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Sportini darbinguma lemiantys veiksniai
SKIRTINGO MEISTRISKUMO BOKSININKU REAKCIJOS, JUDESIU GREITUMO IR
TIKSLUMO RAISKOS YPATUMALI

Vidas Bruzas, Dalia Mickeviciené, Algirdas Cepulénas, Pranas Mockus

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Boksininky varzybiné veikla pasizymi dideliu dinamiskumu, judesiy ir judéjimo
veiksmy ivairove, ivairiomis varzybinés kovos situacijomis. Greitumas, psichomotoriné¢ reakcija,
judesiy tikslumas yra labai svarbiis boksininky sportinio parengtumo komponentai.

Sio tyrimo tikslas — istirti skirtingo meistriSkumo boksininky reakcijos laiko, judesiy grei¢io ir
tikslumo rodiklius atliekant judesius deSine ir kaire ranka.

Istirta dvi skirtingo meistriSkumo boksininky grupés: pirmoje grupéje buvo vidutinio
meistriSkumo boksininkai (n=7), neiSkovoj¢ Lietuvos Cempionatuose priziniy viety, o antroje
grup¢je — didelio meistriSkumo boksininkai, Lietuvos ¢empionaty prizininkai (n=7). Boksininky
psichomotorinés reakcijos trukmés, judesiy greitumo ir tikslumo parametrai buvo registruojami
zmogaus ranky ir kojuy judesiy dinaminiy parametry analizatoriumi DPA-1, pagal metodika
aprobuota Lietuvos kiino kultiros akademijos Zmogaus motorikos laboratorijoje (Zuoziené ir kt.,
2005). Uzduotys buvo atlieckamos deSine ir kaire ranka.

Antros grupés boksininky psichomotorinés reakcijos trukmé i regos dirgikli deSine ranka
buvo 243,6+30,7 ms, kaire ranka 238,5+29,4 ms, o pirmosios grupés boksininky psichomotorinés
reakcijos trukmé buvo ilgesné — atitinkamai 268,8+33,5 ms ir 279,2+63,3 ms, taciau skirtumai
nedideli (p>0,05). Antros grupés boksininky judesio greitumas deSine ranka buvo 223,94+30,7 cm/s,
kaire ranka — rodikliai buvo prastesni ir sieké 194,4+33,6 cm/s ir 173,3£31,9 cm/s.

Antros grupés boksininky ranky judesiai buvo tikslesni nei pirmos grupés boksininky.
Tyrimy rezultatai leidzia teigti, kad didelio meistriSkumo boksininky geresni psichomotoriniai
gebéjimai negu vidutinio meistriSkumo boksininky.

Raktazodziaiboksininkai, reakcija, judesio greitis, judesio tikslumas, laikas.

IVADAS

Boksininky specifiniy kovos veiksmuy veiksminguma daug lemia psichomotoring
reakcija, judesiy greitumas ir suderinamumas, judesiy smigiuojant tikslumas (Valentino et al.,

1990; Guidetti et al., 2002; Komecuuk, Ha3zapenko, 2005; CannukoB, Bopomaes, 2000).
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Boksininkams labai svarbiis sensomotoriniai gebéjimai — tai gebéjimai greitai, iSradingai ir tiksliai
veikti {vairiomis varzybinés kovos situacijomis (CanaukoB, Bopomaes, 2006). Boksininky
varzybin¢ veikla pasizymi dideliu dinamiskumu, nuolat besikeiianc¢iomis situacijomis, didele
psichine jtampa, atlickamy smigiy ir gynybos veiksmy ivairove (Coaching Olympic Style Boxing,
1995; Hatmaker, Werner, 2004; CannuxoB, Bopomnaes, 2006). Didelio meistriSkumo boksininkai
pasizymi ne tik didesne specifine smiigio jéga, bet ir atlieckamo smiigio greitumo geresniu pajautimu
negu vidutinio meistriskumo boksininkai (Huxurenko, 2000). Zmogaus psichomotorikos raiskai
ontogenezeje itakos turi paveldimumo ir aplinkos (ugdymo, lavinimo, mokymo) veiksniai arba Siy
veiksniy saveika (Yan et al., 2000).
Bokso studijose (Coaching Olympic Style Boxing, 1995; Tacekos, 2000; Kmuuxo,
Capumn, 2000; Hatmaker, Werner, 2004; CannukoB, Bopomae, 2006) iSsamiai iSnagrinéti
boksininky techninio, taktinio, fizinio rengimo klausimai, taiau néra pakankamai tyrimy,
nagrin¢janciy skirtingo meistriSkumo boksininky psichomotorinés reakcijos, judesiy greitumo ir
tikslumo raiskos ypatumus.
Tyrimo tikslas — itirti skirtingo meistriSkumo boksininky reakcijos laiko, judesiy

greicio ir tikslumo rodiklius atliekant judesius deSine ir kaire ranka.
TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo dvi skirtingo meistriSkumo boksininky grupés: pirmoje grupéje buvo
vidutinio meistriSkumo boksininkai (n=7), sportuojantys ne daugiau kaip penkis metus ir neiSkovoj¢
Lietuvos ¢empionatuose priziniy viety, o antra grupg sudaré didelio meistriSkumo boksininkai
(n=7), turintys didesng varzyby patirti, Lietuvos ¢empionaty prizininkai. Pirmos grupés boksininky
amzius (;iSD) — 16,742,7 mety, ugis — 168,4£12,6 cm, kiino svoris — 61,4+12,8 kg, o antros
grupés boksininky $ie rodikliai buvo atitinkami: 24,0+4,3 mety; 185,3+9,3 cm ir 82,4+14,8.

Tyrimas atliktas Lietuvos kiino kultiiros akademijos Zmogaus motorikos laboratorijoje.
Boksininky psichomotorinés reakcijos trukmés, judesiy greicio ir tikslumo parametrai buvo
registruojami zmogaus ranky ir koju judesiy dinaminiy parametry analizatoriumi DPA-1 (patento
Nr. 5251; 2005-08-25) pagal aprobuota tyrimy metodika (Zuozien¢ ir kt., 2005).

Tiriamieji atliko po tris uzduotis desSine ir kaire ranka:

e reakcijos laikui nustatyti tiriamasis, laikydamas specialia prietaiso rankena, turédavo kuo
greiciau sureaguoti { duodama signala — zalia spalva kompiuterio monitoriuje;
e judesio greitumui nustatyti tiriamasis, laikydamas specialia prietaiso rankena, turédavo kuo

greiCiau sureaguoti i signala ir visiskai iStiesti ranka;
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e judesiy tikslumui nustatyti tiriamasis, laikydamas specialia rankena, turédavo kuo grei¢iau

sureaguoti ir pataikyti i taikini monitoriaus ekrane rankena kontroliuojamu spinduliu.

Matematiné statistika. ApskaiCiuotos tiriamyjy rodikliy aritmetinio vidurkio (;)
reikSmeés, vidutinis standartinis nuokrypis (SD), rezultaty skirtumo tarp grupiy patikimumo lygmuo

pagal Stjudento kriteriju (t). Skai¢iavimai atlikti naudojant statistini paketa Statistica for Windows.
REZULTATAI

Didelio meistriSkumo boksininky (II gr.) psichomotorinés reakcijos trukmés reaguojant {
regos dirgiklj desine ir kaire ranka buvo trumpesnés negu vidutinio meistriSkumo boksininky (I gr.),
bet skirtumai néra statistiSkai patiki (1 lentel¢). Boksininkams kovojant ringe per varzybas, kai
kuriais kovos momentais net keliolika ms greitesnis ir létesnis reagavimas { prieSininko veiksmus
gali biiti labai reikSmingas kovos eigai.

1 lentelé

Boksininky psichomotorinés reakcijos parametrai atliekant skirtingas uzduotis, (;iSD)

Tiriamy Psichomotorinés reakcijos trukmé, ms

boksininky Reakcijos greitumo uzduotis Reakcijos tikslumo uzduotis
grupés Desine ranka Kaire ranka Desine ranka Kaire ranka

[ - vidutinio 268,8433,5 279,2+63,3 272,4+59,8 273,3+62,7
meistriSkumo

I~ didelio 243,6+30,7 238,5+29.4 243,4+19,1 237,3£36,5
meistriSkumo

t 1,36 1,43 1,13 1,21

p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Vidutinio meistriSkumo boksininky reakcijos laikas atliekant reakcijos ir tikslumo
uzduotis buvo trumpesnis atliekant uzduotis deSine ranka, o didelio meistriSkumo grupés
boksininky greitesné reakcija buvo atliekant uzduotis kaire ranka (1 lentelé). Atliekant tikslumo
uzduoti tiek deSine, tiek kaire ranka, didelio meistriSkumo boksininky reakcijos laikas buvo
trumpesnis nei vidutinio meistriSkumo boksininky, nors skirtumai néra zenklis (p>0,05).

2 lentele
Boksininky ranky judesiy greitis atliekant skirtingas uzduotis, ( x =SD)

Tiriamy Judesiy greitis, cm/s

boksininky Greitumo uzduotis Tikslumo uzduotis
grupeés Desine ranka Kaire ranka Desine ranka Kaire ranka
I - vidutinio 194,4+33,6 173,3431,9 151,2453,1 137,6+24,1
meistriSkumo

T - didelio 223.9+30.7 21444193 165,8424.1 158,0429.3
meistriSkumo

t 1,59 2,70 0,62 1,32

p >0,05 <0,05 >0,05 >0,05
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Antros grupés boksininky maksimalus judesio greitis deSine ranka buvo 223,9+30,7

cm/s, kaire ranka — 214,4+19,3 cm/s, o pirmos grupés boksininky judesio grei¢io rodikliai buvo

prastesni ir sieké atitinkamai 194,4+33,6 cm/s ir 173,3+31,9 cm/s (p>0,05 ir p<0,05).

Atliekant tikslumo uzduotj deSine ir kaire ranka didelio meistriSkumo boksininky ranky

judesio greitis buvo nezymiai didesnis nei vidutinio meistriSkumo boksininky (2 lentelée).

Boksininky ranky judesiy tikslumo parametrai, (; +SD)

3 lentele

Tlrla‘rn}Jc Judesiy atllklmo‘ nuo starto iki taikinio Atstumas nuo starto iki taikinio, cm
boksininky laikas, ms

grupes Desine ranka Kaire ranka Desine ranka Kaire ranka

I - vidutinio 1155,7+213,8 1183,9+254,1 31,241,9 30,6+1,5
meistriSkumo

I - didelio 1067,8+87,4 1033,14126.4 32,0415 30,8+1,7
meistriSkumo

t 0,93 1,30 0,99 0,21

p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Tikslumo uzduot; deSine ir kaire ranka grei¢iau atliko didelio meistriSkumo boksininkai
(3 lentel¢). Antros grupés boksininkai tikslumo judesi deSine ranka atliko per 1067,8+87,4 ms, o
kaire ranka per 1033,1+126,4 ms (buvo matuojamas laikas nuo starto iki pataikymo i taikini), o
pirmos grupés boksininkai per 1155,7£213,8 ms ir 1183,9+254,1 ms (p>0,05).

REZULTATU APTARIMAS

Psichomotoriné¢ reakcija, judesiy greitumas ir tikslumas, greita orientacija ribotoje
erdvéje (ringe) yra svarbiis veiksniai, turintys jtakos boksininky techniniam parengtumui (Knuuxo,
CapuuH, 2000; CannukoB, Bopomnaes, 2006). Boksininkams labai svarbi regos sensoriné sistema,
nuo kurios priklauso regos lauko dydis, vaizdinés informacijos suvokimas, geb¢jimas pastebéti ir
suvokti varzovo svarbiausius veiksmus (CanaukoB, Bopomnaes, 2006).

Boksininky veiksmus gynyboje daug lemia psichomotoriné reakcija. Tyrimai parodé,
kad didelio meistriSkumo boksininky reakcijos laikas atliekant greitumo ir tikslumo uzduoti buvo
mazesnis nei vidutinio meistriSkumo boksininky. Psichomotoriné reakcija yra sudétingas salyginis
motorinis refleksas, kuriam jtakos turi didziyju pusrutuliy funkcinés biiklés pakitimai, todél is
psichomotorinés reakcijos laiko galima Siek tiek spresti apie tirlamu asmeny centrinés nervy
sistemos funkcing buklg (Skernevicius ir kt., 2004).

Psichomotoring reakcija daug lemia genotipinés adaptacijos raida. Fiziniais pratimais.
kuriuos atliekant reikia greitai sureaguoti { iSorinius dirgiklius, galima pagerinti psichomotorinés

reakcijos laika, taciau poky¢iai nebiina dideli.
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Teigiama (Skernevicius ir kt., 2004), kad blog¢jant sportinei formai psichomotoriné
reakcija prastéja. Ty paciy asmeny psichomotorinés reakcijos laikas, nustatytas skirtingais
metodais, gali skirtis. Lyginant sportininky psichomotorinés reakcijos rodiklius biitina zinoti, i
kokius dirgiklius buvo reaguota atliekant tyrima, kokia buvo tyrimo metodika. Miisuy tirty didelio
meistriSkumo boksininky reakcijos trukmé atliekant greitumo ir tikslumo uzduotis buvo Siek tiek
trumpesné negu rankininky ir dziudo kovotoju (Zuoziené ir kt., 2007), kuriy tyrimai atlikti tuo paciu
aparatu ir naudota ta pati tyrimo metodika. Didelio meistriSkumo boksininky ranky judesiy greitis
(desinés ir kairés rankos) atliekant greitumo uzduotj buvo mazesnis negu rankininky ir dziudo
kovotoju, o atliekant tikslumo uzduoti Sios grupés boksininky deSinés rankos judesio greitis buvo
didesnis negu rankininky ir dziudo kovotojy, o kairés rankos judesio greitis toks pats, kaip
rankininky, bet Siek tiek mazesnis negu dziudo kovotoju , kuriy duomenys pateikti Zuozienés ir kt.
(2007) publikacijoje. Yra teiginiy (Shen Yin-Chen, Franz, 2005), kad néra esminio skirtumo tarp
reakcijos laiko atliekant judesi deSine ir kaire ranka, ta¢iau taip pat yra duomenu, kurie tvirtina, kad
vyraujancios rankos reakcijos trukmé gali biiti trumpesnée, ypac kai reikia atlikti sudétinga uzduoti
(Brouwer et al., 2001). Vertinant boksininky reakcijos rodiklius reaguojant { dirgiklj deSine ir kaire
ranka reikia zinoti, kuri boksininko ranka yra pagrindiné. Bokse stiprioji ranka jvardyta kaip
pagrindiné, o silpnesnioji — kaip priekiné (pagal boksininko stovésena kovoje).

Didelio meistriSkumo boksininky desinés ir kairés rankos judesio greiCiai atliekant
greitumo ir tikslumo uzduotis buvo didesni negu vidutinio meistriSkumo boksininky. Specifinius
boksininky kovos veiksmus daug lemia judesiuy greitumas ir suderinamumas, psichomotorinés
reakcijos greitumas (Valentino et al., 1990).

Didziausias vaidmuo atliekant greita judesi tenka raumeny susitraukimo greiciui, bet
sutapatinti raumens susitraukimo greitj su judesio grei¢iu nereikéty, nes judesio grei¢iui turi jtakos
ir kiti veiksniai: galiiniy ir kity kiino daliy ilgis, raumenuy, sausgysliy prisitvirtinimo prie kaulo
vietos atstumas nuo sanario asies (Skernevicius ir kt., 2004).

Didelio meistriSkumo boksininky ranky judesio grei¢iai buvo didesni nei vidutinio
meistriSkumo boksininky, todél galima daryti prielaida, kad Siy boksininky ranky raumenys gali

susitraukti grei¢iau negu tirty vidutinio meistriSkumo boksininkuy.
ISVADA
Tirti didelio meistriSkumo boksininkai pasizymi geresniais psichomotoriniais geb&jimais

negu vidutinio meistriSkumo boksininkai. Siuos tyrimo metodus rekomenduojame naudoti

boksininky atrankoje ir tiriant nacionalinés rinktinés boksininky parengtuma.
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SLIDININKU PSICHOMOTORINIU GEBEJIMU RAISKOS YPATUMAI

Algirdas Cepulénas, Dalia Mickevitiené

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Straipsnyje nagrinéjama didelio meistriskumo slidininky (Lietuvos cempiony ir
prizininky)  psichomotorinés reakcijos, judesiy greitumo, judesiy tikslumo rodikliai.
Psichomotorikos parametrai buvo registruojami zmogaus ranky ir kojy dinaminiy parametry
analizatoriumi DPA-1 pagal tyrimo metodikq, aprobuotq Lietuvos kiino kultiiros akademijos
Zmogaus motorikos laboratorijoje (Zuoziené ir kt., 2005).

Tyrimo tikslas — istirti didelio meistriskumo slidininky reakcijos, judesiy greitumo ir
tikslumo rodiklius atliekant judesius desine ir kaire ranka. Buvo tiriami penki slidininkai (3
slidininkés ir 2 slidininkai). Tyrimo rezultatai parodé, kad slidininky judesio greicio rodikliai
priklauso nuo uzduoties sudétingumo — greitq ir tiksly judesi slidininkai atliko léciau nei paprastq
greitq judesi. Visy slidininky reakcijos laikas atliekant uzduoti kaire ranka, buvo didesnis negu
atliekant uzduotj desSine ranka. Slidininky reakcijos laikas atliekant greitumo tikslumo uzduoti yra
didesnis nei paprastos reakcijos laikas.

Atsizvelgiant | psichomotorikos poZymius, nustatytus taikant Siq tyrimo metodikq, galima
tobulinti slidininky treniravimo technologijas.

Raktazodziai slidininkai, slidinéjimo sprintas, psichomotoriné reakcija, judesio greitis,

Jjudesio tikslumas, laikas.

[VADAS

Slidinéjimo raidos tendencijos pasaulyje skatina vos labiau pazinti slidininky organizmo
funkcinius gebé&jimus ir optimizuoti sportinio rengimo technologija.

Slidinéjimo sprinto individualiosios ir komandinés lenktynés (0,8—1,5 km) ir padidéjes
slidingjimo lenktyniy bendruoju startu skaiCius skatina iSsamiau tirti slidininky psichomotorinius
gebéjimus.

Slidininky sportinius rezultatus sprinto lenktynése lemia ne tik iStverme, jégos, greitumo
gebéjimai, bet ir psichomotoriniai geb¢jimai: psichomotoriné reakcija startuojant (grupinis startas),

koordinaciniai geb¢jimai saveikoje su varzovais slidingjimo trasoje, geb¢jimai taisyklingai atlikti
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judesius slystant dideliu greiciu, greitai reaguoti | varzovy veiksmus, reikiamu momentu uzimti
tinkamiausia vieta slidinéjimo vézése (Cepulénas, 2006; IToBapemenkoBa, ABaees, 2006).

Elito slidininkai per sprinto lenktynes finiSuodami slidin¢jimo stadione slysta 10,6—
11,1 m/s grei¢iu, kas atitinka 3840 km/h greiti. Slystant tokiu grei¢iu didelis vaidmuo tenka
raumeny susitraukimo greiciui, nerviniy impulsy daznumui, centrinés nervy sistemos paslankumui,
vidinei raumeny koordinacijai ir tarpraumeninei koordinacijai (Cepulénas, 2006).

D¢l tobulesnio slidingjimo inventoriaus, naujy slidziy tepimo ir slidingjimo trasy
rengimo technologiju labai padidéjo slidininky varzybiniai greiciai jveikiant {vairius nuotolius, ypac
padidéjo slydimo greiciai leidziantis nuo kalny. D¢l Siy poky¢iy iSkyla butinybé tyrinéti slidininky
psichomotoriniy geb¢jimy raiSkos ypatumus. Daugéja tyrimy, nagrin¢janciy slidininky specifinius
gebéjimus sprinto lenktynéms (Stoggl et al., 2006, 2007; IloBapemenkoBa, ABaees, 2006). Yra
sukaupta duomeny apie Lietuvos slidininky psichomotorinés reakcijos trukmeg, maksimaly judesiuy
dazni, ji nustatant tepingo testu (MilaSius ir kt., 1998; Milasius, Cepulénas, 2002; Tubelis ir kt.,
2006). Slidininky judamosios veiklos valdymo mechanizmai iSnagrinéti dar nepakankamai, néra
gausu tyrimy, analizuojanciy judesiy reakcijos laiko, judesiy greicio, judesiy tikslumo rodiklius
atsizvelgiant { slidininky lytj, sportini meistriSkuma.

Nepakanka informacijos, apibiidinancios slidininky lenktynininky psichomotorika, todél
aktualu tirti slidininky psichomotoriniy gebéjimy raiSkos ypatumus.

Tyrimo tikslas — istirti didelio meistriSkumo slidininky reakcijos, judesiy greitumo ir

tikslumo rodiklius atliekant judesius deSine ir kaire ranka.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Slidininky psichomotorinés reakcijos trukmés, judesiy greitumo ir tikslumo parametrai
buvo registruojami zZmogaus ranky ir koju judesiy dinaminiy parametry analizatoriumi DPA-1
(patento Nr. 5251; 2005-08-25) pagal Lietuvos kino kultiiros akademijos Zmogaus motorikos
laboratorijoje aprobuota tyrimy metodika (Zuoziené ir kt., 2005). Tiriamieji atlieka po tris uzduotis
desine ir kaire ranka:

e reakcijos laikui nustatyti tiriamasis, laikydamas specialia prietaiso rankena, turédavo kuo
greiiau sureaguoti | duodama signala — zalia spalva kompiuterio monitoriuje;

e judesio greitumui nustatyti tiriamasi, laikydamas specialia prietaiso rankena, turédavo kuo
greiCiau sureaguoti i signala ir visiskai iStiesti ranka;

e judesio tikslumui nustatyti tiriamasis, laikydamas specialig rankena, turédavo kuo greiciau

sureaguoti ir pataikyti | taikini monitoriaus ekrane rankena kontroliuojama spinduliu
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Buvo tiriami penki slidininkai (Lietuvos ¢empionai ir prizininkai) — i§ ju 3 slidininkés ir

2 slidininkai. Slidininky rangas pagal sportinius rezultatus: 1) T. I. (mot.); 2) N. A. (vyr.); 3) S. M.
(vyr.); 4) K. N. (mot.); 5) P. D. (mot.).

REZULTATAI

Trumpiausias reakcijos laikas, reaguojant | Sviesos dirgikli deSine ranka, buvo
slidininkiy K. N. ir T. L. ir ju reakcija buvo greitesné¢ negu slidininky vyry (1 lentelé). [ Sviesos
dirgikli kaire ranka greiciausiai reagavo slidininké¢ K. N. — 253,15 ms. Visy slidininky reakcijos
laikas atliekant uzduoti kaire ranka buvo didesnis negu atliekant uzduoti deSine ranka. Atliekant
tikslumo uzduoti, slidininkés T. I. reakcijos laikas pailgéjo daugiau negu kity slidininky. Ranky
judesio deSine ir kaire ranka pacius didziausius greiCius pasieké slidininkas S. M. — atitinkamai
239,05 cm/s ir 233,99 cm/s. Visy slidininky rankos judesio grei¢io rodikliai atliekant tikslumo
uzduoti buvo prastesni negu atliekant greitumo uzduotj (2 lentel¢). Slidininky rankos judesio greicio
individualus sumazéjimas atliekant tikslumo uzduoti buvo skirtingas. Slidininko M. S. ir slidininkés
T. I. rankos grei¢io maz¢jimas buvo didesnis negu kity slidininky (2 lentelé¢). Geriausi judesio
tikslumo rodikliai (laiko trukmé nuo signalo iki ranka kontroliuojamu spinduliu pataikymo 1
monitoriaus ekrang ir rankos judesio atstumas nuo starto iki taikinio) buvo slidininko S. M. ir
slidininkés K. N. (3 lentel¢). Slidininky ranginés analizés rodikliai pagal atskirus psichomotorikos

pozymius ir pagal pozymiy visuma pateikta 4-oje lenteléje.

1 lentele
Slidininky reakcijos trukmé atliekant skirtingas uzduotis
g C Reakcijos laikas, ms
IS;:ilnlnkq inicialai, Reakcijos uzduotis Tikslumo uzduotis
Desine ranka Kaire ranka Desine ranka Kaire ranka
T. L. (mot.) 268,29 281,10 458,23 353,77
K. N. (mot.) 248,91 253,15 257,98 279,19
P. D. (mot.) 294,78 317,62 345,77 311,15
N. A. (vyr.) 270,53 271,88 275,35 260,82
S. M. (vyr.) 275,57 282,48 303,07 293,86
2 lentele
Slidininky judesiy greitumas atliekant skirtingas uzduotis
e . Judesio greitis, cm/s
IS;:ilnlnkq inicialai, Greitumo uzduotis Tikslumo uzduotis
Desine ranka Kaire ranka Desine ranka Kaire ranka

T. L. (mot.) 188,53 184,61 117,11 121,45
K. N. (mot.) 177,71 145,55 121,00 145,57
P. D. (mot.) 157,93 168,57 124,58 129,05
N. A. (vyr.) 174,87 162,79 117,13 116,89
S. M. (vyr.) 239,05 233,99 128,81 142,95
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3 lentele

Slidininky judesiy tikslumo parametrai

D e Laikas nuo starto iki taikinio atliekant Rankos judesio atstumas nuo starto iki
Slidininky inicialai, . o
Iytis _ tikslumo testa, ms _ taikinio, cm .
Desine ranka Kaire ranka Desine ranka Kaire ranka
T. I. (mot.) 1514,47 1205,20 32,03 29,71
K. N. (mot.) 1096,33 1078,93 29,19 29,85
P. D. (mot.) 1205,33 1223,07 31,90 31,67
N. A. (vyr.) 1273,20 1178,20 30,87 30,49
S. M. (vyr.) 1025,13 1063,33 29,31 29,85
4 lentele
Slidininky rangas pagal atskirus psichomotorikos pozymius ir poZymiy visuma
o Reakcijos laikas Judesio greitis Judesiy tikslumas Rangas Rangas
Slidininky | Reakcijos | Tikslumo | Greitumo | Tikslumo | Laikas nuo Atstumas
inicialai, uzduotis uzduotis uzduotis uzduotis starto iki nuo starto Suma pggal p agal. .
Iytis taikinio | iki taikinio ;if;;mius jg;ﬁi:;ﬁ:
D K D K D K D K D | K D K
K. N. 1 1 1 2 3 5 3 1 2 2 1 2 24 1 4
(mot.)
S. M. 4 4 3 3 1 1 1 2 1 1 2 2 25 2 3
(vyr.)
N.A. 3 2 2 1 4 4 4 5 4 3 3 4 39 3 2
(vyr)
T.L 2 3 5 5 2 2 5 4 5 4 5 1 43 4 1
(mot.)
P.D. 5 5 4 4 5 3 2 3 3 5 4 5 48 5 5
(mot.)
REZULTATU APTARIMAS

Psichomotorinés reakcijos laikas susideda i§ Siy komponenty: sensorinio arba
paprastosios reakcijos laiko, situacijos suvokimo laiko, judesio atlikimo laiko (Muckus, 2003).
Reakecijos laiko rodikliai i skirtingus dirgiklius yra skirtingi, bet tarp ju yra rySys (Skernevicius ir
kt., 2004). Lyginant sportininky psichomotorinés reakcijos rodiklius bitina zinoti, kokia naudota
tyrimo metodika, { kokius dirgiklius turéjo reaguoti tiriamieji tyrimo metu. Analizuojant atskirus
psichomotorinés reakcijos komponentus svarbu zinoti ir judesio struktiira (Muckus, 2003).
Sportininky psichomotoriné reakcija gali sulététi esant centrinés nervy sistemos
nuovargiui, pasireiSkus persitreniravimo simptomams, blogéjant sportinei formai (Skernevicius ir
kt., 2004). Per 1994-1998 m. olimpini cikla Lietuvos olimpinés rinktinés slidininky
psichomotorinés reakcijos laiko rodikliai svyravo Siose ribose: R. Panavo — 228-167 ms; V.
Zybailos — 212—-183 ms (Milasius ir kt., 1998). Per 1999-2002 m. olimpini cikla Salies olimpinés
rinktinés slidininky psichomotorinés reakcijos laiko individualios kaitos ribos buvo atitinkamai: 1.

Terentjevos — 222—170 ms; R. Panavo — 194-174 ms, V. Zybailos — 196—173 ms; V. Gusevo — 226—

15




Sportini darbinguma lemiantys veiksniai
163 ms (Milasius, Cepulénas, 2002). Pagal L. Tubelio ir kt. (2006) pateiktus duomenis Lietuvos
olimpinés rinktinés slidininky ir biatlonininky (n=12) psichomotorinés reakcijos laikas —
176,92+16,88 ms.

Masy tirty slidininky psichomotorinés reakcijos laikas didesnis negu tekste pateikty
Lietuvos olimpinés rinktinés slidininky, taciau tyrimo metodikos buvo skirtingos, todél daryti
rezultaty lyginamaja analize netikslinga.

Tirty slidininky paprastos reakcijos laiko individualiis rodikliai buvo panasis kaip
karitiny, dziudisty reakcijos laiko rodikliai (Zuozien¢ ir kt., 2007), kurie buvo nustatyti tuo paciu
aparatu ir naudota tokia pati tyrimo metodika. Slidininky rankuy judesiy deSine ir kaire ranka
didziausias greitis buvo mazesnis negu karitiny, lengvaatleciy, dziudisty, rankininky (Zuoziené ir
kt., 2007) ranky judesiy didziausiojo greicio rodikliai. Tik slidininko S. M. $ie rodikliai buvo i$
esmes adekvatiis minéty sportininky ranky judesiy didziausiojo grei¢io rodikliams. Tiriamuyjy
grupéje slidininkas S. M. pasizyméjo greitais judesiais (4 lentelé). Sis slidininkas geresniy sportiniy
rezultaty pasieké slidinéjimo sprinte ir dabar specializuotai rengiasi slidinéjimo sprinto varzyboms.

Judesio greiti daug lemia raumeny susitraukimo greitis, kuri salygoja greitai
susitraukianc¢iy skaiduly kiekis, nerviniy impulsy, siunc¢iamy i raumenis daznis, gebéjimas i veikla
itraukti daugiau motoriniy vienety, vidiné raumens ir tarpraumeniné koordinacija, mechaninés
energijos gamybos mechanizmai (Skernevicius ir kt., 2004).

Judesiy tikslumo uzduoti geriausiai atliko slidininkas S. M. ir slidininké K. N. Remiantis
tyrimo rezultatais (4 lentel¢) galima daryti prielaida, kad slidininky atkirus psichomotorikos
pozymius daugiau lemia organizmo genetiniai ypatumai negu sportinis meistriSkumas ir lytis.
Naudota tyrimo metodika leidzia pastebéti individualius slidininky psichomotorikos ypatumus.
Atsizvelgiant | individualius psichomotorikos ypatumus galima tobulinti slidininky treniravimo

technologijas.

ISVADOS

1. Slidininky didZiausiojo judesio greicio rodikliai priklauso nuo uzduoties sudétingumo
— greita ir tiksly judesi slidininkai atliko 1é¢iau nei paprasta greita judesi.

2. Slidininky reakcijos laikas atliekant greitumo tikslumo uzduoti yra didesnis nei
paprastos reakcijos laikas.

3. Atsizvelgiant | psichomotorikos pozymius, nustatytus taikant Sio tyrimo metodika,

galima optimizuoti slidininky individualy rengima slidiné¢jimo sprinto varzyboms.
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SPORTINIU ZAIDIMU IR CIKLINIU SPORTO gAKU ILGALAIKIS POVEIKIS

BERNIUKU SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMAI BEI SENSOMOTORINIAMS
GEBEJIMAMS

Arunas Emeljanovas, Jonas Poderys

Lietuvos kiino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — palyginti sportiniy Zaidimy ir cikliniy sporto Saky ilgalaiki poveiki
berniuky sirdies ir kraujagysliy sistemai bei sensomotoriniams gebéjimams. Pirmq kartq berniukai
(sportuojantys ciklines sporto Sakas ir sportinius Zaidimus) tyrimus atliko, kai jiems buvo 11 mety,
kitq kartq jie buvo tirti, kai jiems buvo 12 mety, véliau — 13 mety ir paskutinius tyrimus jie atliko
biidami jau 14 mety. Tyrimo metu berniukai dvi dienas pries tyrimus neatliko varginamy fiziniy
kritviy.

Centrinés nervy sistemos funkcijos vertinimui buvo naudojamas 40 s trukmés tepingo
testas, kompiuteriné programa jvertindavo ir pateikdavo normalizuotas registruojamy rodikliy
reiksmes — CNS darbingumo ir funkcinés biiklés rodiklius: CNS paslankumq ir vargstamumq,
bendrq CNS darbingumq, anaerobinj darbingumq ir anaerobinio darbingumo talpa, pagal
Ukrainos mokslininky (3enenyos, Jlobanosckuii, 1998) pasiiilytq vertinimo metodikq. Sirdies ir
kraujagysliy sistemos (SKS) funkcija buvo vertinama registruojant EKG rodiklius Rufjé fizinio
kritvvio méginio bei 30 s trukmés vertikaliy Suoliy metu. Buvo vertinami Sie rodikliai: Sirdies
susitraukimy daznis (SSD), ST-segmento depresija ir JT intervalas.

Tyrimo rezultatai parodé, kad sportiniy Zaidimy atstovai yra pranasesni uz cikliniy
sporto Saky sportininkus vertinant jy centrinés nervy sistemos rodiklius. Vertinant SKS rodiklius,
pastebéta, kad 13 mety Zaidéjy Sirdies susitraukimy daznis yra statistiskai patikimai maZesnis uz
cikliniy Saky sportininkus, nors 14 mety Sie rezultatai abiejy grupiy vél panasis. ISvada: kintamo
intensyvumo fiziniy kriviy pobidis, kaip budingas sportiniy Zaidimy treniruotés bruozas, yra
reik§mingas iSorés veiksnys, turintis jtakos greitesnei SKS ir CNS funkciniy rodikliy kaitai 11-13
mety amZzZiaus tarpsniu. Lemiama endogeniniy veiksniy jtaka vaiko augimui ir vystymuisi ypac
sustipréja 13—14 mety amziaus tarpsniu, dél to reik§mingy SKS ir CNS rodikliy pokyciai pagreitéja
ir nesportuojantys vaikai pagal siuos rodiklius beveik prilygsta sportuojantiems bendraamziams.

......

centriné nervy sistema.
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IVADAS

Ivairiy sporto Sakuy sportininky fizinés brandos ir funkcinio rengimo rodikliai yra
atrankos ir adaptaciniy pokyciu rezultatas. Nuo Siy rodikliy pradedamas formuoti treniravimosi
modelis, numatoma, kada bus pasiektas geriausias rezultatas. Apibiidinant amziaus ribas, pagal
kurias optimaliai ugdomos ivairios fizinés ypatybeés, atsizvelgiama ne tik i kalendorini, bet ir i
biologini amziy. Zinant $ia ontogeneze, galima pasiekti geresniu kokybiniy rezultaty, daug geriau
atskleisti ir iSugdyti igimtas sportininko ypatybes (Rowland, 1996; Wilmore, Costill, 2001;
Philippaerts et al., 2006). Todé¢l renkantis svarbiausia treniruoiy metoda ar priemong,
atsizvelgiama { sportininko amziy, jo organizmo fizinj ir funkcinj parengtuma, pasirinktos sporto
Sakos specifika, varzyby pobiidj ir tiksla, kurio siekia sportininkas ir treneris. Organizmo reakcija {
fizinius pratimus, kurie priskiriami iSoriniu veiksniy, turin¢iy itakos organizmo augimo ir vystymosi
ypatybéms, grupei pasireiskia funkciniy ir morfologiniy sistemy poky¢iais (Rowland, 1996; Gilbert,
2000; Lodish et al., 2000; Armstrong, Welsman, 2005). Jautriausias amzius iSorés poveikiams yra
11-14 mety amziaus tarpsnis, tod¢l sportuojanciy $io amziaus tarpsnio berniuky tyrimai gali
atskleisti sudétinga igimty ir igyjamu (endogeniniy ir egzogeniniy) veiksniy saveika.

Sio tyrimo tikslas — palyginti sportiniy zaidimy ir cikliniy sporto $aky ilgalaiki poveiki

berniuky Sirdies ir kraujagysliy sistemai bei sensomotoriniams geb¢jimams.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Pirma karta berniukai (sportuojantys ciklines sporto Sakas ir sportinius zaidimus)
tyrimus atliko, kai jiems buvo 11 metuy, kita karta jie buvo tirti, kai jiems buvo 12 mety, véliau — 13
mety ir paskutinius tyrimus jie atliko biidami jau 14 mety (1 lentel¢). Tyrimo metu berniukai dvi
dienas prie$ tyrimus neatliko varginamy fiziniy krtiviy. Tyrimai atlikti tuo paciu paros metu.

Centrinés nervy sistemos (CNS) funkcijos vertinimui buvo naudojamas 40 s trukmés
tepingo testas, atlickamas spaudant pasirinkta kompiuterio klaviatiiros klavisa. Kompiuteriné
programa jvertindavo ir pateikdavo normalizuotas registruojamy rodikliy reikSmes — CNS
darbingumo ir funkcinés biiklés rodiklius: CNS paslankuma ir vargstamuma, bendra CNS
darbinguma, anaerobinj darbinguma ir anaerobinio darbingumo talpa, pagal Ukrainos mokslininky
(3enennos, JloGaHoBckuii, 1998) pasiiilyta vertinimo metodika. Sirdies ir kraujagysliy sistemos
(SKS) funkcija buvo vertinama registruojant EKG rodiklius Rufjé fizinio kriivio méginio bei 30 s
trukmés vertikaliy Suoliy metu. Kauno medicinos universitete Kardiologijos institute sukurta
kompiuteriné EKG analizés sistema ,,Kaunas — kriivis* apskai¢iuodavo ir pateikdavo SKS funkciniy
rodikliy visy 12 EKG atvaduy vidurkiy (per 10 s) registruojamy rodikliy reikSmes, ju pokycius. Buvo

vertinami $ie rodikliai: Sirdies susitraukimy daZnis (SSD), ST-segmento depresija ir JT intervalas.
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1 lentele
Tiriamyjy kontingentas
Tiriamyjy grupé | Skaicius grupéje | Ugis, cm Kiino masé, kg
C 35 149,1 £ 2,5 382+2,6
Cpy 21 163,4+22 454+24
Cis 18 166,1 + 1,9 512422
Ciy 15 170,9+ 1,9 56,2+2,0
7y 35 154,1+2,1 432124
Z1 19 1582 +2.4 478+24
71 17 169,6 + 1,9 53,5+2,2
/14 16 1742 +24 589+25

Pastaba: C;;—11 mety cikliniy Saky sportininkai, Ci,—12 mety cikliniy Saky sportininkai, C3—13 mety
cikliniy $aky sportininkai, C,,—~14 mety cikliniy $aky sportininkai; Z,,—11 mety Zaidéjai, Z,»—12 mety zaidéjai, Z,5—13

mety zaidéjai, Z,4—14 mety zaidéjai.

Vertinant gautus tyrimo rezultatus visais atvejais buvo nustatomas aritmetinis vidurkis
(x) ir standartinis nukrypimas (S). Tyrimuose nustatant skirtumo patikimuma tarp rodikliu
rezultaty vidurkiy buvo naudojamas Stjudent’o t — kriterijus nepriklausomoms imtims. Patikimas

skirtumas tarp lyginamyju dydziu buvo tada, kai paklaida nevirSydavo 5 proc., t. y. p<0,05.

REZULTATAI

Zaidéjy ir cikliniy $aky sportininky CNS darbingumo ir funkcinés biiklés rodikliai
pateikti 1-5 paveiksluose. Matome, kad CNS paslankumas tiek zaidéju, tiek ir cikliniy Saky
sportininky su amziumi didéjo ir buvo didesnis zaidéju, kur statistiSkai patikimi skirtumai buvo 12,
13 ir 14 mety tiriamyjy grupése. CNS vargstamumo zaidéju rodikliai buvo didesni 12—14 mety
grupése, o 11 mety — mazesni, taciau statistiSkai reikSmingai skyrési tik 13 mety tiriamyju grupéje.
Zaidéju bendras CNS darbingumas dél amziaus didéjo, o cikliniy Saky sportininky CNS
darbingumas didéjo 11-13 mety amziaus tarpsniu, taciau niekur statistiSkai reikSmingai nesiskyré.
Anaerobinis darbingumas ir anaerobinio darbo talpa taip pat buvo didesné visu amziaus grupiy

zaidejy nei cikliniy Saky sportininky. O statistiSkai patikimai skyrési 13 ir 14 mety grupiy rodikliai.
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CNS paslankumas
* *
80,00 - 74,85 73,70
& 70,04 * 7,55 68,40
' 70,00 - 64,22
£ 64,59
5 9,87
> 60,00 -
e
£
<. 50,00 -
c
©
n
40,00
11 12 13 14
AmZius, metai
O zaidéjai mcikliniy Saky sportininkai

Pastaba. * — statisti$kai patikimas skirtumas, p < 0,05.

1 pav. Zaidéjy ir cikliniy $aky sportininky CNS paslankumo rodikliai

CNS vargstamumas

80,00 - 76,99
8 75,6974.68 * 75,12
i<l 72,46 73,21
% 75’00 7 71’39 71,79
=
2 70,00 -
=
2
c
©
N 65,00

11 12 13 14

Amzius, metai

O Zaidéjai @ cikliniy Saky sportininkai

Pastaba. * — statisti$kai patikimas skirtumas, p < 0,05.

2 pav. Zaidéjy ir cikliniy $aky sportininky CNS vargstamumo rodikliai
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Bendras CNS darbingumas

< 60,00 - 54,26 53,21 54,86 52,97
= 5060 5148
§ 50,00 - e 1p 43.18
8
£ 40,00 -
>
C
©
30,00
11 12 13 14

Amzius, metai

O zaidéjai @ cikliniy Saky sportininkai

3 pav. Zaidéjy ir cikliniy $aky sportininky bendro CNS darbingumo rodikliai

Anaerobinis darbingumas

70,00 -
S 65,38« 63,98 *
¥l 58,74
5 1 57,41 58,33 ’
% 6000 | 5535 ¢y a0 55,77
8
£ 50,00 {
=
c
3
40,00
11 12 13 14

Amzius, metai

[ Zaidéjai @ cikliniy Saky sportininkai

Pastaba. * — statisti$kai patikimas skirtumas, p < 0,05.

4 pav. Zaidéjy ir cikliniy $aky sportininky anaerobinio darbingumo rodikliai
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Anaerobinio darbo talpa
60,00 6,87 *
. 60,00 1 56,87 54,91
s 54,21 55 02 52,13 50.28
m == i)
2 50,00 - 46,58 45,27
(0]
S
T
'S 40,00
X
>
c
35}
v 30,00
11 12 13 14
Amzius, metai
| Ozaidéjai B cikliniy Saky sportininkai |

Pastaba. * — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.

5 pav. Zaidéjy ir cikliniy $aky sportininky anaerobinio darbo talpa

11 mety berniuk y $SD kaita 12 mety berniuk y SSD kaita
180,00 200,00
160,00 - 180,00 7
£ £ 160,00
E 140,00 £
=< 140,00 -| *
a
120,00 § a
@ 2 120,00 *ox
100,00 4 100,00 1
80,00 +————————— T T 80,00 —1/—"-"—F+—"7"—"7—"+—"F"+—"F""—""—T—"—T—T—T——T——
14567 8 910111213141516 171819 2021 22 2324 25 145 6 7 8 9101112131415 161718 192021 22 232425
Kardiogramos Kardiogramos
—=— zaidéjai —— cikliniy $aky sportininkai —=— 7aidéjai —a— cikliniy $aky sportininkai
13 mety berniuk y $SD kaita 14 mety berniuk y SSD kaita
200,00 * 200,00
*
180,00 180,00 +
£ 160,00 + £ 160,00
E_ E * * *
140,00 A 140,00 4
7 g .
A 120,00 1 5 120,00
100,00 100,00 +
80,00 +——————— T T T T 80,00 +—7/—"7"—F+—"7—"7F-—-"+—"7""—""—"F" """ "7
145 6 7 8 9101112131415 1617 18 19 20 21 22 23 24 25 145 6 7 8 9101112131415 1617 18 19 20 21 22 23 24 25
Kardiogramos Kardiogramos
‘J—zaidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai ‘ ‘+iaidéjai —a— cikliniy $aky sportininkai ‘

Pastaba. * — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05. 1 EKG — prie§ kruvius; 4-14 EKG — atsigavimas po Rufjé
méginio; 15-25 EKG — atsigavimas po 30 s vertikalaus Suoliavimo testo.

6 pav. 11-14 mety Zaidéjy ir cikliniy $aky sportininky SSD kaita Rufjé méginio ir 30 s

vertikalaus Suoliavimo testo metu

Zaidéjy ir cikliniy Saky sportininky SSD rodikliy kaita per 30 s pateikta 6 paveiksle.

Matyti, kad visose amZiaus grupése SSD Zemesnis buvo Zaidéju. 11, 12 ir 14 mety grupése jis
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statistiSkai patikimai skyrési tik atlikus 30 s vertikalaus Suoliavimo testa ir tik kai kuriy EKG metu.
13 mety amziaus grupéje viso tyrimo metu statistiSkai reikSmingai skyrési zaidéjy ir cikliniy Saky
sportininky.

ST-segmento depresijos kaita atlikus Rufjé mégini ir 30 s vertikalaus Suoliavimo testa
pateikta 7 paveiksle. 11 ir 12 mety amziaus grupése statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp zaidéjy ir
cikliniy Saky sportininky vertinant ST-segmento depresijos kaita viso tyrimo metu nenustatyta. 13
mety berniuky ST-segmento depresija viso tyrimo metu buvo zemesné cikliniy Saky sportininky ir
statistiSkai patikimai skyrési registruojant 4, 11, 16, 17, 23 ir 24 EKG. 14 mety berniuky ST-

segmento depresija viso tyrimo metu kito netolygiai.

11 mety berniuk y ST-segmento depresijos kaita 12 mety berniuk y ST-segmento depresijos kaita
0,00 B e e e S e e e e
00— """+ 1 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25
1 45 6 7 8 9101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
-0,05 - -0,05 4
> -0,10 4 z
€ - 0,10 1 *
=
» -0,15 4 ]
-0,20 -0,15 4
0,25 . 0,20
Kardiogramos Kardiogramos
—=— Zaidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai —=— Zaidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai
13 mety berniuk y ST-segmento depresijos kaita 14 mety beriuk y ST-segmento depresijos kaita
0O0T—TT—T T T T T T T T T T T T T T T 00— T T T T
14567 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 1 4 56 7 8 910111213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
-0,05 4
> >
E E 0,101
= =
[2] n
-0,15 4 .
*
0,25 -0,20
Kardiogramos Kardiogramos
‘+ 7aidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai ‘ ‘ —=— zaidéjai —a— cikliniy $aky sportininkai ‘

Pastaba. * — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05. 1 EKG — prie§ kriivius; 4-14 EKG — atsigavimas po Rufjé
méginio; 15-25 EKG — atsigavimas po 30 s vertikalaus Suoliavimo testo.

7 pav. 11-14 mety Zaidéjy ir cikliniy Saky sportininky ST-segmento depresijos kaita Rufjé

meéginio ir 30 s vertikalaus Suoliavimo testo metu

JT intervalo trukmés kaita tyrimo metu pateikta 8 paveiksle. Matyti, kad 11 ir 12 mety
grupése néra jokio skirtumo tarp zaidéjy ir cikliniy saky sportininky vertinant JT intervalo trukmg.
Taciau 13 mety amziaus grup¢je JT intervalo trukmé viso tyrimo metu didesné zaidéjy ir statistiskai
reiksmingai skiriasi po Rufjé méginio ir atsigavimo pabaigoje po 30 s vertikalaus Suoliavimo testo.
14 mety zaidéjy JT intervalo trukmé taip pat Siek tiek didesné, nors statistiSkai patikimai skiriasi tik

registruojant 5, 7 ir 9 EKG.
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11 m. berniuk y JT intervalo trukm és kaita 12 m. berniuky JT intervalo trukm és kaita

0,29 0,30
« 0,24 4 @ 0,25
" @
€ €
3 3
= 0,19 4 F 0,204
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1 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 145 6 7 8 910111213 141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Kardiogramos Kardiogramos
—=— 7aidikai —a— ciklinés sp.§. —a— Zaidikai —a—ciklinés sp.s.
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0,30 0,25 . ¥
. * * * * * k % . * * *
*
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Pastaba. * — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05. 1 EKG — prie§ kruvius; 4-14 EKG — atsigavimas po Rufjé
meéginio; 15-25 EKG — atsigavimas po 30 s vertikalaus Suoliavimo testo.
8 pav. 11-14 mety Zaidéjy ir cikliniy Saky sportininky JT intervalo kaita Rufjé méginio ir 30 s

vertikalaus Suoliavimo testo metu

REZULTATU APTARIMAS

Daug tyrimy buvo atlikta vertinant augimo ir vystymosi désningumus (McCarthy et al.,
2002; Munchmeier, 2001), ieSkant tikslingiausiy fiziniy kriiviy (Olson, 1996; Kozlowski et al.,
2001; Wolpert et al., 2003). Apibendrinant kity mokslininky ir Siy tyrimy rezultatus galima teigti,
kad iSorés ir vidaus veiksniy saveika lemia 11-14 mety berniuky CNS, Sirdies ir kraujagysliu
sistemy funkciniy galimybiy lavéjima ir jy pasireiskimo fiziniy kriiviy metu ypatumus.

CNS siunc¢iamos komandos lemia raumenuy pastanguy dydi ir kitus tarpraumenings
koordinacijos ypatumus (Taylor et al., 1996). Cikliniy Saky sportininky CNS darbingumo ir
funkcinés biiklés rodikliai, uzregistruoti atliekant tepingo testa su amziumi geréja, nes statistiskai
patikimas skirtumas nustatytas tarp 11 mety ir 12, 13 bei 14 mety amziaus grupiy vertinant tiek
CNS paslankuma, tiek anaerobinj ir bendraji darbinguma. Taciau CNS rodikliy ger¢jimo trukmé
sulétéja berniukams sulaukus 13 mety, 14 mety cikliniy Saky sportininky CNS rodikliai Siek tiek
sumazeja. Be to, CNS darbingumo ir funkcinés biuklés kaita visada rodo raumeny veiklos rodikliai
(McCarthy et al., 2002; Shephard, 2001).
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SSD buvo maZesnis zaidéju nei cikliniy Saky sportininky. StatistiSkai patikimi skirtumai
nustatyti 11, 12 ir 14 mety grupése atlikus anaerobinio kruvio reikalaujant testa (30 s vertikalaus
Suoliavimo testas), o 13 mety grup¢je statistiSkai patikimai skyrési viso tyrimo metu. 13 mety
grup¢je statistiSkai patikimi skirtumai buvo nustatyti ir vertinant JT intervalo duomenis. Taigi
optimaliis fiziniai kriiviai — tai kriiviai daugiau veikiantys raumeny ypatybiy lavéjima ir kiek maziau
— SKS sistema. Tai bty lyg ir netiesioginis patvirtinimas, kad vaiky treneriai parinkdavo optimalia
treniravimo strategija, tac¢iau tam tiksliy irodymy neturime. Kintamo intensyvumo fizinis krivis,
budingas sportiniy zaidimy pratyboms, yra reikSmingas iSorés veiksnys, turintis jtakos greitesnei
Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkciniy rodikliy kaitai turint 13 mety. Taciau endogeniniai
veiksniai, ypa¢ 13—14 mety amziaus tarpsniu labai stipriai veikia Sirdies ir kraujagysliy sistema, dél
to net nesportuojandiy vaiky SKS funkciniai rodikliai sparéiai geréja ir pagal §iuos rodiklius
nesportuojantys vaikai beveik prilygsta sportuojantiems bendraamziams. Funkciniy rodikliy
skirtumai  sportininky, sportuojanciu skirtingas sporto Sakas, vertintini kaip ju parengtumo ir
skirtingo kriivio pobudzio rezultatas.
Vertinant gautus tyrimo rezultatus butina atsizvelgti 1 tai, kad sportininky fizinés
brandos ir funkcinio parengtumo rodikliai yra ir atrankos, ir adaptaciniy pokyciu rezultatas

(Rowland, 1996; Malina et al., 1998; Wilmore, Costill, 2001; Philippaerts et al., 2006).

ISVADA

Kintamo intensyvumo fiziniy kriviy pobidis, kaip budingas sportiniy zaidimy
treniruotés bruozas, yra reik§mingas iSorés veiksnys, turintis jtakos greitesnei SKS ir CNS
funkciniy rodikliy kaitai 11-13 mety amziaus tarpsniu. Lemiama endogeniniy veiksniy itaka vaiko
augimui ir vystymuisi ypaé sustipréja 13—14 mety amZiaus tarpsniu, dél to reik§mingy SKS ir CNS
rodikliy pokyciai pagreité¢ja ir nesportuojantys vaikai pagal Siuos rodiklius beveik prilygsta

sportuojantiems bendraamziams.
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GERIAUSIU LIETUVOS IR PASAULIO DE§IMTKOVININKU ANTROPOMETRINIU
DUOMENU, AMZIAUS IR REZULTATU ANALIZE

Albinas Griinovas, Viktoras §ilinskas, Vytautas Streckis

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Desimtkove sudarancios rungtys skiriasi judesiy struktira ir fizinéemis ypatybémis.
Vienos rungties treniruoté arba vienos fizinés ypatybés ugdymas gali jtakoti kitai rungciai arba
kitai fizinei ypatybei. Planuojant treniruotes reikia atsizvelgti j bendrus teiginius, kurie pagristi
biologiniais désniais ir treniruociy metodikos pagrindais. TikslasiSanalizuoti geriausiy Lietuvos ir
Pasaulio desimtkovininky ir atskiry rungciy sportininky antropometriniy rodikliy, amziaus, bei
rezultaty kaitq. Tyrimo metodika Atlikta Lietuvos, Pasaulio rekordininky ir desimties Lietuvos,
Pasaulio geriausiy desimtkovininky ir atskiry rungciy (kurios jeina | desimtkovés sudétj)
sportininky antropometriniy rodikliy, amzZiaus bei rezultaty analizé.

Rezultatai ir aptarimas Desimtkovéje gery rezultaty pasieké jvairaus kiino sudéjimo
sportininkai. Pasaulio rekordininku (9026 taskai) tapo R. Sebrle bidamas 1,86 m iigio ir 88 kg
svorio, o Lietuvos desimtkovés rekordininkas (8437 taskai) R. Malachovskis bidamas 1,93 m iigio
ir 83 kg svorio. Desimties geriausiy Pasaulio deSimtkovininky vidutinis tigis 1,89740,02 m, o svoris
89,7£1,8 kg, o Lietuvos desimtkovininky tuigis — 1,860,02 m (p>0,05), svoris 85,8%1,5 kg (p0>05).
Lietuvos desimties deSimtkovininky pasiekusiy savo geriausius rezultatus, amziaus vidurkis —
22,940,6 m., o Pasaulio — 26,440,7 m. (p<0,05). Atskirose rungtyse jauniausias sportininky
desimtukas yra 400 m bégiky (242£1,4 m.), suolyje | auksti (24,340,7 m.), 1500 m bégime (24,5140,7
m.) ir Suolyje i tolj (24,8#41,2 m.), o vyriausi pagal amziy — disko metime (29,7+1,4 m.). Taciau
Pasaulio rekordininkai 400 m bégime (32 m.), Suolyje su kartimi (31 m.) ir ieties metime (30 m.)
savo geriausius rezultatus pasieké biidami vyresnio amziaus, negu geriausieji kity rungciy
sportininkai ir Pasaulio deSimtkovininkai. Lietuvos deSimties geriausiy desimtkovininky per visq
laikq rezultatas — 7801,92496,2 taskai, o Pasaulio desimtkovininky — 8857,5427,9 taskai ir didesnis
(p<0,05) negu Lietuvos sportininky. Lietuvos deSimtkovés rekordininkas R. Malachovskis pirmq
dienq surinko 4292 taskus, o antrq dienq 4145 taskus ir skirtumas tarp Siy dviejy dieny yra 147
taskai, o pasaulio desimtkovés rekordininkas R. Sebrle atitinkamai surinko 4675 taskus ir 4351
taskus, jo skirtumas —324 taskai. Taciau po pirmos dienos Pasaulio rekordininkas surinko 383
taskus, o po antros — 206 taskus daugiau negu Lietuvos rekordininkas. Pasaulio rekordininko

desimtkovéje rezultaty maziausias skirtumas procentais palyginus su atskiry rungciy rekordininkais
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yra bégimy rungtyse 100 m, 110 m b/b, 400 m ir Suolyje i tolj. Truputi didesnis skirtumas — Suolyje i
auksti ir suolyje su kartimi. DidZiausiq skirtumq procentais sudaro metimy rungciy rezultatai ieties
metime, rutulio stimime, disko metime ir 1500 m bégimo rungtyje
ISvados Desimtkovéje gery rezultaty pasieké jvairaus kiino sudéjimo sportininkai.
Didesnio iigio ir fiziSkai stipriis sportininkai turi geresnes perspektyvas pasiekti gery rezultaty
desimtkoves varzybose. Tiek desimtkoves, tiek atskiry rungciy varzybose savo geriausius rezultatus
pasiekia jvairaus amziaus sportininkai. Lietuvos desimtkovininkai daugiausiai tasky gauna bégimo
rungciy grupéje, o Pasaulio didesné dalis desimtkovininky bégimy ir didelé dalis suoliy rungciy
grupeése.

Raktazodzial desimtkové, antropometriniai duomenys, amzius, rezultatai

IVADAS

DeSimtkové yra viena 1i§ sudétingiausiy lengvosios atletikos rungciy. Todél
desimtkovininkas turi biiti stiprus, greitas, vikrus, mastantis, iStvermingas, galintis iveikti didéjanti
nuovargi, kad paskutinése rungtyse pasirodyti taip pat s€kmingai kaip ir pirmose. Jo techninis ir
fizinis pasiruo$imas turi bati aukito lygio ir toks koks reikalingas biatent jam. Siuolaikiniai
treniruo¢iy metodai leidzia gana greitai iSugdyti atskiras deSimtkovininko savybes. Ta¢iau negalima
teikti pirmenybés atskiroms savybéms, nes tai neigiamai atsiliepia bendram desimtkoveés rezultatui
(Kyny, 1981, IMonumyxk, 2001).

Desimtkove sudarancios rungtys skiriasi judesiy struktira ir fizinémis ypatybémis.
Vienos rungties treniruoté t.y. vienos fizinés ypatybés ugdymas gali pakenkti kitai rungciai arba
kitai fizinei ypatybei. Kiekvieno deSimtkovininko ruoSimas yra individualus, tac¢iau planuojant
treniruotes reikia atsizvelgti i bendrus teiginius, kurie pagristi biologiniais désniais ir treniruociy
metodikos pagrindais (Rogers, 2000; ITomumiyk, 2001). DeSimtkovininkai privalo treniruotis iStisus
metus, taciau visoms deSim¢iai rung€iy nebiitina skirti vienodai laiko.

