinę tokių tyrimų ir jų išvadų reikšmę, aktuali yra 
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mokslin÷ problema: kokią įtaką turi parengiamieji judesiai, jų pastovumas taikant įvairias 

netradicines pagalbines priemones (nemetamosios rankos įtvaras) krepšininkių metimų į krepšį 

pastovumui ir tikslumui.  

Hipotez÷. Taikant specialų pagalbin÷s rankos įtvarą pratybose tur÷tų pager÷ti metimo į 

krepšį judesių pastovumas, tod÷l ir baudos metimų tikslumas. 

Tyrimo tikslas. Nustatyti ir įvertinti specialaus pagalbin÷s rankos įtvaro poveikį baudos 

metimų tikslumui. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Testavimas: kiekviena žaid÷ja met÷ po 100 baudos metimų iš eil÷s pati pasiimdama 

kamuolį. Buvo registruojamas tikslių metimų į krepšį skaičius ir atlikimo laikas.  Testavimai buvo 

atliekami prieš ir po eksperimento. 

Rungtynių statistikos protokolų analiz÷. Buvo atlikta krepšininkių baudos metimų rodiklių 

analiz÷ (skaičius ir tikslumas) rungtynių metu LSKL čempionato metu iki eksperimento (I žaidimo 

etapas) ir po eksperimento (II žaidimo etapas). 

Eksperimento esm÷: eksperimentin÷s grup÷s žaid÷joms (n=6) metant baudos metimus buvo 

taikomas specialus pagalbin÷s rankos  įtvaras, kuris imobilizuoja pagalbin÷s rankos judesį metant 

kamuolį į krepšį (jei žaid÷ja dešiniarank÷ – tai įtveriama kair÷, jei kairiarank÷ – dešin÷ ranka). 

Kontrolin÷s grup÷s žaid÷jos (n=6) met÷ 100 baudos metimų be įtvarų. Tris kartus per savaitę 

pratybų metu buvo metami baudos metimai (n=100), žaid÷jai pačiai pasiimant kamuolį po baudos 

metimo. Buvo registruojamas metimų į krepšį tikslumas ir atlikimo laikas.  Eksperimentas truko 4 

savaites.   

 

                       
1 pav. Specialus nemetamosios (pagalbin÷s) rankos įtvaras (Wolf, 2006). 
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Tiriamosios - buvo tirtos Lietuvos kūno kultūros akademijos krepšinio komandos žaid÷jos 

(n=12).  

Statistin÷ analiz÷. Buvo apskaičiuojami gautų rodiklių aritmetiniai vidurkiai, standartiniai 

nuokrypiai. D÷l nedidel÷s tiriamųjų imties buvo taikytas neparametrinis kriterijus priklausomoms 

imtims palyginti – Wilcoxon‘o ženklų kriterijus, nepriklausomoms – Mann – Whitney – 

Wilcoxon‘o rangų sumų kriterijus. Reikšmingumo lygmuo 0,05. Duomenų analiz÷ atlikta naudojant 

SPSS for Windows programą. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI  

 

Įvertinus krepšininkių baudos metimų veiksmingumą atliekant 100 baudos metimų testą 

(Wolf, 2006), nustatyta, kad prieš eksperimentą pirmojo testavimo metu abiejų grupių metimų į 

krepšį tikslumas buvo: eksperimentin÷s - 74,5 ± 5,1, kontrolin÷s - 76,2 ± 7,3. Šio testo atlikimo 

laikas abiejų grupių buvo panašus (atitinkamai 12,3 ir 12,4 min.).  

Rungtynių metu iki eksperimento (nuo rugs÷jo iki gruodžio m÷n.) buvo nustatytas šių grupių 

baudos metimų tikslumas: eksperimentin÷s grup÷s – 59,7 ± 6,1 proc., kontrolin÷s grup÷s – 60,2 ± 

6,5 proc. (p>0,05)(1 lentel÷, 3 pav.).  

1 lentel÷ 

LKKA krepšininki ų baudos metimų rodikliai  

Eksperimentas  

 (100 baudos metimų) 

 

 

I  

Testavimas 

(100 baudos 

metimų) 

Baudos 

metimų 

tikslumas  

rungtynių 

metu iki 

eksperimento 

(%) 

 

I  

 Savait÷ 

(%) 

 

 

II 

 savait÷ 

(%) 

 

III 

 savait÷ 

(%) 

 

IV 

 savait÷ 

(%) 

 

 

II 

Testavimas 

(100 baudos 

metimų) 

Baudos 

metimų 

tikslumas  

rungtynių 

metu po 

eksperimento 

(%)    

 

 

 

Baudos 

metimų 

rodikliai 

( x ± S) 
 Eksperimentin÷ 

grup÷ (n=6) 

74,5 ± 5,1 59,8 ± 6,1 77,5 ± 4,1 82,7 ± 4,5 87,2 ± 3,8 89,3 ± 4,8 90,2 ± 4,6 77,3 ± 6,4 

Sugaištas laikas 

(min.) 

12,3 min. - 14,4 min. 13,4 min. 13,3min. 13,0 min. 12,1 min. - 

 Kontrolin÷  

grup÷ (n=6) 

76,2 ± 7,3 60,3 ± 6,5 74,0 ± 4,5 80,0 ± 2,8 78,3 ± 4,3 78,4 ± 5,6 77,5 ± 4,7 62,8 ± 8,2 

Sugaištas laikas 

(min.) 

12,4 min. - 12,2 min. 12,5 min. 12,4 min. 12,1 min. 12,3 min. - 

Pastaba: ( x ± S) — aritmetinis vidurkis± standartinis nuokrypis 
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Kontrolin÷s grup÷s baudos metimų rodikliai eksperimento metu kito, tačiau reikšmingo 

vidutinių rodiklių skirtumo nebuvo: I savaitę - 74,0 ± 4,5 tikslūs baudos metimai iš 100 mestų, II 

savaitę - 80,0 ± 2,8, III savaitę - 78,3 ± 5,3 ir IV savaitę - 78,4 ± 8,6 tikslūs baudos metimai (1 

lentel÷, 2 pav.). 

Eksperimentin÷s grup÷s baudos metimų rodikliai pirmąją eksperimento savaitę 77,5 ± 4,1 

tikslūs baudos metimai iš 100 mestų) ir antrąją (82,7 ± 4,5 tikslūs baudos metimai) statistiškai 

nereikšmingai pager÷jo ( (p>0,05). Jau po trečios savait÷s eksperimento šios grup÷s baudos metimų 

rodikliai (87,2 ± 3,8 tikslūs baudos metimai) ženkliai pager÷jo lyginant prieš eksperimentą atliktais 

pirmojo testavimo rodikliais (p<0,05). Baudos metimų rodikliai ger÷jo ir IV-ją savaitę (89,3 ± 5,8 

tikslūs baudos metimai iš 100 mestų)(p<0,05).  

Eksperimentin÷s grup÷s baudos metimų (n=100) testui atlikti laikas greit÷jo eksperimento 

metu (nuo 14,4 iki 13,0 min.)(1 lentel÷). 

Įvertinus krepšininkių baudos metimų veiksmingumą po eksperimento antrojo testavimo 

metu abiejų grupių metimų į krepšį tikslumas buvo: eksperimentin÷s – 90,2 ± 4,6, kontrolin÷s – 

77,5 ± 4,7 (p<0,05). Šio testo atlikimo laikas abiejų grupių buvo panašus (atitinkamai 12,1 ir 12,3 

min.).  

 

77,578,478,380,074,076,2 90,289,387,282,777,574,5
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2 pav. Krepšininkių baudos metimų rodikliai  
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3 pav. Baudos metimų tikslumo rodikliai rungtynių metu iki (rugs÷jo – lapkričio m÷n.) ir po 

(sausio – balandžio m÷n.) eksperimento 

 

Jei per rungtynes šių abiejų grupių baudos metimų tikslumo rodiklių skirtumas prieš 

eksperimentą buvo panašus (eksperimentin÷ – 59,8 ± 6,1, kontrolin÷ – 60,3 ± 6,5), tai po 

eksperimento eksperimentin÷s grup÷s baudos metimų tikslumas ženkliai pager÷jo – 17, 5 procento 

(77,3 ± 6,4 proc.), o kontrolin÷s tik  – 2,5 procento (62,8 ± 8,2)(3pav.). 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Judesių mokymo, tobulinimo ir valdymo teorijoje vyrauja nuomon÷, kad judesių įgūdžių 

formavimo, jų įtvirtinimo stadijoje tikslingiau taikyti pastovius, nekintančiomis sąlygomis 

atliekamus fizinius pratimus (Henry, 1960; Adams, 1987), nes tokiomis sąlygomis įgyti judesių, 

veiksmų įgūdžiai yra patvaresni, patys judesiai, veiksmai pastovesni, tikslesni (Fitts, Posner, 1967; 

Anderson, 1995; Rogers, ir kt. 1997). 

Viena iš sąlygų, garantuojančių baudos metimo įgūdžių formavimo pastovumą yra 

pagalbin÷s priemon÷s fiksuojančios reikiamas metančiosios ir pagalbin÷s rankų pad÷tis (Amberry, 

1996; Palubinskas, 2004; Wolf, 2006).  

Eksperimentin÷s grup÷s (fiksuojant nemetančiosios rankos pad÷tį specialiu įtvaru) baudos 

metimų vidutiniai rodikliai po eksperimento ženkliai pager÷jo (+25,7 proc.)(p<0,05), taip pat 

pager÷jo ir baudos metimų tikslumas rungtynių metu (17,5 proc.)(p<0,05).   
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Mūsų tirtų eksperimentin÷s grup÷s krepšininkių baudos metimų tikslumo, jų kaitos rodikliai 

po eksperimento iš esm÷s atitinka kitų autorių pateiktus analogiško eksperimento rodiklius bei 

išvadas, kad nemetamosios (pagalbin÷s) rankos pastovi pad÷tis ir judesiai metant baudos metimus 

turi didel÷s įtakos metimų į krepšį veiksmų pastovumui, tikslumui (Amberry, 1996; Wolf, 2006).  

IŠVADA 

Taikant specialų nemetamosios rankos įtvarą ženkliai pager÷jo krepšininkių baudos metimų 

judesių pastovumas, tod÷l ir metimų į krepšį tikslumas (p<0,05). 
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GOLFO ŽAID öJŲ SPORTINöS VEIKLOS MOTYVAI 

 

Vilma Papievien÷, Gediminas Mamkus, Laimut÷ Šližauskien÷, Daiva Bulotien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Motyvacija – tai ypatinga sportininko asmenyb÷s būsena, kuri formuojasi kaip poreikių ir 

galimybių santykio rezultatas. Šis santykis yra pagrindinis tikslas, kuris kreipia sportininką pasiekti 

geriausių rezultatų ir yra svarbus psichologinis sportininko rengimo aspektas. 

Motyvacija turi du šaltinius – ištekantį iš vidaus (vidin÷) ir ateinantį iš išor÷s (išorin÷). 

Viduje motyvuoti žmon÷s turi vidinį siekimą būti kompetentingi ir savarankiškai spręsti, įvaldyti 

užduotį, siekti s÷km÷s. Sporte viduje motyvuotu sportininku vadinsime tokį, kuris žaidžia, nes jam 

patinka žaisti. Žaisti jį skatina vidinis pasididžiavimas, troškimas būti kompetentingam net ir 

tuomet, kai niekas to nemato (Martens, 1999). Išorin÷ motyvacija ateina iš kitų žmonių per teigiamą 

ir neigiamą pastiprinimą. Pastiprinimas gali būti apčiuopiami daiktai, pvz., prizai ar pinigai, arba 

neapčiuopiami – pagyrimai ir visuomen÷s pripažinimas. Tokie pastiprinimai laikomi išoriniu 

atpildu. 

Visiškai tik÷tina (dažnai taip ir būna), kad sportininkai sportuoja ir d÷l vidinių ir d÷l 

išorinių motyvų, tačiau atskiriems sportininkams kiekvienas iš šių atlygių rūšių svarbumas labai 

nevienodas (Malinauskas, 2003). Tod÷l manome, kad aktualu yra tirti golfo žaid÷jų sportin÷s 

veiklos motyvus, nes kas motyvuoja sportuoti vieną žaid÷ją, kitam gali būti visiškai nesvarbu. 

Tyrimo tikslas – nustatyti golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvacijos ypatumus. 

Anketin÷ apklausa atlikta 2010 m. spalio m÷nesį V. Adamkaus turnyro metu. Tiriamieji 

anketas pild÷ savanoriškai po varžybų. Apklausta 16 golfo žaid÷jų. Jauniausias respondentas buvo 

23 metų, vyriausias – 67 metų. Tyrimui buvo naudojama anketa, sudaryta remiantis R. Malinausko 

(2003b) motyvacijos tyrimo metodikomis. Tiriamiesiems buvo pateikta 14 sportavimo motyvų, iš 

kurių jie tur÷jo pasirinkti penkis motyvus, skatinančius juos sportuoti. Tie motyvai, kuriuos 

pasirinko daugiau nei 50 proc. tiriamųjų buvo priskirti prie labai svarbių motyvų (LS), o kuriuos 

pasirinko mažiau nei 50 proc. tiriamųjų, priskirti prie mažiau svarbių motyvų (MS). 

Nustatyta, kad svarbiausi golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvai yra noras treniruotis, 

stiprinti sveikatą, išmokti valdytis, įrodyti savo pranašumą prieš kitus. Ne tokie svarbūs motyvai yra 
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noras visapusiškai tobulinti savo asmenines ypatybes, rungtyniauti, gauti materialin÷s naudos, tapti 

čempionais, rekordininkais. 

Daugiau kaip penkerius metus golfą žaidžiančių apklaustųjų svarbiausi sportin÷s veiklos 

motyvai yra noras treniruotis, išmokti valdytis. Mažiau nei penkerius metus golfą žaidžiančių 

apklaustųjų svarbiausi sportin÷s veiklos motyvai yra noras įrodyti savo pranašumą prieš kitus ir 

stiprinti sveikatą.  

Raktažodžiai: golfo žaidimas, golfo žaid÷jai, motyvacija. 

 

ĮVADAS 

 

Motyvacija – psichofiziologinis vyksmas, reguliuojantis asmenyb÷s veiklą ir santykius su 

aplinka motyvų kaitos pagrindu; visuma motyvų, lemiančių sportininkų aktyvumą siekiant 

užsibr÷žto tikslo per pratybas ir varžybas“ (Sporto terminų žodynas 1996, p. 342 b). Sportin÷s 

veiklos motyvacijos tyrimai įgauną didelę reikšmę norint atsakyti į klausimus, kod÷l žmon÷s 

pasirenka būtent sportą tarp kitų veiklos sričių ir kiek tai daro įtakos sporto karjeros s÷kmei. Tiek 

užsienio, tiek Lietuvos mokslininkai akcentuoja motyvacijos svarbą sportiniams rezultatams, be to, 

yra sukurtos ir plačiai taikomos įvairios metodikos besitreniruojančių asmenų motyvacijai tirti 

(Duda, 1989; Pelletier et al., 1995; Malinauskas, 1998, 2008; Malinauskas ir kt., 2005; Coakley, 

2001; Aicinena, 2002; Žilinskien÷ ir kt., 2007; Ivaškien÷ ir kt., 2007). R. Malinausko teigimu 

(1998), sportin÷s veiklos motyvacijos tyrimų aktualumą lemia ne tik tai, kad nepasitenkinama 

egzistuojančiomis motyvacijos teorijomis ir metodikomis, bet nuolat vyksta naujų teorijų, metodikų 

paieška, siekiama nustatyti motyvus, kod÷l sportuojama. Visgi reikia pasteb÷ti, kad motyvaciją gali 

veikti ne tik fiziniai, socialiniai ar psichologiniai veiksniai, bet ir sporto šakos specifika, 

populiarumas, pl÷tros tendencijos, varžybų reglamentas, kurie gali nulemti sportininko norą siekti 

karjeros, galimybę pasilikti sporte ir tam tikrus sportininko elgesio, motyvacijos ypatumus. 

Tyrimo tikslas  – nustatyti golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvacijos ypatumus. 

Tyrimo uždaviniai : 1. Nustatyti svarbiausius golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvus. 2. 

Nustatyti mažiausiai svarbius golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvus. 3. Palyginti skirtingo 

sportinio stažo golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvus 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tyrimui buvo naudojama anketa, sudaryta remiantis R. Malinausko (2003b) motyvacijos 

tyrimo metodikomis. Tiriamiesiems buvo pateikta 14 sportavimo motyvų, iš kurių jie tur÷jo 

pasirinkti penkis motyvus, skatinančius juos sportuoti. Tie motyvai, kuriuos pasirinko daugiau nei 
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50 proc. tiriamųjų buvo priskirti prie labai svarbių motyvų (LS), o kuriuos pasirinko mažiau nei 50 

proc. tiriamųjų, priskirti prie mažiau svarbių motyvų (MS). 

Anketin÷ apklausa atlikta 2010 m. spalio m÷nesį V. Adamkaus turnyro metu. Tiriamieji 

anketas pild÷ savanoriškai po varžybų. Apklausta 16 golfo žaid÷jų. Jauniausias respondentas buvo 

23 metų, vyriausias – 67 metų. Tyrime dalyvavo 13 vyrų ir 3 moterys. 

Tyrimo duomenys buvo apdoroti ir analizuojami naudojant statistinį analiz÷s paketą SPSS 

13.0. Rezultatų palyginimui taik÷me chi kvadrato kriterijų (χ2), pasirinktas reikšmingumo lygmuo 

p < 0,05. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Išsiaiškinome jog svarbiausi golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvai yra noras treniruotis 

(81,3 proc.), sustiprinti sveikatą (75,0 proc.), noras išmokti valdytis (75,0 proc.) bei noras įrodyti 

pranašumą prieš kitus (68,8 proc.) (1 pav.). 

 

 
1 pav. Golfo žaid÷jų labai svarbūs sportin÷s veiklos motyvai 

 

Mažiausiai svarbūs motyvai yra noras visapusiškai tobulinti savo asmenybę (6,3 proc.), 

noras rungtyniauti (12,5 proc.), gauti materialin÷s naudos (18,8 proc.) išpl÷sti bendravimo sritį (18,8 

proc.) ar  tapti čempionu, rekordininku (18,8 proc.) (2 pav.). 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 261 

 

2 pav. Golfo žaid÷jų mažiau svarbūs sportin÷s veiklos motyvai 

 

Tyrimo metu išsiaiškinome skirtingo sportinio stažo golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos 

motyvus. Golfo žaid÷jų, kurių sportinis stažas virš penkerių metų svarbiausi sportin÷s veiklos 

motyvai yra noras treniruotis bei noras išmokti valdytis (100 proc.), sustiprinti sveikatą (66,7 proc.). 

Golfo žaid÷jų, kurių sportinis stažas iki penkerių metų svarbiausi sportin÷s veiklos motyvai yra 

įrodyti savo pranašumą prieš kitus (80,0 proc.), sustiprinti sveikatą (80,0 proc.) bei noras treniruotis 

(70,0 proc.) (3 pav.). 

 
3 pav. Skirtingo sportinio stažo golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvai 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 262 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Apklausoje dalyvavę golfo žaid÷jai kultivuoja šią sporto šaką nesiekdami materialin÷s 

naudos. Daugumai apklaustųjų ši veikla yra laisvalaikio praleidimo būdas, rekreacija. Jiems 

svarbiau susitikti su bendraminčiais, su jais pabendrauti, pasidalyti golfo žaidimo treniruot÷s 

metodais ar žiniomis apie inventoriaus naujoves. Daugelio respondentų pagrindiniai motyvai žaisti 

golfą yra vidiniai: noras būti fiziškai stipresniems, ištvermingesniems. Pradedančiųjų golfo žaid÷jų 

sportinę motyvaciją lemia ir išoriniai (idealaus, neapčiuopiamo pobūdžio) veiksniai: kitų žaid÷jų 

neigiamas ar teigiamas požiūris, palaikymas, pripažinimas. Net 80,0 proc. apklaustųjų, žaidžiančių 

golfą mažiau nei 5 metus, nurod÷ norintys įrodyti savo pranašumą prieš kitus golfo žaid÷jus. 

Panašaus tyrimo, atlikto 2008 m. su krepšinį žaidžiančiais studentais ir student÷mis, metu nustatyta, 

kad vaikinams svarbiau nei merginoms išoriniai motyvai – visuomen÷s pripažinimas ir sportin÷ 

karjera (Malinauskas, 2008). Lyginant didelio meistriškumo boksininkų ir karat÷ kovotojų sportin÷s 

veiklos motyvus nustatyta, kad boksininkams finansinis, pripažinimo ir d÷kingumo, karjeros ir 

laim÷jimų motyvai svarbesni nei karat÷ kovotojams (Ivaškien÷, 2007), o fechtuotojams svarbiausias 

yra laim÷jimų motyvas (Čepelionien÷, Ivaškien÷, 2005). 

R. Malinauskas (2003) tyrimais nustat÷, kad didelio meistriškumo boksininkus, graikų-

rom÷nų imtynininkus sportuoti labiausiai skatina motyvas būti fiziškai stipriems, stiprinti sveikatą, 

rungtyniauti, tapti čempionais, rekordininkais. 

IŠVADOS 

1. Svarbiausi golfo žaid÷jų sportin÷s veiklos motyvai yra noras treniruotis, stiprinti sveikatą, 

išmokti valdytis, įrodyti savo pranašumą prieš kitus. 

2. Ne tokie svarbūs motyvai yra noras visapusiškai tobulinti savo asmenines ypatybes, 

rungtyniauti, gauti materialin÷s naudos, tapti čempionais, rekordininkais. 

3. Daugiau kaip penkerius metus golfą žaidžiančių apklaustųjų svarbiausi sportin÷s veiklos 

motyvai yra noras treniruotis, išmokti valdytis. Mažiau nei penkerius metus golfą žaidžiančių 

apklaustųjų svarbiausi sportin÷s veiklos motyvai yra noras įrodyti savo pranašumą prieš kitus ir 

stiprinti sveikatą. 
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LIETUVOS GERIAUSI Ų IETI ES METIKI Ų PLAŠTAKOS 

ANTROPOMETRINIAI PARAMETRAI 

 

Austra Skujyt ÷, Kristina Rybakovait÷, Birut ÷ Statkevičien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Mokslininkai atliko daugybę tyrimų su sportuojančių ir nesportuojančių asmenų 

antropometriniais parametrais. Buvo tiriama kūno kompozicija, skaičiuojamas KMI, matuojami ir 

lyginami tarpusavyje įvairių kūno dalių antropometriniai parametrai. Su plaštaka taip pat yra 

atlikti tyrimai. Visnapuu ir Jurimae (2007) išmatavo krepšininkų ir rankininkų įvairius plaštakų 
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parametrus, bei nustat÷ stiprius koreliacinius ryšius su maksimalia sugriebimo j÷ga. Nicholls et. al. 

(2008) ištyr÷ kairiarankių ir dešiniarankių pirštų ilgių, bei smiliaus ir bevardžio santykio skirtumus 

tarp vyrų ir moterų, bei išanalizavo skirtingus plaštakų matavimo būdus. 

Lietuvos ieties metikių plaštakos nebuvo tirtos, tod÷l mūsų tyrimo tikslas — nustatyti 

Lietuvos geriausių ieties metikių plaštakos antropometrinius parametrus ir rasti koreliacinius 

ryšius tarp plaštakos įvairių matmenų ir sportinio rezultato. 

Tyrime dalyvavo 12 Lietuvos geriausių ieties metikių. Tiriamųjų amžius 40,6 ± 17,4 metai, 

ūgis 175,6 ± 6,36 cm, ir svoris 71,17 ± 7,12 kg. Tarp tiriamųjų buvo olimpinių žaidynių dalyv÷s ir 

prizinink÷s, Lietuvos čempion÷s. Buvo matuojama: kair÷s ir dešin÷s rankų plaštakų ilgiai ir pločiai, 

atskirų pirštų, sprindžių ilgiai ir plaštakų ilgiai kartu su pirštais. Buvo skaičiuojami koreliacijos 

koeficientai tarp tiriamųjų sportininkių plaštakų antropometrinių matmenų ir sportinio rezultato, 

lyginami tarpusavyje kair÷s ir dešin÷s plaštakų antropometrinius rodikliai. Taip pat buvo 

skaičiuojamas  smiliaus ir bevardžio pirštų santykis, bei ūgio ir plaštakos ilgio santykis. 

Rezultatai. Nustatyti koreliacijos ryšiai tarp plaštakų visų antropometrinių parametrų ir 

ieties metimo rezultatų buvo labai silpni (nuo r = – 0,221, iki r = 0,112). Statistiškai reikšmingi 

skirtumai (p < 0,05) buvo gauti tik tarp mažųjų pirštų ilgių vidurkių, plaštakos ilgių vidurkių ir 

plaštakos kartu su mažuoju pirštu ilgių vidurkių. Stiprūs koreliaciniai ryšiai buvo gauti tarp 

plaštakos ilgio ir ūgio (r = 0,724), bei tarp ūgio ir plaštakos ilgių kartu su pirštais (smiliumi, 

didžiuoju, bevardžiu, mažuoju) (atitinkamai: r = 0,85; r = 0,82; r = 0,87; r = 0,76). Koreliacijos 

ryšiai tarp ūgio ir atskirų pirštų ilgių buvo vidutiniai (nuo r = 0,51 iki r = 0,67). Ūgis su kiekvieno 

piršto sprindžiais ir su plaštakos pločiu tur÷jo silpnus koreliacinius ryšius (nuo r = – 0,171, iki r = 

0,112). 

Išvados. Ištyrusios geriausių Lietuvos ietininkių plaštakų antropometrinius rodiklius 

nustat÷me, kad dešin÷ ir kair÷ plaštakos beveik nesiskyr÷, išskyrus plaštakos, mažojo piršto ilgį ir 

plaštakos su mažuoju pirštu ilgį. Stiprūs koreliaciniai ryšiai buvo gauti tarp sportininkių ūgio ir 

plaštakos ilgio bei tarp ūgio ir plaštakos ilgių kartu su pirštais. Vidutin÷ koreliacija gauta tarp ūgio 

ir atskirų pirštų. Koreliacijos ryšys tarp visų matuotų plaštakos atropometrinių rodiklių ir sportinio 

rezultato buvo labai silpnas 

Raktažodžiai: iet÷s metik÷s, plaštakos, sportiniai rezultatai. 

 

ĮVADAS 

 

Mokslininkai atliko daugybę tyrimų su sportuojančių ir nesportuojančių asmenų 

antropometriniais parametrais. Buvo ištirti įvairių sporto šakų sportininkų riebalinio audinio 

rodikliai (Houtkooper et. al. 2001), nustatytos vyresnio amžiaus moterų kūno mas÷s indekso (KMI) 
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rodiklių rizikingos, mirtingumą didinančios, ribos (Dolan et. al. 2007), lyginami nesportuojančių 

vyrų ir moterų kaklo, galvos antropometriniai rodikliai (Vasavada et. al. 2008). Vieni mokslininkai 

tyr÷ bei lygino miesto ir kaimo vaikus (Dollman et. al. 2002), kiti band÷ ieškoti skirtumų tarp 

skirtingų šalių sportininkų, bei nustatyti rastų skirtumų įtaką sportiniam rezultatui (Cicchella et al. 

