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SKIRTINGOS SPECIALIZACIJOS TRUMP [JU NUOTOLI U BEGIK U
BENDROJO DARBINGUMO IR VARGSTAMUMO PALYGINIMAS

J. Stanislovaitie, A. Stanislovaitis, S. Kamandulis,E. Kavaliauski&rA. Skurvydas,
V. Balkinas

Lietuvos kno kultiros akademija
Santrauka

Griauciy raumeny veikla atliekant judesius priklauso nuo daugel@kgni;: susitraukimo
tipo, grekio, jegos (Gossen et al., 2001; De Ruiter, De Haan, 200Q) m bBgimas yra zinomas
kaip greitumo rungtis, kurdgimo rezultatas priklauso nuo zingsnio ilgio, gbgiSmo truknes ir
Zzingsnio daznio. 400 m. yra paprastai zinomi kamneidio iStvernes rungtis, kuri reikalauja
gelgjimo palaikyti maksimad greitj, kuris vidutiniSkai aukSto meistriSkumo sportinirikunka apie
45s. Vittori (1991) pahkizia svarbiausias funkcines ypatybes, kurios lemikSa 400 m lBgimo
rezultay — jega, greitumas ir iStverd jskaitant tinkam jegy panaudojine. Darbo fkslas —
nustatyti ir palygintiskirtingos specializacijos trumgjy nuotoliy beégiky bendgj; darbingung ir
vargstamum atliekant 30 kojos lenkimir tiesimy 18F/s gretiu.UZzdaviniai: 1. Nustatyti ir
palyginti skirtingos specializacijos trumjy nuotoliy béegiky bendgj; darbinguna; 2. Nustatyti 100
ir 400 m kegiky atliekamy kojos lenkimo ir tiesimo judesdarbingumo skirtumus. 3. Nustatyti ir
palyginti skirtingos specializacijos trumyp nuotoliy begiky vargstamunp, atliekant 30 kojos
lenkimy ir tiesimy 180/s gretiu. Tiriamieji buvo testuojami ,Biodex Medical Sgst‘ — Zmogaus
kauly ir raumeny testavimo bei reabilitacijos aparat. Buvo tiriami sveiki aktyviai sportuojantys
vyrai, 100 ir 400 bgikai Tyrimas buvo atliktas Lietuvosino kultiros akademijoje, Zmogaus
motorikos laboratorijoje. Buvo atliekama 30 kojankimy ir tiesimy 180 %/s gretiu. Atliekant
judesius tiriamieji buvo raginami. Gauti d®; tyrimo duomenys pared kad skirtingos
specializacijos trumggy nuotoly begiky bendrasis darbingumas, atliekant 30 kojos lemkiim
tiesimy 180/s gretiu, reikdmingai nesiskiria. Taip pat nustate, kad didZiausias skirtumas tarp
100 ir 400 m bgiky iSrySkja atliekant kojos lenkimo judgskurio metu dominuoja Slaunies
dvigalvis raumuo (p<0,05). Atliekant 30 kojos lenkiir tiesimy 180/s gretiu labiau nuvargsta
100 m legikai (p>0,05) (100 m. d&giky rezultatas sumajp — 48.95%, 0 400 m — 38.77 %).

Raktazodziai:sprinteriai, darbingumas, vargstamumas, izokinstkmivis
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IVADAS

Griawiy raumen veikla atliekant judesius priklauso nuo daugel@ksniy: susitraukimo
tipo, gretio, jégos (Gossen et al., 2001; De Ruiter, De Haan, 20@likti tyrimai rodo, kad
raumem gelkejimas ugdyti ¢ga priklauso nuo raumenigiskaiduly (I, 11 A ir Il B) ir raumens
susitraukiny tipo (izometrinio, koncentrinio, ekscentrinio) (kfé&ksson-Larsen, 1985; Simoneau,
Bouchard, 1989; Kanehisa et al., 1996; Hunter, Bn2k01).

100 m kgimas yra zinomas kaip greitumo rungtis. 100 égifmo rezultatas priklauso nuo
zingsnio ilgio, atsispyrimo trukas ir zingsnio daznio (Slaunies keturgalvio bei Blas dvigalvio
susitraukimo galingumo). 400 m. yra paprastai Zinkaip gretio iStvernes rungtis, kuri reikalauja
gekejimo palaikyti maksimalj greitj, kuris vidutiniSkai aukSto meistriSkumo sportinirtkunka apie
45s. Vittori (1991) palézia svarbiausias funkcines ypatybes, kurios leraksta rezultag. Tai yra
jéga, greitumas ir iStverén jskaitant tinkam jégu panaudojim. Nummela su bendraautoriais
(1992) studijavo nuovargio poveikprinteriams, kuriedga 400 m. Yra nustatyta, kad kai tdgps
gekgjimas progresyviai maja dél medziag apykaitos pok§iu, raumeniny skaidul; pluoSteliuose
jégos istverm dominuoja kaip lemiamas veiksnys siekiant awks&tzultatt 400 m Rgime
(Nummela et al. 1994, Hirvonen et al., 1992, Aicd®95, Lacour et al., 1990).

Tikslas — nustatyti ir palygintskirtingos specializacijos trumjpy nuotoly bégiky bendsji
darbingum ir vargstamum atliekant 30 kojos lenkimir tiesimy 180/s gretiu.

TYRIMO METODIKA

Tiriamieji : sveiki aktyviai sportuojantys vyrai, 100 ir 40@gdtkai (100 m n=6; amzius
20,00 = 1,79 mpgis 1,83 £ 0,04 m;ino mas 76,32 £ 8,73 kg; 400 m n = 6; amzius 21,00 = 1,41
m; tgis 1,88 + 0,03 m;i#no mas 77,60 + 1,13 kq).

30 kojos lenkimo ir tiesimo testavimas Tiriamieji buvo testuojami ,Biodex Medical
System” — zmogaus kaulr raumem testavimo bei reabilitacijos apaied. Tyrimas buvo atliktas
Lietuvos kino kultiros akademijoje, Zmogaus motorikos laboratorij@avo atliekama 30 kojos
lenkimy ir tiesimy, kai judesiai buvo atliekami 180s gretiu. Atliekant judesius tiriamieji buvo
raginami.

Tyrimo eiga. Tiriamieji buvo testuojami 5 Kkartus: parengiamojprieSvarzybinio,
varzybinio ir atstatomojo periodo metu. Tiriamibjivo supazindinami su tyrimo eiga. Kiekvienas
tiriamasis pries testavimatliko pramank®t— 7 minutes mindavo veloergome{SSD 120 — 130
tv/min). Véliau 5 minutes atlikdavo tempimo pratimus. Agsigs i ,Biodex Medical System*

aparato kde kiekvienam tiriamajam imavo iSmatuojami kampai pagal jo antropometrinius

8
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duomenis. Pagrindinio testavimo metu tiriamasigdavo atlikti 30 blauzdos tiesimir lenkimy
maksimaliomis pastangomis 188 gretiu. Tyrimo metu tiriamieji buvo raginami.

Matematiné statistika. ISanalizavus tyrimo duomenis, apskadtas aritmetinis gaut

tyrimy rezultat; vidurkis (;<), vidutinis standartinis nuokrypis, skirturmarp vidurkiy statistinis
patikimumas (p). Skirtumo tarp aritmetinvidurkiy reikSmingumas buvo nustatomas pagal dvipus

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

Skirtingos specializacijos trumpgjy nuotoliy bégiky bendrojo darbingumo nustatymas ir

palyginimas

Palyginus 100 ir 400 meégiky bendrojo darbingumo vidutines reikSmes matome,1im
bégikai pasiek didesn darbingum (126,68 + 18,62 N-m) atlikdami 30 kojos lenkiin tiesimy nei
400 m kegikai (122,03 + 14,97 N-m), nors rezultatai statksti reikSmingai nesiskyr(p>0,05). 100
m begikai vidutiniSkai pasiek4,65 N-m didesrdarbingum. (1 paveikslas).

Bendras darbingumas

200.00+
0O 100 @ 400

180.00+

160.00+ 126.68

122.03

140.00- (

120.00+

100.00+

Rezultatas, N

80.00+

60.00

40.00+

20.00+

0.00

1 pav.Bendrojo darbingumo vidutinireikSmi; palyginimas
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Atlikus bendrojo darbingumo kaitos palygirinvisy 30 judesi metu (2 paveikslas)
matome, kad pirmieji 17 izokinetuijudesi;, atliekamy su ,Biodex Medical System“ — Zmogaus
kauly ir raumemn testavimo bei reabilitacijos apaied, buvo galingesni 100 m. negu pas 400 m.
bégikus. Ta&lau matome, kad po 17 kojos tiesimo - lenkimo jumleslarbingumas skirtingos
specializacijos trumgu nuotoliy bégiky susilygina, o nuo 21 judesio didesnes reikSmes
demonstruoja 400 m.épikai. Matome, kad rezultatas 100 neglky, lyginant su pirmju kojos
tiesimo — lenkimo judesireikSnemis, sumagjo 45,47 proc., o 400 m.ebiky rezultatas sumajo
33,71 proc. Tai rodo, kad prie didelioukio 400 m. kgikai sugeba ilgiau iSlaikyti darbingum
negu 100 m. &gikai, nors vidutiniSkai didegmarbinguma demonstruojaiitent 100 m bgikai.

Bendras darbingumas

200.00~
T —+—100---0--- 400

180.00+

160.00- /\0\

14000 | /] % T o b b d
120.001 T NG

100.00 U= = N

Rezultatas, Nir

80.00+

6000 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
123456 7 8 9 1011121314151617 1819 2021 22 2324 2526 27 28 29 30

2 pav.Bendrojo darbingumo kaitos palyginimasy®0 judesi metu

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

nustatymas

Palyginus 100 ir 400 mébiky 30 kop tiesimy (blauzdos tiesinp vidutines reikSmes
matome, kad 100 meébikai pasiek didesn darbingum (141,83 + 21,18 N-m) atlikdami 30 kojos
tiesimy nei 400 m bgikai (139,87 = 22,72 N-m) nors rezultatai stailsti reikSmingai nesiskgr
(p>0,05). 100 m &gikai vidutiniSkai pasiek 1,96 N-m didesrdarbingum (3 paveikslas).

10
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Kojos tiesimas

200.00+
0O 100 @ 400

180.00+
141.83 139.87

160.00 w'

140.00

120.00

100.00

Rezultatas, Nir

80.00+

60.00

40.00+

20.00+

0.00

3 pav.30 ko tiesimy(blauzdos tiesimg) vidutiniy reikSmi; palyginimas

Palyginus 100 ir 400 mébiky 30 ko lenkimy (blauzdos lenking) vidutines reikSmes
matome, kad 100 mébikai pasiek zymiai didesipdarbingum (111,53 + 16,06 N-m) nei 400 m
bégikai (104,19 = 7,22 N-m). Nes dvigalvis Slauniesumuo yra vienas iS gteausiai
susitraukigjanciy pas Zzmog raumen, toctl jis pas 100 m. &gikus yra galingesnis nei 400 m.
bégiky. Skirtumas tarp skirtingos specializacijos trugopnuotoly bégiku rezultaty statistiSkai
reikSmingas (p<0,05). 100 nedpkai vidutiniSkai pasiek 7,34 N-m didegndarbingum nei 400 m
bégikai (4 paveikslas).

Palyginus 30 kaj tiesimy (blauzdos tiesing 5 testavim rezultatus matome, kad wuis
penkip testavimy metu skirtingos specializacijos trump nuotoliy bégiky rezultatai, atliekant
kojos tiesimus, reikSmingai nesisky(p>0,05). Pirmjuy trijy testavinp metu didesnes reikSmes
demonstravo 400 meélgikai, o paskutini dvieju tyrimy metu jau pranaSumdemonstravo 100 m
bégikai. Tokius rezultatus ggb lemti tai, kad pirmieji tyrimai buvo atlikti seno pradzioje, kai
tirlamieji dar nebuvagije aukstos sportigs formos ir todl neiSrySkjo 100 m kggiky pranasumas.
Manome, kad didelio skirtumo tarp skirtingos spkzaeijos trumpmju nuotoliy bégiky neradome.
Paskutini dvieju testavimo metu didesnes reikSmes demonstravo 10Bégikai. Tai buvo
greitumo §gos bei greitumo etapai, kurimetu 100 m &giky keturgalvis Slaunies raumuo tapo

pranasesnis nei 400 ndiky (5 paveikslas).

11



ISSN 2029-1590

Rezultatas, N

140.00+

120.00+

100.00+

80.00+

60.00

40.00+

20.00+

Kojos lenkimas

111.53

0.00

104.19

0O 100 @ 400

Pastaba * - p<0,05, lyginant 100 m ir 400 negiky rezultatus
4 pav.30 koy lenkimy (blauzdos lenkime) vidutipreikSmi; palyginimas

Rezultatas, Nnr

200.00+

180.00+

160.00+

140.00+

120.00+

100.00+

80.00+

60.00+

40.00+

20.00+

137.99140.03

137.9940.03

Kojos tiesimas

145.24
139.92

150.48

136.95

0O 100 @ 400

142.7137.09

0.00

5

testavimas

5 pav.30 ko tiesimy(blauzdos tiesim) 5 testavim rezultat; palyginimas

Sportiri darbingum lemiantys veiksniai (II)
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Palyginus 30 kaj lenkimy (blauzdos lenkim) matome, kad pirm 3 testavinn metu
skirtingos specializacijos trumjm nuotoliy bégiky rezultatai, atliekant kojos lenkimus, reikSmingai
nesiskyg (p>0,05). Pirmju triju testaviny metu didesnes reikSmes demonstravo 100¢gikéai.
Taip pat paskutimi dviejy tyrimy metu pranaSumdemonstravo 100 mébikai. Tatiau paskutini
dvieju tyrimy rezultatai statistiSkai reikSmingai skgr (p<0,05). Ketvirtojo testavimo metu 100 m
bégikai pasiek vidutiniSkai 9,54 N-m didesnes reikSmes nei 400¢gikai, o penktojo testavimo

metu — 11,89 N-m (6 paveikslas)

Kojos lenkimas
0 100 @ 400
140.00-
109.75 109.75 113.52 109.71 114.92
*
107.42 107.42
120.00- 102.90 *
10017 103.03
100.00
=
P4
« 80.00
8
8
X 60.00
()
@
40.00
20.00
0.00
1 2 3 4 5
testavimag

Pastaba: *- p<0,05 lyginant 100 ir 400 nmebiky rezultatus
6 pav.30 koy lenkimy(blauzdos lenkim) 5 testavim rezultai palyginimas

Skirtingos specializacijos trumpyjy nuotoliy bégiky vargstamumo, atliekant 30 kojos lenking

ir tiesimy 180/s grekiu, nustatymas ir palyginimas

Palyginus 30 kaj tiesimy (blauzdos tiesing) vidutines reikSmes ir suskdéisis | 10-tukus
matome, kad pirmuose 10 lenkindidesn darbingumy parod 100 m lgikai (175,37 * 33,30
N-m). o0 400 m (161,85 + 26,54 N-m).nors rezultatatistiSkai reikSmingai nesisky(p>0,05).
Antruose 10 lenkim matome, kad 100 meébiku rezultatai sumago ir beveik susilygino su 400m
bégikuy rezultatais. 100 mégiky (144,11 + 19,42 N-m.) ir 400 medpky (142,23 £ 23,18N-m)
rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyip>0,05). Treiuose 10 lenkim didesn darbingum
paroc¢ 400 m kgikai (115,52 + 18,43 N-m) nei 100 nédkai (113,79 + 13,38 N-m). Lyginant
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paskutiniojo deSimtuko duomenis su kitas deSimakaatome, kad Sis skirtumas yra statistiSkai

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

Kojos tiesimas
250.00
0 100 @ 400
175.37
200.00- 161.85
14411  142.23
£ 15000 # i
g 11379 11552
IS
=]
) ]
& 100.00
50.00
0.00
1-10 11-20 21-30

Pastaba: #- p<0,05 lyginant paskutiniojo deSimtuko duomeniskgas deSimtukais

7 pav.30 ko, tiesimy(blauzdos tiesimg) vidutiniy reikSmi; palyginimas, suskirdus; 10-tukus

Palyginus 30 kaj lenkimy (blauzdos lenkim) vidutines reikSmes ir suskéisis i 10-tukus
matome, kad pirmuose 10 lenkimu didesarbinguma parod 100 m begikas (131,48 + 21,24
N-m). o0 400 m (114.18 + 9,33 N-m). rezultatai stetkai reikSmingi i (p<0,05). Antruose 10
lenkimy matome, kad 100 mebiky rezultatai sumago, tafiau jis vis tiek lenkia 400m begik
rezultat. 100 m kgiky (113,95 + 17,41 N-m.) ir 400 mégpky (106,08 £ 6,97N-m) rezultatai
skyrési reikSmingai (p<0,05). Téose 10 lenkim didesn darbingum parod taip pat 100 m
bégikai (94,05 + 10,69 N-m) nei 400 medkai (92,29 + 5,36 N-m). Lyginarpaskutiniojo
deSimtuko duomenis su kitas deSimtukais matome,Skadkirtumas yra statistiSkai reikSmingas

(p<0,05) (8 paveikslas).
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Pastaba: *- p<0,05 lyginant 100 ir 400 nebiky rezultatus# - p<0,05 lyginant paskutiniojo deSimtuko duomenis s

kitas deSimtukais

8 pav.30 koy; lenkimy(blauzdos lenkim) vidutiniy reikSmi; palyginimas, suskitgus; 10-tukus
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100.00+

Kojos tiesimas
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9 pav.30 koy tiesimy (blauzdos tiesim) kaitos palyginimas vis30 judesi metu
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Palyginus 30 kaj tiesimy (blauzdos tiesing) kaita matome, kad vis 30 judesi metu
pirmieji 10 tiesiny buvo galingesni 100 mébiky nei 400 m. T&au matome, kad po deSimtojo
kojos tiesimo, darbingumas skirtingos specializecirumpmjuy nuotoly bégiky susilygino. Nuo 18
tiesimo iSrySkja didesnis 400 mdgiky darbingumas, kuisugeba islaikyti ilgiau. Tyrimo rezultatai
rodo, kad 100 m.dgiky jis sumazjo daugiau — 48.95%, o0 400 m — 38.77 %. Tai ro@da, 400 m.
bégiku keturgalvio Slaunies raumens iStvermingumas stiipgnkia 100 m. &giky (9 paveikslas).

Atlikus 30 kop lenkimy(blauzdos lenkim) kaitos palyginim visy 30 judesi metu
matome, kad pirmieji 10 tiesupbuvo galingesni pas 100 medikus negu pas 400 m. Kadangi 100
m. kegikams reikalingas didelis maksimalus greitis, i pasireiSkia 100 m.dgime, nes dvigalvis
Slaunies raumuo yra gtgausiai susitraukigantis raumuo pas zmaqg Tockl tyrimo duomenys
rodo didelius pradinius rodiklius pas 100 regikus. Ta&iau matome, kad po 23 kojos tiesimo,
darbingumas skirtingos specializacijos trugmpnuotoliy bégiky susilygina. Téiau nuo 28 tiesimo
iSryskéja 400 m Igiky darbingumas, jie iSlaiko ilgiau darbingamTyrimo rezultatai rodo, 100 m.
bégiky dvigalvio Slaunies darbingumas surjaz40.68%, dvigubai daugiau negu 400 mgiky,
kuriy sumazjo 26.21 %. Tai parodo, kad 400 negiky dvigalvio Slaunies raumens iStvermingas

stipriai lenkia 100 m. d&piky (10 paveikslas).

Kojos lenkimas

180.00-
—+—100---0--- 400

160.001 T T

140.00

120.00
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80.00+

6000 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
123456 7 8 9 101112 13141516 1718 192021 22 23 24 25 26 27 28 29 30

10 pav.30 koy lenkimy (blauzdos lenkim) kaitos palyginimas vis30 judesi metu
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REZULTAT U APTARIMAS

Sportininky fizinis darbingumas priklauso nuo konstitucinionsdotipo, nuo fizinio
iSsivystymo lygio, morfologini rodikliy, bioenergetini mechanizm paggumo, raumemn
susitraukimo ggos, lokalires iStverngs, nery — raumen aparato reguliacini bei koordinacini
ypatumy, atramos bei jugimo aparato bklés, vegetaciés nerwy sistemos bei funkcini sisteny
buklés ir kity veiksni (Gailianiere, 1999; Van Praagh, 1998). Fizinio ¢g@imo atskig
komponeni lygis priklauso taip pat nuo paveldimumo, amzialygies bei sportias veiklos
ypatumy (Gailianierg, 1999). Misy atlikto tyrimo duomenys parégkad skirtingos specializacijos
trumpyju nuotoliy bégiky bendrasis darbingumas, atliekant 30 kojos lenkimtiesimy 1807/s
grekiu, reikSmingai nesiskiria, nors didesnes reikSrpademonstravo 100 médpkai. Tai kity
galima paaiskinti tuo, jog tiek 100 m nuotolis kt#00 m nuotolis yra priskiriamas prie lengvosios
atletikos trumpju nuotoliy, tockl jy sportires veiklos ypatumai skiriasi nedaug.

Taip pat mes nustahe, kad didziausias skirtumas tarp 100 ir 400 égiky iSrySkéja
atliekant kojos lenkimo judg@skurio metu dominuoja Slaunies dvigalvis raumueQ(85). Yra
nustatyta tyjo Tidowo (1990), kad uzpakaliniai Slaunies rauneergidysis 8dmeninis ir didysis
pritraukiamasis, yra atsakingi uz 100 ragiky varomyja jéga. PanaSiai teigia ir tgjas Ito,
iSanalizags trefiojo pasaulio lengvosios atletikéempionato, vykusio Tokijuje, finalinio vyr100
m bégimo rezultatus (Stanislovaitis ir kt., 2006). Ebches manome ir iSrysfo didziausi skirtumai
atliekant litent Slaunies lenkimo judes ¢ia reikSmingai didesnius rezultatus pademonstréd® 1
m begikai.