Iprasta, kad sportininky pranasumas skirtingose rungtyse Zymiai varijuoja. Pradéjus
atsizvelgti 1 greituma, deSimtkovininkai priarté¢jo prie atskiry rungciy Suolio i toli bei trumpuy
nuotoliy bei barjerinio bégimo rezultaty, o ieties metimo ir 1500 metry bégimo rungtyse
desimtkovininkai labiausiai atsilieka nuo atskiry rungciy sportininky rezultaty (Tidow, 1990, Trkal
2003). Atotrukis tarp deSimties geriausiy deSimtkovininky ir deSimties geriausiy kiekvienos
rungties sportininky pateikiama kaip procentiné verté (Trkal, 2003). DeSimtkovininky rezultatai
priklauso nuo daugelio veiksniy, ju pazinimas ir diegimas praktikoje leisty geriau parengti

deSimtkovininkus.
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Tikslas — iSanalizuoti geriausiyjy Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovininky bei atskiry

rung¢iy sportininky antropometriniy rodikliy, amziaus ir rezultaty kaita.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Atlikta Lietuvos, Pasaulio deSimtkovés rekordininky ir deSimties Lietuvos, Pasaulio
geriausiy deSimtkovininky ir atskiry rungciy (kurios ieina i deSimtkovés sudéti ) sportininky

antropometriniy rodikliy, amziaus bei rezultaty analizé.

REZULTATAI

Desimtkovéje gery rezultaty pasieké jvairaus kiino sudé¢jimo sportininkai: J. Hingsen
budamas 2,00 m digio ir sverdamas 102 kg deSimtkovéje surinko 8832 taSkus, o deSimtkovininkas
V. Gruzenkin surinko 8254 taskus, nors jo tigis 1,75 m ir svoris 78 kg. DeSimties geriausiyju
Pasaulio deSimtkovininky vidutinis tigis 1,89+0,02 m, o svoris 89,7+1,8 kg, deSimties geriausiyju
Lietuvos deSimtkovininky digis — 1,86+£0,2 m (p>0,05), svoris 85,8+1,5 kg (p>0.05). Pasaulio
rekordininku (9026 taskai) tapo R. Sebrle biidamas — 1,86 m figio ir — 88 kg svorio, o Lietuvos
desimtkoves rekordininkas (8437 taSkai) R. Malachovskis tapo buidamas 1,93 m tgio ir 83 kg
svorio.

Pasaulio desimtkovés rekordininko figis yra mazesnis negu atskiry rung¢iy rekordininky
100 m bégime 3,6%, Suolyje 1 toli 1,1%, rutulio stimime 3,6%, Suolyje 1 aukst; 3,6%, 110 m
barjeriniame bégime 2,1% ir disko metime 3,6%. Kiino svoris yra mazesnis tik uz metimy rungciy
(rutulio stumime 35,8% ir disko metime 20,0%) sportininky. DeSimties geriausiyju
desimtkovininky Gigis yra mazesnis tik uz metiky (rutulio stimime 2,1%, disko metime 3,6%, ieties
metime 0,5%) ir Suolininky i auksti (1,6%), o kiino svoris yra mazesnis tik uz metimy rungciy
(rutulio stimime 31,0%, disko metime 25,4% ir ieties metime 5,2%) sportininky (1 pav.).

Lietuvos deSimtkovés rekordininkas R. Malachovskis savo geriausia rezultata 8437
taskus surinko biidamas 23 mety (1988 m). Jau 20 mety kai Sio rezultato Lietuvos sportininkai
nepagerina. Pasaulio deSimtkovés rekordininkas R. Sebrle savo geriausia rezultata 9026 taskus
pasieké biidamas 27 mety (2001 m). Atskiry rungciu (kurios ieina i deSimtkovés sudéti ) jauniausi
pasaulio rekordininkai yra 100 m bégikas i§ Jamaikos U. Bolt ir 110 m barjerinio bégimo atstovas i$
Kubos D. Robles 22 metai. Vyriausieji pagal amziy Pasaulio rekordininkai yra 400 m bégikas M.

Dzonson (32 metai), Suolyje su kartimi S. Bubka (31 metas) ir ieties metime J. Zeleznij (30 mety).
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1 pav. Pasaulio rekordininko ir deSimties geriausiy deSimtkovininky iigio ir svorio

skirtumai procentais palyginus su Pasaulio rekordininkais ir deSimties sportininky rezultatais

atskirose rungtyse.

DeSimties Lietuvos deSimtkovininky pasiekusiy geriausius savo rezultatus amziaus

vidurkis — 22,9+0,6 metai, o Pasaulio — 26,4%0,7 (p<0,05) metai. Atskirose rungtyse jauniausias

sportininky deSimtukas yra 400 m bégiky (24+1,4 metai), Suolio | auksti (24,3+0,7 metai), 1500 m

bégimo (24,5+%0,7 metai) ir Suolio { tolj (24,8£1,2 metai), o vyriausias pagal amziy — disko metimo

sportininky (29,7£1,4 metai),(2 pav.).

Lietuvos
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Atskiry rung¢iy sportininkai

2 pav. Lietuvos, Pasaulio deSimtkovininky ir atskirose rungtyse Pasaulio

rekordininky bei deSimties Lietuvos, Pasaulio deSimtkovininky bei Pasaulio sportininky

atskirose rungtyse pasiekusiy savo geriausius rezultatus amziaus tarpsnis
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Desimt geriausiy Lietuvos deSimtkovininky vidutinis rezultatas — 7801,91£96,2 taSkai.
Desimt geriausiy Pasaulio deSimtkovininky vidutinis rezultatas — 8857,5£27,9 taskai t.y. zenkliai
didesnis (p<0,05) negu Lietuvos sportininky. Sumuojant pirmos ir antros dienos taskus, stebima,
kad Lietuvos deSimtkovés rekordininkas pirma diena surinko 4292 taSkus, o antra dieng — 4145
takus ir skirtumas yra 147 taskai, o pasaulio deSimtkovés rekordininkas R. Sebrle atitinkamai
surinko 4675 ir 4351 taska, skirtumas —324 taskai (1 lentel¢). DeSimties Lietuvos deSimtkovininky
po pirmos ir antros dienos skirtumas yra 284,1 tasko, o Pasaulio deSimtkovininky — 321,1 tasko.
Lietuvos rekordininko tasky skirtumas po pirmos ir antros dienos yra mazesnis negu Pasaulio
rekordininko, taciau po pirmos dienos Pasaulio rekordininkas surinko 383 taskus, o po antros — 206
taSkus daugiau negu Lietuvos rekordininkas. Dar daugiau skiriasi deSimties geriausiy Lietuvos
desimtkovininky rezultatai, palyginus su desimt geriausiy Pasaulio deSimtkovininky rezultatais. Po
pirmos varzyby dienos deSimt geriausiyjy Pasaulio deSimtkovininky surenka 546,3%,37,5 (p<0,05)
tasky, o po antros 509,3156,3 (p<0,05) tasky daugiau negu Lietuvos deSimtkovininkai.

Lietuvos deSimtkovés rekordininko pirmos dienos tasky vidurkis yra 858,4 taSkai, o
antros dienos (be 1500 m bégimo rungties) — 822,5 taskai, skirtumas 35,9 taskai; Pasaulio
desimtkovés rekordininko pirmos dienos taskuy vidurkis yra 935 taSkai, o antros dienos — 888,25
taskai, skirtumas 46,75 taskai. (2 lentel¢). DeSimties geriausiy Lietuvos deSimtkovininky tasky
vidurkis po pirmos (808,619,0) ir antros varzyby dienos (755,88+10,65) yra mazesnis (p<0,05 ir
p<0,05) negu deSimties geriausiyjy Pasaulio deSimtkovininky (atitinkamai 917,86%6,72,
886,25+7,4).

1 lentelé

Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovés rekordininky, ir deSimties geriausiy Lietuvos ir Pasaulio
desimtkovininky pirmos ir antros dienos deSimtkovés tasky suma.

Pirma diena: Antra diena Skirtumas

(100 m bégimas, Suolis i | (110 m b/b, disko taskais

toli, rutulio stimimas, | metimas, Suolis su

Suolis i auksti, 400 m | kartimi, ieties

bégimas) metimas,1500 m

bégimas)

Lietuvos deSimtkovés rekordininko 4292 4145 147
Pasaulio deSimtkovés rekordininko 4675 4351 324
Pirmos ir antros dienos skirtumas taskais 383 206
Desimt geriausiy Lietuvos deSimtkovininky 4043445,1 3758,9+58,2 284,1439,8
Desimt geriausiy PasauliodeSimtkovininky 4589,34+33,6 4268,2 29,7 321,1£57,0
Pirmos ir antros dienos skirtumas taskais 546,3+37.5 509,3156,3 1055,6
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2 lentelé

Lietuvos ir Pasaulio desSimtkovés rekordininky bei deSimties geriausiy Lietuvos ir Pasaulio
desimtkovininky pirmos ir antros dienos (be 1500 m bégimo) tasky sumos vidurkis.

Pirma diena: Antra diena Skirtumas taSkais

(100 m bégimas, | (110 m b/b, disko

Suolis i tolj, rutulio | metimas. Suolis su

stimimas, Suolis | kartimi, ieties

auksti, 400 m | metimas)

bégimas)
Lietuvos desimtkovés rekordininko 858,4 822,5 35,9
Pasaulio deSimtkovés rekordininko 935 888,25 46,75
Desimt geriausiu Lietuvos deSimtkovininky 808,619,0 755,88+10,65 52,72
Desimt geriausiy pasaulio deSimtkovininky 917,8616,72 886,25+7,4 31,61

ISanalizuota deSimtkovininky bégimo (100 m, 400 m, 110 mb/b), Suoliy (i toli, auksti ir
su kartimi) bei metimu (rutulio, disko ir ieties) rung¢iu grupiy rezultatai. Lietuvos deSimtkovés
rekordininkas pagal surinkta taSky suma priklauso bégiko tipui (2727), tasky skirtumas palyginus su
Suoliy grupe (2590) yra 137 taskai. Pasaulio deSimtkovés rekordininkas priskiriamas Suolininko
tipui (2853), palyginus su bégimo rungciy grupe (2846), taSky skirtumas — tik 7 taskai. DeSimt
geriausiy Lietuvos deSimtkovininky analizé parodé, kad septyni sportininkai daugiausiai taSky gavo
bégimo rungéiy grupéje. Suoliy grupéje du dalyviai surinko daugiau tagky negu bégimo arba
metimy rungciy grupése. Metimy rungCiy grupéje vienas dalyvis surinko daugiau taSky negu
bégimo arba Suoliy rungciy grupése. DeSimt geriausiy Pasaulio deSimtkovininky analizé parode¢,
kad $esi sportininkai daugiausiai tasky gavo bégimo rungéiy grupéje. Suoliy grupéje keturi dalyviai
surinko daugiau tasky negu bégimo rungciy grup¢je. Né vienas pasaulio desimtkovininkas metimy
rungciy grupéje negavo daugiau taSky negu bégimo arba Suoliy grupése.

Analizuojant deSimtkovés pasaulio rekordininko su pasaulio rekordininky rezultatais
atskirose rungtyse stebima, kad maziausia skirtumas procentais sudaro bégimo rungtyse: 100 m
(9,8%), 400 m (10,7%), 110 m b/b (8,1%) ir Suolyje 1 toli (9,4%). Didesni skirtuma procentais
sudaro Suolyje i auksti (13,5%) ir Suolyje su kartimi (21,8%), o didziausia skirtuma procentais
sudaro metimy rungcCiy rezultatai: ieties metime (28,8%), rutulio stimime (34,0%), disko metime
(35,3%) ir 1500 m bégimo rungtyje (27,2%), (3 pav.). Analogiski rezultatai stebimi analizuojant
desimties geriausiy Pasaulio deSimtkovininky ir deSimties pasaulio rekordininky rezultatus atskirose

rungtyse (3 pav.).
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3 pav. Pasaulio deSimtkovés rekordininko ir deSimties Pasaulio geriausiy deSimtkovininky
rezultaty skirtumai procentais palyginus su Pasaulio rekordininkais ir deSimties geriausiy

sportininky rezultatais atskirose rungtyse.

Atskiry rungciy pasaulio rekordininkai rezultaty didziausius jvertinimus taskais gauna
disko metime (1383 taskai), ieties metime (1331 taSkas), Suolyje i toli (1312 tasky), rutulio stimime
(1295 taSkai). Maziau tasky gauna Suoliuose | auksti (1244 taskai) ir su kartimi (1277 taskai).
Pasaulio rekordininkas desimtkovéje Sebrle maZiausius rezultaty jvertinimus taskais gauna metimy
(rutulio stimime, disko ir ieties) rungtyse bei 1500 m bégime (4 pav.). Analogiskus vertinimus
taskais gauna desSimt geriausiy Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovininky palyginus su deSimt atskiry
rungciy sportininky rezultatais. DeSimt geriausiy Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovininky maziausiai
tasky gauna metimy rungtyse bei 1500 m bégime (5 pav.).

Lietuvos rekordininkas R. Malachovskis tiktai trijose deSimtkovés rungtyse (400 m
bégime 920 tasky; Suolyje su kartimi 880 tasSky; 1500 m bégime 855 taskai) turi geresni ivertinima
negu Pasaulio deSimtkovés rekordininkas Sebrle (atitinkamai 919, 849 ir 798 taskai). Kitose

septyniose rungtyse Lietuvos rekordininko rezultatai yra blogesni negu Pasaulio rekordininko (4

pav).
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5 pav

. DeSimties Lietuvos, Pasaulio deSimtkovininky ir deSimties geriausiy sportininky

atskirose rungtyse sportininky rezultaty jvertinimas pagal daugiakoviy tasky vertinimo

lenteles.

Analizuojant deSimties geriausiyjy Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovininky rezultatus

stebime, kad tik 1500 m bégime Lietuvos deSimtkovininky rezultatai vertinami 735+32,4 taskais, o
Pasaulio — 723+22,3 taskais. Kitose devyniose rungtyse Lietuvos deSimtkovininky rezultatai yra

mazesni negu Pasaulio (5 pav.).
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REZULTATU APTARIMAS

DesSimtkovéje gery rezultaty pasieké ivairaus kiino sudéjimo sportininkai. Didelio Gigio
sportininkai, kaip J. Hingsen (2,00 m), R. Zigert (1,98 m) sverdami vir§ 100 kg pasieké geru
rezultaty deSimtkovéje, JAV sportininkas D. Bennet biidamas 1,73 m dgio ir 69 kg svorio surinko
8122 taskus ir Olimpinése zaidynése Miunchene uzémé ketvirta vieta. V. Gruzenkin surinko 8254
taskus, nors jo tigis 1,75 m ir svoris 78 kg. Lietuvos sportininkas T. Onuskevic¢ius biidamas 1,78 m
figio ir 78 kg svorio taip pat parodé gera rezultata surinkdamas 7752 taskus. Vis tik didesnio tigio ir
fiziskai stipriis sportininkai turi geresnes perspektyvas pasiekti geru rezultaty deSimtkovés
varzybose (Kymy, 1981). Jeigu Olimpinése zaidynése Amsterdame 1928 m deSimtkovininky tgis
buvo 1,76 m, svoris 71,9 kg, tai 1960 m atitinkamai 1,84 m ir 82,1 kg, o 1978 m atitinkamai 1,87 m,
ir 85,1 kg , tai dabartiniu metu (2008 m) deSimties geriausiyju pasaulio deSimtkovininky tigis
1,8940,02 m, svoris — 89,7 kg. DeSimtkovininky tigis ir svoris turi tendencija didéti (Kymy, 1981).

Atskiry rungCiy sportininkai metimy rungtyse yra aukStesni bei didesnio svorio.
Didesniy antropometriniy duomeny sportininkai gali iSvystyti didesng jéga, kuri reikalinga metimy
rungtyse. Geriausiuy pasaulio deSimtkovininky kiino svoris yra mazesnis tik uz metimo rungciy
sportininky. Didelé¢ raumeny masé¢ naudinga metikams, bet Suolininkams ir bégimo rungciuy
atstovams yra nenaudinga. DeSimtkoveje yra trys metimu rungtys kurioms reikalinga, o likusios
rungtys (Suoliy ir bégimuy grupés) nereikalinga didelé kiino masé ir didesni démesi skiria greitumo,
greitumo jégos pratimams ir optimaly — metimy rungtyse. Geriausieji Pasaulio deSimtkovininkai
pasizymi specifiniais antropometriniais duomenimis, didelio tigiu ir gerai i§vystytu raumenynu.

Lietuvos deSimtkovininky amzius svyruoja nuo 2Im. iki 27 m., o Pasaulio
deSimtkovininky nuo 23 iki 31 m. DeSimties geriausiy Lietuvos deSimtkovininky vidutinis amzius
(22,9£0,6 m.) ir deSimties Pasaulio geriausiy deSimtkovininky (26,4+0,7 m.) rodo , kad
deSimtkove¢je geriausius rezultatu pasiekia vyresnio amziaus sportininkai. Du Lietuvos
desimtkovininkai geriausius rezultatus pasieké biidami 25 ir 27 m, o astuoni sportininkai biidami
21-23 mety. Didelé Lietuvos sportininky dalis pasiekusiy savo geriausius rezultatus deSimtkovés
varzybose buvo auksStyjy mokykly studentai. Jie aktyviai treniravosi ir dalyvavo varzybingje
veikloje tol kol studijavo aukstosiose mokyklose, jas pabaigus baige aktyviai treniruotis ir dalyvauti
varzybose. Atskirose rungtyse pasaulio rekordininky amzius svyruoja nuo 22 m. (100 m ir 110 m
barjeriniame bégime) iki 32 m. (400 m bégime). 400 m bégimo deSimties geriausiy sportininky
vidutinis amzius (24,1£1,4 m.) yra pats jauniausias. Didziausi skirtumai pagal amziy yra 400 m
bégime (19 m.— 32 m.), rutulio stimime (24 m. — 36 m.) ir disko metime (26 m.— 38 m.). Pateikta
sportininky amziaus analizé rodo, kad tiek deSimtkoves, tiek atskiry rungCiu varzybose savo

geriausius rezultatus pasiekia jvairaus amziaus sportininkai.
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Stipriausiuy deSimtkovininky rezultaty analizé pagal pirmos ir antros dieny rezultaty
vidurkius rodo, kad skirtumai tarp ju po truputi maZéja. Zymiai pageréjo antros dienos
desimtkovininky rezultatai. lki 1972 m. buvo manoma, kad deSimtkovininkai antra diena gali
surinkti daug maziau tasky negu pirma. Siuo metu stipriausi Pasaulio sportininkai antra diena
pradéjo surinkti daugiau kaip 4000 tasky (B. Clay — 4356, R, Sebrle — 4351, T. Dvorak — 4349).
Dabartiniu metu deSimties geriausiy Pasaulio deSimtkovininky rezultaty analizé rodo kad visi
sportininkai antra diena surenka daugiau kaip 4000 tasky. Lietuvos septyni daugiakovininkai pirma
varzybu diena surenka daugiau kaip 4000 tasky, trys maziau negu 4000 tasky, tai antra dieng tik
Lietuvos rekordininkas surenka daugiau kaip 4000 tasky, visi likusieji maziau. Geriausieji Lietuvos
desimtkovininkai pirma diena surenka vidutiniskai maziau 546,3 tasko, o antra — 509,3 tasko negu
Pasaulio deSimtkovininkai.

Universaliais deSimtkovininkais laikomi tokie, kuriu pirmos dienos rezultaty vidurkis
lygus arba artimas antros dienos 4 rungCiy (be 1500 m bégimo) rezultaty vidurkiui. Universalus
desimtkovininkas stengiasi proporcingai ugdyti judamasias funkcijas ir jas panaudoti sudétingos
technikos rungtyse. Pirmos dienos rezultatai rodo sportininko funkcinio i$sivystymo lygi. Antros
dienos (keturiy rungc¢iy, be 1500 m bégimo) rezultatai rodo techninj atleto pasiruosSima (Tidow,
2000a, 2001). Tiek Lietuvos, tiek Pasaulio deSimtkovininky pirmos dienos rezultaty vidurkis yra
artimas antros dienos keturiy rungciy rezultaty vidurkiui, taciau Lietuvos sportininky pirmos ir
antros dienos vidurkiai yra mazesni (p<0,05) negu Pasaulio deSimtkovininky. DeSimtkovininkus
pagal stiprigsias ar silpnasias rungtis galima suskirstyti i tipus. DaZzniausiai pagal rezultatus
iSskiriami trys tipai: bégiko (100 m , 400 m ir 110 m barjerinis bégimai), Suolininko (Suoliai i toli, 1
aukst] ir su kartimi), metiko (rutulio stimimas, disko ir ieties metimas (Xetinna, 1978, Tidow,
2001). Lietuvos deSimtkovininky didesn¢ dalis priklauso bégiko tipui, o Pasaulio deSimtkovininkai
— bégiko (Sesi ) ir Suolininko (keturi) tipui. Pasaulio geriausieji deSimtkovininkai didziausia démesi
kreipia | greitumo ir greitumo jégos fiziniy ypatybiu ugdyma bei ju realizavima techniskai
giminingose rungtyse (Tidow, 2000, Vana, 2003, Hart and Huffins, 2003). Tai rodo, kad pasaulio
rekordininko deSimtkovéje rezultaty maziausias skirtumas procentais palyginus su atskiry rungciy
rekordininkais yra bégimu rungtyse 100 m, 110 m b/b, 400 m ir Suolyje i toli. Truputi didesnis
skirtumas — Suolyje 1 aukstj ir Suolyje su kartimi. Didziausia skirtuma procentais sudaro metimu
rungéiy rezultatai ieties metime, rutulio stimime, disko metime ir 1500 m bégimo rungtyje

(Westera, 20006).
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ISVADOS

1. DeSimtkovéje gery rezultaty pasieké jvairaus kiino sudéjimo sportininkai. DeSimties
geriausiyju Pasaulio deSimtkovininky vidutinis Tgis ir svoris yra didesnis negu Lietuvos
sportininky. Didesnio tigio ir fiziskai stipriis sportininkai turi geresnes perspektyvas pasiekti geru
rezultaty deSimtkovés varzybose. Tiek deSimtkovés, tiek atskiry rungciy varzybose savo geriausius
rezultatus pasiekia jvairaus amziaus sportininkai.

2. Dabartiniu metu deSimt geriausiy Pasaulio deSimtkovininky antra diena surenka
daugiau kaip 4000 tasky. Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovininky pirmos dienos rezultaty vidurkis yra
artimas antros dienos keturiy rungciy (be 1500 m bégimo) rezultaty vidurkiui, taciau Lietuvos
sportininky pirmos ir antros dienos vidurkiai yra mazesni negu Pasaulio.

3. Didesn¢ dalis Lietuvos deSimtkovininky priklauso bégiko tipui, o Pasaulio
deSimtkovininkai — bégiko (Ses$i ) ir Suolininko (keturi) tipui. DeSimtkovéje Pasaulio rekordininko
rezultaty maziausias skirtumas procentais palyginus su atskiry rung¢iy Pasaulio rekordininkais yra
bégimy rungtyse 100 m 110 m b/b, 400 m ir Suolyje i toli Didesnis skirtumas — Suolyje { aukstj ir
Suolyje su kartimi, o didziausia skirtuma procentais sudaro metimy rung€iy rezultatai ieties metime,

rutulio stimime, disko metime ir 1500 m bégimo rungtyje.
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JAUNUJU KIOKUSIN KARATE KOVOTOJU FIZINIO PARENGTUMO KAITA

Vida Ivaskiené

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas— nustatyti kiokusin karaté sportuojanciy 10—I11 ir 14—15 mety
berniuky fizinio parengtumo kaitq per 5 mén. laikotarpj.

Tyrimas atliktas 2005 m. spalio— 2006 m. vasario mén. Panevézio kiokusin karaté
klubuose. Jame dalyvavo 2—3 metus sportuojantys kiokusin karaté kovotojai, kuriy amzius 10—11
mety m=21) ir 149—15 mety (n=20). Spagatas, atsispaudimai per 30 s bei 1000 m bégimas atlikti
pagal J. Skerneviciaus ir kt. (2004), kiti testai — pagal Eurofito reikalavimus (Eurofitas..., 2002).

Treniruotés vyko sporto saléje, bet rugséjo ir spalio ménesi 1 kartq per savaite
treniruotés buvo vykdomos manieze, kad stiprinti bendrqjq istverme. Bendram fiziniam
parengtumui gerinti buvo skiriama 30—50 proc. viso treniruotés laiko. Treniruotés vyko 3 kartus
per savaite, o lapkritj ir gruodj 10—I11 mety vaikams vyko 4 kartus, 14—15 mety vaikams — 5
kartus per savaite. Siais ménesiais daugiau démesio buvo skiriama taktikai, technikai,
specializuotam greitumui ir iStvermei. Treniruociy trukmé — 60—75 min 10—I11 mety kiokusin
karaté kovotojams, 60—90 min — 14—15 mety kovotojams. Greitumui lavinti abiejy amZiaus
grupiy kiokusin karaté kovotojy treniruotése buvo taikomi judrieji Zaidimai, pagreitéjimai is jvairiy
startiniy padéciy, 50—60 m bégimas. Staigiajai kojy jégai lavinti buvo taikomi Suoliai | tolj ir i
aukstj, pritupimai; Suoliuky pritraukiant kelius prie kritinés serijos. Lankstumui lavinti buvo
taikomi tempimo pratimai, mostai, ,virvé®, Spagatas. Dinaminei jégos iStvermei lavinti buvo
taikomos jvairios atsispaudimy serijos, atsilenkimai per 30 s — 2 min. Bendrajai istvermei lavinti
buvo taikomi 1000—1500 m bégimas manieze, bégimas laipteliais.

Nustatyta, kad per tiriamqji 5 ménesiy laikotarpi pageréjo (p < 0,05) 10—11 ir 14—15
mety kiokusin karaté kovotojy kojy staigioji jéga. Liemens lankstumas pageréjo 14—I15 mety
tiriamyjy (p<0,05). Abiejy amziaus grupiy kiokusin karaté kovotojy jégos istvermé pageréjo

(p < 0,05); o bendrosios istvermés rodikliai turéjo tik geréjimo tendencijq.

Raktazodziai: kiokusin karaé , fizinis parengtumas, parengtumo kaita.
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IVADAS

Kiokusin karaté yra kandidaty, itrauktiny i olimpines sporto Sakas, saraSe. Europos
kiokuSin karaté¢ organizacija (EKO) sudaro 22 Europos S$alys. Lietuvoje kiokuSin karaté
kultivuojama jau daugiau nei 20 mety (Liaugminas ir kt., 2003),

Fizinis parengtumas — tai sportininko busena, leidzianti siekti varzybose tam tikry
rezultaty. Jis igyjamas fizinio, techninio, taktinio, psichinio ir integraliojo rengimo vyksme (Sporto
terminy zodynas, 2002). Kiekvienos sporto Sakos sportininkai iSsiskiria specifiniais bruozais.
Treniruojantis labai svarbu Zinoti, kokias fizines ypatybes biitina ugdyti (Meepcon, [lmenHukoBa,
1988; Bompa, 1995; Grund et al., 2001). Labai svarbu analizuoti ir vertinti jaunyjy sportininky
fizini parengtuma (Bonkos, 2002; Karoblis, 2003; I'y6a, 2003), taciau karaté sportuojanciy vaiky
fizinis parengtumas yra menkai tyrinétas. Karaté¢ kovotojams geras fizinis parengtumas reikalingas
siekiant sportinés kvalifikacijos suteikimo ir pergaliy varzybose (Karamitsos, Pejcic, 1998;
Bartkevicius, 1999; Anxacos, 2007; ManyksH, Kum, 2007; Bonoros, 2008). Skirtingi karaté stiliai
skiriasi bendraisiais sportiniy kovy principais, tod¢l aktualu tyrinéti kiekvieno karaté stiliaus
kovotoju fizinio parengtumo kaita.

Tyrimo objektas — jaunyjy kiokuSin karaté kovotoju fizinio parengtumo kaita.

Tyrimo tikslas — nustatyti kiokuSin karaté¢ sportuojanciy 10—11 ir 14—I15 mety
berniuky fizinio parengtumo kaita per 5 mén. laikotarpj.

Tyrimo uZdaviniai: 1. Nustatyti tiriamyju koju staigiosios jégos kaita per 5 mén.
laikotarpi. 2. Nustatyti kiokuSin  karaté¢ kovotoju lankstumo kaita tiriamuoju laikotarpiu.

3. Nustatyti tiriamyjy jégos iStvermés ir bendrosios iStvermés kaita.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai: 1. Literatiros Saltiniy analizé. 2. Fizinio parengtumo testavimas.
3. Matematin¢ statistika.

Tiriamyjy fiziniam parengtumui nustatyti buvo atliekami Sie testai:

1) Suolis 1 tolj 1§ vietos — koju staigiajai jégai nustatyti;

2) testas ,,Séstis ir siekti® — liemens lankstumui;

3) Spagatas (deSine koja i prieki, kaire atgal ir kaire koja { prieki, deSine atgal) —
lankstumui;

4) atsispaudimai per 30 s — ranky jégos iStvermei;

5) testas ,,Séstis ir gultis” — dinaminei pilvo raumeny iStvermei,

6) kybojimas sulenktomis rankomis — ranky ir peciy juostos raumeny iStvermei;
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7) 1000 m bégimas — bendrajai iStvermei.

Visi testai atlikti sporto saléje, tik 1000 m bégimo testas — manieze. Spagatas,
atsispaudimai per 30 s bei 1000 m bégimas atlikti pagal J. Skerneviciaus ir kt. (2004), kiti testai —
pagal Eurofito reikalavimus (Eurofitas..., 2002).

Buvo apskaic¢iuojami kiekvieno testo rezultaty vidutiniai dydziai (X ), vidurkiu paklaidos
(o), standartinis nuokrypis (Sx ). Skirtumu patikimumas nustatytas pagal Stjudento kriteriju t ir
patikimumo lygmeni p. Rezultaty skirtumas buvo laikomas patikimu, kai p < 0,05.

Tyrimas atliktas 2005 m. spalio — 2006 m. vasario mén. Panevézio kiokuSin karaté
klubuose. Jame dalyvavo 2—3 metus sportuojantys kiokusin karaté kovotojai, kuriy amzius 10—11
mety (n=21) ir 14—15 mety (n=20).

Treniruotés vyko sporto saléje, bet rugs¢jo ir spalio ménesi 1 karta per savaitg
treniruotés buvo vykdomos manieze, kad stiprinti bendraja iStvermg. Bendram fiziniam
pasirengimui buvo skiriama 30—350 proc. viso treniruotés laiko.

Treniruotés vyko 3 kartus per savaitg, o lapkritj ir gruodi 10—11 mety vaikams vyko 4
kartus, 14—15 mety vaikams — 5 kartus per savaite. Siais ménesiais daugiau démesio buvo
skiriama taktikai, technikai, specializuotam greitumui ir iStvermei. TreniruoCiy trukmé — 60—
75 min 10—11 mety karaté kovotojams, 60—90 min — 14—15 mety kovotojams.

Greitumui lavinti abiejy amziaus grupiy kiokuSin karaté¢ kovotoju treniruotése buvo
taikomi judrieji zaidimai, pagreitéjimai i§ jvairiy startiniy padéciy, S0—60 m bégimas.

Staigiajai koju jégai lavinti buvo taikomi Suoliai { tolj ir | aukstj, pritiipimai; Suoliuky
pritraukiant kelius prie kritinés serijos (3—5 serijos po 4—=8 Suoliukus). Poilsis tarp Suoliuky
serijy — 30—40 s.

Lankstumui lavinti buvo taikomi tempimo pratimai, mostai, ,,virve®, Spagatas.

Dinaminei jégos iStvermei lavinti buvo taikomos jvairios atsispaudimu serijos (3—5
serijos po 10 atsispaudimy, 4—S8 kartojimai, poilsis 5—30 s), atsilenkimai per 30 s — 2 min.
Bendrajai iStvermei lavinti buvo taikomi 1000—1500 m bégimas manieze, bégimas laipteliais (30

laipteliy, 2 serijos po 4 kartojimus, poilsis 3 min).

REZULTATAI

Nustatyta, kad 10—11 mety tiriamyjy Suolio { tolj i$ vietos vidutinis rezultatas I tyrimo
metu buvo 175,0+4,1 cm, o 14—15 mety — 192,14+4,3 cm (zr. lentelg). Antrojo testavimo metu

nustatytas ryskus $io testo rodikliy pageréjimas (p < 0,05): 10—11 mety tiriamyju grupés Sio testo
vidutinis rezultatas pageréjo iki 186,6 cm, o 14—15 mety tiriamyjy — iki 205,143,2 cm.
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Lentelé. Jaunyjy karaté kovotoju fizinio parengtumo duomenys (X £SX)

Eil. Testas 10—11 mety tiriamieji 14—15 mety tiriamieji
Nr. [ testavimas | II testavimas p I testavimas | II testavimas p
1. | Suolis i tolj i§ vietos, 175,0+4,1 186,6£3,2 <0,05 192,1+4,3 205,1£3,2 <0,05
cm
2. | ,,Séstis ir siekti®, cm 15,1£1,3 17,3£1,2 >0,05 17,2£1,2 20,9+1,3 <0,05
3. | Spagatas desine koja i 8,0£1,6 5,5+1,5 >0,05 7,0+1,5 43+1,4 >(,05
prieki, kaire atgal, cm
4, Spagatas kaire koja i 9,0+1,7 6,4£1,5 >0,0 7,6£1,7 5,2+1,6 >0,05
prieki, cm
5. | Atsispaudimai per 30 s, 20,0£2,1 26,2+1,8 <0,05 28,0+£2,0 34,=+1,9 <0,05
N/30's
6. | ,,Séstis ir gultis®, 18,1£1,9 24,2+1,8 <0,05 20,1£2,0 26,2+1,9 <0,05
N/30 s
7. | Kybojimas sulenktomis 33,0+2,1 49,2+1,8 <0,01 48,0£2,0 64,1+1,9 <0,001
rankomis, s
8. | 1000 m bégimas, min, s 4,4+0,3 4,29+0,2 >0,05 4,0+0,3 3,2+0,1 >0,05

Suolio i tolj i§ vietos rezultatai pagal Lietuvos moksleiviu Eurofito orientacines
vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajégumo testai ir metodika, 2002) pirmojo tyrimo metu buvo
vertinami 6 balais jaunesniy kiokus$in karaté kovotoju, o 14—15 mety tiriamyjy — tik 4 balais .

Antrojo tyrimo metu Suolio | tolj i§ vietos rezultaty vertinimas pagal Lietuvos
moksleiviy Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajéegumo testai ir metodika,
2002) tiriamyju amziaus grupése pakilo atitinkamai iki 7 ir 5 baly. Taigi, per tiriamaji laikotarpi
Suolio i tolj i§ vietos vidutiniy rezultaty vertinimas pageréjo 1 balu abiejose amziaus grupése.

Tiriamuyjy testo ,,Séstis ir siekti* rezultatai 10—11 mety amziaus grupéje I tyrimo metu
sieke 15,1+1,3 cm, 14—15 mety amziaus grupéje — 17,2+1,2 cm (Zr. lentele). Sie rezultatai pagal
Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajégumo testai ir metodika, 2002) sieké
tik 4 baly vertinimo lygi abiejose tiriamyju grupése. Antrojo tyrimo metu 10—11 mety amziaus
grupés karaté¢ kovotoju lankstumas sieké 17,3+1,2 cm, 14—15 mety amziaus grupéje —
20,9+1,3 cm. Sie rezultatai sieké 5 baly vertinimo lygj. Statistiskai patikimai (p<0,05) testo ,,Séstis
ir siekti rezultatai pager¢jo tik 14—15 mety amziaus grupéje.

Spagato desine koja i prieki, kaire atgal rezultatai I tyrimo metu 10—11 mety amZiaus
grup¢je buvo 8,0£1,6 cm, II tyrimo metu — 5,5£1,5 cm (Zr. lentelg); 14—15 mety tiriamyjy
grupéje — atitinkamai 7,0+1,5 ir 4,3+1,4 cm. Taciau rezultaty skirtumas abiejose tiriamyjy grupése
yra statistiSkai nereikSmingas (atitinkamai t=1,14 ir t=1,32, p>0,05). Pagal J. Skerneviciaus ir kt.

(2004) pateiktus vertinimo kriterijus $io testo rezultatai I tyrimo metu 10—11 mety tiriamyjy yra

43




Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai
vertinami gerai, o 14—15 mety — puikiai; I tyrimo metu gauti rezultatai vertinami puikiai abiejose
amziaus grupése (puikiai vertinami Spagato rezultatai yra nuo 0 iki 7,0 cm).

Spagato kaire koja i prieki, desine atgal rezultatai I tyrimo metu 10—11 mety tiriamyjy
grupéje buvo 9,0£1,7 cm, II tyrimo metu — 6,4+1,5 cm; 14—15 mety grupé¢je — atitinkamai
7,6£1,7 ir 52+1,6 cm (Zr. lentelg). Taciau rezultaty pokytis abiejose tiriamyjuy grupése yra
statistiSkai nereikSmingas (p>0,05). Pagal J. Skerneviciaus ir kt. (2004) pateiktus vertinimo
kriterijus, Sio testo rezultatai abiejose tiriamyjy grupése I tyrimo metu buvo vertinami gerai, o II
tyrimo metu — puikiai.

Testo ,,Séstis ir gultis* rezultatai I tyrimo metu 10—11 mety amziaus grupéje buvo
20,0+2,1 N/30 s, II tyrimo metu — 26,2+1,8 N/30 s (zr. lentelg); 14—15 mety amziaus grupé¢je —
atitinkamai 28,0+2,0 ir 34,1+1,9 N/30s. Abiejose amziaus grupése nustatytas statistiSkai
reikSmingas rezultaty pokytis (p<0,05).

Testa ,,Séstis ir gultis® jaunesni tiriamieji atliko vidutiniskai 18,1£1,9 N/30 s I tyrimo
metu ir 24,2+1,8 N/30s II tyrimo metu; 14—15 mety tiriamieji — atitinkamai 20,1£2,0 ir
26,2+1,9 N/30 s (2r. lentele). Sio testo rezultaty pokytis abiejose tiriamuju grupése yra reikimingas
(p<0,05). Pagal Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajégumo testai ir
metodika, 2002) pirmojo tyrimo testo ,,Séstis ir gultis* rezultatai vertinami atitinkamai 2 ir 1 balu,
antrojo tyrimo — atitinkamai 5 ir 4 balais.

Kybojimo sulenktomis rankomis rezultatai 10—11 mety tiriamyjy amziaus grupéje |
tyrimo metu buvo 33,0+2,1 s, II tyrimo metu — 49,2+1,8 s (zr. lentelg). 14—15 metu amziaus
grupéje tiriamyju kybojimo rezultatai buvo lygilis atitinkamai 48,0+£2,0 ir 64,1+1,9 s. Abiejose
amziaus grupése kybojimo rezultaty pokytis labai zymus (p<0,001). Pagal Eurofito orientacines
vertinimo skales (Eurofitas. Fizinio pajégumo testai ir metodika, 2002) 1 tyrimo metu 10—11 mety
tiriamyjy Sio testo rezultatas buvo 7 baly, o 14—15 mety tiriamyju — 8 baly vertinimo lygyje. II
tyrimo metu vertinimas abiejose tiriamyjy grupese siekeé 10 baly.

Bendroji iStvermé buvo matuojama 1000 m bégimo testu. 10—11 mety tiriamieji $i
atstuma iveiké per 4.40+£0.3 min, 14—15 mety tiriamieji — per 4.00+0.3 min (Zr. lentelg). Antrojo

tyrimo metu nustatyti nezymiai geresni bégimo rezultatai: atitinkamai 4.29+0.2 ir 3.20£0.1 min.

REZULTATU APTARIMAS

Apibendrinant galima pastebéti, kad 10—11 ir 14—15 mety kiokusSin karaté kovotoju
fizinis parengtumas yra silpnokas ir neharmoningas: pagal Lietuvos moksleiviy Eurofito
orientacines vertinimo skales (Eurofitas.. Fizinio. pajégumo testai ir metodika., 2002) silpnai

vertinami kojy staigiosios jégos ir liemens lankstumo, blogai — pilvo raumeny iStvermés rezultatai.
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Gerai ir puikiai vertinami tik lankstumo pagal Spagato testa, ranky ir peciu raumeny iStvermes
rodikliai.

Sotokan karaté vaikiny fizinio parengtumo tyrime (Ivagkiené, 2003) buvo nustatyta, kad
Suolio 1 toli i§ vietos rezultatai irgi buvo vertinami silpnai. Tyrimo rezultatai atskleidé kiokuSin
karaté kovotoju silpna pilvo raumeny jégos iStvermg. Tuo tarpu E. Karamitsos ir B. Pejcic (1998)
pabrézia, kad karaté sporte pilvo raumeny jégos iStverme yra labai svarbi.

Per 5 mén. tiriamaji laikotarpi kiokuSin karaté kovotoju visy fizinio parengtumo testy
rezultaty vertinimas: pagal Lietuvos moksleiviy Eurofito orientacines vertinimo skales (Eurofitas..
Fizinio. pajégumo testai ir metodika., 2002) pageréjo 1—2 balais , o atsilenkimy — net 3 balais;
zymiai pageréjo (p<0,05) tiriamyjy kojuy staigioji jéga ir jégos iStverme visy tiriamyjy, o lankstumas
pagal testo ,,Séstis ir siekti* rezultatus — 14—15 mety tiriamyjy. Misy tyrimo rezultatai patvirtino
kity autoriy (Hemunckwuii, 1995; Xononos, Ky3uenos, 2000; Bonkos, 2002; Karoblis, 2003; I'y0a,
2003; ManyxksH, Kum, 2007) nuomong, kad fizinio rengimo pratybos keicia sportininko organizmo
treniruotuma geré¢jancia linkme.

Atliktas tyrimas parod¢, kad kiokuSin karaté sporta pasirenka silpnoko fizinio
parengtumo berniukai. Kiokus$in karaté treneriai turéty daugiau démesio skirti ugdytiniy fiziniam
parengtumui gerinti, ypac pilvo raumeny iStvermei ir koju staigiajai jégai, nes Sios fizinés ypatybés

karaté sporte yra labai reikSmingos siekiant rezultatyvumo kiokusin karaté sportinése kovose.

ISVADOS

1. Per tiriamaji 5 ménesiy laikotarpi pager¢jo (p < 0,05) 10—11 ir 14—15 mety kiokus$in
karaté kovotoju koju staigioji jéga.

2. Liemens lankstumas pageré¢jo 14—15 mety tiriamyjy (p<0,05).

3. Abiejy amziaus grupiy kiokus$in karaté kovotoju jégos iStvermé pageréjo (p < 0,05); o

bendrosios iStvermés rodikliai turéjo tik geréjimo tendencija.
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MAISTO PAPILDAI SPORTININKAMS: KREATINO MONOHODRATAS
(KREATINAS)

Ramutis Kairaitis

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

IVADAS

Sporto pasaulis yra pilnas pasitilymy pirkti specialy maista- maisto papildus. Maisto
papildy vartotojams zadamas iStvermes ar jégos ypatybiy padidé¢jimas, greitesnis atsigavimas po
fiziniy kruviy, kiino riebaly kiekio sumaz¢jimas, didesnis atsparumas infekciniams susirgimams ir
t.t. Besidominciy papildais spektras labai platus: nuo didelio meistriSkumo atlety iki sveikatingumo
ar rekreacijos uzsiémimus lankanciy.

Maisto papildy gamintojai tiesiog uzvert¢ rinka produkty apraSymais ir reklama.
Daugumoje Saliy papildu gamybos rinka beveik nereguliuojama ir uz apraSymus ir reklamos
teisinguma atsako pats gamintojas. Akivaizdu, kad papildo vertinimas ir pasirinkimas tampa
sudétingu uzdaviniu.

Efektinga ir Siuolaikiska papildy vertinimo metodika sitilo viena i§ pirmaujanciy
pasaulyje organizacijy sveikatos ir fizinio aktyvumo srityje - Amerikos sporto medicinos koledzo
(American College of Sport Medicine- ACSM) ir leidyklos Human Kinetics distancinis mokymo
centras (ACSM-Human Kinetics online Education Center — http://acsm.hkeducationcenter.com ).
Sitloma, vertinant papildus, taikyti ,.triju zingsniy* sistema: 1) surinkti visa imanoma informacija
apie papilda; 2) rasti moksling informacija apie papilda 3) surinktos informacijos pagrindu nustatyti
ar papildas saugus (nekenkia sveikatai) ir ar jis efektyvus (duoda nauda vartotojui).

Kai kurie papildy tyréjai ( Talbott ir kt. 2007, Mason, 2007) sékmingai taiko S$ia
metodika, ja kiek patobuling: papildai vertinami dar platesniais aspektais, taciau pagrindiniu
faktoriumi rekomenduojant papilda yra moksliniai tyrimai.

Darbo tikslas: ISanalizuoti maisto papildo kreatino monohidrato (kreatino) vartojimo sporte

praktika, remiantis kai kuriuose literattiros Saltiniuose pateikta maisto papildy vertinimo metodika

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo taikomi Sie tyrimo metodai:1) literatiiros Saltiniy analize; 2)straipsniy, publikuoty

moksliniuose zurnaluose, analiz¢; 3)nuotolinio mokymo kursy medziagos analiz¢;
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Papildy vertinimo metodika buvo sudaryta remiantis nuotolinio mokymo kursy medziaga
(http://acsm.hkeducationcenter.com) ir papildy vertinimui keliamais reikalavimais, pateiktais S.M.
Talbott ir K.Hughes knygoje ,, The health professional‘s guide to dietary supplements (2007) ir
P.Masson knygoje ,,Dietary supplements* (2007).

Atlikta 11-os tiriamyju moksliniy straipsniy apie kreatino vartojima sporte analize,
taikant kai kuriuose literatiiros Saltiniuose pateikta maisto papildy vertinimo metodika. Moksliniai
straipsniai buvo publikuoti uzsienio mokslo zurnaluose: ,,American Journal of Physiology*,
»International Journal of Sport Nutrition®, ,,Journal of Applied Physiology*, ,,Clinical Journal of
Sports Medicine®, ,,European Journal of Applied Physiology*, ,,Medicine and Science in Sport and
Exercise®.

Atlikta 10-ies uzsienio literattiros Saltiniy apie papildy vartojima sporte analize, taikant

vertinimo metodika kreatino papildui.

REZULTATAI

Sitiloma literatiroje papildy vertinimo metodika turi sekancias dalis: bendroji papildo
charakteristika (apibiidinimas), papildo vartojimo sritys, cheminis papildo veikimo mechanizmas,
klinikinis pagrindimas, moksliniai tyrimai susij¢ su papildo naudojimu, dozavimas,
kontraindikacijos, draudimas vartoti, iSvadas.

Bendroji kreatino charakteristika. Sportininky susidomé¢jimas kreatino papildu
padidéjo po 1992 mety Barselonos olimpiniy zaidyniy, kuriose labai gerai pasirodé Bidziosios
Britanijos sprinteriai vartoj¢ §i papilda. Sporto mokslininky susidoméjimas S§iuo papildu labai
iSaugo tuo pat metu pasirodzius publikacijai irodziusiai, kad didelio kiekio kreatino vartojimas
padidina raumeny kreatino atsargas(Harris ir kt., 1992). Nuo to laiko kreatinas tapo labiausiai
parduodamu maisto papildu pasaulyje.

Kreatinas (metilguanidiné acto rtigstis) yra junginys, sintetinamas organizme i§ amino
rigsciy ir taip pat gaunamas su maistu. Jis sukaupiamas pirmiausiai skeleto raumenyse, kur jo
kiekis gali sudaryti 100-150 mmol/kg/sausos masés. Normalaus zmogaus, sveriancio 70 kg ,
organizme randasi apie 120 g kreatino ( 120 mmol /kg/ sausos raumeny mases). Apie 60-65 % Sio
kreatino yra fosforilinama, t.y. naudojama energijos reikméms (Burke, 2002).

Vidutinio Zmogaus organizme kreatino apykaita sudaro 1-2 g per para. Apykaita,
priklausomai nuo kiino masés ir fizinio krtivio, gali sudaryti ir 2-3 g per para. Kreatino poreikis
dalinai patenkinamas su maistu, vartojant gyvulinés kilmés maista- mésa, kiausinius. Zinoma, kad
mazdaug 3-5 g kreatino yra kiekviename kilograme nevirtos mésos. Su maistu gaunamas kreatinas

isisavinamas plonosiose Zzarnose ir patenka { krauja. Papildomai kreatinas yra sintetinamas
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(mazdaug 1 gramas dienoje) kepenyse, inkstuose, kasoje i§ amino rugsciy: glicino, arginino ir
metionino.

Didzioji dalis zmogaus organizme sukaupto kreatino (apie 95% ) randasi skeleto
raumenyse. Nuo SeSiasdeSimties iki septyniasdeSimties procenty skeleto raumenyse randamo
kreatino virsta | fosfokreating, kuris savo ruoztu virsta { adenozintrifosfata (ATP) — pagrindini
raumeny energijos Saltini(Williams ir kt.,1999). Manoma, kad kreatino kiekio organizme
padidéjimas jgalina atletus greiCiau resintezuoti ATP ir taip zenkliai pagerinti fizines ypatybes
trumpuy, didelio intenstyvumo kriiviy metu (daugiau kreatino, daugiau kreatinfosfato,, greitesné
ATP resintez¢, didesnis treniruoCiy intensyvumas, didesnis kriivis, didesnis jégos/galingumo
prieaugis). Kartais kreatino vartojimas, taip didinant kreatinfosfato atsargas raumenyse, lyginamas
su angliavandeniy uzkrova. Angliavandeniy uzkrova yra placiai vartojama daugelio sportininkuy,
norint padidinti glikogeno atsargas organizme.

Vartojimo sritys. Sporto praktikoje kreatinas, kreatino monohidrato forma, vartojamas
norint padidinti raumeny mas¢ ar pagerinti darbinguma esant trumpiems didelio intensyvumo
kriiviams, kaip kad sunkiosios atletikos veiksmai, sprinto rungtys. Kreatinas yra populiarus maisto
papildas, kurj vartoja fiziskai aktyvis asmenys pradedant rekreacijos tiksly siekianciais ir baigiant
olimpiniy rungCiy atletais bei sportininkais profesionalais. Atlikta apklausa (Labotz ir kt.,1999)
rodo, kad 28 % sportininky Amerikoje vartoja $i papilda.

Cheminis mechanizmas. Kreatinas turi jtakq apriipinant raumenis energija, kai
energijos gavybos pobiidis yra ATP-KrP ( kreatinfosfatinis energijos gavybos biidas).

Vienintelis raumeny energijos Saltinis yra adenozintrifosfatas( ATP). Be ATP raumeny
susitraukimas yra neimanomas. Taciau ATP atsargy uztenka uztikrinti intensyvy raumeny darba
trunkantj 1-2 s.

Be ATP raumenyse yra ir kiti energijos Saltiniai. Vienas i$ ju yra kreatinfosfatas-KrP.
Sio fosforilinto junginio, turinéio nemaza energijos potenciala, raumeny lastelése yra mazdaug 5-6
kartus daugiau nei ATP. Skirtingai nei skylant ATP (kai energija yra naudojama raumeny lasteléms
susitraukti), energija skylant KrP nevartojama skaiduly susitraukimui uztikrinti. Ji vartojama ATP
resintezei.

Skylant ATP susidares adeozindifosfatas( ADF) suaktyvina fermenta kreatinkinaze. Sis
fermentas suaktyvina reakcija, kurios metu KrP padalinamas i kreating ir neorganini fosfora Pi.
Reakcijos metu iSsiskyrusi energija yra naudojama sujungiant ADP ir Pi molekules { ATP (Wilmore
ir kt., 2004, Burke, 2007)

Didelg reikSme kreatinfosfatinés sistemos pajégumui turi raumeny kreatino atsargos.
Kuo yra daugiau kreatino, tuo daugiau yra KrP atsargy raumenyse ir tuo didesnis energijos kiekis

gali biti tiekiamas raumenims.

49



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai

Kreatinas taip pat turi reikSme kaip buferis mazindamas raumeny rtgstinguma dideliy
trumpalaikiy kriviy metu (Williams ir kt. 1999, Maughan, 2005).

Klinikinis pagrindimas.Kreating daugiau absorbuoja greitos glikolitinés (IIb tipo)
raumeny skaidulos(Casey ir kt.1996, Maughan, 2005). Nustatyta, kad kreatino priedai mazina
vyresnio amziaus zmoniy nuovargi (Rawson ir kt.,1999). Konstatuojama, kad kreatino poveikis
vyresnio amziaus Zmoniy nuovargiui yra istyrinétas nepakankamai (Burke, 2007)

Moksliniai tyrimai. ISsamiis kreatino, kaip ergogeninio papildo, tyrimai prasidéjo
mazdaug nuo 1990 mety. DidZioji tyrimu dalis, taCiau ne visi tyrimai, rodo teigiama kreatino
poveiki darbingumui (Wiliams ir kt.1999). Kreatino isisavinimas pageré¢ja vartojant ji kartu su
angliavandeniais( Green ir kt. 1996) ir pablogéja vartojant ji kartu su kofeinu (Vandenberge ir kt.
1996). Asmenims, kuriy kreatino lygis raumenyse normaliai yra Zemas(maziau 125 mmol/kg/sausos
raumeny maseés), papildomas kreatino vartojimas turi didesni poveiki nei tiems, kuriy raumenyse
kreatino lygis yra normalus ar didelis (Greenhaf, 1995). Priezastys dél kuriy kreatino lygis pas
vienus asmenis yra didesnis nei pas kitus néra aiSkios. Kai kurie tyrimai rodo, kad kreatino lygis
motery organizme yra nattraliai didesnis nei vyry(Fosberg ir kt., 1991), be to nustatyta, kad
kreatino lygis organizme su amziumi maz¢ja. Kreatinas pagerina greitumo jéga atliekant
vienkartinius ar pasikartojancius veiksmus (Volek ir kt., 1999), padidina darbinguma dviraciu
sprinto rungtyse(Casey ir kt. 1996) jei Sie veiksmai trunka maziau kaip 30 s. Teigiama, kad
kreatinas taip pat pagerina ir ilgesniy fiziniy kriiviy darbinguma, tokiy kur raumeny bioenergetika
lemia anaerobiné glikolizé (Williams ir kt., 1999 ), taCiau neturi jtakos oksidacinés sistemos
pajégumui (Balsom ir kt., 1993). Tyrimai rodo ir kiino masés padid¢jima (1-2 kg) vartojant
kreating. Viena S§io reiskinio priezasCiy gali biiti aiSkinama vandens sulaikymu raumeny skaidulose.
Kita priezastis gali buti, kad vartojant kreating padidéja darbingumas.Taip didesni kriivi gauna
raumenys ir padidéja baltymu sintezé lastelése (Volek ir kt., 1999). Literatiira teigia, kad kreatinas
gali pabloginti darbinguma kai kuriy distancijy plaukimo ar bégimo rungtyse, kur kiino maseés
padidéjimas gali sumazinti greituma ar kitaip paveikti biomechanines judesio charakteristikas(Juhn
ir kt., 1998; Williams ir kt., 1999). Daugumas tyrimy buvo atlikti su asmenimis, kuriy amzius yra
mazesnis nei 30 mety. Tyrimamuy su vyresnio amziaus asmenimis ar tyrimamuy skirty kreatino jtakos
nustatymui moterims yra labai mazai.

Greitas raumeny prisotinimas iki galimy riby (didziausias kreatino lygis, “kreatino
slenkstis” raumenyse yra 150-160 mmol/kg/sausos raumeny masés) pasiekiamas vartojant 20-25 g
/dienoje ,padalintus { maZesnes dozes, per penkias dienas . Toks pat prisotinimo kreatinu efektas
gaunamas per 28 dienas vartojant po 3 g/dienoje (Hultman ir kt., 1996). Padid¢j¢s kreatino lygis
gali biiti palaikomas vartojant ji kasdien po 2-3 g . Dauguma tyrimy rodo, kad kreatino uzkrova

priklauso nuo individualiy organizmo ypatybiy. Mazdaug 30 % asmeny, labai silpnai reaguoja i
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kreatino uzkrova, t. y. ju raumenyse kreatino atsargos zenkliai nepadidéja(Spriet 1997;Greenhaff,
2000). Kartu su kreatinu vartojami angliavandeniai ( 75-100 g) pagerina kreatino isisavinima
(Green ir kt. ,1996, Mason, 2007) ir padeda pasiekti kreatino slenksti 160 mmol/kg/raumeny masé.
Kreatino lygis nuo maksimalaus iki buvusio nukrenta létai- per 5-6 savaites(Hultman ir kt., 1996,
Talbott, 2003)

Dozavimas. Kreatinas gali biiti vartojamas su taip vadinama uzkrovos faze arba be jos.
Pirmuoju atveju 5-7 dienas vartojama po 20-30 g /dienoje (0,3 g/kg kiino masés), o véliau po nuo 2
iki 3 g/dienoje (0,03 g/ kg kiino masés). Antruoju atveju, kuris yra toks pat veiksmingas kaip ir
pirmasis, vartojama po 2-3 g/ dienoje. Tik Siuo atveju prisotinimo slenkstis pasiekiamas po 28-30
dieny (Maughan ir kt.,2006; Jeukendrup ir kt.,2004; Klainer, 2007)

Kontraindikacijos. Néra jokiy duomeny apie kreatino kontraindikacijas sveikiems
asmenims jei vartojimo periodas néra labai ilgas. Kokio ilgumo vartojimo periodai yra galimi, ar
kokios yra maksimaliai leistinos dienos dozés néra moksliSkai nustatyta. Asmenims, kuriems
diagnozuotas inksty nepakankamumas, arba sergantiems diabetu, kreatinas néra rekomenduotinas
(Greenhaff, 1995, Maughan, 2005).

Draudimai vartoti. Kreating vartoti nedraudzia nei viena sporto organizacija, tame

tarpe ir Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK).

REZULTATU APTARIMAS

Nors kreatinas yra bene vienas labiausiai tyrinéty ir vartojamy papildy sporto praktikoje,
moksliniy tyrimy liecian¢iy kreatino vartojima dar triiksta. Néra itikinamy duomeny, ar duomenys
priestaringi, lieCian¢iy kreatino vartojimo aerobiniui pajégumui didinti. Kreatinas mazina raumeny
rugstinguma dideliy trumpalaikiy kraviy metu (Williams ir kt. 1999, Maughan, 2005), taciau ar tai
turi itaka fizinéms ypatybéms néra aiSku. Teigiama ((Juhn ir kt., 1998; Williams ir kt., 1999), kad
kreatinas gali pabloginti darbinguma kai kuriy distancijy plaukimo ar ilgy distanciju bégimo
rungtyse. Ar tai susij¢ du kiino masés nezymiu padidé¢jimu ar dél pablogéjusiu biomechaniniy
charakteristiky néra tyrinéta. Kreatino poveikis vyresnio amziaus asmenims ir Sirdies veiklai mazai
tyrinétas.