(2009). Labai mažai tyrimų yra atlikta su sportininkų plaštakomis. Visnapuu ir Jurimae (2007) 

išmatavo krepšininkų ir rankininkų įvairius plaštakų parametrus, bei nustat÷ stiprius koreliacinius 

ryšius su maksimalia sugriebimo j÷ga. Nicholls et. al. (2008) ištyr÷ kairiarankių ir dešiniarankių 

pirštų ilgių, bei smiliaus ir bevardžio santykio skirtumus tarp vyrų ir moterų, bei išanalizavo 

skirtingus plaštakų matavimo būdus. Lietuvos ieties metikių plaštakos nebuvo tirtos, tod÷l mūsų 

tyrimo tikslas — nustatyti Lietuvos geriausių ieties metikių plaštakos antropometrinius parametrus 

ir rasti koreliacinius ryšius tarp plaštakos įvairų matmenų ir sportinio rezultato. 

TYRIMO METODIKA 

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 12 Lietuvos geriausių ieties metikių, kurių geriausias ieties 

metimo rezultatas buvo ne mažesnis nei 45,49 metrai. Tiriamųjų amžius 40,6 ± 17,4 metai, ūgis 

175,6 ± 6,36 cm, ir svoris 71,17 ± 7,12 kg. Tarp tiriamųjų buvo olimpinių žaidynių dalyv÷s ir 

prizinink÷s, Lietuvos čempion÷s. 

Plaštakų antropometrinių parametrų matavimas. Sportininkių antropometriniai 

plaštakos duomenys buvo matuojami liniuote vieno milimetro tikslumu. Buvo matuojama: kair÷s ir 

dešin÷s rankų plaštakų ilgiai ir pločiai (1 pav.), atskirų pirštų (2 pav.), sprindžių ilgiai ir plaštakų 

ilgiai kartu su pirštais (3 pav.).  

 
 

1 pav. Plaštakos ilgis (---)ir plotis (—) 

 

2 pav. Atskirų pirštų matuojami ilgiai: 

smiliaus (···), didžiojo (---), bevardžio (— —), 

mažojo (—) 

Kair÷s ir dešin÷s rankos sprindžių ilgiai buvo matuojami taip: liniuot÷ buvo pad÷ta ant 

horizontalaus paviršiaus ir prispausta prie sienos. Taip, kad tarp liniuot÷s ir sienos būtų 90° kampas.  

Sprindžiai buvo atliekami ant liniuot÷s, priglaudžiant vieną pirštą (smilių, didįjį, bevardį, mažąjį) 
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prie sienos, ir užrašomi jų ilgiai. Skaičiavome koreliacijos koeficientus tarp tiriamųjų sportininkių 

plaštakų antropometrinių matmenų ir sportinio rezultato. 

 

 
3 pav. Plaštakos ilgiai su smiliumi, didžiuoju, bevardžiu ir mažuoju. (Visnapuu, Jurimae, 2007) 

 

Lyginome abiejų plaštakų (kair÷s ir dešin÷s) antropometrinius rodiklius tarpusavyje. 

Pagrindinį d÷mesį kreip÷me į smiliaus ir bevardžio pirštų matmenis. Kair÷s ir dešin÷s plaštakos 

smiliaus ir bevardžio pirštų santykį gavome smiliaus ilgį padalinę iš bevardžio ilgio. O ūgio ir 

plaštakos ilgio santykį gavome ūgį padalinę iš dešin÷s plaštakos ilgio. 

Matematin÷ statistika. Buvo skaičiuojami duomenų aritmetiniai vidurkiai ( x ), standartinis 

nuokrypis (s), koreliacijos koeficientas. Tirtųjų grupių rodiklių palyginimas buvo vertinamas 

naudojant T testo p kriterijų, nepriklausomoms imtims nustatyti. Skirtumas statistiškai reikšmingas 

kai p < 0,05. Duomenys buvo apdorojami naudojant Microsoft Office Ecxel 2003 for Windows 

programą. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Nustatyti koreliacijos ryšiai tarp plaštakų visų antropometrinių parametrų ir ieties metimo 

rezultatų buvo labai silpni (nuo r = – 0,221, iki r = 0,112). 

Aštuoni (iš keturiolikos matuotų) dešin÷s plaštakos parametrų rodikliai buvo didesni už 

kair÷s, tačiau statistiškai reikšmingi skirtumai (p < 0,05) buvo gauti tik tarp mažųjų pirštų ilgių 

vidurkių, plaštakos ilgių vidurkių ir plaštakos kartu su mažuoju pirštu ilgių vidurkių (1 lentel÷). 

Stiprus koreliacinis ryšys buvo gautas tarp plaštakos ilgio ir ūgio (r = 0,724) (4 pav.). 
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4 pav. Priklausomyb÷ tarp ūgio ir plaštakos ilgio 

 

1 lentel÷ 

Dešin÷s ir kair ÷s plaštakų parametrų vidurkiai 

  

 Rodikliai 

Plaštakų 
vidurkiai (mm)  

  Dešin÷s Kair ÷s 

p = 

ilgis 104,92 ± 5,73 106,25 ± 6,00 0,025 
Plaštakos 

plotis 85,33 ± 2,15 83,92 ± 2,43 0,050 

smiliaus 72,42 ± 4,64 72,58 ± 4,08 0,818 

didžiojo 80,50 ± 5,32 80,75 ± 4,96 0,681 

bevardžio 73,83 ± 4,71 73,92 ± 5,25 0,878 
Pirštų 
ilgiai 

mažojo 59,83 ± 4,43 61,25 ± 4,86 0,027 

smiliumi 179,75 ± 8,47 178,42 ± 9,58 0,201 

didžiuoju 185,42 ± 9,02 186,33 ± 9,91 0,298 

bevardžiu 176,25 ± 8,53 175,58 ± 9,31 0,461 
Plaštakos 
ilgiai su 

mažuoju 152,33 ± 8,35 150,33 ± 9,28 0,010 

smilium 191,67 ± 8,98 190,17 ± 7,74 0,552 

didžiuoju 217,17 ± 9,49 214,83 ± 7,66 0,418 

bevardžiu 220,92 ± 8,46 218,67 ± 6,93 0,439 
Sprindžiai 

su 

mažuoju 216,92 ± 8,54 215,58 ± 6,01 0,465 

 

Palyginus kair÷s ir dešin÷s plaštakų smilius su bevardžiais matyti, kad bevardžiai yra truputį 

ilgesni, tačiau šis skirtumas n÷ra reikšmingas (p > 0,05) (5 pav.). Kair÷s plaštakos smiliaus ir 

bevardžio skirtumas buvo lygus 0,984, o dešin÷s buvo lygus 0,981. 
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Palyginus kair÷s ir dešin÷s plaštakų smilius su bevardžiais matyti, kad bevardžiai yra truputį 

ilgesni, tačiau šis skirtumas n÷ra reikšmingas (p > 0,05) (5 pav.). Kair÷s plaštakos smiliaus ir 

bevardžio skirtumas buvo lygus 0,984, o dešin÷s buvo lygus 0,981. 

 

 

5 pav. Abiejų plaštakų smilių ir bevardžių vidurkiai 

 

Koreliaciniai ryšiai tarp ūgio ir plaštakos ilgių kartu su pirštais (smiliumi, didžiuoju, 

bevardžiu, mažuoju) taip pat buvo stiprūs (atitinkamai: r = 0,85; r = 0,82; r = 0,87; r = 0,76) (6 

pav.). 

 

6 pav. Priklausomyb÷ tarp ūgio ir plaštakos ilgių su atskirais pirštais 
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Koreliacijos ryšiai tarp smiliaus, didžiojo, bevardžio ir mažojo ilgių ir ūgio buvo vidutiniai 

(atitinkamai: r = 0,67; r = 0,64; r = 0,59; r = 0,51). Ūgis su kiekvieno piršto sprindžiais ir su 

plaštakos pločiu tur÷jo silpnus koreliacinius ryšius (nuo r = – 0,171, iki r = 0,112). 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Anksčiau darytais tyrimais yra nustatyta, kad dešiniarankių moterų dešin÷s plaštakos visi 

pirštų ilgiai yra didesni už kair÷s plaštakos (Nicholls et. al. 2008). Mūsų tyrime dalyvavo vien tik 

dešiniarank÷s ieties metik÷s moterys, tačiau jų kair÷s plaštakos mažieji pirštai buvo reikšmingai 

didesni. Įdomu buvo ir tai, kad kair÷s plaštakos ilgių vidurkis taip pat buvo didesnis, nei dešin÷s, o 

plaštakos kartu su mažuoju pirštu ilgis, priešingai, dešin÷s rankos buvo didesnis. 

Nicholls et. al. (2008), ištyrę 469 studenčių nustat÷, kad moterų smiliaus ir bevardžio 

santykių vidurkis yra lygus 1,042. Tik 18,3% iš visų tiriamųjų tur÷jo smiliaus/bevardžio santykį 

mažesnį nei 1. Mūsų tiriamųjų ir kair÷s ir dešin÷s plaštakų smiliaus ir bevardžio santykis buvo 

lygus 0,98. Tai gal÷tų būti svarbus rodiklis ieties metik÷ms, tačiau reik÷tų atlikti daugiau tyrimų su 

didesne tiriamųjų imtimi. 

Mūsų nestebina tai, kad buvo gauta silpna koreliacija tarp sportininkių geriausių rezultatų ir 

pirštų ilgių, plaštakos ilgių ir pločių, bei plaštakos kartu su pirštais ilgių. Ieties metik÷ms, skirtingai, 

nei anksčiau tyrin÷tiems krepšininkams ar rankininkams (Visnapuu ir Jurimae 2007), nereikalinga 

didžiul÷ plaštaka metant ietį. Ietis sveria tik 600 g ir jos apimtis kartu su apvija t÷ra dešimt 

centimetrų. Galime daryti išvadą, kad siekiant aukštų rezultatų ieties metimo rungtyje optimalus 

plaštakos ilgis tur÷tų būti dešimt centimetrų, nes toks buvo mūsų tiriamųjų ilgių vidurkis ( x = 10,49 

± 0,57 cm). Geriausių Lietuvos ieties metikių ūgio ir dešin÷s plaštakos ilgio santykių vidurkis buvo 

lygus 16,76 ± 0,62. 

Kadangi sportinink÷s ūgis tik nežymiai lemia rezultatą (rezultatas labiausiai priklauso nuo 

ieties išmetimo greičio ir išmetimo kampo ir labai mažai priklauso nuo išmetimo aukščio (Bartlett 

et. al. 1996)), tai ir šie plaštakos parametrai netur÷jo didel÷s įtakos rezultatui. 

Kadangi ieties metimo rezultatui yra itin svarbus lankstumas (Young, 2001), mes tik÷jom÷s 

rasti stiprią koreliaciją tarp sportininkių ieties metimo rezultato ir sprindžių su kiekvienu pirštu 

ilgiais. Tačiau mūsų sp÷jimai nepasiteisino. Tam gal÷jo tur÷ti įtakos pirštų ilgiai, nes tiriamosios, 

turinčios ilgesnius pirštus, net ir nebūdamos lanksčios gali tur÷ti tokio pat ilgio sprindžius, kaip ir 

paslankesnes plaštakas turinčios tiriamosios. Kita priežastis gal÷jo būti tiriamųjų amžius. Net 6 

tiriamosios jau buvo baigusios aktyvaus sportavimo karjerą ir jų plaštakų paslankumas gal÷jo būti 

pakitęs. 
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Žmogaus kūno dalių dydžiai ir svoriai yra proporcingi žmogaus ūgiui, tod÷l nenuostabu, kad 

stipriausia koreliacija buvo gauta tarp ūgio ir šių parametrų: plaštakos ilgio, plaštakos su kiekvienu 

pirštu atskirai ilgių, o vidutin÷ koreliacija tarp ūgio ir visų pirštų atskirai. 

 

IŠVADOS 

 

Ištyrusios geriausių Lietuvos ietininkių plaštakų antropometrinius rodiklius nustat÷me, kad 

dešin÷ ir kair÷ plaštakos beveik nesiskyr÷, išskyrus plaštakos, mažojo piršto ilgį ir plaštakos su 

mažuoju pirštu ilgį. Stiprūs koreliaciniai ryšiai buvo gauti tarp sportininkių ūgio ir plaštakos ilgio 

bei tarp ūgio ir plaštakos ilgių kartu su pirštais. Vidutin÷ koreliacija gauta tarp ūgio ir atskirų pirštų. 

Koreliacijos ryšys tarp visų matuotų plaštakos atropometrinių rodiklių ir sportinio rezultato buvo 

labai silpnas. 
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TRUMPŲJŲ NUOTOLI Ų BöGIMO REZULTATŲ  KAITA LYTIES IR 

AMŽIAUS ASPEKTU 

 

Aleksas Stanislovaitis, Jūrat÷ Stanislovaitien÷, Edita Kavaliauskien÷, Kristina Bradauskien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

 

Tyrimo objektas: Jaunųjų sprinterių rezultatų kaita. Tyrimo metodai: 1) 60 m b÷gimas; 2) 

30 m b÷gimas iš starto; 3) 30 m b÷gimas įsigreit÷jus. Tiriamieji. Buvo tirtas 61 trumpųjų nuotolių 

b÷gikas (berniukai (n = 37) ir mergait÷s (n = 24)), kurie buvo suskirstyti pagal amžiaus grupes į 

vaikų (12 – 13 m), jaunučių (14 – 15 m) ir jaunių (16 – 17 m). Darbo tikslas – nustatyti trumpųjų 

nuotolių b÷gikų b÷gimo rezultatų kaitą lyties ir amžiaus aspektu. Darbo uždaviniai: 1. Nustatyti 

60m, 30m ir 30 b÷gimo įsigreit÷jus rezultatų kaitą lyties aspektu – berniukų ir mergaičių. 2. 

Išsiaiškinti mergaičių ir berniukų  trumpųjų nuotolių b÷gimo rezultatų didžiausią prieaugį amžiaus 

aspektu tarp 12-13m. vaikų , 14-15m. jaunučių ir 16-17m. jaunių. 3. Išsiaiškinti mergaičių ir 

berniukų  trumpųjų nuotolių b÷gimo rezultatų mažiausią prieaugį amžiaus aspektu tarp 12-13m. 

vaikų, 14-15m. jaunučių ir 16-17m. jaunių. 4. Palyginti jaunųjų Lietuvos sprinterių 60 m ir 

maksimalaus b÷gimo greičio rezultatus su Nikituškin‘o su bendraautoriais (2003) pateikiamoje 

Trumpųjų nuotolių b÷gikų rengimo programoje pateikiamais duomenimis. 

Išvados. 1. Tiek mergaičių, tiek berniukų 60 m, 30 m ir 30 m įsigreit÷jus b÷gimo rezultatai 

ger÷jo amžiaus aspektu. 2. Didžiausias rezultatų prieaugis buvo lyginant 12 -13 m berniukų ir 

mergaičių 30 m įsigreit÷jus rezultatus su 16 – 17 m amžiaus trumpųjų nuotolių b÷gikų pasiektais 

rezultatas (atitinkamai 23,84 % ir 15,19 %) (p < 0,05). 3. Pastebimas labai mažas rezultatų 

prieaugis lyginant 14 – 15 m su 16 – 17 m trumpųjų nuotolių b÷gikų pasiektus rezultatus visais 

atvejais (p > 0,05). 12 -13 m berniukų ir mergaičių rezultatai statistiškai reikšmingai nesiskyr÷ 

visais b÷gimo atvejais (p > 0,05). 4. Lietuvos jaunieji sprinteriai pasiekia geresnes maksimalaus 

b÷gimo greičio reikšmes (išskyrus berniukus 12 -13 m). 60 m b÷gimo rezultatai Lietuvos trumpųjų 

nuotolių b÷gikų tik 14 – 15 m amžiaus grup÷je yra nežymiai geresni, o mergait÷s b÷ga l÷čiau tik 12 
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-13 m nei Nikituškin‘as su bendraautoriais pateikia Trumpųjų nuotolių b÷gimo rengimo programoje 

(2003). 

Raktažodžiai: trumpųjų nuotolių b÷gimas, amžius, lytis 
 

ĮVADAS  

 

Pastaraisiais metais pasaulio trumpųjų nuotolių b÷gimo rezultatai vis ger÷ja, didel÷ 

konkurencija tarp sprinto rungčių verčia ieškoti naujovių, naujų treniravimosi metodikų, tod÷l 

skiriamas didesnis d÷mesys jaunųjų sportininkų atrankai ir jų pradiniam rengimui. Siekiant parengti 

profesionalius trumpųjų nuotolių b÷gikus, reikalinga nagrin÷ti jaunųjų sprinterių rezultatų kaitą 

įvairaus amžiaus ir lyties aspektais. Mokyklinio amžiaus laikotarpis yra labiausiai tinkamas įvairių 

motorinių geb÷jimų ugdymui. Tačiau atskirų organizmo funkcijų augimo ir brendimo tempai laiko 

atžvilgiu n÷ra vienodi (Malina&Bouchard, 1991). Išskiriami tokie amžiaus tarpsniai, kurių metu 

ypač suintensyv÷ja augimo ir brendimo procesai. Tokie tarpsniai vadinami sensityviniais. 

Kvalifikuotų sportininkų fizinių ypatybių ir morfologinių rodiklių prieaugis kintant amžiui ir atskirais 

sportinio rengimo etapais keičiasi, pastebimi šių rodiklių sul÷t÷jusio ir pagreit÷jusiu augimo 

laikotarpiai. Ypatingą vietą fizinių galių išvystyme užima greitumo bei greitumo – j÷gos fizin÷s 

ypatyb÷s, kadangi jos nulemia sportinį rezultatą daugelyje sporto šakų, o mokyklinis amžius yra 

pats tinkamiausias šiuos judamuosius geb÷jimus lavinti. Kai vaikai pradeda bręsti, vyksta svarbūs 

organizmo pokyčiai, vystosi judesių motorika: did÷ja vaikų greitumas, j÷ga, ger÷ja koordinacija, 

judesių tikslumas, ištverm÷ (Haywood,1993; Mc Comas, 1996). 

Tod÷l yra labai svarbu ir aktualu išsiaiškinti skirtingo amžiaus ir lyties trumpųjų nuotolių 

b÷gikų sportinio rezultato ir kitų specifinių b÷gimo testų rezultatų kaitą su amžiumi, jų prieaugio 

tempus, kas leistų nustatyti treniravimo specifiką ir kokie judamieji geb÷jimai yra akcentuojami 

skirtingo amžiaus trumpųjų nuotolių b÷gikų treniruočių procese. 

Darbo tikslas – nustatyti trumpųjų nuotolių b÷gikų b÷gimo rezultatų kaitą lyties ir amžiaus 

aspektu. 

 
TYRIMO METODIKA  

 

Tiriamieji. Buvo tirtas 61 trumpųjų nuotolių b÷gikas (berniukai (n = 37) ir mergait÷s (n = 

24)), kurie buvo suskirstyti pagal amžiaus grupes į vaikų (12 – 13 m), jaunučių (14 – 15 m) ir jaunių 

(16 – 17 m). 

60 m b÷gimo testavimas. 

 Naudojama įranga: 

• pažym÷ta 60 m b÷gimo atkarpa manieže (b÷gimo danga Regupol AG) 
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• startinis pistoletas 

• visiškai automatizuota finišo sistema, kuri automatiškai įsijungia nuo startininko 

šūvio ir automatiškai fiksuoja finišo laiką. Ši finišo sistema sertifikuota IAAF.  

• fotofinišo kamera „Monochrome EtherLynx 2000 Black & White Camera“. Standard 

Resolution 1000 lines/sec @ 500 pixels. 

 
1 pav. 60 m b÷gimo testo atlikimo schema 

 

Testo atlikimas: tiriamieji po starterio šūvio stengiasi maksimalių pastangų d÷ka kiek galima 

greičiau įveikti 60 m b÷gimo atkarpą. B÷gimo rezultatas nustatomas naudojant visiškai 

automatizuotą finišo sistemą FinishLynx, laikantis IAAF nustatytų taisyklių (1 pav.). 

30 m b÷gimo įsigreit÷jus testavimas.  

Naudojama įranga: 

• pažym÷ta 30 m b÷gimo atkarpa manieže (b÷gimo danga Regupol AG) 

• 2 optiniai jutikliai, elektroninis valdymo ir matavimo pultas, sujungimo kabeliai 

Įsib÷g÷jimo iki pirmojo jutiklio atstumą tiriamasis pasirinkdavo individualiai. Svarbu buvo 

tai, kad tiriamasis gal÷tų pasiekti maksimalų b÷gimo greitį ties pirmuoju optiniu jutikliu. B÷gant 

buvo stengiamasi maksimalių pastangų d÷ka kiek galima greičiau įveikti b÷gimo atkarpą. Buvo 

registruojamas distancijos įveikimo laikas (t30f). B÷gama 2–3 kartus. Įskaitomas geriausias 

rezultatas. Poilsio laikotarpis tarp b÷gimų turi leisti pilnai sportininkams atsigauti (5–8 min.) 

(Mamkus ir kt., 2004) (2 pav.). 

 
2 pav. 30 m b÷gimo įsigreit÷jus testo atlikimo schema 

 

30 m b÷gimo iš starto testavimas. 

30 m b÷gimo iš starto rezultatas buvo išskaičiuojamas matematiškai, t. y. iš 60 m b÷gimo 

rezultato buvo atimamas 30 m b÷gimo įsigreit÷jus rezultatas ir taip buvo gaunamas 30 m b÷gimo iš 

starto laikas (3 pav.).  
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3 pav. 30 m b÷gimo iš starto rezultato nustatymas 

 

Tyr imo eiga. 

Tyrimai buvo atliekami tarptautinių lengvosios atletikos varžybų „Sprinto diena 

Panev÷žyje“ metu 2007 m, 2008 m ir 2009 m. Tiriamieji tą pačią dieną b÷go 60 m ir 30 m 

įsigreit÷jus, o 30 m b÷gimo iš starto rezultatas buvo išskaičiuojamas matematiškai (iš 60 m b÷gimo 

rezultato atimant 30 m b÷gimo įsigreit÷jus rezultatą). Pirmiausia tiriamieji po individualios 

pramankštos b÷go 60 m, o po 1 val pertraukos startavo 30 m b÷gimo įsigreit÷jus rungtyje. 

Taip pat Lietuvos trumpųjų nuotolių b÷gikų 60 m b÷gimo rezultatas ir pasiektas maksimalus 

b÷gimo greitis buvo palygintas su Nikituškin‘o su bendraautoriais (2003) pateikiamoje trumpųjų 

nuotolių b÷gikų rengimo programoje pateiktais duomenimis.  

Matematin÷ statistika. Apdorodami tyrimų duomenis, apskaičiavome aritmetinį vidurkį, 

standartinį nuokrypį bei procentinį pokytį. Skirtumų tarp aritmetinių vidurkių reikšmingumas buvo 

nustatomas pagal dvipusį nepriklausomų imčių Stjudento t kriterijų. Aritmetinių vidurkių skirtumo 

reikšmingumo lygmuo buvo laikomas svarbiu, kai paklaida mažesn÷ nei 5% (p < 0,05). 

Skaičiavimus atlikome naudodamiesi statistiniais Microsoft ® Excel 2000 paketu. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI  

 

Palyginus 60 m b÷gimo rezultatų kaitą amžiaus aspektu matome, kad tiek berniukų, tiek 

mergaičių rezultatai 12 – 13 metų amžiaus buvo reikšmingai blogesni, nei 14 – 15 ir 16 – 17 m 

amžiaus b÷gikų. 60 m b÷gimo rezultatas 14 – 15 ir 16 – 17 m amžiaus b÷gikų jau statistiškai 

reikšmingai nesiskyr÷, nors stebimas rezultatų ger÷jimas (4 pav.).  
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4 pav. 60 m b÷gimo rezultatų kaita 

Pastaba: * - p < 0,05, lyginant 12 – 13 m trumpųjų nuotolių b÷gikų pasiektus rezultatus su 14 – 15 

m ir 16 – 17 m rezultatais. 

 
Panašią rezultatų dinamiką stebime ir palyginę 30 m b÷gimo iš starto rezultatus. Tačiau 16 – 

17 m mergait÷s pasiek÷ blogesnius rezultatus šiame nuotolyje nei 14 – 15 m amžiaus mergait÷s. 

Didžiausią rezultatų ger÷jimą stebime 14 – 15 m amžiuje. Mergait÷s rezultatą šiame amžiuje 

pagerino 0,73 s, o berniukai – 0,81 s (5 pav.). 
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5 pav. 30 m b÷gimo rezultatų kaita 

Pastaba: * - p < 0,05, lyginant 12 – 13 m trumpųjų nuotolių b÷gikų pasiektus rezultatus su 14 – 15 

m ir 16 – 17 m rezultatais.  
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6 pav. 30m įsigreit÷jus b÷gimo rezultatų kaita 

Pastaba: * - p < 0,05, lyginant 12 – 13 m trumpųjų nuotolių b÷gikų pasiektus rezultatus su 14 – 15 

m ir 16 – 17 m rezultatais.  

 

Išanalizavę 30 m b÷gimo įsigreit÷jus rezultatus matome, kad geresnius rezultatus 12 – 13 m 

amžiuje šiame nuotolyje pasiek÷ mergait÷s (4,36 ± 0,82 s), tačiau v÷liau, kitose amžiaus grup÷se, 

berniukai buvo pranašesni ir rezultatai tiek mergaičių, tiek berniukų buvo reikšmingai geresni nei 

12 – 13 m b÷gikų (6 pav.). 

 
7 pav. B÷gimo rezultatų kaita lyties ir amžiaus aspektu 

Pastaba: * - p < 0,05, lyginant 12 – 13 m trumpųjų nuotolių b÷gikų pasiektus rezultatus su 14 – 15 

m ir 16 – 17 m rezultatais; # - p < 0,05, lyginant mergaičių ir berniukų rezultatus.  
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Septintame paveiksle pateikti duomenys atspindi 60 m, 30 m b÷gimo iš starto ir 30 m 

b÷gimo įsigreit÷jus rezultatų kaitą lyties ir amžiaus aspektu. Matome, kad b÷gimo rezultatai lyties 

aspektu reikšmingai nesiskiria tik vaikų (12 – 13 m) amžiuje, o kitose amžiaus grup÷se geresnius 

b÷gimo rezultatus pasiek÷ berniukai (p<0,05) (7 pav.). 