Atliekant 30 kojos lenkim ir tiesimy 180/s gre&iu nustaéme, kad labiau nuvargsta 100 m
bégikai (p>0,05) (100 m. dgiky rezultatas sumap — 48,95%, o0 400 m — 38,77 %). Yra Zinoma,
kad raumen strukiira atlieka svanp vaidmern darbo galingumui ir apimties lygiui, ku$i struktira
gali generuoti (Edgerton et al., 1986). Sarkamiésidtstymas ir ilgis, raumeniniskaidul; ilgis,
bendra raumanmas ir raumens skerspyio plotas yra strukiriniai elementai, kurie turitakos
raumem darbingumui anaerobém salygom. Kai kurie autoriai pateikia duomenis apiget@cija
tarp raumeninj skaidul; tipo ir anaerobinio darbingumo (Bar — Or et a@8Q; Bosco et al., 1983;
Inbar et al., 1996; Jacobs and Tesch, 1981; Kacgkiost al., 1982; Komi et al., 1977). Taigi diéel
greitai susitraukiatiy raumenini skaiduly proporcija ir gali tugti jtakos trumpalaikio anaerobinio
darbingumo galingumui ir talpumui. O taip pat dumye rodo, kad kuo daugiau raumenyse yra
greitai susitraukiatiy raumenini; skaiduly ir kuo didesp plota jos uzima, tuo mazeés galimyles
iSlaikyti darbo galingurp anaerobidm salygom. Greitumo atstovamsiflinga tai, jogy yra stipriau
iSreiksti periferiniai nuovargio mechanizmag Ralima ity aiSkinti didesniu motorimi vienet;

kiekiu ju raumenyse (Kvelaitis, 1999; McCarthy et al., 2002).
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Intensyvi; fiziniy kraviy metu raumeniniame audinyje sintezuojama pieigstrs, kuri tam
tikromis koncentracijos afygomis limituoja raumenini lastely aktyvuma (Jasianiere ir
Jagianinas, 1999). Nustatyta, kad, pagic pieno @igsties koncentracijai, pH rodikliai sunige, o
Sitai turijtakos bioenergetiniproces, vykstargiy raumeniije lastekje, slopinimui, todl sumazja
jos mechaninio darbo efektas (Sahlin, 1990; Gaidire, 1999). Nuovargis raumenyse, atliekant
didelio intensyvumo dag atsiranda él vis didejarcio laktato kiekio raumenyse (Karoblis, 1996).

Mes nustaime, kad vis éto skirtumas tarp skirtingos specializacijos trugupnuotoliy
bégiky vargstamumo buvo nereikSmingas, o taégapaaiskinti teiginys, kad lavinant maksingal
raumens susitraukimo grgipadictja buferiniy medziag (bikarbonai ir fosfaty) koncentracija, kas
leidzia raumenims neutralizuoti vandenijonus ir kartu pagerina raumemtsparum nuovargiui
(Cronin and Sleivert, 2005). Nustatyta, kad vanldenonai gretiau yra Salinami iS sprinteyi
raumem. Tockl nenuostabu, kad sprinterraumenys labiau toleruoja did¢spieno figSties ir

laktato kiek nei stajemy (Cronin and Sleivert, 2005).

ISVADOS

1. Skirtingos specializacijos trumpy nuotoly bégiky bendrasis darbingumas, atliekant 30 kojos
lenkimy ir tiesimy 180/s grekiu, reikSmingai nesiskiria.

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

3. Atliekant 30 kojos lenkim ir tiesimy 180/s gre&iu labiau nuvargsta 100 medpkai (p>0,05)
(100 m. Iggiky rezultatas sumajo — 48,95%, 0 400 m — 38,77 %).
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THE COMPARE OF THE TOTAL EFFICIENCY AND TIREDNESS A MONG
DIFFERENT CATEGORIES OF SPRINT RUNNERS

J. Stanislovaitie, A. Stanislovaitis, S. Kamandulis,E. Kavaliauski&rA. Skurvydas,
V. Balkinas

Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

The activity of the muscle framework while movidgpends on a lot of factors such as the
type of contraction, speed and power (Gossen g@01; De Ruiter, De Haan, 2001). 100 m
running distance is known as quickness contestavtiex running score depends on the length of
pace, the term of take-off and the frequency oepd©0 m running distance is usually known as
the speed endurance contest requiring the abiitkelep maximum speed which is covered in
approximately 45 seconds by average-high skilledrtsmen. Vittori (1991) identifies the
fundamental functional requisites for success is @vent as a combination of strength, speed and
endurance plus an appropriate effort distributibhe aim of the study was to determine and
compare the total efficiency and tiredness amoiffgrént categories of sprint runners performing
30 leg flexions and extensions in 180degrees pesnsespeed. The tasks: 1. To determine and
compare the total efficiency of different categsrief sprint runners; 2. To determine the
differences of 30 leg flexions and extensions peréd by 100 m and 400 m runners; 3. To
determine and compare the tiredness of differetdgoaies of sprint runners performing 30 leg
flexions and extensions. The subjects were testedyyBiodex Medical System* — human bones'
and muscle* testing and rehabilitation technologlge tests were carried out in the Academy of
Physical Culture, Human Motorics Laboratory. Thegeded to perform 30 leg flexions and
extensions at 186 speed. While the participants were doing the enmnts they were being
encouraged. The test's results showed that thé éfti@iency of short-distance runners while
performing 30 leg flexions and extensions at’4s86peed does not differ a lot (p>0.05). In additio
we found out that the main difference between 10@istance and 400 m distance runners is
noticable during the leg bending movement wherBilceps femoris muscle dominates. During the
performance of 30 leg flexions and extensions &°/$8&peed the 100 m runners get more tired
(p>0,05) (the result of 100 m distance runners pledpby 48.95 % whereas the 400 m distance
runners dropped by 38.77%).

Keywords sprint runners, efficiency, tiredness, isokindtiad
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16-17 METU BOKSININK U SPECIALIOJO FIZINIO PARENGTUMO
KAITA VARZYB U LAIKOTARPIU

V. Bruzas, A.Cepuknas, P. Mockus, A.NaudZius, V. Sulias

Lietuvos kno kultiros akademija

Santrauka

Jaunyy boksininlg specialusis fizinis parengtumas mokslo darbuose pler mazai
aptariamas, pasigendama specialiojo fizinio paremgb modelinj charakteristil, siekting
skirtingo amziaus jauniesiems boksininkams. Tiganimt sudae deSimt 16—17 metboksininlg,
kandidai; ; Lietuvos jauny bokso rinktig. Boksininlg treniravimosi trukm — daugiau kaip 4
metai. Visi boksininkai deSiniarankiai. Pirmas #stnas vyko 2008 m. gruodzicem (varzyly
laikotarpio pradzia), antras testavimas atliktasidiantis varzyly laikotarpiui — 2009 m. gegug
meén. pabaigoje. Specialiajam fiziniam parengtumuitatigi buvo atliekami sagiavimo; bokso
maig; testai Kmurxo, 1999). Testavimui naudota speciali diagnastaparatira ,Kiktest-100“.
Buvo nustatyti specialiojo fizinio parengtumo rdiik tiesaus smgio ; bokso maig pagrindine
ranka jgga; Soninio smgio ; bokso maig priekine ranka 4¢ga; smugiy skarius, sumia jega,
energijos gnaudos (J) swgiuojant; bokso maig maksimaliomis pastangomis 3, 5, 8 s ir 15, 30,
60 s; specialiojo fizinio darbingumo rodikliai: gigiuojant; bokso maig keturis raundus po 2 min
su 1 min pertrauka — sigiy skarius, snagiy sumirg jega, energijos ghaudos. Rodikliai buvo
registruojami per kiekvien raund; ir suminiai rodikliai per keturis raundus. Tiesawssnigio
pagrindine rankadga varzyly laikotarpiu kito nuo 254,8463,5 kg iki 259,016, o vienkartinio
Soninio smgio priekine ranka dga — nuo 194,0+39,4 kg iki 196,84£35,6 kg, bet Smskyiy
reikSnes statistiSkai nereikSmingos. Varzylaikotarpiu maksimalus sigiy skarius anaerobinio-
alaktatinio darbo zonoje tdjo tendenciy didéti — padicdbjo smigiy skarius per 3, 5 ir 8 s
(p<0,05). Maksimalus sigiy skatius anaerobinio glikolitinio darbo zonoje per 3060 s varzyh
laikotarpiu mazai kito: atitinkamai nuo 148,9+31,5miQiy iki 151,0£32,7 smigiy ir nuo
202,7427,4 smgiy iki 205,0+25,0 smigiy. Sniigiavimo; bokso maig sumires jegos rodikliai per
30 ir 60 s varzyl laikotarpiu mazai ked#si. Energijos gnaudos smgiuojant 30 ir 60 s varzyp
laikotarpio pradzZioje buvo atitinkamai 479,0£156,B ir 637,0+338,6 J, 0 varzyp laikotarpio
pabaigoje atitinkamai 488,8+171,2 J ir 702,9+354 6Snikgiuojant; bokso maig keturis raundus
boksininkai per pirm testavim atliko 826,0+110,7 s@ygiy, per antg testaving 851,9488,3
smigiy. Varzyhy laikotarpiu pakito tirty boksininkg (16 — 17 amziaus) tik smiy skarius atliekant
3, 5, 8, 30, 60 s. trukém darly ir sumire smigiy jéga per pirngj; keturiy raundy test. Kiti fizinio

parengtumo rodikliai tu#jo tik tendencig gereti.
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IVADAS

Jaumjuy boksininky specialusis fizinis parengtumas — labai svarbustsgpo parengtumo
komponentasKnuiuako, 1999 I'ackkos, 2000;Cepuknas ir kt., 2007). Boksininko specialusis fizinis
parengtumas — tai jo judafm gelejimy, kompleksini gekejimy, organizmo funkcini galiy
iSugdymo lygis, lemiantis boksininko sportinius uktatus. Literairoje (Martin, 1993) nurodoma,
kad boksinink sportinio rengimo pradzia 12,7+3,3 metDaugiameéio boksininky rengimo
strukfiroje specializuotas bazinio rengimo etapas apimalZ@net amziaus tarpsn(Kmuuko,
1999). Jaunju sportininky fizinio parengtumo kaitos pozymius daug lemjeggnetiniai gabumai,
atskimny rengimo fiSiy pasiskirstymo santykis, atliekantreniravimo kfiviy apimtis ir intensyvumas
jvairiais rengimo etapais (Bouchard, Malina, 198@;kos, 2002; Wilmore, Costill, 2004). Jaunieji
boksininkai, pasizymintys stipria nervsistema, atlieka daugiau 8giy, greitumo gefimai
geresni # sportininky, kuriu nervinip proces paslankumas didesni§lgatukos u ap., 2005).
Visais metinio ciklo etapais boksininkspecialusis fizinis parengtumas turi tampsiyveika su
sensomotoriémis reakcijomis [acekos, 2000). Boksininko veiksm sskmé priklauso nuo jo
kovinés stovsenos stabilumo, atskikano daly saveikos kombinacij, veikiartiy tam tikra seka,
gekejimo pereiti nuo vieno veiksmg kita (OctesHoB, Iaiimamak, 2001). 16—17 metamziaus
tarpsniu aktualu boksinink greitumo, ¢gos, vikrumo gefjimus lavinti specifiniais pratimais,
atitinkartiais bokso kovos veiksmusKfuuko, 1999). Jaumu boksininky specialusis fizinis
parengtumas mokslo darbuose dar mazai nggrivas, pasigendama specialiojo fizinio parengtumo
modeliny charakteristily, siektiny skirtingo amziaus jauniesiems boksininkams.

Tyrimo tikslas — istirti 16—17 mat boksininky specialiojo fizinio parengtumo kaitos
ypatumus varzyplaikotarpiu.

Tyrimo objektas — 16—17 met boksinink;, kandidat | Lietuvos jauni bokso rinktir,

specialusis fizinis parengtumas.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tirlamyjy imt; sudaé deSimt 16—17 metboksinink;, kandidat i Lietuvos jauni bokso
rinkting. Boksininky treniravimosi trukm — daugiau kaip 4 metai. Visi boksininkai deSinidiai.

Tyrimo metodai: literatros Salting analiz, specialiojo fizinio parengtumo testavimas.

Pirmas testavimas vyko 2008 m. gruodziegnm (varZzyly laikotarpio pradzia), antras

testavimas atliktas baigiantis varzytaikotarpiui — 2009 m. gegég men. pabaigoje.
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Specialiajam fiziniam parengtumui nustatyti buvdieami snugiavimo i bokso maig
testai Kmumuko, 1999). Testavimui naudota speciali diagnastiaparaira ,Kiktest-100“
(Drnexkmponnwiti 6oxcepcxuil mewox, 2004).
Buvo nustatyti specialiojo fizinio parengtumo rodak
« tiesaus siigio i bokso maig pagrindine rankaga;
e Soninio snagio | bokso maig priekine rankagga;
e smugiy skatius, sumig jéga, energijos ghaudos (J) smgiuojant | bokso mai§
maksimaliomis pastangomis 3, 5, 8 sir 15, 30,;60 s
o specialiojo fizinio darbingumo rodikliai: sigiuojanti bokso mai§ keturis raundus po
2 min su 1 min pertrauka — sy skatius, snigiy sumireé jéga, energijos gaudos.
Rodikliai buvo registruojami per kiekvignraund, ir suminiai rodikliai per keturis
raundus.

Tyrimo duomenims apdoroti naudotasi kompiuteriecrosoft Office Excelprograma.

Buvo skatiuojamas aritmetinis vidurkis>_<(), standartinis nuokrypis (SD), skirtuntarp tyrimo
rodikliy patikimumui nustatyti taikytas Stjudento kritegju ) priklausomoms imtims.
ReikSmingumo lygmuo p<0,05.

REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Tiriamuoju laikotarpiu boksininkai treniravosi Srkas per savaitpo 1,5 val., dalyvavo 10
dieny (kovo 1-10 d.) mokomojoje trenirtia stovykloje, kurioje treniravosi 10 karper savai po
1,5 val. Varzyl laikotarpiu boksininl rengimo programsudaé: techninis rengimas — 23,5 proc.,
specialusis fizinis rengimas — 27,5 proc., atlstinengimas — 21,5 proc., taktinis rengimas —
27,5 proc. treniravimo pratyboms skirto laiko. &iriosios imties boksininkai Lietuvos jaunimo
bokso¢empionate, kuris vyko balandzio 1-4 d., iSkovojsisenedalius.

Boksininky twgis varzyly laikotarpio pradzioje buvo 176,05+7,4 cm,ink mas
67,36x14,1 kg, &no mass indeksas 21,73+0,7 kg/mSie rodikliai varzyk laikotarpiu nepakito
(p>0,05).

Tiesaus smgio pagrindine rankaéga varzyl laikotarpiu kito nuo 254,8+63,5 kg iki
259,0+62,9 kg, o vienkartinio Soninio 8gio priekine ranka é¢ga — nuo 194,0+39,4 kg iki
196,8+35,6 kg, bet Sios pokiy reikSnes statistiSkai nereikSmingos (1 lerdelBoksininky smiigio
ranka ggos rodikliai pagal V. Kliko (Kimmuko, 1999) vertinimo skalatitinka auk&t lygi.
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1 lenteé
16-17 met boksininky vienkartini y pavieniy smigiy i bokso mai§ jégos rodikliai

varzyby laikotarpiu (?iSD)

Testavimo etapai Tiesaus 8gio Soninio snagio
pagrindine ranka (kg) | priekine ranka (kg)

| — gruodzio nén. | 254,8+63,5 194,1+39,4

Il — geguzs men. | 259,0+62,9 196,8435,6

p >0,05 >0,05

Per varzyh laikotarg maksimalus sigiy skatius (2 lentet) anaerobinio-alaktatinio darbo
zonoje padidjo statistiSkai patikimai:
e smugiy skatius per 3 s — nuo 17,8+4,2 8giy iki 19,8+4,8 smgiy;
e smigiy skatius per 5 s — nuo 55,5+5,0 8gy iki 58,4+5,3 snigiy;
e smigiy skatius per 8 s — nuo 98,2+13,9 8giy iki 102,3 sniigiy.

2 lentek
16-17 met boksininky specialiojo parengtumo rodikliai varzyby laikotarpiu (iiSD)

Testavimo etapai Maksimalus smagiy skatiusi bokso maig (kartai)

Per3s Per5s Per 8s Per 30 s Per 1 min
| — gruodZio mn. | 17,844,2 | 55,54#5,0| 98,2139 148,9+31)5 202,7427
Il — geguzs men. | 19,844,7 | 58,4+5,3| 102,3+14,0 151+32,7 205+25,(
p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Smigiy daznio rodikliai pagal V. Kéko (Knuuko, 1999) vertinimo skal atitinka vidutin
lygi. Nustatyta (Bruzas ir kt., 2008), kad special@siaerobinis alaktatinis boksinwplpaggumas
(smagiavimas i bokso maig 5s) turi didets jtakos specialiajam boksinink darbingumui
smigiuojanti bokso maig keturis raundus po 2 min.

Maksimalus smagiy skatius anaerobinio glikolitinio darbo zonoje per 306D s varzyh
laikotarpiu taip pat pakito reikSmingai: atitinkainmaio 148,9+31,5 sigiy iki 151,0+32,7 smgiy
ir nuo 202,7+27,4 sigiy iki 205,0+25,0 sragiu.

Smigiavimoi bokso maig§ sumires jegos rodikliai per 30 ir 60 s varzybaikotarpiu mazai
keitési (3 lentet).

3 lentek
16-17 met boksininky smiigiy i bokso maig jéga (kg) varzybiniu laikotarpiu (iiSD)

. , Smigiy jégai bokso maig (kg)

Testavimo etapai Per3s Per5s Per8s Per30s Per 1 min
| — gruodzio mdn. | 1245,6+451,9 3661,5+903|4 4951,1+1399,3 59104%B| 8804,2+3284,1
Il — gegués nen. | 1413,2+448,3 3711,84869|5 5003,2+1398,0 5987M0&2R | 8898,1+3306,]
p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

™o

~
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Energijos ghaudos (4 lenté) smigiuojanti mai& 3 s. pakito reikSmingai, laikotarpio
pradzioje buvo 88,4+23,0 J, variaylaikotarpio pabaigoje 98,4+£26,3 J. Owgyiuojanti mais 5, 8,
30 ir 60 s. energijosapaudos reikSmingai nekito.

4 lenteé
16-17 met boksininky energijos gnaudos sniigiuojant j bokso mai§ varzyby laikotarpiu
(x+SD)

Energijos ghaudos simgiuojanti bokso maig (J) |
Per3s Per5s Per8s Per 30 s Per 1 min
| — gruodzio nén. | 88,4+23,0] 251,0+83,8 331,0+£108,4 479,0+156,8 ,&S338,6
Il — gegués men. | 98,4+26,3] 257,1+90,f 332,7+118,5 488,8+171,2 ,94B54,6
p <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,05

Testavimo etapai

Smigiuojant keturis raundus po 2 min, boksinindidZziausios energés sinaudos buvo
pirmame raunde, maziausios —¢taene ir antrame raunde (5 lerifelRezultatai per anfrtestavim
mazai pakito.

5 lenteé

16-17 met boksininky specialiojo darbingumo duomenys varzyl laikotarpiu (iiSD)

Smigiavimasj bokso maig 4 raundai (r) po 2 min
Testavimo etapai ir. | 2r. | 3r. | 4r. | Viso
Smigiy skatius (kartai)
| — gruodzio mn. 235,5+47,5 218,2481,5 186,96+59,2 185,4+74,b +826,7
Il — gegu@s men. 239,4445,2 202,9443,6 199+80,7 210,6+£73,3 854393
p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05
Energijos ghaudos (J)
| — gruodzio mén. 1100+345 972,3+383,5 856,8+234,§ 1092,3+320,0 2143>1064,5
Il — gegus men. 1126,3+389 986,6+375,4 837,0+255,4 1153,5+383,61103,4+1152,8
p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05
Smugiy jéga (kg)
| — gruodzio mén. 13246,3+2365,9 12834,8+3491,1 12116+2420,1 1328022,1| 51485+9623,8
Il — gegus men. 13835,6+256,1| 12754,2+3794,7 11654,8+2258,8 QB#B445,1| 51355,2+9787 7
p <0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Smigiavimo | bokso maig sumirés jegos rodikliai per 4 raundus po 2 min. varzybiniu
laikotarpiu reikSmingai pakito tik pirmame raunde~ mo testavimo metu sundéirsmigiu jéga
sudag 13246,3+2365,9, o antro 13835,6+256,1 (5 Ietel

Bet atlikti tyrimai (Bruzas ir kt., 2008), su suasipis boksininkais rodo, kad didelio
meistriSkumo boksininkai siigiuodamij bokso maig keturis raundus po 2 min pasiekia didesn
sumirg smigiy jéga ketvirtame o ne pirmuose raunduose. Gaiii,bkad tai nulemia patyrusi
boksininky geresis valires savyls.