Irodyta, kad kreatino nauda neabejotina didinant anaerobini darbinguma ir nustatytas
kriivio pobiidis, kuriam esant Sis papildas turi itaka (Burke, 2007; Maughan, 2005, Williams ir kt.
1999). Moksliskai pagristas kreatino dozavimas su taip vadinama ,,uzkrovos faze“ ir be jos
(Maughan ir kt.,2006; Jeukendrup ir kt.,2004, Klainer ir kt., 2007). Nustatytos priezastys, dél kuriy
kreatinas turi mazesni poveiki kai kuriems sportininkams (Greenhaf, 1995). Jis yra nekenksmingas

sveikatai ir néra draudziamas TOK.
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ISVADOS

Kreatino papildas padidina kreatinfosfato lygi raumenyse ir pagreitina kreatinfosfato atstatyma
pertrauky metu tarp trumpuy ir intensyviy kriiviy. Kreatino papildas padidina darbinguma
atliekant vienkartinius ar pasikartojancius maksimalaus fizinius kriivius, kuriy trukmé yra 6-30 s
,0 poilsio trukmé tarp kriiviy yra nuo 20 s iki 5 min.

Teoriskai kreatino papildas turéty padidinti darbinguma sporto Sakose, kur didelio intensyvumo
trumpi kriiviai kaitaliojasi su trumpomis pertraukomis arba nedidelio kriivio periodais. Jis
nepagerina vienkartinio krivio darbingumo, nes jis neitakoja pradinio ATP lygio prie§ kriivi.
Taciau jis pagreitina kreatinfosfato ir ATP resintez¢ pertauky metu tarp dideliy, trumpai
trunkanciy kriviy. Be kity sporto Saky jis galéty buti rekomenduotinas ir Zaidimy sporto
atstovams.

Tyrimy, jrodanciu kreatino teigiama jtaka iStvermés savybéms yra nepakankamai arba jie néra
itikinantys.

Kiino masés padid¢jimas(0,8 — 3 kg )vartojant kreating aiSkinamas vandens sulaikymu raumeny
skaidulose. Kreatinas leidzia sportininkui treniruotis didesniais kruviais ir teoriskai tai gali
padidinti sausa raumeny mas¢. Taciau tyrimy tai jrodanciy triksta. Kiino masés padidéjimas
vandens sulaikymo Iastelése saskaita gali pabloginti biomechanines judéjimo savybes (pvz. ilguy
nuotoliy plaukimas).

Asmenims, kuriy organizmas geba susintetinti daugiau kreatino, Sis papildas yra maziau
efektingas. Taip paaiSkinama tai, kad vieniems asmenims kreatinas veikia efektingiau, nei
kitiems. Normalus kreatino lygis yra 125-130 mmol/kg/sausos raumeny maseés.

Dazniausiai rekomenduojama kreatino vartojimo schema yra tokia: vartoti po 20-30 g dienoje 5-
7 dienas (uzkrovos faz¢) ir véliau vartoti po 2-3 g. Toks pat efektas gaunamas ir be uzkrovos
fazés, vartojant dienoje 2-3 g, taciau prisotinimo slenkstis pasiekiamas po 28-30 dienuy.

Kreatino vartojimas kartu su angliavandeniais pagerina jo {sisavinima.

Kreatinas neturi jokio pasalinio poveikio, jei jis yra vartojamas rekomenduojamomis dozémis
neilga laikotarpi. Tyrimy apie kreatino poveiki vartojant ji didelémis dozémis ar ilga laikotarpi
yra nepakankamai.

Kreatinas yra maziau veiksmingas,jeigu:

a. Kreatino lygis organizme yra >130 mmol/kg sausos raumeny mases;

b. Uzkrovos faz¢ yra per trumpa < 7 dienos , arba jos metu vartojama maziaui nei 20
g/dienoje;

c. Kartu su kreatinu nevartojami angliavandeniai(75-100 g angliavandeniy);
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d. Kreatino vartojimo metu néra fiziniy kraviy(treniruociy), arba ju dydis ir daznumas
nepakankami;

e. Atsistatymo periodai tarp veiksmy yra trumpesni nei 30 s ar ilgesni nei 5 min.

LITERATURA

. Balsom P.D., Harridge S.D.R., Soderlund K., Sjodin B., Ekblom B. Creatine supplementation

per se does not enhance endurance exercise performance. Acta Physiol. Sc. 1993; 149:521-523.

Burke L., Deakin V. Clinical sports nutrition. McGraw-Hill, Australia, 2002.

. Burke L.Practical sports nutrition. Champaign, IL : Human Kinetics, 2007.

Casey A., Constantin-Teodosiu D., Howell S., Hultman E., Greenhaff P.L. Creatine ingestion
favorably affects performance and muscle metabolism during normal exercise in humans.
American Journal of Physiology, 1996;271:E31-E37.

Green A. L., Hultman E., MacDonald .A. Sewell D.A., Greenhaff P.L. Carbohydrate feeding
augments skeletal muscle creatine accumulation during creatine supplementation in humans.
American Journal of Physiology, 1996;271:E821-E826.

Greenhaff P. Creatine and its application as an ergogenic aid. International Journal of Sport
Nutrition. 1995; 5:S100-S110.

Harris R.C., Soderlund K., Hultman E. Elevation of creatine in resting and exercise muscle of
normal subjects by creatine supplementation. Clinical Sci. 1992;83:367-74.

Hultman E., Soderland K., Timmons J.A., Coderblad G., Greenhaff P.L. Muscle creatine
loading in men. Journal of applied physiology. 1996; 81:232-237.

Jeukendrup A., Gleeson M. Sport nutrition. Champaign, IL : Human Kinetics , 2004.

Juhn M.S., Tarnopolsky M. Potential side effects of oral creatine supplementation: A critical
review. Clinical Journal of sports medicine. 1998:8:298-304.

Klainer S., Greenwood-Robinson M. Power eating. Champaign, IL : Human Kinetics , 2007.
Labotz M., Smith B.W. Creatine supplement use in an NCAA Division I athletic program.
Clinical Journal Sports Medicine, 1999;9:167-169.

Maughan R.J., Nutrition in sport. Blackwell science Ltd, 2005.

Maughan R.J., Burke L.M. Sports nutrition. International Olympic Committee published by
Blackwell Science Ltd, 2006.

Masson P.Dietary supplements. UK, Pharmaceutical Press, 2007.

Rawson E.S., Wehnert M.L., Clarkson P.M. Effects of 30 days of creatine ingestion in older
men. European Journal of applied physiology 1999; 80:139-144.

Talbott S.M. A guide to understanding dietary supplements. NY, Haworth Press, 2003.
53



18.

19.

20.

21.

Sportini darbinguma lemiantys veiksniai
Talbot S.M., Hughes K. The health professional‘s guide to dietary supplements. Baltimore.
Lippincott Williams and Wilkins, 2007.
Vandenberghe K., Goris M., Van Hocke P. Van Leemputte M., Van Gerven L., Hespel P. Long
term creatine intake is beneficial to muscle performance during resistance training. Journal of
applied physiology. 1997; 83: 2055-2063.
Volek J.S., Duncan N.D., Mazzetti S.A. Performance and muscle fiber adaptations to creatine
supplementation and heavy resistance training. Medicine and science in sports and exercise.
1999; 31:1147-1156.
Williams H.D., Kreider R.B., Branch J.D., Creatine: The power supplement. Champaign, IL :

Human Kinetics, 1999.

54



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai
DIDELIO MEISTRISKUMO SPORTININKU FUNKCINIO PARENGTUMO

VERTINIMAS PASINAUDOJANT INTEGRALIOS ORGANIZMO REAKCIJOS | FIZIN]
KRUV] MODELIU

Ernesta Karagkiené', Jonas Poderys2
"Kauno technologijos universitetas,

? Lietuvos kitno kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAWKA

Tyrimo tikslasT pasinaudojant integralios organizmo reakcijos i fizini krivi modeliu
nustatyti didelio meistriSkumo sportininky funkcinio parengtumo pasikeitimus per paruoSiamqji
treniruotés periodq. Tiriamieji Lietuvos Olimpinés rinktinés kandidatai, besirengiantys Pekino
Olimpinéms Zaidynéms. Tyrimus atlikome parengiamojo periodo pradzZioje ir periodo pabaigoje.
Tyrimo metu visi sportininkai atliko vertikaliy Suoliy testy kompleksq ir du fizinio kritvio méginius:
Rufjé fizinio krivio ir anaerobinio kritvio mégini (30 s vertikaliis Suoliai didziausiomis
pastangomis). Fizinio kriivio metu ir atsigavimo pirmagsias dvi minutes buvo registruojama 12
standartiniy derivacijy EKG ir matuojamas arterinis kraujo spaudimas. Buvo vertinama Sie
rodikliai: Sirdies susitraukimy daznj (SSD), JT intervalas, intervaly JT/RR santykis, ST-segmento
depresija ir rodikliy atsigavimo pusperiodziai ( 1,T ).

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad ir lengvas aerobinis kriivio méginys (Rufje testas), ir
intensyvus anaerobinis krivis (30 s vertikaliy Suoliy testas) teikia informacijq apie jvykusius
adaptacinius pasikeitimus, taciau jy informatyvumas néra tapatus. Miisy tirty sportininky Lietuvos
Olimpinés rinktinés kandidaty, besirengianciy Pekino OZ parengtumas per 6 parengiamojo periodo
ménesius pageréjo, taciau Sis pageréjimas buvo pasiektas geréjant, o kartais net blogéjant
atskiriems funkcinio parengtumo rodikliams. Taigi Sie miisy tyrimo rezultatai rodo, kad treniruotés
sukelty adaptaciniy pasikeitimy vertinimuose atsizvelgti ir | atliktq treniruotés kruviy apimtj, jy
intensyvumq, koordinacini sudétingumq, sportuojanciojo sveikatos biikle, ir kitus veiksnius
galincius turéti jtakos sportininko darbingumui ir funkcinei biiklei. Todél ir tyrimy rezultaty,
pasikeitimy vertinimas turi biiti kompleksinis. Statistiniai duomeny analizés metodai neleidzia
vertinti individualiy organizme jvykusiy pasikeitimy, kurie yra esminiai vertinant adaptacijos

efektus ir teikiant rekomendacijas apie tikslingas tolesniy treniruociy kryptis.

Raktazodziai: Sirdies ir kraujagyshi sistema, funkciné biikleé, fizinio krivio méginiai
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IVADAS

Planuojant treniruotés vyksma, ugdant sportininko fizini pajéguma, organizmo
prisitaikyma prie fiziniy kriiviy, treneriui biitina informacija apie sportininko treniruotumo biisena
ir jo kaita (Raslanas, Skernevicius, 1998; Karoblis, 1999; Poderys, 2002). Ta informacija gaunama
specialiais testais, kontroliniais pratimais, funkciniais ir biocheminiais tyrimais (Karoblis, 1999;
Poderys ir kt., 2002). Testais ivertiname fizinio iSsivystymo duomenis, fizinio pajégumo, atskiry
fiziniy ypatybiu lygi, fiziologiniuy funkciju gebéjimus, biocheminiy tyrimy duomenis,
psichomotorikos veikla. Tai parodo bendra treniruotuma, fizini darbinguma (Raslanas,
Skernevi¢ius, 1998; Siupsinskas, 2004). Treneris nuolatos turi lyginti sportininky varzyby ir
kontroliniy pratimu rezultatus, testy duomenis ir atlikta kriivi (Karoblis, 1999;). Gauti testy ir
kontroliniy pratimuy, kriiviy dydziy ir varzyby duomenys leidzia palyginti jvairaus meistriSkumo
sportininky sportinio rengimo vyksma, pasinaudoti stipriausiyjy patirtimi. Nuodugni analiz¢ padeda
iSsiaiSkinti pranaSumus ir trukumus, individualizuoti rengimo priemones ir metodus (Karoblis,
1999). Sportininky darbingumui ir funkcinés biiklés pasikeitimams vertinti placiai taikomi fizinio
kriivio méginiai. Tai vienas i§ funkciniy méginiy varianty, kai organizmo reakcijos i atlickama
kriivi dydis yra sportininko funkcinés biklés ar parengtumo rodiklis (Siupsinskas, 2004). Antra
vertus, fizinio kriivio méginys jau yra kriivis ir sukuria eilg pasikeitimy organizme ir gali paveikti
sportininko biiklg. Treneriai daznai naudoja Rufje fizinio kriivio méginius, kuriems atlikti nereikia
sudétingos aparatiiros ir §is méginys yra pakankamai informatyvus sportininko funkcinés biiklés
rodiklis. Organizmo darbingumo didinimas yra neatsiejamas nuo sportuojanciojo parengtumo ir
funkcinés buklés vertinimo, bei adekvaciy poveikio priemoniy parinkimo. Ilgai atliekant aerobinés
krypties kriivius ir neatliekant anaerobinio pobiidZio pratimy, mazéja organizmo anaerobinis
pajégumas ir atvirksciai — atliekant didelio anaerobinio poveikio kriivi, mazéja organizmo aerobinis
pajégumas, prast¢ja bendras fizinis darbingumas. Taigi, organizmas veikia kaip vieninga
kompleksin¢ sistema ir funkciniy sistemy reakcijose i fizinio kriivio méginius atsispindi bendra
funkciné biiklé ir parengtumas. Norédami detaliau istirti sportininky atsigavimo po dozuoto fizinio
kriivio kaita, taikéme integralios organizmo reakcijos 1 fizini kriivi modeli (Vainoras, 2002;
Poderys, 2004), kuris apima reguliacinés (centrinés nervy sistemos, autonominio, humoralinio
valdymo), apriipinancios (kvépavimo, Sirdies ir kraujagysliy) ir vykdanciosios (fizinio kriivio metu
veikliy raumeny grupiy) sistemy tarpusavio sasaja ir ju poky¢ius krivio metu. Sio darbo tikslas —
pasinaudojant integralios organizmo reakcijos i fizinj kriivi modeliu nustatyti didelio meistriSkumo

sportininky funkcinio parengtumo pasikeitimus per paruoSiamaji treinruotés perioda.
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TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji — 20 Lietuvos Olimpinés rinktinés sportininkai kandidatai (dziudo),
besirengiantys Pekino Olimpinéms zaidynéms t.y. itraukti i LOSC (Lietuvos olimpinio sporto
centro) vykdomos programos “Pekinas—2008” sarasus. Tiriamyjy amzius — 17,71£0,45 m., igis —
173,5£1,79 cm, svoris — 77,244,99 kg ir kiino masés indeksas — 25,4+1,39. Tyrimus atlikome
parengiamojo periodo pradzioje (spalio mén.) ir parengiamojo periodo pabaigoje (balandzio mén.).
Tiriamieji dalyvavo dviejuose tyrimuose: pirmasis tyrimas — paruoSiamojo periodo pradzioje;
antrasis tyrimas — po 6 mén , t.y. paruoSiamojo periodo pabaigoje. [ tyrimus tiriamieji atvyko po
vienos dienos poilsio. Kiekvieno tyrimo metu buvo atlieckami vertikaliy Suoliy testy kompleksa ir du
fizinio krivio méginius. Vertikaliy Suoliy testa sudaré: 1 — Suolis 1 auksti i$ vietos, pritupiant iki
90° kampo per kelius; 2 — Suolis i aukst] i$ fiksuotos padéties, pritupiant iki 90° kampo per kelius; 3
— $uolis nuSokus ant platformos nuo 10cm paaukstinimo ir pritupiant iki 90° kampo per kelius; 4 —
Suolis nudokus ant platformos nuo 10cm paaukstinimo pritipiant iki 135° kampo per kelius. Siame
Suolyje tiriamasis motyvuojamas atlikti Suoli galimai greiCiau (greitumo uzZduuotis); 5 — Suolis
nudokus nuo 70 cm paaukstinimo ir pritupiant iki 90° kampo per kelius. Suoliu metu buvo
registruojama atsipyrimo trukm (ms), Suolio aukstis (cm), ir santykinis galingumas (W/kg).

Sirdies ir kraujagysliy sistemo (SKS) funkcinés buklés vertinimui tiriamieji atliko du
fizinio kriivio méginius. Pirmasis méginys — Rufje testas (30 pritiipimy per 45s) ir antrasis — 30
sekundziy trukmés vertikaliy Suoliy testas. Fizinio kriivio metu ir atsigavimo pirmasias dvi minutes
pasinaudodami kompiterine EKG registravimo ir analizés sistema “Kaunas-kriivis” registravome 12
standartiniy derivaciju EKG ir matavome atrerini kraujo spaudima (AKS). Analizavome S$iuos
rodiklius: Sirdies susitraukimy dazni (SSD), JT intervala, intervaly JT/RR santyki, ST-segmento
depresija. Kompiuteriné EKG analizés sistema apskai¢iuodavo SKS funkciniy rodikliy atsigavimo
po fizinio kriivio pusperiodzius (;,T).

Analizuojant gautus tyrimo rezultatus jie buvo grupuojami ir vertinami remiantis
integralios organizmo reakcijos 1 fizini kriivi modeliu iSskiriant reguliacinés apriipinancios ir

vykdanciosios sistemy rodiklius ir ju sasaju kaita.

REZULTATAI

Gauti tyrimo rezultatai parode, kad lengvas aerobinis krivio meéginys (Rufje testas) ir
intensyvus anaerobinis kruvis (30 s vertikaliy Suoliy testas) teikia informacija apie ivykusius
adaptacinius pasikeitimus, ta¢iau ju informatyvumas néra tapatus. Atlickant Rufjé mégini, SSD

ramybéje ir maksimalaus SSD rodikliy, lyginant abu tyrimus, nebuvo statistiskai patikimy skirtumy
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(p>0,05), taip pat neradome statistiSkai patikimy skirtumy ir po 2 min. atsigavimo, ir “2Tssp
(p>0,05), statistiskai skyrési tik ASSD ir SSD asigav. - 1 min. duminy (p<0,05). O atliekant 30 s vertikaliy
Suoliy testa, statistiSkai patikimy skirtumy neradome SSD ramybéje ir maksimalaus SSD rodikliy,
lyginant abu tyrimus (p>0,05), visi kiti reguliaciniy sistemy funkcija atspindintys rodikliai skyrési
patikimai (p<0,05) (1pav.).

k/min Reguliaciniai rodikliai

200

150 -

100 +

50 -

SSD ramybéje SSD max. (k/min) ASSD SSDatsigav. —1  SSDatsigav. — 2 min 1/2TSSD (s)
(Kimin) min. (k/min) (kimin)

® Rufié méginys I tyrimas m Rufié méginys Il tyrimas @ VertikalGs Suoliai | tyrimas @ Vertikalds Suoliai Il tyrimas

1 pav. Reguliaciniai funkcinés sistemos rodikliai, atliekant Rufjé ir vertikaliy Suoliy méginius

Lyginant apriipinimo sistemos rodiklius (2 pav.) neradome statistiSkai patikimy
skirtumy, statistiSkai patikimai (p<0,05) skyrési tik ':T)r, o atliekant vertikaliy Suoliy testa

reikSmingy skirtumy neradome (p>0,05).

Aprapinimo sistemos rodikliai

JT ramybéje (ms) JT max (ms) AJT JT atsigav. — 1 min. JT atsigav. — 2 min 1/2TJT (s)
(ms) (ms)

‘ @ Rufié méginys | tyrimas @ Rufjé méginys Il tyrimas @ Vertikals Suoliai | tyrimas @ Vertikalds Suoliai Il tyrimas

2 pav. Apriipinimo sistemos rodikliai, atlieckant Rufjé ir vertikaliy Suoliy méginius
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Lyginant vykdanciosios sistemos rodiklius, atlieckant Rufjé mégini, statistiSkai patikimi

skirtumai (p<0,05) buvo tik vertinant galinguma ir rezultatyvumo rodiklj (1 lentel¢).

Lyginant vykdanciosios sistemos rodiklius, atliekant vertikaliy Suoliy kompleksa,

nebuvo statistiSkai patikimy skirtumy (1 lentel¢). Santykiniai EKG rodikliai (2 lentel¢) taip pat

nebuvo statistiskai patikimi (p>0,05).

1 lentelé

Lietuvos olimpinés rinktinés kandidaty (dziudo), besirengiandiy Pekino OZ, vykdangiosios sistemos

rodikliai registruoti atliekant vertikaliy Suoliy kompleksa

Rodiklis I tyrimas II tyrimas SKkirtumas

patikimumas
Vertikalus Suolis (cm) 38,1+2,3 41,8423 p>0,05
Eé Galingumas (W/kg) 14,4+0,8 16,3+0,8 p<0,05
-‘2 Atsispyrimo trukmé (ms) 277,492 271,0+9,0 p>0,05
E.E Rezultatyvumo rodiklis 2,28+0,24 3,61+0,25 p<0,05
é Greitumo komponentas (%) 78,2+2.,4 81,1+£2,2 p>0,05
;é Jégos komponentas (%) 84,8+1,4 82,5+1,3 p>0,05

=

E‘ 30 s vertikaliy Suoliy testas Skirtumas

I tyrimas II tyrimas patikimumas
Suoliy suma (cm) 677,49+28.2 678,9+31,2 p>0,05
Vargstamumas (%) 22,44+0,9 24,0+0,8 p>0,05

2 lentele

Lietuvos olimpinés rinktinés kandidaty (dziudo), besirengianéiy Pekino OZ, EKG santykiniai

rodikliai, atlieckant Rufjé mégini ir 30 sek. vertikaliy Suoliy testa

Rufjé méginys

30 sek vertikaluis Suoliai

Rgflil;léq Rodiklis I tyrimas II tyrimas Skirtumas I tyrimas II tyrimas Skirtumas

— JT/RR (amybe 0,35+0,01 0,35+0,01 p>0,05 0,35+0,01 0,35+0,01 p>0,05
<
=
-§ JT/RR max 0,46+0,01 0,47+0,01 p>0,05 0,511+0,01 0,512+0,01 p>0,05
g
=
a IT/AT, 0,641+0,08 0,642+0,08 p>0,05 0,666+0,08 0,674+0,08 p>0,05
=
@ Adapt. greitis

(%)p £ 20,2£1,0 19,1£1,3 p>0,05 23,7+0,97 22,113 p>0,05
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REZULTATU APTARIMAS

Kojy raumenys sudaro didziaja dali viso kiino raumeny masés, todé¢l laikoma, kad ju
greitumo ir jégos vertinimai geriausiai gali atspindéti treniruotés sukeliamus efektus, juolab kad
taikant vertikaliy Suoliy testus lengva prisilaikyti biitiny metrologiniy reikalavimy (Maud, Foster,
1995; Jasitinas ir kt., 1996; Christopher, 2000; Poderys ir kt., 2002). Pats paprasCiausias ir
dazniausiai naudojamas staigiosios jégos rodiklis yra vertikalaus Suolio aukstis (Maud, Foster,
1995; Christopher, 2000). Sportininky staigiosios jégos vertinimui taikomas vertikalaus Suolio {
aukst] testas neleidzia prognozuoti dziudo atstovy galimybiu pasiekti auksSta rezultata varzybose,
taiau greitumo ir jégos komponentai, bei vargstamumo rodiklis yra reikSmingi ir naudotini
vertinant sportininky parengtumo ir funkcinés buklés tyrimy rezultatus.

Sportinis rezultatas yra integralus daugelio organizmo funkciniy sistemuy darbingumo ir
ju funkcionalumo rodiklis. Atitinkamas sportinis rezultatas gali buti pasiekiamas ir kompensaciniy
mechanizmy déka. Miisy tirty sportininky Lietuvos Olimpinés rinktinés kandidaty, besirengianciuy
Pekino OZ parengtumas per 6 parengiamojo periodo ménesius pageréjo, tadiau §is pageréjimas
buvo pasiektas ger¢jant, o kartais net blogéjant atskiriems funkcinio parengtumo rodikliams. Taigi
Sie musy tyrimo rezultatai rodo, kad reikia atsizvelgti i treniruotés sukelty adaptaciniy pasikeitimy
vertinimus, atlikta treniruotés kriiviy apimti, ju intensyvuma, koordinacini sudétinguma,
sportuojanciojo sveikatos biiklg ir kitus veiksnius, galin€ius turéti jtakos sportininko darbingumui ir
funkcinei buklei. Todél ir tyrimy rezultaty, pasikeitimu vertinimas turi biiti kompleksinis. Tik
individualus organizme jvykusiy pasikeitimy ir juy santykiy vertinimas leidzia daryti iSvadas ir teikti
rekomendacijas apie tikslingas tolesniy treniruo¢iy kryptis. Sisteminés kraujotakos reguliaciniai
mechanizmai yra orientuoti slégio gradientui palaikyti, butino uztikrinti reikiama kraujotakos
intensyvuma dirban¢iuose raumenyse. Tai vyksta Sirdies darbo rodikliy ir bendro periferinio
pasipriesinimo kitimy derinyje (Palatini, 1998; Saltin ir kt., 1998; Lim ir kt., 2001). Umioje
atsigavimo faz¢je po sunkaus sekinancio anaerobinio kriivio daugiau buvo pasikeitusios periferinés
kraujagysliy reakcijos: daugiau pasikeisdavo diastolinis nei sistolinis AKS. Kity AKS rodikliy:
vidutinio, pulsinio ir kraujo spaudimo kokybés rodikliy pasikeitimus daugiau salygojo diastolinio
slégio kitimai.

Organizmo parengtumui ir funkcinei buklei vertinti taikomi fizinio kriivio méginiai,
vertinant atskiry rodikliy reakcijos dydi (Vainoras, JaruSevicius, 1996; Vainoras, 2002; Buliuolis ir
kt., 2003). Nuovargio laipsni ir pasikeitusia tiriamojo funkcing biikle geriausiai atspindéjo
pakitusios AKS rodikliu (sistolinio, diastolinio, pulsinio ir AKS kokybés rodikliy) pradinés

reikmés, o taip pat ir rodikliy reik§més po taikyto fizinio kriivio méginio. Umioje atsigavimo fazéje
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po sunkaus sekinanc¢io anaerobinio kriivio AKS rodikliy reakcijos dydis 1 Rufje fizinio krivio
meéginio atlikima nebuvo informatyvus pasikeitusios tiriamojo biisenos kriterijus.

Apripinimo sistemy funkcijos parengtumas yra svarbus visy sporto Saky rungtyse
(Maud, Foster, 1995; Vainoras, 2002). Miisuy gauti tyrimy rezultatai, o konkreciai, dziudo sporto
Sakos atstovy, pasiekusiy geriausius ir blogiausius rezultatus SKS rodikliy palyginimas, parodé,
individualius skirtumus, ypac tokiy rodikliy, kaip PWC;79, suminio vertinimo rodiklis, adaptacijos i
fizinius kriivius greitis, elektrokardiogramos JT ir RR intervaly santykio maksimalus pokytis
atlieckant 30 s vertikaliy Suoliy kriivi, JT intervalo pokytis ir jo atsigavimas per 2 pirmasias
atsigavimo minutes. Visumoje, kompiuterine EKG registravimo ir analizés programa “Kaunas-
Kriivis” registruojami rodikliai teikia galimybg iSskirti sportininky darbinguma limituojancias
grandis, teikti individualias rekomendacijas treniruotés procesui valdyti.

Sio tyrimo rezultatai parodé, kad Lietuvos Olimpinés rinktinés kandidaty, besirengiandiy
Pekino OZ parengtumas per $esis parengiamojo periodo ménesius pageréjo, ta¢iau $is pageréjimas
buvo pasiektas ger¢jant, o kartais net bloge¢jant atskiriems funkcinio parengtumo rodikliams.
Matomai, organizmo funkcijy sinergijos pasireiSkiancios atliekant jvairaus pobiidzio fizinius
kriivius yra labai reikSmingos ir individualios. Analiziniai metodai, vertinantys kiekvieno tiriamojo
individualius organizme jvykusius pasikeitimus ir ju santykius yra tinkamesnis bidas vertinti

adaptacinius pasikeitimus jvykusius per atitinkama treniruociy laikotarpi.

ISVADOS

1. Vertinant sportininky parengtuma ir funkcing buklg Rufje testo ir intensyvaus anaerobinio
kriivio méginiy derinys yra tikslingas, registruojant 12-ka standartiniy EKG derivacijy, vieno
tyrimo metu gaunama iSsami informacija apie raumenuy darbinguma ir organizmo funkcing

biklg.

2. Lietuvos Olimpinés rinktinés kandidaty, besirengian¢iy Pekino OZ parengtumas per 6
parengiamojo periodo ménesius pageré€jo, taCiau Sis pageréjimas buvo pasiektas geréjant, o
kartais net blogéjant atskiriems funkcinio parengtumo rodikliams (organizmo funkcijy
sinergijos). Statistiniai duomeny analizés metodai neleidzia vertinti individualiy organizme
tvykusiy pasikeitimy, kurie yra esminiai vertinant adaptacijos efektus ir teikiant rekomendacijas

apie tikslingas tolesniy treniruociy kryptis.
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VYRU IR MOTERU RANKU BEI KOJU PAPRASTOSIOS REAKCIJOS TRUKMES
YPATUMAI

Edita Kavaliauskiené, Aleksas Stanislovaitis, Juiraté Stanislovaitiené, Ceslovas Garbaliauskas

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas. ISanalizuoti vyry ir motery ranky bei kojy paprastosios reakcijos
trukme. Tyrimo metodai. /) Reakcijos trukmés jvertinimas naudojant reakciometrq RA — 1. 2)
Literatiiros Saltiniy analizé. 3) Matematiné statistika. Tyrimo organizavimas.Tyrime dalyvavo
fiziskai aktyviis asmenys. Tarp kuriy buvo 8 moterys (amzZius 21 £ 1 m, igis 160,33 = 2,52 cm,
svoris 54,90 £ 2,55 kg), bei 13 vyry (amzius 21 = 0,93 m., igis 181,68 = 9,50 cm, svoris 76,94 +
12,13 kg). Tiriamieji turéjo kuo greiciau sureaguoti i Sviesos dirgiklj. Jie turéjo atlikti 100
bandymy. Visus Siuos bandymus registravo reakciometras RA — 1. Buvo apskaiciuotas vidutinis
reakcijos laikas (ms).

Rezultatai. Atlikus 100 RT tyrimq, gauti rezultatai parodé, kad vyrai abiem rankom
reaguoja vienodai (p > 0,05), o motery vyraujancios rankos RT yra blogesné (p < 0,05). Moterys
rankomis reaguoja geriau nei vyrai tik pirmuosiuose 15 bandymuose (p < 0,05). Vyrai vyraujancia
koja reaguoja geriau (p < 0,05), o moterys abiem kojom vienodai (p > 0,05). Pirmuosiuose 30
kartojimuose kojy RT tarp lyciy nesiskiria, tolesni reagavimai motery blogéja (p < 0,05). Tiek
vyrai, tiek moterys rankomis reaguoja greiciau nei kojomis (p < 0,05).

ISvados:1) Vyrai abiem rankom reaguoja vienodai (p > 0,05), taciau desine koja geriau
nei kaire (p < 0,05). 2) Moterys patikimai geriau reaguoja su kaire ranka, nei su desine (p < 0,05).
Kojy rezultatai nesiskiria (p > 0,05). 3) Vyrai patikimai geriau nei moterys reaguoja su kojomis, tik
nuo 30 bandymo (p < 0,05), o iki tol skirtumo nerasta (p > 0,05). 4) Moterys rankomis reaguoja

geriau tik pirmuosiuse 15 kartojimuose (p < 0,05).
Raktazodziai reakcijos trukmé, vyraujanti ir nevyraujanti galiiné, Iytis.
IVADAS
Reakcijos trukmé (RT) — tai laiko intervalas tarp signalo pradzios (suzadinimo) ir atsako

pradzios (Muckus, 2003, Magill, 2007). RT yra skirstoma i paprastaja, sudétingaja ir pasirinkimo
reakcijos trukme (Welford, 1980, Luce, 1986, Magill, 2007). Paprastoji RT susideda i$: sensorinio
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arba paprastosios reakcijos laiko, situacijos suvokimo laiko bei judesio atlikimo laiko (Muckus,
2003). Literattiros Saltiniai, teigia, kad vyry paprastoji reakcijos trukmé yra geresné nei motery ir
pratybos moterims RT nesumazina (Welford, 1980; Dane and Erzurumlugoglu, 2003; Der and
Deary, 2006, Olex-Zarychta and Raczek, 2008). Taciau Lemmink ir kt (2005) teigia, kad vaizdinés
reakcijos tyrimuose lyCiy skirtumo néra, tik pastebi, kad moterys grei¢iau priima sprendimus, o
vyrai yra greitesni atlikdami judesi. Botwinick ir Thompson (1966) atrado, kad didziausias ly¢iy
skirtumas stebimas tarp véluojancio sureagavimo | pasirodziusi stimulg ir raumens susitraukimo
pradzios, o raumens susitraukimo laikas yra vienodas. Silverman (2006) istyré, kad vaizdinéje RT
skirtumas tarp vyry Siuo metu visai sumaze¢jo. Autorius teigia, kad ly¢iy diskriminacijos nebuvimas
gali visiSkai pakeisti RT rezultatus, nes didéja vairuojanciy ir sportuojanciy motery kiekis, o tai
salygoja greitesng RT. Dazniausiai RT matuojama su vyraujancia ranka (Sanders, 1998), todél néra
prieita prie bendros nuomonés, kuri pusé turi geresng reakcijos trukme. Kerr ir kt. (1963) nustaté
jog vyraujanti ranka yra greitesné uz nevyraujancia. Teigiama, kad tarp kairiarankiy ly¢iy skirtumo
néra, o deSiniarankiai vyrai reaguoja greiCiau nei moterys (Dane and Erzurumluoglu, 2003).
Daugiau neaiSkumy randama nustatant vyraujancia koja dél jos nustatymo. Yra rekomenduotina,
kad vyraujanti koja turéty biiti nustatyta pagal situacinius elgesio sugeb¢jimus, naudojant
bilateralines uzduotis, jtraukiant stabilizacines ir mobilizacines funkcijas, tokias kaip kamuolio
spardymas (Whelan, 2008). Nors manoma, kad vyraujanti koja reaguoja grei¢iau nei nevyraujanti,
taciau Sioje srityje néra prieitos vieningos nuomongs ir dauguma tyrimy vis dar vykdoma.

Lietuvoje buvo atlikti RT kairés ir deSinés ranky tyrimai su DPA — 1 analizatoriumi
(Zuoziené ir kt., 2005). Atliekant 15 reagavimy skirtumo tarp kairés ir deSinés ranky nerasta.
Pasaulyje zymis mokslininkai tikslesniems RT matavimams siiilo atlikti 100-200 reagavimu
(Sanders, 1998; Whelan, 2008), nes tyrimai, kuriuose yra atlieckama apie 10 reagavimy yra
nepatikimi. Todé¢l miisy tyrime tiriamiesiems parinkom atlikti 100 reagavimu.

Tyrimo tikslas — nustatyti vyry ir motery ranky bei koju paprastosios reakcijos trukmés
skirtumus.

Siekdami uzsibrézto tikslo, stengémés atsakyti { Siuos klausimus: a) ar reakcijos trukmé
atliekant 100 kartojimy skirsis tarp lyCiu bei tarp vyraujanciy galiiniy; b) ar reakcijos trukmé visus

100 reagavimy isliks nepakitusi?

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo nesportuojantys, sveiki asmenys: moterys (n = 9) (amzius
21,0 £ 1,0 m., Ggis 160,0 = 2,5 cm, svoris 54,9 + 2,6 kg) ir vyrai (n = 14) (amzius 21,0 £ 0,9 m.,

figis 181,7 £ 9,5 cm, svoris 76,9 £ 12,1 kg). Tiriamieji buvo supazindinti su tyrimo eiga.
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Reakcijos trukmés jvertinimas. Tiriamieji tur¢jo kuo grei¢iau sureaguoti | Sviesos
dirgikli. Visus $iuos bandymus registravo reakciometras RA — I (2005 m.). Juo galima greitai ir
tiksliai iSmatuoti reakcijos greiti. Dirgiklis siunciamas kas 1 — 5 sekundés atsitiktiniu intervalu.
Tyrimo eiga. Tyrimo metu tiriamieji pasodinami patogiai | kéde, kurios aukstis
nustatomas pagal ju Gigius. Tiriamiesiems i$ anksto buvo pasakyta, jog uzsidegus zaliai lemputei, jie
turés atlikti judesi deSine ranka ar koja, o raudonai — kaire. Su viena galiine atliekama 100
bandymu. Atsitiktine tvarka pradedama nuo kairés ar deSinés pusés ir nuo ranky ar kojy. Poilsis tarp
tyrimy (skirtingy galtiniy) 5 min. Buvo apskaiciuotas vidutinis reakcijos laikas (ms).
Vyraujaniy galiiniy nustatymas. Visi tiriamieji buvo deSiniarankiai — vyraujanti ranka
buvo nustatoma pagal Olfieldo klausimyna. Vyraujanti koja buvo nustatoma spyrio i kamuoly testu.
Liepiama spirti kamuoli kuo toliau ir stebima su kuria koja spiriama (Whelan, 2008).

Matematiné statistika. Apskaiciuotos tiriamu rodikliy aritmetinio vidurkio reikSmés

(*), vidutinis kvadratinis nuokrypis (o), paklaida (S¥), nustatytas rezultaty skirtumo patikimumo

lygmuo pagal Stjudento nepriklausomy im¢iy ¢ kriterijy.

REZULTATAI

100 reagavimy vidurkiy kaita. Atlikus tyrima, gauti rezultatai parodé, kad atlikdami 100

reagavimy vyrai abiem rankom reagavo vienodai (p > 0,05), taciau skirtumas pastebétas atlikus
tyrima su kojomis. DeSine koja vyrai reagavo geriau nei kaire (p < 0,05). Moterys patikimai geriau

tyrima atliko su kaire ranka, nei su desine (p < 0,05), o koju rezultatai nesiskyré (p > 0,05) (1 pav.).

350 O wrai 0O moterys *
300 -
250 +
200 +

150 -

Trukm &, ms

100 -

50 -

Pastaba: * —p <0,05, palyginus tarp ly¢iy; # - p <0,05, palyginus su vyraujancia galtine.

1 pav. Vyry ir motery (kojy ir ranky) reakcijos trukmés palyginimas
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Palyginus vyry RT su motery, gauti rezultatai parod¢, kad moterys tiek su kaire (179 +
15 ms), tiek su deSine (184 + 14 ms) rankomis sureagavo greiciau nei vyrai (kairés rankos — 201 =+
12 ms, o deSinés — 202 £+ 23 ms) (p < 0,05).
Vyruy kairés kojos rezultatas buvo 269 + 28 ms, o motery 284 + 34 ms. Motery rezultatas
blogesnis 15 + 3 ms (p < 0,05). Taip pat moterys patikimai prasCiau nei vyrai reaguoja ir deSine
koja (motery — 286 £ 37 ms, vyry — 259 = 20 ms) (p < 0,05).

RT kaita suskirs¢ius 100 reagavimy po 15. DesSinés ir kairés ranky didziausias skirtumas

tarp lyCiy rastas per pirmus 15 kartojimy - moterys pradzioje reagavo greiciau nei vyrai (p < 0,05),

tolesniuose reagavimuose skirtumas sumazéja (2 ir 3 pav.).

350 4

300 -
n # #
£ 250 4 -
'g * * * * * * —wral
g —o— moterys
S 200 - { e 4 *
(= T T

*
150 | * % * * %
100
1 2 3 4 5 6 7
Kartojimai (suskirs €ius po 15)

Pastaba: * —p <0,05, palyginus su pirmais reagavimais; # - p <0,05, palyginus tarp ly¢iy.

2 pav. Vyry ir motery deSinés rankos reakcijos trukmés palyginimas

350 -

300 1
” # # #
€ 250 1 # :
'g * * * T * * wral

—o— moterys
S 200 - I\I/I\T ¢ 4 <
= 7 e
1 i 1 |
100

Kartojimai (suskirs €ius po 15)

Pastaba: * —p <0,05, palyginus su pirmais reagavimais; # - p <0,05, palyginus tarp ly¢iy.

3 pav. Vyry ir motery kairés rankos reakcijos trukmés palyginimas
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Desinés kojos RT per pirmus 30 reagavimy tiek vyry, tiek motery nesiskyré (4 pav.).

Taciau tolesni reagavimai vyrams geré¢jo, o moterims blogéjo (p <0,05).

350
300
£ 250 I
é * —e—Wyrai
S 200 - # # 4 4 4 —o—moterys
150 +
100
1 2 3 4 5 6 7
Kartojimai (suskirs €ius po 15)

Pastaba: * — p <0,05, palyginus su pirmais reagavimais; # - p <0,05, palyginus tarp lyCiu.

4 pav. Vyry ir motery deSinés kojos reakcijos trukmés palyginimas

Kairés kojos RT per pirmus 30 reagavimy tiek vyry, tiek motery nesiskyré (5 pav.).
Taciau tolesni reagavimai vyrams geréjo, o moterims blogéjo (p <0,05), bet paskutiniai vyry 15

kartojimai smarkiai pablogéjo (p < 0,05).

350
*
* * *
300 - | l/l
£ 250
@ * —e— Wrai
g * * * —o— moterys
2 200
= # # # # #
150
100
1 2 3 4 5 6 7
Kartojimai (suskirs €ius po 15)

Pastaba: * —p <0,05, palyginus su pirmais reagavimais; # - p <0,05, palyginus tarp lyciy.

5 pav. Vyruy ir motery kairés kojos reakcijos trukmés palyginimas
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REZULTATU APTARIMAS

Siuo tyrimu bandéme i$siaiskinti ar skiriasi RT tarp vyrayujanéiy ir nevyraujanéiy
galtiniy bei lyties.

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad atliekant uzduotis skirtingomis rankomis reakcijos
trukmés rodikliai reikSmingai nesiskiria tik pas vyrus. Miisy Ziniomis, tai sutampa su kity autoriy
tyrimo duomenimis (Yin-Chen Shen, Franz, 2005, Zuoziené, 2005), kurie nerodo esminio skirtumo
tarp reakcijos laiko atliekant judesi deSine ir kaire ranka. O moterys kaire ranka tyrima atliko geriau
nei desine, tai tik 1§ dalies sutampa su autoriy (bepouuesckas, 1999; Brouwer et al., 2001) pateiktais
reakcijos laiko rodikliais, kurie teigia jog atliekant judesius vyraujancia ir nevyraujancia rankomis
rezultatai skiriasi. Taip pat Kerr ir kt. (1963) nustaté jog vyraujanti ranka yra greitesné uz
nevyraujanc¢iag. Tai galima paaiskinti skirtingy uzduociy, salygu bei prietaisy taikymu tiriant RT.
Labai idomis rezultatai gauti palyginus ranky RT tarp vyry ir motery. Moterys tiek kaire, tiek
desine rankomis reagavo patikimai geriau nei vyrai. Taciau iSanalizavus visus 100 reagavimuy,
matome, kad tas skirtumas yra tik pirmuosiuose 15 reagavimuose, toliau skirtumas mazéja. Si
skirtuma galima paaiSkinti nebent tuom, kad moterys sugeb¢jo per trumpa laika labiau sutelkti
démesi (Welford, 1980), nes vaizdinés reakcijos trukmés tyrimuose skirtumo tarp ly¢iy nerandama
(Lemmink ir kt., 2005, Silverman, 2006). Kaip teigia Silverman (2006), Siuolaikiniai tyrimai rodo
mazejanti lyCiy skirtuma reakcijos trukmés matavimuose.

Nustatéme, kad kojy RT didesné nei ranky tiek pas vyrus, tiek pas moteris. Manome,
kad tai ivyksta dél ilgesnio impulso sklidimo perdavimo i$ smegeny motorinés zonos iki periferijos
(Deary, 2001). Tyrime nustatéme, kad vyrai patikimai geriau nei moterys reaguoja su kojomis (p <
0,05), o tai patvirtina daugumos autoriy gautas iSvadas (Welford, 1980; Dane and Erzurumlugoglu,
2003; Der and Deary, 2006). Bet iSanalizavus 100 reagavimy, pastebéjome, kad iki 30 bandymo
RT yra vienoda tiek vyry, tiek motery. Atliekant 100 reagavimy mes suzinome tik vidutinj tiriamyju
reakcijos laika per visus 100 kartojimy, daugkartiniai reagavimai ir skirtumai tarp ly¢iy galéjo
atsirasti dél centriné nervy sistemos nuovargio. Manoma, kad reakcijos trukmé sulétéja tuomet, kai
tiriamasis yra pavarges (Welford, 1980) ir tai daugiausia itakoja protinis nuovargis ar nemiga (Kroll,
1973) nors paprastajai reakcijos trukmei dazniausiai nuovargis nepasireiskia (Singleton, 1953).
Manoma, kad RT raumeny nuovargis taip pat neturi jokio poveikio (Kroll, 1973). Itakos taip pat
gal¢jo turéti ir susikaupimas — moterys nesugebéjo sekancius 70 reagavimy su koja atlikti vienodu
budrumu bei démesio islaikymu.

Teigiama, kad pratybos moterims RT nesumazina (Olex-Zarychta and Raczek, 2008).
[Sanalizave gautus duomenis, pastebéjome, kad vyrams tiek ranky, tiek koju RT tur¢jo tendencija

geréti, o moterims blogéti arba isliko tokia pati.
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Taigi, galime teigti, kad 100 reagavimy parodo tik viduting reakcijos trukme, kuria

itakoja démesio sutelkimas bei jo iSlaikymas. Taciau norint nustatyti individualia RT reikty atlikti

bent 100 bandymy i$ kuriy atrinkti ne atsitiktinius geriausius reagavimus, bet geriausiyjy viduting

reikSme. Moterims nereikia daug kartojimu, nes jos sugeba sutelkti démesj nuo pat pirmy bandymuy,

o vyru RT su kiekvienu bandymu geré¢ja, taigi matuojant tik 15 RT, galime nesuzinoti kokia yra
vyry geriausia RT (Sanders, 1998, Whelan, 2008).

Labiau iStyrus paprastosios reakcijos trukmg, galétume padaryti iSsamesnes iSvadas, nes

kol kas vienos tyrimo iSvados atitinka pasaulinio lygio tyréju iSvadas, bet yra ir nesutapimy, o tai

pareigoja atlikti dar iSsamesnius tyrimus.

ISVADOS

1. Atliekant 100 kartojimy vyrai abiem rankom reaguoja vienodai (p > 0,05), taciau deSine koja
geriau nei kaire (p < 0,05). Moterys patikimai geriau reaguoja su kaire ranka, nei su deSine (p <
0,05), o koju rezultatai nesiskiria (p > 0,05).

2. Vyrai patikimai geriau nei moterys reaguoja su kojomis, tik nuo 30 bandymo (p < 0,05), o iki
tol skirtumo nerasta (p > 0,05). Moterys rankomis reaguoja geriau tik pirmuosiuse 15

kartojimuose (p < 0,05).
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1998 IR 2007 METU EUROPOS PLAUKIMO CEMPIONATU FINALININKU,

LIETUVOS NUGALETOJO S.B. 1500 METRU LAISVU STILIUMI VARZYBINES
VEIKLOS PARAMETRU LYGINAMOJI ANALIZE

Nijolé Lagiinavitiené', Ginas CiZauskas'?, Biruté Statkevitiené'
1l 7. — — .. .
Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

? Kauno technologijos universitetas, Kaunas, Lietuva
SANTRAUKA

Siuo metu, kai visy sportininky, kovojanciy deél auksciausiy apdovanojimy meistriskumas
yra panasaus lygio, nepakanka vien gero treniruotumo ir techninio pasirengimo, dideli vaidmenj
vaidina plaukiky psichologinis ir taktinis pasirengimas. Mokéjimas teisingai paskirstyti savo jégas
viso nuotolio jveikimui yra labai svarbus faktorius, gerinant sportinius rezultatus. Taktikos
poziuriu, pagrindinémis nuotolio atkarpomis laikysime tas, kuriy jveikimo rezultatas tampriai
susijes su galutiniu rezultatu ir kuriose vyksta pagrindiniai sportininky eiliSkumo pasikeitimai
vienas kito atzvilgiu. Plaukikai, galintys pasiekti didesnj greitj nei jo prieSininkai tose atkarpose,
paprastai laimi ir finiSe. Plaukimo specialistai pabréZia, jei plaukikas plauks greitai pirmq 1500
metry laisvu stiliumi nuotolio puse jo sékmé finisuojant abejotina. Taciau net olimpieciams,
finaliniy plaukimy dalyviams, ne visada pavyksta tolygiu greiciu jveikti varzyby nuotolj. Darbo
tikslas — nustatyti ir palyginti 1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos taurés nugalétojo Sauliaus
Bineviciaus (S.B.) ir 1998 m. bei 2007 m Europos plaukimo cempionaty (EPC) 1500 m laisvu
stiliumi finalininky plaukimo taktikq. Tiriamojo 1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos taurés
nugalétojo S.B. atkarpy jveikimo rezultatai buvo fiksuojami rankiniais chronometrais. 1998 m. ir
2007 m. EPC (25 m baseine) 1500 m laisvu stiliumi finalininky atskiry plaukimo atkarpy vidutinio
plaukimo greicio, vidutinio grybsSniy daznio bei vidutinio grybsnio ilgio duomenys buvo paimti is
Europos plaukimo federacijos (LENA) techniniy protokoly. Tolygaus plaukimo greicio, vidutinio
grybsniy daznio, vidutinio grybsnio ilgio kriterijumi buvo laikoma dydziy kitimo +1 % diapazono
riba. Toks kriterijus padeda atskirti Zymius plaukimo greicio, vidutinio grybsniy daznio, vidutinio
grybsnio ilgio kitimus nuotolyje nuo nezymiy pakitimy. Tyrimo rezultatai parodé, kad nuotolio
iveikimas tolygiu greiciu yra budingas absoliuciai daugumai aukstos klasés plaukiky, nuotolio
iveikimas tolygiu greiciu uztikrina geresnj rezultatq.

Raktazodziai: taktinis parengtumas, vidutinis plaukimo greitis, vidutinis grybsSmi

daznis, vidutinis grybsnio ilgis.
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IVADAS

Treniruo¢iy metodikos kitimai, plaukimo varzyby taisykliy keitimas, baseino jrangos ir
plaukiky aprangos tobulinimas, ypac starto, posiikiy ir plaukimo technikos pokyciai turéjo jtakos
pastaryju mety plaukimo rezultaty augimui. Daznai treneriai plaukimo greitj skai¢iuoja plaukimo
atstuma dalindami i§ plaukimo trukmés. Atliktais tyrimais (Juozaitis, 1987, 2003; Satkunskiené,
Lagtinaviciené, 1997; Skyriené, Satkunskiené, Zuozien¢, 2005) nustatyta, kad greitis pasiekiamas
po starto Suolio, posukio ir finiSuojant yra didesnis nei plaukimo metu. Kadangi tai skirtingos
technikos rodikliai, juos nagrin¢jama atskirai. Plaukimo greitis pastovus, kai vidutinis grei¢io dydis
ciklo metu, atitinka prie§ tai buvusio ciklo. Taciau plaukimo greitis niekada nebiina pastovus, ar tai
trumpas 50 m, ar tai ilgas 1500 m varzybinis nuotolis. Plaukime grei¢io pokycius galima analizuoti
dviem aspektais: viename plaukimo cikle ir kiino judéjime plaukimo metu. Vidutinis plaukimo
greitis gali biiti skac¢iuojamas kaip vidutinio grybsnio ilgio ir daznio sandauga. Vidutinis grybsnio
ilgis — vidutinis horizontalus kiino poslinkis vieno ciklo metu. Vidutinis grybsnio daznis — pilny
cikly skaicius per laiko vieneta. Kiekvienam grei¢iui yra optimalus santykis tarp grybsnio ilgio ir
daznio, prie kurio energijos iSnaudojimas yra minimalus. Taktika — tai sugebé&jimas racionaliai
paskirstyti savo jégas, iveikiant prieSininka ir siekiant aukSciausio rezultato( Sporto terminy
zodynas, 1996). Pagrindiniy taktikos varianty parinkimas ir vykdymas reikalauja trenerio ir
sportininko jvairiapusio pasirengimo, ju bendradarbiavimo. Europos plaukimo ¢empionato
finalininky rezultaty glaustumas, rodo labai aukSta ju fizini parengtuma, ir nugali tas, kuris
pasirenka optimaliausia taktini varianta. Kuris gi taktinis variantas tinkamiausias: greitos, 1étos
nuotolio pradzios, ar tolygaus viso nuotolio plaukimo taktika padés pasiekti pergalg? Vienas i§
pagrindiniy varZybinio plaukimo nuotolio jveikimo rodikliy yra optimalus jéguy paskirstymas
atskirose atkarpose. Apie sportininko taktika, jo pasirengimo stipriasias ir silpnasias puses,
treniruotuma galime spresti 1§ vidutinio plaukimo grei¢io, vidutinio grybsnio daznio, vidutinio
grybsnio ilgio kitimo nuotolio atkarpose.

Darbo tikslas T nustatyti ir palyginti 1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos taurés
nugalétojo Saulius Binevi¢ius (S.B.) ir 1998 m. bei 2007 m Europos plaukimo &empionaty (EPC)
1500 m laisvu stiliumi finalininky plaukimo taktika.

Tyrimo objektas — plaukimo 1500 m laisvu stiliumi taktikos variantai, kuriuos
stebéjome 1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos taurés nugalétojo Sauliaus Bineviciaus (SB)

plaukime, 1998 m. bei 2007 m. Europos plaukimo ¢empionaty (EPC) finalininky plaukimuose.
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TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos taurés nugalétojo SB atkarpy jveikimo rezultatai
buvo fiksuojami rankiniais chronometrais. Varzybinis nuotolis buvo suskirstytas atkarpomis,
prisilaikant R. Haljand, E. Lipskij, L. Makarenko metodiky. Buvo apskaiciuoti Lietuvos nugalétojo
absoliutts greicio (m/s), vidutinio grybsniy daznio (cikl./min.), vidutinio grybsnio ilgio (m) dydziai,
o taip pat Europos plaukimo ¢empionaty nugalétojy ir finalininky ty paciy rodikliy vidutinés
aritmetinés reikSmeés. Po to 1§ absoliuciy dydziy buvo apskaiciuoti santykiniai (% 1§ vidutiniy
aritmetiniy reikSmiy). Tolygaus plaukimo greicio, vidutinio grybsniy daznio, vidutinio grybsnio
ilgio kriterijumi buvo laikoma dydziy kitimo =1 % diapazono riba. Toks kriterijus padeda atskirti
zymius plaukimo greicio, vidutinio grybs$niy daznio, vidutinio grybsnio ilgio kitimus nuotolyje nuo
nezymiy pakitimy. Siy dydziy kitimai varzybinio nuotolio atkarpose pateikti dinamikos formuléje
simboliais, remiantis B. Utkin (1984 m.), V. Rumiancev (1992 m.) siiiloma metodika.

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

1998 mety ir 2007mety Europos plaukimo &empionaty (EPC 25 m baseine) 1500 m.
laisvu stiliumi finalininky, atskiry plaukimo atkarpuy vidutinio plaukimo greicio, vidutinio gryb$niy
daznio bei vidutinio grybsnio ilgio duomenys buvo paimti i§ Europos plaukimo federacijos (LENA)

techniniy protokoly.

REZULTATAI

Palyginsime paties ilgiausio plaukimo varzyby nuotolio vyrams, 1500 metry laisvu
stiliumi (l. st.), 1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos taurés (LPFT) nugalétojo SB varzybiniy
tyrimy duomenis su 1998 m. Europos plaukimo &empionato (EPC) 1-8 vietos finalininky
duomenimis.1998 m. 1500 m 1. st. finalininky rezultaty vidurkis lygus 15.02,19, o Lietuvos PFT
nugalétojo SB rezultatas 15.46,48 yra 9,08 s blogesnis uz 8 vietos finalininko rezultata (1 lentel¢).
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1 lentele
1998 m EPC finalininky 1500 metry laisvu stiliumi nuotolio grei¢io duomenys
Vidutinis plaukimo greitis Santykis, % Dinamika

Vard

as, ey vi. | 100 200 300 400 500 | 100 200 300 400 500 | 100 200 300 400 500

Pava gretis

rdé 600 700 800 900 1000 | 600 700 800 900 1000 | 600 700 800 900 1000
1100 1200 1300 1400 1500 | 1100 1200 1300 1400 1500 | 1100 1200 1300 1400 1500
158 16 157 161 159 | 994 1006 987 1012 100 0 0 + 0

GS. | 144229 | 139 | 6 6 16l 159 158 | 1019 1006 1012 100 994 + 0 + 0 0
16 156 154 156 168 | 1006 981 969 981 1057 | o0 : +
159 158 16 159 159 | 1006 100 1013 1006 1006 | 0 0 + 0 0

LIS 145170 | 158 | g5 157 154 154 158 | 100 994 975 975 100 0 0 ; 0
155 154 156 155 166 | 981 975 987 981  105. ; . +
162 158 159 159 16 | 1025 100 1006 1006 1013 | + 0 0 0 +

EB. | 145345 [ 158 157 158 159 158 155 | 994 100 1006 100  98.1 . 0 0 0 .
157 159 155 156 158 | 994 1006 981 987 100 - 0 } 0
16 157 157 157 156 | 102 100 968 100  99.4 + 0 0 .

TLo | 145379 [ 157 157 157 154 153 154 | 100 100 981 975 981 0 0 . .
154 152 155 155 176 | 981 968 987 987 1121 - : +
153 157 155 155 156 | 981 1006 994 994 100 ; 0 ; 0

JC| 143450 | 156 | sy 55 153 154 156 | 987 994 981 987 100 ; ; 0
153 155 153 162 167 | 981 994 981 1038 1071 - + +
163 158 156 155 155 | 1058 1026 1013 1006 1006 | + + + 0 0

LW IS0208 154 1 y53 153 148 151 15 | 994 994 961 981 974 . . .
15 149 148 152 169 | 974 968 961 987  109.7 - : +
153 153 152 154 152 | 1006 1006 100 102 100 0 0 0 + 0

ID 151608 1 LS2 fyg ysy gs 15 153 | 994 100 989 989 1006 | 0 0 : 0
151 149 147 15 16l | 994 98 967 989 106 0 : +
154 153 152 15 150 | 1048 1041 1034 102 1027 | + + + + +

V.B. | 153740 | 147 15 15 147 147 145 | 102 102 100 100 98.6 + + 0 0 .
143 14 139 139 144 | 973 952 946 946 98 : - -

1998m. Europos plaukimo ¢empionato finalininkai 1500m laisvuoju stiliumi nuotolj

tveikia nuo 1,59 m/s (1 vieta) iki 1,47 m/s (8 vieta) vidutiniu plaukimo greic¢iu 1,551 m/s. Lietuvos

plaukiko SB vidutinis greitis yra létesnis ( 1,51m/s ) nei 1998m. EPC 1 — 7 viety finalininky ir

aukStesnis uz 8 vieta finale uzémusio plaukiko.