Apskaičiavus 60 m b÷gimo rezultatų prieaugį matome, kad šiame nuotolyje berniukai nuo 

12 – 13 m iki 14 – 15 m amžiaus (jaunučių grup÷) rezultatą pagerino 17,58 proc., o mergait÷s – 

13,41 proc. Žymiai mažesnis rezultatų prieaugis stebimas jaunių grup÷je (nuo 14 – 15 m iki 16 – 17 

m). Berniukai 60 m b÷gimo rezultatą pagerino 2,68 proc., o mergait÷s – 1,25 proc. (8 pav.).  
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8 pav. 60m b÷gimo rezultatų prieaugis (%) lyties ir amžiaus aspektu 

 

30 m b÷gimo iš starto didžiausias rezultatų prieaugis stebimas taip pat jaunučių amžiaus 

grup÷je – berniukų – 14,38 proc, mergaičių – 12,57 proc. Mergait÷s jaunių amžiaus grup÷je 

pablogino rezultatą 0,92 proc., o berniukai nuo 14 – 15 m iki 16 – 17 m 30 m b÷gimo iš starto 

rezultatą pagerino 2,55 proc. (9 pav.). 

Išanalizavę 30 m įsigreit÷jus b÷gimo rezultatų kaitą matome, kad šiame b÷gime tiek 

berniukai, tiek ir mergait÷s (12 – 13 m iki 14 – 15 m) daugiausiai iš visų kitų b÷gimų pagerino 

rezultatą – atitinkamai 21,60 proc. ir 14,51 proc. Berniukai ir jaunių (nuo 14 – 15 m iki 16 – 17 m) 

amžiuje pasiek÷ didžiausią rezultatų prieaugį (2,86 proc.), lyginant su kitų b÷gimų rezultatais, tačiau 

šis prieaugis nebuvo toks žymus kaip jaunučių amžiuje (10 pav.). 
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9 pav. 30m b÷gimo rezultatų prieaugis (%) lyties ir amžiaus aspektu 
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10 pav. 30m įsigreit÷jus b÷gimo rezultatų prieaugis (%) lyties ir amžiaus aspektu. 

 

Palyginę mūsų tyrimo gautus rezultatus su literatūroje (Никитушкин и др., 2003) pateiktais 

matome, kad 60 m b÷gimo rezultatai Lietuvos trumpųjų nuotolių b÷gikų 12 – 13 m amžiuje tiek 

berniukų ir mergaičių yra blogesni, nei pateikiami literatūroje. 14 – 15 m amžiaus grup÷s Lietuvos 

b÷gikai pasiekia jau geresnius rezultatus, o 16 – 17 m amžiuje jau tik mergait÷s b÷ga greičiau nei 

Nikituškin‘as su bendraautoriais pateikia Trumpųjų nuotolių b÷gimo rengimo programoje (2003) 

(11 – 12 pav). 
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11 pav. Berniukų 60 m b÷gimo rezultatų palyginimas 
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12 pav. Mergaičių 60 m b÷gimo rezultatų palyginimas 

 

Palyginę Lietuvos jaunųjų sprinterių ir pateikiamų literatūroje maksimalaus b÷gimo greičio 

rezultatus galime teigti, kad tik berniukai 12 – 13 m amžiuje pasiekia mažesnes maksimalaus 

b÷gimo greičio reikšmes, o kitose amžiaus grup÷se šie rezultatai yra žymiai geresni nei pateikiami 

literatūroje. Mergait÷s visose aptariamose amžiaus grup÷se pasiek÷ geresnius maksimalaus b÷gimo 

greičio rezultatus nei pateikiami literatūroje (13 – 14 pav). 
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13 pav. Berniukų maksimalaus b÷gimo greičio rezultatų palyginimas 
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14 pav. Mergaičių maksimalaus b÷gimo greičio rezultatų palyginimas 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Gauti mūsų tyrimo duomenys, parod÷, kad didžiausią b÷gimo rezultatų prieaugį visuose 

nuotoliuose tiriamieji (tiek berniukai, tiek mergait÷s) pasiek÷ nuo 12 – 13 m iki 14 – 15 m 
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(jaunučių) amžiaus ir tai atitinka literatūroje pateiktą teiginį, kad greitumo didžiausi prieaugio 

tempai aptinkami tarp 12-14 metų, tod÷l šiuo periodu tikslinga ugdyti greitumą naudojant 

treniruočių priemones, ugdančias judesių dažnumą (Волков, 2002). W. Starosciak (2000) atlikęs 

savo tyrimus teigia, kad fizin÷s savyb÷s pas sportininką yra geriausiai išugdomos ankstyvuosiuose 

sportininko brendimo metuose, tai yra 10 – 11 metuose. Tolimesn÷ sportininko fizinių savybių 

ugdymo eiga kaip teigia autorius yra regresin÷. Pagreit÷jęs fizinis išsivystymas lytinio brendimo 

metu iššaukia raumenų j÷gos rodiklių žymų pager÷jimą. Daugumos autorių (Никитушкин с соавт., 

2003) atlikti tyrimų duomenys rodo, kad 13 – 14 m amžiaus berniukai pasiekia didesnes lenkiamųjų 

ir tiesiamųjų rankos raumenų, pečių juostos raumenų j÷gos reikšmes nei vaikai 8 – 9 m amžiaus. 

Filino (1987) nuomone, 10 – 14 m amžiuje vyksta absoliučios j÷gos padid÷jimas, o 15 – 16 amžiaus 

tarpsnyje – sumaž÷jimas, 17 m v÷l ryškus prieaugis. Taip pat svarbią įtaką staigiam rezultatų 

prieaugiui nuo 12 – 13 m iki 14 – 15 m (jaunučių) amžiaus gal÷jo tur÷ti tai, kad berniukų ūgis ypač 

padid÷ja maždaug keturioliktais, mergaičių – dvyliktaisiais, o kūno svorio prieaugio tempai yra 

patys didžiausi berniukų 14,5 metų amžiuje, o mergaičių – 12 metų (Malina&Bouchard, 1991; 

Spirduso,1995). Kai vaikai pradeda bręsti, vyksta svarbūs organizmo pokyčiai, vystosi judesių 

motorika: did÷ja vaikų greitumas, j÷gos, ger÷ja koordinacija, judesių tikslumas, ištverm÷. 

(Haywood,1993; Mc Comas, 1996). 

Taip pat staigiam rezultatų prieaugiui manome tur÷jo įtakos ir lytinių hormonų poveikis 

pubertatiniame periode. Mergait÷ms toks periodas prasideda 10–12 metais, kai vidutiniškai per 

metus paauga po 8 cm. Berniukai 12–14 metais paauga vidutiniškai po 10 cm per metus, galimi 1–

1,5 metų nukrypimai. 

Nustat÷me, kad jaunučių didžiausias rezultatų prieaugis buvo b÷gant 30 m įsigreit÷jus 

(berniukų 21,60 proc., mergaičių – 14,51 proc.). Yra žinoma, kad organizmui bręstant, vystosi 

motorika: did÷ja vaikų greitumas, j÷ga, judesių tikslumas, koordinacija bei ger÷ja ištverm÷ 

(Haywood,1993; Mc Comas, 1996). Greitumą ugdantys pratimai tur÷tų būti planuojami per 

kiekvienas pratybas ir jais turi būti siekiama ugdyti greitumą, didinant judesių kiekį per laiko 

vienetą (Волков, 2002). 

Mažiausią rezultatų prieaugį nustat÷me b÷gant tiriamiesiems 30 m iš starto (berniukų 14,38 

proc., mergaičių – 12,57 proc.), o taip pat skirtumas tarp šio testo rezultatų prieaugio buvo 

mažiausias tarp berniukų ir mergaičių – 1,81 proc.  

Taip pat mes nustat÷me, kad b÷gimo rezultatai vaikų amžiuje reikšmingai nesiskyr÷. Tai 

gal÷tų paaiškinti teiginys, kad raumenų mas÷s skirtumas tarp lyčių vaikyst÷je yra minimalus su 

nedideliu berniukų santykiniu raumenų mas÷s pranašumu. Paauglyst÷s metu ir v÷liau skirtumai tarp 

lyčių pasidaro gana reikšmingi. Berniukų raumenų mas÷ did÷ja greitai iki maždaug 17 metų ir 

galiausiai pasiekia 54 proc. nuo kūno mas÷s. Mergaičių raumenų mas÷ did÷ja vidutiniškai tik iki 13 
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metų amžiaus ir raumenys sudaro apie 45 proc. nuo kūno mas÷s (Malina, 1978). Teigiama, kad 

pakankamai intensyvūs augimo procesai raumenin÷se skaidulose stebimi iki 7 metų ir 

pubertatiniame periode. Pradedant 14-15 metais raumeninio audinio mikrostruktūra nebesiskiria 

nuo suaugusiojo. Raumeninių skaidulų hipertrofijos procesai gali tęstis iki 30-35 metų (Ермолаев, 

2001). Bendroji raumenų mas÷ greitai did÷ja lytinio brendimo metu: berniukams - 13-14 metų, 

mergait÷ms 11-12 metų.  

Palyginę mūsų tyrimo gautus rezultatus su literatūroje (Никитушкин и др., 2003) pateiktais 

matome, kad 60 m b÷gimo rezultatai Lietuvos trumpųjų nuotolių b÷gikų 12 – 13 m amžiuje tiek 

berniukų ir mergaičių yra blogesni, nei pateikiami literatūroje. 14 – 15 m amžiaus grup÷s Lietuvos 

b÷gikai pasiekia jau geresnius rezultatus, o 16 – 17 m amžiuje jau tik mergait÷s b÷ga greičiau nei 

Nikituškin‘as su bendraautoriais pateikia Trumpųjų nuotolių b÷gimo rengimo programoje (2003). 

Yra žinoma (Korchemny, 1992), kad b÷gant trumpuosius nuotolius yra labai svarbu startinis 

įsigreit÷jimas, kuris yra nulemiamas nuo pirmo judesio – reaktyviai reaguoti į pirmą distancijos 

b÷gimo žingsnį. Šio faktoriaus pagerinimas galimas ugdant staigiąją j÷gą, kuri kaip ir kiti fiziniai 

geb÷jimai geriausiai ugdomi ankstyvajame sportininko treniravimo periode.  

Palyginę Lietuvos jaunųjų sprinterių ir pateikiamų literatūroje maksimalaus b÷gimo greičio 

rezultatus galime teigti, kad tik berniukai 12 – 13 m amžiuje pasiekia mažesnes maksimalaus 

b÷gimo greičio reikšmes, o kitose amžiaus grup÷se šie rezultatai yra žymiai geresni nei pateikiami 

literatūroje. Tai galima būtų paaiškinti tuo, jog Nikituškin‘o su bendraautoriais pateikiamoje 

Trumpųjų nuotolių b÷gikų rengimo programoje akcentuoja daugiau staigiosios j÷gos, o ne 

maksimalaus b÷gimo greičio ugdymą (žr. Priedai), tod÷l stebime atsilikimą Lietuvos sprinterių 60 m 

b÷gimo nuotolyje, bet ne 30 m įsigreit÷jus. Vadinasi, Lietuvos sprinto treneriai labiau akcentuoja 

maksimalaus b÷gimo greičio ugdymą, o ne j÷gos greitumą, staigiąją ar greitumo j÷gą, kurios 

vyrauja b÷gant 60 m nuotolį.  

 

IŠVADOS 

 

1. Tiek mergaičių, tiek berniukų 60 m, 30 m ir 30 m įsigreit÷jus b÷gimo rezultatai ger÷jo amžiaus 

aspektu.  

2. Didžiausias rezultatų prieaugis buvo lyginant 12 -13 m berniukų ir mergaičių 30 m įsigreit÷jus 

rezultatus su 16 – 17 m amžiaus trumpųjų nuotolių b÷gikų pasiektais rezultatas (atitinkamai 

23,84 % ir 15,19 %) (p < 0,05).  

3. Pastebimas labai mažas rezultatų prieaugis lyginant 14 – 15 m su 16 – 17 m trumpųjų nuotolių 

b÷gikų pasiektus rezultatus visais atvejais (p > 0,05). 12 -13 m berniukų ir mergaičių rezultatai 

statistiškai reikšmingai nesiskyr÷ visais b÷gimo atvejais (p > 0,05). 
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4. Lietuvos jaunieji sprinteriai pasiekia geresnes maksimalaus b÷gimo greičio reikšmes (išskyrus 

berniukus 12 -13 m). 60 m b÷gimo rezultatai Lietuvos trumpųjų nuotolių b÷gikų tik 14 – 15 m 

amžiaus grup÷je yra nežymiai geresni, o mergait÷s b÷ga l÷čiau tik 12 -13 m nei Nikituškin‘as su 

bendraautoriais pateikia Trumpųjų nuotolių b÷gimo rengimo programoje (2003). 
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KIKBOKSININKŲ  IR KARATö KOVOTOJ Ų PRIEŠVARŽYBIN ö BŪSENA 

 

Vida Ivaškien÷1, Dainius Daukšas1, 2, Liudmila Kšanauskien÷1, Saulius Liaugminas1,  

Art ūras Grincevičius3, Kęstutis Raškevičius4, Vytautas Markevičius5 

 

Lietuvos kūno kultūros akademija1, Kauno sporto klubas Dainralfas2,  
Kaunas, Kauno technologijos universiteto Panev÷žio skyrius3,  

Panev÷žys, Kauno technologijos universitetas4, Kaunas, Mykolo Romerio universitetas5 
 

Santrauka 

Tyrimo tikslas — išsiaiškinti kikboksininkų ir karat÷ kovotojų priešvaržybinę būseną. 

Anketinei apklausai naudotas SAN testas ir S. Spielbergo—J. Chanino skal÷. 
SAN testo pavadinimas sudarytas iš pirmųjų žodžių raidžių: S — savijauta, A — aktyvumas, 

N — nuotaika.Jame pateikiama 30 priešingos reikšm÷s žodžių porų, nusakančių skirtingus 
savijautos, aktyvumo, nuotaikos ypatumus. Kiekvieną kategoriją apibūdina 10 porų žodžių: 10 — 
savijautą, 10 — aktyvumą, 10 — nuotaiką. Emocin÷ būsena įvertinta balais nuo 1 iki 9: 1—3 — 
žema; 4—6 — vidutin÷; 7—9 — aukšta (Malinauskas, 2003).  

S. Spielbergo—J. Chanino skal÷ skirta situacinio nerimo lygiui šiuo momentu įvertinti 
(Практическая психодиагностика: методы и тесты, 2003). Šią skalę sudaro 20 klausimų. 
Gauti rezultatai vertinami taip: 0—30 balų — mažas nerimas; 31—45 balai — vidutinis nerimas; 
46 ir daugiau balų — didelis nerimas.  

Statistin÷ tyrimo duomenų analiz÷ atlikta naudojant SPSS 13.0 statistinių duomenų 
apdorojimo paketą. Vidurkių skirtumų patikimumui nustatyti taikytas nepriklausomų imčių 
Stjudento t-testo (Student t) kriterijus. Skirtingų grupių rezultatams palyginti taikytas χ2 (chi 
kvadrato kriterijus). Skirtumas buvo laikomas statistiškai reikšmingu, kai p < 0,05.  

Anonimin÷ anketin÷ apklausa atlikta 2009 m. lapkričio m÷nesį, likus 2 savait÷ms iki 
varžybų. Joje dalyvavo 49 kikboksininkai ir 51 karat÷ kovotojas (n = 100) — Lietuvos čempionatų 
dalyviai ir SWAT turnyrų nugal÷tojai iš Vilniaus ir Kauno. Tiriamųjų vidutinis amžius 
21,6 ± 2,5 m., sportinis stažas 5,6 ± 1,8 metų. Respondentai anketas pild÷ treniruot÷s pradžioje. 
Anketin÷s apklausos trukm÷ 10—15 min. 

Atlikto tyrimo duomenys atskleid÷, kad didesn÷s dalies kikboksininkų (56 arba daugiau 
procentų) ir karat÷ kovotojų (52 arba daugiau procentų) savijauta, aktyvumas, nuotaika 
priešvaržybiniu laikotarpiu yra aukšto lygio ir iš esm÷s nesiskiria (p > 0,05). Daugumai 
kikboksininkų (75,0 proc.) ir karat÷ kovotojų (72,0 proc.) būdingas mažas situacinio nerimo lygis.  

Nustatyta, kad daugumai kikboksininkų (75,0 proc.) ir karat÷ kovotojų (72,0 proc.) būdingas 
mažas situacinio nerimo lygis. 

Raktažodžiai: kikboksininkai, karat÷ kovotojai, priešvaržybin÷ būsena, savijauta, 
aktyvumas, nuotaika, situacinis nerimas. 
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ĮVADAS 

 

Priešvaržybin÷ būsena — tai asmenyb÷s ir būsimo įvykio — varžybų tarpusavio sąveika, 

kurią lemia daugelis vidinių ir išorinių veiksnių. Tai sportininko organizmo psichofizinis 

nusiteikimas art÷jančioms varžyboms ir prisitaikymas, pasireiškiantis psichiniais pokyčiais (noru 

startuoti, tik÷jimu pasiekti kuo geresnį rezultatą), suaktyv÷jusia kraujotakos, kv÷pavimo, medžiagų 

apykaitos sistemų veikla (Sporto terminų žodynas, 2002). 

Sportinis meistriškumas daug priklauso nuo to, kaip išugdytos sportininko psichin÷s 

savyb÷s, kaip jis valdo savo emocinę (priešvaržybinę) būseną (Jones, Hardy, 1988; Смирнов, 

1999). Priešvaržybiniu laikotarpiu jaučiama didel÷ emocin÷ įtampa (Блеер, 2006; Горбачёв, 2007). 

Trenerio tikslas — ne slopinti neigiamas emocijas, o transformuoti jas į teigiamas, nuteikti 

sportininką. Tokiu būdu treneris formuoja sportininko nusiteikimą. Nusiteikimas — ilgalaik÷ stipri 

intelektin÷- emocin÷ nuostata, teikianti j÷gas veiklai arba jas slopinanti (Sporto terminų žodynas, 

2002). 

Aktyvumas — sportininko asmenyb÷s ypatyb÷, pasireiškianti siekimu uoliai, našiai ir 

kūrybingai planuoti, vykdyti sportinio rengimosi uždavinius, įgyvendinti sprendimus, valdyti ir 

reguliuoti savo veiksmus per pratybas ir varžybas (Sporto terminų žodynas, 2002).  

Savijauta — fiziologinių ir psichinių veiksnių lemiamos vidin÷s būsenos pojūtis; savo 

būsenos įvertinimas. Savijautos pokyčius sukelia nuovargis, įtampa, stresas (Sporto terminų 

žodynas, 2002). Kartais savijautą lemia nuotaika. Ji pasireiškia kaip teigiamos ar neigiamos 

emocin÷s veiklos fonas, kuris tarsi „nuspalvina“ psichinius procesus (Malinauskas, 1999, 2001).  

Vis dar tyrin÷jama ar žmogus moka gyventi su jausmais bei emocijomis ir kiek daug jis to 

išmoko, ar gali valdyti savo jausmus (Kasiulis ir kt., 2004). Treneris, rengdamas sportininką 

varžyboms, turi tirti jo emocinę būseną ir taikyti tinkamiausias jos valdymo formas (Malinauskas, 

1998). Mokslin÷ problema yra ta, kad dvikovininkų priešvaržybin÷ būsena yra nepakankamai 

tyrin÷ta. 

Tyrimo objektas — kikboksininkų ir karat÷ kovotojų priešvaržybin÷ būsena. 

Tyrimo tikslas  — nustatyti kikboksininkų ir karat÷ kovotojų priešvaržybinę būseną. 

Tyrimo hipotez÷ — kikboksininkų ir karat÷ kovotojų priešvaržybin÷ būsena skiriasi.  

Tyrimo uždaviniai:  

1. Nustatyti kikboksininkų ir karat÷ kovotojų savijautos, aktyvumo ir nuotaikos ypatumus. 

2. Nustatyti tiriamųjų situacinį nerimą. 
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TYRIMO METODIKA 

Anketinei apklausai naudota: SAN testas ir S. Spielbergo—J. Chanino skal÷ . 

SAN testo pavadinimas sudarytas iš pirmųjų žodžių raidžių: S — savijauta, A — 

aktyvumas, N — nuotaika. Testas sudarytas kaip lentel÷. Joje pateikiama 30 priešingos reikšm÷s 

žodžių porų, nusakančių skirtingus savijautos, aktyvumo ir nuotaikos ypatumus. Kiekvieną 

kategoriją apibūdina 10 porų žodžių: 10 — savijautą, 10 — aktyvumą, 10 — nuotaiką. Emocin÷ 

būsena vertinta balais nuo 1 iki 9: 1—3 — žema; 4—6 — vidutin÷; 7—9 — aukšta (Malinauskas, 

2003).  

S. Spielbergo—J. Chanino skal÷ skirta situacinio nerimo lygiui šiuo momentu įvertinti 

(Практическая психодиагностика: методы и тесты, 2003). Šią skalę sudaro 20 klausimų. 

Gauti rezultatai vertinami taip: 0—30 balų — mažas nerimas; 31—45 balai — vidutinis nerimas; 46 

ir daugiau balų — didelis nerimas.  

Statistin÷ tyrimo duomenų analiz÷ atlikta naudojant SPSS 13.0 statistinių duomenų 

apdorojimo paketą. Vidurkių skirtumų patikimumui nustatyti taikytas nepriklausomų imčių 

Stjudento t-testo (Student t) kriterijus. Skirtingų grupių rezultatams palyginti taikytas χ2 (chi 

kvadrato kriterijus). Skirtumas buvo laikomas statistiškai reikšmingu, kai p < 0,05.  

Tyrimo organizavimas. Anonimin÷ anketin÷ apklausa atlikta 2009 m. lapkričio m÷nesį, 

likus 2 savait÷ms iki varžybų. Joje dalyvavo 49 kikboksininkai ir 51 karat÷ kovotojas (n = 100) — 

Lietuvos čempionatų dalyviai ir SWAT turnyrų nugal÷tojai iš Vilniaus ir Kauno. Tiriamųjų 

vidutinis amžius 21,6 ± 2,5 m., sportinis stažas 5,6 ± 1,8 metų. Respondentai anketas pild÷ 

treniruot÷s pradžioje. Anketin÷s apklausos trukm÷ 10—15 min.  

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Nustatyta, kad kikboksininkų ir karat÷ kovotojų savijauta, aktyvumas ir nuotaika 

priešvaržybiniu laikotarpiu yra vidutinio ir aukšto lygio: vertinama 6,55—7,48 balų ribose ir iš 

esm÷s nesiskiria pagal sporto šaką (p > 0,05) (1 pav.).  

Nustatyta, kad 60,0 proc. kikboksininkų ir 72,0 proc. karat÷ kovotojų savijauta yra aukšto 

lygio (2 pav.). Aukštas aktyvumas būdingas 56,0 proc. kikboksininkų ir 52,0 proc. karat÷ kovotojų. 

Daugumos sportininkų (79,0 proc. kikboksininkų ir 77,0 proc. karat÷ kovotojų) nuotaika taip pat yra 

aukšto lygio. 
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1 pav. Kikboksininkų ir karat÷ kovotojų savijauta, aktyvumas ir nuotaika (balai, x  ± xS ) 
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2 pav. Kikboksininkų ir karat÷ kovotojų SAN tyrimo rezultatai pagal vertinimo lygius (proc.) 

 

Išanalizavus S. Spielbergo—J. Chanino testo rezultatus nustatyta, kad 75,0 proc. 

kikboksininkų ir 72,0 proc. karat÷ kovotojų situacinis nerimas yra mažas (3 pav.). Vidutinį nerimą 

patiria atitinkamai 25,0 ir 26,0 proc. respondentų, didelį nerimą — tik 2,0 proc. kikboksininkų.  
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3 pav. Situacinio nerimo tyrimo rezultatų skirstinys 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Priešvaržybin÷s būsenos tyrimai atskleid÷, kad jos yra vienodos nepriklausomai nuo sporto 

šakos. Tod÷l galima teigti, kad iškelta hipotez÷ nepasitvirtino.  

Atlikto tyrimo duomenys parod÷, kad kikboksininkų ir karat÷ kovotojų savijauta, 

aktyvumas, nuotaika priešvaržybiniu laikotarpiu daugeliu atvejų yra aukšto lygio. Tai sutampa su 

V. Ivaškien÷s ir kt. (2010) tyrimų rezultatais (buvo tirti graikų-rom÷nų imtynininkai ir boksininkai). 

R. Malinauskas ir T. Skučas (2004), tyrę didelio meistriškumo stalo tenisininkų 

priešvaržybinių būsenų ypatumus, nustat÷, kad sportininkų savijauta ir nuotaika prieš varžybas buvo 

vidutinio lygio. 

V. Jasiūnas ir S. Bagočiūnas (1994) nustat÷, kad boksininkų emocinis labilumas normalus. 

Tyrin÷jant didelio meistriškumo ciklinių sporto šakų sportininkų (irkluotojų ir lengvaatlečių) 

emocines būsenas nustatyta, kad didelio meistriškumo ciklinių sporto šakų sportininkai yra 

nepakankamo emocinio stabilumo, o irkluotojų jaudinimosi lygis didesnis negu lengvaatlečių 

(Malinauskas, 1998). Mūsų tyrimas atskleid÷, kad daugumai kikboksininkų ir karat÷ kovotojų 

būdingas mažas situacinio nerimo lygis. Tai sutampa su graikų-rom÷nų ir boksininkų emocin÷s 

būsenos tyrimo rezultatais (Ivaškien÷ ir kt., 2010). 

Manytume, kad būtų įdomu dvikovininkų emocinę būseną ištirti likus keturioms dienoms iki 

varžybų ir palyginti gautus rezultatus. 
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IŠVADOS 

 

1. Didesn÷s dalies kikboksininkų (56 arba daugiau procentų) ir karat÷ kovotojų (52 arba 

daugiau procentų) savijauta, aktyvumas, nuotaika priešvaržybiniu laikotarpiu yra aukšto lygio ir iš 

esm÷s nesiskiria (p > 0,05).  

2. Daugumai kikboksininkų (75,0 proc.) ir karat÷ kovotojų (72,0 proc.) būdingas mažas 

situacinio nerimo lygis.  
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PLAUKIKŲ  SPECIALAUS PARENGTUMO KAITA SKIRTINGAIS 

METINIO CIKLO RENGIMO ETAPAIS 

 

Ilona Judita Zuozien÷, Kristina Valiukevi čiūt÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 
 

Santrauka 

Atskirų sporto šakų pratybų įtaka jaunam organizmui yra specifin÷, o sportinius rezultatus 
lemia daugelis veiksnių. Sportininkams atskirais amžiaus tarpsniais ir skirtingais treniruočių 
etapais pasireiškia skirtingi adaptaciniai pokyčiai į krūvį (Willmore, Costill 1994). Jų pažinimas 
leidžia koreguoti rengimą ir prognozuoti sportinio parengtumo raidą.  