Smiagiuodami | bokso mai§ keturis raundus boksininkai per puntestavima atliko
826,0+110,7 smgiy, per antg — 851,9+88,3 sfgiu.
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Sprendziant jaugu boksininkg rengimo modeliavimo probleqraktualu nustatyti ifvertinti
specialiojo fizinio parengtumo rodiklius ir zingii tarpusavio gsajos rysius. Tyrimo duomenys
gali bati naudingi kuriant didelio meistriSkumo jawnigrupes boksininky specialiojo fizinio
parengtumo rodikii banky ir rengiant jaunju boksininky specialiojo parengtumo modelines
charakteristikas.
ISVADA

Varzyhy laikotarpiu pakito ting boksininky (16 — 17 amziaus) tik sigiy skatius atliekant
3,5, 8, 30, 60 s. trukés darla ir sumire snigiy jéga per pirmji keturiy raundy test. Kiti fizinio

parengtumo rodikliai téjo tik tendencig gegti.
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BOKSININK U IR BUSIDO KOVOTOJ U PRIESVARZYBIN ES BUSENOS

D. Dauk3as'? V. Ivaskiers'

Lietuvos kno kulizros akademijd Kauno sporto klubas Dainralfas

Santrauka

Tyrimo tikslas — iSsiaiskinti boksiniplk busido kovotaj prieSvarzybinesitsenas.

Anketinei apklausai naudotas SAN testas ir S. IBq1igb—J. Chanino skal

SAN testo pavadinimas sudarytas iS pizodzi; raidziy: S — savijauta, A — aktyvumas,
N — nuotaika. Testas sudarytas kaip lehtdbje pateikiama 30 prieSingos reikésrzodzy pory,
nusakawdiy skirtingus savijautos, aktyvumo ir nuotaikos ypaiits. Kiekvien kategorii apibidina
10 pory zodzi: 10 — savijaut, 10 — aktyvum 10 — nuotailk. Emocirs hisenos buvo
vertinamos nuo 1 iki 9 bal 1—3 — Zema; 4—6 — vidutiriv—9 — auksSta (Malinauskas, 2003).

S. Spielbergo—J. Chanino skal- tai savo dirglumo lygio Siuo momentu (reakcijos
dirglumas kaip bsena) ir asmenys dirglumo (kaip nuolatih Zmogaus charakteristika)
jvertinimas {Ipaxmuueckas ncuxoouaznocmuxa: memoow: u mecmot, 2003). Si 40 klausing skak
sudaro dvi dalys: atskirai vertinamas realgcgirglumas ir asmenys dirglumas. Interpretuojami
rezultatai vertinami taip: 0—30 bal— mazas dirglumas; 31—45 balai — vidutinis dirghsm46
ir daugiau baly — didelis dirglumas.

Statistie tyrimo duomen analiz atlikta naudojant SPSS 13.0 statistiinduomen
apdorojimo paket Vidurkiy skirtumy patikimumui nustatyti taikytas nepriklausgmmciy
Stjudento t testo kriterijus. Skirtinggrupiy rezultat pasiskirstymui palyginti taikytag® (chi
kvadrato kriterijus). Skirtumas buvo laikomas stagkai reikSmingu, kai p < 0,05.

Tyrimas atliktas 2007 m. lapkio méneg Kaune. Anonimigjie anketirje apklausoje
dalyvavo 48 boksininkai 40 ir buSido kovetdp = 88) , kuriy amziaus 21,9 +2,7 m., sportinis
stazas 6 £1,7 megt Respondentai anketas piltteniruotes pradzioje. Anketis apklausos truken
10 - 15 min.

Atlikto tyrimo duomenys leidzia teigti, kad bokskai ir buSido kovota} savijauta,
aktyvumas, nuotaika prieSvarzybiniu laikotarpiu daliu atvey vertinami aukstu lygiu.

IStyrus respondentsaws jvertinimo reakcijos dirglum ir asmenybs dirgluny nustatyta,

kad dauguma tirt sportininky pasizymi mazu reakgidirglumu ir vidutiniu asmenys dirglumu.

Raktazodziaiboksininkai, buSido kovotojai, prieSvarzyésrhisenos, savijauta, aktyvumas,

nuotaika, dirglumas, prieSvarzybinis laikotarpis.
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IVADAS

PrieSvarzybia bisena — tai asmenyb ir bisimo jvykio — varzyly tarpusavio gveika,
kuria lemia daugelis vidimi ir iSoriniy veiksni. Tai sportininko organizmo psichofizinis
nusiteikimas agjancioms varzyboms ir prisitaikymas, pasireiSkiantiscpmiais pokyiais (noru
startuoti, tikejimu pasiekti kuo geresmezulta), suaktyejusia kraujotakos, kdpavimo, medziag
apykaitos sistemveikla Sporto termig Zodynas2002, p. 81).

PrieSvarzybia busena — tai tokia emoainbiisena, kuri bdinga sportininkui likus vienai
dviem savaims iki varzyly ir trunkanti iki pat y pradzios. Kadangi sportinveikla vyksta
sunkiomis pratyb ir varzyhy salygomis, tai tokiai veiklai btinas ypatingas sportininko psichikos
stabilumas. Sportinis meistriSkumas daug priklanso to, kaip iSugdytos sportininko psicésn
savyles, kaip jis valdo savo emocinesidenas (Jones, Hardy, 1988; Malinauskas, 1998, 2001,
2003; Cmupnos, 1999). PrieSvarzybiniu laikotarpiu ama didet emocire itampa baeep, 2006;
I'op6aués, 2007).

Emocijos — tai konkretaus jausmo iSgyvenimo reidsim (pvz., pyktis, baim
dziaugsmas); psichikos vyksmai iidenos, atspindintys Zzmogaus santykio su saviminbakia
aplinka iSgyvenim (Sporto termig Zzodynas2002, p.131).

Trenerio tikslas — ne slopinti neigiamas emoci@stansformuoti jas teigiamas, nuteikti
sportininky. Tokiu badu treneris formuoja sportininko nusiteikimNusiteikimas — ilgalaik stipri
intelektine- emocire nuostata, teikianticpas veiklai arba jas slopinantgorto termin Zodynas
2002, p. 390).

Savijauta — fiziologini ir psichiny veiksniy lemiamos vidigs hkisenos pajtis; savo
busenos jvertinimas. Savijautos pokis sukelia nuovargisjtampa, stresasSforto termin
Zodynas 2002). Kartais savijasitsalygoja nuotaika. Ji pasireiSkia kaip teigiamos aigramos
emocires veiklos fonas, kuris tarsi ,nuspalvina“ psichmiprocesus, pasireiSkiama nestipriais
iSgyvenimais (Malinauskas, 1999).

Aktyvumas— sportininko asmenyis ypatylg, pasireiSkianti siekimu uoliai, naSiai ir
karybingai planuoti, vykdyti sportinio rengimosi uzdiaius, igyvendinti sprendimus, valdyti ir
reguliuoti savo veiksmus per pratybas ir varzyl&softo termig zodynas2002, p. 26).

Vis dar tyrirgjama ar zmogus moka gyventi su jausmais bei enma@jar kiek daug jis to
iSmoko, ar gali valdyti savo jausmus (Kasiulis i, K004). Treneris, rengdamas sportimink
varzyboms, turi tirti jo emocinesibenas ir taikyti tinkamiausiasugeny valdymo formas
(Malinauskas, 1998). Moksknproblema yra ta, kad sportinipkprieSvarzybids hisenos yra
menkai tyriretos.

Tyrimo objektas — boksininky ir busido kovotaj prieSvarzybigs bisenos.
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Tyrimo tikslas — nustatyti boksinink ir busido kovotaj prieSvarzybinesitsenas.
Tyrimo hipotezé —boksininky ir buSido kovotoy prieSvarzybigs bhisenos skiriasi.
Tyrimo uzdaviniai:

1. Nustatyti boksinink ir buSido kovotaj savijaus, aktyvumy ir nuotaikg.

2. Nustatyti tiriamju saws jvertinimo reakcijos ir asmenyb dirglum.

TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai:

1. Mokslires literatiros analiz.

2. Anketire apklausa.

3. Statistig analiz.

Anketinei apklausai naudotas SAN testas ir S. prglo—J. Chanino skal

SAN testo pavadinimas sudarytas iS pijm Zzodzy raidZziy: S — savijauta, A —
aktyvumas, N — nuotaika. Testas sudarytas kaipekenioje pateikiama 30 prieSingos reik&m
zodziy pomy, nusakadiy skirtingus savijautos, aktyvumo ir nuotaikos ypatis. Kiekvien
kategorip apitidina 10 pow ZodZiy: 10 — savijaut, 10 — aktyvum, 10 — nuotaik. Emocires
bisenos buvo vertinamos nuo 1 iki 9 wall—3 — Zema; 4—6 — vidutin 7—9 — aukSta
(Malinauskas, 2003).

S. Spielbergo—J. Chanino skal- tai savo dirglumo lygio Siuo momentu (reakcijos
dirglumas kaip bsena) ir asmenys dirglumo (kaip nuolatihzmogaus charakteristik@ertinimas
(ITpakmuueckasn ncuxoouacnocmuka: memods: u mecmet, 2003). Si 40 klausiny skak sudaro dvi
dalys: atskirai vertinamas reakgigirglumas (1—20 klausimas) ir asmegaghdirglumas (21—40
klausimas). Interpretuojami rezultatai vertinamiptaO—30 balj — mazas dirglumas; 31—45
balai — vidutinis dirglumas; 46 ir daugiau ba+ didelis dirglumas.

Statistie tyrimo duomen analiz atlikta naudojant SPSS 13.0 statistinduomen
apdorojimo paket Vidurkiy skirtumy patikimumui nustatyti taikytas nepriklausarmmciy t-testo
kriterijus. Skirting; grupiy rezultatam palyginti taikytag’ (chi kvadrato kriterijus). Skirtumas buvo
laikomas statistiSkai reikSmingu, kai p < 0,05.

Tyrimo organizavimas. Anoniminé apklausa atlikta 2007 m. lap&o méneg Kaune, likus
2 savaiéms iki varzyl. Joje dalyvavo 48 boksininkai 40 ir buSido kovatdgn = 88), kuny
vidutinis amzius 21,9 £ 2,7 m., sportinis stazasl7 met.. Respondentai anketas giltfeniruots

pradzioje. Anketias apklausos truken10—215 min.
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REZULTATAI

Nustatyta, kad, boksinimk ir buSido kovotap savijauta, aktyvumas ir nuotaika
prieSvarzybiniu laikotarpiu yra vertinama 6,10—7 &y ribose ir IS es@s nesiskiria (p > 0,05)

(1 pav.).

O BuSido kovotojai O Boksininkai

7,20 745 7,33
6,92 6,30

Balai
(6)]
l

Savijauta Aktyvumas Nuotaika

1 pav.Tiriam yjy savijauta, aktyvumas ir nuotaika (balai, X + SX)

O BuSido kovotojai @ Boksininkai

100

73,3
85,0
80,0

80

60

40

Procentai

20

Zemas Vidutinis Aukstas
lygis lygis lygis

Zemas Vidutinis Aukstag
lygis lygis lygis

Zemas Vidutinis Aukstas
lygis lygis lygis

Savijauta Nuotaike

Aktyvumas
2 pav.Skirting y sporto Saky sportininky SAN tyrimo rezultatai

pagal vertinimo lygius (proc.)
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Analizuojant pagal emocés hisenos vertinimo lygius, nustatyta, kad 73,3 pra&sininkg
ir 55,0 proc. buSido kovotojsavijauta yra auksto vertinimo lygio (2 pav.). Atk vertinimo lygio
aktyvumas bdingas 60,0 proc. busido kovaioir 55,0 proc. boksinink Daugumos sportinink
(85,0 proc. busSido kovotwjir 80,0 proc. boksinink) nuotaika taip pat yra auksto vertinimo lygio.
ISanalizavus S. Spielbergo—J. Chanino &kalezultatus nustatyta, kad 77,5 proc. buSido
kovotoju ir 76,7 proc. boksinink reakciy dirglumas yra mazas (3 pav.). Vidutiniu dirglumu
pasizymi atitinkamai 20,0 ir 23,3 proc. responderd dideliu dirglumu — tik 2,5 proc. buSido

kovotojy.
O BuSido kovotojai @ Boksininkai
100
775 76,7
80
g 60
c
(]
(&)
2
o 40
23,3
20,0
20
2,5 0
0 T T 1
MaZzas dirglumas Vidutinis dirglumas Didelis dirglumas

3 pav.Reakcijy dirglumo tyrimo rezultat y skirstinys

Analizuojant asmenyds dirgluma pagal sporto Sakas nustatyta, kad boksininkai yra
dirglesni §2 (2) = 7,65; p <0,05). Vidutinis dirglumagidingas 65,0 proc. buSido kovaiojr
75,0 proc. boksinink (4 pav.). Mazu dirglumu pasizymi 25,0 proc. buSkduvotoy ir 6,7 proc.
boksininky, o dideliu dirglumu — 18,3 proc. boksinimk 10,0 proc. buSido kovotoj
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O BuSido kovotojai @ Boksininkai

100
75,0
80
65,0
8 60
c
()
Q
o
O 40
25,0
18,3
20 10,0
6,7 ’
0 T T 1
MaZzas dirglumas Vidutinis dirglumas Didelis dirglumas

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

REZULTAT U APTARIMAS

Musu atlikti boksininky ir buSido kovotay prieSvarzybini basen tyrimai parod, kad jos
yra vienodos nepriklausomai nuo sporto Sakos. éTaghlime teigti, kad iSkelta hipotéz
nepasitvirtino.

Atlikto tyrimo duomenys parad kad boksinink ir buSido kovotoj savijauta, aktyvumas,
nuotaika prieSvarzybiniu laikotarpiu daugeliu atvegrtinami aukstu lygiu.

R. Malinauskas ir T.Skias (2004) tyw didelio meistriSkumo stalo tenisinink
prieSvarzybini busen; ypatumus, bet pagal kitokias anketas. tyrime dalyvavo 84 stalo
tenisininkai (45 vyrai ir 39 moterys), esantys umts ir pasaulio stalo tenisinialkvalifikaciniuose
sarasuose (reitinguose). Nustatyta, kad sportipirgavijauta ir nuotaika prieS varzybas buvo
vidutinio lygio.

Nust&ius tiriamyy saws ivertinimo reakcijos dirglumir asmenybs dirglunma mes galime
teigti, kad daugelis tigt sportininky pasizymi mazu reakaj dirglumu ir vidutiniu asmenys
dirglumu.

V. Jasiinas ir S. Bag@inas (1994) tyr sportininky psichologirs bisenos pagrindinius
rodiklius. J; tyrime buvo naudojamas miokinetinis Miro-Lopesat#s, kuriuo galimavertinti
tokias zmogaus psichoemoén hisenos ypatybes: psichomotarintonus, -ekstra- ar
intravertiSkunma, agresyvura, emocin labiluma, nerima. Tyréjai nustag, kad boksinink emocinis

labilumas normalus.
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Tyringjant didelio meistriSkumo ciklimi sporto Sal sportininkg (irkluotojy ir lengvaatléiy)
emocines Bisenas (taikant H. Aizenko tesir modifikuota T. Dembo-S. RubinSteino metod)k
nustatyta, kad didelio meistriSkumo ciklinsporto Sal sportininkai nepakankamai valdo savo
emocines fisenas, jiems tingas nepakankamas emocinis stabilumas, o irliwgeudinimosi
lygis didesnis negu lengvaatie (Malinauskas, 1998).

Treneriai ir sporto psichologai iy atsizvelgtij sportininky emocines tisenas ir mokyti
jas valdyti.

ISVADOS

1. Daugumos boksinink ir buSido kovotay savijauta, aktyvumas ir nuotaika
prieSvarzybiniu laikotarpiu yra auksto lygio, iraSnes nesiskiria (p > 0,05).

2. Dauguma sportinink pasizymi mazu reakajdirglumu (77,5 proc. buSido kovotpjr
76,7 proc. boksinink) ir vidutiniu asmenyes dirglumu (75,0 proc. boksinigkr 65,0 proc. busido
kovotojy ).
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DIDELIO MEISTRISKUMO SLIDININKI U NUOTOLI U JVEIKIMO
VARZYBIN ES TAKTIKOS YPATUMAI

N. Kodergina, A.Cepuknas

Lietuvos kno kultiros akademija

Santrauka

Tyrimo objektas— slidininki, uzmusy 1-30 viet individualiose slidigjimo lenktyrse
2009 m. pasaulio slididimo ¢cempionate, varzybintaktikajveikiant skirtingus nuotolius.

Tyrimo metodika: literatizros Salting analiz, lyginamoji analiz, matematia statistika.
Duomenys gauti iS Tarptautis slidirgjimo federacijos (FIS) oficiali dokument; biografines
medziagos apie slidininki dalyvaving varzybose, pasaulio slidijimo cempionato varzybp
protokolai (interneto prieiga <http://www.fis-skam/cross-country>). Buvo nustatyta slidinigki
slydimo grefio kaita per lenktynegvairiuose nuotolio tarpuose. ISnagtita slidininkiy uZimany
viety kaita jvairiais nuotolio tarpais. Tyrimo duomenims apdonvaudota kompiuteri# statistire
programa Microsoft Excel2003.

ISvados:

o Didelio meistriSkumo slidininkinuotoliojveikimo varzybia taktikg lemia nuotolio ilgis,
starto pofadis, individualios slidinink} fizinio ir techninio parengtumo bei funkcinio
pajegumo ypatumai.

o Slidingjimo lenktyrse intervaliniu startu slidininki slydimo greitis antroje nuotolio
dalyje magja.

o Lenktyrse bendru startu dalinga grupire taktika, dide¢ nuotolio dal pajegiausios
slidininkés slysta vienoje grue ir viety pasiskirstym lemia gebjimas gretiau slysti
baigiamojoje nuotolio dalyje ir finiSuojant.

Raktazodziai: slidininds, varzybig veikla, taktika, slydimo greitis.
IVADAS

Slidininkiy sportinius rezultatus lemia slidjimo nuotolio jveikimo greitis, fizinis
parengtumas, funkabs organizmo galios, psichologinis parengtumasizyanés veiklos taktika.
Varzybose slidininkas siekia ne tik gfieiu jveikti nuotoi, bet ir kovoja su varzovaised
pergats arba dl geresigs vietos. Lenktyése slidininkai pasirenka slydimoadthus ir sportiis
kovos hidus priklausomai nuo nuotolio reljefo, slydimalygu, nuovargio laipsnio, oroab/guy,
savo bei varzay slydimo gretio nuotolyje. Didelio meistriSkumo slidininkifizinis, techninis
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parengtumas bei funkcinis pgumas yra beveik vienodo lygio, tddvarzybose pergaldaznai
lemia tinkamai, sumaniai pasirinkta nuotoljgeikimo taktika Cepuknas, 2004a;Pamerckas,
I'epackun, 2007 Xpamos u ap., 2007 Hecrepos u ap., 2009).

Kiekviena slidirgjimo rungtis kelia specifinius reikalavimus slidmkiy organizmo
adaptacijai prie varzybiéis veiklos kfivio (Pamenckas, 2000; Rusko, 2003; Stoéggl et al., 2006;
baramos u ap., 2007). Nuotoli jveikimo taktika startuojant atskiru startu ir bemgju startu
skirtinga, tai pat pasirenkami taktikos variantaiklauso ir nuo distancijos ilgio. I p&iu
slidininkiy organizmo adaptacijos prie varzybinioakio rodikliai slystant skirtingais slydimo
budais taip pat skiriasi (Stoggl et al., 2006; Wadtsal., 2006). Slidininki gerus sportinius
rezultatus daug lemia nuotoliveikimo taktika, kuri siejasi su organizmo adagtaciypatumais
atliekant fizin darky skirtingose energinio appinimo zonose (Hoffman, 1992; Saltin, 1997; Millet,
2007; Rusko, 2003¢epuknas, 2004b; Holmberg et al., 2006). Slydimas ny@osu Zymiais
periodiSkai besikartojaiais gretio svyravimais neefektyvus, rezultatasnha prastesnis, o darbo
energirt kaina digtja (Pomun u ap., 200Q Xpamos u ap., 2007 Hecrepos u ap., 2009).

Mokslo publikacijose, skirtose slidininkivarzybinei veiklai baramos u ap., 1993; Gregory
et al., 1994;®omun u ap., 2000; Pamenckas, ZOOO;CepuEnaS, 2004a, 2004k ecrepoB u ap.,
2009), nagridjama kinematiniai slidigimo technikos parametrai per varzybas, nuotplekimo
taktikos variantai, slydimo gr&b saveika su varzytp nuotolio ilgiu, jucjimo grekio ir Sirdies
susitraukimo daznio. Elito slidininki varzyhy taktikos Kirimas atsizvelgianti slidininkiu
individualius gebjimus ir sportin parengtum yra aktuali mokslia problema.

Slidingjimo mokslo literatiroje didelio meistriSkumo slidininlgi individualios varzybias
taktikos klausimai dar mazai nagijami. Ankstesni slidininkj varzybires taktikos modeliai jau
neatitinka Sio laikm&o elito slidininkiy varzybires veiklos Bsuib6e, 2007% Xpamos u np., 2007
Hecrepos u ap., 2009). Elito slidininki varzybire veikla lemia daug veiksai Pasaulio slidigimo
taurs varzyly etapai vyksta skirtingose geografe juostose, skirtinguose pasaulio kontinentuose,
varzyhy trasos hbna skirtinguose aukgiose virS {iros lygio. Visi Sie veiksniai turijtakos ir
nuotoliy jveikimo taktikai.

Tyrimo tikslas — nustatyti didelio meistriSkumo slidininkinuotoliy jveikimo varzybirs
taktikos ypatumus per 2009 m. pasaulio skfiimo ¢empionag Liberece.