EPC finalininkai plaukdami 1500m laisvuoju stiliumi nuotolj i§vysto nuo 46 cikly per

minute (4 vieta) iki 36 cikly per minute (3 vieta) vidutinj gryb$niy daznj. EPC finalininky vidutinis

grybsniy daznis 39,729 cikl/min (2 lentelé). Lietuvos plaukiko SB vidutinis grybs$niy daznis 38,

cikl/min. yra aukstesnis uz 3, 5, 7 vietas finale uzémusiy plaukiky, sutampa su 8 vietos finalininko

ir yra Zemesnis nei 1, 2, 4, 6 vietas finale uzémusiy plaukiky.
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2 lentele

1998 m EPC finalininky 1500 metry laisvu stiliumi nuotolio grybsniy daznio duomenys

Vidutinis plaukimo gryb3niy daZnis SantyKis, % Dinamika
Vard ;_l;b
2| ke o 100 200 300 400 500 | 100 200 300 400 500 | 100 200 300 400 500
rdé “@m 6o 700 80 90 1000 [ 60 700 80 90 1000 [ 600 700 800 900 1000
1100 1200 1300 1400 1500 | 1100 1200 1300 1400 1500 | 1100 1200 1300 1400 1500
41 39 41 ) o | 976 929 976 100 100 ; : 0 0
GS. | 144229 | 42 41 41 £ ) @ | 929 929 100 100 100 ; 0 0 0
03 03 03 43 43 | 1024 1024 1024 1024 1024 | + + + + +
e e 83 83 47 | 977 977 917 977 1068 ; ; +
LLS. | 145170 | 44 03 44 4 45 45 977 100 100 1023 1023 0 0 + +
83 45 83 46 44 | 977 1023 977 1045 100 + : + 0
37 36 37 35 36 | 1028 100 1028 972 100 + 0 + 0
EB. [ 145345 1 36 35 37 36 37 36 | 972 1028 100 1028 100 + 0 + 0
37 37 37 37 37 | 1028 1028 1028 1028 1028 | + + + + +
44 45 46 48 45 | 957 978 100 1043 9738 ; 0 + ;
TL [ 145379 [ 46 46 46 46 45 47 100 100 100 978 1022 0 0 0 +
48 47 48 48 48 | 981 1043 1022 1043 104.3 + + + +
36 36 35 35 37 | 973 973 946 946 100 ; : 0
JC ] 145450 37 36 37 37 38 38 | 973 100 100 1027 1027 0 0 + +
39 37 38 37 41 | 1054 100 1027 100 1108 | + 0 + 0 +
44 45 48 48 48 | 957 978 1043 1043 1043 ; + + +
LW, [ 15.02,18 | 46 46 45 45 45 45 100 978 978 978 978 0 ; ; ;
45 46 46 44 44 | 957 100 100 957 957 0 0 ;
36 35 37 39 37 | 973 946 100 1054 100 ; 0 + 0
ID. | 151608 | 37 35 38 38 39 35 946 1027 1027 1054 946 + + + .
36 38 35 34 41 | 973 1027 946 919 1108 + : +
36 38 37 37 37 | 947 100 974 974 974 0 ; ;
V.B. | 153740 [ 38 38 39 38 37 38 100 1026 100 974 100 0 + 0 0
38 37 38 38 38 100 974 100 100 100 0 ; 0 0 0

1998m. Europos plaukimo ¢empionato finalininkai 1500m laisvuoju stiliumi nuotolyje

plaukia vidutiniu grybsnio ilgiu nuo 2,59 m (3 vieta) iki 2,02 m (6 vieta) (3 lentel¢). Lietuvos

plaukiko SB vidutinis grybsnio ilgis 2,43 m didesnis uz 1998 m. EPC 1, 2, 4, 6, 8 vietas uzémusiy

finalininky ir trumpesnis nei 3, 5, 7 vietas uzémusiy plaukiky.

Apibendrinus 1500 m l.st varzybinio nuotolio tyrimy rezultatus, matome, kad 1998m.

Lietuvos plaukimo federacijos taurés varzyby nugalétojo SB rezultatas yra 9,08 sekundés Zemesnis

nei paskuting, 8 vieta 1998 m. EPC finale uzémusio plaukiko. Lietuvos plaukiko S.B. vidutinis

plaukimo greitis yra auksStesnis tik uz 8 vietos finalininko vidutini plaukimo greitj. Lietuvos PFT

nugalétojo SB vidutinis gryb$niy daZnis yra aukstesnis uz 3, 5, 7 vietas EPC finale uzémusiy

plaukiky, o vidutinis grybsnio ilgis uz 1, 2, 4, 6, 8 vietas uzémusiy finalininky.
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3 lentele

1998 m EPC finalininky 1500 metry laisvu stiliumi nuotolio grybsnio ilgio duomenys

Vidutinis plaukimo gryb3nio ilgis Santykis, % Dinamika
Vard Vid.
as, Rep | g0 | 100 200 300 400 500 | 100 200 300 400 500 | 100 200 300 400 500
Pava $nio
rdé ilgis | 600 700 800 900 1000 | 600 700 80 900 1000 | 600 700 800 900 1000
1100 1200 1300 1400 1500 | 1100 1200 1300 1400 1500 | 1100 1200 1300 1400 1500
234 243 232 228 226 | 1022 106 1013 996 987 + + + 0 ;
GS. | 184229 | 229 » 4 234 232 229 228 | 1048 1022 1013 100 996 + + + 0 0
224 219 216 215 232 | 978 956 943 939 1013 ; ; : +
219 218 224 223 204 | 1023 1019 1047 1042 953 + + + + :
LIS 14SL70 214 1 548 204 21 203 211 | 1019 100 981 948 986 + 0 . .
217 207 206 202 225 | 1014 967 1009 944 1051 | + : 0 +
263 266 254 273 268 | 1015 1027 981 1054 1035 | + + ; + +
EB. | 145345 1 259 | 167 2520 263 252 26 | 1031 973 1015 973 1004 | ~+ . + 0
252 254 252 249 256 | 973 981 973 962 988 - - - -
217 21 204 195 206 | 1074 104 1009 965 102 + + 0 +
TLo| 145379 (202 1 504 204 201 202 197 | 1009 1009 995 100 975 0 0 0 0 ;
194 195 192 196 218 | 9% 96.5 95 97 108 : ; : +
254 263 266 263 25 | 1012 1048 106 1048  99.6 + + + + 0
JC 1145450 | 251 | hsq 948 245 243 247 | 1012 988 976 968 984 + - - -
233 255 242 259 247 | 928 1016 964 1032 984 : + ; + :
222 211 197 195 195 | 1099 1045 975 965  96.5 + + ; ;
LWo 150218 1 202 1 4199 202 195 202 198 | 985 100 965 100 98 ; 0 . 0 .
198 194 193 206 23 98 9% 955 102 113.9 ; : + +
257 261 244 235 243 | 1045 1061 992 955 988 + + 0 ;
ID. | 151608 | 246 1 556 934 237 231 26 104 951 963 94 1057 | + ; ; +
254 233 254 263 235 | 1033 947 1033 107 95.5 + . + + +
259 242 242 24 241 | 1112 1039 1039 103 1034 | + + + + +
VB | 153740 (233 ) 537 231 233 235 226 | 1017 99 100 100.8 97 + 0 0 0 .

2.23 2.23 2.16 2.17 2.25 95.7 95.7 92.7 93.1 96.5 - - -

1998 m. EPC 1500 m. laisvuoju stiliumi finalininkai didesn¢ nuotolio dalj iveiké
laikydamiesi tolygaus plaukimo, artimo juy vidutiniam plaukimo greiciui grafiko. 1998 m. Europos
c¢empionas didesng nuotolio dali (1100 m) iveiké vidutiniu plaukimo grei¢iu, pazyméty 100 %,
sekancius 300 m greitis sieké 98.1 %, 96.9 %, 98.1 % nuo vidutinio, o paskutinio 100 m atkarpoje
padidino greitj iki 105,7 %.Panasios tolygaus plaukimo taktikos laikési ir trecios vietos nugalétojas.
Antra, ketvirta ir penkta vieta uzémeg sportininkai tolygiai jveiké pus¢ nuotolio — 700 m. Tik Sesta ir
aStuntg vietas uzémeg Europos ¢empionato finalininkai 1500 m nuotolj pradéjo didesniu nei vidutinis
plaukimo grei¢iu: SeSta vieta uzémes sportininkas pirmus 300 m jveiké 105 — 101 % greiciau uz
vidutinj, o astunta vieta uzémes plaukikas pirmus 600 m iveiké 104 — 102 % greiciau uz vidutini.
Veéliau Sesta vieta uzémusio plaukiko vidutinis greitis mazéjo iki 96%, o asStunta vieta — 94 %.
Paskuting 100 m atkarpa SeSta vieta uzémes plaukikas iveiké 109,7 % greiCiau uz vidutini, o

aStuntas finalo dalyvis greicio padidinti nesugebéjo (98 %). 1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos
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taurés varzybu nugalétojas SB, plaukdamas 1500 m nuotoli, naudojo greitos pradzios taktika (1
lentel¢). Pirmasias aStuonias 100 m atkarpas jis jveiké grei¢iu didesniu uz jo vidutini nuotolio greiti
nuo 102 % iki 107,3 %, o likusiose SeSiose atkarpose greitis krito nuo 97.4 % iki 89.4 % zemiau
vidutinio nuotolio grei¢io. SB paskutinéje 100 m atkarpoje, vis délto, sugebéjo padidinti greiti, kuris
buvo 103,3% auki¢iau vidutinio. 1998 m. EPC 1500 m laisvu stiliumi pirmos — penktos vietos
finalininky taktiniai variantai racionalesni nei Lietuvos plaukiko, jie stengiasi tolygiai, vidutiniu
grei¢iu iveikti kuo ilgesni atstuma: nuo pradzios iki 700 m (2, 4, Svietas uzéme finalininkai), iki
1200 m (1, 3, 7 vietas uzéme plaukikai); padidinti greit; auks¢iau vidutinio paskutingje 100 m

atkarpoje: pirmos — antros vietos nugalétojai iki 105 %, ketvirtos — 112 %, penktos — 107 %.
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1 pav. 1998 m. Europos PC 1500 m laisvu stiliumi finalininky (1-8 vieta) vidutinio plaukimo
greicio, vidutinio grybs$niy daznio, vidutinio grybs$nio ilgio kitimas nuotolyje (vidutiné reik§mé

-100%)

Siekdami iSanalizuoti grei¢io pokycius, lyginome vidutinio grybs$niy daznio ir vidutinio
grybsnio ilgio kitimus, plaukiant 1500 metry laisvu stiliumi. Visy analizuojamy plaukiky vidutinis
plaukimo greitis kinta dél labai jvairaus vidutinio grybsnio ilgio ir vidutinio grybsniu daznio kitimo.
1998 m. EPC 1500 m. laisvuoju stiliumi finalininky vidutinis plaukimo greitis mazZai kinta iki
septintos 100m atkarpos (artimas 100% ), taciau tuo metu krenta vidutinis grybsnio ilgis iki penktos
100m atkarpos nuo 105% - 99,7%, o didéja vidutinis grybsniy daznis nuo 97,5 % - 102%. Panasiis
pokyciai vyksta plaukiant devinta ir dvylikta 100 m atkarpas: vidutinis greitis maz¢ja trumpinant
grybsnio ilgi, didinant grybsniy dazni.Visy rodikliy ryskuy augima stebime nuo tryliktos 100m
atkarpos iki finiSo (1. pav.).

1998 m. LPFT nugalétojo SB greitis plaukiant 1500 metry pirmas astuonias atkarpas

aukstesnis uz vidutinj, tai susij¢ su grybsniy daznio kilimu kreivaeige linija, kur auksc¢iausias jo
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dydis pasiekiamas plaukiant astunta 100 m atkarpa - 118,5%. Sportininkas stengiasi iSlaikyti
grybs$nio ilgj, bet jis palaipsniui trumpéja ir trumpiausias yra jveikiant astunta Simta — 87,7%.
Iveikus aStunta 100 m atkarpa, vidutinis greitis staigiai maz¢ja plaukiant devinta 100m atkarpa ir
yra zZemiausias visame nuotolyje ( 89,4 % ), sumaZz¢jus grybsniy dazniui, bet zZymiai pailgéjus
grybsnio ilgiui.Po astuntos 100 m atkarpos stebime atvirkstini vaizda nei pirmoje nuotolio puséje:
stengiantis iSlaikyti arti vidutinio ar pailgint{ grybSnj, krenta grybsniy daznis iki 84,2% ir yra
maziausias visame nuotolyje. Paskutingje, penkioliktoje 100 m atkarpoje stebime visy rodikliy

kilima (2 pav.).

Santykis, % =&~ Vidutinis greitis ~i~ GrybSniy daZnis =+ Gryb3nio ilgis
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2 pav. 1998 m. Lietuvos PFT nugalétojo SB 1500 m laisvu stiliumi vidutinio plaukimo greicio,
vidutinio grybsniy daZnio, vidutinio grybsnio ilgio kitimas nuotolyje (vidutiné reik§mé -

100%).

2007 m. EPC 1500 m. laisvuoju stiliumi finalininky vidutinis plaukimo greitis artimas
vidutiniui iki astuntos 100m atkarpos 1,59m/s, nezymiai krinta iki dvyliktos 100m atkarpos ir po to
zymiai didé¢ja (1,67m/s). 2007 m. Europos plaukimo cempionato 1500 m. laisvuoju stiliumi
finalininky plaukime dominuoja tolygaus plaukimo, artimo plaukiko vidutiniam plaukimo greiciui
iki pusés nuotolio, taktika. Greitis nezymiai maz¢ja antroje nuotolio puséje, taciau antros, tre€ios ir
ketvirtos vietos finalininkai grei¢io nemazina visame nuotolyje ir paskuting 200 m atkarpa visi EPC
finalininkai jveikia didziausiu vidutiniu plaukimo grei¢iu. Vidutinio plaukimo grei¢io svyravimai
nuotolyje vyksta keiiantis grybSniuy dazniui ir ilgiui: plaukiant 100 m atkarpa vidutinis grybsniy
daznis 39 cikl/min, o vidutinis grybsnio ilgis 2,52 m/s: plaukiant paskuting, penkiolikta 100m
atkarpa vidutinis grybsniy daznis 42 cikl/min, o vidutinis grybs$nio ilgis 2,43 m/s. ISanalizavg 1998

m. ir2007 m. EPC 1500 m. laisvuoju stiliumi finalininky nuotolio jveikima, stebime panaSaus
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vidutinio plaukimo greiCio kitimo tendencijas abejuose Cempionatuose, zymiai iSaugus vidutinio
plaukimo greicio, vidutinio grybsniy daznio, vidutinio grybsnio ilgis dydziams 2007 m. Europos

plaukimo ¢empionate (3 pav.).
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3 pav. 1998 m. ir 2007m. Europos PC 1500 m laisvu stiliumi finalininky (1-8 vieta) vidutinio

plaukimo greicio kitimas nuotolyje (vidutiné reikSmé - 100%)

ISVADOS

1. Tyrimu nustatyta, kad 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo &empionato (EPC) 1500
m. laisvuoju stiliumi finalininky plaukime dominuoja tolygaus plaukimo, artimo plaukiko
vidutiniam plaukimo greiciui iki pusés nuotolio, pradzios taktika. Greitis neZymiai mazéja antroje
nuotolio puséje, taciau paskutiné 200 m atkarpa finiSe jveikiama didziausiu greiciu.

2. Greitos nuotolio pradzios, iki 700 m, taktikos varianta pasirenka SeStos — aStuntos
vietos 1500 m laisvu stiliumi 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukimo ¢empionato finalininkai.
Lietuvos 1998 m. Plaukimo federacijos taurés nugalétojo SB greitos pradzios taktikos variantas, kai
greitis pirmas astuonias atkarpas aukStesnis uz vidutini, netinkamas siekiant auksciausiy rezultaty
tarptautinése varzybose.

3. Analizuojant taikomus taktikos variantus nustatyta, kad elito plaukikai, 1998 m. ir
2007 m. EPC finalininkai, pirmoje nuotolio puséje islaiko grybsnio ilgj aukstesni uz plaukiko
vidutinj, po to 3 kartus ( jveikdami 500m, 900m, 1200m atkarpas) didina grybsniy daznj auksciau
vidutinio, trumpindami grybsnio ilgj, o nuo 1300m ryskiai didina vidutinj greit, ilgindami grybs$ni
ir zymiai didindami grybsniy dazni.

4. Varzyby nuotolio taktikos analizé padés plaukiko techniniam, funkciniy galimybiy ir

psichologiniam pasirengimui.
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VAIZDUMO METODO PANAUDOJIMAS MOKANT PLAUKTI

Nijolé Lagiinavitiené', Ginas Cizauskas'?, Sigita Marija Zdanavitiené'
! Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

? Kauno technologijos universitetas, Kaunas, Lietuva
SANTRAUKA

Plaukimo mokymo pagrindas — daugkartinis cikliniy plaukimo judesiy kartojimas.
Daznai sutinkami priestaravimai tarp isivaizduojamo ir is tikryjy atliekamo judesio ne tik plaukime,
bet ir kitose sporto Sakose (Suoliai | vandenj, zaidimai ir kt). Norint suformuoti judesio jgudj, biitina
iveikti tris pagrindinius etapus: pasirengimo, judesiy  mokymo bei lavinimo ir vertinimo.
Kiekvienas is Siy etapy turi jtakos judesiy mokymo efektyvumui. Mokant plaukti naudojami Sie
pagrindiniai mokymo metodai: Zodiniai, vaizdiniai ir praktiniai. Nauji mokslo pasiekimai
biomechanikoje, judesiy ir sporto fiziologijoje ir kt. skatino ieskoti siuolaikisko poziiirio plaukimo
metody taikyme. Specialistui, siekianciam suformuoti teisingq plaukimo jgudj, butina, kad
besimokantieji plaukti aiskiai suvokty tuos judesius ir kaip juos atlikti vandenyje. Praktinis
plaukimo biido technikos mokymas vykdomas skaidant i dalis, véliau sujungiant { visumq. Plaukimo
biido nugara mokoma: a) kojy judesiy, b) ranky judesiy, c) ranky ir kojy judesiy suderinimo, d)
ranky judesiy ir kvépavimo suderinimo, e) visy plaukimo biido judesiy suderinimo. Siekiant
panaudoti vaizdini metodq formuojant ir mokant plaukimo jgiidziy, bei siekiant gauti griztamaqji rysi
buvo parengta Plaukimo biido nugara pedagoginio stebéjimo lentelé.

Darbo tikslas — jvertinti LKKA pirmo kurso Taikomosios fizinés veiklos ir Treniravimo
sistemy mokymo programy studenty plaukimo nugara mokymo efektyvumgq, taikant vaizdumo
metodq ir jo netaikant.

Tyrimo rezultatai parodé, kad naudojant Plaukimo biido nugara pedagoginio stebéjimo

lentele Ziniy jsisavinimas yra efektyvesnis.
Raktazodziai plaukimo jgiidis, mokymo metodai, pedagoginio stebéjimo lentelé.

IVADAS

Besimokanciy plaukti pojiic¢iai priklauso nuo vandens aplinkos poveikio. Kadangi regos

ir klausos dirgikliai vandenyje yra riboti, norintieji iSmokti plaukti Zmongs turi pasikliauti lietimo ir

82



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai
vandens spaudimo pojii¢iais, vestibiuliarinio aparato informacija apie kiino padéti, kinestetiniais

pojuciais i§ raumeny, sausgysliy, sanariy ir kt.

Plaukimas, tai laikymasis be atramos arba jud¢jimas vandenyje, vandens pavirSiuje
natiiraliais judesiais (ranku, koju, kity kiino daliy) norima kryptimi(Sporto terminy zodynas, 2002).
Vyksmas, kurio metu iSmokstama naujy jud¢jimo igtidziy, vadinamas judesiy mokymu (motoriniu
mokymu).Igtidis - labai gerai iSmoktas veiksmas, kuriam biidinga tiksli, diferencijuota nerviné bei
raumeny koordinacija, kurioje néra nereikalingy elementy. Jy atlikimui btidingas samoningumas,
siekiant tiksliai ir intensyviai atlikti veiksmus. Formuojant studentams plaukimo igiidi, déstytojai be
palaipsnio sudétingy judesiy mokymo turi padéti jveikti vandens aplinkos skirtingus pojii¢ius, kartais
baimg, kiekvienam besimokanciam plaukti. Pradéjus mokytis, pagrindinis uzdavinys — teisingo
bendro vaizdinio apie plaukimo biido technika sudarymas. Kuo ryskesnis ir aiSkesnis bus judesio
vaizdinys, tuo teisingiau §is judesys bus atliktas. Pateiktas vieno i$ keturiu sportinio plaukimo biidy
vaizdinys suteikia krypti suvokimui. Studentas, remdamasis savo turima motorine patirtimi,
susikuria kinestezinj vaizdinj. Déstytojas, pasakodamas, aiSkindamas ir rodydamas plaukimo budy
veiksmus formuoja sportininkui nuostata mokytis, skatina jo fizines ir protines galias. Pirmiausia
akcentuojamas plaukimo biido judesio mokymas dalimis, elementais. Pavyzdziui, mokant atlikti
plaukimo biido nugara rankos judesi, svarbu atkreipti démesi | rankos idé¢jima | vandeni, rankos
padéti grybsnio pradzioje, grybsnio viduryje, pabaigoje. Reikalaujant mokinio paaiskinti visus
judesio atlikimo komponentus, bus lengviau suprasti, kokio supratimo lygio apie judesius jis yra
Siuo metu. Kada mokiniai mokosi judesiy igiidziy remdamiesi logine analize, jie susikuria
iSsamesn] supratima apie pavienius judesiy elementus, ju vieta, eiliSkuma, veiksminguma atliekant
visa judesi. Vienas i§ geresniy buidy, kaip besimokantiems patiems susidaryti geresni vaizda apie
plaukimo btido nugara kojy, ranky, ranky — koju derinimo judesius ir juos iSanalizuoti — leisti jiems
savarankiskai analizuoti, pazymint teisingus technikos elementus Pedagoginio stebéjimo lenteléje
(N. Laginavi¢iené, G. Cizauskas,2008). Tgsiant plaukimo mokyma baseine, parodoma ir
paaiskinama plaukimo biido technika, kada ja demonstruoja vandenyje geras plaukikas. Tgsiamas
plaukimo biido mokymas, prisilaikant schemos: 1) atlickami plaukimo biido elemento, kuri
mokysime imitaciniai judesiai sausumoje, ant baseino krasto; 2) vandenyje judesiai atlickami prie
nejudancios atramos, stovint ant baseino dugno ar laikantis uz baseino sienelés; 3) vandenyje
judesiai atliekami su judancia atrama, laikant pagalbing priemong ar prilaikant partneriui; 4)
vandenyje judesiai atliekami atsispyrus nuo sienelés, slenkant ar plaukiant 5 — 10m. Parenkami
labiausiai efektingi pratimai plaukimo elementy isisavinimui. Plaukime iSmoktas judesio dalis,
elementus tuoj pat reikia jungti su kitomis veiksmo dalimis, kad nejsitvirtinty izoliuotas jgtidis, savo
struktiira iSsiskiriantis nuo viso judéjimo veiksmo struktiiros. Judesiy mokymuisi didele itaka turi

griztamasis rySys. Viena i§ griztamojo rysio rusiy — tai informacija, kuri suteikiama atlikus veiksma
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ir nusakanti judesio atlikimo kokybe priklausomai nuo siekto tikslo. Judesiy mokymasis yra
efektyvus tik tuomet, kai yra pastovus griztamasis rySys ir suteikiama informacija apie atlikto
judesio rezultata. Plaukimo biido nugara pedagoginio steb¢jimo lentelé, panaudota plaukimo btdo
technikos elementy isisavinimo analizei, padés pastoviam griztamajam rysiui apie iSmokta judesi.

Darbo tikslas — jvertinti LKKA pirmo kurso Taikomosios fizinés veiklos ir
Treniravimo sistemy studenty plaukimo nugara mokymo efektyvuma, taikant vaizdumo metoda ir
jo netaikant.

Tyrimo objektas — Plaukimo btido nugara pedagoginio stebéjimo lentelé ir jos taikymas

LKKA studenty plaukimo mokyme.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas buvo vykdomas 2008 mety pavasario semestre. Tiriamieji Taikomosios fizinés
veiklos (TFV) ir Treniravimo sistemy (TRS) programy pirmo kurso studentai. Jiems buvo déstoma
dviejy kredity apimties ,, Paukimo teorijos ir metodikos* dalykas. TFV studiju programos 21
studento plaukimo biido nugara mokymui buvo taikomas vaizdumo metodas, o TRS studiju
programos 19 studenty nebuvo taikomas vaizdumo metodas. Pirmame tyrimo etape buvo atliktas
vieno atvejo eksperimentas, kurio tikslas iStirti teoriniy Ziniy isisavinima, formuojant plaukimo
btudo nugara technikos veiksmuy vaizdini. Studentai prie§ teoring paskaita “Plaukimo technikos
pagrindai” turéjo, remdamiesi savo turimomis ziniomis, pazyméti teisingas plaukimo nugara
technikos elementus Pedagoginio stebéjimo lentel¢je. ISklause paskaita, kurios metu rodant video
medziaga buvo aiSkinama plaukimo nugara technika, studentai pakartotinai suzyméjo, ju nuomone,
teisingus atsakymus. Antrame tyrimo etape buvo atliktas kiekvieno studento technikos vertinimas,
plaukiant nugara baseine, zymint jo atlickamu judesiy elementus anks¢iau minétoje lenteléje.
Studentams kuriems nebuvo taikomas vaizdumo metodas ju plaukimo biido isisavinimas buvo
vertinamas tik baseine. Visus studentus mokeé plaukti nugara tie patys déstytojai, taikydami ta pacia
metodika Baseine studentus vertino doc. N. Lagiinavi¢iené ir du plaukimo specializacijos studentai,
pries tyrimus supazindinti su Plaukimo biido nugara pedagoginio steb¢jimo lentele ir vertinimo
metodika. Vertinimus 3 — gerai, 2 —patenkinamai, 1 — blogai prie kiekvieno technikos elemento
atvaizduoto Plaukimo btido nugara pedagoginio stebéjimo lenteléje gavome pasinaudoje 14
plaukimo specialisty vertinimy vidurkiais.

Matematiné statistika. Gauti eksperimentiniai duomenys buvo analizuojami taikant

Statistinés analizés programu paketa SPSS 13.0.
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REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Taikant neparametrinio ribinio homogeniskumo testa tarp duomeny pries teoring ir po
teorinés paskaitos buvo gauta, kad statistiSkai reikSmingai skyrési tam tikri plaukimo biido nugara
technikos elementy vertinimai : peciy juostos svyravimas, dubens svyravimas, rankos idéjimas i
vandenj, delno id¢jimas i vandeni, ranky padétis grybSnio viduryje, ranky padétis grybsnio
pabaigoje, ju patikimumo lygmuo p<0.05. Prie§ paskaita 58% studenty teisingai jvertino technikos

elementus, pazymédami ,, gerai®, 24% -,,patenkinamai‘, 18% — ,,blogai* (1 pav.).

blogai patenkinamai
18% 24%

gerai
58%

1 pav. TFV studenty plaukimo biido nugara technikos elementy vertinimas pries teoring

paskaita

Studenty nuomoné nesiskyré vertinant liemens ir apatiniy galiniy padéti, galvos padéti,
kvépavima, judesius, sulenkima per kelius, kojuy judéjima, ranky padéti grybsnio pradzioje, ranky
keitima, rankuy-koju derinima, juy patikimumo lygmuo p>0,05.

Po paskaitos, gave daugiau ziniy apie plaukimo nugara technikos judesius, 78% studenty
teisingai jvertino technikos elementus, pazymédami ,, gerai“, 13% -,,patenkinamai‘, 9% —

,blogai“ (2 pav.).

blogai patenkinamai
9% 13%

gerai
78%

2 pav. TFV studenty plaukimo biido nugara technikos elementy vertinimas po teorinés

paskaitos
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Kadangi eksperimente dalyvavo merginos ir vaikinai buvo atliktas Chi kvadratu
kriterijaus skai¢iavimas, kuris parodé, kad tarp merginy ir vaikiny vertinimy statistiSkai reikSmingo
skirtumo néra (p>0,05).
Atlikus plaukimo nugara technikos elementy vertinima toje pacioje Plaukimo budo
nugara pedagoginio stebéjimo lenteléje, po plaukimo mokymo kurso Taikomosios fizinés veiklos
pirmo kurso studentams, gavome {vertinimus pateiktus 3 paveiksle.

silpnai ) ]
27% patenkinamai

34%

gerai
39%

3 pav. TFV studenty plaukimo biido nugara technikos elementy vertinimas iSmokus plaukti

patenkinamai
silpnai 32%

45%

gerai
23%

4 pav. TRS studenty plaukimo biido nugara technikos elementy vertinimas iSmokus plaukti

Treniravimo sistemy programos pirmo kurso studentai teoriné€je paskaitoje nedalyvavo.
Ivertinus Treniravimo sistemuy programos pirmo kurso studenty plaukimo nugara technikos
elementus po identisko plaukimo mokymo vandenyje kurso, gavome rezultatus, kuriuos pateikiame
4 paveiksle. Taikant neparametrinio ribinio homogeniskumo testa tarp TFV ir TRS studenty gauta,
kad plaukimo biido nugara isisavinimo jvertinimai statistiSkai reikSmingai skiriasi, jy patikimumo

lygmuo p<0,05.

ISVADA

Naudojant Plaukimo biido nugara pedagoginio steb&jimo lentele buvo pastebéta, kad

ziniy isisavinimas yra efektyvesnis.
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TOLYGAUS ISTVERMES UGDYMO KROSO ITAKA SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU
SISTEMAI

Kristina Poderyté, Alfonsas Buliuolis, Jonas Poderys, Virginijus Grigas

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Siame darbe pabandéme detaliau jvertinti SKS funkcinés biklés pasikeitimq dél
pratybose atlikto istvermés fizinio krivio. Organizmo funkcinés biklés ir atsigavimo proceso
ypatybéms vertinti buvo pasirinkta Rufje fizinio krivio méginys (30 pritiupimy per 45 sekundes).
Fizinio kritvio metu ir atsigavimo pirmagsias dvi minutes registravome 12 standartiniy derivacijy
EKG pasinaudojant kompiuterine EKG registravimo ir analizés programa “Kaunas-krivis”.
Korotkovo metodu kairés rankos Zasto srityje matavome arterinj kraujo spaudimq pries méginj, is
karto po jo, baigiantis pirmajai ir antrajai atsigavimo minutéms. Analizavome Siuos EKG rodiklius:
Sirdies susitraukimy daznj, JT intervalo trukme, intervaly JT/RR santyki, ST-segmento depresijq.
Miisy naudojama EKG analizés sistema apskaic¢ivodavo SKS funkciniy rodikliy atsigavimo po
fizinio krivio pusperiodzius (1/2T ). Tyrime dalyvavo 7 vidutiniy nuotoliy bégikai. Tiriamieji po
funkcinés butkles tyrimo atlikto laboratorijoje bégo 50 min. trukmés krosq ugdanciy kriviy zonoje,
ty. SSD vidutiniskai buvo 140-155 tv/min. ribose. Antrasis funkcinés biiklés tyrimas buvo

pakartotas praéjus 15 min. po istvermés bégimo.

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad po tolygaus kroso daugelis SKS funkciniy rodikliy
buvo pasikeite. Po pratybose atlikto tolygaus kroso istvermei ugdyti eilé sirdies ir kraujagysliy
sistemos funkciniy rodikliy liudijo apie organizmo funkcijy suaktyvéjimq: pasikeitusios SSD,
elektrokardiogramos JT intervalo trukmés, JT/RR santykio, ir adaptacijos greicio rodiklio reiksmés.
Po pratybose atlikto tolygaus kroso istvermei ugdyt, atliekant Rufje fizinio kriivio méginj SKS
funkciniy rodikliy pasikeitimas nebuvo toks Zenklus kaip tai buvo pries pratybas, taciau
uzregistruotos maksimalios rodikliy reiksmeés buvo didesnés. Greitesné adaptacija | kritvius ir
greitesni atsigavimo procesai liudija apie suintensyvéjusius metabolinius procesus dél atlikto

treniruotes kriuvio.

Raktazodziai istvermé, funkciné biikle, sirdies ir kraujagysliy sistema
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IVADAS

Sirdies ir kraujagysliy sistema (SKS), kaip viena svarbiausiy apriipinimo sistemy, yra
labai svarbi pasireiskiant greitosios adaptacijos fenomenams, o taip pat ir formuojantis ilgalaikiams
struktiiriniams ir funkciniams adaptaciniams pokyciams (Vainoras 1996; Shephard, 2001; Poderys
2004 ir kt.). I§tvermés fiziniy kriviy atlikimas reikalauja gero sportuojandiojo SKS funkcinio
parengtumo, o kita vertus, i§tvermés pobiidzio fiziniai kriiviai yra tinkamiausi SKS funkciniy galiy

ugdymui (Poderys, 2004).

Sportuojan¢iy asmenuy parengtumo ir funkcinés buklés kaitai vertinti yra taikomi
dozuoto ar didziausiojo kruvio testai (Maud, Foster, 1995; Fletcher et al., 2001; Shephard, 2001;
Smith, Norris, 2002). Néra vienareik§mio atsakymo 1 klausimus — kuris i§ placiai taikomy testy yra
tinkamiausias ir kokie funkciniai rodikliai turi biiti vertinami. Organizmas yra sudétinga
kompleksiné sistema (Baranger, 2000; Biggiero, 2001; Tulpo et al., 2002; Vainoras, 2002), todél

galimos individualios reakcijos { to paties pobiidzio fizinius krivius.

Siandien mokslas sprendzia daug problemy, kuriamos naujos technologijos, nauji
vertinimo instrumentai. Viena i§ mokslo problemy — naujomis metodikomis patikrinti ir naujai
jvertinti seniau nustatytus désningumus, tuo praple¢iant Zzmogaus organizmo tyrimo ir poveikio jam
galimybes. Siame darbe pabandéme detaliau jvertinti SKS funkcinés biklés pasikeitima dél

pratybose atlikto iStvermés fizinio krivio.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Organizmo funkcinés buklés ir atsigavimo proceso ypatybéms vertinti buvo pasirinkta
Rufje fizinio krtvio méginys (30 pritipimy per 45 sekundes). Fizinio kriivio metu ir atsigavimo
pirmasias dvi minutes registravome 12 standartiniy derivaciju elektrokardiograma (EKG)
pasinaudojant kompiuterine EKG registravimo ir analizés programa “Kaunas-kriavis”. Korotkovo
metodu kairés rankos Zasto srityje matavome arterini kraujo spaudima pries mégini, i$ karto po jo,
baigiantis pirmajai ir antrajai atsigavimo minutéms. Analizavome Siuos rodiklius: Sirdies
susitraukimu daznj, JT intervalo trukme¢ (EKG intervalas nuo jungties tasko J iki T dantelio
pabaigos), ST-segmento depresija. Miisy naudojama EKG analizés sistema apskai¢iuodavo SKS
funkciniy rodikliy atsigavimo po fizinio kriivio pusperiodzius (1/2T). Adaptacijos grei¢io rodiklj

kompiuteriné EKG registravimo ir analizés programa ,,Kaunas-kriivis* apskaic¢iuvodavo i§ JT
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intervalo kaitos — (JT,/JT)100% , lyginant su RR intervalo kaita — (RR,/RR)100% kaip Siy kitimy
skirtuma:

Vad=(JT/JT,;)100%—(RR/RR)100%.
Tyrime dalyvavo 7 vidutiniy nuotoliy bégikai. Tiriamieji po funkcinés buklés tyrimo
atlikto laboratorijoje bégo 50 min. trukmés krosa ugdanéiy kriiviy zonoje, t.y. SSD vidutiniskai
buvo 140-155 tv/min. ribose. Antrasis funkcinés buklés tyrimas buvo pakartotas praé¢jus 15 min. po

iStvermes bégimo.

REZULTATAI

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad po tolygaus kroso daugelis SKS funkciniy rodikliu
buvo pasikeite. Pirmame paveiksle parodyta SSD kaita tiriamiesiems atliekant Rufje fizinio kriivio
méginj. Jeigu prie§ pratybas SSD ramybéje buvo 58,2+3.2 tv/min. tai po pratyby — 101,4+3,2
tv/min. (skirtumas statistiskai patikimas, p<0,05). Atliekant Rufje testa SSD padidéjo iki 114,6
+2,8 tv/min. — prie§ pratybas ir iki 126,0 101,4+£3,0 tv/min. (skirtumas statistiSkai patikimas,
p<0,05).

SSD kaita

140

*/!/ \\i,{

tv/min.

i 3
|
40 i
20 ! 3
. Atliekant Rufje test a Atsigavimas
1 2 3 4 1 min. 2 min.
Tyrimo seka —e— Pries pratybas
—=— Po pratyby

1 pav. SSD kaita atliekant Rufje fizinio kriivio méginius
Pirmame paveiksle matyti, kad SSD atsigavimas po fizinio kriivio méginio taip pat

skyrési. Prie§ pratybas SSD po Rufje méginio per 2 atsigavimo minutes atsigavo iki 57,7+3,1

tv/min. ir po pratybu — iki 96,4+3,2 tv/min. (skirtumas statistiSkai patikimas, p<0,05).
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Elektrokardiogramos JT intervalo kaita pateikta antrame paveiksle. Jeigu prie§ pratybas
JT intervalo trukmé ramybéje buvo, vidutiniskai, 310,5+6,2 ms tai po pratyby — 230, +5,8 ms
(skirtumas statistiSkai patikimas, p<0,05). Atliekant Rufje testa JT intervalas sutrumpé¢jo iki
232,1+5,4 ms — pries pratybas ir iki 210,4+4,6 ms. (skirtumas statistiSkai patikimas, p<0,05).

JT kaita

350 i i :
| : | |
.S 300 ?\ E | .t

I I
]
I
! ] ]
200 i i : :
: : ; :
150 : i : :
: i i
100 i i
o Atliekant I I
Rufje test 4 Atsilgavimas |
(o] T

Pries Kravio metu Po 1min. Po 2min
] —e— PriesS pratybas
Tyrimo seka —=— Po pratyby

2 pav. Elektrokardiogramos JT intervalo kaita atliekant Rufje fizinio kriivio méginius

Gauti turimo rezultatai parodé, kad paskaiCiuotas adaptacijos greicio rodiklis pasikeité
reik§mingai (p<0,05). Jeigu pries pratybas JT intervalo kitimo greitis RR intervalo atzvilgiu vélavo
vidutiniskai 21,2+0,8 % , tai atliekant prittipimus po pratybu — 14,6=1,2 %

Elektrokardiogramos ST-segmento depresijos maksimalios reikSmeés, registruotos
atlieckant Rufje testa pateikta treCiame paveiksle. Jeigu prie§ pratybas maksimali ST-segmento
reik§mé buvo — 0,34+0,8 mV, tai po pratyby jokiy funkciniy iSeminiy reiskiniy nebuvo —
0,06+£0,11mV (skirtumas statistiskai patikimas, p<0,05).
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ST-segmento depresija
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3 pav. Maksimalios elektrokardiogramos ST-segmento depresijos reikSmés, registruotos
atliekant Rufje fizinio kravio méginj
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4 pav. Elektrokardiogramos rodikliy atsigavimo pusperiodziai po Rufje fizinio kriivio

méginio

Ketvirtame paveiksle pateikta EKG rodikliy atsigavimo ypatybiy jvertinimas. Skaiciais
nurodyta atsigavimo pusperiodziy trukmés (sekundémis). Vertinome ne tik atsigavimo pusperiodziy

trukmes, bet ir atsigavimo eiliSkuma (Buliuolis, 2006). Kaip matyti septintame paveiksle tiek prie$
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pratybas, tiek po ju — atsigavimo seka buvo tokia pati, t.y. grei¢iausiai atsigaudavo JT/RR intervaly

santykis, po to — RR intervalas ir véliausiai — JT intervalas.

REZULTATU APTARIMAS

Fizinio kriuvio metu vyksta organizmo funkcijy suaktyvéjimas o po fizinio kriivio —
atsigavimo procesams uztikrinti kuri laika po kriivio iSlieka suaktyvéjusi daugelio organizmo
funkciju veikla (Vainoras, 1996; Poderys, 2000; Buliuolis, 2006). Lygiai tokius SKS funkcijos
pasikeitimus stebéjome ir §io tyrimo metu. Po pratybose atlikto tolygaus iStvermés ugdymui eilé
Sirdies ir kraujagysliu sistemos funkciniy rodikliy liudijo apie organizmo funkciju suaktyvejima:
pasikeitée SSD, elektrokardiogramos JT intervalo trukmé, JT/RR santykis, adaptacijos greidio
rodiklis.

Lyginant prie§ pratybas ir po ju SKS reakcijas { Rufje fizinio kriivio méginj buvo galima
i§skirti $iuos désningumus. Po pratyby atliekant Rufje fizinio kriivio mégini SKS funkciniy
rodikliy aktyvéjimas néra toks zenklus kaip buvo pries pratybas, taciau uzregistruotos maksimalios

rodikliy reik§més yra didesnés, o atsigavimo procesai turi tendencija vykti greiciau.

Aktyvios raumeny veiklos metu Sirdies raumenyje metaboliniai procesai pagreitéja 4—5
kartus, o norint patenkinti iSaugusi O, pareikalavima miokardui biitinas kraujotakos padidéjimas per
koronaring sistema (Zemaityte, 1996). Rezervinés §irdies galimybés daugiausia priklauso nuo to, ar

patenkinamas jos O, pareikalavimas, kaip greitai ir ar pakankamai padidéja O, pristatymas SirdZiai
fizinio kriivio metu. Kai nepakankamai ir nekokybiskai miokardas apriipinamas krauju, atsiranda O,

trikumas Sirdyje. Tai gali jvykti esant labai didelei fizinei, emocinei itampai. Geras Sirdies
apriipinimas krauju yra labai svarbus jos darbingumo rodiklis. Koronarinés kraujagyslés apriipina
krauju Sirdj, kurios normalus darbas susij¢s su aukstu metabolizmo lygiu. Net ramybés salygomis

labiau biitinas Sirdies nei kity organy aktyvumas, todél O, poreikis miokarde turi biiti patenkinamas

esant bet kuriam metabolizmo lygiui (Vitkiené, 1997). Jeigu fizinio krivio metu vainikinémis
Sirdies kraujagyslémis nepakankamai teka kraujo, tai pasikeitus metaboliniy procesy pusiausvyrai,
pakinta ir elektriniai miocity potencialai ir elektrokardiogramoje registruojami pokyciai (ST-
segmento depresija). Taigi funkciniy iSeminiy reiskiniy vertinimas fizinio kriivio metu taip pat turi
prasmg ir parodo Sirdies funkcines galimybes. Atliekant testuojama Rufje fizinio kriivio meégini
pries pratybas nors ir lengvo kriivio metu registruojami trumpalaikiai iSeminiai funkciniai reiskiniai
miokarde, kai tuo tarpu po pratyby vainikiniy Sirdies kraujagysliu funkcija buvo pakankamai gera,

nebuvo jokiy funkciniy iSeminiy reiskiniy.
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ISVADOS

1.

10.

Po pratybose atlikto tolygaus kroso iStvermei ugdyti eil¢ Sirdies ir kraujagysliy sistemos
funkciniy rodikliy liudija apie organizmo funkciju suaktyvéjima: pasikeitusios SSD,

elektrokardiogramos JT intervalo trukmé, JT/RR santykis, adaptacijos greicio rodiklis.

Po pratybose atlikto tolygaus kroso istvermei ugdyti atliekant Rufje fizinio kriivio méginj SKS
funkciniy rodikliy pasikeitimas néra toks zenklus kaip buvo pries pratybas, taciau uzregistruotos
maksimalios rodikliy reikSmés yra didesnés. Greitesné adaptacija | kriivius ir greitesni

atsigavimo procesai liudija apie suintensyvéjusius metabolinius procesus dél atlikto treniruotés

kravio.
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DVIEJU ATSIGAVIMO MIKROCIKLU PO KONCENTRUOTU AEROBINIU KRUVIU

ITAKA SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU SISTEMOS FUNKCINES BUKLES
RODIKLIAMS

Rita Sadzeviciené, Jonas Poderys

Lietuvos kiino kultiiros akademija Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Sio tyrimo tikslas buvo  jvertinti asmeny, adaptuoty greitumo jégos fiziniams
kritviams,Sirdies ir kraujagysliy sistemos (SKS) funkcinés biiklés pasikeitimus per du aktyvaus
poilsio mikrociklus po koncentruoty didelés apimties aerobiniy kriviy. Tiriamieji — 18 greitumo
jégos rungciy atstovy. Tyrimas apémé du funkcinés biiklés vertinimus, t. y. po aerobinio 2 savaiciy
treniruociy mezociklo, kuriame buvo taikyti didelés apimties koncentruoti aerobinio pobiidZio
kriviai ir pakartotas po 2 atsigavimo mikrocikly. Tyrimo metu buvo registruojamos 12 standartiniy
derivacijy elektrokardiograma (EKG) ir matuojamas arterinis kraujo spaudimas (AKS), atliekant
du fizinio krivio méginius.: pirma — lengvq dozuoto aerobinio kritvio mégini (Rufje testq), ir antra —
maksimalaus anaerobinio kriivio méging (30 s vertikaliis Suoliai).

Gauti tyrimo rezultatai parode, kad per du poilsio mikrociklus buvo islaikyta aerobinio
pobidzio kriviy treniruotés mezociklo metu pageréjusi SKS funkciné bitklé. Nepakito SSD ir AKS
rodikliai nei ramybéje nei skirtingo pobiidzio kriviy metu nei atsigavimo metu. Nustatyti tik JT
intervalo skirtumai reaguojant | Rufjé fizinio kritvio mégini. Per du treniruotés atsigavimo
mikrociklus, taikytus asmeny, adaptuoty greitumo jégos fiziniams kriviams, treniruotés efektai,

pasiekti, taikant didelés apimties koncentruotus aerobinius krivius, isliko nesumazéje.

Raktazodziai atsigavimas, Sirdies ir kraujagysliy sistema, funkciné biikleé
IVADAS

Optimaliy fiziniy kriviy, strategiskai teisingy treniravimosi krypciy pasirinkimo
problema buvo ir lieka vienu i§ aktualiy sporto fiziologijos uzdaviniy. Tai reikSmingi veiksniai,
tiesiogiai veikiantys varzyby rezultatus, todél optimaliam ju poveikiui ieSkoti ir efektyvumui
vertinti reikia tiksliy ir visapusisky moksliniy tyrimy (Raslanas, 2000; Reilly, Ekblom, 2005 ir kt.).
Atsigavimas yra esminis sportinés treniruotés komponentas. Atsigavimo po treniruotés kriiviy
trukmé priklauso nuo treniruotés uzdaviniu, t. y. siekiamy adaptacijos efekty (Karoblis, 1996). Siuo

laikotarpiu optimaliomis treniruotémis stengiamasi islaikyti gana gera treniruotuma. Sio laikotarpio
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metu maksimalaus treniruotumo lygio iSlaikymas nejmanomas, bet galima iSlaikyti ji toki, kuris
leisty pradéti nauja treniruociy cikla (Radziukynas, 1997). Yra parengta labai daug ivairiy testy ir
kontroliniy pratimy, fizinio kriivio méginiy, kurie skirti jvertinti bendra organizmo parengtumo
laipsni, Zmogaus fizini darbinguma. Pedagoginiai, fiziologiniai, biocheminiai, psichologiniai testai
skirti iSsiaiskinti veiksnius, nuo kuriy labai priklauso sportinis rezultatas (Maud, Foster, 1995;
Raslanas, 2000 ir kt.). Sunku ar net neimanoma istirti visy organizmo sistemy ir organy,
laiduojanciy normalia organizmo veikla, funkcinius rodiklius, todél bandoma pasirinkti pagrindiniy,
t. y. labiausiai lemian¢iy organizmo funkciniy sistemu rodiklius ir vertinti ju kaitos ypatybes.
Tyrimo tikslas — jvertinti asmeny, adaptuoty greitumo jégos fiziniams kruviams,Sirdies ir
kraujagysliy sistemos (SKS) funkcinés biiklés pasikeitimus per du aktyvaus poilsio mikrociklus po

koncentruoty didelés apimties aerobiniy kriiviy.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji — 18 greitumo jégos rungciy atstovy (amzius — 21,3 + 0,82 m.; kiino masé —
76 = 1,14 kg; tgis — 183,6 = 1,5 cm). Tyrimo protokolas. Tyrimas apéme du funkcinés biklés
vertinimus, t. y. po aerobinio 2 savaiiy treniruo¢iy mezociklo, kuriame buvo taikyti didelés
apimties koncentruoti aerobinio pobiidzio kriiviai ir pakartotas po 2 atsigavimo mikrocikly. Dvi

savaites trunkanc¢io didelés apimties koncentruoty aerobinio pobudzio kriviy treniruotés mezociklo

pratyby metu tiriamieji bégo 40 min. krosus, esant irdies susitraukimy dazniui (SSD) 130-150
k./min. Po bégimo buvo atlickama manksta, kurios pagrinda sudaré¢ raumeny tempimo ir specialiis
bégimo pratimai. Pratybuy pabaigoje buvo atlickami pilvo preso, nugaros ir ranky raumenis
stiprinantys pratimai. Pratybos vyko nuo pirmadienio iki penktadienio, SeStadienis ir sekmadienis

buvo poilsio dienos. Dvi savaites trunkancio aktyvaus poilsio laikotarpio metu tiriamiesiems

pratyby pagrinda sudaré lengvas 5-10 min. trunkantis bégimas (SSD ~ 130-140 k./min.), po
bégimo buvo atlickama manksta, kurios pagrinda sudaré raumeny tempimo pratimai ir speciallis
bégimo pratimai bégant 20-30 m nuotolj. Pratybu pabaigoje buvo atlickami pilvo preso, nugaros ir
ranky raumenis stiprinantys pratimai. Pratybos vyko nuo pirmadienio iki penktadienio, SeStadienis
ir sekmadienis buvo poilsio dienos.

Tyrimo eiga. Tyrimo metu tiriamieji atliko ~15 min. pramanksta (lengvas bégimas,
tempimo pratimai, pritipimai, Suoliukai), tada sportininkas parengiamas tyrimui. Buvo
registruojamos 12 standartiniy derivacijy elektrokardiograma (EKG) ir matuojamas arterinis kraujo
spaudimas (AKS), atliekant du fizinio kriivio meéginius: pirma — lengva dozuoto aerobinio kriivio

meégini (Rufje testa), ir antra — maksimalaus anaerobinio kriivio mégini (30 s vertikaliis Suoliai).
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REZULTATAI

Pirmame — tre¢iame paveiksluose pateikta SKS rodikliy kaita tiriamiesiems atliekant du
fizinio krivio méginius. Po aktyvaus poilsio laikotarpio nenustatyta statistiSkai patikimu skirtumuy
lyginant SSD (1 pav.) ir AKS (2 pav.) rodikliy rezultatus tiek skirtingy kriiviy metu, tiek atsigavimo
laikotarpiu. Per aerobinio pobiidzio kriiviy mezocikla pasiekti pasikeitmai isliko ir po dviejuy

savai¢iy aktyvaus poilsio laikotarpio (p>0,05).
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Pastaba: 1 EKG — pries kruvus; 2—4 EKG — atliekant pritipimus; 5-14 EKG — atsigavimas; 15-25 EKG —atsigavimas
po 30 s Suoliavimo maksimaliomis pastangomis.
1 pav. SSD kaita atliekant du fizinio kruivio méginius

o Sistolinis AKS prie$ aktyvy poilsi &= Sistolinis AKS po aktyvaus poilsio
—m— Diastolinis AKS prie$ aktyvy poilsj —>¢— Diastolinis AKS po aktyvaus poilsio
200
180 3 —*
155 179
160 - 176 177
138 164
140 - 131
=3 139
% 120
= 124 127
Q— 100
< 80 ~“ 70 72
N . 53
60 72 =0 = 70
v a4 /i
40 51
45 18
20 10
0 o 14
1 4 9 14 16 17 20 25
EKG nr.

Pastaba: 1 EKG — prie§ Rufj¢ méginj; 5 EKG — atsigavimo pradzia; 9 EKG — atsigavimo 1-a min; 14 EKG —
atsigavimo 2-a min; 16 EKG —atsigavimo pradzia po Suoliy testo; 20 EKG — atsigavimo 1-a min; 25 EKG — atsigavimo

2-a min.

2 pav. AKS kaita atliekant du fizinio kriivio méginius
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Pastaba: 1 EKG — prie§ kriivus; 2—4 EKG — atliekant pritipimus; 5-14 EKG — atsigavimas; 15-25 EKG —atsigavimas
po 30 s Suoliavimo maksimaliomis pastangomis.

3 pav. JT intervalo normalizuoty dydzZiy (procentai) kaita atliekant du fizinio kruvio méginius

Lyginant rezultatus, gautus po aerobiniy kriiviy mezociklo su registruotais po aktyvaus
poilsio, gautas JT intervalo normalizuoty dydZziy (procentais) pokytis modifikuoto Rufjé meéginio
metu. Dozuoto kriivio pabaigoje JT intervalas sutrumpéjo maziau (3 pav. 4 EKG) taciau $io rodiklio
atsigavimas per dvi minutes (3 pav. 5-14 EKG) buvo létesnis (JT T1/2 buvo 67,43 + 7,1 s, kai pries
aktyvaus poilsio laiktarpi jis buvo 56,00 £ 3,6 s), po dviejy minuciy JT intervalas nepasieké
pradinio lygio. Maksimalaus Suoliavimo testo metu JT intervalo rezultaty pokytis nebuvo nustatytas

(p>0,05).

REZULTATU APTARIMAS

Atsigavimo trukmé po didelés apimties fiziniy kriiviy gali tgstis pakankamai ilgai ir yra
labai daug veiksniy jtakojanciy atsigavimo procesus (Karoblis, 1996). Vertinant miisy tiriamojo
kontingento ypatybes, svarbu yra pazymeéti tai , kad jie buvo greitumo reikalaujanc¢iu rungciuy
atstovai ir juy atsigavimui po didelés apimties koncentruoty aerobiniy kriviy buvo skirti net du
mikrociklai. Atsigavimo arba kitaip vadinamo sumazinto kriivio mikrociklais stengiamasi skatinti
atsigavimo procesus po sukaupto suminio treniruotés efekto ir iSlaikyti igyta treniruotuma. Kai
kurie autoriai teigia, kas Sio laikotarpio metu maksimalaus treniruotumo lygio iSlaikymas
nejmanomas, bet biitina stengtis iSlaikyti ji toki, kuris leisty pradéti nauja treniruoCiy cikla
(Radziukynas, 1997).

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad per du poilsio mikrociklus buvo islaikyta aerobinio

pobiidzio kriiviy treniruotés mezociklo metu pageréjusi SKS funkciné biiklé. Nepakito SSD ir AKS
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rodikliai nei ramybé¢je nei skirtingo pobiidzio kriiviu metu nei atsigavimo metu. Nustatyti tik JT
intervalo skirtumai reaguojant { Rufjé fizinio kriivio méginj. Elektrokardiogramos JT intervalo
kitimo greitis yra siejamas su metabolizmo kaita (Vainoras, 1996). Esant geresnei funkcinei biiklei
organizmo funkciju reakcijos i dozuoto fizinio krivio méginius yra mazesnés (Yamomoto et al.,
2001; Ziemba et al., 2003). Sio tyrimo rezultatai parodé, kad atliekant Rufjé fizinio kriivio méginj
(dozuoto fizinio kriivio méginys) JT intervalo kaita buvo mazesné (p<0,05), taciau Sio rodiklio
atsigavimas buvo létesnis (JT T1/2 buvo 67,43 = 7,1 s, kai prie§ aktyvaus poilsio laikotarpi jis buvo
56,00 = 3,6 s). Negauta tiesioginiy jrodymy (matavimy), taciau galima galvoti, kad tai gali biti
susije ir su mioglobino funkcija — kriivio pradzioje panaudojamas mioglobino sujungtas deguonis
(Shephard, 1987). Taigi atsigavimo po Rufjé fizinio kriivio méginio metu reikéjo daugiau deguonies
fizinio kriivio méginio metu mioglobino iSeikvoto deguonies skolai atgauti. Taip pat Sia minti
patvirtinty ir faktas, kad anaerobinio kriivio metu (Suoliy testas) jokiy JT intervalo kaitos skirtumy
nebuvo. Taigi tikétina, kad galimas adaptacinis efektas dél dvieju savaiciy trukmés aktyvaus poilsio
po koncentruoty aerobiniy kriiviy yra susijes su periferiniais efektais, galbiit su deguonies atsargu

padidéjimu, pvz., mioglobino suristo deguonies kiekio padidéjimu.

ISVADA

Per du treniruotés atsigavimo mikrociklus, taikytus asmenuy, adaptuoty greitumo jégos
fiziniams kriiviams, treniruotés efektai, pasiekti, taikant didelés apimties koncentruotus aerobinius

kriivius, i§liko nesumazéje.
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SPORTUOJANéIU IR NESPORTUOJAN(VIIU 10 KLASIU BERNIUKU KUNO MASES
KOMPONENTU RODIKLIU SKIRTUMAI

Rita Sadzeviciené, Edita Maciulevic¢iené

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAWKA

Sio tyrimo tikslas — palyginti sportuojanciy ir nesportuojanciy 10 klasiy berniuky kino
masés indekso (KMI), aktyvios kiino masés, bendro vandens kiekio ir riebalinio audinio kiine
rodikliy skirtumus. Tyrimas buvo atliktas 2008 mety balandzZio meénesy, tiriant visus tuo metu
mokyklose buvusius desSimty klasiy berniukus antros pamokos metu. Tyrime dalyvavo 16-17 mety
amziaus trijy Kauno miesto mokykly 10 klasiy berniukai, imtis (n) 77: 39 tiriamieji buvo lankantys
sporto treniruotes daugiau nei 3 kartus per savaite ir sportuojantys ilgiau negu 1 metai, ir 38
berniukai buvo priskirti nesportuojanciy grupei. Pirmiausiai buvo matuojamas berniuky tuigis, o po
to nustatoma kitno masé ir jos komponentai. Kitno masés komponenty analizé. Bioimpedanciniu
metodu, naudojat TANITA Body composition analyzer TBF — 300 pagal kiino varzq, buvo
nustatoma kiino masé (kg), bendras vandens kiekis (kg), aktyvi kiino mase (kg), riebalinis
audinys(%), apskaic¢iuojamas kiino masés indeksas (KMI). Ugis buvo matuojamas metaline iigio
matuokle. Palyginus sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky tyrimo rezultatus, pastebéta, kad
sportuojanciy berniuky kimo masés komponenty rodikliai yra geresni negu nesportuojanciy
berniuky. Sportuojanciy 10 klasiy berniuky bendra kiino masé, riebaliné masée ir KMI yra mazesni
nei nesportuojanciyjy. Nors tiek sportuojanciy, tiek nesportuojanciy kiino masés komponenty

rodikliy reiksmés yra rekomenduojamos normos ribose.

Raktazodziai: &no masés indeksas, kino masés komponentai, aktyvi kiino masé,

bendras vandens kiekis, riebalinis audinys.