Tyrimo tikslas – ištirti plaukikų specialaus parengtumo ir organizmo reakcijos į krūvius 
ypatumus skirtingais metinio ciklo rengimo etapais priklausomai nuo treniruočių kryptingumo.  

Buvo tirti meistriškumo tobulinimo grup÷s 6 plaukikai, Lietuvos jaunimo nacionalin÷s 
rinktin÷s nariai. Plaukikų amžius – 17–19 metų, ūgio vidurkis – 182,4 ± 0,81 cm, svorio vidurkis – 
70,8 ± 2,06 kg. Tiriamųjų parengtumo kaita buvo stebima metinio ciklo dvejuose rengimo 
perioduose. Abiejų etapų trukm÷, apimtis ir intensyvumas buvo vienodi. Pagal rengimo 
kryptingumą II etapas išsiskyr÷ tuo, kad jame buvo akcentuojamas plaukimo technikos 
racionalumas ir grybšninių judesių atlikimo ekonomiškumas. Siekiant išsiaiškinti plaukikų 
atsigavimo procesų eigos ypatumus po maksimalaus krūvio sportininkai ils÷josi aktyviai ir pasyviai. 
Buvo taikyti šie tyrimo metodai: natūralus treniruočių proceso steb÷jimas, testavimas (greitumo 
ištverm÷s testas 6 x 50 m, traukio j÷gos matavimas), kontrolinių pratimų metodas, 
chronometravimas, pulsometrija, kraujo biocheminiai tyrimai, matematin÷s statistikos metodai. 

Tyrimo rezultatai parod÷, kad plaukikų treniruot÷s, kuriose buvo akcentuojamas plaukimo 
technikos racionalumas ir grybšninių judesių atlikimo ekonomiškumas, buvo veiksmingesn÷s 
sportininkų parengtumui: tiriamųjų plaukimas greitumo ištverm÷s testo 6 x 50 m atkarpose buvo 
tolygesnis, plaukimo greitis didesnis (t=1,36; p>0,05), racionalesn÷ buvo ir širdies kraujagyslių 
sistemos reakciją į krūvį, stebint atsigavimo procesų eigą po testo greičiau iš raumenyno pasišalino 
laktatas. Statistiškai patikimai išaugo j÷gos greitumo ištverm÷s rodiklis (JGIR) (t=2,045, p<0,05). 
Buvo stebimas plaukikų rezultatų augimas 200 m nuotolyje (t=2,83; p<0,05), tačiau sprinto 50 m 
rungtyje reikšmingo pokyčio nebuvo pasiekta (p>0,05). 

Išvados. Meistriškumo tobulinimo grup÷s plaukikams efektyvesn÷s buvo treniruot÷s, kuriose 
buvo akcentuojamas plaukimo technikos racionalumas ir grybšninių judesių atlikimo 
ekonomiškumas. Šio kryptingumo treniruot÷s sąlygojo aukštesnius greitumo ištverm÷s rodiklius, 
racionalesnę širdies kraujagyslių sistemos reakciją į krūvius, greitino atsigavimo procesus bei 
įtakojo plaukimo rezultatų ger÷jimą vidutiniuose ir ypač trumpuose nuotoliuose. 
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ĮVADAS 

 

Sportininko rengimo eiga daugiamet÷je treniruot÷je vyksta didinant treniruot÷s ir varžybų 

krūvius, sudarant sąlygas juos įveikti, kaitaliojant priemones, jų intensyvumą, racionalizuojant 

sporto techniką, gerinant psichologinį rengimą, taikant įvairias atgaunamąsias priemones. Šiandien 

pasaulyje ne tik suaugusių, bet ir jaunų sportininkų rezultatai yra tokio aukšto lygio, kad tas, kuris 

neturi įgimtų geb÷jimų ir kurio treneris nesiremia šiuolaikiniais mokslo laim÷jimais bei pažangia 

sportininkų rengimo patirtimi, neturi jokių galimybių pretenduoti į pasaulio lyderius (Suslovas, 

2002). 

Atskirų sporto šakų pratybų įtaka jaunam organizmui yra specifin÷, o sportinius rezultatus 

lemia daugelis veiksnių. Sportininkams atskirais amžiaus tarpsniais pasireiškia skirtingi adaptaciniai 

pokyčiai į krūvį (Willmore, Costill 1994). Jų pažinimas leidžia koreguoti rengimą ir prognozuoti 

sportinio parengtumo raidą.  

Organizuojant ir įgyvendinant treniruot÷s vyksmą, treneriui būtina nuolatin÷ informacija 

apie sportininko treniruotumo būseną. Treneris nuolatos turi lyginti sportininkų varžybų ir 

kontrolinių pratimų rezultatus, testų ir atlikto krūvio duomenis (Платонов, 2004). Tokia 

informacija gaunama atliekant specifinius testus, kontrolinius pratimus, funkcinius, biocheminius ir 

kitus tyrimus. Testais įvertinami fizinio išsivystymo, fizinio paj÷gumo duomenys, atskirų fizinių 

ypatybių lygis, fiziologinių funkcijų geb÷jimai, biocheminių procesų eiga, psichomotorin÷ veika. 

Tyrimais gauta sistemin÷ informacija leidžia objektyviai įvertinti bendrąjį treniruotumą, fizinį 

darbingumą, atsigavimo eigą ir kaitos procesus (Poderys ir kt., 2002). Gauti testų ir kontrolinių 

pratimų duomenys, atliktų krūvių analiz÷, varžybų duomenys ir jų sąsajos leidžia įvertinti įvairaus 

meistriškumo sportininkų rengimo vyksmą, padeda išsiaiškinti pranašumus ir trūkumus, 

individualizuoti rengimo priemones ir metodus (Raslanas, Skernevičius 1998).  

Kadangi treniruočių įtakoje sportininko oranizmas yra tarsi nuolat kintanti sistema, tod÷l 

tyrimai kaitos d÷sningumams nustatyti, kaitos tempams ir amplitudei prognozuoti turi būti atliekami 

daug kartų, kartojami treniruot÷s cikluose. Įvairaus amžiaus ir meistriškumo plaukikų fizinių ir 

funkcinių galių tyrimai atliekama laboratorijose, treniruot÷ss, varžybose (Juozaitis ir kt., 2003). 

Plaukikų treniruot÷s metu taikomi informatyvūs pedagoginiai (judamiesiems geb÷jimams tirti) ir 

kraujo biocheminiai tyrimai, teikiantys informacijos apie vykstančius biocheminius procesus 

raumenyse. Fizinio krūvio metu energijos organizmas gauna iš biocheminių atsargų, anaerobin÷s 

glikoliz÷s ir energinių substratų oksidacijos. Jei organizmas patiria stresinio lygmens krūvį, 

išeikvojamos atsargos, susikaupia laktate. Tam tikrą laikotarpį organizmas negeba pakartoti 

anksčiau buvusio krūvio. Tai tampa įmanoma tik po tam tikro laikotarpio – atsigavimo metu. 

Atsigavimo trukm÷ ir pobūdis priklauso nuo patirto fizinio krūvio charakteristikos, krūvio modelio 
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bei tiriamojo treniruotumo. Plaukimo varžybų metu sportininkai nuotolį turi įveikti kelis kartus ir 

dažnai tarpas tarp startų yra neilgas, tod÷l prieš sportininką ir trenerį kyla uždavinys, kaip efektyviai 

pails÷ti ir atgauti j÷gas prieš kitą startą. Atsigavimo procesų tyrimas yra aktualus moksliniu ir 

praktiniu aspektu. 

Taigi vienas iš tyrimų, testų ir kontrolinių pratimų tikslų, ypatingai svarbiu trenerio 

kasdieniniame darbe, yra įvertinti treniruot÷s krūvių, taikomų treniruot÷s technologijų poveikį 

plaukikų darbingumo, funkcin÷s ir fizin÷s būkl÷s kaitai. 

Tyrimo tikslas — ištirti plaukikų specialaus parengtumo ir organizmo reakcijos į krūvius 

ypatumus skirtingais metinio ciklo rengimo etapais priklausomai nuo treniruočių kryptingumo. 

Siekaint užsibr÷žto tikslo buvo ieškoma atsakymo į šiuos klausymus:  

1. Kokia yra specialaus rengimo įtaką 17–19 metų plaukikų greitumo ištverm÷s ir 

specifin÷s j÷gos rodikliams skirtingais rengimo etapais?  

2. Kokia specialaus rengimo įtaką 17–19 metų plaukikų rezultatų kaitai 50 m ir 200 m 

kontroliniuose nuotoliuose skirtingais rengimo etapais? 

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tiriamieji . Buvo tirti meistriškumo tobulinimo grup÷s 6 plaukikai, Lietuvos jaunimo 

nacionalin÷s rinktin÷s nariai. Plaukikų amžius – 17–19 metų, ūgio vidurkis – 182,4 ± 0,81 cm, 

svorio vidurkis – 70,8 ± 2,06 kg. 

Tyrimo organizavimas. Tiriamųjų parengtumo kaita buvo stebima metinio ciklos dvejuose 

rengimo perioduose lapkričio ir vasario m÷nesiais: I – rudens mezociklo parengiamojo laikotarpio 

specialiajame etape ir II – žiemos mezociklo parengiamojo laikotararpio specialiajame etape. 

Abiejų etapų trukm÷ 4 savait÷s, kiekvieną savaitę sportininkai tur÷jo po 9 treniruot÷s vandenyje, 

pagal krūvio apimtį ir intensyvumą buvo atliktas vienodas fizinis krūvis, t.y. nuplaukta 150 km., 

treniruot÷se vyravo III ir IV intensyvumo zonos, tai atitiko mišrų ir anaerobinį-glikolitinį energetinį 

aprūpinimą dirbant.  

Pagal rengimo programą II etapas išsiskyr÷ tuo, kad jame buvo akcentuojamas plaukimo 

technikos racionalumas ir grybšninių judesių atlikimo ekonomiškumas (tuo pačiu mažinant 

bendrąsias energijos sąnaudas) – šalinami šalutiniai judesiai, akcentuojamas hidrodinaminio 

pasipriešinimo ir greičio svyravimų ciklo viduje mažinimas siekint tolygaus plaukimo, ugdomas 

optimalus tempo ir grybšnio ilgio santykis, akcentuojamas grybšnio galingumas. 

Tyrimo metodai. Plaukikų sportininkių rengimo programų veiksmingumui nustatyti 

taikytas natūralus treniruočių proceso steb÷jimas skirtingais rengimo etapais. Toks tyrimas 

neišskiria tyrimo objekto iš natūralios aplinkos ir tiriamoji situacija iš esm÷s nesiskyr÷ nuo įprastų 
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sąlygų. Stebimoje situacijoje priklausomas kintamasis buvo specialus parengtumas (greitumo 

ištverm÷s rodikliai plaukiant, specialioji traukio j÷ga, testų ir kontrolinių pratimų įveikimo laikas), o 

nepriklausomas – skirtingos rengimo programos metinio ciklo dvejuose rengimo etapuose: I – 

rudens mezociklo parengiamajame periode ir II – žiemos mezociklo parengiamajame periode 

(fizinių krūvių kryptingumas). 

Testavimo metodas buvo taikytas nustatant ir įvertinant plaukikų specifinio parengtumo 

kaitą. Buvo vykdomas specialus plaukimo greitumo ištverm÷s testas siekiant išlaikyti maksimalų 

greitį pratime 6 x 50 m, intervalas tarp atkarpų 60 sekundžių. Testas skirtas netiesioginiu būdu 

įvertinti sportininko anaerobinį glikolitinį paj÷gumą. Po kiekvienos atkarpos buvo fiksuojamas 

plaukimo laikas ir palpacijos metodu buvo nustatomas ŠSD iš karto po atkarpos kartais per 10 sek. 

Baigus testą 3 ir 12 minutę buvo matuojamas laktato kiekis kraujyje. 

Dinamometrijos metodu buvo matuojama plaukikų traukio j÷ga. Plaukikų specialios j÷gos 

rodikliai registruoti dinamometru “Np120”, kurio elektrinis signalas, proporcingas traukimo j÷gai, 

buvo registruojamas sukurtu specialios konstrukcijos elektroniniu signalo kaupikliu. Užregistruotas 

signalas duomenų įvedimo įrenginiu “Data Acquisition Card DAS1402” (Cyber Research, USA) 

buvo skaitmenizuojamas ir talpinamas personalinio kompiuterio atmintyje. Diskretizacijos dažnis 

buvo 1000 Hz, o įtampos skiriamoji geba 12 bitų arba 4097 lygiai. Traukimo j÷gos signalo 

parametrų analiz÷ atlikta specialia programa, sukurta naudojant programavimo kalbą DELPHI 

(Zuozien÷ ir kt., 2005). Buvo fiksuota traukio j÷ga vandenyje plaukiant a) vien rankomis (F vr); b) 

vien kojomis (F vk); c) visiškai koordinuojant rankų ir kojų judesius (F vpk); d) 30-ties sekundžių 

trukm÷s plaukimo testo metu buvo fiksuota maksimalioji traukio j÷ga F max 30 ir traukio j÷ga 30-ą 

sekundę F 30). Remiantis gautais duomenimis buvo apskaičiuotas j÷gos greitumo ištverm÷s rodiklis: 

 

JGIR 30 s = F max 30/ Fvpk x 100%. 

 

Kontrolinių varžybų metu po standartin÷s pramankštos (1000 metrų) tiriamieji plauk÷ 50 ir 
200 m nuotolius laisvuoju stiliumi (s), siekdami geriausio rezultato. Po nuotolių buvo fiksuojamas plaukimo 

laikas ir ŠSD. 

Matematin÷s statistikos metodai. Duomenims palyginti nustatomas aritmetinis vidurkis 

( X ), vidutinis standartinis nuokrypis (SD). Reikšmių skirtumų patikimumui nustatyti taikytas 

parametrinis Stjudento t kriterijus priklausomoms ir nepriklausomoms imtims. Naudoti tokie 

statistinių išvadų patikimumo lygiai: p<0,05 – patikima; p<0,01 – labai patikima; p<0,001 – ypač 

patikima išvada. 

Visi skaičiavimai atlikti MS Excell ir STATISICA kompiuterin÷mis programomis. 
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TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Specifinio rengimo įtaką 17–19 metų plaukikų greitumo ištverm÷s ir specifin÷s j÷gos 

rodikliams skirtingais rengimo etapais. 

Tyrimo rezultatai rodo, kad plaukikai I-ojo rudens etapo 1-ąją savaitę atlikdami testą 6 x 50 

m laisvuoju stilium maksimaliu greičiu nesugeb÷jo teisingai atlikti užduoties – stebimi ryškūs 

rezultatų kaitos požymiai. 2-ąją ir 3-ąją savaitę rezultatai tur÷jo tendenciją ger÷ti visose atkarpose. 

4-ąją savaitę etapo pabaigoje, plaukimo greitis pirmose testo atkarpose nors ir buvo pasiektas 

aukščiausias, tačiau plaukikų greitumo ištverm÷ nebuvo pasiekta, nes 3-6 atkarpose buvo stebimas 

plaukimo greičio smukimas, t.y. sportininkai nesugeb÷jo išlaikyti plaukimo greičio iki testo 

pabaigos (1 pav.). Nors ir buvo stebima teigiama rezultatų kaita atliekant testą (vidutinis 50 m 

atkarpos įveikimo laikas 1-ąją savaitę buvo 31,44±1,9 s; 2-ąją 31,04±1,67 s; 3-ąją 30,59±1,78 s; 4-

ąją 30,63±1,94 s), tačiau statistiškai reikšmingų rezultatų pokyčių etapo pradžioje ir pabaigoje 

nenustatyta (t=0,30; p>0,05). 
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1 pav. Greitumo ištverm÷s testo 6 x 50 m laisvuoju stilium rezultatų vidurkiai I etape (p>0,05). 

 

II-jame žiemos etape atliekant testą 6 x 50 m tiriamųjų plaukimas atkarpose buvo tolygesnis, 

plaukimo greitis didesnis. Žemiausi rezultatai buvo fiksuoti 2-ąją etapo savaitę, aukščiausi – 4-ąją. 

(2 pav.). Rezultatų vidurkiai 50 m atkarpoje 1-ąją savaitę buvo 30,58±1,67 s; 2-ąją 30,67±1,93 s; 3-

ąją 30,41±1,97 s; 4-ąją 29,24±1,45 s, tačiau statistiškai reikšmingų rezultatų pokyčių lyginant 

testavimo rezultatus etapo pradžioje ir pabaigoje nenustat÷me t=0,61; p>0,05. 
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2 pav. Greitumo ištverm÷s testo 6 x 50 m laisvuoju stilium rezultatų vidurkiai II etape (p>0,05) 

 

Analizuojant testo 6x50 m visų atkarpų įveikimo vidurkius (apskaičiuotas vidutinis 50 m 

įveikimo laikas testo metu) matyti, kad II žiemos etape sportininkai plauk÷ greičiau nei I rudens 

etape (3 pav.). Didžiausias rezultatų skirtumas buvo 4-ąją savaitę – 1,4 s. I etape plaukikų vidutinis 

50 m įveikimo laikas buvo 30,63±1,94 s, II etape – 29,24±1,45 s (t=1,36; p>0,05). 
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3 pav. Greitumo ištverm÷s testo 6 x 50 m laisvuoju stilium atkarpų įveikimo vidurkių I ir  II 

etapuose lyginimas (p>0,05). 

 
Atliekant tetą 6x50 m maksimaliu greičiu, po kiekvienos atkarpos tiriamieji palpacijos būdu 

skaičiavo pulsą kartais per 10 s. Plaukikai treniruot÷se yra įpratę sekti širdies susitraukimų dažnio 

(ŠSD) kaip širdies kraujagyslių sistemos reakcijos į atliekamą krūvį informatyvų rodiklį. Širdies 

susitraukimų dažnio (ŠSD) bei su juo susijusio deguonies suvartojimo kaita įsidirbimo ir atsigavimo 
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metu rodo žmogaus aerobinį paj÷gumą ir jo adaptacijos prie fizinio krūvio galimybes (Skernevičius 

ir kt., 2004).  

I rudens etape ŠSD testo atlikimo metu tur÷jo banguojančias tendenscijas (4 pav.). Ypač 

dideli sirtumai stebimi 4-ąją savaitę – po pirmosios atkarpos pulso reikšmių vidurkis buvo 

28,4±0,51 k/10 s. Baigus testą – 32,20±0,37 k/10 s (t=4,58; p<0,001). 
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4. pav. Širdies susitraukimo dažnio kaita (kartais per 10 sekundžių) plaukimo testo 6x50 m metu I 

rudens periode. Pastaba: ŠSD buvo matuojamas po kiekvienos atkarpos. 

 
II žiemos etape tiriamųjų širdies kraujagyslių sistemos reakcija į atliekamą krūvį buvo 

stabilesn÷ (5 pav.). 4-ąją savaitę po pirmosios atkarpos pulso reikšk÷s vidurkis buvo 28,8±0,37 k/10 

s., o baigus testą – 30,0±0,55 k/10 s (t=1,93; p>0,05). Statistiškai reikšmingai ŠSD reikšm÷s did÷jo 

testo eigoje tik 2-ąją ir 3-iąją savaitę ( atitinkamai – t=2,57; p<0,05; t=2,73; p<0,05). 

28,0

29,0

30,0

31,0

32,0

33,0

34,0

1 2 3 4 5 6

ka
rt
ai

 /1
0 

s

1 savait÷ 2 savait÷ 3 savait÷ 4 savait÷

 
5. pav. Širdies susitraukimo dažnio kaita (kartais per 10 sekundžių) plaukimo testo 6x50 m metu II 

žiemos periode. Pastaba: ŠSD buvo matuojamas po kiekvienos atkarpos. 
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3 ir 12 min. po testo 6x50 m max greičiu tiriamiesiams buvo imamas laktato kiekio kraujyje 

m÷ginys. Analizuojant laktato kiekio kaupimosi dinamiką I ir II etapuose matyti, kad II žiemos 

etape 3 min. po testo tiriamųjų kraujyje buvo fiksuotos didesnis laktato kiekis (vidurkis I etape – 

11,27 mmol/l, II etape – 12,20 mmol/l). Rodiklis statistiškai nebuvo reikšmingas (t=0,96; p>0,05).  

Stebint atsigavimo eigą po 12 min. matyti, kad II žiemos etape buvo stebimas ger÷janti 

laktato likvidavimo eiga (6 pav.). Tai liudija apie ger÷jančias organizmo adaptacijos prie krūvių 

galimybes ir spart÷jančius atsigavimo procesus.  
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6 pav.Laktato kiekio (mmol/l) kaita po plaukimo testo 6 x50 m max greičiu. 

 

Plaukikų specialiosios j÷gos išlav÷jimo lygis reikšmingai veikia plaukikų rezultatus. Kuo 

didesn÷ traukio j÷ga, tuo tik÷tina, kad sportininkas pasieks aukštesnį plaukimo greitį varžybiniame 

nuotolyje. Tod÷l plaukikų traukio j÷gos testavimai atspindi jų specifinio parengtumo lygį ir dažnai 

yra testuojami.  

Mūsų atlikto tyrimo metu matyti, kad tarukio j÷gos rodikliai plaukiant rankomis, kojomis ir 

pilnai derinat judesius nors ir nežymiai (p>0,05), bet ger÷jo (7 pav.). I rudens etape traukio j÷gos 

rodikliai padid÷jo – Fvr – 2,16 N, Fvk – 4,5 N, Fvps – 2,84 N; II žiemos etape – Fvr – 5,50 N, Fvk 

– 3,84 N, Fvps – 3,83 N.  

II žiemos etape statistiškai patikimai išaugo j÷gos greitumo ištverm÷s rodiklis (JGIR) 

(t=2,045, p<0,05). 
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7 pav. Traukio j÷gos plaukiant rankom (Fvr), kojom (Fvk) ir pilnai derinant judesius (Fvps) 

dinamika I ir II tyrimų etapuose. 

 

Specifinio rengimo įtaką 17–19 metų plaukikų rezultatų kaitai 50 m ir 200 m kontroliniuose 

nuotoliuose. 

Analizuojant plaukikų kontrolinių varžybų rezultatus matyti, kad sprinto 50 m kontrolinio 

pratimo rezultatai augo statistiškai nežymiai (t=0,59; p>0,05). I rudens etape tirymuose 

dalyvavusios plaukikų grup÷s vidutinis laikas 50 m nuotolyje buvo 26,19±2,19 s. II žiemos etape – 

25,43±1,88 s (8 pav.). 
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8 pav. Plaukikų rezultatų kaita plaukiant 50 m kontrolinį pratimą. 

 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 299 

200 m nuotolyje buvo stebimi statistiškai reikšmingi rezultatų ger÷jimo pokyčiai (t=2,83; 

p<0,05). I rudens etape tyrimuose dalyvavusios plaukikų grup÷s vidutinis laikas 200 m nuotolyje 

buvo 123,04±2,50 s. II žiemos etape – 119,233±1,67 s (9 pav.). 
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9 pav. Plaukikų rezultatų kaita plaukiant 200 m kontrolinį pratimą. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Yra skiriami labai reikšmingi sporto treniruot÷s tikslai: 1) gauti ilgalaik÷s adaptacijos efektą; 

2) įgyti sportinę formą reikiamu momentu. Aukščiausias treniruotumo lygis, pasiektas tam tikru 

pasirengimo laikotarpiu, pageidautina varžybiniu, ir būtent atsakingiausių sezono varžybų metu, yra 

vadinamas gera sportine forma. Tai, kitaip tariant, yra kumuliacinio treniruot÷s efekto gavimas 

(Poderys, 2004; Платонов, 2004; Trinkūnas ir kt., 2006), t. y. kai yra pasiektas visų sportininko 

organų bei sistemų didelis funkcinis paj÷gumas, didžiausias darbingumas ir tobula jų veiklos 

koordinacija. Sportin÷ forma įgyjama pamažu didinant pratybų krūvį, kryptingai taikant fizinius 

krūvius parengiamuoju ir priešvaržybiniais treniruot÷s etapais (Платонов, 2004). 

Tyrimo rezultatai parod÷, kad plaukikų treniruot÷ II žiemos etape, kuriame buvo 

akcentuojamas plaukimo technikos racionalumas ir grybšninių judesių atlikimo ekonomiškumas, 

buvo veiksmingesnis parengtumui. Plaukikų specifinis greitumo ištverm÷s testas siekiant išlaikyti 

maksimalų greitį pratime 6 x 50 m kai intervalas tarp atkarpų 60 sekundžių, racionaliau buvo 

atliktas II žiemos etape. Šio etapo 4-ąją savaitę tiriamųjų plaukimas testo 6 x 50 m atkarpose buvo 

tolygesnis, plaukimo greitis didesnis. Sportininkų vidutinis plaukimo greitis buvo didesnis, nei I 

rudens etape (t=1,36; p>0,05). Racionalesn÷ buvo ir širdies kraujagyslių sistemos reakciją į krūvį – 

ŠSD pastebimai maž÷jo II etapo pabaigoje ir viso testo metu tapo stabilesnis. Stebint atsigavimo 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 300 

eigą pabaigus testą po 12 min. matyti, kad II žiemos etape buvo stebimas ger÷janti laktato 

likvidavimo eiga. Tai liudija apie ger÷jančias organizmo adaptacijos prie krūvių galimybes ir 

spart÷jančius atsigavimo procesus. 

Vertinant plaukikų specialios j÷gos lygį matavome traukio j÷gas plaukiant rankomis, 

kojomis ir pilnai derinat judesius. Traukio j÷ga yra vienas iš pagrindinių kiekybinių rodiklių, 

rodančių plaukikų specialiosios j÷gos lygį — tai varomoji plaukiko j÷ga, nuo kurios dydžio 

reikšmingai priklauso plaukimo greitis ir rezultatas. J÷gos realizacijos lygis plaukimo metu 

priklauso nuo sud÷tingo sąveikos mechanizmo tarp jud÷jimą pirmyn sukuriančių grybšnių judesių ir 

vandens terp÷s (Zuozien÷ ir kt., 2005).  

Analizuojant plaukikų traukio j÷gos dinamiką buvo stebimos teigiamos vystymosi 

tendencijos, nors statistiškai reikšmingų pokyčių nenustat÷me (p>0,05). Tačiau II žiemos etape 

statistiškai patikimai išaugo j÷gos greitumo ištverm÷s rodiklis (JGIR) (t=2,045, p<0,05). Manome, 

kad tam tur÷jo įtakos šiame etape taikytos treniruočių technologijos orientuotos į plaukimo grybšnių 

ekonomiškumą šalinant neracionalias judesių komponentes, akcentuojant hidrodinaminio 

pasipriešinimo mažinimą ir greičio svyravimų ciklo viduje, siekint tolygaus plaukimo, ugdant 

optimalų tempo ir grybšnio ilgio santykį, akcentuojant grybšnio galingumą. Tirtų plaukikų 

teigiamos traukio j÷gos kitimo tendencijos patvirtina ir kitų tyr÷jų nuomonę, kad siekiant 

maksimalaus plaukimo rezultato did÷janti traukio j÷ga sudaro prielaidas siekti maž÷jančio greičios 

vyravimo ciklo viduje, o tuo pačiu ir tolygaus plaukimo (Dobsaj et al., 2003). 