Tyrimo objektas — slidininkiy, uZmusiy 1-30 viei individualiose lenktyase 2009 m.
pasaulio slidigjimo ¢empionate, nuotalijveikimo taktika.

Tyrimo metodika: literatiros Salting analiz, dokumenj analizZ, matematia statistika.
Duomenys gauti iS Tarptauds slidirejimo federacijos (FIS) oficiali dokument; biografines
medZiagos apie slidininki dalyvavimy varzybose, pasaulio slidiimo c¢empionato varzyip

protokolai (interneto prieiga <http://www.fis-skbxn/cross-country>?. Buvo nustatyta slidininki
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slydimo gretio kaita per lenktynegvairiuose nuotolio tarpuose. ISnagdtta slidininkiy, uzZmusiy
1-10 viet, viety kaitajvairiais nuotolio tarpais. Slidiniris suskirstytog tris grupes: 1-10, 11-20,
21-30 vieta. Tyrimo duomenims apdoroti naudota kiobepiné statistirt programaMicrosoft
Excel2003

REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Buvo istirta slidininki;, uZzmusiy 1-10 vie4 individualis slydimo grediai atskirais nuotolio
tarpais 10 km lenktysse klasiking stiliumi 2009 m. Pasaulidéempionate Liberece (1 lenl
Siose lenktyase per vig nuotof pirmavo trys slidininks, kurios pasiskirgttarpusavyje priziés
vietas tik finiSuodamos. Tarp slidininkiuzmusiy 4—7 viet, vyko atkakli kova per visvarzyhy
nuotol, nes jos nuolat tarpusavyje keisdavosi pozicijor8igininkés, uZmusios 8, 9 ir 10 viat
prackjo lenktynes dtai ir po pirmy 3,15 km buvo atitinkamai 16, 12 ir 10 pozicijoj&liau jos vis
artjo prie pirmaujatiyjy ir finiSavo pirmame deSimtuke. Pirmame deSimtuiknga pastedti du
nuotolio jveikimo taktikos variantus: kai, kurios slidinigk (I. M., R. S., J. T.) nuotplpractjo
taupydamos égas ir nuotolio tarpuose uzimdavo vis geresnesasieKitos slidininks nuotol
prackjo dideliu greéiu ir pirmavo iki finiSo (1 lented).

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

stiliumi 2009 m. pasauliotempionate Liberece

Atskiry nuotoliy tarpy iveikimo vidutiniai gretiai (m/s), nuokrypiai nuo
S o s . .
Vieta Slidininkiy wdutm&glr(?;;)ci)s( %) ir uZimamos vietos nuo’:louh;)ktr?/;)pi):ose 10 km vidut.
PV 3,15 km, nuo vidut. | Vieta 8,15 km, nuo vidut. | Vieta greitis, m/s
m/s m/s
grekio, % greiio, %

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

2 L.M 6,22 2 3 5,98 -2 3 6,1

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

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

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

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

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

8 .M 5,97 1,9 16 5,74 -2 10 5,86

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

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

Galima teigti, kad kiekviena slidinigk pasirenka priimtia pagal savo meistriSkum

individualia taktika. Tatiau iS uzimam viety kaitos nuotolio tarpuose dar negalimagsprapie

39



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

slidininkiy taktika, reikia analizuoti individualaus gtéd kaitos rodikliusjvairiais nuotolio tarpais,
lyginti slidininkiy vidutini nuotolio jveikimo greif su gretiu jvairiuose nuotolio tarpuose ir
nustatyti gretio nuokrypius atskiruose nuotolio tarpuose nuo #da nuotolio jveikimo gretio
(Pamenckast, T'epackun, 2007; Xpamo u ap., 2007; HecrepoB u ap., 2009). 10 km klasikiniu
stiliumi lenktyrése su intervaliniu startu slidiniag, uZmusios 1-10, 11-20 vietos ir 21-30 yjet
antmja nuotolio dai jveikia lec¢iau negu pirmja. Taigi vyrauja pirmo ratgveikimo maksimaliomis
pastangomis taktika, é¢liau slydimo greitis tolydzio mafa iki pat finiSo. Pirmoje nuotolio
atkarpoje didziausigreiti pasiek 1 vietos lainétoja Suomijos slidinink S. A. — 6,28 m/s, antroje
nuotolio dalyje jos slydimo greitis buvo 6,01 m/Bidziausias vidutinio gréio variacijos
koeficientas buvo 11-20 vieuzemusiy slidininkiy jveikiant pirmg ir anti raa — 4,9-0,6 proc.,
maziausias — 1-10 vieuzemusiy slidininkiy — 1,8-1,9 proc. (1 lentgl Slidininkiy, uzZmusiy 1—
10 vietp 15 km kombinuotose lenktyse (7,5 km ,K* + 7,5 km ,L“) bendruoju startu, nwdb
iveikimo taktika skyési. Visa nuotoi pirmavo keturios slidininés, kurios pasiskirstprizines vietas
tik finiSuodamos (2 lenté). Tarp 5-10 viet uzzmusi slidininkiy taip pat vyko atkakli kova per
visa varzyhy nuotol, jos nuolat keisdavosi pozicijomis. SlidinigskK. C., uzmusi 8 vies, ir M. P.,
uzemusi 9 vies, practjo lenktyres letai el to, kad jy rezultatai klasikiniu stiliumi prastesni nei
laisvuoju. Sios slidininés ilgai uztruko keisdamos inventerpo 7,5 km ir pagal inventoriaus
keitimo laika uzeme tik 36 ir 41 viet ir dar labiau atsiliko nuo lyderi

2 lenteé

Slidininki g slydimo greiio kaita atskirais nuotolio tarpais 15 km kombinuotse lenktyrése

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

Atskiry nuotoliy tarpy jveikimo vidutiniai gregiai (m/s), K .I.nventprlaus .
nuokrypiai nuo vidutinio greio (%) ir uZimamos vietos nuotolig gltlmo laikas .@ Ir .

Viet S tarpuose vieta pagal keitimo| 15 V.IC.iut.

a Slidininkiy p. v. laika greitis,

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

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

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

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

4 L. M 5,79 -5,7 2 6,49 57 4 26,0 2 6,14

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

6 J.T 5,66 -5,7 6 6,34 57 10 314 43 6,0(

7 F.A 5,66 -5,4 7 6,30 54 12 28,8 18 5,98

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

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

10 S.E 5,64 -5,4 9 6,27 5,2 14 28,1 17 5,96
1-10 vieta X +SD) 5,72+0,08 -5,8 6421013  5g 27,98+2,46 6,0710,49
Variacijos koeficientas, % 1,4 2 8.8 8,2
11-20 vieta K +SD) 5,59+0,05 -5,4 622101 5 29,61+1,63 5,91£0,45
Variacijos koeficientas, %| 0,1 1,7 5,5 7,5
21-30 vieta K +SD) 5,5540,06 -5,3 617:007 53 30,1942,30 5,8620,44
Variacijos koeficientas, %| 1,1 11 7,6 7,5

Pastaba:K — klasikinis, L — laisvasis stilius.
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Slysdamos laisvuoju stiliumi  kiekvign kilometra Sios slidininks pradjo vytis
pirmaujartias slidininkes ir finiSavo pirmajame deSimtukernids vietos lairétoja iS Lenkijos
slidininké K. J. ir antros vietos laigétoja iS5 Norvegijos S. K. klasikiniame etape nepivma
pakeitusios inventoyi jos pradjo slysti lidamos ketvirtoje ir SeStoje pozicijoje, bet nuoj@ly
slysdamos laisvuoju stiliumi pasivijo ir aplenlyderes ir pasiskirgtdvi pirmas vietas (2 lent#l

Grekio pasirinkimy jveikiant nuotol bendruoju startu daugiausia lemia taktiniai vaiigs
kovos veiksniai tiesiogiai kontaktuojant su varasv®awmenckas, ['epackun, 2007;XpamoB u np.,
2007). Slidininkiy varzybire taktika startuojant bendruoju startu lemia ir iSoriniaikeaiai, kurie
trukdo iSlaikyti pastoy greit. ISoriniai veiksniai — tai trasos reljefo ypatunfgalniy statumas ir
ilgis, nuokalni; pobidis, posikiai), nuo ji priklauso taktikos pasirinkimasCépuknas, 2004b;
Pamenckast, ['epackun, 2007).

15 km kombinuotose lenktygee (7,5 km ,K“ + 7,5 km ,L*) bendruoju startu 1-101-20 ir
21-30 vieq uzemusios slidininks, anty nuotolio daj laisvuoju stiliumijveikia gretiau negu
pirma, tai susig su kinematiniais stili ypatumais. VidutiniSkai greitis laisvuoju stiliuntiuvo
didesnis uz vidutipn nuotolio greii atitinkamai 5,8, 5,2. ir 5,3 proc. Didziagsgreif slystant
klasikiniu stiliumi pasiek Suomijos slidinink S. A. — 5,79 m/s, laisvuoju stiliumi didZiausiu
grekiu slydo slidininks, uZmusios 1 (K. J.) ir 2 (S. K.) vigt ju greitis buvo 6,6 m/s. 15 km
kombinuotose lenktygse, kaip ir 10 km lenktyds Kklasikiniu stiliumi, kiekviena slidinink
pasirenka sau priimtin taktika. Taktikos pasirinkimui labai didel reikSne turi slidininkés
specializacijos kryptis: ar ji pggesre klasikiniu stiliumi, ar geriau slystéuozimo kudais, ar yra
universali. Kombinuotos lenktys yra ypatingos tuo, kad startuojama bendruojustatystama
dviem stiliais, nuotolio viduryje k&iamas inventorius (slig ir lazdos). Kombinuotose lenkise
elito slidininkés daznai naudoja tpkaktikos variant: nuo starto iki inventoriaus keitimo vietos
greitis tolygiai magja; pakeitus inventoui slydimo greitis staiga diga ir iSlieka iki pat finiSo
(Pamenckast, I'epackun, 2007;Xpamos u ap., 2007;Hecrepos u mp., 2009).

Slidininkiy, uZmusiy 1-10 vies 30 km lenktygse laisvuoju stiliumi bendruoju startu,
uzimamy viety kaita atskirais nuotolio tarpais rodo slidinipkasirinkty nuotolio jveikimo taktika.
Slidininkiy grekio pasirinkimasijveikiant nuotol daug priklauso nuo varzayitaktiniy veiksmy
(Pamenckast, I'epackun, 2007;Xpamos u ap., 2007). Lenktyase kova dl priziniy viety vyko tarp
devyny pirmaujagiy slidininkiy, nuotolyje j1 pozicijos keitsi, galutines vietas lenktyse
pasiskirst tik finiSuodamos. Prizines vietaséamiusios slidininks K. J., M. E. ir S. V. nepirmavo
né vienoje nuotolio dalyje, o prizines vietaseo® finiSuodamos.

Po 7,5 km pirmos vietos laitoja Lenkijos slidinink K. J. buvo tréia, po 15 km — SesSta, po
22,5 km slydo antra. Antros vietos laitoja Rusijos slidinink M. E. po 7,5 km buvo trylikta, po
15 km — septinta, po 22,5 km — jau penkta.cire vietos laindtoja Ukrainos slidinink S. V. taip
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pat vig nuotoi slydo lyderi; grupeje, bet nepirmavo, kad sutaupyétgas finisui (3 lente)). Pirmus
15 km visos slidininks slydo vienodu greéiu, iSskyrus deSimtos vietos laétoja P. M. — jos greitis
sumazjo po 15 km ir toliau ma3o iki finiSo. Tai gali luti dél to, kad slidinink neteko kontakto su
lyderiy grupe. Slidininks M. P. graiio nuokrypis nuotolio dalyse nuo vidutinio nuotojieikimo
grekio sudaé 1,4—(-1,4) proc. Toks nuokrypis buvo pats didZiasi$s viso slidininki deSimtuko.

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

2009 m. pasaulictempionate Liberec

Atskiry nuotoliy tarpy jveikimo vidutiniai gregiai (m/s), nuokrypiai nuo vidutinio gr&b (%) ir

- : . 30 km
_ Slidininkiy . uzZimamos vietos nuqtollo tarpuose . vidut.
Vieta D. v 75 Kkm Nuokrypis 15 km Nuokrypis 295 Nuokrypis greitis
o ’m/s " | nuovidut. | Vieta m/s | nuo vidut. | Vieta Kkm ,m/s nuo vidut. | Vieta mis '
greicio, % greitio, % ' greitio, %
1 K.J 6,60 0,8 3 6,56 0,2 6 6,50 -0,8 y. 6,55
2 M. E 6,58 0,5 13 6,57, 0,3 7 6,50 -0,8 g 6,55
3 S.V 6,59 0,6 7 6,58 0,5 4 6,48 -1 1 6,55
4 J. T 6,60 0,8 1 6,57 0,3 2 6,48 -1 4 6,55
5 S.K 6,60 0,6 2 6,58 0,3 1 6,49 -1 1 6,56
6 R.R 6,59 0,6 8 6,56 0,2 9 6,50 -0,8 i 6,54
7 S.A 6,59 0,6 5 6,58 0,5 3 6,49 -0,9 3 6,55
8 F.A 6,59 0,6 6 6,57 0,3 5 6,48 -1 8 6,55
9 L.M 6,59 0,6 4 6,56 0,2 8 6,49 -0,9 9 6,55
10 P.M 6,58 1,4 14 6,48 -0,2 13 6,4( -14 11 6,49
1-10 vieta Q_(tSD) 6,60+0,01 0,8 6,56+0,03 0,2 6,48+0,03 -1,1 6,55+0,06
Variacijos koef., % 0.1 0,5 0,5 0.1
11-20 vieta & +sp)| 6.5540,04 2.3 6,40+0,12 0,04 6,2410,09 -2,5 6,4010,16
Variacijos koef., % 0,7 18 14 24
21-30 vieta & +sSD)| 6:47£0,06 2,7 6,28+0,03 -0,3 6,16+0,07 -2,2 6,3010,16
Variacijos koef., % 0,9 0,5 12 2,5

30 km lenktyrsse 1-10, 11-20 ir 21-30 vaetizémusios slidininks ants raty jveiké beveik
tuo p&iu grekiu kaip ir pirm, trecia rata kur kas é¢iau negu anty. 30 km lenktydse vyrauja
grupiré nuotoliojveikimo taktika.

1,3 km sprinto varzybose slidininkiuzimtos vietas kvalifikacijoje ir finale skiriag@
lentek). Tai gali kiti susig su tuo, kad kiekviena slidinigkuréjo skirtingus tikslus: vienoms buvo
svarbu tik patekti finala, kitoms — parodyti kuo geresmezultag ir uzimti kuo geress vieta
kvalifikacinése lenktyise.

Pai didZziausy greif kvalifikacijoje pasiek pirmos vietos lairdtoja Italijos slidinink
F.A.— 7,85 m/s, kit slidininkiy greitis buvo mazesnis. Slidininki kvalifikacinése lenktygse
uzémusiy 1-10 viet, slydimo gretio variacijos koeficientas — 1,0 proc.,éndusiy 11-20 viejq —
0,4 proc., 21-30 viet— 0,3 proc. Tai rodo, kad slidininkirezultatai buvo labai glaad. Sprinto
lenktyréese didZiausi greit didek dalis slidininkiy pasiek kvalifikacinése lenktygse. Finaligse
lenktyrese viem slidininkiy slydimo greitis buvo didesnis, kit— mazesnis.nei kvalifikackse

lenktyreése.
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4 lentek
Slidininki y, uzémusiy 1-10 vief finalin ése 1,3 km sprinto lenktyrése, uzimtos vietos ir
slydimo grei¢iai sprinto kvalifikacijos lenktyn ése laisvuoju stiliumi 2009 m. Pasaulio

¢empionate Liberece

Vieta kvalifikacinese

lenktynése Slidininkiy p. v. Vieta finale Nuotoligveikimo greitis, m/s

2 F.A 1 7,85

7 R. K 2 7,76

3 M. P 3 7,74

1 M. N 4 7,71

10 .1 5 7,7

12 0.A 6 7,66

4 K.C 7 7,64

13 P.A 8 7,62

5 K.M 9 7,62

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

ISVADOS

e Didelio meistriSkumo slidininki nuotolio jveikimo varzybir taktika lemia nuotolio
ilgis, starto pobdis, individualios slidininkiy fizinio ir techninio parengtumo bei
funkcinio paggumo ypatumai.

o Slidingjimo lenktyrése intervaliniu startu slidininki slydimo greitis antroje nuotolio
dalyje magja.

e Lenktynése bendruoju startutdinga grupig taktika, didet nuotolio daj paggiausios
slidininkés slysta vienoje grujpe ir viety pasiskirstym lemia gekjimas gretiau slysti

baigiamojoje nuotolio dalyje ir finiSuojant.

LITERAT URA
Cross-country Biography. Athlete informatiorinterneto prieiga: http://ww.fis-ski.com
Cross-countri FIS World Ski Championships 2008terneto prieiga: http://www.fis-ski.com

Cepuknas, A. (2004a). Tactics of top — level competitorsross-country skiingKinesiology, 1
(36), 44-57.

Cepuknas, A. (2004b). Tactics in cross-country skiing wbmen ski racers olympians.
International Congress on Sport Science throughAbes 2004.Congress Proceedingpp. 102-
103)._ThessalonikiGGreece.

43



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

Gregory, Robert, W., Humphreys, Sean, E.; Streleinii M. (1994). Kinematic analysis of skating
technique of olympic skiers in the women’s 30 kmwerdournal of Applied Biomechanick), 382—
392.

Hoffman, M. D. (1992). Physiological comparissoncodss — country skiing techniguégedicine
and Science in Sports and Exercjsg$ (9), 1023-1032.

Holmberg, H. C., Lindinger, S., Stogl, T., BjorklynG., Muller, E. (2006). Contribution of the legs
to double — poling performance in elite cross —ntpuskiers.Medicine and Science in Sports and
Exercises38 (10), 1853-1860.

Millet, G. P., Boissiere, D., Candau, R. (2007)eEyy cost of different skaiting technigues in cross
— country skiingJournal of Sports Scienc2l, 3-11

Rusko, H. (2003). Physiology of cross country skiilrHandbook of Sports Medicine and Science
Cross Country Skiing. Blackwell. Science, pp. 1-31.

Saltin, B. (1997). The physiology of competitiveoss — country skiing a cross four decade
perspective: with a note on training induced adapia and role of training at medium altitude.
Science and Skiingcambridge: Chapman and Hall, pp. 435-469.

Stoggl, T., Lindinger, S., Muller, E. (2006). Loadi analysis of a classical cross-country skiing
sprint simulation. International Congress on Science and Nordic Skilhgne 18-20, 2006.

Congress Proceedingpp. 31). Vuokatti, Finland.

Watts, P. B., Ryan, J. M., Jensen, R. L. (2006)ar@es in technique — specific Y@ax and
competitive performance over a season in collegiaiss-country skiergnternational Congress on
Science and Nordic Skiing June 18-20, 2006. Cosdresceeding§pp. 66). Vuokatti, Finland.

baranos, A. I'., bypauna, M. C., I'pymun, A. A., bospunoB, A. A. (2007). Onmumuzayus
NOCMPOEHUsL COPEBHOBAMENLHO2O ME30YUKIA JbIHCHUKOB-2OHWYUKOE 6 Nepuod NOO2OMOBKU K
sumHum oaumnuickum uepam. CO0pHUK Hayunwvix mpyoos, noceswennviii 101emuto 0o6pazosanus

Kagheopvl meopuu u memoouxu avidicno2o cnopma PI'V®K. Mocksa: PIT'Y®K, ¢.18-23.

baranos, A. T'., Kyoees, A. B., Mamxocos, B. H. (1993). KoHTpojb CIOPTHBHOW Harpy3Ku B
JBDKHBIX TOHKaX. Tpyost yuenvix I TJOJIHDKA: 75 nem: Excecoonux. Mocksa, c. 217-225.

Bsnsbe, E. B. (2007). Cucmema copesnosanuii u cmpykmypa >manda HenocpeocmeenHou
NO020MOBKU K  2IABHOMY  CMApPmMy  BblCOKOKBANUPDPUYUPOBAHHBIX — JIbIHCHUKOB-2OHUJUKOS.
ABTopedepaTr auMccepTalliii Ha COWCKAHUE YYCHOW CTENEeHHM KaHAMJATa IeJarorudyeckKux Hayk.

Mockaa.

44



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

Hecrepos, B. H, Cwmumpuosa, 3. /I, Edanoa, B. B, (2009) Bausaus nokazaresei
COpPEBHOBATENLHON JEATETPHOCTH Ha KOHEYHBIA pe3ynbTaT NpoxoxaeHus auctaHimu 30 kM
KBaJM(UIIMPOBAHHBIMU JIBDKHUKAMU — TOHIIUKAaMH B ayatiioHe. 13 Meowcoynapoonulii nayunwlil
konepecc ,, Cospemennniti onumnutickuti cnopm ons écex 7-10 oxmsbps. Mamepuan xouepecca (c.

274-275) Kazaxcran, AnMaTbl.

Pamenckas, T. U. (2000). buosnepreTrueckoe MOACIMPOBAHUE COPEBHOBATEIBHON JCITEIBHOCTH
CHJIbHEHIITNX JIbDKHUKOB-TOHINUKOB HAa XVII 3uMmHuX onmummnuiickux urpax (Harano 1998).Teopus

u npakmuxa ¢uzuuecxkou Kyiomyput, 2, 6-12.