[VADAS

Zmogus — biologiné biitybé, todé¢l Siuo pozidriu, organizmas auga ir vystosi dél
genetiniy ypatybiy. Vaiko fizinis iSsivystymas — endogeniniy ir egzogeniniy veiksniy sgveikos
rezultatas (Armstrong, Welsman, 2005). Vaikui brestant, sparciai didé¢ja tigis, keiciasi funkciniy
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sistemy organai, formuojasi asmenybés bruozai, kinta judesiai (Armstrong, Welsman, 2005;
Karoblis, 2005). Taip pat susidaro tam tikri pavieniy organizmo sistemy ir centrinés nervy
sistemos (CNS) rysiai (Rowell, 1993; Mokrane, Nadeau, 1998; Nauzemys ir kt., 2000; Winsley et
al., 2003).

Fizinis aktyvumas optimizuoja genetinio aparato reguliuojamaji poveiki viso organizmo
augimui ir brandai, t.y. padeda formuoti organizmo fenotipa: organizmo savybiy kompleksa,
atsirandanti jam augant ir bregstant (Salmons, 1994; Skurvydas, 1998). Fiziniai pratimai yra labai
stiprus dirgiklis, veikiantis viso organizmo sandara: sublasteling, lasteles, audinius, organus,
sistemas (Seibutiené, 2004). Optimalus fizinis aktyvumas skatina augimo ir vystymosi procesus
(Poderys, 1995;). Aktualus fiziologijos klausimas yra fiziniy kriiviy optimalumas, t. y. kokio
pobiidzio fiziniai kriiviai geriausiai skatina augimo ir vystymosi procesus? Didelg reik§mg bet kokio
fizinio rengimo metu jgyja tikslingas fiziniy ypatybiy lavinimo priemoniy taikymo santykis
pubertatiniu jaunyju sportininky rengimo laikotarpiu (Gailitiniené, Kontvainis, 1994). Idomu ar
berniuky pubertatinio periodo pabaigoje norint iSlaikyti sveika kiino masés komponenty santyki

biitinas papildomas kontroliuojamas fizinis kriivis.

Tyrimo tikslas — palyginti sportuojanciy ir nesportuojanc¢iy 10 klasiy berniuky kiino
masés indekso (KMI), aktyvios kiino masés, bendro vandens kiekio ir riebalinio audinio kiine

rodikliy skirtumus.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas buvo atliktas 2008 mety balandzio ménesi, tiriant visus tuo metu mokyklose
buvusius deSimty klasiy berniukus antros pamokos metu. Tyrime dalyvavo 16-17 mety amZziaus
triju Kauno miesto mokykly 10 klasiy berniukai, imtis (n) 77: 39 tiriamieji buvo lankantys sporto
treniruotes daugiau nei 3 kartus per savaitg ir sportuojantys ilgiau negu 1 metai, ir 38 berniukai
buvo priskirti nesportuojanciy grupei. Pirmiausiai buvo matuojamas berniuky tigis, o po to
nustatoma ktino masé ir jos komponentai.

Kiino masés komponenty analizé. Bioimpedanciniu metodu, naudojat TANITA Body
composition analyzer TBF — 300 pagal kiino varza, buvo nustatoma kiino masé (kg), bendras
vandens kiekis (kg), aktyvi kiino masé (kg), riebalinis audinys(%), apskai¢iuojamas kiino masés
indeksas (KMI). Ugis buvo matuojamas metaline figio matuokle.

Tyrimo duomenims analizuoti buvo taikomi matematinés statistikos metodai:
apskaicCiuojamas aritmetinis vidurkis ( x ), standartinis nuokrypis (o) ir aritmetinio vidurkio paklaida
(Sx). Nepriklausomy imciy vidurkio skirtumy reikSmingumas pagal Stjudento t kriterijy. Skirtumas

(su galima paklaida), mazesnis uz 0,05, buvo vertinamas kaip statistiSkai patikimas.
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REZULTATAI

Tyrimo rezultatai parodé, kad sportuojanciy deSimtos klasés berniuky kiino masé yra
statistiSkai reikSmingai mazesné lyginant ja su nesportuojanciy berniuky kiino mase (p < 0,05).
Tuo tarpu vandens kiekio kiine duomenys sportuojanciy ir nesportuojan¢iy berniuky grupése buvo
panaSis (procentin¢ iSraiSka - nesportuojanciy berniuky vandens kiekis kiine sudaro 62,09 proc.,

sportuojanciy — 66,2 proc.) Duomeny pasiskirstymas placiau pateikiamas pirmame, antrame

paveiksle (1, 2 pav.).
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Pastaba: * - p < 0,05 — lyginant duomenis su nesportuojanciais berniukais

1 pav. Sportuojanciy ir nesportuojanciy 10 klasés berniuky kiino masés duomenys
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2 pav. Sportuojanciy ir nesportuojanciy 10 klasés berniuky vandens kiekio kiine rodikliai

Tyrime dalyvavusiy sportuojanciy ir nesportuojanciu berniuky KMI duomenys atitiko
normos ribas (t.y. vaiky iki 17 mety amziaus norma nuo 20 iki 24), taiau statistiSkai reikSmingu

skirtumy nenustatyta. Tyrimo dalyviams nebuvo nustatytas antsvoris. Duomenys pateikiami 3

paveiksle.
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Pastaba: * - p < 0,05 — lyginant duomenis su nesportuojanciais berniukais

3 pav. Sportuojanciy ir nesportuojanciy 10 klasés berniuky KMI duomeny pasiskirstymas
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StatistiSkai reikSmingi skirtumai nustatyti lyginant sportuojaniy ir nesportuojanciu

berniuky riebalinés masés rodiklius. Nesportuojanciuy berniuky riebalinés masés kiekis organizme

buvo didesnis negu sportuojanciy (4 pav.). Tuo tarpu jvertinus aktyvia kiino masg tarp

sportuojanciy ir nesportuojanciy berniuky reikSmingy skirtumuy nenustatyta (5 pav.).
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Pastaba: * - p < 0,05 — lyginant duomenis su nesportuojanciais berniukais

4 pav. Sportuojanciy ir nesportuojanciy 10 klasés berniuky riebalinés masés rodikliai
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5 pav. Sportuojan¢iy ir nesportuojanciy 10 klasés berniuky aktyvios kiino masés rodikliai
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Palyginus sportuojanc¢iy ir nesportuojanciu berniuky tyrimo rezultatus, pastebéta, kad
sportuojanciy berniuky kiino masés komponenty rodikliai yra geresni negu nesportuojanciy

berniukuy.

REZULTATU APTARIMAS

Kaip fizinis rengimas veikia augima ir visisko i§sivystymo pasiekima tyrin¢jo Malina
(1989), kuris nustaté, kad reguliarios raumenu veiklos pratybos neturi zmogaus tgiui didelio
poveikio, taiau jo svoriui ir kiino sandarai — turi. Reguliarts fiziniai kriiviai paprastai
sumazina bendra riebaly kiekj organizme; didina grynaja ir bendraja kiino raumeny masg (Fitts,
1994; Wilmore, Costill, 1999; Seibutien¢, 2004, Vitartaité ir kt., 2005). Misu tyrimo metu gauti
rezultatai taip pat parodé¢, kad sportuojantys 10 klasiy berniukai pasizymi mazesne bendra kiino
mase, riebaline mase, o aktyvios kiino masés ir vandens kiekio organizme rodikliy rezultatai
nesiskyré. PanaSiis rezultatai gauti ir atlikus tyrimus su 11-14 mety amziaus berniukais
(Emeljanovas, 2006). Kiino masés komponenty tyrimas parod¢, kad KMI didZiausias buvo 14 mety
nesportuojanciy berniuky ir statistiSkai patikimai skyrési nuo sportuojanciyju. Taip pat grupiy
tyrimai atskleid¢ stipry fiziniy pratimy poveiki riebalinio audinio kiekiui 14 mety amziaus tarpsniu,
kur nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai tarp nesportuojanciy ir sportuojanciy berniuky. Tai
rodo, kad bet kokie fiziniai kriviai (i§ dalies ar grieztai reglamentuoti) veikia sparciai besivystancio
organizmo Kkonstitucija ir turi teigiama poveiki augimo bei vystymosi eigai, sportiniams
rezultatams (Spirduso, 1995). ISsiskiria tik 14 mety nesportuojanciy berniuky riebalinés masés
rodiklio rezultatai (18,53 proc.), o tai jau yra daugiau negu rekomenduojama optimali riebaly mase,
miisy atveju 16-17 mety berniuky tiek sportuojanciy, tiek nesportuojanciy riebalinés masés rodiklio
rezultatai nebuvo didesni nei rekomenduojama optimali riebaliné masé, sportuojaniy ji netgi
vertinama kaip maza (9,34 proc.).Vertinant KMI (normali kiino masé¢ kai KMI yra 20,0 — 24,9)
gauti rezultatai taip pat rodo, kad ne tik sportuojanciy (KMI = 20,54), bet ir berniuky neturinciy

reguliuojamo fizinio kriivio (KMI = 22,34) kiino mas¢ yra normali.

ISVADA

Sportuojantys 10 klasiy berniukai pasiZzymi mazesne bendra kiino mase, riebaline mase,
o aktyvios kiino masés ir vandens kiekio organizme rodikliy rezultatai nesiskiria. Tiek
sportuojanciy, tiek nesportuojanciy berniuky kiino masés komponentai atitinka rekomenduojamas

normas.
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AR LIETUVOJE RENGIAMI PLAUKIMO MARATONAI?

Birute Statkev&iené

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Straipsnyje nagrinéjami vieno seniausiy ir ilgiausiai Lietuvoje organizuojamo Plateliy
ezero plaukimo maratono istorija, dalyviy parodyti rezultatai, uzimtos vietos, dalyviy, dalyvavusiy
plaukimuose skaiciaus kaita. Buvo naudotas metaanalizés tyrimo metodas. Nustatéme, kad Plateliy
ezero plaukimo maratonas, kuris organizuojamas jau daugiau kaip pusé amzZiaus, neturéty vadintis
plaukimo maratonu, nes jis neatitinka Tarptautinés plaukimo federacijos keliamiems plaukimo
maratonams reikalavimy. Jie galéty vadintis tik Plateliy ezero plaukimais. Plateliy ezero plaukimo

varzybos yra gera priemoné plaukimo sportui ir jo sveikatinimo reikSmei propaguoti.

Raktiniai ZodZiai:plaukimas, maratonas, Plateliai, plaukikai.

IVADAS

FINA (tarptautiné¢ plaukimo federacija) varzybuy taisyklése nurodo, kad plaukimo
varzybos gali vykti baseinuose ir atviruose vandens telkiniuose. Varzybos vykdomos upése
ezeruose, vandenynuose vadinamos atviro telkiniuose plaukimo varzybos. Tokios varzybos, kurios
vykdomos atviruose vandens telkiniuose ir kuriy nuotolis iki 10 km - vadinamos ilgu nuotoliu
plaukimo varzybomis. Varzybos, kuriy nuotoliy ilgis daugiau kaip 10 km vadinamos plaukimo
maratonais. Pirmyjy $ivolaikiniy olimpiniy Zaidyniy (OZ) plaukimo varZybos irgi vyko atvirame
vandens teikinyje, Aténuose Zea ilankoje. Paryziuje, Senos upéje vyko II OZ plaukimo varzybos, ir
tik III OZ plaukikai rungtyniavo baseine,bet jo ilgis buvo 100 m. Nuo 1924 mety plaukimo
baseinuose buvo naudojamos pertvaros, kurios baseina suskirsté i plaukimo takelius (Michallek,
1993). Kalbant, apie pasauliniu mastu vykdomus plaukimo maratonus reikia pabrézti, kad plaukimo
maratonai rengiami jau daugiau kaip 100 mety. Jie vykdomi ir jiirose, ir ezeruose, ir vandenynuose.
Pirmi masiniai plaukimai Ohrido ezere, kuris yra tarp Makedonijos ir Albanijos, eZere buvo
surengti 1924 metais, o 1954 m. buvo suorganizuoto pirmas plaukimo maratonas. Plaukikai turéjo
iveikti 2,5 km nuo Goricos iki Ohrido. Sie plaukimai buvo organizuoti pora mety, o véliau buvo
neorganizuojami, ir v¢l atnaujinti tik 1982 metais. Tais metais buvo organizuotas maZzasis

plaukimas, o nuo 1994 mety - didysis, pastarasis nuo 1998 mety yra itrauktas i FINA remiamuy
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plaukimo maratony. Daznai plaukimo maratonai yra rengiami tam, kad surinkti labdara. Nuo 1993
metais rengiamas plaukimo maratonas Niujorke (JAV), Longailende, kur plaukikai plaukia 25 km.
Varzyby organizatoriy surinktos léSos yra skiriamos kriities vézio profilaktikos programoms ir
motery, serganciy krities véziu, rémimui. 2006 metu maratono organizatoriai surinko apie 225
tikst. JAV dol. (http://www.swimacrossthesound.org/news/2006/news_20060807.cfmwaves). Ar tai blity LamanSo
kanalo plaukimas ar tai buty Onatrio eZero ar Micigano, ar Huroro eZero plaukimai visur rasime Siy
ezery plaukimo istorija (http://www.soloswims.com).
Lietuvoje, pirmos oficialios plaukimo varzybos vyko baseine, kuris buvo irengtas
Nemune (Sokolovas, 1996). Atviro telkinio plaukimo varzybos Lietuvoje vykdomos nuo XX a.
Sestojo deSimtmecio. Pirmosios tokios buvo vyko Nemune ties Kaunu, o Vilniuje plaukikai plauke
nuo Valakampiy papludimio iki Sporto rimy. Tai buvo varZybos daugiau skirtos plaukimo sporto
populiarinimui. 1980 m buvo suorganizuotas plaukimas Nidoje, KurSiy mariose. Jo iniciatorius
buvo R.Bagdonavic¢ius. Plaukikai plauké nuo Ventés rago iki Nidos. 1980 metais dalyvavo tik
vyrai. Varzybas laim¢jo kaunietis Raimondas Bacilitinas, kuris nuotolj {veiké per 2 val. Kitais
metais tose varZybose kartu su vyrais plauké ir moterys. Pirmoji Siy varZyby nugalétoja tapo
kauniet¢ Dita Babrauskaité. Taciau dél uztersto KurSiy mariy vandens, varzyby organizatoriai
nutaré daugiau mariose varzyby nevykdyti. Zemaitijos sporto vadovai nusprendé vietoje Kursiy
mariy plaukimo 1982 metais organizuoti Plateliuose esan¢iame. Plaukimas bus pavadintas Plateliy
plaukimo maratonu. Nuo to laiko tokios Sios varzybos vykdomos kiekvienais metais, tuo paciu
metu, t.y. kiekviena liepos mén. paskutinj Sestadienj. Siy plaukimo varzyby organizavimas buvo ir
yra labai svarbus Lietuvos plaukimo Zzingsnis populiarinti plaukimo sporta ir plaukima kaip
sveikatinimo priemong. Tai ilgiausiai trunkancios atviro telkinio varzybos Lietuvoje. Labai svarbu
Zinoti §iy varzyby istorija, ju organizavimo pradininkus, sumanytojus, numatyti ju ateiti. Apie Sias
varzybas buvo rasomi tik informaciniai straipsniai, taCiau platesniu aspektu niekada nebuvo
nagrin¢jamos. Darbo tikslas. Aprasyti vieno seniausiy Lietuvoje Plateliy ezere vykdomy plaukimo
varzyby istorija.
UZdaviniai: 1.ISanalizuoti kaip daugiau kaip per ketvirti amziaus kito Plateliy ezero
plaukimy varzybuy programa. 2. Nustatyti Plateliy eZero plaukimuy dalyviu skaiciy, rezultatus ir
rekordus. 3. Nustatyti ar Plateliy ezero plaukimo maratonas atitinka Tarptautinés plaukimo

federacijos keliamiems plaukimo maratonams reikalavimams.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Darbo organizavimas: RaSant §j straipsni buvo nagrinéjami literatiros Saltiniai apie

Lietuvoje ir visame pasaulyje vykdomus atviry vandens telkiniy plaukimus ir plaukimo maratonus.
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Buvo nagrinéjami varzyby dalyviy parodyti rezultatai, dalyviy skai¢ius, buvo nustatyti kiekvienos
rungties ir amziaus grupiy vyry ir motery rekordai. Buvo kalbama su plaukikais, kurie dalyvavo

ivairiuose atviry vandens telkiniy plaukimuose Lietuvoje.

REZULTATAI

Pirmojo Plateliy maratono sumanytojai ir organizatoriai buvo plateliskis Eugenijus
Bunka ir tuometinis ,,Nemuno® sporto draugijos Plungés skyriaus pirmininkas Benas Ciutys. Mintj
surengti maratong pakiso 1982 metuy vasara Plateliuose atostogaves mokslininkas geofizikas
Nikolajus Juchinas i§ Rusijos. Nikolajus sutikes plungiski Roma Butky émé jam sitlyti lenktynes
Plateliy ezere: kuris grei¢iau nuplauks iki Pilies salos ir atgal. Tai ir buvo idéja pirmajam maratonui
surengti (http://www.santarve.lt/article/articleview/5656/1/44/).

Plateliy eZero plaukimo nuotoliy analizé. 1 lenteléje pateikti Plateliy plaukimo
maratono nuotoliy kaitos duomenys. I$ lenteléje pateikty duomeny matome, kad pirmose plaukimo
varzybose, kurios organizuotos 1982 metais buvo plaukiamas tik vienas nuotolis Jachtklubas —
Pilies sala - Jachtklubas. Sio plaukimo ilgis apie 1,8 km. Sis plaukimas dabar vadinamas tradiciniu,
nes vykdomas nuo pirmyju plaukimy iki dabar. Visuose varzybose §i nuotolj plauké ir vyrai, ir
moterys. 1991 metais plaukimo organizatoriai i varzyby programa, itrauké nuotoli nuo Jachtklubo
— per visa eZerg ir atgal. Tai apytiksliai 7,0 — 7,2 km. Sis nuotolis varzyby programoje dar buvo
plaukiamas 1995, 1996, 1997 metais, taciau 1997 metai buvo paskutiniai , kai buvo plaukimas S§is
nuotolis. Priezastis - daznai Saltas ezero vanduo bei paciu dalyviy nenoras plaukti Sio nuotolio.
Vietoje minéto nuotolio nuo 1998 m. | varzyby programa jtraukiamas plaukimas i§ prieSingos ezero
pusés iki Jachtklubo. Sio nuotolio ilgis apie 3,2 km. Si rungtis minétose varzybose plaukiamas iki
Siol. Pirmyju plaukimy per visa ezZera rezultaty protokoluose §is nuotolis nurodytas kaip 3,5 km
ilgio. Taciau plaukimo dalyviai buvo isitiking, kad $is nuotolis yra trumpesnis, todél kitais metais
varZyby organizatoriai i§ naujo pamatave¢ varzyby nuotolio ilgj ir 1999 m. varzyby protokoluose
iraso 3,2 km nuotoli, nors véliau jis vél minimas kaip 3,5 km plaukimas
(http://www .santarve.lt/article/articleview/5656/1/44/).Tais paciais 1998 m. dél garbaus amziaus
veterany dalyvavimo bei §iy varzyby populiarinimo, varzyby programoje atsiranda mazdaug 300 m
plaukimas. Tai plaukimas nuo salos, kuri yra artimiausia iki Jachtklubo, iki paties Jachtklubo. Sie
plaukimai vykdomi iki dabar.

2002 metais varzyby programoje ir rezultaty protokoluose Sis atstumas nurodomas kaip
500 m atstumas. Populiarinant plaukima tarp silpnai mokanciy plaukti, nuo 1999 mety vykdomas

masinis 100 m plaukimas, kuris plaukiamas negilioje ezero vietoje, prie jachty klubo, palei kranta.
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1 lentele
Plateliy ezero plaukimo rungciy kaitos duomenys

Tradicinis Per visa eZera
plaukimas Per visg eZera ir atgal
Metai 100m | 300 m | 500 m (apie 1,8 km) (apie 3,2 km) (apie 7,2 km)

1982 +

1983

1984

1985

1986

1987

1988

1989

1990

1991

1992

1993

1994

1995

1996

1997

1998 +

1999 +

+

2000

2001

+

+[+

2002

2003

2004

2005

2006

2007

I R E N N R B B B B R B B B B B B N N S N B B B B
+

[+ [+ [+]|+]|+
[+ [+ ][+][+
++ [+ +]+

2008

Plateliy plaukimy dalyviy skaiciaus analizé. IS 2 lentel¢je pateikty duomeny matome,
kad kiekvienais metais Plateliy plaukimas tampa vis populiaresnis. Jei pirmame plaukime dalyvavo
tik 16 dalyviy, tai 1995 m., 2001 m. ir 2003 m. dalyviu skaicius iSaugo iki 100 ir daugiau. Pats
masiSkiausias plaukimas buvo 2006 m. kai dalyvavo arti 150 dalyviy. Plateliy plaukimuose vyry
dalyvauja beveik tris kartus daugiau negu motery. 1986 metais plaukime dalyvavo tik viena
moteris, 1984 m. — 3 moterys. Plateliy plaukime maziausias dalyviy vyry skaic¢ius buvo 1994 m. ju
buvo tiktai 10. Daugiausia vyry dalyvavo 2006 m., o motery - 2002 m. Jy skaicius buvo atitinkamai
166, tiek dalyviy plauké tradicini maratong ir 16 - per visa ezera. Motery daugiausiai plauké 2002
m. - 32. Per visa ezera daugiausiai motery plaukikiy plauké 2008 m (11 plaukikiy).

2 lentele

Plateliy ezero plaukimy dalyviy skai¢iaus analizé
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Dalyviy sk.
Metai MoterysN — Vyrai T — .I§ VisoN —
. . . ebaigé . . . ebaigé aige ebaigé
Baige nuotol] nuotol%o Baigé nuotolj nuotol%o nuot%)li nuotol%o
1982 - - - - 16 -
1983 2 - 2 - 2 -
1984 3 - 10 - 13 -
1985 - - - - - -
1986 1 - 16 - 17 -
1987 7 - 22 - 29 -
1988 15 - 42 6 57 6
1989 20 2 72 7 92 9
1990 7 1 54 9 61 10
1991 16 1 60 - 76 1
1992 Néra duomeny - Néra duomeny - 70 -
1993 16 1 46 3 60 4
1994 - - - - -
1995 25 - 81 2 106 2
1996 14 1 52 10 66 11
1997 20 - 68 - 88 -
1998 10 2 46 2 56 4
1999 19 - 74 - 93 -
2000 - - - - 59 -
2001 25 - 79 - 104 -
2002 32 - 61 - 93 -
2003 24 - 92 - 116 -
2004 Néra duomeny Néra duomeny
2005 34 1 68 - 102 1
2006 25 - 141 - -
2007 - - 101 -
2008 44 - 97 - -

IS 2 lenteléje pateikty duomeny matome, kad 1989 m. tarp 20 dalyvavusiy motery buvo

2, kurios nebaigé nuotolio. 1998 m. i§ 42 dalyvavusiy vyry nuotolio nebaigé SesSi. IS viso per

tiriamaji laikotarpi nuotolio nebaigé 8 moterys ir 39 vyrai. Tai rodo, kad minétose varzybose tarp

dalyviy biina nepasirengusiu plaukimui dalyviy. dar kita priezastis - Saltas ezero vanduo. Nuo 1982

m. iki 2008 m. nuotolius Plateliy ezere jveiké daugiau kaip pusantro tukstancio dalyviy. Neradome

varzybu vykdyty 1983, 1985, 1994 metais rezultaty protokoly.

Plateliy eZero plaukimo dalyviy skirstymo | amZziaus grupes analizé. Pirmose

Plateliy ezero plaukimuose, dalyviai nebuvo skirstomi { amziaus grupes. 1987 m. moterys varzés

dviejose amziaus grupése. Pirma grupe sudaré plaukikés iki 20 mety ir antra - vyresnés kaip 20

mety. 1989 m. moterys varzési trijuose amziaus grupése. Pirma grupg sudaré plaukikés iki 16 m.,

antra - nuo 16 iki 25 m., trecia — dalyvés, kuriy amzius vir§ 25 m. ir vyresnés. Motery dalyviy grupé

nuo 16 iki 25 m. amziaus, atsiradusi 1989 m., véliau egzistuoja per visus Plateliy ezero plaukimus.
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Dabartiniu metu plaukikés varzosi dar ir 35 — 39 m., 45 — 49 m., 50 — 54 m., 55 -59 mety amziaus
grupése. Pirmose plaukimo varzybose plaukikai vyrai irgi nebuvo skirstomi { amziaus grupes ir tik
nuo 1987 m. varzyby nuostatuose nurodoma, kad jose gali dalyvauti plaukikai, kuriy amzius iki 30
m. (pirma grupé) ir dalyviai vir§ 30 mety (antra grup¢). Nuo 1988 m. vyrai varzési trijose amziaus
grupése: pirma - iki 25 m., antra - 25 — 35 m. ir tre¢ia — dalyviai, kuriy amzius vir§ 35 mety .1989
m. vyrai varzési penkiose amziaus grupése: iki 16 m., 16 — 25 m., 26 —35 m., 35 — 45 m., vir§ 45 m.
ir vyresni. 16 m. amziaus grupés plaukikai varzési 1989 — 1995 m., 1997 m., 2000 — 2003 m., iki
15 m. amziaus grup¢ buvo 1996 m., 1998— 1999 m. Dabar varzyby dalyviai skirstomi | amziaus
grupes taip: iki 16 mety, nuo 16 iki 24 mety , o toliau varzyby dalyviy amziaus grupés sudaromos
laikantis FINA tarptautiniy veterany taisykliy reikalavimy, bet tik iki 60 mety. Nuo 60 mety
amziaus grupés néra skirstomos. Vyresnio amziaus plaukikai gali rungtyniauti varzybose nuo
artimiausios salos iki Jachtklubo. Dalyviai, plaukiantieji varzybose per visa eZera, { amziaus grupes
neskirstomi, todél vyresni plaukikai, teigé, negalis konkuruoti su jaunais ir profesionaliais
plaukikais. Varzyby dalyviy skirstymas | maziaus grupes vykdomas tik varzybose Jachtklubas —
Pilies sala — Jachtklubas, kurio atstumas 1,8 km. Jis dar vadinamas, kaip min¢jome - tradiciniu.
Apibendrinus varzyby dalyviy skirstymo i amziaus grupes galima daryti iSvada, kad per
visa Plateliu ezero varzybu istorija plaukikai varzési labai jvairiose amziaus grupése. Pradzioje
amziaus grupiy nebuvo, o nuo 1987 mety jos atsiranda ir pastoviai ju daugéjo.
Kalbant apie Plateliy tradicinio plaukimo nuotolio rekordinius rezultatus nustatéme, kad
Sio plaukimo rekordas priklauso Linai Daugvilaitei ir lygus 21 min. 05 sek. Vyru grup¢je absoliutus
Sios rungties rekordas priklauso Arttrui Bagonaiciui ir lygus 20 min. ir 18 sek. Be jauny plaukiky,
kuriems priklauso absoliuttis Plateliy ezero plaukimo varzyby rekordai dalyvavo ir visa eilé gery
plaukiky, plaukikai kurie yra dalyvaveg olimpinése Zaidynése. Tai Biruté Uzkuraityté Statkeviciené,
Dita Babrauskaité Zelviené, Darius Grigalionis, Minvydas Packevic¢ius, Saulius Binevicius. Paciu
originaliausiu §iy varzyby dalyviu vadinamas kaunietis Antanas Guoga. Tai plaukikas, kuris
dalyvavo visose Plateliy ezero plaukimo varzybose. Vienose ju, kad nepraleisty plaukimo A.Guoga
dalyvavo sugipsuota koja. Plateliy eZero plaukimo varZybose Antanas Guoga prad¢jo dalyvauti
visiSkai atsitiktinai. Kiekvieng vasara, sve¢iuodamasis pas gimines Babrungény kaime, dalyvaudavo
ir Plateliuose vykstanciuose festivaliuose. 1982 m. liepa iSgirdo apie sumanyma surengti plaukimo
varzybas nuo Jachty klubo iki Pilies salos ir atgal. Net nedvejodamas jégas iSbandyti panoro ir A.
Guoga. Tais paciais metais, kai Plateliy ezere vyko pirmasis plaukimo maratonas A. Guogos Seima
sulauké stinaus Marijaus. Kai berniukui sukako SeSeri, tévas ji atsivezé i plaukimo varzybas ir net
per ezera plauké uzsisodings siiny ant peciu. ,,Plateliy plaukimo talismanu* yra vadinamas Antanas

Guoga.
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Be gerai zinomu plaukiky plaukimuose yra dalyvave ir nejgaliis. Tai kaunieciai Ricardas

Javorskis ir Sigita Gylyté, kuriy negalia — amputuota ar neiSsivysciusi viena apatiné galiiné.

REZULTATU APTARIMAS

Pasaulin¢ plaukimo maratony pradzia yra laikoma tada, kai angly kapitonas Matju
Vebbas (Matthew Webb) 1875 m. rugpjucio 24 d. pirma karta pasaulyje perplauké Lamanso
sasiauri. (http://www.channelswimming.com). Jis, mazdaug 35 km atstuma, iveiké per 21 val. 45
sek. Dabartiniu metu $is maratonas tapo paciu prestiziSkiausi ir sudétingiausiu dél nelengvuy
plaukimo salygu. Nors Sio kanalo plotis siauriausioje virtoje yra apie 35 km, taciau dél dideliy
sroviy, dideliy bangy ir potvyniuy bei atosliigiy, plaukikai nuplaukia beveik tre¢daliu daugiau.
LamansSo sasiaurio vanduo rugpjii¢io ménesi biina Sil¢iausias, todél dazniai Siame kanale zmonés
plaukia biitent rugpjiity, bet ir tada vandens temperatira siekia 15-17°C. Pirmas maratoninis
plaukimas olimpinése Zaidynése buvo surengtas 2008 m. Pekine. Plaukikai plauké 10 km.
Nugalétojais tapo rusé Larisa Il¢enko ir olandas Van der Weijden. Jie nuotolyje sugaiSo atitinkamai
I val. 59 min. 27,7 sek. ir 1 val. 51 min. 51, 6 sek. (http://www.fina.org). Lietuvos plaukikai
nedalyvavo Olimpiniy Zaidyniy maratono plaukime, nors Lietuvos plaukikai Olimpinése Zaidynése
dalyvauja nuo 1972 mety (Miskinis, 1995).

Lietuva yra Tarptautinés plaukimo federacijos naré. Ji organizuoja varzybas, kuriy
taisyklés turi atitikti FINA reikalavimams. Vadovaujantis FINA taisyklémis plaukimo maratonas
yra tokios plaukimo varzybos, kuriose nuotoliai plaukiami atviruose vandens telkiniuose: upése,
jurose, ezeruose, vandenynuose ir t. t. Nuotoliy ilgis turi biiti 10 km ir daugiau. Plaukimo
maratonuose leidziama dalyvauti plaukikams, kuriy amzius 14 ir vyresni. (http://www.fina.org).
Plaukimo maratono varzyby dalyviai turi baigti nuotolj vandenyje, priplaukus prie skydo ir palietus
Ji, skydo plotis turi biiti apie Sm.

Per daugiau kaip ketvirt] amziaus Plateliy ezere ivyko 27 plaukimai, kuriuos Lietuvos
plaukimo visuomene, Lietuvos spauda vadina plaukimo maratonais. Iki to laiko tris metus vyko
plaukimai KurSiy mariose. Tai vienas i§ atviro vandens telkinio plaukimo Lietuvoje, kuris pagal
savo nuotolio ilgj labiausiai pretenduoty i pavadinima plaukimo maratonas. Plaukimai atviruose
vandens telkiniuose yra plaukiami Kauno Lampédziy karjere, kur plaukikai turi jveikti apie 2 km.
nuotolj. Keturis kartus plaukimai vyko Trakuose aplink Traky pilj. Startas buvo duodamas nuo
irklavimo bazes. Jo ilgis apie 1,7 km. Taciau jie savo masiSkumu neprilygo Plateliu ezero
varzyboms. Plateliai — vienas i§ graZiausiy ir garsiausia praeitj turinéiy Zemaitijos miesteliu.
Turistus ir poilsiautojus ¢ia labiausiai traukia Plateliy eZeryno garsas. Plateliai i$sidéste Zemaitijos

aukStumos Siaurinéje dalyje, kurios reljefas itin kalvotas. Auksciausioje vietoje — didelis idubimas.

115



Sportinj darbinguma lemiantys veiksniai
Biitent ia ir tyvuliuoja didZiausias Zemaitijoje Plateliy eZeras, kuriame kiekviena vasara paskutinj
liepos SeStadieni vyksta graziausios plaukimo varzybos. Plateliy ezero plaukimo varzybos surengtos
jau 28 kartus i$ eilés ta pati ménesi ir ta pacia diena: kiekvieny mety liepos paskutini Sestadieni.
LietuviSkose literatiros Saltiniuose randame duomeny, kad vykdomi Plateliy plaukimo vadinami
plaukimo maratonais. Tai yra fiksuojama ir Lietuvos plaukimo federacijos metiniame varzyby
kalendoriuje. Taciau vadovaujantis FINA taisyklémis Sie plaukimai neatitinka plaukimo maratony
reikalavimai ir turéty buiti vadinami Plateliy eZero plaukimai nenaudojant ZodZio maratonas.

Per daugiau kaip 25 metus Plateliy eZere, minétose varzybose varzési daugiau kaip 1500
dalyviy, taciau visada motery varzosi mazdaug trigubai maziau negu vyry. Lyginant Plateliy ezero
plaukimo varzyby dalyviy skai€iy su pasaulio ¢empionaty dalyviy skaic¢iumi, galime teigti, kad
2008 mety Europos veterany plaukimo ¢empionate, atviro telkinio plaukime dalyvavo daugiau kaip
1000 jvairaus amziaus plaukiky, Olimpiniu Zaidyniy plaukimo maratone dalyvavo 28 moterys ir 29
vyrai, ta¢iau 1 moteris ir 2 vyrai nuotolio nebaige (http://www.fina.org). Pasirodo, kad ir pacio
aukSciausio lygio maratoniniame plaukime btina nebaigusiy nuotoliy plaukiky. To yra buvg ir
Plateliy ezero varzybose. Per visa plaukimo Plateliuose istorija nuotolio nebaigé 9 moterys ir 39
vyrai.

Norint, kad Plateliy plaukimas tapty maratoniniu plaukimu, reikty plaukimo nuotolj
pailginti iki 10 km. Tada tokios varzybos galéty biiti ir pirmas maratono plaukimo Lietuvos
c¢empionatas. Jame, finiSas turéty biiti jrengtas gilioje vietoje, kad plaukikai finiSuoti galéty plaukte.
Tokiose varzybose tada neturéty dalyvauti plaukikai jaunesni nei 14 mety sportininkai, nes
vadovaujantis FINA maratony taisyklémis juose negali dalyvauti vaikai jaunesni negu 14 mety
amziaus. Dabar daznai Plateliy eZero varzybose varzomasi kuris plaukikas jauniausias. Plateliy
ezero plaukimas yra gera priemoné populiarinti plaukimo sporta ir plaukima kaip sveikatinimo

priemoné.

ISVADOS

1. Plateliy ezero plaukimy pradininkai yra Eugenijus Bunka ir Benas Ciutys, dabartinis
organizatorius — Alvydas VirSila. Suorganizuoti plaukimo varzybas Plateliy ezere kilo rusui
Nikolajui Juchinui. Jo pradzia 1982 metai. Tik vienas nuotolis 1,8 km yra plaukiamas visose
minétose varzybose ir vadinamas tradiciniu.

2. Tradicinio plaukimo Jachtklubas — Pilies sala — Jachtklubas absoliutus rekordas motery tarpe
priklauso kaunietei Linai Daugvilaitei, o vyry tarpe §iaulie¢iui Gediminui Simkevi¢iui. Juy
rezultatai atitinkamai 21 min. 05 sek. ir 20 min. 18 sek.Tik vienas Plateliy ezero plaukimo

dalyvis yra dalyvaves visose plaukimuose, tai kaunietis Antanas Guoga.
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Plateliy ezero plaukimo varzybos oficialiai neturéty biiti vadinamos Plateliy plaukimo
maratonu, nes savo organizavimo ypatumais, plaukiamy nuotoliy ilgiu neatitinka Tarptautinés
plaukimo federacijos, kurios nare yra Lietuva, plaukimo maratonams keliamiems

reikalavimams.
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KURIOJE PASAULIO SALYJE DIRBA GERIAUSI PLAUKIMO TRENERIAI
TRENIRUOJANTYS VYRUS

Biruté Statkeviciené

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Buvo nagrinéjami Trumpo baseino pasaulio plaukimo cempionaty rezultatai, kuriuos
pasieké plaukikai vyrai per visq Siy cempionaty istorijq . Tikslas— nustatyti, kurioje pasaulio Salyje
dirba geriausi treneriai, kurie parengia geriausius pasaulio plaukikus rungtyniaujancius Trumpo
baseino plaukimo cempionatuose. Buvo naudotas metaanalizés tyrimo metodas. Nustétne, kad
Trumpo baseino pasaulio cempionai buvo parengti tik 7 proc. FINA nariy Salyse, o prizininkai 11
proc. FINA nariy Salyse. Skirtingy plaukimo biidy geriausi pasaulio plaukikai, kurie varzési trumpo
baseino pasaulio cempionatuose, rengiami skirtingose Salyse: Australijoje — plaukikai [.st. ir
kompleksinio plaukimo sportininkai, Ukrainoje — plaukikai kritine, JAV — plaukikai nugara ir
estafetinio plaukimo sportininkai, Didziojoje Britanijoje — plaukikai peteliske. To pasékoje teigiame,
kad Australijos, Ukrainos, JAV, DidZiosios Britanijos treneriai yra geriausi pasaulyje.

Raktiniai zodziai.Plaukikai, cempionatai, treneriai, salys.

IVADAS

Didelio meistriSkumo rezultaty siekimui didele reikSme turi daugelis faktoriy:
sportininky, atranka, Salies sporto Sakos populiarumas, sporto baziy kiekis ir ju stovis, sportininky
noras pasiekti auksStus rezultatus (Slear, 2008). Didelj, gal net patj pagrindinj, vaidmenj vaidina patys
treneriai, ju gebéjimas nuvesti sportininkg iki olimpiniy Zaidyniy, pasaulio ¢empionaty pergaliy
(Turner, 2008). Didziosios Britanijos sporto politikai, apsidziaugg puikiu savo Salies plaukiky
komandos pasirodymu Pekino olimpinése Zaidynése, nusprendé skirti 90 000 Svary sterlingy
plaukimo mokytojy ir treneriy tobulinimui ir ju rengimui 2012 mety olimpinéms zaidynéms
(Swimming Times, 2008). [vairiy Saliy treneriai uz pergales didziausio masto varzybose yra
paskatinami savo Saliy politiky. M. Phelpso, kuris Pekino olimpinése Zaidynése laiméjo 7 aukso
medalius treneris Bob Bowman‘as yra iSrinktas geriausiu JAV treneriu, o jo treniruojamos
universiteto komandos sportininkai gaus papildomus 30 000 JAV doleriy, studenty mokymosi
stipendijoms (Aquatics International, 2008). Apie puikius Australijos plaukiky startus tarptautinéje
arenoje raSoma, kad tai yra tik gery treneriy ir puikiy sportininky nuopelnas (Volkers, 2008).
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Internetu skaitytojams, treneriams, sporto specialistams buvo pateiktas klausimas apie tai ar sunkus
yra trenerio darbas. Atsakymuy buvo ivairiy ir labai skirtingy. Vieni respondentai nurodé, kad
sunkiausias dalykas trenerio darbe yra sportininky geros nuotaikos palaikymas, nors paciam treneriui
to riiksta. Kiti teigé, kad sunkiausiai yra matyti komandos pergyvenimus, kai jie viska padaré gerai,
bet jiems vis tiek nepasisekeé (Welsh, 2007). Buvo nustatyta, kad treniruoti moteris yra sunkiau negu
vyrus, taciau motery pasiekimai dziugina daugiau, nes jos yra maziau savanaudés negu vyrai, labiau
linkusios pasidalinti savo dziaugsmais patirtais varzybose negu vyrai (Stott, 2008). Sporto
specialisty bendradarbiavimas tarpusavyje irgi reikSmingas faktorius siekiant parengti gerus
trenerius ir sportininkus (Rowe, 2006). Taigi, mums buvo idomu suzinoti, kokiose Salyse dirba
geriausi treneriai treniruojantys pasaulio Trumpo baseino plaukikus vyrus.
Tyrimo tikslas. Remiantis pasaulio plaukimo ¢empionaty rezultatais nustatyti, kurioje
Salyje dirba geriausi pasaulio plaukimo treneriai treniruojantys vyrus, iSkovojusius daugiausiai
medaliy pasaulio 25 m plaukimo baseino ¢empionatuose. Tyrimo uZdaviniai. 1. ISanalizuoti
pasaulio plaukimo ¢empionaty 25 m plaukimo baseinuose (trumpo baseino) plaukiky pasiekimus. 2.
Nustatyti, kuriy pasaulio Saliy sportininkai iSkovojo daugiausiai pasaulio ¢empionaty ¢empiony
tituluy. 3. Nustatyti, kuriose pasaulio Salyje yra rengiami geriausi pasaulio plaukikai plaukiantys

skirtingais plaukimo budais.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo organizavimas. Duomenys apie sportininky pasiekimus pasaulio 25 m plaukimo
baseino ¢empionatuose buvo paimti internetiniuose FINA (Tarptautiné¢ plaukimo federacija), LEN
(Europos plaukimo lyga) puslapiuose, ivairiy Saliy plaukimo federacijy internetiniuose puslapiuose.
Buvo nustatyta, visy pasaulio plaukimo c¢empionaty, kurie vyko 25 m plaukimo baseinuose,
¢empionai ir prizininkai, nustatyti, kokie sportininkai yra pelng daugiausiai cempiony tituly minétose
varzybose ir kokiy Saliy sportininkai yra laiméj¢ daugiausiai aukso medaliy atskiruose plaukimo
biiduose ir nuotoliuose. Naudojantis gautais duomenimis nustatéme, kuriy Saliy treneriai yra parengg

daugiausiai geriausiy pasaulio plaukiky plaukusiy 25 m baseinuose. Gauti duomenys apibendrinti.

REZULTATAI

Trumpo baseino pasaulio Cempionatai (varzybos vykdomos 25 m ilgio plaukimo
baseinuose) yra organizuojami nuol1993 mety (1 lentelé). Jie, daZzniausiai, buvo organizuojami kas
dveji metai, vis skirtingose Salyse. Tai Salys, kurios turi puikius plaukimo baseinus atitinkancius

FINA keliamiems reikalavimams. Sie ¢empionatai vyko Ispanijoje, Brazilijoje, Svedijoje,
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Honkonge, Graikijoje, Rusijoje, JAV, Kinijoje, Anglijoje, o deSimtasis i$ eilés vyks 2010 metais

Dubajuje, Jungtinuose Emyratuose. Daugiausiai zitrovy steb¢jo S$ias varzybas 2004 metais

Indianapolyje (JAV). Jas stebéjo 71659 Sios sporto Sakos mégéjas. 2006 m. vykusiame pasaulio

dempionate Sanchajuje dalyvavo daugiausiai dalyviy (578 plaukikai), kurie atstovavo 117 aliy

FINA nariy. Iki 2000 m pasaulio ¢empionatuose buvo vykdomos 16 rungciy vyrams ir tiek pat

moteris, nuo 2000 mety vykdomos 20 rung¢iy vyrams ir tiek pat moterims.

1 lentelé

Trumpo baseino pasaulio ¢empionaty vykdymo vietos

Vykdymo Vykdymo vieta Vykdymo laikas Dalyvavusiy Saliy
metai skaicius
1993 Palma de Maliorka, Ispanija Lapkritis 30 — Gruodis 3 46
1995 Rio de Zaneiras, Brazilija Lapkricio 30 — Gruodzio 3 57
1997 Geteburgas, Svedija Balandzio 17-20 71
1999 Honkongas, Honkongas Balandzio 1-4 61
2000 Aténai, Graikija Kovas 16-19 78
2002 Maskva, Rusija Balandzio 3-7 92
2004 Indianapolis,JAV Spalio 7-10 94
2006 Sanchajus, Kinija BalandZzio 5-9 117
2008 Mancesteris, D.Britanija Balandzio 9-13
2010 Dubajus, Jungtiniai Araby Emyratai Balandzio 7-11

Antroje lenteléje pateikti pasaulio Saliy, kuriy treneriai per visa Trumpo baseino

plaukimo Cempionaty istorija parengé pasaulio ¢empionus Lst. rungtyse, duomenys. IS lentel¢je

pateikty duomeny matome, kad &ia akivaizdziai pirmauja Australijos treneriai. Sios Salies

sportininkai yra laimej¢ 11 aukso medaliy, kuriuos yra gave 4 sportininkai.

2 lentele

Salys, kuriy treneriai parengé pasaulio &empionaty Gempionus Lst. rungtyse

Salis

Aukso medaliy skaicius

Cempiony skaicius

Australija

11

4

Brazilija

2

D.Britanija

1

JAV

Rusija

Venesuela

Svedija

Piety Afrikos respublika

[N I S O T I I

Argentina

Danija

Suomija

Vokietija

Vengrija

Kroatija
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Brazilijos, D.Britanijos, JAV, Rusijos sportininkai yra laiméje po 4 aukso medalius,
Venesuelos plaukikai — 3. Po 2 aukso medalius yra iskovoje Svedijos ir Piety Afrikos respublikos
plaukikai. Sioje rungtyje pasizyméjes australas Grantas Heketas, kuris 1999-2002 mety laikotarpiu
yra laimejgs 5 aukso ir 1 sidabro medali. Aukso medalius l.st. rungtyse yra laiméje 16 Saliy
sportininkai.

Trecioje lentel¢je pateikti pasaulio Saliy, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino pasaulio
c¢empionaty ¢empionus plaukimo nugara rungtyse, duomenys. IS lentel¢je pateikty duomeny
matome, kad Siame plaukimo biide daugiausia aukso medaliy yra iSkovoje JAV plaukikai. Ju
skai¢ius — 8. Kubos plaukikai yra iSkovoje 6 aukso medalius, o Australijos — 5. Kroatijos ir

Vokietijos plaukikai Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionatuose laiméjo po 1 aukso medali.

3 lentele

Salys, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino pasaulio ¢empionaty ¢empionus nugara rungtyse

Salis Aukso medaliy skaicius Cempiony skaitius

JAV 8 4

Kuba 6 2
Australija 5 2
Kroatija 1 1
Vokietija 1 1

Australijos plaukikas Matt‘as Velsh‘as 1999 - 2006 mety laikotarpyje pasaulio
c¢empionatuose yra laiméjes 4 aukso, 4 sidabro ir 2 bronzos medalius. Tai pats tituluociausias
pasaulio plaukikas jei eina kalba apie Trumpo baseino pasaulio ¢empionus plaukusius nuotolius
nugara.

4 lentele

Salys, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino pasaulio ¢empionaty ¢empionus kriitine rungtyse

Salis Aukso medaliy skaicius Cempiony skaiius
Ukraina 5 2
2

Australija

JAV

N W] W
—

Vokietija

Rusija

Svedija

Baltarusija

Kinija
D.Britanija
Kazakstanas

— == =] o o
—_f—= =] =] =] =

Ketvirtoje lenteléje pateikti pasaulio Saliy, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino

pasaulio empionaty &empionus plaukimo kriitine rungtyse, duomenys. Siame plaukimo biide aukso
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medalius yra laiméje 10 Saliy sportininkai. Daugiausiai ju laiméjo Ukrainos plaukikai — 5.
Australijos ir JAV saskaitoje po 3 aukso medalius. Vokietijos, Rusijos ir Svedijos plaukikai laiméjo
po 2 aukso medalius. Kity Saliy atstovai iSkovojo po 1 aukso medalj.
Ukrainietis Olegas Lisogor‘as 2000 m. - 2006 metuy laikotarpyje Trumpo baseino
pasaulio plaukimo ¢empionatuose yra laiméjes 4 aukso ir 1 sidabro medalius.
Penktoje lentel¢je pateikti pasaulio Saliy, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino
pasaulio ¢empionaty cempionus plaukimo peteliske rungtyse, duomenys.
5 lentelé

Salys, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino pasaulio ¢empionaty Gempionus peteliske rungtyse

Salis Aukso medaliy skaicius Cempiony skaitius
D. Britanija 7 2
Australija 5 4
Svedija 3 1
JAV 2 1
Kroatija 1 1
Prancizija 1 1
Brazilija 1 1
Kinija 1 1

IS 5 lentel¢je pateikty duomeny matome, kad plaukimo peteliSke rungtyse daugiausiai
aukso medaliy yra pasiek¢ D.Britanijos plaukikai. Juy saskaitoje 7 medaliai, juos iSkovojo 2
sportininkai. Australijos sportininky saskaitoje - 5 medaliai, juos iskovojo 4 plaukikai. Svedijos
plaukikai turi iskovoje - 3, JAV - 2 aukso medalius. Siuos medalius iskovojo po viena abejy aliy
sportininka.

D. Britanijos plaukikas James Hickman‘as yra tituluociausias $ios rungties sportininkas.
Jis 1997 — 1999 metais Cempionatuose yra iSkovojes 5 aukso ir 2 sidabro medalius.

Sestoje lenteléje pateikti pasaulio 3aliy, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino pasaulio
dempionaty ¢empionus kompleksinio plaukimo nuotoliuose, duomenys. Siame plaukime geriausius
plaukikus rengia Australijoje dirbantys treneriai. Sios $alies sportininkas yra ikovoje visus 6 aukso
medalius, kuriuos i8kovojo Australijos plaukikai Sioje rungtyje. Tai Matthew Dunn‘as 1995 — 2000
mety laikotarpyje rengiamuosiuose ¢empionatuose yra laiméjes 6 aukso ir 1 sidabro medali. Tai
vienas tituluoCiausiy plaukiky dalyvavusiy visose Trumpo baseino pasaulio plaukimo
cempionatuose, net tik Sioje rungtyje, bet tarp plaukiky dalyvavusiy visuose Trumpo baseino

pasaulio plaukimo ¢empionatuose.
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6 lentelé

Salys, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino pasaulio ¢empionaty ¢empionus kompleksiniame

plaukime

Salis

Aukso medaliy skai¢ius | Cempiony skaicius

Australija

6

1

Suomija

JAV

Slovakija

Brazilija

Kanada

—_— =N

[UE R NS

Vokietija

—_—

Tunisas

Piety Afrikos respublika

Suomijos plaukiky saskaitoje yra 4 aukso medaliai. Juos iSkovojo irgi vienas

sporininkas. Nors JAV plaukikai irgi yra iSkovoje 4 aukso medalius, bet juos iSkovojo trys

plaukikai. Tai rodo, kad JAV plaukimo pasaulyje daznesné¢ ¢empiony kaita. Du medalius turi

laimejes Slovakijos plaukikas. Kity $aliy sportininkai yra laimej¢ po viena aukso medalj.

7 lentele

Salys, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino pasaulio ¢empionaty ¢empionus estafetiniuose

plaukimuose

Salis

Aukso medaliy skaicius

Cempiony skaicius

JAV

22

Australija

18

Svedija

Brazilija

Italija

8
7
2
2
2

Vokietija

Olandija

Naujoji Zelandija

L I S N e

Septintoje lentel¢je pateikti pasaulio Saliy, kuriy treneriai parengé Trumpo baseino

pasaulio ¢empionaty ¢empionus estafetiniuose plaukimuose, duomenys. Matome, kad ¢ia pirmauja

JAV plaukikai laimej¢ net 8 aukso medalius. Australijos plaukikai laiméjo 7 aukso medalis. Jie yra

Sios rungties ryskiausi lyderiai. Svedijos, Brazilijos, Italijos plaukikai yra iskovoje po 2 aukso

medalius,o0 Vokietija, Olandija. Naujoji Zelandija yra iSkovojusios po 1 aukso medali.
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REZULTATU APTARIMAS

FINA, dabartiniu metu, jungia 199 Saliy federacijas. Nustatéme, kad tik 7,1 proc. FINA
nariy Saliy plaukikai tapo pasaulio ¢empionais, o prizininkais tapo 11 proc. FINA nariy Saliy
plaukikai. Cempionatuose daugiausiai pasaulio rekordy buvo pasickta 1993 metais. Jy buvo pasiekta
11. Daugiausiai aukso medaliy trumpo baseino plaukimo cempionatuose yra iSkovoj¢ Matthew
Dunn‘as i§ Australijos, kuris ¢empionais tapo 1995, 1997, 1999 metais plaukiant kompleksinio
plaukimo rungtis. Jis i§kovojo 6 aukso ir 1 sidabro medalj. Buvo nustatyta, kad skirtingy plaukimo
budy sportininkai rengiami skirtingose Salyse. Kaip parodé gauti duomenys trumpo baseino pasaulio
c¢empionatuose daugiausiai aukso medaliy yra iSkovoj¢ Australijos plaukikai — 37. Po juy seka JAV
plaukikai, kuriy saskaitoje 21 aukso medalis. D.Britanijos plaukiky saskaitoje — 11 aukso medaliy.
Australijos plaukikai iSlieka patys stipriausi L.st. rungtyse ir kompleksiniame plaukime, o plaukikai i§
JAV — nugara ir estafetiniuose plaukimuose. Apie tai, kad Australijos plaukimo treneriai patys
stipriausi pasaulyje teigia Australijos Olimpinio komiteto vadovai (Davies 2008). Australijos
plaukimo treneriai dirba taikydami Keno Wood‘o treniruo¢iy metodus, kuriuos jau naudoja 14
pasaulio Saliu plaukikai. Plaukikai i§ D. Britanijos daugiausiai medaliy yra iSkovoje¢ plaukiant
nuotolius peteliske. Pasibaigus Pekino olimpinéms Zaidynéms D.Britanijos plaukimo vadovai kartu
su 12-18 mety geriausiais Salies plaukikais ir jy tévais, bei treneriais susirinko { Notingama aptarti
pasiruo§imo 2012 mety olimpinéms zaidynéms. Susirinkime nemazas démesys buvo skirtas sporto
mokslo problemoms, sportininky mokymosi ugdymo klausimams spresti (Swimming Times
(1750581X). 2008 m. lapkriti, Sioje Salyje ikurtas Intensyviy treniruociuy centras ("Intensive Training
Centres"), kuriame po vienu stogu bus baseinai, sporto salés, medicinos kabinetai ir mokymuisi
skirtos klasés (Craig L. (2007).

JAV plaukiky pirmavimas estafetiniuose plaukimuose gali biiti paaiskinamas tuo, kad
estafetinis plaukimas yra komandinis plaukimas, varzybuy metu skelbiant rezultatus ar pristatant
dalyvius gal biit didesnis démesys skiriamas Salies pavadinimui (http://www.fina.org/project/), o ne
atskiram estafetés dalyviui. Estafetiniai plaukimai yra labai populiartis JAV vykdomose varzybose.
Net JAV universitety konferenciju ¢empionatuose plaukikai varzybas pradeda plaukdami estafetes

(http://www.fina.org, http://gostanford.cstv.com).

ISVADA

Trumpo baseino pasaulio ¢empionai buvo parengti tik 7 proc. FINA nariy Salyse, o
prizininkai 11 proc. FINA nariy Salyse. Skirtingy plaukimo btidy geriausi pasaulio plaukikai, kurie

varzési trumpo baseino pasaulio ¢empionatuose, rengiami skirtingose Salyse: Australijoje —
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plaukikai lst. ir kompleksinio plaukimo sportininkai, Ukrainoje — plaukikai kritine, JAV —

plaukikai nugara ir estafetinio plaukimo sportininkai, DidZiojoje Britanijoje — plaukikai peteliske.

10.

11.

12.

13.
14.

15.
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KURIOJE PASAULIO SALYJE DIRBA GERIAUSI PLAUKIMO TRENERIAL,
TRENIRUOJANTYS MOTERIS?

Biruté Statkeviciené, Nijolé Lagiinaviciené

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Naudojantis Trumpo baseino pasaulio cempionaty rezultaty duomenimis (jie vykdomi
nuo 1993 mety), taikant metaanalizés tyrimo metodq nustatéme, kuriose Salyse dirba treneriai
parenge jvairiy plaukimo budy daugiausiai pasaulio cempioniy. Tuo vadovaujantis nustatéme
kokiose Salyse dirba geriausi plaukimo treneriai, tremiruojantys plaukikes 25 m baseinuose.
ISvados Geriausias trumpo baseino pasaulio plaukimo cempionaty sportininkes, priklausomai nuo
plaukimo biido, rengia skirtingy Saliy treneriai. Plaukikes l.st. geriausiai rengia— Svedijos
treneriai, plaukikes nugara — Australijos, plaukikes peteliske - JAV treneriai, kompleksinio
plaukimo sportininkes — treneriai is Ukrainos ir Slovakijos.

RaktazodziaiPlaukimas, cempionatai, plaukikés, treneriai.

IVADAS

Kad pasiekti dideliu sportiniy aukstumuy plaukime, plaukiké turi treniruotis ne maziau
kaip 4-6 metus. Visas treniruoCiy daugiametis treniruo¢iy procesas dalinamas { atskirus periodus:
parengiamaji sportini perioda, pradinés sportinés specializacijos perioda (visapusiSkas bazinés
treniruotés periodas), i§samy sportinés treniruotés perioda (specialus bazinés treniruotés periodas,
plaukikas treniruojasi iSsirinktame plaukimo btide) ir sportinio tobulumo procesa (sportininkas
tobulina savo sportini meistriSkuma) (Bulgakova 1996). Dideli ir lemiama vaidmeni, rengiant
didelio sportinio meistriSkumo plaukikus, vaidina sportininko treneris (Johnson 2008). Vienas
geriausiy Australijos plaukiky treneriy Danielas Carl‘as teigia, ,,Norint, kad treniruojamas
sportininkas pasiekty maksimaliy rezultaty reikia, kad treneris nusimanyty penkiose sportininky
rengimo srityse: sportininko taktikos, technikos, psichologijos, fizinio parengimo ir fiziologinio
sportininko rengimo srityse (Carl 2008 ). Heaney et al. (2008) teigia, kad treneris dar turi
nusimanyti ir didelio meistriSkumo sportininky mitybos srityje. Pasaulio plaukimo ¢empionatai
vykdomi 25 m ir 50 m plaukimo baseinuose. 25 m plaukimo baseinuose vykdomi ¢empionatai
vadinami Trumpo baseino plaukimo Cempionatais. Pastarieji vykdomi nuo 1993 mety. 50 m

baseinuose pasaulio plaukimo ¢empionatai vykdomi nuo 1974 mety. Jie vadinami Ilgo baseino
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pasaulio plaukimo ¢empionatais. Nutaréme patyrinéti, kokiy Saliy treneriai, parengia geriausius
pasaulio plaukikus, kurie laimi Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionatus.

Tyrimo tikslas. Remiantis Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionaty rezultatais,
nustatyti, kurioje Salyje dirba geriausi pasaulio plaukimo treneriai treniruojantys moteris,
iSkovojusias daugiausiai medaliy pasaulio 25 m plaukimo baseino cempionatuose.