Tyrimo rezultatai leidžia manyti, kad nors ir nežymus aukščiau aptarto plaukikų specifinio 

parengtumo ger÷jimas, įtakojo plaukikų rezultatų ger÷jimą 200 m nuotolyje (t=2,83; p<0,05), tačiau 

sprinto 50 m rungtyje reikšmingo pokyčio nebuvo (p>0,05). Siekiant rezultatų ger÷jimo sprinto 

rungtyje, matyt, reik÷tų taikyti kitas treniruočių technologijas intensyvinant treniruočių krūvius. 

 

IŠVADOS 

 

1. Tyrimo rezultatai parod÷, kad plaukikų treniruot÷s, kuriose buvo akcentuojamas plaukimo 

technikos racionalumas ir grybšninių judesių atlikimo ekonomiškumas, buvo veiksmingesn÷s 

sportininkų parengtumui: tiriamųjų plaukimas greitumo ištverm÷s testo 6 x 50 m atkarpose buvo 

tolygesnis, plaukimo greitis didesnis (t=1,36; p>0,05), racionalesn÷ buvo ir širdies kraujagyslių 

sistemos reakciją į krūvį – ŠSD po tokio pat pobūdžio krūvio buvo mažesnis, stebint atsigavimo 

procesų eigą po testo greičiau iš raumenyno pasišalino laktatas. Statistiškai patikimai išaugo j÷gos 

greitumo ištverm÷s rodiklis (JGIR) (t=2,045, p<0,05). 

2. Taikytos treniruočių technologijos orientuotos į plaukimo grybšnių ekonomiškumą, 

šalinant neracionalias judesių komponentes, akcentuojant hidrodinaminio pasipriešinimo mažinimą 
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ir greičio svyravimus ciklo viduje, siekint tolygaus plaukimo, ugdant optimalų tempo ir grybšnio 

ilgio santykį, akcentuojant grybšnio galingumą, nors ir nežymiai, bet l÷m÷ plaukikų specifinio 

parengtumo ger÷jimą, o tai įtakojo plaukikų rezultatų augimą 200 m nuotolyje (t=2,83; p<0,05), 

tačiau sprinto 50 m rungtyje reikšmingo pokyčio nebuvo pasiekta (p>0,05). 
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ANGLIJOS IR LIETUVOS PAAUGLI Ų  LAISVALAIKIO FIZINIO 

AKTYVUMO SU ŠEIMA ASPEKTAI 

 
Edita Maciulevičien÷, Rita Sadzevičien÷,  

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka.  
Darbo tikslas – palyginti Anglijos ir Lietuvos 9 klasių mokinių  laisvalaikio fiznį aktyvumą 

su šeima.   
Tyrimo metodai ir organizavimas. Tyrimui atlikti patogiosios atrankos būdu buvo pasirinkti 

Lietuvos Kauno miesto vienos vidurin÷s mokyklos ir  Anglijos Mančesterio miesto vienos vidurin÷s 
mokyklos 9 klasių  moksleiviai (n = 140). Tyrimas atliktas 2010 metų vasario – kovo m÷nesiais. Pagrindinis 
tyrimo metodas – anketine apklausa. Tyrimo metu buvo naudojamas standartinis klausimynas, papildytas 
tyr÷jus dominančiais klausimais. Anketą sudar÷ 12 klausimų, kuriais buvo siekiama išsiaiškinti mokinių su 
šeimomis  praleidžiamo fizinio aktyvumo laisvalaikiu dažnį ir trukmę,  o taip pat fizin÷s veiklos formas 
pagal veiklos kryptingumą, laivalaikio metu.  Anketin÷ apklausa buvo vykdoma pamokų metu iš anksto 
sutarus su pasirenkamų klasių mokytojais laiką ir vietą. Laikantis tiriamųjų informavimo bei 
savanoriškumo principų, moksleiviams buvo paaiškintas  tyrimo tikslas,  užtikrinamas duomenų 
anonimiškumas bei konfidencialumas. Anglijos Mančesterio miesto moksleiviams anketa buvo anglų kalbą. 
Matematin÷ statistika atlikta naudojant duomenų bazių valdymo sistemą SPSS 12.0 (Statistical Package for 
Social Science) for WINDOWS programos paketą. Kokybinių požymių tarpusavio priklausomumui vertinti 
taikytas chi kvadrato (χ2) kriterijus. Statistiškai reikšmingais laikyti atvejai, kai p<0,05. 

Rezultatai. Fiziškai aktyvų laisvalaikį su šeima dažniau praleidžia Lietuvos tirti mokiniai 
lyginant juos su Anglijos mokiniais, leidžiant laisvalaikį 4 – 6 kartus per savaitę (atitinkamai 8,6 
proc. ir 1,4 proc., p<0,05), 2 – 3 kartus per savaitę (atitinkamai 17,1 proc. ir  14,3 proc.), rečiau 
nei kartą per m÷nesį (atitinkamai  15,7 proc. ir  4,3 proc., p<0,05) ir  atostogų metu (atitinkamai 
32,9 proc. ir  18,6 proc., p<0,05). Niekada su šeima aktyviai neleidžia laisvalaikio beveik puse 
apklaustų Anglijos mokinių (44,3 proc.), tuo tarpu, Lietuvoje - 8,6 proc. (p<0,05). Lietuvos 
mokiniai dažniau (p<0,05) negu Anglijos mokiniai su šeimos nariais daro rytinę mankštą, slidin÷ja, 
čiuožin÷ja, važin÷ja dviračiais, plaukioja, užsiima aerobika, tuo tarpu, Anglijos mokiniai dažniau 
negu Lietuvos su šeima leidžiasi į turistinius žygius, keliones bei dažnesnis jų tarpe ÷jimas 
(p<0,05). Be to, Lietuvos mokinius labiau negu Anglijos būti fiziškai aktyviais skatina šeima 
(p<0,05). 

Išvada. Lietuvos tirti 9 klasių mokiniai su šeimomis yra fiziškai aktyvesni laisvalaikiu negu 
Anglijos tirti mokiniai. Lietuvos mokinių tarpe populiaresn÷s yra intensyvesn÷s fizinio aktyvumo 
formos su šeima (slidin÷jimas, čiuožimas, važiavimas dviračiu ir pan.), o Anglijos – pasyvesn÷s 
(kelion÷s, turistiniai žygiai). 

Raktažodžiai: fizinis aktyvumas, šeima, mokiniai. 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 303 

ĮVADAS 

Formuojant vaikų požiūrį į fiziškai aktyvią veiklą laisvalaikiu, didelį poveikį daro 

artimiausia socialin÷ aplinka, kurios vienas iš ryškiausių komponentų yra šeima. T÷vų visuomenin÷ 

pozicija, požiūris į darbą, elgesys namie visada palieka ženklius p÷dsakus vaikų sąmon÷je ir gali 

tapti akstinu kopijuoti t÷vų elgesį. Įvairūs moksliniai tyrimai rodo, kad Lietuvos vaikų bei t÷vų 

fizinis aktyvumas laisvalaikiu yra nepakankamas. Taigi t÷vai, pirmiausia, yra atsakingi už vaikų 

sveikatą, jų fizinį paj÷gumą, už sveiką ir aktyvų poilsį laisvalaikių. T÷vai, įtraukdami vaikus į 

aktyvia sportinę veiklą, daro didžiulį poveikį jų socializacijai (Kardelis, 1988; Raudsepp & Viira, 

2000; Locke, 2002; Šukys, ir  Bagdonas, 2007). Teigiamas t÷vų požiūris ir elgesys nukreipia vaikų 

socialinių įgūdžių raidą tinkama kryptimi. Kai t÷vų požiūris į fiziškai aktyvią veiklą laisvalaikiu ir 

jų elgesys yra negatyvus, tai daro neigiamą įtaką ir jų vaikų fiziniam aktyvumui laisvalaikio metu 

(Kardelis ir kt., 2001; Grinien÷ ir Dudonien÷, 2003; Cleland et al., 2005). Artimas ryšys su t÷vais 

labai įtakoja vaikų įsitraukimą į fiziškai aktyvią veiklą, taip pat įtakoja psichosocialinį vystymąsi. 

Vaikai, kurie daugiau praleidžia laiko su sportuojančiais t÷vais yra fiziškai aktyvesni. T÷vų apatija 

fiziniam aktyvumui yra labai didel÷ kliūtis, jog vaikas neužsiima jokia fizine veikla (Blauzdys, 

2000; Grinien÷ ir Dudonien÷, 2003). T÷vai, formuoja vaikų gyvenimą nuo vaikyst÷s iki 

pilnametyst÷s (Aufseeser et al., 2006). Nors paauglyst÷je draugų įtaka vaidina labai svarbų 

vaidmenį savo bendraamžiams, tačiau tyrimai rodo visgi t÷vų didžiulę reikšmę paauglių formavime. 

Laikas  praleidžiamas su t÷vais mažina nusikalstamumą, bandymus nusižudyti, alkoholio arba 

narkotinių medžiagų vartojimą, t.y. padeda spręsti ar išvengti problemų.  

Didžiausias trūkumas, tiriant daugelį fizinio aktyvumo laisvalaikio problemų, yra tai, kad 

nesuvokiama vaiko asmenyb÷ kaip visuma ir neįvertinamas aplinkos socializuojantis vaidmuo 

(Urbietis, 2005). Socialin÷ aplinka daro labai svarbų poveikį asmenybei. Kokybinius asmenyb÷s 

vystymosi poslinkius įmanoma nustatyti tik tuomet, kai yra žinoma, kokiu būdu ir kokiu laipsniu 

socialin÷s sąlygos (visuomeninių santykių tipas, aukl÷jimas šeimoje, lavinimas, priartinimas prie 

kultūros vertybių ) daro poveikį asmenybei. Tod÷l atliekant šį tyrimą, svarbu buvo ne išsiaiškinti 

skirtingų šalių paauglių laisvalaikio fizinį aktyvumą, bet  palyginti paauglių su šeimomis praleistą 

fizinį aktyvumą laisvalaikiu.  

Tyrimo tikslas  – palyginti Anglijos ir Lietuvos 9 klasių mokinių  fiznį aktyvumą 

laisvalaikiu su šeima.   

 

TYRIMO METODIKA 

 

Tyrimui atlikti patogiosios atrankos būdu buvo pasirinkti Lietuvos Kauno miesto vienos 

vidurin÷s mokyklos mokiniai (n = 70) ir atitinkamai Anglijos Mančesterio miesto vienos vidurin÷s 
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mokyklos 9 klasių  mokiniai (n = 70). Tyrimas atliktas 2010 metų vasario – kovo m÷nesiais. 

Pagrindinis tyrimo metodas – anketine apklausa. Tyrimo metu buvo naudojamas standartinis 

klausimynas, papildytas tyr÷jus dominančiais klausimais. Anketą sudar÷ 12 klausimų, kuriais buvo 

siekiama išsiaiškinti mokinių su šeimomis  praleidžiamo fizinio aktyvumo laisvalaikiu dažnį ir 

trukmę,  o taip pat fizin÷s veiklos formas pagal veiklos kryptingumą, laivalaikio metu.  Anketin÷ 

apklausa raštu buvo vykdoma pamokų metu iš anksto susitarus su pasirenkamų klasių mokytojais 

laiką ir vietą. Laikantis tiriamųjų informavimo bei savanoriškumo principų, moksleiviams buvo 

paaiškintas  tyrimo tikslas,  užtikrinamas duomenų anonimiškumas bei konfidencialumas. Anglijos 

Mančesterio miesto moksleiviams anketa buvo pateikta anglų kalbą.  

Statistin÷ duomenų analiz÷ atlikta, naudojant duomenų bazių valdymo sistemą SPSS 

(Statistical Package for Social Science) for WINDOWS programos paketą. Kokybinių požymių 

tarpusavio priklausomumui vertinti taikytas chi kvadrato (χ2) kriterijus. Statistiškai reikšmingais 

laikyti atvejai, kai p<0,05. 

 

TYRIM Ų REZULTATAI 

 

Pirmiausia palyginome Anglijos ir Lietuvos tirtų paauglių gautus su šeimomis praleisto 

fizinio aktyvumo laisvalaikiu duomenis pagal fizinio aktyvumo dažnį (1 pav.).  

Fiziškai aktyvų laisvalaikį su šeima dažniau praleidžia Lietuvos tirti mokiniai negu Anglijos 

-  leidžiant laisvalaikį 4 – 6 kartus per savaitę (atitinkamai 8,6 proc. ir 1,4 proc., p<0,05), rečiau nei 

kartą per m÷nesį (atitinkamai  15,7 proc. ir  4,3 proc., p<0,05) ir  atostogų metu (atitinkamai 32,9 

proc. ir  18,6 proc., p<0,05). Tuo tarpu, 2 – 3 kartus per savaitę matoma analogiška tendencija 

(atitinkamai 17,1 proc. ir  14,3 proc.), tačiau statistiškai reiksmingo skirtumo nenustatyta. Kasdien 

praleidžiantys fiziškai aktyviai laisvalaikį su šeima, nurod÷ vienodai tiek Lietuvos, tiek ir Anglijos 

tirti paaugliai. Niekada su šeima fiziškai aktyviai neleidžia laisvalaikio 44,3 proc. apklaustų 

Anglijos mokinių, tuo tarpu, Lietuvos - 8,6 proc. (p<0,05). Tai rodo, kad Lietuvos tirtų paauglių 

šeimos, šiuo atveju, daugiau d÷mesio skiria savo vaikams. 
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1 pav. Mokinių fizinio aktyvumo laisvalaikiu su šeima dažnio  skirstinys pagal šalis 

Pastaba :* p<0,05 – lyginant su Anglijos mokinių atsakymų variantais 

 

Ne mažiau įdomu buvo išsiaiškinti, kokios fizinio aktyvumo formos dominuoja skirtingų 

šalių šeimų laisvalaikiu (2, 3 pav.).  
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2 pav. Anglijos paauglių fizinio aktyvumo laisvalaikiu su šeima veiklos dažnio skirstinys  
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3 pav. Lietuvos paauglių fizinio aktyvumo laisvalaikiu su šeima veiklos dažnio skirstinys  

 

Matome tendenciją, kad tirti Lietuvos paaugliai įvairiose fizinio aktyvumo formose su 

šeimomis yra aktyvesni negu Anglijos. Lietuvos paaugliai dažniau negu Anglijos paaugliai su 

šeimos nariais atlieka rytinę mankštą (statistiškai reikšmingai išsiskyr÷ atsakymų variantuose viena 

ar keletą kartų per savaitę, atitinkamai 25,7 ir 11,4 proc., p<0,05). Taip pat Lietuvos paaugliai 

dažniau negu Anglijos slidin÷ja (atitinkamai vieną/keletą kartų per m÷nesį 30 ir 1,4 proc., p<0,01), 

čiuožin÷ja atitinkamai vieną/keletą kartų per savaitę 8,6 ir 0 proc., p<0,01), važin÷ja dviračiais 

(atitinkamai kasdien/vieną/keletą kartų per savaitę, p<0,01), plaukioja (atitinkamai keletą kartų per 

savaitę 15,7 ir 2,9 proc., p<0,01), užsiima aerobika (atitinkamai kasdien/kartą per savaitę, p<0,01). 

Tuo tarpu, Anglijos tirti paaugliai nurod÷ dažniau negu Lietuvos kasdien su šeima leidžiantys 

fiziškai aktyviai laiką įvairiuose turistiniuose žygiuose, kelion÷se (atitinkamai 12,9 ir 0 proc., 

p<0,01).  

Išsiaiškinus paauglių su šeimomis laisvalaikio fizinį aktyvumą, nustat÷me, kurios šalies 

paauglius labiau būti fiziškai aktyviais skatina šeima (4 pav).  
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4 pav. Paauglių šeimų skatinimas fiziniam aktyvumui laisvalaikiu pagal šalis 
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Iš 4 paveiksle pateiktų duomenų matome, kad Lietuvos mokinius dažniau negu Anglijos būti 

fiziškai aktyviais labai skatina šeima (p<0,01). Tuo tarpu, penktadalio Anglijos tirtų mokinių visai 

neskatina būti fiziškai aktyviais šeima. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Lietuvos jaunimo raidos vyksmai – mokymasis, laisvalaikis, gyvenimo sąlygos – iš esm÷s 

skiriasi nuo socialinių, ekonominių ir profesinių jų bendraamžių galimybių Vakarų Europos, 

Skandinavijos ir šiaur÷s Amerikos šalyse.  Skiriasi ir požiūris į savo sveikatą, požiūris į jos 

stiprinimą (Armonien÷s, 1998). T÷vai labai įtakoja vaikų vienokių ar kitokių pom÷gių, tame tarpe ir 

fizin÷s veiklos, pasirinkimą. Yra didelis ryšys tarp t÷vų ir vaikų dalyvavimo fizin÷je veikloje. 

Nustatyta, kad t÷vai, kurie dalyvauja fizin÷je veikloje, daro labai didelę įtaką ir savo vaikams 

(Cleland et al., 2005). E. Grinien÷s ir V. Dudonien÷s (2003) atliktų Lietuvoje tyrimų duomenimis 

52 proc. t÷vų skatino ir pritar÷, kad vaikai būtų fiziškai aktyvūs. T÷vų požiūris,  gyvenamoji aplinka 

bei jud÷jimo aplinka turi didelę reikšmę ne tik vaiko fiziniam aktyvumui skatinti, bet ir motoriniams 

vaiko geb÷jimams lavinti (Kretschmer, 2001). 

Portugalijoje atlikto tyrimo duomenimis, reguliari ir sisteminga fizinio aktyvumo skatinimo 

sistema yra paplitusi visoje šalyje, ypač vaikų ir paauglių tarpe. Nuo 1998 – 2004 metų ji išaugo 

24,3 procentais. Taip pat tyrimų išvadose teigiama, jog jei t÷vai yra fiziškai aktyvūs, tai fiziškai 

aktyvūs yra ir jų vaikai. Šeimos nariai linkę būti panašūs vieni į kitus, kalbant apie elgseną bei 

sveikatos būklę, gyvensenos įpročius bei įsitikinimus ir vertybes. Taip pat teigiama, jog t÷vai gali 

būti šios veiklos modeliai, skatinantys fiziškai aktyvią veiklą. Portugalų vaikams buvo suteikta 

daugiau galimybių dalyvauti sportin÷je veikloje laisvalaikio metu, taip sumažinti s÷slią laisvalaikio 

gyvenseną (Seabra et al., 2007).  Nors Lietuvoje akcentuojamas nepakankamas fizinis aktyvumas ir 

vangus t÷vų dalyvavimas įvairiose fizinio aktyvumo formose su vaikais, tačiau mūsų atlikto tyrimo 

duomenys parod÷, kad Lietuvos paaugliai dažniau ir įvairiau leidžia fiziškai aktyvų laisvalaikį su 

šeimomis negu Anglijos tirti mokiniai, be to, labiau skatinami t÷vų būti fiziškai aktyviais. 

Mažai abejonių, kad mokiniai gali išmokti ir išsiugdyti palankų gyvenimo būdo elgesį vien 

per aukštos kokyb÷s kūno kultūros programas vykdomas mokykloje. Džiaugsmą suteikia t÷vų, 

mokytojų, bendraamžių, savo fizinio sugeb÷jimų suvokimas, fizin÷s kompetencijos pripažinimas 

visuomen÷je, pastangų įd÷jimas mokantis ir demonstruojant pratimus, jud÷jimo pojūčiai. Jud÷jimo 

pojūtis svarbus fizinio aktyvumo patirčiai, nes šito neįmanoma patirti kitose srityse (muzikoje, 

dail÷je, moksle)(Locke, 2002). Tuo tarpu, Australijos komunikacijos politikos ir tyrimų forumas 

skelbia, kad atsižvelgiant į informacijos ryšių technoligijų paplitimą šeimose, bendravimą ir 

tarpasmeninius santykius keičia technologijų naudojimas (Papandrea & Armstrong, 2009). Olandų 
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mokslininkai teigia, jog vis did÷ja t÷vų susirūpinimas d÷l vaikų per didelio s÷d÷jimo prie 

kompiuterio, nes tai mažina bendravimą su t÷vais, kuris yra visapusiškai svarbus vaiko gyvenime 

(Eijnden, 2009). Tod÷l galima teigti, kad šiame technologijų amžiuje, idealus sveikatai, 

bendravimui, socializacijai laisvalaikio praleidimo būdas yra fizinis aktyvumas laisvalaikiu su 

šeimomis, įtraukiant įvairaus amžiaus artimiausius žmones. 

 

IŠVADA 

 

Lietuvos tirti 9 klasių mokiniai su šeimomis yra fiziškai aktyvesni laisvalaikiu negu Anglijos 

tirti mokiniai. Lietuvos mokinių tarpe populiaresn÷s yra intensyvesn÷s fizinio aktyvumo formos su 

šeima (slidin÷jimas, čiuožimas, važiavimas dviračiu ir pan.), o Anglijos – pasyvesn÷s (kelion÷s, 

turistiniai žygiai). 
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LIETUVOS IR AFRIKOS PLAUKIK Ų SPORTI NIŲ REZULTATŲ  

PALYGINIMAS 

 

Birut ÷ Statkevičien÷ 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

Darbo tikslas: nustatyti ar 2010 m. Lietuvos plaukikų pasiekti rezultatai skiriasi nuo 2010 

m. Afrikos plaukikų pasiektų rezultatų. Tyrimo metodai: literatūros šaltinių analiz÷, varžybų 

protokolų analiz÷, matematin÷ statistika. Tyrimų organizavimas. Nagrin÷jome 2010 metų Afrikos ir 

Lietuvos plaukimo čempionatų įvairių plaukimo būdų ir nuotolių prizininkų (1- 3 vietos laim÷tojų) 

rezultatus, jų aritmetinius vidurkius. Lyginome šių šalių plaukimo rekordus pasiektus iki 2010 metų 

lapkričio 15 d. Skaičiavome 1-3 vietų plaukikų parodytų rezultatų vidurkius, sigmas. Rezultatų 

vidurkių skirtumo patikimumą skaičiavome naudodami T testo p rodiklį.  Nustat÷me kokias vietas 

Lietuvos pabukikai užimtų Afrikos čempionate, o Afrikos plaukikai – Lietuvos plaukimo čempionate. 
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Rezultatai. Gauti rezultatai parod÷, kad Lietuvos plaukikų, turinčių ilgesnę plaukimo istoriją negu 

yra Afrikos  plaukimo istorija, rezultatai yra gerokai žemesniame lygyje nei Afrikos plaukikų 

rezultatai.  Nustat÷me, kad tik viena 2010 m. Lietuvos plaukimo čempion÷ parod÷ geresnį rezultatą 

negu Afrikos čempion÷. Kitų rungčių Lietuvos plaukikių rezultatai žymiai nusileido Juodojo žemyno 

sportininkių pasiektiems rezultatams. Ypatingai tai stebima ilgesniuose plaukimo nuotoliuose ir 

plaukime peteliške. Truputį kitaip yra su Lietuvos vyrų pasiektais rezultatais. 2010 m. Lietuvos 

plaukimo čempionate 50 m krūtine Lietuvos čempiono Giedriaus Titenio parodytas rezultatas buvo 

geresnis negu Afrikos čempiono Nabil Kebbab rezultatas. Be to, 200 m krūtine Lietuvos vyrų 

rekordas yra geresnis negu Afrikos plaukimo rekordas. Kitų Afrikos čempionate plaukusių plaukikų 

parodyti rezultatai buvo ir geresni negu Lietuvos čempionate plaukusių plaukikų rezultatai.  Tiek 

Afrikos tiek Lietuvos plaukikai per savo šalies čempionatą neparod÷ rezultatų, kurie prilygtų jų 

rekordams išskyrus moterų 100 m plaukime peteliške, kur Lietuvos plaukik÷ pasiek÷ Lietuvos 

plaukimo rekordą. Išvados. Lietuvos plaukimo rezultatai, lyginant su Afrikos sportininkų 

rezultatais, yra žemesnio lygio išskyrus kai kuriuos nuotolius krūtine, kur Lietuvos plaukikai 

aplenkia geriausius Afrikos plaukikus. 

Raktiniai žodžiai: plaukimas, plaukimo rekordai, plaukimo būdai 

 

ĮVADAS 
Plaukimas populiari sporto šaka. Ji kultivuojama daugiau kaip 200 pasaulio šalyse. 

Plaukimo sportą kuruoja bei stambiausias plaukimo varžybas pasaulyje vykdo Tarptautin÷ plaukimo 

federacija (FINA), kuri įkurta 1908 metų liepos 19 d. Londone (Didžioji Britanija). FINA sudaro 

penkios tarpkontinentin÷s organizacijos: Amerikos plaukimo sąjunga (ASUA), Azijos m÷g÷jų 

plaukimo federacija (AASF), Europos plaukimo lyga (LEN), Okeanijos plaukimo asociacija (OSA) 

ir Afrikos plaukimo konfederacija (CANA) (7). Afrikos plaukimo konfederaciją sudaro 51  

plaukimo federacija. CANA suskirstyta į keturias grupes pagal savo geografinę pad÷tį. Plaukimas, 

žemyne, kur dauguma gyventojų yra juodaodžiai, n÷ra pati populiariausia sporto šaka. Afrikoje 

populiarumu pirmauja  futbolas, lengvoji atletika, kriketas, regbis ir kt. (9, 10). Pirmas Afrikos 

plaukimo čempionatas vyko tik 1974 m. Kaire, kuriame dalyvavo 71 dalyvis iš septynių šalių. 

Pirmieji Afrikos plaukimo čempionatai vyko nereguliariai, o nuo 2002 metų jie vykdomi pastoviai 

kas du metai. Paskutinis jų  įvyko 2010 metais Kasablankoje (Maroke), kuriame dalyvavo daugiau 

kaip 200 dalyvių iš 21 šalies (11).  

Lietuvos plaukimo federacija yra Europos plaukimo lygos (LEN) sud÷tin÷ dalis.  Lietuvos 

plaukimo čempionatai vykdomi nuo 1935 metų. Jie vykdomi pastoviai (išskyrus karų laikotarpį), 

kiekvienais metais. Paskutinis Lietuvos plukimo čempionatas vyko 2010 m. liepos m÷n. 

Čempionatas, kaip jau priimta, vyko 50 m baseine. Pagal čempionatų vykdymo dažnumą ir stažą 
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Lietuvos plaukimo sporto atletų pasiekti rezultatai tur÷tų būti aukštesni negu Afrikos plaukikų. Bet 

ar taip yra?   