Pamenckass, T. H., Tepackun, K. M. (2007). TakTuka COpPEeBHOBATEIbHOW JESTEIBHOCTH
YYaCTHUKOB IEPBO MHOTOJTHEBHOU JILDKHOUM TOHKU. COOPHUK HAYYHBIX MPY008, nocssuerHblll 0-

Jemuro 0bpazosanus Kagheopvl meopuu u memoouxu avidxcrno2o cnopma PI'Y®K. Mocksa: PI'YOK,

c.146-159.

®omun, C., CmumpHoBa, 3., TI'ascoBa, E. (2000). OcobenHoctd (HOPMUPOBAHHUS TEXHHUKO —
TAaKTUYCCKUX HABBIKOB U yMeHI/Iﬁ KBaHI/I(bI/II_II/IpOBaHHBIX CIIOPTCMCHOK W HCHOJIb30BAHUC HX B
mnmponecce COpeBHOBaTeHBHOﬁ ACATCIIBHOCTHU 110 JIBDKHBIM TOHKaM H 6HaTHOHy. HayKa B

onuMIuiickoM criopte. CrienualibHbIN BBITTyCK “JKeHuuubl u ciopt”, 53—61.

Xpamos, H. A., Baranos, A. I'., I'pymun, A. A., bospunos, A. A. (2007).MoxenupoBaHue TaKTUKA
pacrpeeieHusl CUJl 10 JUCTAHIIMKA B WHAMBUIYAIBHBIX COPEBHOBAHUSX JIBDKHUKOB — TOHIIMKOB
BBICOKOTO Kiacca. COOpHUK HayyHblx mpyoos, noceawenuviti {0-temuro obpazosanus xageopvi

meopuu u memoouxu avixcHo2o cnopma PI'V®K. Mocksa: PI'Y®K, ¢.198-205.

45



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)
LKKA PIRMO KURSO STUDENT U FIZINIO AKTYVUMO INDEKSO
YPATUMAI

E. PuiSiere

Lietuvos kno kultiros akademija

Santrauka

Igyvendinant Europos sveikatos politikbei Nacionalidje sveikatos koncepcijoje iétyty
ir Sveikatos sistemgstatymeiteisinig aktyvios sveikatos politikos strategipagrindiniai Lietuvos
sveikatos programos tikslai siekggvenimo kokyés pagerinimg per fizinio aktyvumo didinigm
Daugelio mokslininkk nuomone, Lietuvos aukfi mokykl; studeny sveikata yra prasta, ir tai,
beje, susi¢ su mazu fiziniu aktyvumu, nepakankamanaeningu ir motyvuotu asmens po#i |
fizine veikly. Todtl norint pagerinti student fizinj aktyvung bitina intervencija iS Salies. Tyrimo
tikslas - nustatyti LKKA pirmo kurso studenfizinj aktyvumo indelgs Tyrimas atliktas 2008
metais. Jame dalyvavo 87 vaikinai ir 161 merginautibjome Baecke kasdieninio fizinio aktyvumo
klausimym. Tyrimo rezultai analiz rodo, kad daugumos Lietuvosio kultiros akademijos
pirmo kurso studentdarbinis, sportinis ir laisvalaikio fizinis aktymas rra didelio intensyvumo.
Sportinio fizinis aktyvumo metu studentai vaikimenkasi treniruoklius, antroje vietoje pagal
populiaruny studeng tarpe uzima krepsSinis, po to seka atitinkamai dldab, boksas ir lengvoji
atletika. Merginos dazniau pasirenka tinklirpo to plaukim, pratybas sporto ir sveikatingumo
klubuose, aerobik rankin, lengvjq atletikg ir fithnesz. Nustatyta, kad didZiausias LKKA pirmo
kurso student fizinio aktyvumo indeksas buvo sportinis, antndggtoje — laisvalaikio, o darbinio
fizinio aktyvumo indeksas maziausias.

Raktiniai Zodziai: fizinis aktyvumas, fizinio akigvo indeksas, studentai.

IVADAS

Nepakankamas jéfimas yra vienas iingiausy Siy diempy Zmonip gyvenimo bruozas.
Igyvendinant Europos sveikatos politik bei Nacionaligje sveikatos koncepcijoje i8styty ir
Sveikatos sistemosstatymeiteising aktyvios sveikatos politikos strategijpagrindiniai Lietuvos
sveikatos programos tikslai siekia gyvenimo kadg/pagerinim per fizinio aktyvumo didinir

Ankstiau fiziSkai pasyus dazniausiaiimavo vyresni Zmaoss, o dabar vis dagg jaunimo.
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Daugelio mokslinink nuomone, Lietuvos aukgt; mokykly studeni sveikata yra prasta, ir
tai, susig su mazu fiziniu aktyvumu, nepakankamamsningu ir motyvuotu asmens poau i
fizing veikla (ProSkuvieas ir kt.,1999; Poteiinierg, 2003, 2005Padelo ir kt., 2008).

UZsienio autor duomenimis D. Irwin (2004, 2007), fizinis aktyvumatudijy metu yra
nepakankamas ir tety bati visokeriopai skatinamas bei remiamas. A.Baunmakt.i(2001), teigia,
kad tik 38 proc. studemtJAV buvo fiziSkai aktyus tris ir daugiau kant per savay, tuo tarpu
austral studend tik 23 proc. vaikim ir 47 proc. mergin buvo nepakankamai fizisSkai akis, kad
per pastaruosius 30 metlaugiau negu du kartus iSaugo antgwaninciy jauny Zmoni; skatius, o
pus 12-21 mei amziaus jaunimo dna pakankamai fiziSkai aktye. Akademinio jaunimo
gyvenimo ludas ir sergamumastinémis ligomis irgi kelia susitpinima (Muliarcikas, 2003) Todkl
norint pagerinti studentfizini aktyvumy bitina intervencija is Salies.

Tyrimo tikslas - nustatyti LKKA pirmo kurso studemtdarbinio, sportinio ir laisvalaikio
fizinio aktyvumo indeks.

Tyrimo probleminiai klausimai: Koks Lietuvosiiko Kultiros akademijos pirmo kurso
student, fizinio aktyvumo indeksas (FAI)? Ar skiriasi studerespondent fizinis darbinio —
laisvalaikio — sportinio aktyvumo indeksas? Ar &Sr studeni-respondent vyry ir moten fizinis

darbinis — laisvalaikio — sportinis aktyvumas? Kgka vyraujantis fizinis aktyvumas?

TYRIMO METODAI

Anketiné apklausa. Studeng darbinio, sportinio ir laisvalaikio fizinio aktywoo indeksui
nustatyti buvo naudojama Baecke (1982) anketaaksudaé 21 klausimas. Jsukurta asmens
kasdieninio fizinio aktyvumo indekso matavimui jwertinimui epidemiologiniuose tyrimuose.
Klausimyne fizinis aktyvumas skirstomasdarbiri, sportin ir laisvalaikio. Darbinis fizinis
aktyvumas: yra skirstomas tris lygius 1. Zemas darbinis fizinis aktyvumasyris apima
kanceliarin darka, vaziavimy apsipirkti, mokymsi, namy darbus ir bet kokia kit veikla; 2.
Vidutinis fizinis aktyvumas, kuris apima gamybosrhles, santechnikos darbus, daildarbus ir
akininkavima; 3. AukStas darbinis fizinis aktyvumas, kuris apiraunkius darbus, pavyzdzZiui
statybos darbai ir profesionalus sport&portinis fizinis aktyvumas yra skirstomasis lygius: 1.
Zemas sportinis fizinis aktyvumas (biliardo Zaidenaoulingas, golfas ir taip toliau) su vidutiniu
0.76 MJ/h energijos sunaudojimu; 2. Vidutinis spoat fizinio aktyvumo lygmuo (badmintonas,
vaziavimo dvirgiu, Sokiai, plaukimas, tenisas) su vidutiniu 1.28/Menergijos sunaudojimu; 3.
Aukstas sportinis fizinis aktyvumas (boksas, kreisSifutbolas, regbis, irklavimas), kai vidutinis
energijos sunaudojimas yra lygus 1.76 MJllaisvalaikio fizinio aktyvumo indeks sudaro
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televizijos Zziiré¢jimas, pokalbiai su draugais, knygkaitymas, pasivaikijimai, vazirgjimasis
dviratiu, vaziavimas dviréiu | mokykla, parduotug bei giizimas namo ir t.t.

Siame klausimyne tiriant darhijnsportiri, laisvalaikio fiziri aktyvumy kiekvienai fizinio
aktyvumo aSiai pateikiami septyni klausimai, kurie buvo uzgdipo, t.y. suformuoti taip, kad
tirlamasis gaity pasirinkti viera iS keliy pateikty atsakyny. Tyrime dalyvavo 248 tiriamieji, i)
35 proc. vaikim ir 65 proc. mergin. Tyrimo duomenys buvo apskaioti KMU statistikos centre
naudojantis programinganga. Buvo vertinamas respondgatsakyna i anketos klausimus daznis
(procentais). Skirtumas su patikimumo lygmeniu P80,buvo vertinamas kaip statistiSkai

patikimas, o p>0,05 — nepatikimas.

TYRIM U REZULTATAI

Studeny darbinis fizinis aktyvumas ir jo indeksas

Atliktas tyrimas paroél kad studentai darbo metu daugiau kaipéplsko praleidzia
sededami, nors Sie rezultataiéra patikimai reikSmingi ( p> 0.09).teigini ,Darbe a$ stoviu®
respondent atsakymai pasiskirstivairiai. StatistiSkai reikSmingi skirtumai nustatigrp vaikiny ir

merginy atsakym ,daznai” ir ,niekada ( p< 0.005) (1 pav.).

‘ O Vaikinai O Merginos ‘

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

31

Procentai

11 12

Kartais Visada Daznai Retai Niekada

1pav.Respondenf atsakymy i teiginj ,Darbe aS stoviu“ procentinis skirstinys.

Vaikinai dazniau ir statistiSkai reikSmingai darkelia sunkius daiktus, ¢&u po darbo

nesijawia fiziSkai pavarg abiep lyciy studentai vig atsakyna grupzse ( p> 0.05) (2 pav.).
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O Vaikinai 0O Merginos

45 [Pt
40/
35|
301" c
25 22
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N
(o]

Procentai

1047 | 6 6 6

4 L

Kartais Labai Daznai Retai Niekada
daznai

2 pav.Respondeny atsakymy i teiginj ,Po darbo a$ jawiuosi fiziSkai pavarges”

procentinis skirstinys

Tik trys vaikinai ir beveik tiek pat mergins deSimties dirbdami prakaituoja kartais, akit
respondent darbo intensyvumas nesukelia jKiziologiniy organizmo pok§iu (3 pav.), apie
pus studeni savo darb laiko vidutinio sunkumo, 3 iS deSimties mengimano, jogy darbas yra
lengvesnis negu kit o 1 iS5 deSimties vaikin— sunkesniu laiko savo darb

O Vyrai O Moterys
40- 20
35
29
30 6
i 25
& 201
S | 14
a 151 | 0 12)
10/ S
5] 3
Kartais Labai Daznai Retai Niekada
daznai

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

skirstinys

Misy tyrimo rezultatai rodo (4 pav.), kad pirmo kurdadent; vyry ir moten darbinio

fizinio aktyvumo indeksas nesiskiria reikSmingadknei vienas respondentas nesurinko didziausio
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darbinio fizinio aktyvumo indekso hkglo didziosios daugumos, t.y. 62 proc. mgter61 proc.
vyry, studeni darbinio fizinio aktyvumo indeksas yra zemiau vidio balo. Tik 21 proc. vyt
student, ir 12 proc. motey darbinio fizinio aktyvumo indeksas yra agie vidutinio lygio.

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

Procentas

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

Studeny sportinis fizinis aktyvumas ir jo indeksas

Rezultatai rodo (5 pav.), kad beveik visi studentgiai sportuoja, o nesportuojan

mergin yra beveik trédalis (p<0,05).

‘ O Vaikinai O Merginos ‘

99
100+

74
80

60+

Procentai

40 26

20- 1

Taip Ne

5 pav.Respondenty atsakymy j klausima ,Ar j @is sportuojate” procentinis skirstinys

Tarp apklausfju pirmo kurso studentvaikiny dazniausiai pasirenkami treniruokliai, 20
proc. vaikinp atsak, kad juos dazniausiai renkasi kaip sportcaSakitra pagal populiarugrsporto
Saka studenttarpe buvo krepSinisgsporto Sak dazniausiai sportuoja 17 proc. studgrit3 proc.
visy apklaustjy vaikiny dazniausiai Zaidzia futbgplMazZiau populiarios sporto Sakos buvo lengvoji
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atletika, boksas. Tarp Lietuvos Ko kultiros akademijos stud&im populiariausios sporto Sakos:
tinklinis, kuri dazniausiai sportuoja 9 proc. mengimplaukimy renkasi 8 proc. mergin sporto ir
sveikatingumo klubus - mergirrenkasi 7 proc. studémn, aerobilg kultivuoja 6 proc. mergip
maziau populiarios sporto Sakos yra rankinis, lefigatletika, fitnesas.

I klausim ,Kiek valand; per savaii sportuojate?“atsakymai buvo patikimai reikSmingi<(0,05).
Daugiausia procentsudaé respondent atsakymai, kurie daugiau 4 valandas sportuojsaeait,
tokiy buvo 49 proc. vaikimp ir 33 proc. mergin. Maziau laiko sportuojamy sudaé 25 proc.
vaikiny, 21 proc. mergit, kurie per savagtsportuodavo nuo 3 iki 4 valandl4 proc. vaikig ir 19
proc. mergim, kurie per savait sportuodami praleidzia nuo 2 iki 3 valanduo 1 iki 2 valand
sportuojadiy buvo 11 proc. vaikipir 21 proc. mergin. Tokiy, kurie per savaitsportuoja maziau
kaip viery valand, buvo tik 1 proc. vaikin ir tik 6 proc. mergin.

70 proc. vaikim ir 53 mergim sportuoja per metus daugiau kaip 8nesius, o nuo 7 iki 9
ménesiy - 21 proc. vaikig ir merging, nuo 4 iki 6 nénesiy sportuoja 5 proc. vaikinir 19 proc.
merging, nuo 1 iki 3 nénesiy sportuoja 4 proc. vaikinir 6 proc. mergin (p>0,05)..

Misy rezultatai rodo, kad studentai neapsiriboja tina sporto Saka, o praktikuoja ir kitas
sporto Sakas. Virs 60 proc. vailimtsak, kad sportuoja kit sporto Sak, merginy buvo kur kas

maziau 37 proc. (p< 0.05), (6 pav.).

‘ O Vaikinai 0O Merginos ‘

63

70+ 60,5

60+

50+ 37 39.5

401

Procentai
\

30+
20+

10+

Taip Ne

6 pav.Respondengg atsakymy j klausima ,Ar sportuojate koki g kita sporto Salg arba

lankotés sporto ir sveikatingumo klube?* procentinis skiistinys
Nuo 3 iki 4 valand sportuoja 43 proc. vaikinir 45 proc. mergin, nuo 2 iki 3 valand 11

proc. vaiking ir 22 proc. mergin, nuo 1 iki 2 valang sportuoja 6 proc. vaikinir 21 proc. mergiun.

Atsakymai patikimai reikSmingi (p< 0.05), (7 pav.).
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O Vaikinai 0O Merginos
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>4 3-4. 2-3. 1-2 <1

7 pav.Respondenfg atsakymy j klausima ,Kiek valand y per savaik sportuojate?”

procentinis skirstinys

Sportinio fizinio aktyvumo indekso rezultatai ro@pav.), kad 82 proc. pirmo kurso
student; vyry ir 48 proc. motey praktikuoja auktir auk&iau vidutinio fizinio aktyvumo lygio

indeks, kad hitina skatinti daugiau nei péisespondetiy motex biti fizisSkai aktyvesgmis.

_6_
4-4,5
12
_ a2
3-3,75
70

| m Moterys
ﬁ @ Vyrai

46
2-2,75

6
1,25-1,75
q4
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Procentai

8 pav.LKKA pirmo kurso student y sportinio fizinio aktyvumo indeksas balais

Studeny laisvalaikio fizinis aktyvumas ir jo indeksas

Misy akademijos studemt kurie jvertinty savo sportia veikla daug didesne negu
bendraamzj buvo 21 proc. vaikim, 14 proc. mergitp, daugiau kaip pusvaikiny atsak, mar, jog
ju laisvalaikio fizinis aktyvumas uz bendraam3jra didesnis (52 proc.) ir atitinkamai 33 proc.
mergin;. Respondentai, kurie savo laisvalaikio fizaktyvuny laiko tokiu p&iu kaip Kity, buvo 16
proc. vaikiny ir beveik dvigubai daugiau (31 proc.) mengi® proc. vaikim ir 17 proc. mergin

galvoja, jog laisvalaikio fizinis aktyvumas yra neshis, negu kit tokio amziaus asmen Tarp
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musy studend buvo ir tokiy, kurie galvoja, kady laisvalaikio fizinis aktyvumas yra daug mazesnis
uz bendraamii t.y. tokip buvo 5 proc. studemtir tiek pat studetiy. Rezultatai patikimai
reikSmingi ( p< 0,05 ), (9 pav.).

‘ OVaikinai OMerginos
60 7 52
50 A
s 30
8 21
& 20 [ [h4 16 i
10 ¥ 6 5 5
0 5
Daug Didesnis Tokspat MazZesnis Daug
didesnis maZesnis

9 pav.Respondenty atsakymy j teiginj ,Lyginant su kitais mano amziaus Zmormis,

manau, kad mano fizinis aktyvumas laisvalaikio metu yrgirocentinis skirstinys

Labai daznai laisvalaikio metu sportuodami suprakga 21 proc. vaikip, 12 proc.
mergin;. Rezultatai patikimai reikSmingi (p< 0,05 ). Diaidsia dalis apklausjy, t.y. 43 proc.
vaikiny ir 38 proc. mergin, kurie pasirinko teigii} jog laisvalaikio metu sportuodami daznai
suprakaituoja. 24 proc. vaikinir 25 proc. mergin atsak, kad suprakaituoja kartais. Retai
laisvalaikio metu sportuodami suprakaituoja 11 preaiking, 16 proc. mergin Kad niekada
nesuprakaituet vaikiny tarpe toki buvo tik 1 proc. ir 9 proc. mergin

Vienas i$ laisvalaikio praleidimaoiby yrajvairis Zaidimai, tokie kaip biliardas, boulingas ir
kt. Daznai taip pramogauja 27 proc. vaikir26 proc. mergip, o 37 proc. vaikin ir 43 proc.
mergin tok; laisvalaikio praleidimo #da renkasi kartais. Pasyvus laisvalaikio praleidibiiolas
budingas tik 2 proc. vaikin ir tiek pat mergin. Daznai prie televizoriaus leidZigin laisvalail
buvo 21 proc. studentir 25 proc. studeiiy, 0 41proc. vaikin ir 36 proc. mergin televizoriaus
ziuréjima laisvalaikio metu renkasi kartais. Retai taip kadlais\y laika, ar tiesiog jo neturi 34
proc. vaikiny ir 33 proc. mergin. Niekada tokio laisvalaikio praleidimoitio nesirenka 2 proc.
vaikiny ir 4 proc. mergin. Atsakymai buvo patikimai nereikSmingi ( p>0.05pgsivaikgiojimas
yra populiarus tik tarp 1 proc. vaikinr tarp 6 proc. mergin Daznai laisvalaikio metu vagijanciy
dviratiu, pagal respondemtatsakymus buvo tik 4 proc. vaikinir 15 proc. mergin. Daznai
laisvalaikio metu vaziganciy dviratiu buvo 19 proc. vaikip ir 23 proc. mergin. Kartais su
dviraciu iSvaziuoja pasivaziti 41 proc. vaikim ir 34 proc. mergin. Niekada laisvalaikio metu su
dviragiu nevazirja 36 proc. studentir 28 proc. studefiy. Atsakymai patikimai reikSmingi ( p<
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0.05 ). Pirmo kurso studan{vyruy ir moten) laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksas (10 pawvpy
vienodas, reikSmingai nesiskiria, o didziaugrupe 90 proc. mergin ir 86 proc. vaikim sudaro
studentai, kurie savo laisvalaikiu yra vidutiniSkaiSkai akty\wis.
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10 pav.LKKA pirmo kurso student y laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksas balais

Rezultatai rodo (11 pav.), kad LKKA studentlarbinis, sportinis ir laisvalaikio fizinis
aktyvumo indeksas skiriasi,¢iau statistiSkai nepatikimai. Taigi awk&usias vidutinis balas i
triju veikly buvo sportigs veiklos - 3.19 balo vaikinir 2.9 balo mergin. Respondent darbires
veiklos vidutiniai balai buvo maziausi 2.43 vidutirbalo vaiking ir 2.3 vidutinio balo mergin

Laisvalaikio veiklos vidurkis 2.85 balo vaikinr 3.0 balai mergin.
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11 pav.Pirmo kurso studenty fizinio aktyvumo indekso skirstinys balais

Bendras fizinio aktyvumo indeksas vailfitarpe siekia 8,47, o mergin3,04 balo.
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REZULTAT U APTARIMAS.

Fizinis aktyvumassuprantamas kaiano judesiai, kun rezultatas yra didesnis negu
ramykes lygmens energijos iSeikvojimas (Bouchard, ShehHk092).

Nustatyta, kad didziausias LKKA pirmo kurso stutdefizinio aktyvumo indeksas buvo
sportinis, antroje vietoje — laisvalaikio, o datibifizinio aktyvumo indeksas maziausias.