Tyrimo uZdaviniai. 1.ISanalizuoti pasaulio plaukimo ¢empionaty 25 m plaukimo
baseinuose (Trumpo baseino) plaukiky pasiekimus. 2. Nustatyti, kuriy pasaulio Saliy sportininkai
iSkovojo daugiausiai pasaulio cempionaty cempiony tituly. 3. Nustatyti, kuriose pasaulio Salyje yra

rengiami geriausi pasaulio plaukikai plaukiantys skirtingais plaukimo budais.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo organizavimas. Tyrimai buvo atlikti pasibaigus pasaulio plaukimo
cempionatams. Duomenys apie sportininky pasiekimus pasaulio 25 m plaukimo baseino
c¢empionatuose buvo paimti internetiniuose FINA (Tarptautiné plaukimo federacija), LEN (Europos
plaukimo lyga) puslapiuose, ijvairiy Saliy plaukimo federaciju internetiniuose puslapiuose. Buvo
nustatyta, visu pasaulio plaukimo ¢empionaty, kurie vyko 25 m plaukimo baseinuose ¢empionai ir
prizininkai, nustatyti, kokie sportininkai yra pelng daugiausiai ¢empiony tituly minétose varzybose
ir kokiy Saliy sportininkai yra laiméj¢ daugiausiai aukso medaliy atskiruose plaukimo buduose ir
nuotoliuose. Naudojantis gautais duomenimis nustatéme, kuriy Saliy treneriai yra parenge

daugiausiai geriausiy pasaulio plaukiky plaukusiy 25 m baseinuose. Gauti duomenys apibendrinti.

REZULTATAI

Pirmoje lentel¢je pateikti duomenys apie pasaulio Salis, kuriy treneriai parengé
sportininkes  pasiekusias aukS$ciausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo
c¢empionatuose, plaukiant l.st. nuotolius.

IS 1 lenteléje pateikty duomeny matome, kad ¢ia labiausiai pasizyméjo sportininkés i$
Kinijos ir JAV. Trys Kinijos sportininkés yra laiméjusios 9 aukso medalius. Penkios JAV
sportininkés yra laiméjusios astuonis aukso medalius. Dvi Svedijos plaukikés yra tapusios pasaulio
cempionémis , jos laim¢jo 5 aukso medalius. Matome, kad Kosta Rikoje buvo sportininké, kuri
laiméjo net 4 aukso medalius. Tai Klaudija Pool, ji 2005-2004 metais laimé&jo 200 ir 400 m

plaukimus l.st. Tuo tarpu keturis aukso medalius yra laiméjusios dvi Australijos sportininkés.
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1 lentele

Salys, kuriy treneriai parengé pasaulio ¢empionaty Gempiones 1.st. rungtyse

Salis Aukso medaliy skaicius Cempioniy skaicius
KINIJA 9 3
JAV 8 5
SVEDIJA 5 2
KOSTA RIKA 4 1
AUSTRALIJA 4 2
DIDZIOJI BRITANIJA 2 2
VOKIETIJA 1 1
JAPONIJA 1 1
OLANDIJA 2 2
RUSIJA 2 2
SLOVAKIJA 1 1
UKRAINA 1 1

Antroje lentel¢je pateikti duomenys apie pasaulio Salis, kuriy treneriai parengé
sportininkes  pasiekusias aukS$Ciausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo
c¢empionatuose, plaukiant nuotolius nugara.

2 lentelé

Salys, kuriy treneriai parengé pasaulio ¢empionaty ¢empiones plaukimo nugara rungtyse

Salis Aukso medaliy skaicius Cempioniy skaiius

JAV
VOKIETIJA
KINIJA
JAPONIJA
KANADA 1
DANIJA 1 1

W K~ W
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IS 2 lenteléje pateikty duomeny matome, kad daugiausiai aukso medaliy yra laiméjusios
plaukikés 1§ JAV. Juy saskaitoje net 8 medaliai. Juos iSkovojo 5 sportininkés. Geriausia JAV
plaukiké nugara yra

Haley Cope, kuri 2002m., 2004 mety pasaulio ¢empionate yra laim¢jus 3 aukso ir viena
sidabro medalj. Keturios Vokietijos ir trys Kinijos plaukikés irgi yra tapusios pasaulio Trumpo
baseino Cempionémis. Po viena karta §i titula yra laiméjusios Japonijos, Kanados ir Danijos
plaukikeés.

TreCioje lenteléje pateikti duomenys apie pasaulio Salis, kuriy treneriai parengé
sportininkes pasiekusias aukSCiausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo

c¢empionatuose, plaukiant nuotolius kriitine.
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3 lentele

Salys, kuriy treneriai parengé pasaulio ¢empionaty ¢empiones plaukimo kriitine rungtyse

Salys Aukso medaliai | Cempioniy skaitius
AUSTRALIJA 7 4
KINIJA 4 2
JAPONIJA 3 1
JAV 3 2
PIETU AFRIKOS RESPUBLIKA 2 1
SVEDIJA 2 1

TreCioje lenteléje pateikti duomenys parode, kad daugiausiai pasaulio ¢empioniy
parengé Australijos treneriai. Sios Salies sportininkés iskovojo septynis aukso medalius. Tie
medaliai priklauso keturioms sportininkéms. Sios $alies sportininké Brooke Hanson 2000-2004-
2006 metais yra laiméjus tris aukso, ir po viena sidabro ir bronzos medalius. Dvi Kinijos
sportininkés yra laiméjusios 4 aukso medalius, O japoné Masami Tanaka 1997 ir 1999 m. yra
laiméjusi visus Siai Saliai aukso medalius. Aukso medalius yra laiméjusios plaukikés i§ Piety
Aftrikos respublikos ir Svedijos.

Ketvirtoje lenteléje pateikti duomenys Saliy, kuriy treneriai parengé sportininkes,
pasiekusias auksciausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionatuose, plaukiant
nuotolius peteliske. IS 4 lentel¢je pateikty duomeny matome, kad S$ios rungties treneriai geriausiai
dirba JAV. Net 8 aukso medaliai priklauso $ios Salies plaukikéms. 6 aukso medalius yra iSkovojus
1997, 1999, 2000, 2004 metais yra iSkovojusi Jennifer Thompson. Australijoje yra trys S§io
plaukimo btido pasaulio ¢empionés. Reikty atkreipti démesj, kad kiniet¢ Limin Liu 1993m.,
1995m., 1997m. yra iSkovojus 3 aukso medalius plaukiant peteliske. Du aukso medalius iSkovojo
Slovakijos ir Svedijos sportininkés.

4 lentele

Salys, kuriy treneriai parengé pasaulio ¢empionaty Gempiones plaukimo peteliske rungtyse

Salys Aukso medaliai Cempioniy skai¢ius
JAV 8 3
AUSTRALIJA 4 3
KINIJA 3 1
DANIJA 2 1
SLOVAKIJA 2 1
SVEDIJA 2 2

Penktoje lentel¢je pateikti duomenys Saliy, kuriy treneriai parengé sportininkes,

pasiekusias auksciausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionatuose, plaukiant
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kompleksinio plaukimo nuotolius. IS 5 lenteléje pateikty duomeny matome, kad Sioje rungtyje
geriausius rezultatus yra pasiekusios plaukikés i§ Ukrainos. Tiksliau tariant, plaukiké Yana
Klochkova 1999m., 2000m., 2002m. pasaulio Trumpo baseino plaukimo ¢empionatuose yra
iSkovojus 6 aukso medalius. Australijos plaukikés irgi yra iSkovojusios 5 aukso medalius, taciau
juos dalinasi net trys sportininkés. Sioje rungtyje yra garsi Slovakijos plaukiké Martina Moravcova,
kuri pasaulio ¢empionatuose dalyvavo nuo 1995 mety iki 2004 mety, taciau pasaulio cempionés
titulus yra iskovojus 1999 ir 2000 metais. Sioje rungtyje tris aukso medalius yra iskovojusios
Kinijos plaukikés. Du — JAV ir po viena Svedijos plaukikés.

5 lentelé

Salys, kuriy treneriai parengé pasaulio Eempionaty ¢empiones kompleksinio plaukimo rungtyse

§alys Aukso medaliai Cempioniq skaicius
UKRAINA 5 1
AUSTRALIJA 5 3
SLOVAKIJA 4 1
KINIJA 3 2
JAV 2 2
KANADA 1 1
SVEDIJA 1 1

Sestoje lenteléje pateikti duomenys Saliy, kuriy treneriai parengé sportininkes,
pasiekusias auksciausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionatuose, plaukiant
estafetinius plaukimus.

6 lentele

Salys, kuriy treneriai parengé pasaulio ¢empionaty ¢empiones estafetiniuose plaukimuose

Salys Aukso medaliai Cempioniq skaicius
KINIJA 8 19
SVEDIJA 5 7
AUSTRALIJA 4 12
JAV 2 7
DIDZIOJI BRITANIJA 2 6
KANADA 1 4
JAPONIJA 1 4
OLANDIJA 1 4
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IS 6 lentel¢je pateikty duomeny matome, kad Sioje net 8 aukso medalius yra iSkovojusios
sportininkés i§ Kinijos. Svedijos treneriai yra paruo$e sportininkes, kurios iskovojo 5 planetos
pasaulio Eempioniy titulus. Sioje rungtyje stiprios buvo ir Australijos plaukikés, kuriu saskaitoje 4
aukso medaliai. JAV ir D. Britanijos sportininkés yra iSkovojusios po 2, o Japonijos ir Olandijos po
vieng aukso medali Trumpo baseino pasaulio plaukimo c¢empionatuose, plaukiant estafetinius

plaukikus.

REZULTATU APTARIMAS

Pasaulio plaukimo ¢empionatai 25 m plaukimo baseinuose, kurie dar vadinami Trumpo
baseino ¢empionatais, yra organizuojami nuol1993 mety. Jie, dazniausiai, buvo organizuojami kas
dveji metai, vis skirtingose Salyse. Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionatai vykdomi kartu
vyrams ir moterims. Duomeny kaip treniruojami jvairiy Saliy sportininkai besiruoSiantys
didZiausioms pasaulio plaukimo varZyboms randama {vairiuose literatiiros Saltiniuose (Grace 2008,
Leonard 2008, Nadler 2008). Radome duomeny, kad skirtingy sporto Saky treneriai nevienodai
vertina savo pasitenkinima dirbdami sporto Saky treneriais. Graikijos tyréjai nustate, kad labiausiai
patenkinti dirbdami trenerio darba yra futbolo treneriai po ju seka tinklinio ir krepSinio treneriai.
Maziausiai pasitenkinima jaucia treneriai dirbantys meninés gimnastikos, lengvosios atletikos,
irklavimo ir plaukimo (Harahoussou et al. 2008). Viena i§ geriausiy priemoniy ugdyti kvalifikuotus
trenerius yra specialiy pasitobulinimo kursy rengimas. Treneriy pasitobulinimo kursai yra rengiami
Australijoje (Speechley 2008). Juos organizuoja Australijos mokytoju ir treneriy asociacija. Tuo i$
dalies galima paaiSkinti, kodél Sios Salies sportininkai, treniruojami kvalifikuoty treneriy pasaulio
plaukimo ¢empionatuose pasiekia tokiy dideliy sportiniy pasiekimy. Miisy gautais duomenimis, per
visus Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionatus, Australijos plaukikés yra iSkovojusios 20
pasaulio Cempionaty aukso medaliy. Juos gavo 12 Australijos sportininkiy. Estafetiniuose
plaukimuose Australijos plaukikés yra laiméjusios 4 aukso medalius. Juos yra gavusios 12
plaukikiy. Australijos treneriai yra geri specialistai rengiant plaukikes plaukiancias kritine,
peteliske ir kompleksinio plaukimo nuotolius. JAV plaukikés yra iSkovojusios 21 aukso medalj
Trumpo baseino pasaulio ¢empionatuose, juos dalinasi 14 plaukikiy. JAV plaukikés geriausiy
rezultaty per visus pasaulio ¢empionatus yra pasiekusios l.st. nuotoliuose, plaukime peteliske ir
nugara. Per visa Trumpo baseino plaukimo ¢empionaty istorija, Kinijos plaukikés daugiausiai
aukso medaliy yra laiméjusios plaukdamos l.st. nuotolius ir estafetiniuose plaukimuose. Ukrainos
treneriai puikiausiai parengia plaukikes sugebancias puikiai pasirodyti kompleksinio plaukimo
nuotoliuose. Ukrainos sportininkés yra iSkovojusios 5 aukso Trumpo baseino pasaulio plaukim

¢empionatuose. 1§ Europos plaukikiu reiktu pazymeéti Svedijos plaukikes, kurios sékmingai
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rungtyniauja l.st. rungtyse. Jos yra iSkovojusios 5 aukso medalius individualiose rungtyse, o
estafetiniuose plaukimuose dar 5 aukso medalius. Vokietijos treneriai sumaniai treniruoja plaukikes
nugara, jos yra iSkovojusios 6 aukso medalis. Apibendrinus gautus duomenis galime teigi, kad
skirtingy plaukimo biidy treneriai, mokantys parengti pasaulio Cempiones gyvena skirtingose

pasaulio Salyse.

ISVADA

Geriausias Trumpo baseino pasaulio plaukimo ¢empionaty sportininkes, priklausomai
nuo plaukimo bido, rengia skirtingy $aliy treneriai. Plaukikes l.st. — Kinijos, JAV, Svedijos
treneriai, plaukikes nugara — JAV, Vokietijos ir Kinijos treneriai, plaukikes kritine — Australijos,
Kinijos, Japonijos, plaukikes peteliske - JAV, Australijos ir Kinijos treneriai, kompleksinio
plaukimo sportininkes — treneriai i§ Ukrainos, Australijos ir Slovakijos treneriai, o estafetinio

plaukimo plaukikes geriausiai parengia treneriai i§ Kinijos, Svedijos ir Australijos.
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GERIAUSIU LIETUVOS IR PASAULIO SEPTYNKOVININKIU REZULTATU IR
ANTROPOMETRINIU DUOMENU ANALIZE

Viktoras gilinskas, Albinas Griinovas, Vytautas Streckis

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva
SANTRAUKA

Septynkovée viena i§ sudétingiausiy motery lengvosios atletikos rungciy. Ji reikalauja i$
sportininky gero fizinio pasirengimo, rung¢iy technikos mokéjimo psichologinio pasirengimo, kas
gali lemti varzyby sékmeg. Rezultaty kitimas motery daugiakovéje gali biiti salygotas daugelio
faktoriy, i§ kuriy pagrindiniai yra: socialinés salygos ( motery statuso pasikeitimas visuomeng¢je,
profesionalaus ir komercinio sporto atsiradimas ir t.t.); materialinés ir techninés salygos; varzybu
skaiciaus didéjimas; taSku skai¢iavimo sistemos pokyciai; treniruociy sistemos tobul¢jimas. Darbo
tikslas - iSanalizuoti geriausiy Lietuvos ir Pasaulio septynkovininkiy ir atskiry rungciy sportininkiy
amziaus, antropometriniy duomeny bei rezultaty kaita. Tyrimo metodika:Atlikta desimties Lietuvos
ir Pasaulio geriausiy septynkovininkiy ir atskiry rungciy (kurios jeina | septynkovés sudétj)
amziaus, antropometriniy duomeny ir rezultaty analize.

Rezultatai: Lietuvos septynkoves rekordininké savo geriausiq rezultatq pasieké 22 m, o
pasaulio rekordininké 26 m. Panasi situacija ir su 10 geriausiy Lietuvos ir pasaulio
septynkovininkiy amziumi (23,5 0,5 m) ir (26,1£0,7 m) (p<0,05) atitinkamai.Lietuvos ir Pasaulio
septynkoveés rekordininkiy ugis ir svoris buvo vienodas 1,78 m ir 70 kg atitinkamai. Tuo tarpu
pasaulio 10 geriausiy septynkovininkiy ugis buvo 1,7740),01 m, o svoris 65,4+1,01 kg. Atskiry
rungciy pasaulio rekordininkai didZiausius jvertinimus gauna rutulio stimimo rungtyje (1378 tsk.),
Suoliy § auksti(1359 tsk.) ir | toli (1351 tsk.) rungtyse. Pasaulio septynkovés rekordininke
daugiausia tasky gauna suolio § tolj rungtyje (1341 t5k.), o maZiausiai ieties metimo rungtyje (862
t5k.). Lietuvos septynkoves rekordininke daugiausia tasky gauna 100 m barjeriniame bégime (1086
t5k.), truputi maziau Suoliy | aukstj ir tolj rungtyse (atitinkamai 1054 tsk. ir 1033 tSk.), maziausiai
ieties metime (685 tsk.). Panasus rezultatai stebimi analizuojant 10 geriausiy Pasaulio ir Lietuvos
septynkovininkiy rezultatus. DidZiausias tasky skirtumas tarp atskiry rungciy pasaulio rekordy ir
Pasaulio bei Lietuvos rekordininkiy rezultaty taskais yra metimy rungtyse. Rutulio stimime
pasaulio septynkoveés rekordininkés rezultatas nuo pasaulio rekordo skiriasi 450 tasky, o Lietuvos —
566 taskai. leties metime atitinkamai 433 ir 610 tasky. Panasis rezultatai stebimi lyginant
Pasaulio ir Lietuvos septynkovininkiy rezultatus su 10 geriausiy rezultaty atskiruose rungtyse.
Analizuojant Pasaulio ir Lietuvosl0 geriausiy septynkovininkiy rezultatus pagal atskiras rungciy
grupes tiek Pasaulio tiek Lietuvos septynkovininkiy rezultatai blogiausi metimy(rutulio stumimas ir
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ieties metimas) rungtyse. Pasaulio septynkovininkés cia surenka tik 1741,2434 taskai, o Lietuvos
1421,7466,3 tasko. Daugiausiai tasky Pasaulio daugiakovininkés surenka Suoliuose(Suolis | aukstj
ir i tolj) 2242,6435,9 tasko, o Lietuvos - bégimuose (100 m barjerinis bégimas ir 200 m bégimas) —
1875,9437,9 tasko.

ISvados 1. Lietuvos spetynkovininkés savo sportine karjerq uzbaigia per anksti,
nepasiekusios geriausiy rezultaty. 2. Lietuvos spetynkovininkiy antropometriniai duomenys
nesiskiria nuo geriausiy pasaulio septynkovininkiy. 3. Silpniausios Lietuvos ir pasaulio

septynkovininkiy rungtys yra rutulio stumimas ir ieties metimas.

Raktazodziai septynkoveé, antropometriniai duomenys, amzius, rezultatai.

IVADAS

Septynkové viena 1§ sudétingiausiy motery lengvosios atletikos rungc€iy. Ji reikalauja 18
sportininky gero fizinio pasirengimo, rung¢iy technikos mokéjimo psichologinio pasirengimo, kas
gali lemti varzyby sé¢kme (McGuire, Rovelto, 2003, Geese 2000). Rezultaty kitimas motery
daugiakoveje gali biiti salygotas daugelio faktoriy, 1§ kuriy pagrindiniai yra: socialinés salygos (
motery statuso pasikeitimas visuomenéje, profesionalaus ir komercinio sporto atsiradimas ir t.t.);
materialinés ir techninés salygos; varzybu skaiCiaus did¢jimas; taSku skai¢iavimo sistemos
poky¢iai; treniruoCiy sistemos tobul¢jimas(Vinduskova, 2003). Norint paruosSti gera
daugiakovininkg reikia Zzinoti stiprigsias ir silpnasias geriausiy pasaulio septynkovininkiy
parengtumo grandis. Treniruo¢iy planavimas ir pasirinkimas kurioms rungtims skirti daugiau
démesio, priklausys nuo atskiry rungciu tobuléjimo lygio, atsizvelgiant | fizines ir technines
galimybes, o taip pat moters organizmo ypatybes (Ushakova 1996).

Darbo tikslas iSanalizuoti geriausiy Lietuvos ir Pasaulio septynkovininkiy ir atskiry

rungCiy sportininkiy amziaus, antropometriniy duomeny bei rezultaty kaita.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Atlikta deSimties Lietuvos ir Pasaulio geriausiy septynkovininkiy ir atskiry rungciy
(kurios jeina i septynkovés sudét]) amziaus, antropometriniy duomeny ir rezultaty analizé. Atskiry

rungCiy rezultatas buvo verciamas taskais pagal galiojancia IAAF daugiakoveés tasky skaiciavimo

lentele.
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Matematiné statistika. ApskaicCiuotos tiriamy rodikliy aritmetinio vidurkio reikSmés

(*), vidutinis kvadratinis nuokrypis (o), paklaida (S ), nustatytas rezultaty skirtumo patikimumo

lygmuo pagal Stjudento nepriklausomy imciy ¢ kriterijy ir koreliacijos koeficientas
REZULTATAI

Kaip matyti i§ 1 paveikslo Lietuvos septynkoveés rekordininkés amzius daug maZzesnis
nei pasaulio rekordininkés. Panasi situacija yra ir analizuojant Lietuvos ir pasaulio geriausiy
septynkovininkiy deSimtukus. Analizuojant atskiry rungéiy ieinanciy i septynkove sportininkiy
amziy matome, kad tik 100 m barjerinio bégimo, Suolio i auksti ir ieties metimo rungtyse Lietuvos
rekordininkés yra vyresnés nei pasaulio rekordininkés. Taciau matome, kad Lietuvos 10 geriausiy
sportininkiy amzius beveik visuose rungtyse i$skyrus Suolj i tolj ir 800 m bégima yra mazesnis nei

pasaulio deSimtuko.

34 m Pasaulio rekordininky B Lietuvos rekordininky, —
O Pasaulio 10 geriausiy Lietuvos 10 geriausiy
32
30
E 28- £ = |
9 = =
£ 26 = N EN E
S = | - = || N EN E
24 :E 3] :E =l I - E: S{\E :E:
20 - o N N N S = =N =
septynkove 100 m Suolis | aukst] rutulio 200 m Suolis j tolj ieties metimas 800 m
barjerinis stimimas
bégimas

1 pav. Pasaulio ir Lietuvos rekordininkiy bei deSimties geriausiy pasaulio ir Lietuvos

sportininkiy amzius septynkovés ir atskiruose rungtyse(jeinanciose j septynkovés sudétj)

Apibendrinant galima pasakyti, kad dauguma Lietuvos geriausiy sportininkiy miisy
analizuojamose rungtyse geriausius rezultatus pasiekia jaunesniame amziuje nei pasaulio geriausios
sportininkés. Analizuojant amziaus skirtuma tarp septynkovininkiy ir atskiry rungciy jeinanciy i
septynkove matome, kad septynkovés pasaulio rekordininké savo geriausia rezultata pasieké
blidama jaunesnio amziaus nei 100 m barjerinio bégimo, 200 m bégimo, ieties metimo, 800 m

bégimo pasaulio rekordininkés ir vyresnio amziaus nei Suolio i aiksti ir rutulio stimimo pasaulio
135



Sportini darbinguma lemiantys veiksniai
rekordininkés. Lietuvos septynkovés rekordininké savo geriausia rezultata pasieké biidama 22 mety
amzius. Tai yra jaunesn¢ uz kity rung¢iy (iSskyrus 200 m bégima) Lietuvos rekordininkes. Pasaulio
10 geriausiy septynkovininkiy geriausio rezultato pasiekimo amziaus vidurkis buvo maZzesnis nei
100 m barjerinio bégimo, rutulio stimimo, ieties metimo ir didesnis nei kity rungc€iy pasaulio 10
geriausiy sportininkiy, taciau statistiSkai patikimo skirtumo nebuvo (p>0,05). Lietuvos 10 geriausiuy
septynkovininkiy geriausio rezultato pasiekimo amziaus vidurkis buvo didesnis nei Suolio i aiksti ir
mazesnis nei kity rungéiy Lietuvos 10 geriausiy sportininkiy, taciau statistikai patikimas skirtumas
(p<0,05) buvo tik 800 m bégimo rungtyje.

Analizuojant Lietuvos ir pasaulio septynkovininkiy antropometrinius duomenis matome,
kad abieju sportininkiy Gigis (2 pav.) buvo vienodas (1,78 m). PanaSus tgis yra ir 10 geriausiuy
Lietuvos ir pasaulio septynkovininkiy, atitinkamai (1,77£0,02 ir 1,77+0,01 m). Lyginant pasaulio
septynkovés rekordininkés figi su atskiry rung€iy pasaulio rekordininkiy tigiu, matome, kad ji yra
didesné uz 100 m barjerinio bégimo, 200 m bégimo, Suolio i tolj, 800 m bégimo ir mazesné uz
Suolio | aukst], rutulio stiimimo ir ieties metimo pasaulio rekordininkes. Lietuvos septynkovés
rekordininkés tigis buvo mazesnis tik uz rutulio stimimo (1,84 m) ir vienodas arba didesnis uz kity

rung¢iy Lietuvos rekordininkiy Gigi.

1,90 — m Pasaulio rekordininky B Lietuvos rekordininky,
0O Pasaulio 10 geriausiy Lietuvos 10 geriausiy
1,85
1,80 I
o L.75 = =
'S = — =
1,70 | T = = E
1,60 - _ ‘ _ ‘ = ‘
septynkové 100 m Suolis | aukst] rutulio 200 m Suolisjtoli ieties metimas 800 m
barjerinis stimimas
bégimas

2 pav. Pasaulio ir Lietuvos rekordininkiy bei deSimties geriausiy pasaulio ir Lietuvos
sportininkiy wgis septynkovéje ir Pasaulio ir Lietuvos rekordininkiy bei deSimties geriausiy

pasaulio sportininkiy oigis atskiruose rungtyse(jeinanciose j septynkovés sudétj)

Lyginant 10 geriausiy Lietuvos ir pasaulio septynkovininkiy figi (2 pav.) su 10 geriausiy

atskiry rung€iy pasaulio sportininkiy tgiu, matome, kad septynkovininkés didesnés nei 100 m
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barjerinio bégimo (1,70+£0,01 m), 200 m bégimo (1,7240,02 m) ir 800 m bégimo (1,68+0,02 m)
bégikés (p<0,05). Lyginant su kitomis rungtimis (Suolis { aukstj, rutulio stimimas, ieties metimas,

Suolis 1 toli) statistiSkai reikSmingo skirtumo neradome.

m Pasaulio rekordininky, 8 Lietuvos rekordininky
0O Pasaulio 10 geriausiy, Lietuvos 10 geriausiy
110 -
100
90 -
> 80 - =
< o
S 70+ = -
> == ==
@ &= - =
40 4 ‘ ‘ Ico ‘ ‘ . ‘ T ‘
septynkové 100 m Suolis | aukst] rutulio 200 m Suolis jtolj  ieties metimas 800 m
barjerinis stimimas
bégimas

3 pav. Pasaulio ir Lietuvos rekordininkiy bei deSimties geriausiy pasaulio ir Lietuvos
sportininkiy svoris septynkovéje ir Pasaulio ir Lietuvos rekordininkiy bei deSimties geriausiy

pasaulio sportininkiy svoris atskiruose rungtyse(jeinanciose j septynkovés sudétj).

Treciame paveiksle matome, kad Lietuvos ir pasaulio septynkovés rekordininkiy svoris
vienodas (70 kg). Lyginant pasaulio septynkovés rekordininkés svori su atskiry rungciuy pasaulio
rekordininkiy svoriu, matome, kad ji lengvesné nei rutulio stimimo (105 kg) ir ietis metimo (80 kg)
pasaulio rekordininkés ir sunkesné nei kity rungciy pasaulio rekordininkés. Lyginant Lietuvos
septynkovés rekordininkés svori su atskiry rungciy Lietuvos rekordininkiy svoriu, matome, kad ji
vienodo svorio su 100 m barjerinio bégimo ir ietis metimo, lengvesné nei rutulio stimimo (82 kg) ir
sunkesn¢ nei kity rungciy Lietuvos rekordininkés. Pasaulio ir Lietuvos 10 geriausiy
septynkovininkiy vidutinis svoris yra 65,4+1,01 ir 64,7+£1,8 kg atitinkamai (p>0,05). Pasaulio
septynkovininkiy deSimtuko svorio vidurkis yra statistiSkai reikSmingai didesnis nei 100 m
barjerinio bégimo (60,9+1,43 kg), 200 m bégimo (60,6%+1,39 kg) ir 800 m bégimo (58,5+2,12 kg)
bégikiy svorio vidurkis ir mazesnis nei rutulio stimimo (91,9£1,92 kg) ir ietis metimo (74,2+2,37
kg) atstoviy svorio vidurkis (p<0,05). Lietuvos septynkovininkiu deSimtuko svorio vidurkis yra
mazesnis uz rutulio stimimo ir ietis metimo, bei didesnis uz 800 m bégimo 10 geriausiy pasaulio
sportininkiy svorio vidurkius (p<0,05 ). Apibendrinant galima teigti, kad Lietuvos septynkovés

rekordininkés ir deSimties geriausiy Lietuvos septynkovininkiy antropometriniai duomenys
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nesiskiria nuo pasaulio septynkovés rekordininkés ir deSimties geriausiy pasaulio septynkovininkiy
duomeny.

Analizuojant pasaulio atskiry rungciy rekordininkiy rezultatus, paverstus taskais (4
pav.), matome, kad daugiausiai tasky yra jvertintos rutulio sttmimo (1378 t3k.),Suolio i auksti (1359
t8k.), Suolio 1 toli (1351 tsk.) ir ietis metimo (1295 tsk.) rungtys, maziausiai - bégimy rungtys (100 m
barjerinis bégimas -1246 tsk., 200 m bégimas — 1251 t3k. ir 800 m bégimas - 1224 tsk.).

Analizuojant pasaulio septynkovés rekordininkés rezultatus rekordo gerinimo metu,
matome (4 pav.), kad daugiausia taSky buvo jvertinti rezultatai parodyti Suolio i tolj (1341 tsk.) ir
100 m barjerinio bégimo (1184 tsk.) rungtyse. Maziausia taSky buvo jvertinti rezultatai parodyti
rutulio stimimo (928 tsk.) ir ietis metimo (862 tSk.) rungtyse. Lietuvos septynkoveés rekordininke
geriausius rezultatus parodé 100 m barjerinio bégimo (1086 tsk.), Suolio i auksti (1054 tsk.) ir
Suolio 1 tolj (1033 tsk.) rungtyse, blogiausi rezultatai, kaip ir pasaulio rekordininkés, buvo parodyti
rutulio stimimo (812 t8k.) ir ietis metimo (685 tSk.) rungtyse. Lyginant pasaulio rekordininkiy
rezultatus su septynkovés pasaulio rekordininkés rezultatais, matome, kad maziausiai skyrési
rezultatai Suolio 1 toli (10 tsk.), 100 m barjerinio bégimo (62 tsk.) ir 200 m bégimo(101 tsk.), o
daugiausiai - rutulio stimimo (450 tsk.) ir ietis metimo (433 tSk.) rungtyse. Lietuvos septynkovés
rekordininkés rezultatai nuo pasaulio rekordininkiy rezultaty maziausiai skyrésil00 m barjerinio
bégimo (160 t3k.) ir 200 m bégimo(282 tsk.) ir 800 m bégimo (259 tSk.) rungtyse, o daugiausiai,
kaip ir pasaulio septynkovés rekordininkés, - rutulio stimimo (566 tsk.) ir ietis metimo (610 tsk.)
rungtyse. Pasaulio rekordininkés rezultatas septynkovés rungtyje (7291 tSk.) yra daug didesnis nei

Lietuvos rekordininkeés (6604 tsk.)

W septynkovés Lietuvos rekordas
1600 O septynkovés Pasaulio rekordas
[ atskiry rung€iy Pasaulio rekordai
1400
1200
N
glooo .
800 - []
600 -
400 - ;
100 m barjerinis  Suolis j aukstj  rutulio stimimas 200 m Suoalis j tol ieties metimas
bégimas

4 pav. Lietuvos ir pasaulio septynkovés rekordininkés taskai gauti jvairiuose septynkovés

rungtyse bei atskiry rungc¢iy pasaulio rekordininkiy rezultatai paversti taskais
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Panasi padétis stebima ir analizuojant deSimties geriausiu Lietuvos, pasaulio
septynkovininkiy ir atskiry rungiy sportininkiy rezultatus (5 pav.). Daugiausiai tasky atskiry
rungCiy sportininkiy deSimtuko rezultatai yra jvertinti rutulio stimimo (1336,5+7,54 t3k.), Suolio {
aukst] (1319,7+£5,50 t3k.), Suolio 1 toli (1311,1£8,37 tsk.) ir ietis metimo (1235+12,1 t8k.) rungtyse,
maziausiai - bégimuy rungtyse (100 m barjerinis bégimas -1225,7+3,71 tsk., 200 m bégimas —
1215,744,18 tsk. ir 800 m beégimas — 1203,7£3,63 t3k.). Analizuojant 10 geriausiy pasaulio
septynkovininkiy rezultatus, matome, kad daugiausia tasky buvo jvertinti rezultatai parodyti Suolio i
toli (1149,4+25,66 tsk.) ir 100 m barjerinio bégimo (1118,7£18,01 tsk.) ir Suolio | aukst]
(1093,2+18,39 tsk.) rungtyse. Maziausia tasky buvo jvertinti rezultatai parodyti rutulio stimimo
(881,0£20,25 tsk.) ir ietis metimo (860,2+22,8 tSk.) rungtyse. Lietuvos septynkoveés deSimtukas
geriausius rezultatus parodé 100 m barjerinio bégimo (977,8+24,0 tsk.) ir Suolio i auksti
(938,9+28,4 tsk.) rungtyse, blogiausi rezultatai buvo parodyti rutulio stimimo (748,7£31,6 tsk.) ir
ietis metimo (673,0+£38,7 tsk.) rungtyse. 10 geriausiy pasaulio septynkovininkiy rezultaty vidurkis
(6974,40+£39,76 tsk.) yra daug didesnis nei Lietuvos 10 geriausiu septynkovininkiy rezultaty
vidurkis (5986,5+133,7 tsk.).

W 10 geriausiy Lietuvos septynkovininkiy,
0O 10 geriausiy Pasaulio septynkovininkiy
10 geriausiy Pasaulio atskiry rung€iy sportininkiy,
1400
1300 -
1200 Ex
1100 B ==
1000 ]
'S
o 900 4 L
g
800 -
700 -
600 -
500 -
400 -
100 mbarjerinis  Suolis j aukstj  rutulio stmimas 200 m Suolis | tolj ieties metimas
bégimas

5 pav. Lietuvos ir pasaulio deSimties geriausiy septynkovininky taskai gauti jvairiuose
septynkovés rungtyse bei deSimties geriausiy pasaulio atskiry rungéiy sportininkiy rezultatai

paversti taskais
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6 pav. DeSimties geriausiy pasaulio ir Lietuvos septynkovininkiy taSky suma atskiruose

rungciy grupése(bégimai(be 800 m bégimo), Suoliai, metimai)

Pagal surenkamus taSkus atskiruose rungciy (6 pav.) grupése (bégimai (be 800 m
bégimo), metimai ir Suoliai galima nustatyti kokiam tipui priklauso sportininkés. Kaip matyti i§
SeStame paveiksle pateikty duomeny, pasaulio geriausios septynkovininkés priklauso Suolininkiy —
bégikiy tipui. AStuonios sportininkés i§ deSimties daugiausia taSky surenka Suoliy ir tik dvi bégimu
rungtyse. Lietuvos geriausios septynkovininkés priklauso bégikiy — Suolininkiy tipui nes SeSios
sportininkés 1§ deSimties daugiausia tasky surenka bégimy ir keturios - Suoliy rungtyse.

Atlikus deSimties geriausiy atskiry rungciy sportininkiy koreliacing analizg (1 lentele)
tarp antropometriniy duomeny (Gigis ir svoris) ir rezultato, matome, kad labiausiai nuo
antropometriniy duomeny priklauso rutulio stimimo ir ieties metimo rezultatas. Vidutinio stiprumo
koreliacinis rySys aptiktas tarp rutulio stimikiy digio ir rezultato (0,67), tarp ieties metikiy tgio ir
rezultato (0,63) ir ieties metikiy svorio ir rezultato (0,54). Stiprus koreliacinis rySys aptiktas tarp
rutulio stimikiy svorio ir rezultato(0,76).

1 lentelé
DeSimties geriausiy pasaulio sportininkiy atskiruose rungtyse rezultato ir antropometriniy duomeny

koreliaciné analizé.

100 m
barjerinis | Suolisi | Rutulio | 200m | Suolis | Ieties 800 m
bégimas | aukSti | stimimas | bégimas | jtoli | metimas | bégimas
ugis 0,36 0,09 0,67 0,04 0,03 0,63 0,06
svoris 0,33 0,15 0,76 0,05 -0,13 0,54 0,43
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REZULTATU APTARIMAS

Geriausiy pasaulio daugiakovininky geriausiy rezultaty pasiekimo amziaus analizé
parodé¢, kad septynkovininkés savo geriausius rezultatus pasiekia budamos 25-26 m
amziaus.(Rovelto 2006). Miisy gauti tyrimai rodo, kad pasaulio geriausiy septynkovininkiy amzius
atitinka auks$c¢iausiy pasiekimy amziaus tarpsni ir yra 26,10£0,75. Tuo tarpu geriausiy Lietuvos
septynkovininkiy amzius (23,50+0,56 m) yra daug mazesnis (p<0,05). Tai reiskia, kad Lietuvos
spetynkovininkés savo sporting karjera uzbaigia per anksti, nepasiekusios auks¢iausiuy pasiekimy
amziaus tarpsnio. Tam jtakos gali turéti ekonominés salygos ir pozitiris { profesionaly sporta. Taip
pat tai gali biiti viena i§ prieZasCiy kodel Lietuvos sportininkiy rezultatai prastesni nei pasaulio
geriausiy sportininkiy.

Daugelis autoriy (Rovelto 2006, Dick 1987) sako, kad aukSto meistriSkumo
septynkovininkés turi biiti gana auksStos ( apie 1,76 m) ir salyginai nedidelio svorio (apie 65 kg).
Misy analizuoty Lietuvos ir pasaulio deSimties geriausiy septynkovininkiy Sie antropometriniai
parametrai buvo panasis. Todél galima teigti, kad antropometriniai duomenys netur¢jo itakos
rezultaty skirtumams tarp geriausiy pasaulio ir Lietuvos daugiakovininkiy. Ta¢iau antropometriniai
duomenys galéjo itakoti prastesnius rutulio stimimo ir ieties metimo rezultatus lyginant su kitomis
rungtimis. Metimy rungtyse reikalingas gana didelis Gigis ir svoris o taip pat absoliuti jéga (Dick
1987) Per didelis jos ugdymas gali pakenkti kity rung€iu rezultatams. PanaSius rezultatus rodo ir
misy atlikta geriausiy pasaulio ietininkiy ir ritulininkiy rezultaty ir antropometriniy duomeny

koreliaciné analizé. Gautas stirus arba vidutinio stiprumo koreliacinis rySys.

ISVADOS

1. Lietuvos spetynkovininkés savo sporting karjera uzbaigia per anksti, nepasiekusios geriausiy
rezultaty

2. Lietuvos spetynkovininkiy antropometriniai duomenys nesiskiria nuo geriausiy pasaulio
septynkovininkiy.

3. Silpniausios Lietuvos ir pasaulio septynkovininkiy rungtys yra rutulio stimimas ir ieties

metimas.
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AEROBINIO TIPO FIZINIO KRUVIO ITAKA TEMPERATUROS IR SOKLUMO
RODIKLIU KAITAI

Aleksas Stanislovaitis, Juraté Stanislovaitiené, Edita Kavaliauskiené, Albertas Skurvydas,
Darius Gintalas

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Vidinés kiino temperatiros didinimas — vienas svarbiausiy efektyvios pramankstos
veiksniy. Tinkamiausia priemoné — speciali organizuota raumeny veikla, leidZianti organiskai kelti
kiino temperatiirq, kartu rengti veiklai ir judesiy reguliavimo sistemq (Robergs, Roberts, 2002).Yra
atlikta daug tyrimy su pasyviu galiniy Sildymu kurie parodo kad be papildomo kriivio organizmas i
iSorine temperatiirq reaguoja neigiamai ir gaves kriivi organizmas greiciau nuvargsta.

Tyrimo tikslas — istirti aerobinio tipo fizinio krivvio jtakq temperatiros ir Soklumo
rodikliy kaitai. Uzdaviniai: 1. IStirti fizinio krivio ir temperatiiros jtakq suolio rezultatui. 2. IStirti
fizinio kritvio it temperatiiros jtakq atsispyrimo galingumui.

Tyrimo organizavimasBuvo tirti sveiki aktyviai nesportuojantys LKKA studentai vyrai
(n=15; amzius 20-23 m., ugis 181,7+6,2 cm, kiino masé 71,7£8,6 kg). Tiriamieji buvo supaZindinti
su tyrimo eiga. Skirtingomis dienomis vyko Suoliy i auksti is vietos ir Suolio | auksti is judesio
(,,drop-jump “) testavimas. Tyrimai vyko 17-18° C temperatiros aplinkoje.

Rezultatai. Suoliy rezultatai. Gauti §uolio | aukstj rezultatai parodo kad po lengvo
aerobinio krivio (lkm bégimo atstumq jveikiant per 5min) tiriamyjy Suolio | aukstj rezultaty
vidurkis statistiskai reiksmingai pageréjo (p < 0,05) 8,8% lyginant su pradiniy rezultaty vidurkiu
pasiektu pries kritvi 39,73cm. Tiriamiesiems prabégus 1 km per Smin dar kartq, Suolio i aukstj
rezultatas statistiSkai reikSmingai pageréjo 14,4% lyginant su pradiniu ir (p < 0,05) 5% lyginant su
rezultaty vidurkiu pademonstruotu po lkm bégimo. Galingumo rodikliai taip pat didéjo statistiskai
reiksmingai (p < 0,05) po 1km bégimo Suolio | aukstj atsispyrimo galingumas padidéjo 12,1% ir po
2km (p < 0,05) 22,2% lyginant su pradiniu rezultatu 42,60 w/kg. Atsispyrimo trukmé vidurkis
sutrumpéjo 1,5% po lkm bégimo 178,Ims po 2km bégimo 5,2% 171,9ms lyginant su pradiniu
atsispyrimo trukmeés vidurkiu 180,9ms.

ISvados: Aktyvus raumens ir kiino temperatiros pakélimas (Siuo atveju 2km bégimas
distancijq jveikiant per 10min) pagerina suolio | aukstj rezultatq ~14,4%, atsispyrimo galingumaq
~22,2%, trumpina atsispyrimo trukme ~5,2%.

Raktazodziai kiino temperatiira, Suolio aukstis, fizinis krivis
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IVADAS

Griau¢iy raumenuy veikla atliekant judesius priklauso nuo daugelio veiksniy:
susitraukimo tipo, greicio, jégos (Gossen et al., 2001; De Ruiter, De Haan, 2001; Brazaitis ir kt.,
2005). Atlikti tyrimai rodo, kad raumeny gebé¢jimas ugdyti jéga priklauso nuo lyties, raumeny
masés, raumeniniy skaiduly (I, II A ir II B) ir raumens susitraukimy tipo (izometrinio, koncentrinio,
ekscentrinio), raumeny aktyvavimo savybiy (temperatiros poveikio organizmui) (Henriksson-
Larsen, 1985; Simoneau, Bouchard, 1989; Kanehisa et al., 1996; Pincivero et al., 2000; Hunter,
Enoka, 2001; Ramanauskien¢ ir kt., 2006). Dauguma fiziologiniu pokyciy susij¢ su temperatiiros
poky¢iais organizme (Shellock, Prentince, 1985; Bennett, 1990; Ramanauskiené, 2006). Tiesioginis
galiiniy paSildymas gali smarkiai paveikti raumeny jéga ir galinguma izokinetiniy pratimy metu
(Sargeant, 1987; Ball et al., 1999; Ramanauskien¢, 2006). PasildZzius raumeni padidéja jo
galingumas, dél pagreitéjusios ATP hidrolizés spartéja raumens atsipalaidavimas, dé¢l pagreitéjusio
Ca®" perneimo | sarkoplazminj tinkla padidéja raumens susitraukimo greitis, nes raumens
skersiniai tilteliai po Sildymo geba daugiau karty sukibti (Ichihara, 1998; Ramanauskiené ir kt.,
2006). Vidinés kiino temperatiiros didinimas — vienas svarbiausiu efektyvios pramankstos veiksniy.
Tinkamiausia priemoné — speciali organizuota raumeny veikla, leidzianti organiSkai kelti kiino
temperatira, kartu rengti veiklai ir judesiy reguliavimo sistema (Robergs, Roberts, 2002). Yra
atlikta daug tyrimy su pasyviu galiiniy Sildymu, kurie parodo, kad be papildomo kriivio organizmas
1 1Soring temperatira reaguoja neigiamai ir gaves kriivi organizmas grei¢iau nuvargsta. Dauguma
tyrimuy susijusiy su Sildymu ir raumenuy jégos, greiCio ir galingumo tyrimais yra atlikta pasyviai
pakeliant raumens temperatiira: Sildant galiines ir/arba veikiant jas elektrostimuliacija.

Tyrimo tikslas T iStirti aerobinio tipo fizinio kriivio itaka temperatiros ir Soklumo

rodikliy kaitai.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo tirti sveiki aktyviai nesportuojantys LKKA studentai vyrai (n=15; amzius 20-23
m., ugis 181,7+6,2 cm; kiino mas¢ 71,7+£8,6 kg). Tiriamieji buvo supazindinti su tyrimo eiga.
Skirtingomis dienomis vyko Suoliy i auksti i§ vietos ir Suolio i auksti i§ judesio testavimas. Tyrimai
vyko 17-18° C temperatiiros aplinkoje.

Soklumo nustatymas. Suolio | aukst{ i vietos testavimas buvo atliktas naudojant
kontakting platforma 60 x 60 cm, laidais sujungta su elektroniniu Suolio aukscio ir atsispyrimo laiko
matuokliu. Suoliai atliekami pritiipiant apie 90° kampu per kelio sanari, rankomis mojant aukstyn,

nusileidziant ant tiesiy koju pirSty galais ant platformos, amortizuojant nusileidima per kelio sanari.
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Poilsis tarp Suoliy apie 10 sekundziy. Kiekvienas tiriamasis atliko po 3 kontrolinius Suolius,
registruojamas buvo geriausias Suolis (Bosco et al., 1983).

Suolis i aukstj i§ judesio buvo atlieckamas taip: atsistojus 3alia platformos $okama ant jos,

kuo greiciau atsispiriant ir kuo auksc¢iau pasokant | auksti, nusileidziant ant tiesiuy koju pirSty galais

ant platformos, amortizuojant nusileidima per kelio sanari (Young et al., 1999; Muckus, Cizauskas,

2006). Kiekvienas tiriamasis atliko po 3 kontrolinius Suolius, registruojamas buvo geriausias suolis.

Kino temp. 3 maks. | | 1 km létas 3 maks. | | 1 km létas 3 maks. Kino temp.
matavimas Suoliai bégimas Suoliai bégimas Suoliai matavimas
— — —

10 min manksta 1 min aktyvus 1 min aktyvus
poilsis poilsis

1 pav. Suolio i aukstj tyrimy protokolas

Testo atlikimo procediira. Pirmosios dienos testavimas. Tiriamieji buvo sveriami,
nustatomas kiino masés indeksas, riebaly kiekis (naudojama Tanita Body Composition Analyzer
TBF-300 svarstyklés). Pries pradedant testavima, buvo matuojama kiino temperatiira, gyvsidabriniu
termometru, ji dedant | pazasti 5 minutéms. Tiriamieji prie§ pradédami testavima be apsilimo atliko
tempimo pratimus. Buvo atliekami Suoliai | aukstj i§ vietos. Po 3 Suoliuy tiriamieji bégo 1 km
(atstuma jveikiant per 5 min.). Prabége tiriamieji 1 minutg atsigavo, taikant aktyvuy poilsi, po ko
atliko tokiu paciu principu 3 Suolius { auksti. Toliau seké¢ 1 km bégimas létu tempu (atstuma
tveikiant per 5 min.) ir vel 3 Suoliai { aukstj. ISkarto po paskutinio Suolio buvo matuojama kiino
temperatiira (1 pav.).

Antrosios dienos testavimas. Tyrimo eiga tokia pati kaip ir pirmaja diena taciau buvo
atliekami Suoliai i auksti 1§ judesio. Toliau seké 1 km bégimas (atstuma iveikiant per 5 min.), 3
Suoliai, 1 km bégimas (atstuma jveikiant per 5 min.) ir 3 Suoliai. Po bégimy buvo taikomas 1 min.
aktyvus poilsis (1 pav.).

Matematiné statistika. Buvo apskai¢iuojami rodikliy aritmetiniai vidurkiai,
standartiniai nuokrypiai ir procentiné pokycio iSraiSka. Skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy
reik§mingumas buvo nustatomas pagal dvipusi nepriklausomy im¢iy Stjudento # kriterijy. Skirtumas

statistiSkai reik§mingas, kai p < 0,05.

REZULTATAI

Gauti Suolio 1 aukst] rezultatai parodé, kad po aerobinio tipo kriivio (I km bégimo
atstuma jveikiant per Smin) tiriamyjy Suolio { auksti rezultaty vidurkis statistiSkai reikSmingai

pageréjo (p < 0,05) 8,8% lyginant su pradiniy rezultaty vidurkiu pasiektu prie§ kriivi - 39,73cm.
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Tiriamiesiems prabégus 1 km per Smin dar karta, Suolio | aukstj rezultatas statistiSkai reikSmingai

pageréjo 14,4% lyginant su pradiniu ir (p < 0,05) 5% lyginant su rezultaty vidurkiu pademonstruotu
po 1 km bégimo (2 pav.).

aukstis (cm)

50
48- 45,48

464 43,26 T
441 39,73 T L
42 i

40 I
38 p<0,05

L

| S .
36

| p<0,05

34 N

321
30

&

PriesS kravj po 1 km po 2 km

2 pav. Suolio j aukstj i§ vietos rezultaty vidurkiai
Galingumo rodikliai taip pat did¢jo statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) po 1km bégimo
Suolio 1 aukst] atsispyrimo galingumas padidéjo 12,1% ir po 2km (p < 0,05) 22,2% lyginant su
pradiniu rezultatu 42,60 w/kg (3 pav.).

Galingumas (W/kg)
60
52,09
557 '|'
42,60 47,77 I
50 T
451] T I p<0,05
* ’ *
40 L
p<0,05
4 *
357
. p<0,05 .
30
PriesS kravj po 1 km po 2 km

3 pav. Suolio j aukstj i vietos atsispyrimo galingumo vidurkiai
Atsispyrimo trukmé vidurkis sutrumpéjo 1,5% po 1km bégimo 178,1ms po 2km bégimo

5,2% 171,9ms lyginant su pradiniu atsispyrimo trukmés vidurkiu 180,9ms (4 pav.).
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atrama (ms)
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PrieS kravj po 1 km po 2 km

4 pav. Suolio j aukstj i§ vietos atramos veikimo laiko vidurkiai

aukstis (cm)

60 55,99
53,46 T
551
49T,39 I L
50
Il
: <
45 . p<0,05 A
40 <
. p<0,05 .
35 p<0,05
* ) 4
30
PriesS kravj po 1 km po 2 km

5 pav. Suolio j aukstj po nuSokimo ,,drop-jump* rezultaty vidurkiai

Gauti Suolio | aukstj rezultatai parodo kad po lengvo aerobinio kriivio (1km bégimo
atstuma jveikiant per Smin) tiriamyjy Suolio i auksti po nuSokimo ,,drop-jump* rezultaty vidurkis
statistiSkai reikSmingai pageréjo (p < 0,05) 8,2% lyginant su pradiniy rezultaty vidurkiu pasiektu
pries kruvi 49,39cm. Tiriamiesiems prabégus 1 km per Smin dar karta, Suolio i aukstj rezultatas
statistiSkai reikSmingai pageréjo 13,3% lyginant su pradiniu ir (p < 0,05) 4,7% lyginant su rezultaty
vidurkiu pademonstruotu po lkm bégimo (5 pav.). Vidutiné kiino temperatiira testo pabaigoje po

kriivio buvo pakilusi 0,28°C vir§ kiino temperattros vidurkio kuris buvo nustatytas prie$ kriivi (6

pav.).
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temperatdra (C)

37,10 36.95

37,004

36,90 l

36,804 36,67

36,70 T

36,604 L

36,50 <0,05

4 P \ 2
36,40
36,30
PrieS kravj po 2 km
6 pav. Kiino temperatiiros kaita

REZULTATU APTARIMAS

Praktika rodo, kad kai kurie sportininkai dél neteisingos priesvarZybinés pramankstos,
jos apimties ir intensyvumo per varzybas negaléjo pasiekti gery rezultaty, kuriuos rodé per pratybas.
(Karoblis, 1999)

Tiriamieji bégdami 1 km distancija per Smin. ty. ~3,(3) m/s intensyvumu, atliko
pakankama kriivi, kad sukelty greitosios adaptacijos efekta kuris leido pademonstruoti aukStesni
rezultata (aukStesnis Suolis 1§ vietos 8,8%, aukStesnis Suolis po nuSokimo ,,drop-jump* 8,2% ir
12,1% galingesni atsispyrima) lyginant su pradiniu rezultatu kuris buvo pademonstruotas pries
kriivi. Treniruotés stresoriy (fiziniy pratimy) poveikio sukeltas greitosios adaptacijos efektas yra:
biomechaniniai ir fiziologiniai pokyc¢iai, atsirandantys raumenyse, kraujyje, smegenyse, kepenyse
bei kituose organuose dirbant ir tuojau pat po darbo (Gailitiniené ir Milasius, 2001).

Tiriamiesiems jveikus 1km. distancija per Smin antra karta Soklumo rodikliai dar karta
statistiSkai reikSmingai pakilo (p < 0,05) (aukStesnis Suolis 1§ vietos 14,4%, auksStesnis Suolis po
nusokimo ,,drop-jump® 13,3% ir 22,2% galingesnis atsispyrimas) lyginant su pradiniais rodikliy
vidurkiais gautais pries kriivi.

Kiino temperatiira, kuri buvo matuojama gyvsidabrio termometru pazasties duobégje,
testo pabaigoje statistiSkai reikSmingai pakilo 0,28°C (p < 0,05).

Silumos i§skyrimas vyksta pernesant siluma i§ vir§utinés zonos (branduolio) i pavirsiaus
(apvalkalo) zona. Tai vadinama vidine Silumos tékme. Po to vykstantis Silumos iSskyrimas 1§ kiino
pavirSiaus zonos. Tai vadinama vidine Silumos tékme. Po to vykstantis Silumos iSskyrimas i§ kiino

pavirSiaus { aplinka vadinamas iSorine Silumos t¢kme. Vidiné Silumos tékmé priklauso nuo audinio
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laidumo S$ilumai ir, ypa¢ nuo kraujotakos ypatybiu. Giliuose sluoksniuose esantis kraujas patenka
per kraujagysliy sistema { pavirSiy, kur, atidaves Siluma, venomis grizta { giliuosius sluoksnius.
(Abraitis ir kt., 1999).

Remiantis Arbaicio ir kt. (1999), pateiktais duomenimis galima teigti, kad atliekant
lengva aerobinj krivi, Siuo atveju 1km bégimas per Smin, kartojant §i krivi du kartus, raumenyse
susidariusi Siluma iSneSiojama po visa kiing. Kino pavirSius apvalkalo zona Salina Silumos
pertekliy, kita Silumos dalis kaupiasi plésdama branduolio zona, kurios temperatiira ramybeés
biisenoje yra 36,5-37°C o krivio metu gali pakilti 2°C. Branduolio zonai pleéiantis auk$tesné
temperatira pasiekia galtines.

Padid¢jusi raumens temperatira didina susijaudinimo sklidimo sarkolema greit] ir
raumens jéga. Padid¢jusi temperatira aktyvina raumens medziagy apykaita, dél to dide¢ja
susitraukimo veiksmingumas. Taip pat dél didesnés temperattiros darosi tampresni lygiagretieji bei
nuoseklieji elementai, dél to didéja raumens tasumas. (Muckus, 2006).

Vidinés kiino temperatiiros didinimas — vienas svarbiausiy efektyvios pramankstos
veiksniy. Tinkamiausia priemoné — speciali organizuota raumeny veikla, leidzianti organiskai kelti
kiino temperatira, kartu rengti veiklai ir judesiy reguliavimo sistema (Robergs, Roberts, 2002).
Ivairios organizmo funkcijos pasiekia darbini lygi ne vienu metu, darbo pradzioje kinta skirtingais
tempais. Greiciausiai isidirba CNS ir raumenys, o daug lé¢iau — vegetacinés sistemos. Santykinis
anaerobiniy procesy vyravimas darbo pradZioje. Si désninguma salygoja létesnis vegetaciniy
sistemy ir aerobiniy energetiniy procesy isidirbimas. CNS ir raumenys labai greitai pasiekia
reikiama darbo intensyvuma ir atitinkamai didina energijos, taigi, ir deguonies poreiki. (Abraitis ir
kt., 1999). Vienas i$ léto vegetacinés sistemos isidirbimo rodikliy yra aerobinio energijos gavybos
mechanizmo, naudojancio riebaly rtgstis, isidirbimas tik po 20-30min. krtivio.

Greitoji organizmo adaptacija prie fizinio kruvio daugiausiai vyksta kartu su
biocheminiy bei energiniy reakciju ir vegetaciniy sistemu adaptyviais pokyciais, dalyvaujant
nesteroidiniams bei streso hormonams, itraukiant adenalatciklazés, cAMP ir proetinkinazés
sistemas. (Gailitinien¢, Milasius, 2001) Raumeny veiklos metu kinta daugelio fermenty aktyvumas
ir ju biosintez¢. Tai gali sukelti didelius metabolizmo pokyc¢ius fizinio krivio metu ir atsigavimo
laikotarpiu. Nuo fermenty aktyvumo priklauso fizinis darbingumas, atsigavimo greitis, organizmo

adaptacija prie fiziniy kriiviy, ktino masés reguliacija (Gailitinien¢, MilaSius, 2001).

ISVADOS

1. Aerobinio tipo fizinis kruvis reik§mingai padidino kiino temperatirg (0,28°C,matuota

paZzasties temperatiira), kas iSSauké ir Suolio i auksti prieaugi: Sokant i auksti i§ vietos po lkm
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bégimo tiriamyjy Suolio  aukstj rezultaty vidurkis statistiSkai reikSmingai pageréjo (p < 0,05) 8,2%
ir prabégus 1km distancija dar karta (p < 0,05) 14,4% lyginant su pradiniu rezultatu - 39,73cm.
Sokant i auksti i§ vietos po lkm bégimo tiriamujy i aukstj po nuSokimo ,,drop-jump“ aukstj
rezultaty vidurkis statistiSkai reikSmingai pageréejo (p < 0,05) 8,8% ir prabégus 1km distancija dar
karta (p < 0,05) 13,3% lyginant su pradiniu rezultatu - 49,39cm.
2. Fizinio kriivio (du kartus bégto lkm distancijos, distancija iveikiant per Smin.) ir
temperatiros pokytis (0,28°C,matuota pazasties temperatiira) i$Sauké atsispyrimo galingumo
pricaugi: rodikliai padidéjo statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) po lkm bégimo Suolio i aukst]
atsispyrimo galingumas padidéjo 12,1% ir po 2km (p < 0,05) 22,2% lyginant su pradiniu rezultatu
42,60 W/kg.
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ILGALAIKES IR GREITOS ADAPTACIJOS ITAKA RAUMENU DARBINGUMO IR
SVEIKATOS RODIKLIAMS

Aleksas Stanislovaitis, Juraté Stanislovaitiené, Edita Kavaliauskiené, Albertas Skurvydas,
Audra Dagelyté

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Zmogaus darbui ir buiciai fizinis pajégumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas
padedantis islaikyti gyvenimo aktyvumaq. Jis susijes su funkcinémis galimybémis atlikti kasdienes
uzduotis nepervargstant. Taigi geras fizinis pajégumas yra gyvenimo dzZiaugsmo ir gerovés dalis
(Volbekiené, 2003; Bunton, 1996). Darbe keliame hipoteze, kad daugiametéje treniruotéje
sistemingai taikomi fiziniai kritviai teigiamai veikia raumeny darbingumq ir sveikatos rodiklius.