Darbo tikslas. Nustatyti ar Lietuvos plaukikų pasiekti rezultatai 2010 m šalies čempionate 

skiriasi nuo 2010 m Afrikos čempionato plaukikų pasiektų rezultatų. Tyrimo objektas - sportiniai 

plaukikų rezultatai. 

 

TYRIMO METODAI  
 
Literatūros šaltinių analiz÷, varžybų protokolų analiz÷, matematin÷ statistika. Tyrim ų 

organizavimas. Nagrin÷jome 2010 metų Afrikos ir Lietuvos plaukimo čempionatų įvairių 

plaukimo būdų ir nuotolių prizininkų (1- 3 vietos laim÷tojų) rezultatus, skaičiavome jų aritmetinius 

vidurkius ir sigmas. Gautus rezultatus lyginome tarpusavyje. Lyginome šių šalių plaukimo rekordus 

pasiektus iki 2010 metų lapkričio 15 d. Skaičiavome 1-3 vietų plaukikų parodytų rezultatų 

vidurkius, sigmas. Rezultatų vidurkių skirtumo patikimumą skaičiavome naudodami T testo p 

rodiklį.  

 

TYRI MŲ REZULTATAI 

 
Pirmoje lentel÷je pateikti 2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų moterų l.stiliaus 

rungčių rezultatai.  Iš 1 lentel÷je pateiktų duomenų matome, kad  2010 m. Afrikos čempion÷s 50 m, 

100 m, 200 m l.st. nuotolius parod÷  atitinkamai 26,31 sek., 56,40 sek.,  ir 2.02,75 sek. Tuo tarpu 

2010 m. Lietuvos čempion÷s šioje rungtyje parod÷ atitinkamai 26,59 sek.., 58,33 sek. ir  2.06,41sek. 

Trečios vietos laim÷tojos Afrikos čempionate parod÷ atitinkamai 26,72 sek.; 58,30 sek.; 2.13,06 

sek. Tuo tarpu, Lietuvos čempionato trečios vietos laim÷tojos parod÷ atitinkamai 26,64 sek.; 59,26 

sek.; 2.06,41 sek. rezultatus. Afrikos moterų rekordai šiose nuotoliuose yra geresni  negu Lietuvos 

ir lygūs atitinkamai 25,24 sek.; 55,17 sek.; ir 1.57,04 sek. Afrikos plaukikių l.st. 1-3 vietos rezultatų 

vidurkiai irgi šiek tiek geresni negu Lietuvos. Jie lygūs atitinkamai 26,60±0,25 sek.; 57,40±0,95 

sek.; 2 min.13,06 sek. 

1 lentel÷ 

2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų moterų l.st. rungčių rezultatai (sek.) 

50 m l.st. 100 m l.st. 200 m l.st. 

Vieta  Vieta  Vieta  

Moterys 

1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 

Afrika 26,31 26,72 26,76 26,60 
±0,25 

25,24 56,40 57,50 58,30 57,40 
±0,95 

55,17 2.02,75 2.04,95 2.05,09 2.04,26 
±1,31 

1.57,04 

Lietuva 26,59 26,63 26,64 26,62 
±0,03 

26,13 58,33 58,61 59,26 59,26 
±0,48 

56,79 2.06,41 2.06,64 2.06,86 2.06,87 
±0,23 

2.05,70 

Skirtumas 0,28 -0,09 -0,12  0.89 1,93 1,11 0,96  1.62 3,66 1,69 1,77   

p    0,87     0.05     0.05  
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Antroje lentel÷je pateikti 2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų vyrų l.stiliaus 

rungčių rezultatai.  Iš lentel÷je pateiktų duomenų matome, kad visų prizinių vietų laim÷tojai 

plaukiantys 50 m l.st. buvo greitesni negu Lietuvos plaukimo čempionas. Pastarojo rezultatas 23,37 

sek. Afrikos čempiono rezultatas - 22,69 sek. Plaukiant 100 m l.st.  v÷l visi pirmi trys Afrikos 

čempionato dalyviai buvo greitesni negu Lietuvos plaukimo čempionas. Lietuvos čempiono 

rezultatas 51,79 sek., o Afrikos čempiono ir prizininkų rezultatas buvo atitinkamai 50,39 sek., 50,55 

sek., 50,55 sek. Labai didelis rezultatų skirtumas buvo pasteb÷tas 200 m l.st. vyrų rungčių 

rezultatuose.  Šioje rungtyje gerokai greitesni buvo Afrikos plaukikai. Afrikos čempiono ir Lietuvos 

šios rungties čempiono rezultatų skirtumas yra net 7, 31 sek. matome, kad Afrikos plaukimo 50 m, 

100 m, 200 m rekordai yra geresni negu Lietuvos šių rungčių plaukimo rekordai.  

2 lentel÷ 

2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų vyrų l.st. rezultatai (sek.) 
50 m l.st. 100 m l.st. 200 m l.st. 

Vieta  Vieta  Vieta  

Vyrai 

1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 

Afrika 22,69 22,83 22,99 22,84 
± 

21,67 49,96 50,39 50,55 50,30± 47,49 1.49,90 1.51,51 1.53,14 1.51,52 
±1,62 

1.45,67 

Lietuva 23,37 23,49 23,89 23,58 
±0.27 

22,08 51,79 51,86 52,10 51,92 
±0.16 

48,84 1.57,21 1.57,38 1.57,92 1.57,50 
±0.37 

1.49,97 

Skirtumas 0,68 0,66 0,90   1,83 1,53 1,55   7,31 5,87 4,78  4.30 

p    0,01     0.000     0,01  

Moterų plaukimo nuotolius nugara (3 lentel÷) savo šalies čempionate geriau plauk÷ Afrikos 

negu Lietuvos plaukik÷s. Afrikos čempion÷s rezultatas yra 29,31 sek., o Lietuvos – 30,00 sek.  

Lietuvos čempion÷ su parodytu rezultatu būtų už÷musi trečią vietą Afrikos čempionate. 100 m šios 

rungties rezultatų analiz÷ rodo, kad Lietuvos plaukik÷s yra žymiai l÷tesn÷s negu Afrikos plaukik÷s. 

Čempionių rezultatų skirtumas yra 4,91 sek., kitų atitinkamai 5,61 sek ir 2,39 sek. Labai didelis 

skirtumas buvo tarp 200 m nugara rezultatų. Afrikos plaukik÷s buvo daug greitesn÷s negu Lietuvos 

plaukik÷s. Čempionių rezultatų skirtumas buvo net 9,64 sek., antrų vietų rezultatų skirtumas buvo 

10,25 sek., o trečių – 3,47 sek. Plaukiant nugara ir vienos ir kitos šalies plaukik÷s buvo toli nuo 

savo šalių rekordų, bet Afrikos čempion÷ buvo toliau nuo savo šalies rekordo negu Lietuvos 

čempion÷ nuo savo šalies rekordo. 

3 lentel÷ 

2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų moterų nugara rungčių rezultatai (sek.) 

50 m nugara 100 m nugara 200 m nugara 

Vieta  Vieta  Vieta  

Moterys 

1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 

Afrika 29,31 29,90 31,19 30,20 
±1,07 

28,86 1.02,32 1.04,15 1.07,42 1.04,63 
±2,58 

58,77 2.15,66 2.17,28 2.25,04 2.19,33 
±5,01 

2.04,81 

Lietuva 30,00 31,38 32,45 31,28 
±1,23 

29,58 1.07,23 1.09,76 1.10,01 1.09,00 
±1,54 

1.02,72 2.25,30 2.27,53 2.28,51 2.27,11 
±1,65 

2.21,64 

Skirtumas 0,69 1,48 1,26  0.27 4,81 5,61 2,39  3.95 9,69 10,25 3,47  16,83 

p=    0,04     0,04     0.07  
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Vyrų plaukimo nugara rezultatai parod÷, kad čia greitesnis buvo Afrikos (26,56 sek.) negu 

Lietuvos (27,25 sek.) čempionas. Labai arši kova vyko tarp Afrikos plaukikų už÷musių 2 ir 3 vietas 

ir tarp Lietuvos plaukikų už÷musių 1-2 vietas.  Afrikos čempiono rezultatas buvo 0,53 sek. geresnis 

negu vicečempiono ir 1, 31 sek. geresnis negu Lietuvos čempiono rezultatas. 100 m nuotolio nugara 

rezultatai rodo, kad čia Lietuvos plaukikas parodęs rezultatą 57,59 sek. būtų už÷męs antrą vietą 

Afrikos čempionate. Tačiau šis jo rezultatas yra 1,92 sek. blogesnis negu Afrikos čempiono 

rezultatas. 200 m nugara rezultatai rodo, kad visų trijų pirmų vietų Afrikos plaukikai buvo greitesni 

negu Lietuvos plaukikai. Lietuvos čempionas nebūtų už÷męs prizin÷s vietos Afrikos čempionate. Jo 

parodytas rezultatas yra 5,30 sek. l÷tesnis negu Afrikos čempiono rezultatas ir 1, 81 sek. l÷tesnis 

negu Afrikos vicečempiono, ir 3,56 sek. – negu trečios vietos laim÷tojo. Afrikos ir Lietuvos 

plaukikų nugara rekordai parod÷, kad Afrikos plaukikų jie yra žymiai geresni negu Lietuvos 

plaukikai. Lietuvos ir Afrikos plaukikai vyrai nugara parod÷ rezultatus, kurie  buvo toli nuo jų šalies 

rekordo.  

Penktoje lentel÷je pateikti Lietuvos ir Afrikos plaukikų krūtine rungčių rezultatai. Matome, 

kad 50 m krūtine Lietuvos čempion÷ būtų tapusi Afrikos čempione, jos rezultatas 33,10 sek. yra 

0,30 sek. geresnis negu Afrikos čempion÷s rezultatas. Lietuvos čempionato antros vietos laim÷tojos 

rezultatas (33,66 sek.) rodo, kad sportinink÷, Afrikos čempionate, gal÷jo užimti trečią vietą.   

Lietuvos bronzos medalio laim÷toja buvo 0,01 sek. greitesn÷ negu Afrikos bronzos medalio 

laim÷toja. Tačiau 100 m moterų rezultatai parod÷, kad Afrikos plaukik÷s šioje rungtyje yra 

greitesn÷s. Visų trijų Afrikos čempionato prizininkių rezultatai buvo geresni negu Lietuvos 1-3 

vietų plaukikų rezultatai. Lietuvos čempion÷, parodžiusi 1.13,54 sek. rezultatą, nebūtų tarp Afrikos 

šios rungties prizininkių. Matome, kad plaukiant 100 m Lietuvos čempionate stipri kova vyko tarp 1 

ir 2 vietos plaukikių, o Afrikos čempionate tarp 2 ir 3 vietų plaukikių. Plaukiant 200 m krūtine 

Afrikos 1-3 vietos laim÷tojų rezultatai labai artimi. Matosi, kad tarp šių plaukikų vyko didel÷ kova 

d÷l čempion÷s titulo. Tą pati galima  pasakyti ir apie Lietuvos šio nuotolio plaukikių rezultatus. 

Tačiau jų rezultatai buvo blogesni negu Afrikos plaukikių. Rezultatų skirtumas buvo truputį 

daugiau negu 5 sek. Lietuvos ir Afrikos plaukik÷s buvo toli nuo savo šalių rekordų, tačiau arčiausiai 

savo šalies rekordo buvo Lietuvos plaukik÷ laim÷jusi 50 m nuotolį. 

4 lentel÷ 

2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų vyrų nugara rungčių rezultatai (sek.) 
50 m nugara 100 m nugara 200 m nugara 

Vieta  Vieta  Vieta  

Vyrai 

1  2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 

Afrika 26,56 27,03 27,09 26,89 
±0,29 

24,98 55,67 58,09 58,53 57,43 
±1,54 

53,75 2.01,44 2.04,93 2.05,28 2.13,88 
±2,12 

1.55,75 

Lietuva 27,25 27,27 27,52 27,35 
±0,15 

25,24 57,59 58,54 59,21 58,45 
±0,81 

54,77 2.06,74 2.08,49 2.12,69 2.19,31 
±3,06 

2.01,64 

Skirtumas 1,31 0,24 0,43  0,26 1,92 0,43 0,58  1,02 5,30 3,56 7,41   

p=  0,07   0.16   0,04  
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5 lentel÷ 

2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų moterų krūtine rungčių rezultatai (sek.) 
50 m krūtine 100 m krūtine 200 m krūtine 

Vieta  Vieta  Vieta  Moterys 
1  2  3  M±σ Rekordas  1 2 3  M±σ Rekordas  1  2  3 M±σ  Rekordas  

Afrika 33,40 33,67 33,79 33,51 
±0,36 30,82 1.10,82 1.12,05 1.12,11 1.11,66 

±0,73 1.06,52 2.32,16 2.32,43 2.32,43 2.32,77 
±0,31 2.23,64 

Lietuva 33,10 33,66 33,78 33,51 
±0,20 32,37 1.13,54 1.13,60 1.14,36 1.13,83 

±0,46 1.09,95 2.37,28 2.37,52 2.37,90 2.37,57 
±0,31 2,28,13 

Skirtumas -0,30 -0,01 0,01  1,55 2,72 1,55 2,25  3,43 5,12 5,09 5,47  4.49 

p=  0,38   0,02   0,000  

 

Vyrų 50 m plaukimo krūtine  prizininkų rezultatai rodo, kad Lietuvos čempionas buvo 0,17 

sek. greitesnis už Afrikos čempioną (6 lentel÷). Lietuvos plaukikai šiame nuotolyje, už÷mę antrą ir 

trečią vietas, parod÷ blogesnius rezultatus negu 2 ir 3 vietos Afrikos laim÷tojai. Lietuvos 100 m 

čempionas parodęs  1.03,35 sek. rezultatą butų už÷męs 3 vietą Afrikos čempionate. Jo rezultato ir 

Afrikos čempiono rezultato skirtumas yra 0,37 sek. Šis rezultatas yra 0,22 sek. blogesnis už Afrikos 

sidabro medalio laim÷tojo rezultatą.  Pakankamai didelis rezultatų skirtumas buvo plaukiant 200 m 

krūtine. Lietuvos čempionas nuo Afrikos čempiono atsiliko 4,00 sek. Jis nebūtų patekęs į Afrikos 

čempionato trejetą geriausių.  

6 lentel÷ 

2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų vyrų krūtine rungčių rezultatai (sek.) 

50 m krūtine 100 m krūtine 200 m krūtine 

Vieta  Vieta  Vieta  Moterys 
1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekordas 

Afrika 28,93 29,16 29,26 29,12 
±0,17 

26,67 1.02,98 1.03,13 1.03,73 1.03,28 
±0,40 

58,95 2.15,65 2.16,53 2.19,25 2.19,25± 2.09,61 

Lietuva 28,70 29,29 29,36 29,12 
±0,36 

27,57 1.03,35 1.03,63 1.05,40 1.04,13 
±1.11 

59,24 2.19,65 2.21,78 2.22,69 2.22,69 
±1.56 

2.07,80 

Skirtumas 0,27 0,13 0,10  0,90 0,37 0,50 1,73  0,29 4,00 5,25 3,64  -1.18 

p=  1,0   0,18   0,02  

 

Analizuojant abiejų šalių rekordus matome, kad 200 m Lietuvos rekordas yra net 1,81 sek. 

geresnis už Afrikos rekordą. Tai vienintelis Lietuvos  rekordas, kuris yra geresnis už Afrikos 

rekordą. Kitų nuotolių Afrikos vyrų krūtine rekordai yra geresni negu Lietuvos. 

Plaukimas peteliške vienas sud÷tingiausių plaukimų. Lietuvos plaukik÷s už÷musios 1-3 

vietos Lietuvos čempionate nebūtų tarp trijų geriausių Afrikos čempinate (7 lentel÷). Atkreipsime 

d÷mesį, kad tarp Afrikos šios rungties 1 ir 2 vietos laim÷tojų tik 0,01 sek.  Bet tarp Lietuvos ir 

Afrikos čempion÷ skirtumas yra pakankamai didelis ir lygus 1,3 sek., tarp 2 vietos laim÷tojų – 1,56 

sek. ir tarp trečios vietos laim÷tojų – 1,38 sek.  Afrikos plaukik÷s už÷musios tris pirmas vietas 100 

m peteliške plauk÷ greičiau negu Lietuvos rekordas. Lietuvos plaukik÷ pasiek÷ Lietuvos rekordą, o 

jos rezultatas buvo 1.02,29 sek. Šis rezultatas neleistų jai užimt prizin÷s vietos Afrikos čempionate. 

Dvi Afrikos plaukik÷s parod÷ rezultatą greitesnį negu 1 min., kas rodo pakankamai aukštą šio 
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plaukimo lygį Afrikoje.  Labai dideli skirtumai buvo tarp Afrikos ir Lietuvos plaukikių plaukiant 

200 m peteliške. Lietuvos čempion÷s parodytas rezultatas buvo net 11,84 sek blogesnis už Afrikos 

čempion÷s rezultatą. Tarp antrų vietų laim÷tojų skirtumas buvo 19,21 sek, o tarp trečios vietos 

laim÷tojų – net 21,44 sek. Lietuvos moterų rekordai yra blogesni už Afrikos plaukikių peteliške 

rekordus. 

7 lentel÷ 

2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų parodytų rezultatų duomenys 

50 m peteliške 100 m peteliške 200 m peteliške 

Vieta  Vieta  Vieta  

Mote- 
rys 

1 2 3 M±σ Rekordas 1 2 3 M±σ Rekorda
s 

1 2 3 M±σ Rekordas 

Afrika 27,28 27,29 27,59 27,39 
±0,18 

26,61 59,72 59,76 1.02,05 1.00,59 
±1,27 

58,20 2.11,97 2.18,25 2.18,69 2.16,30 
±3,76 

2.09,41 

Lietuva 28,65 28,85 28,97 28,82 
±0,16 

27,72 1.02,29 1.04,47 1.09,26 1.05,34 
±3,57 

1.02,29 2.23,81 2.39,46 2.40,13 2.34,47 
±9,24 

2.19,65 

Skirtu
mas 

1,43 1,56 1,38  1,11 1,57 4,71 7,21  4,09 11,84 19,21 21,44  10,24 

p=  0,002  0,08   0,03  

 

8 lentel÷je pateikti vyrų, plaukusių Lietuvos ir Afrikos čempionate, trijų prizinių vietų 

rezultatai. 50 m nuotolyje Lietuvos plaukikai, už÷mę 1-3 vietas, buvo l÷tesni negu Afrikos 

plaukikus. Skirtumas buvo  atitinkamai 0,81 sek., 0,63 sek., 1,33 sek. Lietuvos plaukikai buvo 

l÷tesni ir plaukiant 100 m peteliške bei plaukiant 200 m.  Lietuvos plaukikų peteliške rekordai yra 

ryškiai blogesni negu Afrikos plaukimo rekordai. 

 

8 lentel÷ 

2010 m. Lietuvos ir Afrikos plaukimo čempionatų parodytų rezultatų duomenys 
50 m peteliške 100 m peteliške 200 m peteliške 

Vieta  Vieta  Vieta  

Vyrai 

1 2 3 M±σ Rekord
as 

1 2 3 M±σ Rekord
as 

1 2 3 M±σ Rekordas 

Afrika 24,09 24,40 24,44 24,31 
±0,19 

22,90 52,65 53,80 54,35 53,60 
±0,87 

50,78 2.00,72 2.04,08 2.06,00 2.03,60 
±2,67 

1.54,51 

Lietuva 24,90 25,03 25,77 25,23 
±0,47 

24,48 54,87 55,42 55,83 55,37 
±0,48 

52,76 2.04,30 2.15,48 2.18,85 2.22,88 
±7.62 

2.01,98 

Skirtum
as 

0,81 0,63 1,33  1,58 2,22 1,62 1,48  1,98 3,58 11,40 12,85   

p=  0,05   0,02   0,08  

 

Pateikti Lietuvos ir Afrikos plaukikų pirmų trijų vietų rezultatų vidurkiai parod÷, kad beveik 

visose rungtyse Afrikos sportininkų rezultatai geresni negu Lietuvos. Reikšmingai nesiskyr÷ tik 

moterų 50 l.st., vyrų 100 m nugara, 50 m ir 100 m rezultatų vidurkiai. Lietuvos ir Afrikos plaukikų 

vyrų ir moterų 50 m krūtine 1-3 vietos laim÷tojų rezultatų vidurkiai buvo vienodi (33,51 ir 29,12 

sek.). 
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REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Plaukimas n÷ra pati populiariausia sporto šaka Lietuvoje ir Afrikoje. Geografiškai Afrika 

suskirstyta į penkiais dalis. Kiekvienoje kontinento dalyje vyrauja skirtingos sporto šakos.  Rytin÷je 

Afrikos dalyje populiariausias yra futbolas. Ši sporto šaka populiariausia yra  Kamerūne, Senegale, 

Nigerijoje, Ganoje (Boit 2006). Dar Afrika gars÷ja savo, kriketo, regbio žaid÷jais (Colvin 1996). 

Teigiama, kad Pietų Afrikos respublikos sportininkai dažniausiai dalyvauja 4 sporto šakų Olimpinių 

žaidynių varžybose: lengvojoje atletikoje, futbole, plaukime ir bokse. Kenijos sportininkai 

dažniausiai dalyvauja lengvosios atletikos ir bokso olimpinių žaidynių varžybose. Kenijos ir 

Ugandos dalyvauja  bokso varžybose. Tunisas, kuris pagal Afrikos standartus yra pasiturinti šalis, 

sportui skiria 1,92 proc. bendro biudžeto l÷šų.  Pasižvalgę po straipsnius susietus su Afrikos 

plaukimo sportu radome duomenų apie Pietų Afrikos plaukikus (Marsteller 2007), vaikų mokymą 

plaukti, plaukimą mokyklose ir trenerių rengimą  (Boit 2006). Radome duomenų, kad 2007 m. 

geriausiu Afrikos plaukiku pripažintas R.Shoeman’as, kuris gerai žinomas pasaulio plaukimo sporto 

istorijoje (Marsteller 2007). Tačiau duomenų apie plaukimą kitose Afrikos šalyse – nedaug. 

Autoriai, rašantys  apie populiariausias Afrikos šalių sporto šakas, mažai užsimenama apie 

plaukimą. Plaukimas nepopuliari sporto šaka d÷l jo brangumo. Apie tai kad ji brangi užsimena 

Colvin (1996), ir sako, kad  Pietų Afrikos respublikos olimpin÷s čempion÷s Penny Heyns du aukso 

medaliai 100 ir 200 m krūtine nuotoliuose šaliai kainavo 220 000 JAV dolerių. Nemaža dalis l÷šų 

skiriama Pietų Afrikos respublikos plaukikų biomedicininiams tyrimams (Lane 2007). Jie skiriami 

tirti ne tik sveikus, bet ir neįgalius plaukikus. Nežiūrint į tai, kad Penny buvo nominuota 1996, 1999 

m. geriausia pasaulio plaukike moterų tarpe ir 2004 m. geriausia Afrikos sportininke, tai nepak÷l÷ 

plaukimo populiarumo kitose Afrikos šalyse, nors plaukimas Pietų Afrikos respublikoje sparčiai 

populiar÷janti sporto šaka ir joje yra nemažas skaičius pasaulyje žinomų plaukikų. 

Pirmas Afrikos plaukimo čempionatas vyko tik 1974 metais, tau tarpu Lietuvos plaukimo 

čempionatai pastoviai vykdomi nuo 1935 m. Moterų sportas Afrikoje d÷l religinių sumetimų 

(daugelis Afrikos šalių išpažįsta Islamą) n÷ra populiarus (Saavedra 2003). 2010 m. Afrikos 

plaukimo čempinate dalyvavo plaukikai iš Alžyro, Angolos, Benino, Kamerūno, Kongo, Dramblio 

Kaulo, Egipto, Ganos, Gvin÷jos, Kenijos, Lesoto, Libijos, Madagaskaro, Mauricijaus,  Maroko, 

Namibijos, Nigerio, Nigerijos, Senegalo, Pietų Afrikos respublikos, Tuniso. Dalyvavo apie 200 

dalyvių. Daugiausiai medalių šiame čempinate iškovojo Pietų Afrikos respublikos plaukikai. Jie 

laim÷jo 27 aukso, 16 sidabro, 16 bronzos. Antroje vietoje liko Tuniso plaukikai, kurie iškovojo 

atitinkamai: 3; 10; 5. Trečioje vietoje  - Alžyro sportininkai. Jų medalių skaičius 3; 4; 4. Kenijos 

plaukikų sąskaitoje – 3; 2; 1. Egipto – 2; 4; 12, o Maroko – 2; 3; 1 medalį.  Daugiau šalių šiame 
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Afrikos plaukimo čempionate medalių iškovojo. Ir tai parodo, kokiose šio kontinento šalyse 

plaukimas yra daugiau populiarus, kuriose jis yra mažiau populiarus. 

Mūsų tyrimo metu gauti duomenys parod÷, kad beveik visi Lietuvos 2010 m. plaukimo 

čempionate vyrų ir moterų pasiekti rezultatai yra žemesnio lygio negu 2010 m. Afrikos čempionate 

prizininkų parodyti rezultatai. Reiktų išskirti Lietuvos plaukikus krūtine, kurių rezultatai gal÷jo 

konkuruoti su Afrikos plaukikų rezultatais. Nustat÷me, kad vyrų 200 m krūtine Lietuvos rekordas 

yra 1.18 sek. geresnis negu Afrikos rekordas. O Lietuvos plaukik÷ 2010 m čempion÷ plaukusio 50 

m krūtine buvo 0,3 sek. greitesn÷s negu Afrikos čempion÷. Čia Lietuva gal÷tų pasigirti, kad du 

Lietuvos plaukikai Lina Kačiušyt÷ ir Robertas Žulpa yra tapę Maskvos Olimpiniais čempionais 

(1980 m.). O iki jų lietuvis Arvydas Juozaitis Monrealio olimpin÷se žaidyn÷se (1976 m.) iškovojo 

bronzą. Nuo tų laikų yra tęsiamos geros plaukimo krūtine tradicijos Lietuvoje.  

Didelis Lietuvos plaukikų rezultatų atotrūkis nuo Afrikos plaukikų yra plaukiant ilgesnius 

nuotolius ir ypač tokiose rungtyse kaip: vyrų ir moterų 200 m peteliške, vyrų – 200 m.l.st., moterų 

200 m nugara. Tai pačios silpniausios Lietuvos plaukikų vietos. Mūsų tyrimas parod÷, kad šių šalių 

plaukikai, savo šalių čempionate, neparod÷ savo šalies geriausių rezultatų, išskyrus Lietuvos 

plaukikę plaukusią 100 m peteliške, kuri pagerino Lietuvos rekordą. 