V.Va&ila (2002) istyé, kad pagrindias nesimankstinimo priezastys — laika@ikinmas.
Labiausiai laiko mankstaittksta Vytauto Didziojo universiteto (53,5% p<0,08guno Medicinos
universiteto (50 proc.) ir Lietuvos Téss universitetui (47,5 proc.) studentams. Skimimkstju
mokykly studentai mankstinasi nevienodu daznumu. Studdrdsimankstinaiiy 1-2 karus per
savait, daugiau iS Kauno Technikos universiteto (64 promaZziausiai iS Lietuvos Teis
universiteto (38,2proc. p<0.001); 3-4 kartus: Lwetsl Teigs universitetas (58,1proc.), Lietuvos
Veterinarijos akademija (26 proc.); 5 ir daugiautikaVytauto Didziojo universitetas - 20,9 proc.,
Kauno Technikos universitetas 27 proc. (p<0,001paudiausia studemt besimankstinafiy
vienerius metus ir trumpiau, studijuoja Lietuvosnés Ukio universitete 47,1 proc., maziausiai
Vytauto Didziojo 20.9 proc. santykinai didesnis KauTechnikos universiteto 42,3 proc. ir daug
mazesnis Lietuvos Zeta Ukio universiteto 19,6 proc. apklaysstudeny dalis mankstinasi nuo 2
ir 3 met;. Remiantis apklausos rezultatais, daugiausiaiestudturinéiy 3-5 met, mankstos staz
studijuoja Lietuvos Teis universiteto 28.1 proc. 0 maziausiai Kauno Tdabsiuniversiteto 9,01
proc. Lietuvos Zers Ukio universiteto 15,7 proc., bei Kauno Medicinosvensiteto 16,3 proc.
student.

Kanados Ontario universiteto sveikatos molsakultetas atliko iSsamius 21 Europos bei
Australijos, Kanados, Kinijos, Nigerijos, JAV unig@eto student fizinio aktyvumo,jtakojartio
sveikatos saugojimui ir stiprinimui, tyrimus. Jozudtatai analizuoti pagal Amerikos Spogn
Medicinos Kolegijos (ACSM) nurodymus fizinei veikla8Buvo nustatyta, kad 50 proc. student
néra pakankamai fizisSkai aktyg, o j veikla neturi naudos sveikatai. Tarptautiniu raasas pats
vyrauja beveik visose Salyse, iSskyrus Australjglentus, kurie turi pakankamos veiklos apie (60
%) lygi. Afrikos ameriki€iy moterys yra tarp maziausiai aktywstudend. Taip pat pasteta, kad
studentai, gyvenantys ne universiteto teritorijgje aktyvesni negu tie, kurie gyvena universiteto
teritorijoje (Irwin, 2004). D. Irwin (2007) pakatinai nustat, kad dauguma studentyra
nepakankamai fiziSkai aktyg, kad nepakankama fizinveikla gali sukelti rimi sveikatos
problemy. Kai kurie student fiziniai rodikliai per pirmuosius studijjmetus aukstojoje mokykloje
turi tendency blogéti: kiino mas didéja, maksimalus ir minimalus kraujo spaudimase@idpulso
daznis ramyge ir jo atsistatymo truké po fizinio kiivio taip pat didja. Neigiami studemnt
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organizmo funkciniai rodikli pokyiai paaiSkinami nepakankamu jjigno aktyvumu.
(Muliarcikas, 2003).

Misy tyrimo rezultatai rodo, kad pirmo kurso studemyry ir motem darbinio fizinio
aktyvumo indeksas nesiskiria reikSmingai, kad nminas respondentas nesurinko didziausio
darbinio fizinio aktyvumo indekso kalo didziosios daugumos studemtarbinio fizinio aktyvumo
indeksas yra zemiau vidutinio balo.

Vaikinai pirmaisiais studij metais papildoma fizine veikla uzsiima dazniauwnegerginos,
bet dauguma studentai daro nereguliariai (Pota@hierg, 2003).

Studentamsstojusj auksSgsias mokyklas, pasikéa ju gyvenimo ldas, dienotvark dideja
protinés veiklos kivis, sumagja judamoji veikla. ISlaikyti ger sveikatos lyg fizinj iSsivystyny ir
parengtum bei funkcin paggum reikiamo lygio darosi sudinga. Tik gerai organizuotosiko
kultiros pratybos ir #moninga, gera metodika paspa fizire saviugda gali padi studentams
pilnavertiSkai gyventi Siuolaikimis silygomis (Dadelo, 2000;Tubelis, 2001).

Sportinio fizinio aktyvumo indekso rezultatai rod@d 82 proc. pirmo kurso studentyry
ir 48 proc. motar praktikuoja aukst ir auk&iau vidutinio fizinio aktyvumo lygio indeks kad
butina skatinti daugiau nei pésrespondetiy moten bati fiziSkai aktyvesgmis. Lyginant
pirmakursius, baigusius bendrojo lavinimo mokykidisiZiuosiuose Lietuvos miestuose su jas
baigusiais kitose Lietuvos vietése, reikSming poziirio i fizinio aktyvumo fiSis, j fizinio
aktyvumo poreikio bei fizines dklés skirtumy nenustatyta. Dauguma pirmakursmerging
aukstojoje mokykloje neéty uzsiimireti aerobika, vaikinai — Zaisti krep§irbet 80 proc. studeéiy
ir 53 proc. student vaiking norety mankstintis tik kaet per savaig. Tai rodo, kad pirmakursiai
studentai éra nusiteik reguliariai sportuoti, tod svarbiausia yra stiprintiyj fizinio aktyvumo
motyvacip ir sudaryti galimybes mankstint{®oteliinierg, 2003).

Niekada nesimankstina 10,2 proc. tirigm (14,1 proc. vy ir 9 proc. motear). Tai jie
aiskina laiko stoka (Praskeiene, 2005). S. Dadelo ir kt., (2008), P.TamoSauskasylvrkinienrg,
D. ViSinskierg, (2008) atlikti tyrimai rodo, kad dauguma studemhotyvas savarankiskaitb
aktyviu atsak, kad tai yray paiy apsisprendimas.

Pirmo kurso student(vyry ir motem) laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksas (10 pavpay
vienodas, reikSmingai nesiskiria, o didZiaugrupe 90 proc. mergin ir 86 proc. vaikim sudaro
studentai, kurie savo laisvalaikiu yra vidutiniSkaiSkai aktywis.

Rezultatai rodo, kad LKKA studantdarbinis, sportinis ir laisvalaikio fizinis aktymo
indeksas skiriasi, téau statistiSkai nepatikimai. Taigi awkdusias vidutinis balasgitriju veikly
buvo sportigs veiklos - 3.19 balo vaikinir 2.9 balo mergin. Respondent darbires veiklos
vidutiniai balai buvo maziausi 2.43 vidutinio bakmikiny ir 2.3 vidutinio balo mergin
Laisvalaikio veiklos vidurkis 2.85 balo vaikinir 3.0 balai mergin. Bendras fizinio aktyvumo
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indeksas vaikin tarpe siekia 8,47, o mergin 8,04 balo., téau studeni vyry tarpe nustatytas
didziausias maksimalus fizinio aktyvumo indeksas 32, maziausias — 12,75 fab mergim tarpe
atitinkamai 12,75 ir 5,375 balo. Galime manyti, kadsy akademijoje studijuoja jauni Zzmés
turintys skirtingus interesus, peégius, fizinio paggumo ir fizinio aktyvumo lygius bei skirtirag
sportin meistriSkum.

Siuolaikiniame technizacijos amZiuje labai pasikéimogaus fizinis aktyvumas. Zmis
dirbodami daugiausiaédi arba uzima pasyyistatire basery. Per daugel zmogaus organizmo
vystymosi mei susiformavo poreikis aktyviai fizinei veiklai, didZiausi itaka reguliariai Hiti
fiziSkai aktyviu turi iSankstinis nusiteikimas tdaryti. Taip pat svaiis veiksniai — galimyl
mankstintis sudarymas beidba besimokatiyju noras sustigti (Beier, Ackerman, 2003).

Miisy huomone, ne paskutie vietoje yra ir Salyje vykdoma gyvenimo kokégh sveikatos
stiprinimo, palaikymo ir gerinimo fizinio aktyvumyoolitika ir su tai susijusi pagrindini
dokument; nebuvimas Lietuvoje. Be to, PSO duomenimis, Liatyvra tarp Sali, kurios rera
parengusios nacionalines nuostatas atspindidokumeng gyventoj fizinio aktyvumo skatinimo
srityje (R.Jankauskien 2008).

ISVADOS
1. LKKA pirmo kurso student(79 proc. vy ir 88 proc.motar) darbinio fizinio aktyvumo
indeksas yra Zzemas ir Zemiau vidutinio lygi@jda statistiSkai reikSmingo Sio rodiklio skirtumo
tarp vym ir motem néra.
2. 52 proc. studeiny motex, sportinis fizinio aktyvumo indeksas yra Zzemiauuwtidio lygio ir
patikimai reikSmingai skiriasi nuo LKKA studenvyry (p<0,05), kuny yra tik18 proc.
3. LKKA pirmo kurso student vaikiny ir merginy laisvalaikio fizinio aktyvumo indeksas yra
vidutinis, o skirtumas lyties paodiu nereikSmingas.
4. LKKA pirmo kurso studemt vaiking grupsje vyrauja sportinis fizinio aktyvumas, o mergin

grupeje — laisvalaikio.
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CENTRINE IR PERIFERIN E KRAUJOTAKA IR J U SANTYKIO KAITA
KARTOTINIU METODU ATLIEKANT GREITUMO IRJ  EGOS FIZINIUS
KRUVIUS

E. Trinkanas

Lietuvos kno kultiros akademija, Kineziologijos laboratorija

Santrauka
Darbo tikslas - nustatyti centrés ir periferines kraujotakos santykio kaitos ypatybes,

kartotiniu metodu, atliekant greitumo iregos fizinius kiivius. Buvo tiriami Kauno miesto
lengvaatl@iai ir lengvaatlefiai studentai iS Kauno aukgty mokykl; (bégikai ir Suolininkai).
Registravome minutinio kraujari (I/min), bei pratekaritkraujo @r; (ml/min/100cr) blauzdoje.
Taip pat skafiavome centrigs ir periferines kraujotakos intensyfmo santyk— kokia procentia
minutinio kraujo Zrio dalis po kiekvieno kartojamo &vio tenka blauzdos raumenims. Tiriamieji
po 5 min pramankstos, 1 W apsunkinimo vienano kmags kilogramui veloergometrinio kvio ir
po 1 min poilsio atliko aStuonis 10 s truésngreitumo fizinius Kivius. Uzduotis tiriamajam — po
komandos atlikti kuo daugiau pedahpsukiny. Laikantis tokio pat tyrimo protokolo, tiriamieji
atliko astuonis 30 s truk#s jegos fizinius kivius — individuak apsunkinimo laipsint.y. 5 W Eno
mag’s 1 kg. Uzduotis tiriamajam — po komandos mintighesl 30 aps./min, iSlaikyti atliekamo
kravio intensyvum. Tiriamus rodiklius registravome prieS pramank3iriesS kiekviea greitumo ir
jegos kwmvj, krivio metu arba pirmsias sekundes po jo. Lyginant pratekankraujo kiek
blauzdoje atliekantégos kartotinius kivius registruotos reiksés Zenkliai skysi jau po pirmojo
jegos kevio ir Sis skirtumas buvo statistiSkai reikdmingps0,05). Sio rodiklio reik3es dicjo
sulig kiekvienu dgos kmvio pakartojimu ir didziausia arterih kraujotaka blauzdoje buvo
uZregistruota jau po penktokrio ir siek 75,5%5,53 ml/min/100cth Skirtingo polidZio taikyt
kartotiniy Kkriviy uZzregistruotos reikSés tarpusavyje statistiSkai skgi (p<0,05). Minutinio
kraujo tirio uZregistruotos reikSes didjo sulig kiekvienu pakartojamu &viu. DidZiausios
reikSnes buvo uZregistruotos po astunéggs kevio — 17,3641,50 I/min. Lygindami kaip skirtingo
kryptingumo kartotiniai fiziniai kiviai keria arterines kraujotakos intensyvumblauzdoje ir
minutinio kraujo &rio procentin santyk, nustaéme, kad atliekant visus 8gos kartotinius kivius
Sis santykis yra reikSmingai statistiSkai didegsmes atliekant greitumo kavius. Kartotiniu metodu
atliekant greitumo ir4gos fizinius kivius, raumen kraujotakos kaita yra skirtingo kryptingumo:
atliekant greitumo kivius po atitinkamo kartojimn skatiaus turi iSreiks¢ didéjimo tendency, o
atliekant ggos kevius — magzjimo tendency.

Raktazodziai: Centrire ir periferine kraujotaka, minutinio kraujois, greitumo ir pgos
kartotiniai kraviai.
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IVADAS

Ivairaus kryptingumo fiziniai Kiviai skirtingai veikia centrines ir periferines kijatakos
reakcijasi fizinius krivius ir atitinkamai formuojasi vienokie ar kitokigirdies kraujagysi
sistemos adaptacijos paksi (Shephard, 1987; Ahlborg et al., 1996; Saltinak, 1998; Delp,
1998) Nepertraukiami, vidutinio ir didelio intensywmo kiviai, kuomet aktyvuojama maziau
raumenini motoriniy vienet; arterinis kraujas kitaip pasiskirsto tarp raumenupiy ir organizmo
funkcijas veikia kitaip nei kartotiniai didelio aldziausio intensyvumo greitumo i&gos kiviali
(Gute et al., 1994; Sun et al., 1995; Delp, LaugHhli998). Deja, Siandieréra iSsamiai iSnagrita
centriniy ir periferiniy kraujotakos reakaij i skirtingo kryptingumo fizinius Kwvius jvairow, lig
Siol dar rera detaliai atskleisti visi mums pafami reguliuojamieji kraujotakos mechanizmaiuir j
santykiai. Mazai nagrista tokiy Sirdies funkciny rodikliy kaip sistolinio ir minutinioriy kitimai
kartotiniy trumpalaikiy maksimalaus intensyvumoikiiy metu. Nera darly, kuriuose hty lyginta
ivairaus kryptingumo fizinj kraviy sukelianmy centriny ir periferinipy kraujotakos reakaij
santykiai. Straipsnyje nagdjfama raumen kraujotakos ir Sirdies kraujagyslsistemos funkcijos

atsakaii jvairaus kryptingumo fizinius kwius.

Sio darbo tikslasbuvo nustatyti centrizs ir periferires kraujotakos santykio kaitos

ypatybes, kartotiniu metodu, atliekant greitumggos fizinius kfivius.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji — Kauno miesto lengvaatiai ir lengvaatléiai studentai iS5 Kauno aukgt
mokykly (bégikai ir Suolininkai). Tirianyu amzius — 21,20,65 m.,igis — 181,%0,94 cm, kno
mag — 73,31,06 kg ir Kino mass indeksas — 2218,34. Pirmame tyrime, atliekant kartotinius
greitumo kavius dalyvavo 22 sportininkai, antrajame, atliekdatrtotinius ¢gos kivius 18
tirlamuyju.

Metodai. Veloergometrija, vewm okliuziné pletizmografija, reografija ir eksperimentas.
Registravome minutinio kraujairi (I/min), bei pratekartkraujo firi (ml/min/100cn) blauzdos
raumenyje. Taip pat skaavome centrigs ir periferires kraujotakos suintensgjymo santyk —
kokia procentia minutinio kraujo tirio dalis po kiekvieno kartojamo #io tenka blauzdos
raumenims.

Tyrimy rezultatai apdoroti matemaés statistikos metodais. Buvo apskaojamos gaut
rezultaty vidutinés reiksSngs, aritmetinio vidurkio paklaida. Skirtumo patikimas nustatytas pagal

Stjudentat kriteriju. 959% patikimumo lygmuo (p< 0,05) laikytas statistiSkaiikimu.
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Tyrimo organizavimas. Tiriamieji po 5 min pramankstos, 1 W apsunkininienam Kino
masgs kilogramui veloergometrinio &vio ir po 1 min poilsio atliko astuonis 10 s truksgreitumo
fizinius krazvius. Parinkome individual apsunkinimo laipsnt.y. 1 W vienam kilogramui tiriamojo
kuno mass. Uzduotis tiiamajam — po komandos atlikti kuaugiau pedaj apsukim. Laikantis
tokio pat tyrimo protokolo, tiriamieji atliko astas 30 s trukms jégos fizinius Kk#zvius —
individualy apsunkinimo laipsnty. 5 W Kino mass 1 kg. Uzduotis tiriamajam — po komandos
minti pedalus 30 aps./min, iSlaikyti atliekamaikio intensyvum. Poilsio tarp kartojam kriiviy

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

(== MWL, W0

ATSIGAVIMAS 4 min

1 2

| H

—rodikliy registravimas — greitumo égps kivis — 1 min atsigavimas

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

Tiriamus rodiklius registravome prieS apSiijmprieS kiekvien greitumo ir ggos kivj,
krivio metu arba pirasias sekundes po jo. Nuo greitumo kartatikitiviy tyrimo iki tokio paties

jégos fiziniy kraviy tyrimo buvo savaiis intervalas.
REZULTATAI

Arterinés kraujotakos blauzdoje reikém po pirmo greitumo Kivio 56,9(:3,74
ml/min/100cni. Po ketvirto ir penkto Kiviy registravome maZesnes $io rodiklio reikmes kesie
tik (51,73:3,40 ml/min/100c) (2 pav.). DidZiausios arteis kraujotakos reik$gs blauzdoje
buvo uZregistruotos po astuntojaikio (64,98:4,37 ml/min/100cr). Lyginant pratekatio kraujo
kieki blauzdoje atliekantégos kartotinius kivius registruotos reikSés Zenkliai skyési jau po
pirmojo jegos kivio ir Sis skirtumas buvo statistiSkai reikSmingps0,05).

Sio rodiklio reik3ngs dictjo sulig kiekvienu ¢gos kiivio pakartojimu ir didZiausia artegn
kraujotaka blauzdoje buvo uZregistruota jau po pefkivio ir sieke 75,5%5,53 ml/min/100cri
Skirtingo polmdzio taikyiy kartotiniy kriviy uzregistruotos reiksés tarpusavyje statistiSkai skgi
(p<0,05).
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ml/min/100cm?

-----E--i\ﬁgmﬁz§

Kartotiniai kraviai

o -2 —————————
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

registruojany pletizmogram nr.
—o0— Greitumo kr. ---0--- Jegos kr.

2 pav.Arterin és kraujotakos intensyvumo kaita blauzdoje atliekantgreitumo ir j égos knivius

Minutinio kraujo tirio uzregistruotos reikSés buvo didesés po pirmo greitumo kwvio
(14,84£1,49 I/min), ¢liau nedaug sumajo, o nuo penkto Kivio vél pracjo didéti ir po astunto
kravio buvo uzregistruota didziausia minutinio kratjoio reiksne (15,021,5 I/min). (3 pav.) Po
pirmo jégos kivio minutinio kraujo iiris buvo uzregistruotas vidutiniSkai 1442738 I/min ir

statistiSkai nesiskgrnuo uzregistruoto po greitumo pirmaikio (p>0,05).

£
e
= o X

8 I L T T I T T T 1 %

{ Q
4
Kartotiniai kraviai

° 16 17 18 19 20 21 22

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Tyrimo seka, reogramos Nr.
—o— Greitumo kr. -0 -- Jegos kr.

_ 3 pav.Minutinio kraujo t ario kaita atliekant greitumo ir j égos kravius
Sio rodiklio reikSnés ir toliau digjo sulig kiekvienu pakartojamu #&viu. DidZiausios

reikSnmes buvo uZregistruotos po astuntmqgs kiavio — 17,361,50 I/min. StatistiSkai patikimo

skirtumo tarp Sio rodiklio didziausireikSmi, registruofy atliekant greitumo ir §gos Kivius

nenustatyta (p>0,05).
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kraujotakos intensyvum blauzdoje su registruojamu minutinio kraujrid@ pokyiu procentin
santyk nustaéme, kad atliekant visus &gos kartotinius krvius Sis santykis yra reikSmingai
statistiSkai didesnis nei atliekant greitumawus nuo 0,4% po pirmo kavio iki 0,52% po penkto

kravio.

0,6

—O— Jgos kiviai —O - Greitumo kiviai

/%\ T T /%\
e
kb
N EEEEEEN

Kartotiniai kr aviai

o
o

Procentai
o
N
|

o
w

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

Si santyl vaizduojanti krei¢ pasizymi didesniu banguotumu, o pradedant nuo tpgnk
kravio — pradeda maf (4 pav.). Skirtinga Sio santykio kaita buvo eldant greitumo kartotinius
kravius: nuo pirmo iki tréio kriivio pabaigos jis beveik nekito ir sudavidutiniSkai 0,386, po
ketvirto krivio stebimas Zenklus sumgiimas (iki 0,34%), o nuo penkto iki aStunto greitumaikio
laipsniSkai didjo ir pasiek didziausay reikSme 0,43%, kuri sutapo su paskutinioj@égos kivio

registruota procentine santykio reikSme.