Sio darbo tikslas — nustatyti ilgalaikés ir greitos adaptacijos jtakq raumeny darbingumo
ir sveikatos rodikliams.

Tyrime dalyvavo 5 lengvaatletés, trumpyjy nuotoliy bégikeés, kuriy amzius — 22,8 + 3,56
m, tgis — 1,70 = 0,06 m, svoris — 59,1 + 6,84 kg, KMI - 20 + 1,62 ir sportinis stazas buvoll,4 + 2,7
m. Tiriamosios buvo adaptuotos anaerobiniam alaktatiniam - 50%, anaerobiniam laktatiniam —
40% ir aerobiniam — 10% fiziniam kriiviui. Antrqjq, nesportuojanciy merginy grupe sudaré taip pat
5 tiriamosios, kuriy amzZius — 21,8 £ 0,45 m, igis — 1,70 = 0,04, svoris — 71,54 = 4,54 ir KMI 25 +
2,44 (5 lentelé). Buvo nustatomas tiviamyjy 10 m bégimo laikas, Sirdies susitraukimo daznis (SSD),
kitno mase bei kitno masés indeksas (KM]I).

Gauti tyrimy duomenys parodé: 1. Sportuojanciy merginy grupés atstoves sugebéjo
atlikti didesnés apimties fizinj kritvi, maZiau vargo ir sugebédavo atsigauti tarp kartojimy (p<0,05).
Nesportuojancios merginos atliko Zymiai mazesnés apimties kritvi ir pries treciqji fizini kritvi pulso
reiksmeés bei 10 m bégimo rezultatas tempiant 10% nuo kitno masés svori rodé dideli nuovargj
(p<0,05). 2. lvertinus ilgalaikés adaptacijos poveikj teigiame, kad sportuojancios merginos turi
mazesnj kitno svori, KMI, pulsq ramybéje, didesni bégimo greitj, bei didesnj greicio prieaugj nei

nesportuojancios merginos (p<0,05).

Raktazodziaiilgalaike ir greitoji adaptacija, sveikata, fizinis darbingumas
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IVADAS

Zmogaus darbui ir buiéiai fizinis pajégumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas
padedantis iSlaikyti gyvenimo aktyvuma. Jis susijes su funkcinémis galimybémis atlikti kasdienes
uzduotis nepervargstant. Pakankamas senyvy Zmoniy fizinis pajégumas suteikia jiems galimybg¢ ne
tik dziaugtis laisvalaikio pramogomis, bet ir iSlaikyti socialinj aktyvuma. Taigi geras fizinis
pajégumas yra gyvenimo dziaugsmo ir gerovés dalis (Volbekien¢, 2003; Bunton, 1996).

Pastaruoju metu daug kalbama apie didZiojo sporto Zala sveikatai. Siame darbe
bandysime palyginti panaSaus amziaus sportuojanciy (lengvaatleCiy, trumpyjy nuotoliy bégikiy,
kurios yra Lietuvos nacionalinés rinktinés narés, turin¢ios dideli treniruoCiy staza 11,4 £ 2,7) ir
nesportuojan¢iy merginy reakcija 1 fizinj kruvi, atsigavimo eiga ir darbinguma. Taip pat bandysime
vertinti, koki poveiki sveikatos rodikliams (pulsui, KMI) padar¢ ilgametés treniruotés (ilgalaiké
adaptacija).

Darbe keliame hipotezg, kad daugiametéje treniruotéje sistemingai taikomi fiziniai
kriiviai teigiamai veikia raumeny darbinguma ir sveikatos rodiklius.

Sio darbo tikslas — nustatyti ilgalaikés ir greitos adaptacijos jtaka raumeny darbingumo

ir sveikatos rodikliams

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo 5 lengvaatletes, trumpuyjuy nuotoliy bégikes, kuriy amzius — 22,8 + 3,56
m, tgis — 1,70 = 0,06 m, svoris — 59,1 + 6,84 kg, KMI - 20 £ 1,62 ir sportinis stazas buvoll,4 £ 2,7
m. Tiriamosios buvo adaptuotos anaerobiniam alaktatiniam - 50%, anaerobiniam laktatiniam — 40%
ir aerobiniam — 10% fiziniam kriiviui. Antraja, nesportuojanciy merginy grup¢ sudaré taip pat 5
tiriamosios, kuriy amzius — 21,8 £ 0,45 m, tigis — 1,70 + 0,04, svoris — 71,54 = 4,54 ir KMI 25 +
2,44 (5 lentel¢). Tiriamyjy grupiy amziaus, tgio rodikliai statistiSkai reikSmingai nesiskyre

(p>0,05). Sportuojancios merginos buvo mazesnés kiino masés ir KMI (p<0,05).

10 m bégimo trukmés nustatymas

Naudojama aparatiira: bégimo parametry matuoklis SBM — 1 (stovai su optiniais jutikliais
ir elektroninis laiko matuoklis).

Bégimo testui naudojami optiniai jutikliai, kurie pastatyti Salia bégimo takelio
atitinkamose distancijos atkarpose, fiksuoja tiriamojo bégimo pro juos laiko momentus.

Elektroninio bloko vidinis taimeris iSmatuoja laiko intervalus tarp laiko momenty tiriamajam
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prabégant pro optinius jutiklius — tai yra distancijos atkarpy bégimo laikus, paskaiCiuoja ty

distancijos atkarpy bégimo vidutinius grei¢ius (www.baltecsport.com) (1 paveikslas).

— A 4
Y Y
pirmieji S m antrieji S m
/
—~
10 m

1 pav. 10 m bégimo, laiko momentus fiksuojant kas S m, tyrimo protokolas

Sirdies susitraukimo daZnio (SSD) nustatymas

SSD nustatymui buvo naudojamas POLAR S210 Sirdies daZnio monitorius (2
paveikslas). Jis registruoja Sirdies veikla bet kokio aktyvaus uzsiémimo metu ir patikimai
informuoja apie organizmo biikle tam tikro kriivio metu. Sia SSD monitoravimo sistema sudaro
siystuvas su jautriu elektrodu, registruojanciu Sirdies duzius EKG tikslumu. Siystuvas sujungiamas
su dirzeliu, standziai apjuosianciu kriitinés lasta Sirdies lygyje. Siustuvas perduoda duomenis i

monitoriy-imtuva ant rieSo, kur matomi visi duomenys.

2 pav. POLAR S210 Sirdies daZnio monitorius

Kiino masés indekso (KMI) nustatymas

KMI buvo apskaiciuotas pagal tiriamyjy antropometrinius duomenis.
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svoris(kg)

KMI = =kg/m’

- . 2
ugis(m”)
Kiino masés nustatymas

Ugis ir kiino masé buvo vertinama naudojant ,Tanita“ Body Fat monitoriy (3

paveikslas).

3 pav. , Tanita* Body Fat monitorius

Tyrimo duomeny matematiné analizé

Visais atvejais buvo nustatomas aritmetinis vidurkis (¥ ), standartinis nukrypimas (s).
Dispersijy skirtumo patikimumui nustatyti buvo naudojamas FiSerio kriterijus, o nustatant skirtumo
patikimuma tarp atskiry tiriamyjy grupiu vidurkiy, buvo naudojamas dvipusis Stjudent’o t—kriterijus
nepriklausomoms imtims. Patikimas skirtumas tarp lyginamuyju dydziy buvo tada, kai paklaida
nevirSydavo 5 proc., t.y p<0,05. Visi skai¢iavimai buvo atlikti panaudojant kompiutering programa
“Microsoft Ecxel 97/2000”.

Pirmojo tyrimo T Trumpalaikiy fiziniy kriviy poveikis nesportuojanciy ir sportuojanciy
merginy raumeny darbingumo ir sveikatos rodikliams — eiga.

Prie$ tyrima tiriamosioms buvo iSmatuojamas ramybéje pulsas POLAR S210 Sirdies
daznio monitoriaus pagalba. Tada visos atliko apSilima. Prie§ kiekviena krtivi ir iSkart po jo buvo

vél uzraSomos SSD reikSmeés.

10 m
bégimas su
pasunkinimu

LA e D

— _/

10 k sportuojancios
3 k nesportuojancios

4 pav. 10 m bégimo su pasunkinimu tyrimo protokolas
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Miisy tyrimui 10m nuotolyje kas 5 m buvo pastatyti stovai su optiniais jutikliais, kuriais

jjungiamas ir iSjungiamas laiko matuoklis. Registravimo aparatiira aprasyta 2.1.1. skyriuje.

Sportuojancios tiriamosios atliko 10 kartojimy, o nesportuojancios — 3. Visos tiriamosios tyrimo su
pasunkinimu metu tempé 10 % svori nuo kiino masés. Poilsis tarp kartojimy 1 min (4paveikslas).

Antrojo tyrimo — Ilgalaikés adaptacijos poveikis nesportuojanciy ir sportuojanciy

merginy raumeny darbingumo ir sveikatos rodikliams — eiga. Buvo iSmatuojama tiriamyjy ugis,

kiino mas¢, apskai¢iuojamas KMI ir SSD ramybéje. Tiriamosios bégo 10 m su pasunkinimu, kai

bégimo greitis buvo matuojamas kas 5 metrus. Taip buvo apskaiciuotas bégimo greiio prieaugis —

1§ antryju 5 m bégimo greicio rezultato buvo atimamas pirmyju 5 m pasiektas greitis. Bégimo su

pasunkinimu tyrimo atlikimas pateiktas 4 paveiksle.

REZULTATAI

Pirmojo tyrimo tikslas - i$siaiskinti trumpalaikiy fiziniy kriiviy poveiki nesportuojanciy
ir sportuojanciy merginy greicio dinamikai ir sveikatos rodikliams

Tyrimo rezultatai parodé, kad pirmos (sportuojanciy merginy) grup€s pirmyju 5 metry
bégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo kiino maseés svorj, nuo pirmojo iki devintojo kartojimo
statistiSkai reikSmingai nesiskyré (p>0,05), nors nuo astuntojo kartojimo turéjo tendencija blogéti.
Didziausias greicio rezultaty skirtumas buvo tarp pirmojo ir deSimtojo kartojimy — 0,42 m/sek. ir Sis

skirtumas skyrési statistiskai reikSmingai (p<0,05) (5 paveikslas).

Geeitis, m'sek.
4,02 1

3,97 1
3,92 7
3,87 1
3,82 1
3,77 7
3,72 1

3,67

3,62 7

3,57

3,52 \

Pastaba. - statistiSkai patikimas skirtumas tarp pradinés reikSmés ir kity rezultaty (p<0,05)
5 pav. Sportuojanciy tiriamyjy pirmyjuy 5 m bégimo greicio reik§més tempiant 10% nuo kiino

maseés svori
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Geeitis, m/sek.
3,20

3,15 7

3,10

3,05

3,00

295

Pastaba. I I— - statistiskai patikimas skirtumas tarp pradinés reik§més ir kity rezultaty (p<0,05)
6 pav. Nesportuojanciy tiriamyjy pirmyjy 5 m bégimo greicio reikSmés tempiant 10% nuo

kiino masés svorj

Antrosios (nesportuojan¢iy merginy) grupés pirmyjuy 5 metry bégimo rezultatai tempiant
10% nuo kiino masés svorj parode¢, kad nuo pat pirmojo kartojimo tiriamyjy rezultatai éme blogéti ir
treCiojo kartojimo rezultatai reikSmingai skyrési, lyginant su pradine reikSme (p<0,05). Bégimo
greiCio rezultatai tarp pirmojo ir antrojo kartojimo skyrési 0,07 m/sek., o jau tre¢iojo kartojimo
rezultatas pablogejo 0,20 m/sek (6 paveikslas).

Analizuojant sportuojanciy tiriamyjy antryjy 5 m bégimo rezultatus tempiant 10% nuo
kiino masés svor] matome, kad bégimo rezultatai statistiSkai reikSmingai blogéti pradéjo jau nuo
aStuntojo kartojimo (p<0,05) (7 paveikslas). Taciau galime paminéti, kad didziausia greiti
sportuojancios merginos pasieké penktaji kartojima - 5,59 m/sek, o po jo rezultatai émé blogéti ir
didziausias skirtumas lyginant su pirmojo kartojimo grei¢io reikSmémis buvo pasiektas devintojo

kartojimo metu - 0,85 m/sek.
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Geeitis, m'sek.
5,80

5,60

5,40 -

5,20

5,00

4,80

4,60

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pastaba. | 1— - statistiSkai patikimas skirtumas tarp pradinés reikSmés ir kity rezultaty (p<0,05)
7 pav. Sportuojanciy tiriamyjy antryjy S m bégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo kiino

maseés svori

Nesportuojanciy tiriamyjy antryjy 5 m bégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo kiino
masés svori jau po pirmojo kartojimo statistiSkai reikSmingai blogéjo, lyginant su pradine
reik§me(p<0,05), o skirtumas sieké 0,38 m/sek. ir 0,61 m/sek. (8 paveikslas).

Analizuojant sportuojanciy tiriamyjy 10 m bégimo pasiekto grei¢io duomenis tempiant
10% nuo kiino masés svori galime teigti, jog statistiSkai reikSmingai greitis pablogéjo devintojo ir
desimtojo kartojimo metu, lyginant su pirmojo bégimo greicio rezultatais (p<0,05). Iki penktojo
kartojimo 10 m bégimo greitis iSsilaiké tame paciame lygyje, bet toliau su kiekvienu kartojimu
laipsniskai blogéjo ir didziausias greicio skirtumas lyginant su pradine reikSme buvo 0,58 m/sek. (9

paveikslas).
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Geettis, n'sek.
4,06

3,96

3,86

3,76

3,66

3,56

3,46

336
1 2 3

Pastaba. | 1 - statistiSkai patikimas skirtumas tarp pradinés reikSmés ir kity rezultaty (p<0,05)
8 pav. Nesportuojancdiy tiriamyjy antryjy 5 m bégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo

kiino masés svorj

Geeitis, m'sek.

4,60
4,50
4,40

i

4,30

4,20

4,10

4,00 1

Pastaba. | 1 - statistiskai patikimas skirtumas tarp pradinés reikSmés ir kity rezultaty (p<0,05)

9 pav. Sportuojanciy tiriamyjy 10 m bégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo kiino masés

svorj

Nesportuojanciy tiriamyjy 10 m bégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo kiino masés
svor] po pirmojo kartojimo turéjo tendencija blogéti, nors statistiSkai reikSmingas skirtumas rastas

tarp pirmojo ir tre¢iojo bandymo (p<0,05) (10 paveikslas).
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Geeitis, nm'sek.
360 - S

3,55

3,35

3,30

3,25

1 2 3

Pastaba. | l - statistiSkai patikimas skirtumas tarp pradinés reikSmés ir kity rezultaty (p<0,05)

10 pav. Nesportuojancdiy tiriamyjy 10 m bégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo kiino

maseés svori

190

180

170

160 -
150 -
140
130 122 124
120

110

100

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
—eo— pulsas prieS —8— pulsas po

Pastaba. l l - statistiskai patikimas skirtumas tarp pradinés reikSmés ir kity rezultaty (p<0,05)
11 pav. Sportuojandiy tiriamyjy pulso reik§més pries 10 m bégimg tempiant 10% nuo kiino

maseés svorj ir po jo

Analizuojant sportuojanéiy tiriamyjy pulso duomenis prie§ 10 m bégima tempiant 10%
nuo kiino masés svorj ir po jo, galime teigti, kad Sios grupés tiriamosios per 1 min poilsio tarp

kartojimy sugebédavo atsigauti iki pradinés pulso reikSmés. StatistiSkai reikSmingo skirtumo
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neradome (p>0,05). Tuo tarpu, pulsas iSkart po kriivio nuo $estojo kartojimo statistiSkai reikSmingai

éme dideti (p<0,05) (11 paveikslas).

SSD, k/min
210 ;

200 -

190

180 -

170

160 -

150

140

130

—&— pulsas pricS —8— pulsas po

Pastaba. | 1 - statistiSkai patikimas skirtumas tarp pradinés reikSmés ir kity rezultaty (p<0,05)
12 pav. Nesportuojanciy tiriamyjy pulso reik§més prie§ 10 m bégimg tempiant 10% nuo kiino

maseés svorj ir po jo

Nesportuojanciy tiriamyjy pulso reikSmés prie§ 10 m bégima tempiant 10% nuo kiino
masés svorj turéjo tendencija blogéti, nors statistiSkai reikSmingas skirtumas buvo tik prie§ treiaji
karojima, lyginant su pulso reikSme prie§ pirmaji kartojima (p<0,05). Tuo tarpu pulso reikSmés
iSkart po fizinio krivio statistiSkai reikSmingai skyrési ir po trec¢iojo kartojimo, pasiekus viduting
200 tv/min pulso reikSme tyrimas buvo nutrauktas (12 paveikslas).

Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus galime teigti, kad sportuojanciy merginy grupés
atstovés sugebg¢jo atlikti didesnés apimties fizini kriivi, maziau vargo ir sugebédavo atsigauti tarp
kartojimy. Tuo tarpu nesportuojancios merginos atliko Zymiai maZesnés apimties kravi (3
kartojimus). Jau prie§ tre€iaji fizini kravi pulso reikSmés ir 10 m bégimo rezultatas tempiant 10%
nuo kiino masés svori rodé nuovargi, ko pasekoje tyrimas buvo nutrauktas.

Antrojo tyrimo metu bandéme iSsiaiSkinti ilgalaikés adaptacijos itaka sportuojanciy
merginy greicio dinamikai ir sveikatos rodikliams, lyginant juos su nesportuojan¢iy merginy grupés
rodikliy reikSméms

llgalaikiy fiziniy kriiviy poveikyje pirmosios grupés (sportuojancios ) tiriamosios
statistiSkai reikSmingai grei¢iau bégo nei nesportuojancios — atitinkamai 4,40 + 0,22 m/sek ir 3,36 +
0,18 m/sek (p<0,05) (Ientelé). Lyginant tiriamyju grupiy atstoviy pirmyjuy 5 metry ir antryjy 5 metry

bégimo greicio rezultatus matome, kad sportininkés ne tik pasiekia didesni greiti, bet ir turi didesni
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greicio prieaugi nei nesportuojancios merginos — atitinkamai 1,51 + 0,56 m/sek ir 0,86 = 0,19 m/sek
(lentele).

Svarbus Zmogaus sveikatos rodiklis yra ramybés pulso daznis. Kuo sveikesnis
organizmas, tuo §is rodiklis yra mazesnis (Volbekiene, 1998). Tiriant ramybés pulso daznio rodikliy
reikSmes matome, kad nesportuojanciy merginy Sio rodiklio reikSmés statistiSkai reikSmingai yra
didesnés nei sportuojanciy merginy (p<0,05). Ivertinus vidutines abiejy tiriamyju grupiu KMI
galime teigti, jog pirmosios (sportuojanciy merginy) grupés tiriamyjy kiino mase yra tinkama pagal
KMI vertinimo skalg, kai tuo tarpu nesportuojanciy tiriamosios turi nedidelj antsvori (1 lentel¢).

1 lentelé
Sportuojanéiy ir nesportuojanéiy merginy antropometriniy duomeny, SSD, 10 m bégimo greiéio ir

sportinio stazo vidutinés reikSmés

S .. - . . SSD 10 m greitis, Sportinis
Rodikliai | Amzius, m Ugis, m Svoris, kg KMI ramybéje m/sek. stazas
Sportuo- 1 ) ¢ 356 | 1704006 | 59.1+684% | 204 1,62% | 5242.5% | 4404022% | 114427

jancios
NeSpOr- | 51 64045 | 1,70+0,04 | 71,5454 % | 25+£244% | 782483 % | 336+0,18* -
tuojancios
Pastaba. * - skirtumas tarp sportuojanciy ir nesportuojanciy merginy rodikliy yra statistiSkai reikSmingas (t — testas,

p<0,05)

2 lentele

Sportuojanéiy ir nesportuojanéiy tiriamuyjy pirmojo kartojimo SSD ir bégimo grei¢io duomenys

R . 1 . | Greitis pirmyjy | Greitis antryju 10 m SSD po Greicio
Rodikliai | SSD prie§ kriivi 5m, r?l/sel:.:] 5m, m/sellg greitis, m/sek. krﬁv?o prieaugis
Sportuo- 114,00 3,96 5,51 4,60 158 1,51
jancios +548 * +0,31 * +0,42 * +0,23 * +4.47 * +0,56 *
Nespor- 142,20 3,18 4,02 3,55 172 0,86
tuojancios +11,8%* +0,12 * +0,27 * +0,17 * +3,54 * +0,19 *

Pastaba. * - skirtumas tarp sportuojanciy ir nesportuojanciy merginy rodikliy yra statistiSkai reikSmingas (t — testas,
p<0,05)

Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus galime teigti, kad sportuojanciy merginy grupés
merginos turéjo mazesni kiino svori, KMI, pulsa ramyb¢je, didesni bégimo greiti, bei didesni

greicio prieaugi (2 lentelg).
REZULTATU APTARIMAS
Siame darbe mes nustatéme ilgalaikés ir greitos adaptacijos jtaka raumeny darbingumo

ir sveikatos rodikliams. Darbe iSkelta hipoteze¢, kad daugiametéje treniruotéje sistemingai taikomi

fiziniai kriiviai teigiamai veikia raumeny darbinguma ir sveikatos rodiklius, pasitvirtino.
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Mokslininkai teigia, kad raumenys pasizymi adaptyvumu, t.y. geba prisitaikyti prie
neilgai trunkanciy intensyviy (iimi, greita adaptacija) ir prie ilgalaikiy kraviy (Iétine, ilgalaike
adaptacija) (Pette, 1986; Skurvydas, 1991; Hakkinen, 1994).

Siame darbe mes nustatéme, kad ilgai trunkantys anaerobiniai alaktatiniai fiziniai kraviai
(ilgalaiké adaptacija) ne tik padidina sportininkiy bégimo greiti, grei¢io prieaugi, bet ir padeda
atlikti didesnés apimties fizini kriivi bei greifiau po ju atsigauti. Nesportuojanciy merginy grupés
atstovés pasieké mazesnj greitj bei grei¢io prieaugi, o taip pat atliko amzesni fizinj kriivi ir grei¢iau
vargo. Kadangi Sios grupés atstovés nebuvo adaptuotos panaSaus tipo fiziniams kriviams, todél
tyrime gauti duomenys buvo tikétini. Kaip teigia mokslininkai, raumeny nuovargis — tai raumeny
funkcinés buklés kitimas, pasireiSkiantis taip pat juy susitraukimy jégos ir galingumo sumaz¢jimu,
atsirandanciu dél: 1) ATF hidrolizés ir resintezés intensyvumo sumaz¢jimo (Edman et al., 1990;
Fitts, 1994); 2) metabolity koncentracijos padid¢jimo (ADF, neorganinio fosfato, AMF ir kt.)
(Donaldson et al., 1978; Edman et al., 1990); 3) acidozés (pH sumazéjimo raumeninéje skaiduloje,
kas sukelia raumeninio audinio partigstéjima) (Metzger et al., 1987; Fitts, 1994); 4) elektrinio
signalo perdavimo raumeniniy skaiduly struktiromis sutrikimo; 5) raumeny mechaninés prigimties
sutrikimy (raumeniniy skaiduly sarkomery, citoskelety irimy, mechaniniy sutrikimy) (Jones et al.,
1989; Dedrick et al., 1990; Armstrong et al., 1991). Sie mechanizmai gali bati tarpusavyje susije,
pvz., d¢l acidozés sumazéja ATF hidrolizés ir resintezés greitis. Priklausomai nuo atlieckamo darbo
pobudzio ir specifikos (darbo intensyvumo, trukmés, darbo ir poilsio santykio, raumens
susitraukimo tipo) nuovargio mechanizmai gali pasireiksti jvairiose raumeninés skaidulos
lokalizuotose vietose: 1) nervo-raumens sinaps¢je; 2) sarkolemoje; 3) T-sistemoje; 4) jungtyje tarp
T-sistemos ir sarkoplazminio tinklo; 5) sarkoplazminio retikulumo Ca®" kanaluose; 6) Ca*"
siurblyje; 7) tropinio — tropomiozino komplekse; 8) miozino sukibimo su aktinu jungtyje; 9)
sarkomery ar citoskeleto mechanikoje (Fitts, 1994).

Ko galima pasimokyti i$ $io, 1§ pirmo zvilgsnio atrodyty paprasto tyrimo? Mokslininky
yra atlikta daug tyrimy, nagriné¢janciy sportininky rengimo technologijas bei fiziniy kriviy poveiki
organizmui, taip pat nemazai darby atlikta ir su sveikatingumo grupiy atstovais. Tafiau maziau
randama darby, kurie nagrinéty, kaip optimalias sportininky rengimo technologijas pritaikyti
sveikatos stiprinimui. Mes neatsitiktinai parinkome panasaus amziaus ir lyties tiriamasias. Pirmojo
miisy tyrimo rezultatus pritaikius zmogaus darbui ir buiciai, pvz. statybose gautume, kad pirmos
grupés ,,statybininkai® atlikty didesni darba, iSlaikydami auks$ta darbo naSuma ir pulso reikSmes
padidéty tik darbo pabaigoje. Antros grupés ,,statybininkai atlikty zZymiai mazesni darba, darbo
efektyvumas biity mazas ir didelis nuovargis galéty biiti nelaimingy atsitikimy darbe priezastimi.

Zmogaus darbui ir buiéiai fizinis pajégumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas

padedantis iSlaikyti gyvenimo aktyvuma. Jis susijgs su funkcinémis galimybémis atlikti kasdienes
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uzduotis nepervargstant. Pakankamas senyvy Zmoniy fizinis pajégumas suteikia jiems galimybg¢ ne
tik dziaugtis laisvalaikio pramogomis, bet ir iSlaikyti socialinj aktyvuma. Taigi geras fizinis
pajégumas yra gyvenimo dziaugsmo ir gerovés dalis (Volbekien¢, 2003; Bunton, 1996).

VisapusiSkas fizinis parengtumas yra butinas jau vien tik dél Zzmogaus gyvenimo
situaciju ivairovés. Fiziniy pratimy jvairovés svarba atskleidzia Amerikos sporto medicinos
draugijos (ASMD) vienos studijos iSvados (Physical Activity annd Health,1996).

Abi tiriamyjy grupés, kurios dalyvavo misuy tyrimuose, tur¢jo sveikatos pazymejimus,
leidzianCius wuzsiimti fizine veikla. Vertinant tiriamyju sveikatos rodiklius matome, kad
sportuojan¢iy merginy pulso ramybéje reikSmés yra mazesnés nei panaSaus amziaus
nesportuojan¢iy merginy. Po neintensyvaus apsilimo pries§ pirmaji kartojima pulso reikSmés taip pat
sportuojanciy merginy buvo mazesnés. Matome, kad ir mazas fizinis kriivis nesportuojan¢ioms
merginoms i$Sauké didelius pulso reikSmiy pokycius. Kaip teigia mokslininkai, svarbus Zmogaus
sveikatos rodiklis yra ramybés pulso daznis. Kuo sveikesnis organizmas, tuo S§is rodiklis yra
mazesnis (Volbekiené, 1998).

Kitas labai svarbus sveikatos rodiklis, nulemiantis fizini aktyvuma, pajéguma, yra kiino
masé ir KMI. Mokslininky teigimu, kiino masés indeksas (KMI) — svarbus rodiklis, nustatant
ivairias ligas: ateroskleroze¢, kraujagysliu nepakankamuma, artrozg, kvépavimo sistemos ligos,
hormony sutrikimai. Jei KMI néra aukstas — sumazéja ir rizika susirgti Siomis ligomis (Volbekiené,
1995). lvertinus tiriamyjy grupés atstoves matome, kad sportuojanciy merginy KMI reikSmiy
vidurkis (20 £+ 1,62) yra tinkamas, pagal mokslininky KMI vertinimo lentele. Tuo tarpu
nesportuojancios merginos turi nedidelj antsvori, nes KMI vidutinés reikSmés yra 25 + 2,44,
Vertinant sveikatos ir kitus rodiklius biitina atsizvelgti 1 individualias reikSmes, kaip pavyzdys
galeéty buti KMI vertinimas. Jeigu vertinant vidutines reikSmes matome, kad nesportuojanciy
merginy grupés atstoves turi nedideli antsvori, bet Sioje grupéje viena atstové turé¢jo KMI rodiklj 28,

o pagal KMI vertinimo lentelg, tiriamoji turéjo vidutinis antsvoris.

ISVADOS

1. Sportuojan¢iy merginu grupés atstovés sugebé¢jo atlikti didesnés apimties fizini kruvi,
maziau vargo ir sugebédavo atsigauti tarp kartojimuy (p<0,05). Nesportuojancios merginos atliko
Zymiai mazesnés apimties kriivi ir prie§ treCiaji fizini kriivi pulso reikSmeés bei 10 m bégimo
rezultatas tempiant 10% nuo kiino masés svori rodé didelj nuovargi (p<0,05).

2. Ivertinus ilgalaikés adaptacijos poveiki teigiame, kad sportuojancios merginos turi mazesni
kiino svori, KMI, pulsa ramybg¢je, didesni bégimo greiti, bei didesni greiio prieaugi nei

nesportuojancios merginos (p<0,05).
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VARZYBINES VEIKLOS RODIKLIU KAITA EUROPOS ELITO VYRU 200 M.
KOMPLEKSINIO PLAUKIMO NUOTOLYJE

Valentina Skyriené, Ilona Judita Zuoziené

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Didelio meistriskumo plaukiky treniruotés proceso efektyvumas pasireiskia varzybinéje
veikloje, konkreciai per varZybinj rezultatq. Siuo metu yra nustatyti pagrindiniai varZybinio
nuotolio jveikimo rodikliai, iSanalizuota kiekvieno jy svarba siekiant auksty rezultaty, nustatyti
koreliaciniai rysiai bei atskiry rodikliy jtaka galutiniam rezultatui. Taip pat jrodyta, kad varzybinés
veiklos sisteminga ir nuolatiné analizé yra svarbi priemoné plaukiky daugiametés treniruotés
valdymui, nes glaudZiai siejasi su jvairiomis sportininko parengtumo dalimis — techninémis,
fizinémis, taktinémis, psichologinémis. Individuali sportininko varzybinés veiklos analizé leidzZia
objektyvai jvertinti silpngsias pasirengimo grandis ir numatyti tolesnio tobulinimo kryptis. Tyrimo
tikslas — isanalizuoti Europos elito plaukiky varzybinés veiklos rodikliy kaitq 200 m. kompleksinio
plaukimo nuotolyje per du olimpinius ciklus. Nuotolio pasirinkimas buvo ne atsitiktinis, nes vienas
is geriausiy Lietuvos plaukiky Vytautas Janusaitis specializuojasi biitent Siame nuotolyje. Metodai
ir organizavimas. Buvo nagrinéti plaukiky varzybinés veiklos rodikliai. Analizei pasirinkome 2000,
2004 ir 2008 mety Europos cempionaty finaliniy ir pusfinaliniy plaukimy rezultatus (po 24 dalyvius
kiekvienose varzybose) (Haljand, 2008). Vertinant tyrimo duomenis apskaiciuotas aritmetinis
vidurkis (x), standartinis kvadratinis nuokrypis (0) ir variacijos koeficientas (VA%). Tarpgrupiniy
skirtumy patikimumo nustatymui naudotas Stjudento t — kriterijus (p<0,001; p<0,05). Tyrimo
rezultatai. Gauti duomenys rodo, kad per tiriamqji laikotarpj statistiSkai reikSmingai pageréjo 200
m nuotolio jveikimo rezultatas (t=4,16; p<0,001). StatistiSkai reikSmingai didéjo starto atkarpos
(t=-3,91;, p<0,001), atkarpy peteliske (t=-2,42; p<0,05) ir nugara (t=-2,37; p<0,05) jveikimo
greitis, visy posiikiy jveikimo greitis (t=-6,01; p<0,001), finiso atkarpos greitis (t=-2,52; p<0,05).
Augo judesiy tempas plaukiant atkarpq nugara (t=-3,36; p<0,001), taciau mazéjo plaukiant kriitine
(t=2,56,; p<0,05). Atitinkamai keitési plaukimo grybsnio ilgis — plaukiant nugara trumpéjo (t=2,14;
p<0,05) ir ilgéjo plaukiant kritine (t=-2,50; p<0,05). 1Svados Didziausiq jtakq teigiamai sportinio
rezultato dinamikai Europos elito plaukiky 200 m. kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000 — 2008 m.
turéjo patikimai iSaugusi starto atkarpos jveikimo, vidutinis visy positkiy atlikimo bei finisavimo
greitis.

Raktazodziai: plaukimas, varzybie veikla, startas, grybsnio ilgis, tempas.
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IVADAS

Didelio meistriSkumo plaukiky treniruotés proceso efektyvumas pasireiskia varzybingje
veikloje, konkreciai per varzybini rezultata. Plaukiky varzybinés veiklos struktiira ir jos
komponentai mokslininky analizuojami jau keleta deSimtmeciy. Pirmieji darbai Sioje srityje buvo
pradéti 20 amziaus 8-9-tame deSimtmetyje Vokietijoje, Ispanijoje, Soviety Sajungoje, Jungtinése
Amerikos Valstijose, Australijoje (Craig ir kt., 1979; Craig ir kt., 1985; Hay ir kt., 1983; Haljand,
Absaliamov, 1989; Kennedy ir kt.,1990; P.K Arellano ir kt., 1994; Arellano ir kt., 1996; Haljand,
1997; Mason, 1998; Sanders, 1999). Siuo metu yra pakankamai aiskiai nustatyti pagrindiniai
varzybinio nuotolio jveikimo rodikliai, iSanalizuota kiekvieno varzybinés veiklos rodiklio svarba
siekiant auksty rezultaty, nustatyti koreliaciniai rySiai bei atskiry rodikliy itaka galutiniam rezultatui
(Mason, Cossor, 2000; Cossor, Mason, 2001; Sanders, 2002; Skyriené¢ ir kt., 2005; Skyriené ir kt.,
2006; Haljand, 2008). Taip pat jrodyta, kad varZybinés veiklos sisteminga ir nuolatin¢ analizé yra
svarbi priemoné¢ plaukiky daugiametés treniruotés valdymui, nes glaudziai siejasi su {vairiomis
sportininko parengtumo dalimis — techninémis, fizinémis, taktinémis, psichologinémis. Individuali
sportininko varzybinés veiklos analiz¢ leidzia objektyvai ivertinti silpnasias pasirengimo grandis ir
numatyti tolesnio tobulinimo kryptis.

Siuolaikinés informacinés technologijos leidzia operatyviai ir tiksliai nustatyti bei
{vertinti {vairius varZybinio nuotolio parametrus auksc¢iausio rango varzybose ir sukaupti skaitlinga
duomeny baze.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti Europos elito plaukiky varzybinés veiklos rodikliy kaita
200 m kompleksinio plaukimo nuotolyje per du olimpinius ciklus. Nuotolio pasirinkimas buvo ne
atsitiktinis, nes vienas i§ geriausiy Lietuvos plaukiky Vytautas Janusaitis specializuojasi bitent

Siame nuotolyje.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo nagrinéti plaukiky varzybinés veiklos rodikliai. Analizei pasirinkome 2000, 2004
ir 2008 mety Europos ¢empionaty finaliniy ir pusfinaliniy plaukimy rezultatus (po 24 dalyvius
kiekvienose varzybose) (Haljand, 2008). Tyrimo duomenys apdoroti statistinés analizés metodais
naudojant Microsoft®Excel 2003 Statistikos paketa. Vertinant tyrimo duomenis apskaicCiuotas
aritmetinis vidurkis (x), standartinis kvadratinis nuokrypis (3) ir variacijos koeficientas (Vae).

Tarpgrupiniy skirtumy patikimumo nustatymui naudotas Stjudento t — kriterijus (p<0,001; p<0,05).
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REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Naudojamas terminas “varzybiné veikla®“ suprantamas kaip plaukiko veiksmai
varzybiniame plaukime nuo startinio signalo iki skydo palietimo momento finiSuojant.

Ciklinése sporto Sakose techniniy veiksmy arsenalas yra gana ribotas, todél sportini
rezultata galima iSreiksti kaip atskiry veiksmy atlikimo trukmés suma. Plaukime tai biity: Tgym.= t1+
ty + t3 + ty, kur Tgyn. — sportinio rezultato laikiné reikSmé, t, - t, atskiry atkarpy iveikimo ir techniniy
elementy (starto ir posiikio(y)) atlikimo trukmés.

Zinant plaukiky varzybinés veiklos struktiira ir standartizuojant jos analize, atskirai
nagrin¢jami Sie komponentai:

1. Startinés atkarpos iveikimo laikas ir greitis.

2. Stabiliy lokomocijy (,,gryno* plaukimo) laikas ir greitis.
3. Posiikio(y) atkarpos(u) iveikimo laikas ir greitis.

4. FiniSo atkarpos jveikimo laikas ir greitis.

Atlikta analizé¢ byloja, kad per nagrinéjama laikotarpi patikimai pageréjo vidutinis
nuotolio jveikimo rezultatas (nuo 2.03,53 iki 2.01,67 min.). Kas gi turéjo tam jtaka?

Startas. Startuojant kompleksinio plaukimo nuotoliuose sportininkai privalo atlikti
pradmés Suolj nuo starto bokStelio. Ankstesniais tyrimais nustatyta, kad starto trukmeé plaukime turi
stipry koreliacinj rysi su varzybiniu rezultatu (Caplinskij, 1980; Aikin, 1983; Arellano ir kt., 1994;
Arellano ir kt., 1997; Thompson ir kt., 2000; Blanksby ir kt., 2001; Cossor, Mason, 2001;
Satkunskiené, Birzinyte, 2003; Skyriené ir kt., 2004; Skyriené, Satkunskien¢, 2004; Skyriené ir kt.,
2005). Norint varzyby analizéje apibrézti visus plaukimo startus ir palyginti skirtingus plaukikus
yra naudojama 15 m. atkarpa, nes kiekvieno sportininko starto atstumas atskiry starty metu yra
unikalus ir kitaip gauty rezultaty nebiity galima palyginti. Tarptautinés plaukimo varzyby taisyklés
reikalauja, kad sportininkai, plaukiantys jvairiais plaukimo biidais, iSnirty po starto i vandens
pavirSiy iki 15 m. atZymos nuo sienelés. Tokiu biidu 15 m. atZyma yra ideali vieta, kuri yra laikoma
starto fazés pabaiga (Haljand, Absaliamov, 1989; Haljand, 1997; Welcher ir kt., 1999; McLean ir
kt., 2000; Cossor, Mason, 2001; Sanders, 2002; Skyriené ir kt., 2005).

2000 m Olimpiniy zaidyniy plaukimo varzyby dalyviy starto atlikimo ypatumy tyrimais
nustatyta, kad sportininkai, iveike ilgesni atstuma po vandeniu, demonstravo didesnj greitj startinéje
atkarpoje. Taigi, privaluma tur¢jo tie plaukikai, kuriy fiziniai duomenys ir atitinkamas pasirengimas

leido didziaja dalj startinés atkarpos judéti po vandeniu (Cossor, Mason, 2001).
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1 lentelé

Varzybinés veiklos rodikliai vyry 200 m. kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000-2008 m.

Europos ¢empionatuose.

Helsinkis, 2000 Madridas, 2004 Eindhovenas, 2008
Rodikliai x+ 0 Vv, x+ 0 Vv, x+ 0 Vv
Rezultatas, s 123,53+1,41 1,14 123,00+1,91 1,55 121,67+1,65 | 1,35
Starto 15 m trukmé, s 6,58+0,28 4,30 6,60+0,21 3,14 6,30+0,19 3,04
Starto 15 m greitis, m/s 2,28+0,10 428 2,28+0,07 3,19 2,38+0,07 3,09
Greitis peteliske, m/s 1,73+0,03 1,65 1,75+0,02 1,36 1,76+0,04 2,29
Greitis nugara, m/s 1,54+0,03 1,84 1,53+0,06 3,97 1,57+0,05 3,38
Greitis kriitine, m/s 1,38+0,04 3,25 1,38+0,04 3,05 1,37+0,04 2,72
Greitis 1.stiliumi, m/s 1,68+0,04 2,52 1,69+0,04 2,44 1,68+0,04 2,45
Plaukimo tempas peteliske, cikl./min 51,04+3,68 7,20 53,3843,37 6,32 52,57+1,88 3,57
Plaukimo tempas nugara, cikl./min 38,92+3,20 8,23 40,54+3,50 8,64 41,96+3,01 7,17
Plaukimo tempas kriitine, cikl./min 43,58+6,43 14,74 41,67+4,90 11,77 | 39,61£3,96 | 10,00
Plaukimo tempas l.stiliumi, cikl./min 45,8843,76 8,19 46,29+2,60 5,61 47,52+4,35 9,15
Grybsnio ilgis peteliske, m 2,01+0,14 6,75 1,94+0,13 6,57 2,02+0,10 4,87
Grybsnio ilgis nugara, m 2,36+0,18 7,51 2,24+0,17 7,55 2,25+0,17 7,63
Grybsnio ilgis kriitine, m 1,92+40,23 12,10 2,00+0,23 11,70 2,09+0,22 10,50
Grybsnio ilgis L.stiliumi, m 2,1940,16 7,28 2,18+0,11 5,02 2,14+0,17 8,13
Peteliske-nugara postikio trukmé, s 8,75+0,28 3,16 8,66+0,22 2,54 8,37+0,25 2,97
Nugara-kriitine posiikio trukmé, s 9,71+0,26 2,72 9,54+0,22 2,36 9,36+0,29 3,11
Kritine-1.stiliumi postikio trukmé, s 9,30+0,21 2,26 9,18+0,19 2,11 9,16+0,23 2,53
Peteliske-nugara posiikio greitis, m/s 1,72+0,05 3,19 1,73+£0,04 2,58 1,79+0,05 3,00
Nugara-krttine posiikio greitis, m/s 1,55+0,04 2,81 1,57+0,04 2,40 1,60+0,05 3,13
Kritine-1.stiliumi postikio greitis, m/s 1,61+0,04 2,23 1,63+0,03 2,10 1,64+0,04 2,45
5 m finiSo greitis, m/s 1,63+0,08 4,70 1,65+0,05 3,16 1,68+0,05 3,08
Plaukimo vidutinis greitis, m/s 1,58+0,02 1,44 1,59+0,03 1,59 1,59+0,03 1,64
Vidutinis postikiy greitis, m/s 1,63+0,03 1,75 1,65+0,03 1,64 1,68+0,03 1,92

Pastaruoju metu vykstanti efektyvios technikos paieska rodo, kad vis daugiau

sportininky stengiasi pailginti (varzyby taisykliy ribose) povandening nuotolio atkarpa. Bitent

starto atlikimo technikos ir taktikos pokyc¢iai gal¢jo jtakoti tai, kad per du paskutinius olimpinius

ciklus zenkliai padidéjo (nuo 2,28 iki 2,38 m/s; t=-4,97; p<0,01) vidutinis greitis starto atkarpoje

vyry 200 m. kompleksinio plaukimo nuotolyje. Pastebima nedidelé¢ minéto rodiklio sklaida (Ve

nuo 4,28 iki 3,09) leidzia teigti, kad didelio meistriSkumo sportininkai pilnai suvokia Sio techninio

veiksmo svarbg ir skiria jam pakankamai démesio (1 lent., 1 pav.).
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Pastaba: * rodyklémis pazymeéti statistiskai reikSmingi skirtumai.
1 pav. Varzybinés veiklos veiksmai vyry 200 m kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000-2008

m. Europos ¢empionatuose

Plaukimas. Greicio, tempo ir ,,zingsnio* (grybs$nio) ilgio santykis yra fundamentaltis
sportiniy lokomocijy parametrai ciklinése sporto Sakose (Hay ir kt., 1983; Sanders, 1999;
Thompson ir kt., 2000; Arellano, 2002; Sanders, 2002; Tveriakov, 2004; Skyrin¢ ir kt., 2005;
Skyring ir kt., 2006; Satkunskiené, Skyrien¢, 2007; Klesnev 1., Klesnev.V, 2008). Biitent tempas ir
,»zingsnis“ yra dviejy taikomojo sporto mokslo sri¢iy: fiziologijos ir biomechanikos pagrindiniai
jungiamieji veiksniai. Sporto fiziologija didZiausia svarba teikia judesiu daznio didinimui nuotolio
iveikimo metu, keliant aerobiniy-anaerobiniy energijos Saltiniy galinguma ir pasalinima. Sporto
biomechanikos tikslas — ,,zingsnio* ilginimas didesniy pastanguy déka, optimizuojant laiking ir
erdving jo struktira (KleSnev 1., Klesnev.V, 2008). Nustatyta, kad plaukiant ivairius nuotolius
koreliacinis rySys tarp grybs$nio ilgio ir judesiy daznio virSija 0,8. Jie yra susij¢ atvirkStine
priklausomybe: did¢jant vienam, mazéja kitas.

Atlikti tyrimai rodo, kad plaukimo rezultatas yra pakankamai stipriai jtakojamas
vidutiniu grybsnio ilgiu (r = -0,76) (Kennedy ir kt., 1990). KleSnevo V. (2001) duomenimis nuo
1976 iki 2000 m. sportiniai rezultatai progresavo ir vyry ir motery plaukime. Nors didziausi greicio
prieaugiai buvo stebimi plaukiant nuotolius kriitine (5,7%) ir petelisSke (3,8%), taciau tai vyko
skirtingai. Jeigu plaukiant kritine sportininkai zenkliai padidino ,,zZingsnio* ilgj (33,5%) sumazinus
plaukimo tempa (20,1%), tai grei€io prieaugiai plaukiant peteliSke buvo itakoti kombinuotu tempo
(1,3%) ir ,,zingsnio* (2,8%) didéjimu. Nustatytos tendencijos leido manyti, kad plaukimo greicio
didinimas ilgesnio grybsnio saskaita yra kelias, kuriuo verta eiti siekiant aukstesniy rezultaty

plaukime (Kle$nev V., 2001).
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Ta pat] greiti galima pasiekti skirtingais tempo ir grybsnio ilgio santykiais. Taciau

didéjant greiCiui ju varianty kiekis mazéja, o plaukiant maksimaliu grei¢iu Sis santykis yra

vienintelis. Ilgas grybsnis reikalauja dideliy fiziniy pastanguy, kurios padidina laktato kiekj kraujyje,

tod¢l sportininkai privalo mokeéti keisti plaukimo greiti maziausiomis energijos sanaudomis
(Satkunskiené, Skyrien¢, 2007).

2 lentelé

Varzybinés veiklos rodikliy skirtumy patikimumas vyry 200 m. kompleksinio plaukimo

nuotolyje 2000-2008 m. Europos ¢empionatuose

Stjudento kriterijus (t)
Rodikliai 2000-2004 m. 2004-2008 m. 2000-2008 m.
Rezultatas, s 1,08 2,58% 4,16%*
Starto 15 m greitis, m/s 0,30 -4,97%* -3,91%**
Peteliske plaukimo greitis, m/s -2,36* -0,71 -2,42%
Nugara plaukimo greitis, m/s 0,76 2,41%* -2,37*
Kritine plaukimo greitis, m/s -0,05 1,37 1,27
L.stiliumi plaukimo greitis, m/s -0,98 0,85 -0,13
Peteliské plaukimo tempas, cikl,/min -2,29% 1,02 -1,80
Nugara plaukimo tempas, cikl,/min -1,68 -1,49 -3,36**
Kritine plaukimo tempas, cikl,/min 1,16 1,59 2,56*
L.stiliumi plaukimo tempas, cikl,/min -0,45 -1,17 -1,39
Peteliske grybsnio ilgis, m 1,80 -2,43% -0,35
Nugara grybsnio ilgis, m 2,52% -0,34 2,14%*
Kritine grybsnio ilgis, m -1,10 -1,37 -2,50%
L.stiliumi grybsnio ilgis, m 0,28 0,96 1,07
Postkio peteliské-nugara trukmé, s 1,29 421%** 4,99**
Postikio nugara-kriitine trukmé, s 2,43%* 2,31%* 4.28%*
Postikio kriitine-1.stiliumi trukmé, s 1,97 0,42 2,18*
Postkio peteliské-nugara greitis, m/s -1,15 -4,19%* -4,87%*
Postkio nugara-kriitine greitis, m/s -2,34% -2,35% -4,23%%*
Postkio kratine-1.stiliumi greitis, m/s -2,01 -0,46 -2,28%
Vidutinis postkiy greitis, m/s 2,83% -3,78%* -6,01%*
7,5 m finiSo greitis, m/s -1,26 -1,58 -2,52%*
Vidutinis plaukimo greitis, m/s -0,72 -0,64 -1,36

Atlikta varzybinés veiklos parametry analizé vyry 200 m. kompleksinio plaukimo
nuotolyje leidzia teigti, kad biitent tokia treniruo¢iy vyksmo kryptis vyravo ir stipriausiy Europos
plaukiky rengime per du pastaruosius olimpinius ciklus. Nuo 2000 iki 2008 m. patikimai padidéjo
vidutinis plaukimo greitis atkarpose, kuriose buvo plaukiama peteliske (t=-2,42; p<0,05) ir nugara
(t=-2,37; p<0,05). Ieskant optimalaus ,,zingsnio“ ilgio ir tempo santykio iki 2004 m buvo
mazinamas grybsnis plaukiant nugara (t=2,52; p<0,05) ir didinamas jo daznis plaukiant peteliSke
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(t=-2,29; p<0,05). Taciau, jeigu pirmuoju atveju vidutinis plaukimo greitis padidéjo (t=-2,36;

p<0,05), antruoju — praktiskai nepakito.
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Pastaba: * rodyklémis pazymeéti statistiskai reikSmingi skirtumai.

2 pav. GrybSnio ilgio ir tempo dinamika vyry 200 m. kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000-

2008 m.

Nezymus vidutinio grei¢io prieaugis 2008 m. plaukiant atkarpa peteliske (t=-2,42;

p<0,05) yra itakotas sugrizimu prie ilgesnio ,,zingsnio* (t=-2,43; p<0,05), iSlaikant gana auksta

judesiy tempa. Tuo tarpu vidutinio greiCio prieaugis plaukiant nugara (t=-2,41; p<0,05) yra

pasiektas dar Siek tiek padidinus tempa (t=-3,36; p<0,01), iSlaikant gana ilga grybsni (1, 2 lent., 2

pav.). Nedidel¢ tempo (Vay, nuo 3,57 iki 7,20 ir nuo 8,23 iki 7,17 atitinkamai) ir grybs$nio ilgio (Vv

nuo 6,57 iki 4,78 ir nuo 7,51 iki 7,63 atitinkamai) rodikliy sklaida byloja, kad plaukikai priartéjo

prie ju optimaliy dydziu.

Mason ir Cossor (2001) tyrimais nustatyta, kad galutini rezultata 200 m kompleksinio

plaukimo nuotolyje daugiausiai jtakoja vidutinis greitis, kuri sportininkas sugeba iSvystyti kriitine
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atkarpoje (r = -0,89) ir tik nezymiai — laisvuoju stiliumi (r = -0,49). Per nagrin¢jama laikotarpi
greitis Siose atkarpose nepakito, taciau ju iveikimo taktikoje vyravo skirtingos tendencijos. Jeigu
pirmuoju atveju vyko kryptingas ,,zingsnio* didinimas (t=-2,50; p<0,05) ir tempo mazinimas
(t=2,56; p<0,05), tai antruoju — priesSingai, statistiSkai nereik§mingas ,,zZingsnio* mazinimas ir tempo
didinimas (2 pav.).

Gana dideli grybsnio ilgio ir daznio svyravimai (Vae, nuo 10,5 iki 12,10 ir nuo 10,0 iki
14,74 atitinkamai) byloja, kad bitent kritine atkarpoje stebimi didziausi grei¢iy ir technikos
ypatumy skirtumai tarp sportininkuy.

Posiikiai. Plaukiky noras pailginti nuotolio atkarpa, kuria galima bty iveikti po
vandeniu, pakeité ir postkiy atlikimo technika ir taktika. Kuo ilgesnis pats varzybinis nuotolis, tuo
didesné galimybé tai daryti, nes didéja posikiy kiekis.

Startuojant kompleksinio plaukimo nuotoliuose sportininkai privalo gerai moketi atlikti
gana sudétingus posiikius, nes pagal varzyby taisykles techninio veiksmo pradzia turi atitikti vieno,
o pabaiga — kito plaukimo btido reikalavimus. Mason, Cossor (2001) nustate, kad postikiy jveikimo
laikas Siame nuotolyje turi stipry koreliacinj rysi (r = 0,81) su vidutiniu plaukimo greiciu.

Atlikta analizé rodo, kad per nagrin¢jama laikotarpi nuo 1,63 iki 1,68 m/s padidéjo
vidutinis visy posiikiy atlikimo greitis. Nuo 2000 iki 2004 m. patikimai mazéjo posukio nugara-
kriitine trukmé (t=2,43; p<0,05); nuo 2004 iki 2008 m. posiikiy peteliSke-nugara (t=4,21; p<0,01) ir
nugara-kriitine (t=2,31; p<0,05); nuo 2000 iki 2008 m. postkiy peteliske-nugara (t=4,99; p<0,01);
nugara-kriitine (t=4,28; p<0,01) ir kriitine-laisvuoju stiliumi (t=-2,28; p<0,05), (1, 2 lent.).

Finisas. FiniSo atkarpos jveikimo analizé rodo, kad per du paskutinius olimpinius ciklus
sportininkai patikimai padidino (t=-2,52; p<0,05) greiti nuotolio pabaigoje (1, 2 lent.). Galima
teigti, kad nagrin¢jamu laikotarpiu Europos plaukiky rengime vyko kriptingas darbas, kuris leido

jiems sutelkti pastangas finiSuojant ir sumazinti finiSo atkarpos jveikimo trukmg.
ISVADA
Didziausia jtaka teigiamai sportinio rezultato dinamikai Europos elito plaukiky 200 m.

kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000 — 2008 m. turéjo patikimai iSauges starto atkarpos jveikimo,

vidutinis visy posiikiy atlikimo bei finiSavimo greitis.
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SKIRTINGO MEISTRISKUMO IRKLUOTOJU KUNO SVORIO POVEIKIO |
SEDYNELE TRAUKIO METU ANALIZE

Edmundas Talacka, Pranas Mockus

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Kiino svorio iSnaudojimas rankenos traukio pastangoms didinti — vienas is esminiy
racionalios traukio technikos rodikliy. Siam teiginiui patvirtinti misy pasirinkty skirtingo
meistriskumo irkluotojy tarpe buvo atlikti tyrimai. Darbo tikslas— nustatyti sédynélés apkrovimo
traukyje kaitq skirtingo meistriskumo irkluotojy grupése. Nustatyta, kad DSM irkluotojai abiejuose
testuose budinga ne tik ilgiau trunkantis traukyje kybojimas ant rankenos, bet ir tuo pat metu
sukuriamas didesnis ,, pasikélimo* jégos impulsas. VSM ir MSM grupiy rodikliai yra Zenkliai
mazesni. ,, Pasikélimo* ir ,,Smiigio* rodikliai irkluojant skirtingais irklavimo rezimais yra labai
skirtingi. Pastebéta, kad abu Sie veiksmai savo dydziais yra tiesiogiai susije (r=0,74 — 0,93).
Gilesné analizé leidzia pastebéti, kad tik DSM irkluotojos turimas techninio meistriskumo lygis
leidzia valdyti neigiamai veikiancio valties greitj ,,smiigio* jégos impulso dydj ir trukme. Kitose
grupése tas nenustatyta. Remiantis literatiiroje aprasoma technikos veiksmy biomechanine analize,
galime teigti, kad tik DSM irkluotojos rodomi rodikliy dydziai patvirtina pirmaeile techninio
meistriskumo reiksSme. Testavime dalyvavo 25 irkluotojos, pagal meistriSkumq suskirstytos § tris
grupes: didelio sportinio meistriSkumo (DSM), vidutinio sportinio meistriSkumo (VSM), mazo
sportinio meistriSkumo (MSM). Irkluojant specialiu irklavimo aparatu buvo registruojami traukio
technikos rodikliai. Buvo atliekami du testai: irklavimas 10 yriy maksimaliu tempu ir 7 min.
irklavimas varzyby tempu. ISanalizavus ir apibendrinus duomenis, nustatéeme: 1. DSM irkluotojai
biidingas labai geras kiino svorio iSnaudojimas traukyje: ,, pasikélimo“ nuo sédynélés trukme I-e
teste siekia 92,42 proc., 2-e teste — 27,3 proc. traukio laiko. Tuo tarpu VSM grupé tik 62,82 proc. ir
31,86 proc., o MSM grupé tik 49,0 proc. ir 34,09 proc. atitinkamai testuose. 2. Pasiekdama
ilgiausiq ,, pasikélimq ** nuo sédynélés DSM irkluotoja isvysto didziausiq jégos impulso dydj — 16,49
Ns ir 15,53 Ns (I —e ir 2-e testuose), VSM impulsas zenkliai mazesnis — 11,92 Ns ir 8,16 Ns ir MSM
grupéje — 10,41 ir 7,6 Ns atitinkamai. 3. 2-e teste VSM ir MSM grupése nustatytas tamprus
priklausomybés rysys, tarp pasikélimo ir smugio Ji (r=0,74) 1 —a min., (r=0,86) 4-a min. ir MSM
grupéje (r=0,84 ir r=0,93) atitinkamai. DSM turimas meistriskumas leidzZia valdyti neigiamai
veikiancio technikq smiigio jégos impulsq, kas kitose grupése nepastebéta.

Raktazodziai irklavimas, traukis, jégos impulsas, irkluotojo kiino svoris.
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IVADAS

Kino svorio iSnaudojimas rankenos traukio pastangoms didinti — vienas i§ esminiy
racionalios traukio technikos rodikliy. Tai salygoja nevienoda sédynélés spaudima irkluotojo svoriu
yrio cikle. Taigi, pati irklavimo technikos biomechanika salygoja vertikalius valties svyravimus
(pirmgalio ir vairagalio gramzda-iskilima). Jie budingi visoms sportiniy valciy klaséms ir didesn; ir
daugiau kintant{ poveiki valties greiCiui turi mazosioms valtims nei didziosioms (Bingelis,
Danisevicius, 1999).

Tyrimai (Bingelis, DaniSevicius, 1999) rodo, kad didéjant jégos impulsui | sédynéle,
vertikalis svyravimai stipréja. O jie, kaip Zinia, neigiamai veikia valties greiti (Bingelis ir kt.,
2002).