 

IŠVADOS 
 

Lietuvos plaukimo rezultatai, lyginant su Afrikos sportininkų rezultatais, daugelyje rungčių 

yra žemesnio lygio išskyrus kai kuriuos nuotolius krūtine, kur Lietuvos plaukikai aplenkia 

geriausius Afrikos plaukikus. Ilgesniuose plaukimo būdų nuotoliuose Lietuvos plaukikai labiau 

atsilieka nuo Afrikos, negu trumpuose.  
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STAIGIOSIOS JöGOS NUSTATYMO YPATUMAI 

 

Kristina Bradauskien÷, Aleksas Stanislovaitis, Jūrat÷ Stanislovaitien÷, Edita Kavaliauskien÷, 

Antanas Čižauskas 

Lietuvos kūno kultūros akademija 

 

Santrauka 

 Viena iš greitumo komponenčių yra staigioji j÷ga, kuri pasireiškia per trumpiausią laiką 

metant įrankį, smūgiuojant kamuolį, greit÷jant. Šios j÷gos rūšis ypač reikalinga šuolininkams, 

metikams, sportinių žaidimų atstovams. Kojų staigiąją j÷gą nustat÷me atliekant šuolius, atsispiriant 

abiem kojomis. 

Darbo tikslas – nustatyti ar pakanka kojų staigiąją j÷gą įvertinti vien šuolio į aukštį arba į tolį, 

atsispiriant abiem kojomis, testu. 

 Tyrimo rezultatai parod÷, kad kontrolin÷s grup÷s nesportuojantieji atstovai nevienodai 

gerai atliko abu šuolių testus. Tuo tarpu sportuojantieji pasižym÷jo tuo, kad šuolio į tolį ir į aukštį 

iš vietos atsispiriant abiem kojomis jų pasiekti rezultatai buvo adekvatūs. Mūsų gauti duomenys 

reikalauja platesnių tyrimų, įvertinant įvairaus amžiaus sportuojančių ir nesportuojančių asmenų 

staigiosios j÷gos rodiklius. Atlikti tyrimai parod÷, kad didelio meistriškumo sportininkams pakanka 

atlikti vieną staigiosios j÷gos testą, o nesportuojančius, reikalinga testuoti abiem šuoliavimo testais. 

Raktažodžiai: staigioji j÷ga, šuolių testas. 

 

ĮVADAS 

 

Staigioji j÷ga – tai didžiausia j÷ga pasireiškianti per trumpiausią laiką metant sportinį įrankį, 

pašokant, smūgiuojant kamuolį. Mokslin÷je literatūroje (Skernevičius, 1997; Radžiukynas, 1997; 
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Skurvydas, Stanislovaitis, Mamkus, 1998; Karoblis, 1999) laikomasi nuostatos, kad staigioji j÷ga 

priklauso nuo sportininko nervų ir raumenų sistemų geb÷jimų bei ATP išteklių suvartojimo dydžio. 

Staigiosios j÷gos ugdymui didelę įtaką turi raumenų elastingumas (reaktyvumas). Raumenų 

elastin÷ energija gerai įsisavinama, kai prieš atliekant veiksmą, raumenys ištempiami. Ištempus 

raumenis, padirginus, jie susitraukia stipriau negu atpalaiduoti. Staigiosios j÷gos pasireiškimo 

procese didelį vaidmenį vaidina ATP energijos sąnaudos, siunčiamų į raumenis impulsų greitis ir 

dažnis bei greitai susitraukiančių raumenų skaidulų kiekis. 

Fizinio krūvio metu sportininko organizme energija gaminama įvairiais būdais ir priklauso 

nuo pratimo atlikimo greičio ir atliekamo darbo trukm÷s. Staigioji j÷ga pasireiškia atliekant veiksmą 

maksimaliomis pastangomis. Pagrindinis staigiosios j÷gos energijos šaltinis – ATP substratai. 

Raumenyje esančių ATP atsargų gali pakakti 1–3 susitraukimams maksimaliu krūviu. Tai pats 

galingiausias ir efektyviausias mechanin÷s energijos gamybos būdas. Kryptingos treniruot÷s ypač 

didina energinių medžiagų ir fermentų kiekį. Fermentai padeda ženkliai greičiau skaldyti ATP 

(Wilmore,Costill,1994). 

Staigioji j÷ga ypač reikalinga šuolininkams , metikams ir sportinių žaidimų atstovams. Ji 

pasireiškia per trumpiausią laiką pašokant, metant įrankį, spiriant kamuolį. Viršutinių ir apatinių 

galūnių staigioji  j÷ga nustatoma: 

metant įvairius sportinius įrankius ir svarmenis (įvertinama viršutinių galūnių); 

atliekant įvairius šuolius – (kojų). 

Darbo tikslas – nustatyti ar pakanka kojų staigiąją j÷gą įvertinti vien šuolio į aukštį arba į 

tolį iš vietos atsispiriant abiem kojomis testu. 

 

TYRIMO METODIKA 

 

 Tiriamieji . Buvo ištirti 19–29 metų amžiaus 32 vyrai. Kontrolinę grupę (n=16) sudar÷ 

nesportuojantys abiturientai ir studentai (ūgis l=179,8±2,4 cm). Didelio meistriškumo aktyviai 

sportuojančių grupę (n=16) sudar÷ Lietuvos rinktin÷s ir klubų atstovai adaptuoti greičio – j÷gos 

fiziniams krūviams (l= 182,4±2,4 cm). 

Tyrimo metodai. Staigiąją j÷gą nustatyti yra naudojami įvairūs metodai ( Bobbert, 1990, 

Raslanas, Skernevičius, 1998 ; Šliažas, 1998, Bitinas, 1998; Daniševičius, Gonestas, 2001). 

Apatinių galūnių staigioji j÷ga dažniausiai nustatoma atliekant įvairius šuolius. Kojų raumenų 

staigiosios j÷gos dydžiui įvertinti buvo atliekami šuolis į tolį ir į aukštį iš vietos atsispiriant abiem 

kojomis testai. 

 Šuolio į tolį iš vietos testas yra įtrauktas į “EUROFITO” programą ir rekomenduojamas 

moksleivių raumenų galiai vertinti (Raslanas, Skernevičius, 1998). Buvo atliekami du šuoliai, o 
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įskaitomas geriausias rezultatas. Tyrimai buvo atliekami esant vienodai aplinkos temperatūrai 

(22°C). Tiriamieji atliko šuolius po individualios mankštos pra÷jus 10 minučių. 

 Vienkartiniai vertikalūs šuoliai atsispiriant abiem kojomis. Vertikalių šuolių aukščiui 

išmatuoti buvo naudojama kontaktin÷ platforma (60x60 cm) sujungta su elektroniniu šuolio aukščio 

matuokliu, kuris registravo atsispyrimo (ta) ir pol÷kio (tp) trukmes bei vertikalų šuolio aukštį (h) ir 

atsispyrimo galią (N). Šuolis buvo atliekamas pritūpiant iki stataus kampo (90o) per kelio sąnarius. 

Kampas kontroliuojamas vizualiai, rankos laikomos ant juosmens (Bosco, Luthanen, Komi, 1983; 

Skurvydas, Stasiulis, Vilčinskas, 1988). Įskaitomas geriausias rezultatas iš trijų atliktų šuolių. 

Matematin÷ tyrimo duomenų analiz÷. Buvo apskaičiuotas tyrimo rezultatų imties vidurkis ( x ), ir jo 

paklaida (∆ Sx ) (Wroblewska, 1987; Gonestas, Strelčiūnas, 1989). Tiesin÷s priklausomyb÷s 

stiprumui nustatyti buvo apskaičiuojamas Pirsono tiesin÷s koreliacijos koeficientas ( r ). Skirtumo 

tarp aritmetinių vidurkių patikimumo lygmuo (p) buvo nustatomas pagal Stjudento kriterijų (t) 

(nepriklausomoms imtims, dvipusis). Taip pat buvo apskaičiuojami tiesin÷s regresijos lygties 

laisvasis narys (a) ir krypties koeficientas (b). 

 

TYRIM Ų REZULTATAI  

 

Autoriai (Costill, 1979; Enoka, 1988; Šliažas, Stanislovaitis, Mamkus, Skurvydas, 2003)  

nurodo, kad nustatant kojų staigiąją j÷gą vienkartinių šuolių pagalba išryškinama nervų- raumenų 

sistemos kokyb÷ ir jos funkcionavimas, bei įvertinama ATP energinių atsargų panaudojimo 

galimyb÷s. Tod÷l šie tyrimai yra perspektyvūs ir suteikia daug informacijos.  

 

1 lentel÷ 

Tiriam ųjų grupių staigiosios j÷gos (šuolio į tolį ir į aukštį iš vietos atsispiriant 

abiem kojomis) rezultatai ( x ±∆ Sx ; p<0,05), koreliacijos ir tiesin÷s regresijos lygties rodiklių 

reikšm÷s 

 
Vyrų grup÷ 

Skirtumo tarp 
grupių 

patikimumas Rodikliai 

kontrolin÷ sportuojančių  
Šuolis į tolį iš vietos                          Lt, cm 254,1±6,7 304,0±10,3 p< 0,001 
Šuolis į aukštį iš vietos                      ha, cm 36,0±1,4 56,1±2,8 p< 0,001 
Koreliacijos koeficientas 
(tarp šuolio į tolį ir aukštį rezultatų)    r    

 
0,37 

 
0,87 

 

Koreliacijos ryšio patikimumas         tkor 1,44<tα 6,35>2,16  
Regresijos laisvasis narys                 a 14,3 -12,8  
Regresijos lygties koeficientas          b 0,086 0,256  
Ūgis                                                    l, cm 179,8±2,4 182,4±2,4  
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Remiantis mūsų tyrimo rezultatais (1 lentel÷) galima teigti, kad abi tiriamosios grup÷s pagal 

nagrin÷jamus rodiklius buvo patikimai skirtingos (p< 0,05). Pagal ūgį (l) kontrolin÷ ir 

sportuojančiųjų grup÷s buvo panašios, tod÷l tiriamiems rezultatams galime eliminuoti ūgio požymio 

įtaką. Lyginat kontrolin÷s (Lt = 254,1±6,7 cm ir ha = 36,0±1,4 cm) ir sportuojančių grupių šuolio į 

tolį ( Lt ) ir į aukštį ( ha) iš vietos atsispiriant abiem kojomis rodiklius, matyti, kad sportuojančių ( 

Lt = 304,0±10,3 cm ir ha = 56,1±2,8 cm) šios reikšm÷s daug geresn÷s. Be šių rodiklių 

informatyvumo kriterijus gali būti koreliacijos koeficientas. Tarpusavio ryšio tiesinei 

priklausomybei išreikšti naudotas Pearsono koreliacijos koeficientas r tarp kintamųjų Lt ir ha 

rodiklių. Apskaičiuoti koreliaciniai tarpusavio ryšiai padeda išsiaiškinti d÷sningumus, kuriais 

galima remtis įvertinant gautus rezultatus. Regresijos lygtį galima taikyti sportininkų staigiosios 

j÷gos rezultatams prognozuoti, ji padeda apskaičiuoti kiek tur÷tų pasikeisti vienio šuolio (į aukštį 

arba į tolį) požymio reikšm÷, pakitus kito šuolio reikšmei. Kontrolin÷s (nesportuojančių) ir 

sportuojančių grupių regresijos laisvasis koeficientas a rodo, kad abi ties÷s ordinačių ašyje 

nevienodai išsid÷sčiusios. Ženkliai skiriasi abiejų grupių regresijos lygties nario b reikšm÷s. Atlikus 

koreliacinę analizę, matyti, kad sportuojančių grup÷je patikimai (p< 0,05) stiprus koreliacinis ryšys 

tarp Lt ir ha rodiklių ( r = 0,87) ir koreliacinio ryšio patikimumas didelis (tkor = 6,35> tα = 2,16 ). 

Kontrolin÷s grup÷s koreliacinio ryšio blogos reikšm÷s ( r= 0,37) ir n÷ra koreliacinio ryšio 

patikimumo (t kor = 1,44< tα = 2,16). Šie pateikti duomenys rodo, kad kontrolin÷s grup÷s atstovai 

nevienodai gerai atliko abu šuolių testus, tuo tarpu sportuojantieji pasižym÷jo tuo, kad šuolio į tolį ir 

į aukštį iš vietos atsispiriant abiem kojomis jų pasiekti rezultatai buvo adekvatūs. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Daugelis autorių (Chu, 1996; Radžiukynas, 1997; Scott, Dochedty, 2004) nurodo, kad 

įvertinant apatinių galūnių (kojų) staigiąją j÷gą pakanka atlikti vieną šuolio į tolį arba į aukštį iš 

vietos atsispiriant abiem kojomis testą. Šią nuomonę patvirtina mūsų atlikti sportuojančios grup÷s 

tyrimo rezultatai. Tarp šuolio į tolį Lt ir į aukštį ha iš vietos atsispiriant abiem kojomis yra patikimai 

(p< 0,05) stiprus koreliacinis ryšys (r = 0,87; tkor = 6,35> tα = 2,16). Kas rodo, kad sportininkai 

sugeba atlikti abu testus vienodai gerai. Tod÷l nustatant kojų staigiąją j÷gą pakanka atlikti vieną 

šuoliavimo testą. 

Tuo tarpu kontrolin÷s grup÷s atstovai (nesportuojantieji) skirtingai atliko šuolių testus ir jų 

pasiekti rezultatai neadekvatūs. Tarp abiejų šuolių testų rodiklių Lt ir ha  beveik n÷ra koreliacinio 

ryšio (r=0,37) ir n÷ra koreliacinio ryšio patikimumo (t kor = 1,44< tα = 2,16). Tai leidžia teigti, kad 

įvertinant nesportuojančių asmenų kojų staigiąją j÷gą nepakanka atlikti vieną šuoliavimo testą. 

Vertinant šiuos tyrimo duomenis galima teigti, kad sportuojančių asmenų abiejų  šuolių (į tolį ir į 
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aukštį) rezultatai panašūs, tuo tarpu kontrolin÷s grup÷s daugelio atstovų pasiekti rezultatai atliekant 

abu šuolių variantus skyr÷si.  

K.Muckus, J.Daniševičius (2004)  nurodo, kad įvertinant staigiąją j÷gą nepakanka nustatyti 

šuolio pašokimo aukštį (h), bet reikia apskaičiuoti atliktą darbą (A), įvertinti atsispyrimo galingumą 

(Pa): 

A=MG (H+SMIN )         (1) 
PA= A/TA         (2) 

 

Pastaba:  A- atliktas darbas šuolio metu, J; m – kūno mas÷, kg; h – kūno mas÷s centro 

(KMC) pakilimas šuolio metu,m; Smin – pritūpimo gylis, m; Pa – atsispyrimo galingumas, W; ta- 

atsispyrimo faz÷s trukm÷ 

Autoriai (Muckus, Daniševičius, 2004) nurodo, kad dažnai KMC pakilimas šuolio metu 

skaičiuojamas iš l÷kimo faz÷s trukm÷s, o atliekamas  fizinis darbas, (A=mgh) gali būti surandamas 

kaip potencin÷s energijos pokytis.   

 

2 lentel÷ 

Tiriam ųjų grupių atlikto darbo (A), atsispyrimo galingumo (Pa) ir kiti rodikliai atliekant 

vienkartin į šuolio į aukštį  iš vietos atsispiriant abiem kojomis testą ( X ± Sx ; p<0,05) 

Vyrų grup÷ 
Rodikliai 

kontrolin÷ sportuojančių 

Tiriamųjų grupių kūno mas÷          m, kg 74,2 ± 1,8 73,9± 1,6 

Šuolis į aukštį iš vietos                   ha, cm 36,0 ± 1,4 56,1± 2,8 

Atliktas darbas                                A, J 262 ± 10 406 ± 20 

Atsispyrimo trukm÷                        ta, ms 178 ± 8 146 ± 6 

Atsispyrimo galingumas                 Pa,W 1472 ± 51 2781 ± 99 

 

Iš 2 lentel÷s pateiktų vieno šuolio atlikto darbo A duomenų matyti, kad abiejų grupių šie 

rodikliai patikimai (p<0,05) skirtingi. Tačiau sportuojančių grup÷ atliko ženkliai didesn÷s apimties 

darbą (A=406±20J). Tenzometrinis keitiklis taip pat registruoja atsispyrimo trukmę, tod÷l pagal 2 

formulę buvo apskaičiuotas atsispyrimo galingumas Pa. Galingumas yra j÷gos ir greičio sandauga. 

Tod÷l šių dedamųjų maksimalios reikšm÷s apsprendžia staigiosios j÷gos sampratą. Panagrin÷kime 

šuolio atlikto darbo ir galingumo reikšmes, kokiai energiniai gamybos darbo zonai jos priklauso. 

Howaldas (1976) nurodo, kad alaktatinio, glikolitinio ir aerobinio energijos gamybos procesų 

maksimalaus greičio (galingumo) vert÷s santykis atitinkamai - 3:2:1 arba išreiškus galingumo 

vienetais: 1200W;  800W ir 400W (žmogaus sveriančio 70kg). Pagal Pa rodiklį (2 lentel÷) galime 
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nustatyti tiriamųjų grupių paj÷gumą. Lygindami kontrolin÷s ir sportuojančių grupių Pa  rodiklį 

pastebime, kad sportininkų šio rodiklio vidurkiai (Pa= 2781W) ženkliai geresni negu kontrolin÷s 

grup÷s (1472W). Šie galingumo dydžiai rodo, kad vienkartiniams šuoliams panaudojamos ATP 

energin÷s atsargos.  

Šie tyrimai mums išk÷l÷ hipotezę, kad įvertinti sportininkų kojų staigiąją j÷gą pakanka 

atlikti vieno šuolio testą, o atliekant nesportuojančiųjų atranką - testuoti abiem šuoliavimo būdais. 

Šis pasteb÷tas reiškinys reikalauja platesnių tyrimų įvertinant raumenų reaktyvumą, finalinio 

atsispyrimo j÷gos indekso paj÷gumą, treniruotumo laipsnį, koordinacinius geb÷jimus, tiriamųjų 

amžių ir antropometrinius duomenis. 

 

IŠVADOS 

 

1. Apibendrinant tyrimo duomenis galima teigti, kad įvertinant apatinių galūnių staigiąją j÷gą, 

testavimo apimtis priklauso nuo sportinio meistriškumo:  

2. Didelio meistriškumo sportininkams pakanka atlikti vieną šoklumo testą.  

3. Vykdant nesportuojančiųjų atranką  tikslinga testuoti abiem šuoliavimo ( į tolį ir į aukštį) testais. 
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2010 M. PASAULIO PLAUKIMO VETERANŲ  ČEMPION ATE PASIEKTŲ  

REZULTATŲ  VERTINIMAS 
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Lietuvos kūno kultūros akademija1, Prahos Karolio universitetas2 

 

Santrauka 

Tikslas. Palyginti plaukimo veteranų rezultatus pasiektus 2010 m. pasaulio plaukimo 

veteranų čempionate su Lietuvos ir Čekijos plaukikų (ne veteranų) rezultatais. Tyrimo metodai: 

literatūros šaltinių analiz÷, plaukimo varžybų dokumentacijos apžvalga, gautų duomenų lyginimas. 

Tyrimo organizavimas: nagrin÷jome 2010 m. pasaulio plaukimo veteranų čempionato Geteborge 

50 ir 100 m nuotolių visų plaukimo būdų  rezultatus, juos lyginome su 2010 m. Lietuvos (LT) ir 

Čekijos (Č) plaukimo (ne veteranų) čempionatų finalininkų pasiektais rezultatais. Lyginome 

veteranų pasaulio, Č ir LT plaukikų (ne veteranų) rekordus tarpusavyje. Nustat÷me, kiek įvairaus 

amžiaus veteranų, dalyvavusių 2010 m pasaulio čempionate, parod÷ rezultatus, kurie leistų jiems 

patekti į LT  ir Č plaukimo čempionato (ne veteranų) finalus. Gauti duomenys. Palyginę 2010 m. 
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pasaulio plaukimo veteranų čempionato rezultatus su 2010 m. LT ir Č (ne veteranų) plaukimo 

čempionato rezultatais nustat÷me, kad į LT ir Č plaukimo čempionato finalinius plaukimus būtų 

patekusios 439 pasaulio veteranų čempionato dalyv÷s. Dvi pasaulio veteranų čempionato dalyv÷s 

moterys, kurių amžius net 50-54 metai, taip pat  būtų patekusios į LT plaukimo čempionato finalus. 

Viena patektų į Č plaukimo čempionato finalinį plaukimą. Įvairaus amžiaus 346 plaukimo veteranų 

vyrų parodyti rezultatai 2010 m. pasaulio plaukimo čempionate buvo geresni negu LT ir Č  

čempionato (ne veteranų) aštuntos vietos laim÷tojų rezultatai.  Dviejų 50-54 metų amžiaus 

plaukimo veteranų vyrų rezultatai patenktų į LT plaukimo čempionato aštuntukus. Nustat÷me, kad 

25-29, 30-34 m. grup÷se plaukimo veteranių moterų,  plaukiančių 50 m l.st. rungtį pasaulio 

rekordas yra geresnis negu LT (ne plaukimo veteranų) rekordas. Moterų 100 m nuotolyje 30-34 m. 

grup÷s veteranių pasaulio rekordai l.st., nugara, peteliške yra geresni negu LT plaukikių rekordai. 

Pasaulio veteranių rekordas 100 m peteliške (30-34 m.grup÷je) yra 2,38 sek. geresnis negu Č (ne 

plaukimo veteranių) rekordas. Išvados. 439 plaukimo veteran÷s moterys ir 346 plaukimo veteranai 

vyrai (nuo 25 iki 45 metų amžiaus), kurie dalyvavo  2010 m. pasaulio plaukimo veteranų 

čempionate, pasiek÷ rezultatus,  kurie jiems užtikrintų vietas  2010 m. Lietuvos ir Čekijos plaukimo 

čempionatų (ne veteranų) finaliniuose plaukimuose. Moterų veteranų 30-34 m. grup÷se pasaulio 

rekordai, plaukiant 50 m ir 100 m įvairiais plaukimo būdais (išskyrus plaukimą krūtine), yra 

aukštesni negu Lietuvos plaukikių (ne veteranių) rekordai. 25-29; 30-34 m. grup÷s veteranų vyrų 

pasaulio rekordai, plaukiant 50 m peteliške, yra geresni negu Lietuvos plaukikų (ne veteranų) 

plaukimo rekordai. Čekijos vyrų (ne veteranų) plaukimo rekordai yra geresni negu bet kurio 

amžiaus veteranų pasaulio plaukimo rekordai.  Lyginant veteranų ir ne veteranų rezultatus 

išryšk÷jo stipriosios plaukimo veteranų ir silpnosios Lietuvos bei Čekijos  plaukikų (ne veteranų) 

pasiekimų pus÷s. 

Raktiniai žodžiai: plaukimo veteranai, pasaulio čempionatas, plaukimas 

 

ĮVADAS 
 

Plaukimo veteranai yra sportininkai, kurių amžius 25 metai ir daugiau (2). Sutinkamai su 

Tarptautin÷s plaukimo federacijos taisykl÷mis, plaukimo veteranai, dalyvaujantys įvairiose 

plaukimo varžybose, yra skirstomi į amžiaus grupes kas 5 metai. Veteranų pasaulio ir Europos 

čempionatų programoje yra daugiau rungčių negu olimpinių žaidynių plaukimo varžybose. Yra 

fiksuojami pasaulio, Europos, atskirų šalių veteranų rekordai. Jau įvyko 13 pasaulio plaukimo 

veteranų čempionatų. Jie vykdomi kas dveji metai. Vadovaujantis FINA plaukimo varžybų 

taisykl÷mis, į plaukimo varžybų finalus, patenka aštuoni sportininkai, parengiamuosiuose 

plaukimuose atitinkamame nuotolyje ir rungtyje, parodę geriausius rezultatus.  
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Paprastai, plaukimo veteranų rezultatai nelyginami su ne veteranų pasiekimais, kadangi 

absoliutūs veteranų rezultatai, d÷l amžiaus skirtumo, sen÷jimo procesų, dažniausiai yra blogesni 

negu plaukikų ne veteranų. Bet ar tikrai  taip yra?  

Lietuvos bei Čekijos plaukimo veteranai dalyvauja visose stambiausiose pasaulio plaukimo 

veteranų varžybose. Lietuvos plaukikai jose dalyvauja nuo 1993 metų.  Lietuvos  ir Čekijos 

plaukikai veteranai yra tapę pasaulio ir Europos čempionais bei prizininkais.  

Darbo tikslas. Palyginti plaukimo veteranų rezultatus pasiektus 2010 m. pasaulio plaukimo 

veteranų čempionate su Lietuvos ir Čekijos plaukikų (ne veteranų) rezultatais. 

 

TYRIMO METODAI 

 

Tyrimo metodai:  literatūros šaltinių analiz÷, plaukimo varžybų dokumentacijos apžvalga. 

Tyrimo organizavimas. Nagrin÷jome 2010 m. pasaulio plaukimo veteranų čempionato 

Geteborge 50 ir 100 m nuotolių visais plaukimo būdais veteranų rezultatus (3), juos lyginome su 

2010 m. Lietuvos ir Čekijos plaukimo (ne veteranų) čempionatų finalininkų pasiektais rezultatais. 

Nagrin÷jome veteranų pasaulio, Lietuvos ir Čekijos plaukikų (ne veteranų) rekordus (2, 4, 5), juos 

lyginome tarpusavyje. Nustat÷me, kiek įvairaus amžiaus pasaulio plaukimo veteranų, dalyvavusių 

2010 m pasaulio čempionate, parod÷ rezultatus, kurie leistų jiems patekti į Lietuvos (LPČ) ir 

Čekijos (ČPČ) plaukimo čempionatų (ne veteranų) aštuntukus.  

 

TYRIMO DUOMENYS 

 

1 - 4 lentel÷se pateikti 2010 m. Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionatų 

finalinių plaukimų rezultatai (50 m visi plaukimo būdai, moterys). Iš lentel÷je pateiktų duomenų 

matome, kad į LPČ ir ČPČ patektų 25-29, 30-34; 35-39; 40-44 m. grupių pasaulio čempionato 

dalyv÷s. Lietuvos čempion÷ parod÷ 26,59 sek. rezultatą, Čekijos čempion÷ šioje rungtyje buvo 

l÷tesn÷. Jos rezultatas 26,91 sek.  Pasaulio plaukimo veteranių čempionato 25-29 m.  grup÷s 

čempion÷ būtų už÷musi 4 vietą LTČ ir 5-tą ČPČ. 30-34 m. grup÷s nugal÷toja būtų penkta  LTČ ir 

aštunta ČPČ. 30-34 metų pasaulio veteranų čempion÷ būtų už÷musi šeštą vietą LPČ ir aštuntą – 

ČPČ. 35-39; 40-44; 45-49 m. grupių  pasaulio veteranų plaukimo čempion÷s būtų buvusios aštuntos 

LTČ ir ČPČ. 