REZULTAT U APTARIMAS

Raumemn darbingumo rodikliams dided reikSngés turi ju apmipinimas krauju (Depairon,
Zicot, 1996; Fitzpatrik et al., 1996lughson et al., 1996; Silinskas, Poderys, 199@)ni® krivio
metu organuose ir audiniuose &asi kraujotaka. Hemodinamikos perskirstymo mectraoi ccka
padictja kraujotaka per aktywyiraumem grupg, nes dirbantys raumenys reikalauja paspartinti
medziag apykaitos procesus ir pagerinti deguonies papitddiekio gavim. Vietinés raumens
kraujotakos reguliacija vyksta kKeant hidrodinamif kraujagysh; pasiprieSinim, t.y. pasikeitus

kraujagysli spindziui (Poderys, 2000).
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Taigi lyginant tekatio kraujo firio dinamika dél greitumo ir ggos fiziny kraviy, galima
teigti, kad labiau arterin kraujotak aktyvino kartotiniai ¢gos fiziniai kiviai. Nors ggos
kartotiniai kiiviai tiek savo intensyvumu, atlikimo trukme ir pd intervalais tarpy — atitinka
raumenm apipinima energija aerobiniuddu. Tuo Widu atliekant mazo ar vidutinio intensyvumo
aerobiniu ndu. (Shephard, 1987; Gahiere, MilaSius, 2001 ir kt.). Atliekantépgos kartotinius
kravius | darla isijungia didesnis raumeniniskaidul; kiekis, kury apfipinimui deguonimi
reikalingas didesnis pratekantis kraujo kiekis,i«gali biti gaunamas tiek didinant minutigirdies
tarj, tiek okl perskirstymo tarp aktyyi raumem grupiy bei kity organ,. Siame darbe ir pabase
vertinti kokia minutinio kraujoitrio procenti dalis tenka blauzdos raumenims, atliekant greitumo
ir jégos kavius. Gauti darbo rezultatai pakgdkad atliekant greitumo &vius, cirkuliuojargio
kraujo dalis tenkanti aktyviems blauzdos raumenimsjo mazeshnei atliekant §gos pratimus.
Did¢jant greitumo pratim kartojimy skatiui — kraujotakos intensyvumas djd. Manoma, kad
atliekant greitumo pratimus deguonies poreikis ma&e raumenys energija apmami iS ATP,
kuri gaunama resintég hidu i KF nedalyvaujant deguoniui (Garierg, MilaSius, 2001). Po 4 —
6 pratimo kartojim KF atsargos sunaudojamos (Spencer ir kt., 199@pda isitraukia Kiti
kompensaciniai mechanizmai (Maud, Foster, 1995).ifTaalygoja mazesnes blauzdos raumen
kraujotakos ir minutinio kraujaitio reikSmes.

Analizuojant minutinio kraujoitrio ir arterires kraujotakos tarpusavio saniyebima didjimo
tendencija atliekant greitumo kartotiniusikius, kas, matomai, liudijo apie vis djdncia aerobirgs
energijos gavybos reik&mn Atliekant daugiau pratimo kartojumvis didesniu laipsniu, raumen
apiipinimo energija, aerobiniudblu (Viru, 1995; Brooks et al., 1996; Gaitiené, MilasSius, 2001).

Atliekant jégos kartotinius Kivius, Sis santykis po tam tikro kartojimskatiaus, igijo
nereikdming, bet mazjimo tendenci. Siuos kaitos ypatumus galimatty paaiskinti tuo, kadgos
pratimy metu santykinai didegnreikSne turéjo kitos raumen grupes (Slaum raumenys ir kt.),
todel dél kravio kartojimy galimas konkurencinis kraujo persiskirstymas takpyviy raumem
grupiy, kuris kmé tokia Sio rodiklio dinamilg, nors minutinio kraujodtris vis dickjo.

ISVADA

Kartotiniu metodu atliekant greitumo iégos fizinius kfvius, raumen kraujotakos kaita
yra skirtingo kryptingumo: atliekant greitumotkius po atitinkamo kartojimp skatiaus turi
iSreikSta didjimo tendenci, kas gali [ati siejama su aerobinio metabolizmo gichu. Kartojant
jégos fizinius pratimus, minutinio kraujouris toliau dicja, o blauzdos aktyyi raumem

kraujotakos santykis méjp. Tai galimai émé kraujo persiskirstymas tarp raunuegruphy.
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DIDELIO MEISTRISKUMO GRAIK U-ROMENU IMTYNININK U
RAUMEN U KRAUJOTAKOS YPATYB ES

M. Ezerskis, A.Giinovas J. Poderys

Lietuvos kno kultiros akademijos

Santrauka

Raumen kraujotakos ypatyés gali hiti jvertinamos panaudojant funkciniuségmius
Siame darbe pabasgthe jvertinti didelio meistriSkumo imtynininkaumeny arterinés kraujotakos
ypatybes panaudojant tris funkciniusegmius: okliuzin megini — kraujagysl; pralaidumo
ypatyl¥ms vertinti; maksimalios valingoggos (MVJ) matavien— raumemn poreikio kraujotakai
del didelio intensyvumo raumensusitrauking vertinti; 30 s trukmas intensyy statiny kriavi —
energetinio metabolizmitakai raumen kraujotakai vertinti.

Tyrimuose dalyvavo didelio meistriSkumo grailomeny imtynininkai (n=12), iStverm
lavinantys lagikai (n=10) ir trumpgjy nuotoliy begikai (n=5). Po 20 min. adaptacijos ramsg
bizsenoje (&dint) venirgs okliuzire pletizmografijos metodu buvo registruojama tekarkraujo
kiekis blauzdoje ir po atlikto funkcinioéginio raumem arterire kraujotaka buvo uzregistruota,
vidutiniSkai 6s, 21 s ir toliau kas 20s tol kol Wyatakos intensyvumas sungaavo iki pradinio
lygmens.

Gauti tyrimo rezultatai para¢gl kad po okliuzinio @ginio maziausiai kraujotaka padib
sprinto grugje, o iStvermas ir imtyninink; grupese reikSmingai nesiskgr Po MVJ matavimo
vienintelis reikSmingas skirtumas buvo greitesnigujotakos atsigavimas imtyninipkgrupeje.
Blauzdos raumeparteriné kraujotaka po 30 s trukes statinio kfivio daugiausia padigo sprinto
grupéje, o iStverns ir imtynininky grupese tarp didziaugi arterinés kraujotakos reikSminebuvo
reikSmingo skirtumo.

ISvados: 1. Didelio meistriSkumo graikomeny imtynininky kraujagysliy vazodiliatacir
reakcija j okliuzink megin; (kraujagysliy pralaidumo vertinimo @ginys) nesiskiria nuo iStvers
sportininky, taciau reikSmingai mazegnnei sprinteri;. 2.Didelio meistriSkumo graikromeny
imtyninink; raumemny kraujotakos mobilizacijos ir atsigavimo ypa#gbraumen darbo metu yra

artimesnes iStveres sporto Sak atstoy nei sprinto grugs sportininlg.
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IVADAS

Raumen kraujotakos intensyvumas yra svarbus veiksnysjaetis raumens darbingum
(O30munb, 1984; Txopesckuit u np., 1992; Txopesckwmii, 2001; Poderys, 1996; 2000 ir kt).
Raumemn kraujotakos kaita tiesiogiai veikia oksidaginimetabolini proces intensyvum
(Depairon, Zicot, 1996; Hughson et al., 1996, Hogh2007). Deguonies vartojimo intensyvumas
raumenyse priklauso nua@ jkraujotakos kaitos (Hughson et al., 1996; Depairdicot, 1996;
Hughson 2007). Visi pamét fiziologiniai veiksniai yra reikSmingi vertinansportininky
organizmo adaptacijos fizinlamsikiams ypatumus.

Raumen kraujotakos ypatyds gali hiti jvertinamos panaudojant funkciniuségmius
(Oz0muusb, 1984; Txopesckwii u ap., 1992; Txopesckuit , 2001). Siame darbe pabantk jvertinti
didelio meistriSkumo imtyninink raumem arterires kraujotakos ypatybes panaudojant tris
funkcinius neéginius: okliuzin mégini — kraujagyshy pralaidumo ypatyéms vertinti; maksimalios
valingos ggos (MVJ) matavira — raumen poreikio kraujotakai & didelio intensyvumo raumen
susitraukiny vertinti; 30 s trukms intensyw statin krivi — energetinio metabolizmgtakai

raumenmy kraujotakai vertinti.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimuose dalyvavo didelio meistriSkumo graikomény imtynininkai (n=12), iStverm
lavinantys Bgikai (n=10) ir trumpju nuotoliy bégikai (n=5). Po 20 min. adaptacijos rangb
busenoje (&dint) venires okliuzire pletizmografijos metodu buvo registruojama tekarkraujo
kiekis deSigje blauzdoje. Po registravimo ranggblisenoje buvo atliekama funkciniséginys po
kurio buvo registruojama artetirkraujotaka, vidutiniSkai 6s, 21s, 36s ir toliausk20s tol kol
kraujotakos intensyvumas sungédavo iki pradinio lygmens. Pirmiausia buvo atliekemtriyy
minwiy okliuzinis meginys, toliau — vienas gos lenkimo judesio maksimalios valingagQs
matavimas su reikalavimu maksimglpastang trukm¢ biaty ne maziau penki sekundai, ir
paskutinis mginys — 30 s trukis statinis darbas su apkrova 75 proc. nuo MVJ.

REZULTATAI

Graiky-romény imtynininky ir iStvermeés sportininkk blauzdos raumen arterires
kraujotakos intensyvumo Kkaita¢ld3 min. okliuzinio neginio pavaizduota pirmame paveiksle.
Imtynininky blauzdos raumenkraujotaka ramyje vidutini§kai buvo 2,4+0,3 ml/min/100mo
iStvermes sportininky — 3,7+0,4 ml/min/100r skirtumas tarp grupi statistiskai reik¥mingas
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(p<0,05. Po 3 min. okliuzinio reginio blauzdos raumenarterire kraujotaka pas imtynininkus
padictjo kiek daugiau nei pas iStveém sportininkus 29,843,8 ir 27,643,7 ml/min/100Mm
atitinkama)), tatiau sportininki grupese rezultat sklaida buvo didel ir skirtumas tarp grupi
nepasiek statistiSkai reikSming reikSmi (p>0,05. IS pirmajame paveiksle pateaikirrezultat
galime matyti, kad atsigavimo po 3 min. okliuzim@ginio pradzioje  matavimaggraiky-romeny
imtynininky grupsje blauzdos raumerkraujotaka sumajo iki 8,6+1,1 ml/min/100r, o iStverns
sportininky grupzje sumazjo iki 13,7+2,2 ml/min/100M skirtumas tarp grupi statistiskai
reikSmingas [§<0,05. Tuo pd&iu tolesnio atsigavimo po 3 min. okliuzinio éginio metu
imtynininky blauzdos raumenkraujotakos intensyvumas buvo statistiSkai reik&ai mazesnis
nei istvernés sportininky grupgje (p<0,05). Taigi graikg-romény imtynininky blauzdos raumen
kraujotakos intensyvumo atsigavimas po 3 min.olkhigz méginio buvo greitesnis nei iStvegs

sportininky.

35 —e— Graiky-romeény imtynininkai |

---m- - - IStvermeés sportininkai
30

m/mirv100 m*
N
o
T~
]

Matavimai

1 pav.Blauzdos raumeny arterin és kraujotakos intensyvumo kaita @&l 3 min okliuzinio
meéginio
¢ 1-3 matavimai ramyde;
4 matavimas — 6 sekuegdpo 3 min okliuzinio gginio;
¢ 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundZi

Graiky-romeény imtynininky ir sprinto sportinink blauzdos raumenarterires kraujotakos
intensyvumo kaita @ 3 min. okliuzinio ntginio pavaizduota antrame paveiksle. IS pateikt
duomem galime matyti, kad ramype imtynininky blauzdos raumenkraujotakos intensyvumas
yra maZesnis nei sprinto sportininkvidutinidkai 2,4#0,3 ir 3,1#0,3 ml/min/100rh atitinkamai,
p<0,05. Taiau po 3 min. okliuzinio réginio graiky-romény imtynininky blauzdos raumen
kraujotakos intensyvumas padjid iki zymiai didesis reikSnés nei sprinto sportinink (29,8+3,8
ir 21,3#4,1 ml/min/100r atitinkamai, p<0,0% NeZiurintj tai, kad po 3 min okliuzinio Bwinio

imtynininky blauzdos kraujotakos intensyvumas buvo statistiSie@kSmingai didesnis nei
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sprinteriy, imtynininky blauzdos raumenkraujotakos intensyvumo atsigavimas pjgnminut po

okliuzinio méginio buvo statistiSkai reikSmingai greitesnis sgifinto sportinink, p<0,05.

35 —e— Graiky-romény imtynininkai |—
T ---m- - - Sprinto sportininkai
30
o 25
E |
20 -
g /1N
= 15 ~ a
£ 10 / @\
5 g
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Matavimai

2 pav.Blauzdos raumem arterin és kraujotakos intensyvumo kaita &l 3 min okliuzinio
méginio
e 1-3 matavimai ramyde;
e 4 matavimas — 6 sekugglpo 3 min okliuzinio &ginio;
5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundZi

Graiky-romény imtynininky ir iStvernes sportininkk  blauzdos raumen arterires
kraujotakos intensyvumo kaita¢ldmaksimalios valingoségos (MVJ) matavimo pavaizduota
treciame paveiksle. Po MVJ matavimo imtynininklauzdos raumenkraujotakos intensyvumas
padicjo iki 30,7+3 ml/min/100m, o iStvernés sportinink; padicjo iki 28,5+1,6 ml/min/100m)
skirtumas tarp grupi statistiSkai nepatikimas, p<0,05. Blauzdos raumarterires kraujotakos
intensyvumo atsigavimas po MVJ matavimo ggai@mény imtynininky ir sprinto sportinink

grupése buvo panasus ir statistiSkai reikSnaisgirtumy nenustatyta, p>0,05.

35 —e— Graiky-romeény imtynininkai |—
30 ---m- - - IStvermés sportininkai

25 -

20

15

m/mirvioom 3

Matavimai

3 pav.Blauzdos raumen arterin és kraujotakos intensyvumo kaita ¢l MVJ matavimo
¢ 1-3 matavimai ramyde;
¢ 4 matavimas — 6 sekueglpo MVJ matavimo;
¢ 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundZi
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Ketvirtame paveiksle parodyta gratkomeny imtynininky ir sprinto sportinink blauzdos
raumen arterires kraujotakos kaita &l MVJ matavimo. Po MVJ matavimo imtynininkir
sprinteryy grupsse blauzdos raumenkraujotaka padigo tokiu pat laipsniu ir statistiSkai
reik§mingo skirtumo tarp grupinebuvo 80,743 ir 30,4+1,8 ml/min/100f atitinkamai, p>0,0%.
Taciau blauzdos raumerkraujotakos intensyvumo atsigavimas po MVJ matavbuvo greitesnis

graiky-romény imtynininky grupeje nei sprinto sportininkgrupsje, p<0,05.

35 —e— Graiky-romeény imtynininkai—

---m- - - Sprinto sportininkai
30 - -
25 &

20 [ N\
- /

m/mirv100 m

Matavimai

4 pav.Blauzdos raumeny arterin és kraujotakos intensyvumo kaita &l MVJ matavimo
e 1-3 matavimai ramyde;
e 4 matavimas — 6 sekugglpo MVJ matavimo;
e 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundZi

Graiky-romény imtynininky, sprinto ir iStvernds sportinink blauzdos raumenarterires
kraujotakos intensyvumo kait&ld30 s statinio Kivio (75% MVJ) pavaizduota 5 paveiksle. Po 30s
statinio kivio blauzdos raumen kraujotakos intensyvumas imtyninipkgrupeje padicjo iki
40,7+3,7 ml/min/100rh o iStvernés sportinink, grupsje padidjo iki 40,1+2,6 ml/min/100m
skirtumas tarp grupi nebuvo statistiSkai patikimas (p>0,05).¢iBa sprinto sportinink grupsje
blauzdos raumen kraujotakos intensyvumaseéld30 s statinio kivio padicjo iki 51,8+2,9
ml/min/100nt, ir Sis padidjimas buvo statisti§kai reik§mingai didesnis neauzidos raumen
kraujotakos intensyvumo padjdnas imtynininky ir iStvermeés sportininky grupsse, p<0,05.
Vertinant blauzdos raumerarterires kraujotakos atsigavigpo 30 s statinio kivio, matome, kad
graikg-romény imtynininky ir iStvermés sportinink atsigavimas po kwvio buvo panasus ir
statistiSkai reikSming skirtumy nenustatyta, p>0,05. Sprinterigrupje blauzdos raumen
kraujotakos atsigavimas pigja minut po statinio kiivio buvo statistiSkai patikimai greitesnis nei
pas imtynininkus ir iStvergs sportininkus, p<0,05. T&u nuo antrosios atsigavimo po 30 s statinio
kravio minuts sprinten blauzdos raumenkraujotakos intensyvumo atsigavimas Zymiaejo,

ir buvo statistiSkai patikimaiétesnis, o blauzdos raumerarterires kraujotakos intensyvumas
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statistiSkai patikimai didesnis, nei gratkoménuy imtynininky ir iStvernes sportininky grupese,
p<0,05.

60 —e— Graiky-romény imtynininkai—

---m- - - IStvermés sportininkai
— —— — Sprinto sportininkai
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Matavimai

5 pav.Blauzdos raumem arterin és kraujotakos intensyvumo kaita c&l 30 s statinio
krivio (75% MVJ)
e 1-3 matavimai ramyde;
e 4 matavimas — 6 seku#glpo 30 s statinio kwvio (75% MVJ);
e 5-11 matavimai atsigavimo metu kas 20 sekundZi

REZULTAT U APTARIMAS

Vertinant tyrimy duomenis ir bandant nustatyti tiriam grupes ar ji individualios reakcijos
ypatybes reikia kartu atsakyti klausimy, ar rodiklis yra esminis funkais sistemos rodiklis
(boukog, 1986). Oksidacimi metaboliniy proces intensyvumas raumenyse yra tiesiogiai §8siu
ju arterires kraujotakos intensyvumu (Depairon, Zicot, 1996ghton et al., 1996, Hughson 2007).
Taip yra tiek fizinio kfivio pradzioje (Hughson et al., 1996; Hughson 200ffek atliekant fizit
kravi (Schmidt, Thews, 1989, 1996), tiek atsigavimo méDepairon, Zicot, 1996). Tael
raumenm arterires kraujotakos vertinimas yra informatyvus sportodja asmen apipinartiyu
sistemy funkciniy galimybiy rodiklis. Vertindami grailf romény imtynininky raumem kraujotakos

(Dornhorst, 1963)30munb, 1984; Txopesckuii u dp., 1992), tédiau kraujotakos padiimas kaip
atsakag fizinio kravio méginius yra susgs su morfofunkciniais raumaerstrukiiros ypatumais bei

adaptacijos fiziniams krviams polidziu (Delp, 1998Txopesckuii, 2001).

Reaktyvires hiperemijos fenomenas — kraujagys#sipktimas po kraujotakos sustabdymo
pltiai taikomas eksperimentije ir klinikingje fiziologijoje analizuojant periferis kraujotakos
reguliacinius mechanizmus (Dornhorst, 196Q3o0iuas, 1984. Sundberg, 1994). Laikinas

kraujotakos sustabdymas, kaip poveikio metodas vigmareikSm reakcijos atsak ir gali buati
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tiksliai dozuojamas pagal poveikio ilgamPo ilgesnio kraujotakos sustabdymo reaktysin
hiperemijos fenomenas vyksta pereinant iS aerobmietabolizmoi anaerobipn Raumenyse
kaupiasi anaerobé#s kilmés metabolitai, kurie yra vieni iS pagrindinfaktoriy nulemiagiy

kraujagysli tonuso sumagfima po ilgesni kraujotakos sustabdym (Terjung et.al., 1988;

Tschakovsky et.al., 1996). Trumpalaikis kraujotakos sustabdymas netsminio poveikio
metaboliniams procesams raumenyje, kurie yra @ugl mechanizmais gilindimis raumen

nuovarg. Nustatyta kad esminis neorganinio fosforo, piergsties padiéjimas pastebimas tik po
7 min. kraujotakos sustabdymo (laoefiia, NéadargoY9o trumpalaiki okliuziju jtakoje

kraujagyshi tonuso sumafimas daugiau yra lemiamas miogeninio reguliacim@chanizmo
(Xarotun u dp., 1980; Kevelaitis ir kt., 1999.

Gauti tyrimo rezultatai parégd kad graiki romeny imtynininky raumem arterires
kraujotakos ypatyss ir kaita atliekant fizinius Kvius, vis @l to, yra artimesé iStvernmes kegiky
nei sprinto atstay kraujotakos ypatydms. Tiek po vienkartinio MVJ matavimo, tiekeld30s
trukmés statinio kiivio 75% nuo MVJ, blauzdos raumearterires kraujotakos intensyvumas ir jo
kaita atsigavimo metu imtyninimkir iStvermés sportininki grupese nesiskyr. Didesnes pikines
kraujotakos ir greitesnio kraujotakos atsigavimoirdp grupese yra parog ir kiti tyréjai (Delp,
1998; Delp, Laughlin, 199& xopesckuii, 2001).

ISVADOS

1. Didelio meistriSkumo graik romény imtynininky kraujagyshi vazodilatacia reakcija i
okliuzini meégini (kraujagysly pralaidumo vertinimo @ginyg nesiskiria nuo iStveras
sportininky, taciau reikSmingai mazesmei sprintei.

2. Didelio meistriSkumo graikromény imtynininky raumem kraujotakos mobilizacijos ir
atsigavimo ypatyés raumen darbo metu yra artimesnes iStvéarsporto Sak atstow; nei

sprinto grugs sportininki.
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PECULIARITIES OF MUSCULAR BLOOD FLOW IN COHORT ELIT E
WRESTLERS

Summary

Various functional tests could be used for assessmk peculiarities of muscular blood
flow. Three testing procedures was used during $higly for assessment the peculiarities of
muscular blood flow in cohort of elite wrestlers. ifull occlusion of blood flow in calf (duratiayf
occlusion — 3min.) — for assessment the abilitiegasculature to intensify the of blood stream;
measurement of maximal voluntary contraction (MVE)for assessment the demand for the
intensity of blood flow in muscles during the higftensity of exercising; 30s static exercise test —
for assessment the influence of metabolic process@suscular blood flow during exercising.