Irkluotojo gebéjimai panaudoti kiino masg pastangoms { rankena didinti laikomi svarbiu
individualios irklavimo technikos meistriSkumo rodikliu (MopxeBukoB u ap., 1987; Zaciorsky,
Yakunin, 1991).

Vertikalts kiino masés svyravimo rodikliai ir jy charakteris turéty biti individualgs, t. y.
atspindintys irkluotojo technikos ypatumus ir jos lygyje aplamai (Bingelis ir kt., 2004).

Tyrimo tikslas — nustatyti s€dynélés apkrovimo traukyje kaita skirtingo meistriSkumo

irkluotoju grupése.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Metodai:
e mokslings literatiiros analize
e testavimas
e matematin¢ statistika.
Tiriamieji: Kauno m. skirtingo meistriSkumo irkluotojos (n=25). Pagal sportinio
meistriSkumo lygi jos suskirstytos i tris grupes:
1 grupé. Didelio sportinio meistriSkumo (DSM) — olimpieté, irklavimo stazas 14 mety.
2 grupé. Vidutinio sportinio meistriSkumo (VSM) — Salies rinktinés narés n=13.
Irklavimo stazas 4-7 metai.
3 grupé. Mazo sportinio meistriSkumo (MSM) — miesto jaunimo rinktinés narés n=11.
Testai:
1-as testas. 10 yriy maksimaliai jéga ir tempu irklavimas.

2-as testas. 7 min. irklavimas varzyby tempu.
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Tyrimy eiga.

Tyrimai atlikti LKKA sporto biomechanikos, informatikos ir inzinérijos katedros
laboratorijoje irklavimo ergometru.

Po specialios mankstos atlickamas 1-as testas. 2-as testas atlickamas SSD (Sirdies
susitraukimu daznis) nukritus iki 120 k/min. Buvo registruojama irkluotojo techninj parengtuma
charakterizuojantys traukio jégos (N), trukmés (s), sédynélés slégimo irkluotojo svoriu dydis (N) ir
procentais nuo irkluotojo svorio, trukme (s). IS gauty duomeny buvo iSskaiciuojama eilé tarpiniy-
papildanciy techninio meistriSkumo charakteristikas rodikliu: jégos impulsu dydis (Ns), sédynélés
slégis procentais nuo irkluotojo kiino svorio ir jo svyravimy suma matavimo taskuose procentiniais
punktais.

Irkluotojo ktino padétis traukyje pakoju atzvilgiu kinta — taigi kiino svorio dalis ant
rankenos, pakoju ir sédynélés kinta taip pat. Todél buvo parinkti duomeny registravimo Sesi taSkai
esminiuose traukio technikos efektyvuma charakterizuojan¢iuose momentuose (1 pav.) :

1. Pastangy i pakojas pradzia (spaudimo i sédynéle dydis (N) ir trukmé (s)).

Rankenos traukio pradzia (spaudimo i sédynéle dydis (N) ir trukmé (s)).
Sukuriamo jégos impulso pradzia.

2

3

4. Sukuriamo jégos impulso pabaiga (impulso dydis ir trukmé (Ns)).

5. Pastangy i pakojas pabaiga (spaudimo i seédynélg dydis (N) ir trukmé (s)).
6

Didziausias sédynélés spaudimas traukio pabaigoje ((N) ir trukmé (s)).

Traukio atskaitos linijg

Pastangy | pakojas
kali ini

o~ \VA

\/\/
w47 ) /
> N
S~ /{"\
\ sedneles provos 1 Jr

- 4
2 3

1 pav. Testavime registruoty yrio technikos rodikliy jraSymo kreivés
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Matematiné statistika. Tyrimo duomenys apdoroti ,,Microsoft Excel for Windows*

programa ir statistiniu paketu ,,Statistika-6“. Buvo apskaiiuojamas tyrimo rezultaty aritmetinis
vidurkis, standartinis nuokrypis. Sasajos tarp kintamyjuy nustatytos naudojant koreliacing analizg,
rodikliy poky¢€io skirtumo tarp grupiy vertinimui naudojome neparametrini Vilkoksono (Wilcoxon)

testa.

REZULTATAI

Sédyne¢lés apkrovos dydzio kaita (2 - 3 pav.) rodo, kokia irkluotoju svorio dalimi (proc.)
nuo grupés svorio vidurkio slégiama sédynélé. Maziausiai ja 1- 4-ame taskuose slegia DSM
irkluotoja — procenty suma 115 ir 187 (1-ame ir 2-ame testuose) (1 lentel¢). VSM grupés sédynélés
slégimo taSkuose procentiné suma atitinkamai 212 ir 225. MSM grup¢je rodikliai dar mazesni — 230
ir 240. Antrame laiko tarpsnyje (5-6 taskai) DSM irkluotojos sédynélés slégimo procentiné suma

202 (1-as testas) ir 207 (2-as testas). VSM — 235 ir 230 ir MSM — 274 ir 270 atitinkamai testuose.

——DSM {1 VSM —&— MSM

180 -
160 -
140
120
100
80 -
60 -
40
20 ~

%

1 2 3 4 5 6
Pirmo testo 10 yriy max jéga matavimo taskai

2 pav. Sédynélés apkrova irkluotojo svorio dalimi (% irkluotojo svorio) atliekant 10 yriy max

jéga
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——DSM {1—-VSM —4&— MSM
160 - 149

121 140

118

1 2 3 4 5 6
Antro testo 7 min irklavimas varzybiniu tempu
matavimo taskai

3 pav. Sédynélés apkrova irkluotojo svorio dalimi (% irkluotojo svorio) irkluojant 7 min

varzybiniu tempu

1 lentele
Sédynélés apkrova irkluotojo svorio dalimi (% kiino svorio)
Apkrovos matavimo taskai Apkrovos Apkrovos
Grupe Testas matavimo matavimo
! 2 3 4 > 6 tsk. suma 1-4 | tSk. suma 5-6

DSM 10 max | 74 23 20 18 74 128 115 202
7 min 97 40 43 47 89 118 187 207
VSM 10 max 91 29 27 65 91 144 212 235
7 min 91 47 46 71 90 140 255 230
MSM 10 max 99 38 31 70 115 | 159 238 274
7 min 92 48 38 62 121 | 149 240 270

Svorio panaudojimo kokybing pusg, turincia teigiama poveiki traukio efektyvumui,
charakterizuoja ,,pasikélimo* nuo sédynélés laiko dalis (proc. nuo traukio dalies) ir sukuriamo

jégos impulso kybant ant rankenos dydis (2 lentel¢).

Ilgiausia ,,pasikélimo® trukmé DSM irkluotojos — 92,42 proc. ir 97,3 proc. viso traukio
laiko (1-as ir 2-as testai), o sukurtas jégos impulso dydis (JI) — 16,49 Ns ir 15,53 Ns testuose. VSM
grupéje — 62,82 proc. ir 31,86 proc. ir JI— 11,92 Ns ir 8,16 Ns atitinkamai. MSM grupg¢je — 49 proc.
ir 34,09 proc. traukio laiko ir J1 10,41 Ns ir 7,6 Ns atitinkamai.

Nustatytas trumpesnis DSM atremties laikas (0,66 s ir 0,75 s) testuose. Atitinkamai
geresni laiko rodikliai ir pasikélimo (0,61 S ir 0,73 s) (4 - 5 pav.).
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O DSM & VSM O MSM

0,803

0,66 0,61

0,412
0,33 0,213

Atremties trukmé (s). Pasikélimo trukmé (s).  Smugio trukmeé (s).

4 pav. 10 max yriy testo traukio ir sédynélés apkrovos trukmés dydziai

Laikiniais dydziais taip pat yra VSM grupéje 2-ame teste nustatytas vidutinio stiprumo
rySys tarp ,,pasikélimo® JI (I min r=0,55, 4 min. r=0,54) ir traukio JI dydziy. Irkluotojo
»atsisédimas® pilnu svoriu ant sédynélés su tam tikru inercijos kiekiu, vadinamasis ,,smiigis* turi
neigiama poveiki valties grei¢iui. DSM irkluotojos smiigio JI dydis — 6,04 Ns ir 5,57 Ns, VSM —
5,75 Ns ir 6,15 Ns, po MSM grupéje — 5,57 Ns ir 5,79 Ns atitinkamai 1-ame ir 2-ame testuose.

'ODSM BVSM OMSM

0,88

0,75

-

0,73

0,30

0,26

0,21

®

0 \ ‘
Atremties trukmé (s). Pasikélimo trukmé (s).

Smugio trukmé (s).

5 pav. 7Tmin. testo traukio ir sédynélés apkrovos trukmés dydziai
6 - 7 paveiksléliuvose VSM grupéje 2-ame teste nustatytas aukStesnis uz vidutini

priklausomybés rysys tarp ,,pasikélimo® ir ,,smiigio” JI — 1 min. r=0,74, 4 min. r=0,68, 7 min.

=0,86. MSM grupéje — 1 min. r=0,84, 4 min. r=0,62, 7 min. r=0,93.
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O Pasikélimo Ji (Ns) O Smiigio Ji(Ns)

6,04

11,93

5,76

10,41

5,57

DSM

VSM

MSM

6 pav. 10 max yriy testo sédinélés apkrovos traukyje jégos impulsai (Ns)

Jégos impulsas,
Ns

O Pasikélimo Ji (Ns) O Smigio Ji(Ns)

20 -
15 -
10 -
15,53
5 _
5,57 8,161 15 76 | 579
0
DSM VSM MSM

7 pav. Tmin. testo sédinélés apkrovos traukyje jégos impulsai (Ns)

2 lentele
Traukio ir s€dynélés apkrovos rodiklai
odiklai Pasikélimo
A0
Testas Atremties | Pasikélimo tmlr{l?;: % Smiigio Pasikélimo Smiigio
trukmé (s). | trukmé (s). atremties trukmé (s). Ji (Ns) Ji(Ns)
Grupés trukmés
DSM | 10 max 0,66 0,61 92,42 0,33 16,49 6,04
DSM 7 min 0,75 0,73 97,30 0,26 15,53 5,57
VSM | 10max | 0,764+0,02 | 0,48+0,1 62,82 0,205+0,02 | 11,926+2,08 | 5,758+2,95
VSM 7 min 0,91+0,03 | 0,29+0,03 31,86 0,22+0,016 8,16+2,2 6,15+1,76
MSM | 10max | 0,803+0,03 | 0,412+0,13 49,00 0,213+0,03 | 10,41+2,04 | 5,574+2.9
MSM 7 min 0,88+0,009 | 0,3+0.05 34,09 0,21+0,05 7,6+1,93 5,79+2,83

Pastaba: lentel¢je pateikti rodikliy aritmetiniai vidurkiai + standartiniai nuokrypiai.
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REZULTATU APTARIMAS

Traukyje siekiama efektyviai iSnaudoti savo kiino masg. Stipriai spaudziant pakojas
,,pakimbama* kazkuria tai svorio dalimi ant traukiamos { save rankenos. Tokiu budu, tiesiant kojas,
seédynelé slegiama kintancia svorio dalimi (2 - 3 pav.). Vertinti traukio technikos lygi pagal svorio
panaudojima traukiui efektyvinti, mes galime tik lygindami duomenis grup¢je arba tarp grupiy, nes
neturime tyrin¢jimais apibendrinty sédynélés apkrovos dinamikos modeliniy charakteristiky.

Sédynélés apkrovos dydzio testuose analizé.

2 - 3 paveikslélyje pateiktos visy grupiu kreivés panaSios tik formos charakteriu, bet
skiriasi kokybiniais rodikliais. 2-5 matavimo taSkai zenklina vis tolesni irkluotojo svorio centro
nutolima nuo pakojuy — taigi, palaikyti vienoda svorio dali ant rankenos ir sédynélés sunku ir tai
tiesiogiai susij¢ su irkluotojo fiziniu-techniniu parengtumu (MopxeBukoB u ap., 1987). DSM
irkluotoja nuo pat traukio pradzios (2-taSkas) iki traukio JI pabaigos (4-taskas) ir spaudimo i
pakojas pabaigos (5-taskas) rodikliai Zymiai geresni uz VSM ir ypa¢ MSM grupiy. Tarp pastaryju
grupiy esminiy, iSskirianc¢iy vienos pranasuma skirtumu, iki tasko 5 néra.

Remdamiesi apkrovos dydziy procentinés iSraiSkos suma 2-4 taskuose, galima teigti, kad
gauti rezultatai (DSM=71, VSM=121, ir MSM=139) patvirtina pirmaeil¢ meistriSkumo reikSme.

Matematings statistikos metodai nenurodo reikSmingo skirtumo tarp VSM ir MSM. D¢l
duomeny stokos néra galimybeés statistiSkai jvertinti DSM grupés skirtumo reikSmingumo, bet
skaitmenine iSraiska jis labai akivaizdus.

Po kybojimo ant rankenos (mazai slegiant svoriu sédynéle) neiSvengiamai tenka visu
svoriu ir net su jo inercijos dalimi apkrauti sédynélg ir baigti trauki. ,,Smugis*“ { sédynelg labai
skirtingas trukme ir dydziu ivairaus meistriSkumo irkluotojy tarpe (4-taskas). Jo neigiamos itakos
(6-taskas) neiSvengia ir DSM irkluotoja (nors ir maziausia svorio dalimi — 128 proc.). Kitose
grupése ji reikSmingai didelé. VSM — 144 ir MSM 159 (1 pav.).

Irkluojant varzybiniu tempu (2-as testas) visose grupése stebimi mazesni visy rodikliy
dydziai (3 pav.). Mazesnius rodikliy dydzius jtakojo mazesnés traukio pastangos ir irklavimo
pastangos. Duomeny skirtumai 2-3 taSkuose grupése labai nezymis (10 procentiniu punkty),
rySkesnis skirtumas prasideda 4 taske. DSM — 47, VSM — 71, MSM — 62 procentiniai punktai ir jau
matomi bendri kiekvienai grupei biidingiausi désningumai.

Kaip ir 1-ame teste VSM ir MSM grupése nuo 3-tasko (tai vieta traukyje nuo kurios
pastangos turéty biiti bent jau iSlaikomos esamame lygyje), matoma visai neefektyvus, mazas ir vis
mazejantis kiino svorio panaudojimas. 3 ir 4 taskai technikos analizavime gali biiti vertinami kaip
traukio efektyvumo ( tuo paciu ir technikos) kertiniai akcentai, t. y. ar sugebama palaikyti irkluotojo

svor] priverciant ji traukti rankena.
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Abiejuose testuose Siuose taskuose iSsiskiria DSM irkluotojos duomenys, rodantys visai
skirtinga techniniu poziiiriu traukio atlikima. Nustatyti traukio tapatumai rodo esant stabilia
technika nepriklausomai nuo irklavimo rezimo.

Traukio struktiiros analizé.

Ilgesné ,,pasikélimo* dalis traukyje rodo efektyvuy kiino svorio panaudojima didesnéms
fizinéms galioms traukyje pasiekti (Kmemmnes, 1999, 2000; MopxeBukoB u ap., 1987). Labai
efektyvy svorio panaudojima matome DSM irkluotojos traukyje (2 lentelé). 1-ame teste
,»pasikélimo* laikas uzima 92,42 proc. traukio laiko, o 2-ame net 97,3 proc. VSM gr. stebina didelis
duomeny skirtumas: 1-as testas 62,82 proc., o 2-ame tik 31,86 proc. traukio laiko. MSM gr. labai
zemi 1-o testo rodikliai- 49 proc. ir dar Zemesni 2-0 — 34,09 proc. (4 - 5 pav.).

ISvengti ,,smiigio” visai irklavimo technikos biomechanika neleidzia, bet judesiu
tvaldymo lygiu jo itaka sumazinti galima. Grupése miisu atveju jis prasideda skirtingu metu ir
pasiekia nevienoda dydi (1 pav. 5-6 taskai). Vienok ,,smiigio” trukmé traukio pabaigos atlikimo
technikos pilnai neapsprendzia; ja charakterizuoja integralus rodiklis — smiigio jégos impulsas (Ji).
Nustatéme ,,pasikelimo® JI mazéjima maze¢jant sportiniam meistriSkumui. Tuo tarpu ,,smiigio* JI
savo dydziais grupése ir testuose beveik nesiskiria (skirtumas — 0,58 Ns) (6 - 7 pav.).

Pasitvirtino hipotez¢, kad ,,pasikélimo® dydis turi jtaka ,,smiigio* dydziui. Antrame teste
VSM ir MSM grupése nustatyta priklausomybés rySys tarp ,,pasikélimo® (Ji) ir ,,smugio” (Ji)
dydziy.

VSM grupéje jis svyruoja nuo r=0,74 (1 min.) iki r=0,68 (4 min.) ir r=0,86 (7 min.).
MSM grupéje 1 min. 1=0,84, 4 min. r=0,62 ir 7 min. r=0,93.

Be to, MSM grupé¢je iSaiskintas labai svarbus, prasta techninio parengtumo lygj rodantis
rySys —,,smigio” jégos impulso dydzio tiesioginé priklausomybé nuo smiigio trukmés laiko: 1 min.
r=0,66, 4 min. r=0,69, 7 min. =0,84. ReikSmiy didéjimas minutése leidzia sieti klaiduy kilm¢ su
nuovargio kaupimusi.

Atlikty tyrimy duomenys leidzia mums jais naudotis kaip pirminiais tolimesniuose
technikos tyrin¢jimuose ir vertinimuose. Visumoje duomenys grupése patvirtina esminius irklavimo

technikos postulatus.

ISVADOS

1. DSM irkluotojai biidingas labai geras kiino svorio iSnaudojimas traukyje:
,»pasikélimo* nuo sédynélés trukme 1-e teste siekia 92,42 proc., 2-e teste — 27,3 proc. traukio laiko.
Tuo tarpu VSM grupé tik 62,82 proc. ir 31,86 proc., 0 MSM grupé tik 49,0 proc. ir 34,09 proc.

Atitinkamai testuose.
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2. Atlikdama ilgiausia ,,pasikélima* nuo sédynélés DSM irkluotoja iSvysto didziausia
jégos impulso dydi — 16,49 Ns ir 15,53 Ns (1 —e ir 2-e testuose), VSM impulsas zenkliai mazesnis —
11,92 Ns ir 8,16 Ns ir MSM grupéje — 10,41 ir 7,6 Ns atitinkamai.

3. 2-e teste VSM ir MSM grupése nustatytas tamprus priklausomybés rySys, tarp
pasikélimo ir smiigio Ji (r=0,74) 1 —a min., (r=0,86) 4-a min. ir MSM grupéje (r=0,84 ir r=0,93)
atitinkamai. I§ turimy DSM analogisky duomeny daroma prielaida, kad jos turimas meistriSkumas
leidzia valdyti neigiamai veikiancio technika smiigio jégos impulsa, kas kitose grupése nepastebéta.
MSM gr. didesnis uz vidutinj priklausomybés rySys tarp ,,smigio (Ji) ir ,,smiigio” trukmés laiko

nurodo, kad netaisyklingai dél fizinio parengtumo atlieckama antroji traukio dalis.
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SPRINTERIU IR SUOLININKU VARZYBINIO PARENGTUMO TYRIMAS

Eugenijus Trinkunas, Alfonsas Buliuolis, Valentas Butkus

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Treneris nuolatos turi lyginti sportininky varZyby ir kontroliniy pratimy rezultatus, testy
duomenis ir atliktq krivi. Nesékmingas sportininky pasirodymas varzybose daugeliu atveju
priklauso dél to, kad sportininkas nesugeba pasiekti geriausios funkcinés biisenos reikiamu
momentu. Treniruociy proceso kontrolé suteikia galimybe sulyginti prognozuojamus rezultatus su
realiais, bei pakoreguoti treniruociy programq. Tyrimo tikslas — jvertinti lengvaatleciy, varzybinj
parengtumgq, taikant pedagoginés kontrolés pratimus. Buvo tiriama 12 didelio meistriskumo
lengvaatleciy (sprinteriy ir Suolininky). Visi jie Lietuvos rinktinés nariai ar kandidatai. Tiriamyjy
amzius — 23,141,4 m., igis — 178,822,0 cm, svoris — 71,413,1 kg. Per rudens ir Ziemos pratyby
ciklg, t. y. pasibaigus jvairaus kryptingumo treniruotés mezociklams bei Ziemos varzyby laikotarpiu,
buvo vertinamas tiriamyjy specialusis parengtumas. Siam tikslui buvo taikomi specialyji
parengtumaq vertinantys kontroliniai pratimai: 60 m bégimas, Suoliai is vietos: Suolis j tolj, trisuolis
ir Suolis | aukstj. IS viso buvo atlikti penki tyrimai.

Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad treniruociy procese taikomi kontroliniai pratimai
parodo atlety parengtumo kaitq. Visais pasirengimo etapais rezultatai geréjo, o geriausi rodikliai
buvo pasiekti pries atsakingiausias Ziemos sezono varzybas, t. y. Lietuvos lengvosios atletikos
Cempionatq. Lyginant Siy kontroliniy pratimy prieaugi procentais su pirmojo testavimo rezultatais,
buvo aptiktas statistiskai reikSmingas skirtumas (p < 0,05). Lyginant pirmq tyrimq su paskutiniuoju
(pries pat Lietuvos cempionatq), didZiausias procentinis rezultaty prieaugis uzregistruotas atliekant
Suoli | aukstj is vietos, ir tai sudaré 11,41%. MazZiau reikimingas buvo Suolio | tolj is vietos
rezultaty geréjimas — 4,6%. Dar maziau reikSmingesnis prieaugis buvo uzregistruotas trisuolio i§
vietos ir 60 m bégimo — atitinkamai 3,20% ir 2,70%. Apibendrinant galima teigti: 1. Lengvaatleciy,
besitreniruojanciy greitumo jégos rungtyse, treniruotés kriviai atskiruose jvairaus kryptingumo
mezocikluose, nesukélé dideliy suminio liekamojo nuovargio efekty, o etapuose pries varzZybas
stebimas funkcinés bitklés geréjimas. 2.Greitumo jégos rungtyse besitreniruojanciy lengvaatleciy
treniruotés proceso valdymui taikomi kontroliniai pratimai gerai atspindi jy parengtumo kaitq,
artéjant pagrindinéms varzyboms kontroliniy pratimy rezultatai geréjo.

Raktazodziai: funkcie biklé, specialusis parengtumas, kontroliniai pratimai, sportiné

forma.
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IVADAS

Planuojant treniruotés vyksma, ugdant sportininko fizini pajéguma, organizmo
prisitaikyma prie fiziniy kriviy, treneriui biitina informacija apie sportininko treniruotumo biisena
(Jasitinas, 1982; Raslanas, Skernevicius, 1998; Karoblis, 1999; Poderys ir kt., 2002; [InaToHoB,
2004). Tokia informacija gaunama specialiais testais, kontroliniais pratimais, funkciniais ir
biocheminiais tyrimais (Karoblis,1999; Poderys, ir kt 2002). Testais ivertiname fizinio pajégumo,
atskiry fiziniy ypatybiu lygi, fiziologiniy funkciju gebéjimus, biocheminiy tyrimy duomenis,
psichomotorikos veikla. Tai parodo bendra treniruotuma, fizini darbinguma (Raslanas,
Skernevi¢ius, 1998; Siupsinskas, 2004). Treneris nuolatos turi lyginti sportininky varzyby ir
kontroliniy pratimy rezultatus, testy duomenis ir atlikta kravi (Jasiiinas, 1982; Karoblis, 1994, 1999;
[TnaTtonos, 1997, 2004). Atlikto darbo vertinimo analizé ir sintezé, naujoviu ieskojimas turi
isitvirtinti trenerio darbe (ITmatonoB, 1995, 1997; Karoblis, 1999). Nuodugni analiz¢ padeda
iSsiaiSkinti pranasumus ir trikumus, individualizuoti rengimo priemones ir metodus (Raslanas,
Skernevicius 1998; Karoblis, 1999).

Nes¢kmingas sportininky pasirodymas varzybose daugeliu atveju priklauso nuo
sportininko nesugebéjimo pasiekti geriausios funkcinés busenos reikiamu momentu. Sprendimo
Siam uzdaviniui reikéty ieskoti nustatant tiksla mokomajame ir ugdomajame treniruociy etapuose,
varijuojant treniruo¢iy kruvi taip pat vykdant organizmo funkciniy galimybiy kontrolg bei ju
atsigavimo proceso valdyma (bonmapuyk, 1989; Illyctun, 1995; Bepxomanckuii, 1998; Matsees,
1999,). Judesio iSmokimas, motorikos pokyc¢iai ir sportininko funkciniy gebéjimy atitikimas ilgai
trunkanciuose pasirengimo etapuose ir treniruociy perioduose leidzia nustatyti stiprigsias ir
silpnasias pasiruoS§imo puses, treniruoCiy priemoniy ir metody efektyvuma, treniruojamojo
organizmo adaptacines galimybes. TreniruoCiy kontrol¢ suteikia galimybe sulyginti
prognozuojamus parodymus su realiais, bei pakoreguoti treniruo¢iy programa.

Kompleksines kontrolés sistema pirmiausia tarnauja sprendziant konkrecias uzduotis,
vykdant treniruodiy proceso valdyma. Si sistema privalo apjungti visus treniruotés proceso
komponentus, iskaitant prognozuojamus rezultatus varzybose, treniruojamaja veikla, sveikatos
bukle, fizini, techninj—taktini, psichologini pasiruoSima, o taip pat atsigavimo priemoniy
efektyvuma. Todél misy darbe buvo pasirinktas vienas i§ kompleksinés sistemos vertinimo
komponenty, ruoSiantis ziemos sezono varzyboms t.y. lengvaatleCiy specialaus parengtumo
kontroliniai pratimai.

Sio darbo tikslas — jvertinti lengvaatlegiy, varzybinj parengtuma, taikant pedagoginés

kontrolés pratimus.
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TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimuose dalyvavo 12 didelio meistriSkumo lengvaatleciy (sprinteriai ir Suolininkai),
jie Lietuvos rinktinés nariai ir kandidatai. Tiriamyjy amzius — 23,1+1,4 m., Gigis — 178,8%£2,0 cm,
svoris — 71,4%3,1 kg. Per rudens ir ziemos pratyby cikla, t. y. pasibaigus ivairaus kryptingumo
treniruotés mezociklams bei ziemos varzybu laikotarpiu, buvo vertinamas tiriamuyjy specialusis
parengtumas. I§ viso buvo atlikti penki tyrimai. Taikéme, placiai treneriy praktikoje naudojamus,
specialyji parengtuma vertinancius kontrolinius pratimus: 60 m bégima, Suolius i§ vietos: | toli,
triSuolj ir | aukstj (Raslanas, Skernevicius, 1998).

Visi tiriamieji didziajame rudens ziemos treniruo¢iy cikle dalyvavo penkiuose
tyrimuose. Du tyrimai buvo atlikti rudens ziemos parengiamajame laikotarpyje (bendro ir specialaus
rengimo etapuose) t.y. spalio ir lapkri¢io ménesiais, bei trys — ziemos varzyby laikotarpyje — sausio
ir vasario ménesiais, likus 3-4 dienoms iki varzyby. Kiekviename 1§ Siy tyrimy buvo taikomi tie
patys specialyji parengtuma vertinantys kontroliniai pratimai.

Taip pat visiems, tyrime dalyvavusiems sportininkams, buvo atlikta varzybuy, kuriose
dalyvavo minéti sportininkai, rezultaty analizé, vertinant sportininky individualiy rezultaty kaita.
Tirti sportininkai dalyvavo gruodzio — vasario ménesiais septyniose varzybose, i§ kuriy vienos —
Lietuvos ziemos ¢empionatas ir jaunimo pirmenybés, buvo svarbiausios ziemos sezono varzybos.

SkaiCiuojant tyrimu rezultatus, pateikiami rezultaty procentinio pokycio aritmetiniai
vidurkiai (X) ir aritmetinio vidurkio paklaidos (SX). Statistinis skirtumo patikimumas buvo
skai¢iuojamas naudojant Stjudent’o t test'. SkaiCiavimai buvo atliekami naudojantis statistiniu

“Microsoft Excel” paketu ir specializuota statistine programa ““Statistika”.

REZULTATAI

Pirmame paveiksle pateikta taikyty specialaus parengtumo kontroliniy pratimy rezultaty,
lyginant su pirmuoju tyrimu, procentinio prieaugio kaita, rudens — ziemos sezono skirtingo
kryptingumo treniruo€iy etapuose. Pirmo tyrimo individual@is rezultatai buvo prilyginami 100%.
Vélesniuose tyrimuose gauti rezultatai buvo lyginami ir vertinami kaip prieaugis nuo pirmojo

tyrimo rezultaty vidutiniy reikSmiy.
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Pastaba. (A) — 60 m bégimas,; (B) — suolis | tolj is vietos, (C) — trisuolis is vietos, (D) — Suolis | aukstj is vietos. * _

statistiskai reikSmingas skirtumas, p<0,05, lyginant su pries tai atlikto tyrimo reik§mémis)

1 pav. Specialiojo parengtumo kontroliniy pratimy rezultaty kaita (%), lyginant su pirmo

tyrimo (100 %) rodikliais

Paveiksle matyti, jog visy specialaus parengtumo kontroliniy pratimy rezultaty
prieaugiai didéjo kiekvieno tyrimo metu. Rezultaty procentiniai prieaugiai statistiSkai patikimai
skyrési p<0,05, lyginant juos su pirmuoju tyrimu. Specialaus kontrolinio pratimo Suolio { aukstj i$
vietos rezultaty procentinio prieaugio dinamika buvo daugiau svyruojanti, ta¢iau didziausi rezultato
prieaugiai buvo uzregistruoti penkto tyrimo metu t.y. pries pat pagrindines Ziemos sezono varzybas.

Lyginant pirma tyrima su paskutiniuoju (prie§ Lietuvos Cempionata), didziausias
procentinis rezultaty prieaugis uzregistruotas atliekant Suolj i aukstj i$ vietos, ir tai sudaré 11,41%.
Maziau reikSmingas buvo Suolio i toli i§ vietos rezultaty geréjimas — 4,6%. Dar maziau
reikSmingesnis prieaugis buvo uzregistruotas triSuolio i§ vietos ir 60 m bégimo — atitinkamai 3,20%
ir 2,70%. Tai atitiko rezultatus, pasiektus per paskutini pasirengimo mikrocikla, t. y. prie§
pagrindines ziemos sezono varzybas — Lietuvos lengvosios atletikos cempionata, kuriame
sportininkai pasieké geriausius asmeninius ar sezono asmeninius rezultatus.

Antrame paveiksle pateiktas tyrime dalyvavusiy lengvaatleCiy skaiCius Ziemos sezono
varzybose, pasiekusiy sezono geriausius ir asmeninius rezultatus. Du sportininkai jau pirmose
dvejose varzybose, kurios nebuvo sezono svarbiausios, pasieké savo geriausius sezono rezultatus ir

véliau ju negerino.
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5 Svarbiapsids| varzybos
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Lengvosios atletikos varZybos, kuriose dalyvavo sportininkai

2 pav. Sportininky skaicius, kurie Ziemos sezono varzybose buvo pasieke geriausius sezono ir

asmeninius rezultatus

Trys geriausi ziemos sezono rezultatai buvo pasiekti sausio meénesi, likus trims
savaiteéms iki Lietuvos suaugusiyjy cempionato, t.y. svarbiausiy ziemos sezono varzyby. Taciau
didZiausias asmeniniy ir geriausiy sezono varzyby rezultaty skaiCius buvo pasiektas butent
pagrindinése ziemos sezono varzybose, t.y. Lietuvos ¢empionate ir jaunimo pirmenybése, kurios
vyko vasario pradzioje. Jose net keturi sportininkai pasieké savo asmeninius Ziemos Ss€zono

rezultatus ir dar du sportininkai geriausiai pasirodé Siose varzybose ziemos sezone.

REZULTATU APTARIMAS

Galima buty iSskirti du svarbiausius sportininky treniruotés tikslus — ilgalaikés
adaptacijos efekty pasiekimas ir sportinés formos igijimas. Auksciausias treniruotumo lygis tam
tikru pasirengimo laikotarpiu, pageidautina varZybiniu — atsakingiausiy sezono varzyby metu ir
vadinamas sportine forma. Tai kitaip tariant yra kumuliatyvinio treniruotés efekto gavimas
(Bepxomanckwuii, 1998; Ilnmatonos, 2004 ir kt.) Sportiné forma charakterizuojama visy organy ir
sistemy, dalyvaujanciy sportin¢je veikloje dideliu funkciniu pajégumu, didziausiu darbingumu ir
tobula ju veiklos koordinacija (Skernevic¢ius, 1997; Karoblis, 1999; Ilnatonos, 2004). Sportiné
forma jigyjama laipsniSkai didinant treniruotés kruvi, kryptingai taikant fizinius kruvius
parengiamajame ir treniruotés etapuose prie§ varzybas. Kaip parodé gauti tyrimy duomenys,
lengvaatleciy, besitreniruojanciy greitumo jégos rungtyse, treniruotés kriiviai atskiruose ivairaus

kryptingumo mezocikluose, nesukelia dideliy suminio lickamojo nuovargio efekty, o etapuose pries
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varzybas stebimas funkcinés buklés ger¢jimas. Analizuojant sportininky varzybinés veiklos
rezultatus matyti, kad ju rudens — Ziemos parengiamajame laikotarpyje kriivio apimtys ir
intensyvumas, bei dinamika pereinant i§ vieno treniruoCiy etapo i kita buvo planuojami teisingai.
Labai daznai sportininkams pasirengimo varzyboms metu CNS funkcinés biiklés rodikliai ger¢ja,
ta¢iau prie§ pacias atsakingiausias sezono varzybas kai kurie CNS funkcinés biklés rodikliai
reik§mingai sumazeja. Tai sietina su psichologiniu stresu prie§ varzybas. Streso jtaka modifikuojant
iprastas organizmo reakcijas parodé (Issurin et al., 2005) pazymédami, kad jeigu dél treniruociy
sumazg¢ja testosterono ir padidéja kortizolio sekrecija organizme, tai prie§ varzybiniame periode,
sumazinus kravius, turéty biiti prieSingai. Kaip teigia V. Issurin et al., 2005, stresas pries artéjancias
atsakingas varzybas modifikuoja, pakei¢ia hormonines reakcijas ir dél to testosterono sekrecija
sumazéja, o kortizolio — padidéja. To pasekoje mazéja sportininko organizmo anaerobinis
darbingumas, ima vyrauti kataboliniai procesai.

Vertinant sportinés formos raida, galime pasakyti, kad pries pagrindines ziemos sezono
varZybas tirti sportininkai buvo igij¢ optimalia sporting forma. Gauti rezultatai parode, kad
lengvosios atletikos treneriai teisingai suplanavo, vykdé ir valdé tirty sportininky treniruotés
procesa. Ju rengiami sportininkai atsakingiausiose ziemos sezono varzybose pasieké daugiau
asmeniniy arba geriausiy sezono asmeniniy pasiekimy nei kitose varzybose. Visiems tirtiems
sportininkams pasiekti geriausius rezultatus pagrindinése varzybose galéjo sutrukdyti pernelyg
didelis psichologinis stresas, todél Salia taikyty kontroliniy pratimy bitina tirti ir sportininky CNS
funkcine biukle.

Vertindami tyrimo rezultatus turime pazyméti, kad lengvaatle¢iy parengtumui
kontroliuoti parinkome iprastinius rekomenduojamus, placiai taikomus treneriy praktikoje,

kontrolinius pratimus.

ISVADOS

1. LengvaatleCiy, besitreniruojanciy greitumo jégos rungtyse, treniruotés kriiviai
atskiruose jvairaus kryptingumo mezocikluose, nesukélé dideliy suminio lieckamojo nuovargio
efekty, o etapuose prie§ varzybas stebimas funkcinés biiklés geréjimas.

2. Greitumo jégos rungtyse besitreniruojanciy lengvaatleCiy treniruotés proceso
valdymui taikomi kontroliniai pratimai gerai atspindi jy parengtumo kaita, art¢jant pagrindinéms

varzyboms kontroliniy pratimy rezultatai geréjo.
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KAS LEMIA EFEKTYVU STARTO ATKARPOS JVEIKIMA PLAUKIME?

Ilona Judita Zuoziené, Valentina Skyriené

Lietuvos kiino kultiiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Plaukiky varzybinés veiklos struktiiroje svarbi vieta tenka starto atkarpos jveikimui.
Nustatyta, kad sportininko rezultatas, kaip visuma, yra jtakojamas starto ir posukio(y) atlikimo,
nuotolio bei finiso jveikimo greiciu. Starto trukmé plaukime turi stipry koreliacing rysj su varzybiniu
rezultatu. Tyrimais nustatyta, kad svarbiausia yra ne tai koki starto variantq pasirenka
sportininkas, bet kaip jis yra atliekamas. Todél, starto mokymas ir tobulinimas tampa ypatingai
aktualus. Tyrimo tikslas — iSanalizuoti ir nustatyti plaukiky starto atkarpos, antropometriniy ir
parengtumo rodikliy sqveikq. Buvo tirti vyrai plaukikai (n=29). Tiriamyjy amzius 17,04+3,34
metai. Taikant standartines matavimo procediiras buvo iSmatuotas tiriamyjy igis, kiino mase,
kritinés lgstos apimtis, sagitalinis skersmuo, peciy ir dubens plotis, plastakos ir pédos ilgis ir
plotis, apskaiciuotas kiino skerspjitvio ir kiino pavirsiaus plotas. Siekiant nustatyti starto atlikimo
laikines charakteristikas tiriamieji atliko starto suolj ir maksimaliai greitai jveiké 15 m starto
atkarpq. Startas buvo filmuojamas is Sono virs vandens skaitmenine 25 Hz Sony vaizdo kamera. I$
nufilmuoto vaizdo apskaiciuotos siy faziy trukmeés. atsispyrimo, polékio, jnérimo ir 15 m atkarpos
iveikimo laikas. Hidrodinaminiai sportininky ypatumai buvo vertinami pagal slinkimo be judesiy
vandenyje atkarpq, 5 m slinkimo be judesiy trukme ir greitj. Specialyji parengtumq charakterizavo
25 m plaukimo maksimaliu greiciu laikas, traukimo jéga sausumoje ir vandenyje plaukiant kojom,
rankom ir pilnai derinant judesius. Atliekant Suolj aukstyn ant tenzoplatformos buvo fiksuotas
Suolio aukstis ir reakcijos laikas. Siekiant jvertinti starto atkarpos jveikimo, antropometriniy ir
parengtumo rodikliy sqveikq buvo taikyta Pirsono koreliaciné analize.

Tyrimo rezultatai parodeé, kad 15 m starto atkarpos jveikimo trukmeé (T15) stipriai
koreliuoja su antropometriniais rodikliais: ugiu (r = -0,590), kitno mase (r = -0,651), peciy plociu
(r = -0,523) ir dubens plociu (r = -0,648), kriitinés lgstos apimtim (r = -0,731) ir kiino pavirsiaus
plotu (r = -0,650). Vidutinio stiprumo koreliaciniai rysiai nustatyti tarp T15 ir traukos jégos
sausumoje (r = -0,680), atsispyrimo trukmés (r = -0,426) ir slinkimo vandenyje rodikliy.
Koreliaciné analizé parodé, kad 15 m starto atkarpa stipriai jtakoja plaukimo laikq ir greitj
trumpame (25 m) nuotolyje (r = 0,959 ir -0,958). 1Svados Plaukiky starto atkarpa yra svarbi

galutiniam pasiekimui plaukiant nuotolj, ir ypatingai trumpose rungtyse. Starto atlikimo efektyvumaq
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itakoja sportininky antropometriniai, hidrodinaminiai ir parengtumo rodikliai, todél kvalifikuoty

plaukiky rengime biitina tinkama atranka bei specifinis judamyjy gebéjimy ugdymas.

Raktazodziai: plaukimas, startas, antropometriniai rodikliai, parengtumo rodikliai.

IVADAS

Varzybinis rezultatas plaukime, kaip visuma, yra itakojamas starto ir posiikio(y)
atlikimo; nuotolio bei finiSo jveikimo grei¢io. Varzybinés veiklos struktiroje starto atkarpos
iveikimas ypac svarbus (Arellano ir kt., 1994; Bakmees, 1996; Thompson ir kt., 2000; Skyriené,
Satkunskien¢, ir kt. 2004). Analizuojant nuotolio iveikima, 15 metry starto atkarpa skirtingo ilgio
nuotoliuose turi nevienoda jtaka galutiniam rezultatui — kuo nuotolis trumpesnis, tuo itaka didesné.
29-to LEN Europos plaukimo ¢empionato (Eindhovenas, 2008) rezultaty analizé rodo, kad 200 m
laisvuoju stilium nuotolyje starto atkarpos jveikimas sudaro apie 6 proc., 100 m nuotolyje — 12
proc., 50 m nuotolyje — 26 proc. galutinio rezultato. Nustatyta, kad starto trukmé plaukime turi
stipry koreliacini ry$i su varzybiniu rezultatu (Thompson ir kt., 2000). Maglischo (1993, 1999)
teigia, kad pagerinus starto technika varzybinis rezultatas gali pageréti maziausiai 0,10 s.

Starto atkarpos iveikimas susideda i$ atskiry sudétiniy daliy (faziy). Literatiiros analizé
parod¢, kad vieni autoriai starto biomechaniniame modelyje i$skiria stambesnes fazes, kiti stambias
fazes siiilo skaidyti smulkiau (McLean ir kt., 2000; Gianikellis ir kt., 2002; Skyriené ir kt., 2004,
Ckupene, 2004, 2005; FOxHo, 2008).

Plaukimo varzybose startuojant nuo bokstelio taisyklés leidzia atlikti skirtingus starto
variantus. Priklausomai nuo pradinés padéties ant bokstelio yra atliekami keli starto variantai: 1)
vadinamasis ,,lengvaatlecio startas‘ (,,track-startas®), kai viena koja statoma bokstelio priekyje, kita
uz jos; 2) iprastas startas (,,grab-startas*), kai abi kojos statomos ant bokstelio priekinio krasto.
Taciau tyrimai rodo, kad svarbiausia yra ne tai kokj starto varianta pasirenka sportininkas, bet kaip
jis yra atliekamas (Roffer, and Nelson, 1972; Arellano et al., 1994; Maglisho, 1999). Tod¢l, starto
mokymas ir tobulinimas tampa ypatingai aktualus.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti ir nustatyti plaukiky starto atkarpos, antropometriniy ir

parengtumo rodikliy saveika.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo tirti 29 plaukikai vyrai. Tiriamyjy amzius 17,0443,34 metai, tgis 179,1+9,4 cm,
kiino masé 68,7+10,39 kg.
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Antropometriniai matavimai. Taikant standartines matavimo procediras buvo
iSmatuotas tirlamyjy tgis, kiino mase, kriitinés lastos apimtis, kriitinés lastos sagitalinis skersmuo,
peciu ir dubens plotis, plaStakos ir pédos ilgis ir plotis, apskaiciuotas kiino skerspjiivio ir kiino
pavirsiaus plotas.

Starto Suolio faziy laikiniy charakteristiky tyrimas. Siekiant nustatyti starto atlikimo
laikines charakteristikas tiriamieji atliko starto Suoli ir maksimaliai greitai {veiké 15 m starto
atkarpa krauliu. Startas buvo filmuojamas i§ Sono vir§ vandens skaitmenine 25 Hz Sony vaizdo
kamera. IS nufilmuoto vaizdo apskaiciuotos Siy faziy trukmes:

o veiksmy ant bokstelio fazés trukme — nuo starto signalo iki to momento, kai plaukiko pédos
atitrunka nuo bokstelio (T atsispyrimo);

° lekimo trukmé — nuo to momento, kai pédos atitrunka nuo bokstelio iki tol, kol ranky pirstai
palie¢ia vandeni (T polékio);

° inérimo trukmé — nuo to momento, kai ranky pirStai paliecia vandeni iki tol, kol koju pirstai
panyra { vandenj (T inérimo);

. 15 m starto atkarpos trukmé — nuo starto signalo iki tol, kol sportininko galva kerta 15 m
atkarpa (T15).

Hidrodinaminiai sportininky ypatumai ir geb¢jimas iSlaikyti aptakia padeéti
vandenyje buvo vertinami pagal slinkimo be judesiy vandenyje atkarpa (S slinkimo), 5 m slinkimo
be judesiy trukme (T5) ir greiti (V slinkimo).

Sportininky parengtuma charakterizavo Suolio aukStyn i§ vietos ir psichomotorinés
reakcijos testy bei specialiy pratimy vandenyje rezultatai. Suolis aukstyn i§ vietos buvo matuojamas
ant jégos plokstés atliekant $uoli be amortizuojanéio pritipimo (keliai sulenkti 90° kampu, liemuo
vertikalios padéties, rankos ant kluby). Psichomotoriné reakcija buvo matuojama atlickant Suolius
ant jégos ploksStés maksimaliai greitai reaguojant | garsinj signala. Psichomotorinei reakcijai tirti
naudotas dinamometrinis kompleksas MA-1, signalai analizuojami naudojant kompiutering iranga
(Muckus ir kt., 1999, 2003, 2006). Tiriamyjy specialy parengtuma vandenyje charakterizavo 25 m
plaukimo krauliu maksimaliu grei¢iu laikas (T25) ir vidutinis greitis (V vid25), traukimo jéga
sausumoje (Fs max) ir vandenyje plaukiant kojom (F vk), rankom (F vr) ir pilnai derinant judesius
(F vpk). Specialios jégos rodikliai buvo matuojami standartine metodika ir analizuojama
kompiuterizuotos dinamografinés sistemos pagalba (Zuozien¢ ir kt., 2005).

Matematiné statistika. Tyrimo duomeny analiz¢ atlikta naudojant Exe/ 2002 programa.
Vertinant tyrimo duomenis apskaiciuotas aritmetinis vidurkis (x), standartinis kvadratinis nuokrypis
(SD) ir variacijos koeficientas (Vv,). Siekiant ivertinti starto atkarpos iveikimo, antropometriniy ir

parengtumo rodikliy saveika buvo taikyta Pirsono koreliaciné analizé (0=0,05).
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REZULTATAI

1 lentel¢je pateiktos tiriamyjuy plaukiky T atsispyrimo, T polékio, Tinérimo ir T15
rodikliy aritmetiniy vidurkiy (x), standartiniy kvadratiniy nuokrypiu (SD) ir variacijos koeficiento
(Vae,) vertés. Analizuojant starto Suolio faziy laikiniy charakteristiky vertes matyti, kad diziausia
rezultaty sklaida stebima T polékio (Vay=24,77). T atsispyrimo ir T inérimo rezultaty sklaida yra
vidutine. Siy starto Suolio faziy ir 15 m starto atkarpos jveikimo trukmés (T15) koreliaciniai rysiai

yra silpni (r=-0,316-0,454), taiau statistiskai reikSmingi (p<0,05) (4 lentel¢).

1 lentele
Starto Suolio faziy laikiniy charakteristiky rodikliai (x, SD, Vao;)

Rodiklis X SD Vao,
Veiksmy ant bokstelio trukmé, nuo starto
signalo iki kojy atitraukimo, s 0,82 0,10 12,26
(T atsispyrimo)
Polékio trukmeé, nuo koju patraukimo iki
vandens palietimo rankomis, s 0,31 0,08 24,77
(T polékio)
Inérimo trukmé, s (T inérimo) 0,31 0,04 12,87
15 m starto atkarpos trukmé, s (T15) 7,28 0,57 7,86

Sportininky hidrodinaminius ypatumus ir gebéjima iSlaikyti aptakia padéti vandenyje
charakterizuojantys rodikliai tiriamoje imtyje turéjo viduting sklaida. Didziausias variacijos
koeficientas stebimas tarp slinkimo grei¢io rezultaty (Vae, = 20,80), maziausias — geb&jimo slinkti
vandenyje neatliekant judesiy (Vay, = 11,44). Tyrimo rezultatai rodo, kad plaukiky specialios jégos,
Suolio aukscio ir psichomotorinés reakcijos rezultaty sklaida grupéje taip pat Zymi (Vae, = 14,72—

20,18) (2 lentelé).

2 lentelé
Tiriamyjy hidrodinaminiai ir parengtumo rodikliai (x, SD, V)

Rodiklis X SD Vao,
Slinkimas, m 10,84 1,24 11,44
5 m slinkimo laikas, s 2,51 0,44 17,62
Slinkimo greitis, m/s 2,06 0,43 20,80
25 m plaukimo laikas, s 12,99 1,07 8,20
Vidutinis plaukimo greitis 25 m atkarpoje,
m/s 1,94 0,15 7,62
Traukimo jéga sausumoje, N (Fs max) 377,30 76,14 20,18
Traukimo jéga vandenyje kojom, N (F vk) 135,73 27,37 20,17
Traukimo jéga vandenyje rankom, N (F vr) 110,09 16,21 14,72
Traukimo jéga vandenyje pilna koordinacija,
N (F vp) 175,36 25,82 14,73
Suolio aukstis, m 0,55 0,10 18,74
Psichomotorinés reakcijos laikas, ms 146,80 20,98 14,29
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Koreliaciné analizé rodo, kad glaudus atvirkstinis vidutinis rySys nustatytas tarp T15 ir
traukos jégos sausumoje (Fs max) rodikliy — r = -0,677. StatistiSkai reikSmingai (p<0,05), taciau

silpnai T15 siejasi su plaukiky hidrodinaminiais rodikliais — S slinkimo, T5 ir V slinkimo (4

lentelg).
3 lentele
Tiriamyjy antropometriniai rodikliai (x, SD, Vae,)
Rodiklis X SD Vao,
Ugis,cm 179,07 9,36 5,23
Kiino masé, kg 68,66 10,39 15,13
Kriitinés lastos apimtis ramybéje, cm 91,14 6,95 7,63
Kritinés Iastos sagitalinis skersmuo, cm 20,65 1,65 7,98
Peciy plotis (akromalinis), cm 39,68 3,09 7,78
Peciy plotis (deltinis), cm 42,25 3,08 7,29
Dubens plotis, cm 26,58 2,43 9,12
Plastakos ilgis, cm 19,68 1,41 7,16
Plastakos plotis, cm 8,16 0,66 8,07
Pédos ilgis, cm 27,24 1,35 497
Pédos plotis, cm 9,36 0,73 7,75
Kiino skerspjiivio plotas, cm’ 639,85 74,04 11,57
Kiino pavirsiaus plotas, m’ 1,92 0,19 10,12
4 lentele

Koreliaciniai rySiai tarp 15 m startos atkarpos jveikimo trukmés (T15), starto Suolio faziy laikiniy

charakteristiky, hidrodinaminiy ir parengtumo rodikliy

Rodikliai T15

T atsispyrimo 0,426*
T polékio -0,316
T inérimo 0,454*
S slinkimo -0,381%*
T5 0,495*
V slinkimo -0,378*
T25 0,959 **
V vid25 -0,958 **
Fs max -0,677 *
F vk -0,324
Fvr -0,311
Fvp -0,268
Suolio aukstis, m -0,460
Psichomotorinés reakcijos laikas, ms -0,308

Pastaba: * — p<0,05; ** — p<0,001.

Stipriis koreliaciniai rysiai sieja 15 m starto atkarpos laika (T15) ir plaukimo laika bei
greit] trumpame (25 m) nuotolyje (r = 0,959 ir -0,958).

Analizuojant plaukiky antropometrinius rodiklius matyti, kad grupéje labiausiai
varijuoja kiino maseés rodikliai (Vae=15,13). Kity antropometriniy rodikliy skirtumai grupéje
nedideli (3 lentel¢). Antropometriniy rodikliy ir 15 m starto atkarpos jveikimo koreliaciné analizé
rodo, kad reik§mingas vidutinis atvirkstinis rySys nustatytas tarp T15 ir tigio (r=-0,590), kiino masés
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(r=-0,651), peciu plocio (akromialinio) (r=-0,523), dubens plocio (r=-0,648), kiino pavirSiaus ploto

(r=-0,65). Glaudus stiprus atvirkstinis rySys nustatytas tarp T15 ir kritinés lastos apimties (r=-
0,731), peciy plocio (deltinio) (r=-0,702) (5 lentelé).

5 lentelé

Koreliaciniai rySiai tarp 15 m startos atkarpos jveikimo trukmés (T15) ir antropometriniy rodikliuy

Rodikliai T15
Ugis,cm -0,590%*
Kiino masé, kg -0,651**
Kritinés lastos apimtis ramybéje, cm -0,731%%*
Kritinés Iastos sagitalinis skersmuo, cm -0,225
Peciy plotis (akromalinis), cm -0,523*
Peciy plotis (deltinis), cm -0,702%*
Dubens plotis, cm -0,648 **
Plastakos ilgis, cm -0,197
Plastakos plotis, cm -0,191
Pédos ilgis, cm -0,383*
Pédos plotis, cm -0,397*
Kiino skerspjiivio plotas, cm’ -0,390*
Kiino pavir§iaus plotas, m’ -0,650**
Pastaba: * — p<0,05; ** — p<0,001.
REZULTATU APTARIMAS

Plaukimo praktika rodo, kad starto technikos tobulinimas yra viena i§ probleminiy
grandziy daugiamet¢je treniruotéje. Visy pirma, plaukiky treniruotés procese nepakanka efektyviy
priemoniy starto Suolio tobulinimui. Antra, dél dideliy ir intensyviy treniruociy kriviy visuose
plaukiky rengimo etapuose ir perioduose nelieka pakankamai laiko starto Suolio tobulinimo
uzdaviniams spresti. Trecia, nepakankamas démesys starto judesiy tobulinimui veda prie to, kad net
treniruotése varzybiniai nuotoliai daznai plaukiami ne i§ starto Suolio (kaip varzybose), bet
atsispiriant nuo sienelés (FOxno, 2008). Taciau didelé¢ konkurencija plaukime skatina ieSkoti
efektyviy budy starto atkarpos technikai tobulinti. Pastaruoju metu atlikta nemazai darby, kuriuose
analizuojamos starto Suolio laikinés ir kinematinés charakteristikos (Vilas-Boas et al., 2000;
McLean et al., 2000; Skyriené ir kt., 2004, Ckupene, 2005; Arellano et al., 2005; ir kt.).

Atlikto tyrimo metu nustatyta didelé starto Suolio faziy atliekamy ore (T atsispyrimo, T
polékio ir T inérimo) rezultaty sklaida — nuo Vae, 12,26 iki 24,77. Kai tuo tarpu 15 m starto
tveikimo trukmeés (T15) buvo nedidelé (Vae=7,86) (1 lentelé¢). Rezultatai rodo, kad plaukiky
veiksmai ant bokstelio vidutiniskai triko 0,82+0,10 s. Sios reikimés yra didesnés, nei literatiiroje
rasti elito plaukiky duomenys — 0,70-0,72 s (Haljand, 2008) ir patvirtina nuomong, kad tam gali
turéti jtakos neefektyviai atlieckami veiksmai ant bokstelio (Skyriené ir kt., 2004, 2005). Siuo atveju
netgi puiki reakcija { starto signala neuztikrina greity ir tiksliy veiksmu ant bokstelio. Tokia

prielaida paaiskinty tyrimo metu nustatyta tik silpna ir statistiSkai nereikSminga koreliacini rysj tarp
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15 m starto atkarpos trukmes ir plaukiky psichomotorinés reakcijos rezultaty tiriant laboratorijos
salygomis (4 lentele).

Nustatyta polékio fazés trukmé 0,31+0,08 s yra kiek trumpesné, nei fiksuota kity autoriy
tyrimais (svyruoja 0,34-0,4 s) (Vilas-Boas et al., 2000). Satkunskienés ir Birzinytés (2003),
Skyrienés ir kt. (2004) duomenimis polékio fezés trukme ir polékio ilgi lemia ne tik atsispyrimo
greitis, bet ir kampas, kuris salygoja atsispyrimo krypti. Didelé polékio trukmés rezultaty variacija
sakatina manyti, kad atsispyrimo metu ne visi plaukikai pasiekiama optimalia atsispyrimo krypti, o
tuo paciu ir I€kimo trajektorija bei trukme.

Analizuojant starto atlikimo ir sportininky gebéjimo maksimaliai pasokti aukstyn i$
vietos sasajas matyti, kad koreliaciniai ry$iai tarp Siy rodikliy néra stipriis. Panasus tyrimai atlikti
kity autoriy teikia priestaringus duomenis. Fuente et al. (2003) nurodo, kad néra glaudaus
koreliacinio rySio tarp vertikalaus Suolio auksStyn ir starto Suolio rezultato. Panasus rezultatai rasti ir
Breed, Young (2003) tyrimuose, kurie po vertikalaus Suolio lavinimo programos nepasteb¢jo
rySkaus starto Suolio atkarpos rezultaty geré¢jimo, iSkyrus polékio atstuma. Arellano et al. (2005)
teigia, kad starto Suolio kokybg labiau itakoja ne vertikalaus Suolio jéga, testuojama sausumoje, bet
horizontali atsispyrimo jéga, atsispyrimo kampas ir gravitacinés jégos veikiancios sportininka

starto.

15 m starto atkarpos jveikimo grei¢iui didelés ijtakos turi povandeniné fazé, kuomet
sportininkas plaukia po vandeniu ir iSneria { vandens pavirSiy (Guimardes & Hay,1985; Bonnar,
2001; Ruschel at al., 2007). Atlikdami tyrima tikéjomés, kad sportininky antropometriniai ir
hidrodinaminiai rodikliai, i§ dalies apsprendziantys aptakia kiino forma vandenyje, turéty Zenkliai
itakoti ir visos starto atkarpos atlikimo trukmeg. Miisy pries§ tyrima kelta prielaida pasitvirtino, nes
gauti stipris koreliaciniai rySiai tarp T15 ir Gigio, kiino masés, kriitinés lastos apimties, peciy ir
dubens plocio, t.y. rodikliy, kurie lemia viso kiino pavirSiaus ir skerspjivio plota. Taip pat
patikimas (p<0,05), tiesa silpnas, koreliacinis rySys rastas tarp T15 ir plaukiky pédos ilgio bei
plo¢io ir slinkimo testy. Gauti rezultatai rodo, kad povandeningje fazéje po starto krauliu
plaukikams svarbus gebéjimas islaikyti aptakia padéti po starto Suolio ir efektyviis judesiai lieneniu
ir kojomis. Stiprus koreliacinis rySys tarp T15 ir T25 (r=0,959) bei T15 ir V vid25 (r=-0,958) dar
karta patvirtina, kad 15 m starto atkarpa stipriai jtakoja plaukimo laika ir greitj trumpame nuotolyje.

ISVADA

Plaukiky starto atkarpa yra svarbi galutiniam pasiekimui plaukiant nuotolj, ir ypatingai
trumpose rungtyse. Starto atlikimo efektyvuma itakoja plati specifiniy techniniy veiksmu

kombinacija ir sportininky antropometriniai, hidrodinaminiai ir specialaus parengtumo rodikliai.
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Veiksmai ant bokstelio, polékio trajektorija, inérimas | vandenj bei povandeniné starto atkarpos faze¢

— tai visi svarbiis veiksniai nuo kuriy priklauso s€ékminga pradzia startuojant varzybose.
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