50 m nugara (2 lentel÷) rezultatų analiz÷ parod÷, kad Čekijos plaukimo čempion÷ buvo 

greitesn÷ negu Lietuvos čempion÷. Čekijos plaukikių parodyti rezultatai yra žymiai geresni negu 

Lietuvos 1-8 vietos laim÷tojų rezultatai. Lietuvos čempion÷ būtų už÷musi tik trečią vietą Čekijos 

čempionate.  35-39 metų pasaulio plaukimo veteranų čempion÷, kurios rezultatas 31,22 sek. būtų 



                                    Sportinį darbingumą lemiantys veiksniai (III) 

 327 

patekusi į ČPČ finalinį aštuntuką. Visų aštuonių 25-29; 30-34; 35-39; 40-44 m. grupių veteranių 

rezultatai buvo geresni negu LPČ aštuntos vietos laim÷tojų rezultatai.   

1 lentel÷ 

Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionatų 50 m l.st. rezultatai (moterys) 

2010 m čempionato rezultatai 
(sek.) Veteranų amžiaus grup÷s (metai) 

Vietos Lietuvos Čekijos 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 
1. 26,59 26,91 27,30 27,65 27,87 27,86 27,79 
2. 26,63 27,02 27,69 27,81 28,17 28,10 28,76 
3. 26,64 27,06 27,92 27,85 28,59 28,32 28,81 
4. 27,53 27,07 28,08 28,16 28,87 28,84 29,01 
5. 27,82 27.,46 28,08 28,25 28,88 29,17 - 
6. 28,18 27,48 28,41 28,46 28,89 29,18 - 
7. 28,62 27,59 28,69 28,61 29,14 - - 
8. 29,25 27,94 28,74 28,72 29,14 - - 

 
2 lentel÷ 

Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionatų 50 m nugara rezultatai (moterys) 

 2010 m čempionato rezultatai (sek.) Veteranų amžiaus grup÷s (metai) 
Vietos Lietuvos Čekijos  25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 

1. 30,00 29,40 31,98 31,58 31,22 32,63 34,71 
2. 31,38 29,84 32,15 32,07 32,11 32,99 34,82 
3. 32,45 30,09 32,71 32,57 33,6 33,37 35,04 
4. 32,61 30,12 32,78 33,74 33,84 33,42 35,12 
5. 32,85 30,33 32,82 33,8 34,38 33,76 35,49 
6. 33,75 30,59 33,01 33,98 34,4 35,14 - 
7. 35,56 30,91 33,12 34,58 34,91 35,60 - 
8. 35,69 31,24 33,19 34,64 34,95 - - 

 

50 m plaukimo peteliške rezultatai (3 lentel÷) rodo, kad Čekijos 1 ir 2 vietos laim÷tojos buvo 

greitesn÷s negu LPČ čempion÷.  25-29 m. grup÷s pasaulio veteranų plaukimo čempion÷ būtų tapusi 

Lietuvos ir Čekijos plaukimo čempion÷mis. Jos rezultatas 27,90 sek.  Lietuvos čempion÷s rezultatas 

28,65 sek., o Čekijos – 28,23 sek. Šioje rungtyje į LPČ būtų patekusios veteran÷s, kurios pasaulio 

čempionate dalyvavo 45 - 49 m.grup÷je.  

3 lentel÷ 

Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionatų 50 m peteliške rezultatai 

(moterys) 

 2010 m čempionato rezultatai (sek.) Veteranų amžiaus grup÷s (metai) 
Vietos Lietuvos Čekijos 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 

1. 28,65 28,23 27,90 29,30 29,42 30,77 29,90 
2. 28,85 28,26 29,20 29,54 29,68 31,18 30,29 
3. 28,97 28,77 29,71 29,77 29,98 31,29 31,05 
4. 30,86 28,96 29,95 29,81 30,02 - - 
5. 30,91 29,12 30,03 29,81 30,84 - - 
6. 30,96 29,27 30,11 30,07 31,11 - - 
7. 31,32 29,46 30,35 30,37 31,28 - - 
8. 31,40 29,67 30,49 30,58  - - 
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Matome, kad 1-3 vietas už÷musios Čekijos plaukik÷s, plaukusios krūtine, buvo greitesn÷s 

negu Lietuvos plaukimo čempion÷ (4 lentel÷). Pasaulio plaukimo veteranų čempionato 45-49 m. 

grup÷s rungties dalyv÷s būtų patekusios į LPČ aštuntuką. 

 

4 lentel÷ 

Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionatų 50 m krūtine rezultatai 

(moterys) 

2010 m čempionato 
rezultatai (sek.) 

Veteranų amžiaus grup÷s (metai) 

Vietos Lietuvos Čekijos 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 
1. 33,10 32,13 33,95 33,92 34,41 36,09 35,90 
2. 33,66 32,36 34,75 34,05 34,51 36,28 36,78 
3. 33,78 33,06 35,62 34,51 36,15 36,97 37,00 
4. 34,76 33,18 36,06 34,82 36,53 - 37,02 
5. 35,07 33,33 36,32 35,62 37,41 -- 37,29 
6. 35,66 33,90 36,39 35,72 37,59 - - 
7. 36,93 35,37 36,60 36,06 37,64 - - 
8. 37,45 36,23 36,60 36,22 37,88 - - 
 

5 lentel÷je pateikti pasaulio plaukimo veteranių rezultatų skaičius patenkančių į Lietuvos ir 

Čekijos plaukimo čempionatų (ne veteranų) finalus. Iš lentel÷je pateiktų duomenų matome, kad į 

LPČ aštuntukus patektų daugiau plaukimo veteranių negu į Čekijos čempionato aštuntukus. į LPČ 

aštuntukus 50 m l.st nuotolyje  būtų patekę net 47 plaukimo veteran÷s, į 100 m l.st. nuotolio finalus 

– 24; 50 m nugara -  52; 100 m nugara -  58; 50 m peteliške - 41, 100 m peteliške – 53; 50 m krūtine 

- 35, o 100 m krūtine nuotolyje net  43 pasaulio čempionato dalyv÷s.  Į Čekijos čempionato finalą 

būtų patekę atitinkamai 9; 4; 1; 3; 3; 36; 17 ir 11 pasaulio  plaukimo čempionato dalyvių.  

 

5 lentel÷ 

Pasaulio plaukimo veteranų rezultatų skaičius patenkančių į Lietuvos ir Čekijos plaukimo 

čempionatų (ne veteranų) finalus (moterys) 

Laisvas stilius Nugara Peteliške Krūtine 
50 m 100 m 50 m 100 m 50 m 100 m 50 m 100 m 

Amžiaus grup÷s 

LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* 

Iš viso 

25-29 12 3 7 1 16  19 2 15 2 12 9 11 4 15 3 131 
30-34 15 3 11 2 12  15 1 11 2 20 13 11 8 13 4 141 
35-39 9 1 4 1 11 1 17  7 1 6 5 5 4 5 2 79 
40-44 7 1 2  7  3  3  8 4 3 1 5 1 45 
45-49 4 1   5  4  5  6 4 5  5 1 40 
50-54     1      1 1     3 
Iš viso 47 9 24 4 52 1 58 3 41 5 53 36 35 17 43 11 439 

Pastaba: LT* - Lietuvos; Č* - Čekijos 
 

Susumavus rezultatus matome, kad net 439 plaukimo veteran÷s, 2010 m. pasaulio 

čempionato dalyv÷s, plaukusios įvairių plaukimo būdų 50 ir 100 m nuotolius, parod÷ rezultatus 

geresnius negu LPČ aštuntos vietos laim÷tojų rezultatai. Į ČPČ aštuntukus patektų 86 sportinink÷s 
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dalyvavusios 2010 m. pasaulio plaukimo čempionate.  Po vieną 50-54 m.grup÷s veteranių, 

plaukusių  

50 m nugara ir 100 m peteliške, rezultatai patektų į LPČ aštuntukus. Vienos 100 m peteliške 

nuotolyje  plaukimo veteran÷s parodytas rezultatas, pateiktų į ČPČ šios rungties aštuntukus. Iš viso 

į LPČ ir ČPČ aštuntukus patenka net 439 pasaulio veteranių plaukimo čempionato dalyvių 

rezultatai. 

6 - 9 lentel÷je pateikti 2010 m. Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų (vyrų) 

čempionatų dalyvių finaliniai rezultatai  (50 m visai plaukimo būdai). Iš  6 lentel÷je pateiktų 

duomenų matome, kad 50 m l.st. nuotolį Čekijos čempionas (23,24 sek.) įveik÷ greičiau negu 

Lietuvos plaukimo čempionas (23,37 sek.).  2010 m. pasaulio plaukimo veteranų čempionato 25-29 

m. grup÷s čempionas, kuris parod÷ 23,66 sek. rezultatą, būtų už÷męs trečias vietas LPČ ir ČPČ. 30-

34 m. grup÷s čempionas, parodęs 23,53 sek. rezultatą, būtų taip pat už÷męs trečią vietą LPČ ir ČPČ. 

35-39 m. grup÷s čempionas būtų buvęs aštuntu LPČ, bet į ČPČ aštuntuką nebūtų patekęs. 40-44 m. 

grup÷s veteranų čempionas butų šeštas LPČ ir ČPČ.  

 

6 lentel÷ 

Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionatų 50 m l.st.rezultatai (vyrai) 

2010 m čempionato 
rezultatai (sek.) Veteranų amžiaus grup÷s (metai)  

Vietos Lietuvos Čekijos 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 
1. 23,37 23,24 23,66 23,53 24,48 24,30 - 
2. 23,49 23,61 23,68 23,87 24,48 24,35 - 
3. 23,89 24,20 23,70 24,47 24,60 - - 
4. 23,89 24,24 23,94 - - - - 
5. 23,97 24,26 23,99 - - - - 
6. 24,42 24,38 24,02 - - - - 
7. 24,60 24,42 24,27 - - - - 
8. 24,66 24,47 24,33 - - - - 

 
7 lentel÷ 

Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionato 50 m nugara  rezultatai (vyrai) 

2010 m čempionato 
rezultatai (sek.) Veteranų amžiaus grup÷s (metai)  

Vietos Lietuvos Čekijos 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 
1. 27,25 27,04 27,05 26,66 27,34 28,84 29,48 
2. 27,27 27,21 27.29 28,73 28,06 29,17 - 
3. 27,52 27,62 28.17 29,34 28,79 29,42 - 
4. 28,20 27,71 29.00 29,38 29,14 29,65 - 
5. 28,42 28,02 29.29 29,56 29,42 29,70 - 
6. 28,67 28,29 29.69 29,62 29,60 29,76 - 
7. 29,24 28,46 - 29,68 29,65 - - 
8. 29,78 28,80 - -  - - 

 
Vyrų 50 m nugara nuotolį (7 lentel÷) Čekijos čempionas ir vicečempionas plauk÷ greičiau 

negu Lietuvos čempionas. 2010 m. pasaulio plaukimo veteranų čempionas startavęs 25-29 m 
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grup÷je tik 0,01 sek. parod÷ blogesnį rezultatą negu Čekijos čempionas, bet 0,20 sek. geresnį 

rezultatą negu Lietuvos šios rungties čempionas. Iš 7 lentel÷je pateiktų duomenų matome, kad  

geriausią rezultatą tarp veteranų parod÷ plaukikas plaukęs 30-34 m. grup÷je. Jo rezultatas buvo 

26,66 sek. Šis rezultatas būtų geriausias LPČ ir ČPČ ir leistų jam tapti šių šalių čempionais. 

Plaukimo veteranas, plaukęs 35-39 m.grup÷je ir tapęs 2010 m. šios rungties veteranų pasaulio 

čempionu, būtų už÷męs trečią vietą LPČ ir ČPČ. 40-44 m.grup÷s veteranų čempionas, kuris parod÷ 

28,84 sek. rezultatą būtų  už÷męs septintą vietą LPČ, bet nepatekęs į ČPČ aštuntuką. Plaukimo 

veteranas, kuris startavo 45-49 m. grup÷je, ir tapęs pasaulio čempionu parod÷ rezultatą 29,48 sek. 

būtų aštuntas LPČ. 

8 lentel÷je pateikti duomenys rodo, kad 50 m peteliške Čekijos čempiono rezultatas (24,59 

sek.) yra geresnis negu Lietuvos šios rungties čempiono rezultatas. 2010 m. pasaulio plaukimo 

veteranų čempionas 25-29 m. grup÷je parod÷ rezultatą 26,07 sek. ir būtų penktas LPČ ir aštuntas 

ČPČ. 30-34 m. grup÷s veteranų čempionas, kurio rezultatas 25,11 sek., irgi būtų trečias LPČ ir 

ČPČ.  35-39 m. grup÷s čempionas, (jo rezultatas 26,18 sek.)  būtų penktas LPČ ir aštuntas ČPČ. 40-

44 m. grup÷s čempionas parod÷ rezultatą 0,45 sek. geresnį negu 35-39 m. grup÷s pasaulio 

čempionas  ir LPČ jis užimtų trečią vietą, o ČPČ – septintą vietą. 44-49 m. grup÷s veteranų pasaulio 

čempionas taip pat patektų į LPČ aštuntuką.  

 

8 lentel÷ 

Lietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionato 50 m peteliške rezultatai (vyrai) 

 
 

2010 m čempionato 
rezultatai (sek.) Veteranų amžiaus grup÷s (metai) 

Vietos Lietuvos Čekijos 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 
1. 24,9 24,59 26,07 25,11 26,18 25,73 27,20 
2. 25,03 25,02 26,31 25,65 26,62 25,96 27,31 
3. 25,77 25,20 26,64 26,47 26,80 27,03 27,42 
4. 25,97 25,37 26,67 26,73 26,99 27,53 27,44 
5. 26,35 25,68 26,70 26,75 27,18 - - 
6. 26,53 25,69 26,79 26,92 27,37 - - 
7. 26,82 26,06 26,84 27,00 - - - 
8. 27,58 26,38 27,20 27,21 - - - 

 

50 m krūtine rezultatų analiz÷ parod÷, kad Lietuvos čempionas 0,01 sek. buvo greitesnis 

negu Čekijos čempionas (9 lentel÷). Lietuvos antros vietos laim÷tojas parod÷ rezultatą 0,41 sek. 

geresnį negu Čekijos sidabro medalio laim÷tojas. 2010 m. pasaulio plaukimo veteranų čempionato 

rezultatų analiz÷ parod÷, kad greičiausiai už visus plauk÷ veteranas startavęs 30-34 m. grup÷je. Jo 

rezultatas 28,63 sek. leistų tapti Lietuvos ir Čekijos čempionatu. 45-49 m. grup÷s veteranų pasaulio 

čempionas parod÷ rezultatą 29,76 sek., kuris yra geresnis nei  40-45 m. grup÷s čempiono ir tik 1,06 

sek. blogesnis negu Lietuvos čempiono ir 1,05 sek. blogesnis negu Čekijos čempiono rezultatas. 25-

29 m. grup÷s veteranų pasaulio čempionas būtų ketvirtas LPČ ir antras ČPČ. 
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9 lentel÷ 

L ietuvos, Čekijos ir pasaulio plaukimo veteranų čempionato 50 m krūtine rezultatai (vyrai) 

2010 m čempionato rezultatai 
(sek) Veteranų amžiaus grup÷s (metai)  

Vietos Lietuvos Čekijos 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 
1. 28,70 28,71 29,53 28,63 29,21 30,63 29,76 
2. 29,29 29,70 30,00 29,92 29,22 30,84 31,05 
3. 29,36 29,87 30,48 30,50 30,93 30,94 - 
4. 30,2 29,92 30,62 30,58 30,98 30,95 - 
5. 30,46 30,05 30,65 30,60 - - - 
6. 30,70 30,34 30,70 30,63 - - - 
7. 30,83 31,18 30,84 30,74 - - - 
8. 31,09 Diskvalifikuotas 30,93 30,80 - - - 

 

10 lentel÷je pateikti pasaulio plaukimo veteranų vyrų rezultatų skaičius patenkančių į LPČ ir 

ČPČ (ne veteranų) finalus. Nustat÷me, kad į LPČ patektų 20 veteranų plaukusių 50 m l.st.; 10 – 

plaukusių 100 m l.st.; 35 veteranai plaukusių 50 m nugara ir 44 – 100 m nugara, 45 – veteranai 

plaukę 50 m peteliške ir 22 – 100 m peteliške; 30 veteranų plaukę 50 m krūtine ir 16 – 100 m 

krūtine. Susumavę gavome, kad iš viso buvo 222 įvairų plaukimo būdų veteranš sportinių rezultatų 

patenkančių į LPČ aštuntukus. Į ČPČ aštuntukus patektų 124 pasaulio plaukimo veteranų parodytų 

rezultatų. Jie pagal plaukimo būdus pasiskirstytų taip: 18 veteranų plaukusių 50 m l.st.; 10 – 100 m 

l.st.; 11 – 50 m nugara ir 29 – 100 m nugara; 9 veteranai plaukusieji 50 m peteliške ir 22 – 100 m 

peteliške; 8 - 50 m krūtine ir 17 pasaulio plaukimo čempionato dalyvių plaukusių 100 m krūtine. 

Pagal amžiaus grupes daugiausiai į LPČ ir ČPČ aštuntukus patektų veteranai, kurie startavo 25-29 

m. grup÷je. Jų buvo 114 sportininkų, 30-34 m. grup÷s dalyvių buvo 104, 35-39 m. grup÷s – 57, o 

40-44 m. grup÷s sportininkų veteranų buvo 50. 19 dalyvių buvo  iš 45-49 m. grup÷s ir net du iš 50-

54 m. grup÷s. 

10 lentel÷ 

Pasaulio plaukimo veteranų rezultatų skaičius patenkančių į Lietuvos ir Čekijos plaukimo 

čempionatų (ne veteranų) finalus (vyrai) 

Laisvas stilius Nugara Peteliške Krūtine 
50 m 100 m 50 m 100 m 50 m 100 m 50 m 100 m 

Amžiaus grup÷s 

LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* LT* Č* 

Iš viso 

25-29 10 8 5 5 6 6 11 9 17 6 5 5 10 3 4 4 114 
30-34 5 6 4 4 7 2 13 7 14 2 8 8 10 2 6 6 104 
35-39 3 3 - - 7 3 9 8 6 1 3 3 4 1 3 3 57 
40-44 2 1 1 1 7 - 8 5 4 - 5 5 4 2 2 3 50 
45-49 - - - - 7 - 2 - 4 - 1 1 2 - 1 1 19 
50-54 - - - - 1 - 1 - - - - - - - - - 2 
Iš viso 20 18 10 10 35 11 44 29 45 9 22 22 30 8 16 17 346 

LT* - Lietuvos; Č* - Čekijos 
 

Lietuvos, Čekijos ir plaukimo veteranų pasaulio rekordų analiz÷ parod÷, kad plaukimo 

veteranų vyrų  plaukiančių 25-29, 30-34 metų amžiaus grup÷se 50 m peteliške nuotolį pasaulio 
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rekordai yra geresnis negu Lietuvos (ne veteranų) rekordas. 100 m nuotoliuose LT vyrų rekordai 

visuose plaukimo būduose yra aukštesnio lygio negu pasaulio plaukimo veteranų rekordai. Palyginę 

50 m. l.st. Čekijos plaukimo rekordus (ne veteranų) su 25-29; 30-34; ir 35-39 m. grup÷s vyrų 

veteranų rekordais, nustat÷me, kad veteranų rekordai geresni negu Čekų plaukikų (ne veteranų) 

rekordai. Jie buvo tokie: 22,59 sek., 22,53 sek., ir 22,76 sek. Tuo tarpu Čekijos rekordas lygus 

22,87 sek. Plaukimo nugara 25-29 m.grup÷s veteranų rekordas (26,18 sek.) yra geresnis negu 

Čekijos (26,39 sek.).   

Moterų 50 m l.st. 25-29; 30-34 ir net 35-39 m. grupių veteranių pasaulio rekordai yra 

geresni negu LT plaukikių rekordai. Beveik visų 30-34 metų amžiaus veteranių 100 m nuotolių 

pasaulio rekordai (išskyrus plaukimą krūtine) buvo geresni negu LT plaukimo (ne veteranių) 

rekordai. 30-34 m. grupių pasaulio plaukimo veteranių 100 m l.st. ir 100 m. peteliške rekordai yra 

žymiai geresni negu Čekijos (ne veteranių) šalies rekordai. 

 

REZULTATŲ  APTARIMAS 

 

Plaukimo veteranų pasaulio čempionatai vykdomi nuo 1988 m. Jie vykdomi kas antri metai. 

Kiekvienais metais šiose varžybose dalyvauja vis didesnis dalyvių skaičius ir dažnai jis siekia 6 - 7 

tūkstančius. Toks didelis dalyvių skaičius tod÷l, kad pasaulio veteranų čempionate yra varžomasi 

visose varžybiniuose plaukimo būduose, o rungčių skaičius didesnis negu olimpinių žaidynių 

plaukimo varžybų programoje. Plaukimo veteranai yra plaukikai, kurie sulaukia 25 metų ir vyresni. 

Daugelyje sporto šakų tokio amžiaus sportininkai dar n÷ra sporto veteranai,  tačiau plaukimas 

specifin÷ sporto šaka, o FINA (Tarptautin÷ plaukimo federacija), kuri organizuoja pasaulio veteranų 

plaukimo čempionatus, atsižvelgdama, kad dažnai mokytis plaukti ir sportuoti pradeda ne tik vaikai, 

bet ir vyresnio amžiaus žmon÷s, sudar÷ galimybes jiems varžytis aukščiausio masto varžybose.  

Plaukimas yra labai populiarus tarp plaukimo veteranų.  Visiems yra žinoma, kad vidutinio, 

vyresnio amžiaus žmon÷s beveik neturi galimybių būti greitesni, stipresni, vikresni negu jaunimas. 

Tačiau ar visuomet taip yra plaukime? Buvo įrodyta, kad plaukimo veteranų parodyti rezultatai 

kiekvienoje grup÷je nuo 25 m. iki 50 m. blog÷ja nežymiai, o grup÷se virš 50 m jis blog÷ja greičiau 

(Statkevičien÷ ir kt. 2007). Kilo id÷ja palyginti veteranų pasaulio čempionate parodytus rezultatus, 

su ne plaukimo veteranų rezultatais.  Kadangi Lietuvos ir Čekijos plaukimo veteranai, dalyvauja 

pasaulio veteranų čempionatuose ir abi šalys turi veteranų pasaulio čempionų ir prizininkų, tod÷l 

vertindami 2010 m. veteranų pasaulio čempionato rezultatus lyginome juos su min÷tų šalių ne 

veteranų 2010 m. plaukimo čempionatų finalininkų rezultatais.   

Palyginę Čekijos ir Lietuvos plaukimo (ne veteranų) čempionatų finalininkų rezultatus su 

2010 m pasaulio plaukimo veteranų rezultatais pasteb÷jome, kad net 439 plaukimo veteranių 
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moterų parodyti rezultatai patektų į Lietuvos ir Čekijos plaukimo čempionatų aštuntukus. 30-34 

metų moterų veteranių tokių būtų net 141, tuo tarpu jaunesnių 25-29 metų tokių veteraninių būtų 

dešimčia mažiau (131).  35-39 bei 40 -44 m. grup÷s veteranių, kurios patektų į min÷tų šalių 

finalinius plaukimus,  taip pat nemažas skaičius. Bet įdomiausia tai, kad net 3 plaukimo veteran÷s, 

kurios buvo 50-54 m. grup÷je būtų patekę į LPČ finalinius plaukimus.  Gauti duomenys pad÷jo 

išaiškinti ne tik plaukimo veteranių stiprias vietas, bet atskleisti Lietuvos ir Čekijos plaukikų 

silpnąsias vietas. Plaukimo veteranių stipriosios vietos buvo: parodyti 50 m ir 100 m peteliške 

plaukimo rezultatai. Tuo tarpu Lietuvos moterų (ne veteranių) plaukimo silpnosios vietos buvo: 50 

ir 100 m plaukimo nugara, plaukimo peteliške rungtys, 50 m l.st, net  plaukimo krūtine parodyti 

rezultatai, kur Lietuvos plaukik÷s visuomet buvo greitos. Čekijos plaukikių (ne veteranių) silpnoji 

vieta yra 100 m plaukimas peteliške, o stiprioji vieta yra plaukimas nugara. 

Vyrų plaukimo veteranų rezultatų analiz÷ parod÷, vyrų mažesnis skaičius negu moterų 

patektų į LPČ ir ČPČ finalinius aštuonetukus. Bet skaičius vis tiek yra didelis – 346.   Net 114 

veteranų, kurie yra 25-29 m. grup÷je parodytų rezultatų butų tarp geriausių aštuonių, 104 veteranų 

rezultatai esančių  30-34 m. grup÷je patektų į LPČ ir ČPČ finalininkų tarpą. Du plaukimo veteranai, 

kurie yra 50-54 m. grup÷je patektų į plaukimo nugara LPČ finalus. Nustat÷me, kad daugelyje 

rungčių Čekijos plaukikai čempionai buvo greitesni negu Lietuvos čempionai.  

Išryšk÷jo tokios veteranų stiprios vietos: 100 m l.st. 100 m nugara, 50 m peteliške, 50 m 

krūtine.  Lietuvos plaukikų stipresn÷s vietos buvo: 100 m l.st. Plaukimo veteranai dalyvavę XIII 

pasaulio veteranų plaukimo čempionate iki garbaus 55 metų amžiaus pasiekia rezultatus, kurie savo 

sportiniais rezultatais, mažai skiriasi nuo jaunų  plaukikų rodomų rezultatų. 

 

IŠVADOS 
 

439 plaukimo veteran÷s moterys ir 346 plaukimo veteranai vyrai (nuo 25 iki 45 metų 

amžiaus), kurie dalyvavo 2010 m. pasaulio plaukimo veteranų čempionate, pasiek÷ rezultatus,  

kurie jiems užtikrintų vietas  2010 m. Lietuvos ir Čekijos plaukimo čempionatų (ne veteranų) 

finaliniuose plaukimuose. Moterų veteranų 30-34 m. grup÷se pasaulio rekordai, plaukiant 50 m ir 

100 m įvairiais plaukimo būdais (išskyrus plaukimą krūtine), yra aukštesni negu Lietuvos plaukikių 

(ne veteranių) rekordai. 25-29; 30-34 m. grup÷s veteranų vyrų pasaulio rekordai, plaukiant 50 m 

peteliške, yra geresni negu Lietuvos plaukikų (ne veteranų) plaukimo rekordai. Čekijos vyrų (ne 

veteranų) plaukimo rekordai yra geresni negu bet kurio amžiaus veteranų pasaulio plaukimo 

rekordai.  Lyginant veteranų ir ne veteranų rezultatus išryšk÷jo stipriosios plaukimo veteranų ir 

silpnosios Lietuvos bei Čekijos plaukikų (ne veteranų) pasiekimų pus÷s. 
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