The patrticipants of this study were 12 elite wistl 10 endurance runners and 5 short
distance runners (sprint group). 20 minutes waggded for the adaptation in a sitting position and
all three testing procedures was performed afggistation of initial values of blood flow in a ¢al
After each testing procedure the blood flow was sneament at 6s, 21s and further at each 20s up
to the point of full recovery to initial values.

The results obtained during the study showed thatcharacteristic feature for the sprint
group was the lowest increase of muscular blood #éter the occlusion procedure while there was
no significant difference between the endurance \arektlers cohorts. After the measurement of
MVC the fastest recovery of blood flow was found tle sprint cohort while there was no
significant difference between the endurance andsthars cohorts. The greatest intensity of
muscular blood flow after 30s static exercise wasnfl in the sprint cohort and tree was no
significant difference between the endurance aretstlars cohorts.

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

that is more similar to endurance than to sprinleses.
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STUDENTU SPORTINESE TRENIRUOTESE ISUGDYTU SOCIALINI U
KOMPETENCIJ U JTAKA J U AKADEMINIAMS PASIEKIMAMS

D. Karanauskier, A. Lileikiené

Lietuvos kno kultiros akademija

Santrauka

Visuomegje visada kdavo mpinamasi aktyviai sportuojaiy moksleivig ir studeni;
mokymusi, nes manoma, jog intensyvi spertiaikla neigiamai veikia mokymosi rezultatus. Yra
abejojarriy, ar iS viso sportininkams reikalingas auksStasisil&/inimas, kadangi nemaZai |
nepaggia mokytis aukstosiose mokyklose ir net nutraskigijas. T@au negalima nesutikti, jog
sportirgje veikloje ugdomos charakterio savghr elgesio bruozai, kurie lemia ir gemokymasi.

Tyrimo tikslas- nustatyti, kokios sportése treniruoése iSugdytos kompetencijos gali pad
studentams siekti akaderasngkmes.

Tyrime taikytas pusiau strukizuotas interviu ir kokybi# interviu turinio analiz (Strauss,
Corbin, 1998). Tyrimo dalyviai — 38 LKKA pirmo-kiety kurso aktyviai sportuojantys studentai
(siekiantys sportini rezultagy ir skiriantys 12-20 valang per savaig jvairiy sporto Sak
treniruotems), savanoriskai suttkdalyvauti tyrime. Studentai teigjog aktyvi sportia veikla
padeda jiems ugdyti charakterio bruozugg#idzius, kurie padeda patirtekme jvairiose gyvenimo
srityse, tuo pau ir studijose. Reitingavus atsakymus gavome,nogsekli sportia veikla lavina
valig ir uzsispyring, kas skatina juos taip pat uoliai siekti ir akadem tiksl;. Kitos student
minimos savyés (pagal daznug) — iStvernd, kantryke, ryztas, atkaklumas, gsa, pasitikjimas
savimi, susikaupimas, pareigingumas, atsakingumpasktualumas, drausmingumas, karingumas.
Socialiny jgudziy ir gebkejimy srityje studentai mini (pagal dazngjngreitg mgstyny, pastabum,
mokéjimg prisitaikyti, nor tobukti, tolerancilg, pagarly kolegoms ir konkurentams. Fizin
stipryke, jéga, verzlumas, koordinacija, reakcija ir greitisaytaip pat svarls veiksniai, kurie,
perkelti; socialines situacijas, padedaksningiau funkcionuoti.

Galima teigti, kad a) socialiniajgizdziai ir gekgjimai, lavinami ir stiprinami sportigse
treniruotese, yra adekvas jguzdziams ir gefjimams, latiniems studijuojant aukstojoje mokykloje,
o taip pat ir kitose gyvenimo visuonagnsrityse; b) aukstojoje mokykloje aktyviai spojantiems
studentams rekomenduojamas konsultavimas, kuriéygphditi derinti akademin ir sportine
veikly, nustatyti prioritetus, planuoti akadenainir profesire karjerq bei jveikti objektyvias
priezastis, trukdadias studij sckmei (nepalankius tvarkarés$is, paskaiy praleidingjimg dél
varzyhy ir treniruociy ir kt. )

Raktazodziaisportire veikla, socialids kompetencijos, akademiniai pasiekimai.
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IVADAS

Visuomertje visada bhdavo fGpinamasi aktyviai sportuojéni moksleiviy ir studeni
mokymusi, nes manoma, jog intensyvi spartueikla neigiamai veikia mokymosi rezultatus. Yra
abejojartiy, ar iS viso sportininkams reikalingas aukStassilaginimas, kadangi nemazai |
nepaggia mokytis aukstosiose mokyklose ir net nutrauttiadijas (Gayles, Hu, 2009). Vyrauja
skeptiSkas po#ris, ar apskritaiimanomos kokybiSkos studijos, kai tekstudend prioritetas —
sportiniai, 0 ne akademiniai pasiekimai. Taigi, ipusvyros tarp akadenis ir sportirés veiklos
radimas - problema, dominanti ausids mokyklas, sportininkus bey jévus. Nors nemazai
tyrimy yra atliekama apie tai, koks rySys yra tarp akiygvatudent dalyvavimo sportigje veikloje
ir ju mokymosi, empiriniai duomenys gana nevienareikEmi&ieni autoriai (Ryska, Vestal, 2004)
teigia, kad studentai, rinktimi komand, nariai, gauna geresnius pazymius ir kelia sau
sucktingesnius akademinius tikslus, nei nesportuojantysendraamziai. T@au panasaus tyrimo
duomenimis (Blann, 1985) aktyviai sportuojantysdstutai neturi pakankammokymosiigidZiy, o
ju mokymosi ir karjeros planaiém pakankamai bramd. Kai kuriuose tyrimuose apskritai
nerandama prasmingsasap tarp sportinio aktyvumo reik&s ir akademinj aspiraciy bei
pasiekimy (Chandler, Goldberg, 1990, Sabo et al., 1993¢ialanegalima nesutikti su E. Geron
(1996) nuomone, jog sportije veikloje ugdomos charakterio saggbir elgesio bruozai, kurie
lemia ir gea mokymmasi.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kokios sportise treniruaise iSugdytos kompetencijos gali

packti studentams siekti akademmskmés.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime taikytas pusiau strukizuotas interviu ir kokybia interviu turinio analiz (Strauss,
Corbin, 1998). Abi straipsnio aut kallejosi su tiriamaisiais apieyjpatirt, iSgyvenimus bei
akademigs ir sportires veiklos santykjiems studijuojant Lietuvosdno kultiros akademijoje.
Nors interviu netwjo i$ anksto suformuluattiksliy klausimy, tatiau abi tyéjos akcentavo studij
kokyhbe ir kreipé pokalli apie veiksnius, galifius teigiamai arba neigiamaiakoti ja. Interviu
medZiaga buvo transkribuodama ir jos turinys anajamas.

Turinio analiz — kiirybiSkas interpretavimo procesas, siekiant atkadteMste esahas
prasmes (Zyd#inaitt, 2003). Ji gali bti sckmingai naudojama tiriamo fenomeno raiskos
diagnostikai ir leidZia tyyjams ekstrahuoti tirianju vertybes, interesugjkesius, iSryskjancius ju
apmastymuose apie turim patir. Tyréjo atzvilgiu kokybire turinio analiz apima trijp lygiu

refleksija: 1) tyréjas nustato teorin,réma“, kurio ribose analizuoja pasisakynteksto medaiga; 2)
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tyréjas turi apmstyti savo turim patirt ir nuostatas, kad Sios righ jjungtosj teksto analig, ir 3)
tyréjui batina pasirinkti ir aprastyti metodologines-filosofinesédmetodologines-metodines, kurios
naudojamos atliekant kokykinurinio analiz.

Kokybinés turinio analizs patikimumui uZztikrinti buvo naudojamas trianguaijas metodas
(Cohen et al., 2000). Tyrime buvo taikomasjyrtrianguliacija (abi tyrimo bendraauterduomenis
analizavo atskirai, anabizbuvo lyginama ir tyrimo ataskaitoje pateikiami tie duomenys, kurie
panasSiai apibendrinti abigjtyréju) ir diachronire laiko trianguliacija (gauti duomenys buvo
lyginami sujvairiu metu surinktais analogiskais duomenimis).

Tyrimo dalyviai — 38 LKKA pirmo-ketvirto kurso akwyai sportuojantys studentai
(siekiantys sportimi rezultaty ir skiriantys 12-20 valangd per savai jvairiy sporto Sak
treniruotms), savanoriSkai sugkdalyvauti tyrime. Greta kit interviu klausiny student buvo
klausiama, kokios sociakks kompetencijos, nuolat ugdomaos $portireje treniruotje, padeda
jiems p akademigje veikloje siekti gar mokymosi rezultat Studeni atsakymai buvo koduojami,

modeliuojami, kvantifikuojami ir reitinguojami.

REZULTATAI

Literatiros Salting analiz leidzia teigti, kad studemtsocialires kompetencijos — tagyty
socialiny igudziuy visuma, kokybiSki tarpasmeniniai santykiai, gehas pasiekti gyvenimo tikslus
(Lekaviciene, 2004). Taigi, socialim kompetenciy savoka nusako socialimsmenybs elgegir jos
adaptywji ir efektywji funkcionaving tam tikrose socialifse situacijose. Galima teigti, kad
socialires kompetencijos sfiai priskirtini Zmogaus santylsu kitais zmoémis ir socialine aplinka
harmonizuojantys gépmai ir savyles.

Apklausoje dalyvay studentai teigy jog aktyvioje sportigje veikloje yra daug aspekt
apsunkinatiy akademin veikla. Reitingavus studentatsakymus, galima teigti, kad svarbiausias
trukdis yra laiko titkumas (daug laiko skiriama ne tik treniréioss, bet ir atsigavimui). Kita daznai
minima priezastis — didelis fizinis nuovargis. Jies veiksnys — daug praleispaskait; (iSvykosi
varzybas, sporto stovyklas, papildomos trenisioprieS atsakingas varzybas). Kitos minimos
priezastys — sporté#s traumos, nesuderinti paskgait treniruciiy tvarkaras8iai. Pazynégtina, kad
studentai mini ir savo @&y neteisingas nuostatasastym.

Kita vertus, studentai tedg jog aktyvi sportié veikla padeda jiems ugdyti charakterio
bruozus irjgadzius, kurie padeda patirtelane jvairiose gyvenimo srityse, tuo @a ir studijose.
Reitingavus atsakymus gavome, jog nuosekli spoxtaikla lavina vah ir uzsispyrima, kas skatina
juos taip pat uoliai siekti ir akademintiksly. Kitos student minimos savybs (pagal daznua) —
iStverme, kantryke, ryztas, atkaklumas, ga, pasitigjimas savimi, susikaupimas, pareigingumas,

atsakingumas, punktualumas, drausmingumas, kariagum
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Socialiny jgadZiy ir gekejimu srityje studentai mini (pagal daZnamgreita mastymm,

pastabura, mokéjima prisitaikyti, nog tobukti, tolerancip, pagarlh kolegoms ir konkurentams.

Fiziné stipryke, jéga, verzlumas, koordinacija, reakcija ir greiti@ ymip pat svars veiksniai,

kurie, perkeltii socialines situacijas, paded&singiau funkcionuoti.

REZULT U APTARIMAS

Kokybinio tyrimo duomenys leidzia hipotetiSkai tejgog socialiniy sportiniy treniruciy
aspekt gilesre analiz gali suteikti verting duomem student mokymosi kokybei gerinti.

Studiju kokybe lemia student akademia identifikacija, kuri reiSkiasi mokymosi svarbos
suvokimu, jo kokybs siekimu, asmens pasiryZimu atsakingai mokytigu netengtis ir sKkirti
pakankamai laiko studijoms, saviraiSkos galimypaieSka, pozityviu poiriu i ziniy ir gekejimy
vertinimag (Osborne, 1997). Buvimas geru studentu yra reiR§rausias tokio zmogaus savivsrt
elementas. Zmogaus savivoka yra bet kurios so¢ialeiklos pagrindas (Purdie, 2003). Daugelis
savybi, skatinam ir ugdomy nuosekliose sportése treniruaise, skatina ir akadents
identifikacijos stipéjima. Anot Newmann (1981), stipri akaderaindentifikacija yra tina
mokymosi glyga.

Sportire identifikacija — specifinis Sios aukStosios molokistudent bruozas. Jos raiSka
akademigje aplinkoje verta émesio, kadangivairis tyrimai atskleidZia josasajas sujvairiais
kintamaisiais, svarbiais ugdymo prasme. E. Spre(tz@94) tyrimo duomenys leidZia teigti, jog ir
sekmingos studijos bei kti jasilygojantys veiksniai galitakoti £kminga sportirg veikla.

Studiju veikla glaudziai siejasi ir su pirmine profesingcializacija aukstojoje mokykloje.
Basimos profesijogvaizd sudarojsidarbinimo galimybs, ateities perspektyvos, speciali§tnisy
atveju talenting sportininky) nuopelnai visuomenei bei darbo uzmokestis. Aktlygportuojantys
studentai savoisimaja profesip vertina palankiai ir tikisi ateityje atlikti prasnga ir visuomenei
naidingy darka, netgi nepaisant kai kurinepalanki aplinkybiy. Anot D. Brown (1991), aukstosios

mokyklos stiprinama profesirstudent socializacija yraé&mingo profesinio rengimo pagrindas.

ISVADOS
1. Socialiniaijgudziai ir gelgjimai, lavinami ir stiprinami sportiégse trenirucise, yra adekvas
igidziams ir geBjimams, ltiniems studijuojant aukstojoje mokykloje, o taiptpr kitose
gyvenimo visuometje srityse.
2. Aukstojoje mokykloje aktyviai sportuojantiems statlems rekomenduojamas konsultavimas,

kuris gakty packti derinti akademia ir sportire veikla, nustatyti prioritetus, planuoti
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akademir ir profesire karjerm bei jveikti objektyvias priezastis, trukdé&as studijp sckmei

(nepalankius tvarkarasis, paskaif praleidirejima dél varzyhy ir treniruciy ir kt. )
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EFFECT OF STUDENTS’ SOCIAL COMPETENCIES DEVELOPED | N
TRAINING SESSIONS ON THEIR ACADEMIC ACHIEVEMENTS

D. Karanauskiene, A. Lileikiené

Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

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

The students claimed that active participationports helps them develop such character
traits and skills that can be transferred to evayide situations including their studies. After
ranking the students’ answers we obtained thatrmemtis sports activities develop their will-power
and obstinacy, which encourage them to seek forwledge. Other qualities (according to
frequency) were endurance, persistence, couradfecosdidence, concentration, responsibility,
punctuality, discipline, even competitiveness. Aga@ocial skills and competencies the students
mentioned fast thinking, ability to adapt, with itaprove, tolerance, respect for colleagues and
competitors. Physical strength, power, agility, rcihaation, reaction, and speed are also important
factors that can be transferred to other situatesmshelp people function more successfully.

In conclusion, a) social skills and competenciegctviare developed in training sessions are
adequate to skills and competencies necessarpdasttidies in higher schools and in other spheres
of social life; b) we recommend counseling for snid actively engaged in sorts and studying at
the institutions of higher education which wouldoyide support and help them match their
academic and sports activities, set prioritiesnplaeir academic and professional careers and
overcome obstacles in learning (missing classesausec of competitions and training sessions,
inconvenient timetables, etc.)

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

E. Maciulevidiené, R. Sadzeviené

Lietuvos kno kultiros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti vyresnio mokyklinio @&anz vaiking fizinio aktyvumo ir &no
kompozicijos parameir sgsaj. Tyrimas buvo atliktas 2008 - 2009 mdialandzZio rénesiais
atsitiktine tvarka atrinktose trijose Kauno miegionnazijose ir dviejose vidurése mokyklose,
tiriant visus tuo metu mokyklose buvusius deghkt#siy vaikinus iS anksto suderinus vizito laiku
mokykly administracija ir Kzno kultzros mokytojais. Tiriamgg imt sudae 157 moksleiviai.
Pirmame tyrimo etape buvo nustatytas vaikfizinis aktyvumas pagal modifikyotarptautinio
fizinio aktyvumo (IPAQ) klausimyno trump formg (Ainsworth, Levy, 2004). Vadovaujantis
modifikuotomis rekomendacijomig¢Guidelines for Data Processing and Analysis of th
International Physical Activity Quostionnaire (IPAQ@— Short and Long Forms (2005)yisi
respondentai pagal bengj fizinio aktyvumo (FA) apimbuvo suskirstyti mazo fizinio aktyvumo
(MFA) (n = 52), vidutinio fizinio aktyvumo (VFAN € 75) ir didelio fizinio aktyvumo (DFA) (n =
30) grupes (skirtingo intensyvumo FA apimtis pewasta nustatyta MET‘omis (min./sav.)).
Antrame tyrimo etape metalimgio matuokle buvo matuojamas vaikiggis. Po to bioimpedancinu
metodu atlikta #no mags komponemt analiz, naudojant ,TANITA Body composition analyzer
TBF- 300" pagal kno var;, nustatoma&no mag (kg), bendras vandens kiekis (kg), aktyindk
mag (kg), riebalinis audinys (%), apskaiojamas kno masgs indeksas (KMI). Mazo fizinio
aktyvumo grugs vaikinai refiau ir trumpiau lina fiziSkai aktyws negu DFA ir VFA grup
vaikinai (p<0,05). DFA ir VFA vaikin FA daznumas per savaihesiskiria, taiau FA trukne DFA
grupes vaiking ilgesre negu VFA grugs vaiking (p<0,05). Gauti KMI rezultatai rodo, kad visose
tirtose fizinio aktyvumo gruse kzno masgs indeksas nesiskiria ir atitinka rekomenduajamormy.
Ivertine kino mags komponemt parametrus nustame, kad didelio fizinio aktyvumo grigp
vaikinai iSsiskiria mazesniu riebaliniu audiniu didesniu bendru vandens kiekiu organizme
lyginant juos su mazo ir vidutinio fizinio aktyvungoupemis, kury kino mags komponemt
parametrai statistiSkai reikSmingai nesiskyNyresnio mokyklinio amziaus vaikirKMI visose
fizinio aktyvumo grugse yra vienodas, tgau didelio fizinio aktyvumo gruje riebalinio audinio
kiekis yra maZzesnis, o bendras vandens kiekis argen— didesnis negu vidutinio ir mazo fizinio
aktyvumo grugse.

Raktazodziaifizinis aktyvumas,kno kompozicija, vaikinai.
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IVADAS

Fizinio aktyvumoijgadZiai susidaro vaikysgfe ir paprastai iSlieka visam gyvenimui. Vaikui
practjus lankyti mokykh, labai sumaga jo fizinis aktyvumas, veikla nutolsta nuo zaidim
priarttja prie darbo. Fizinis aktyvumas — viena svarbi@ausoksleivyy laisvalaikio formy — yra
geros sveikatos, sociatis ir emociis geroes silyga. Net ir trumpas kasdieninis fizinis aktyvumas
mazina tikimyle igyti nereikaling antsvof, gerina medziag apykait, Sirdies darlp (Dregval,
Malinauskai¢, 2008).

Nepakankamo fizinio aktyvumo paplitimas tavairiy Saliy vaiky ir jaunimo, yra gagtinai
désningas, dauguma i§ juri sveikatos rizikos veikgndél fizinio pasyvumo (Westerstahl et al.,
2004; WHO, 2003). Tad fizinis aktyvumas yra vienas reikSmingiaydiarmoningo moksleivi
vystymosi ir sveikatos stiprinimo rodiklis. Jjimnas stiprina kaulus ir raumenis, didina atspagum
stresui, padeda iSvengti judamojo aparato, regakok sutrikina, stabdo dtiniy ligu vystynasi
(Kesaniemi et. al., 2001)rodyta, kad augimlemia paveldti veiksniai (tam tikri genai atsako uz
daugel augimo reiskini), tatiau bendra sveikatosiklé (tam tikros ligos, fizinis aktyvumas) ir
iSoriniai veiksniai gali veikti augimo procgesBrendimas yra vienas i$ kritinlaikotarpy, kai vaiko
bendra sveikatosililé stipriau siejasi ir su fizinedkle, t.y. tam tikri fizires biklés nukrypimai
dazniau esti @ tam tikny ligy (Nacionalinis sveikatos tarybos praneSimas 200862

Fizinio aktyvumo vaidmuo labai svarbus norint [dat sveika kino svoi. Labai svarbu
tai, kad procentaliai jaunZzmoni, kurie turi virSsvor beveik dvigubai padaggp per paskutinius
dvideSimt mei vaiky 6-11 met ir beveik trigubai vail 12-19 met, bet zinant kii pasaulio Saii
problemas su virSsvoriu galima sakyti, kad Liettoddy problemy neturi, t.y. Lietuvos vaik svorio
pasiskirstymas palyginus su kitomis Salimis yra nmalus ir nekelia pavojausy jsveikatai
(Nacionalinis sveikatos tarybos metinis praneSig@G5s, 2006).

Lietuvoje vidutiniSkai kas ti@as 11-15 met berniukas mankstinasi ir sportuoja
nepakankamai (vienkarig per savaif ar r&iau). Vyresni vaikiny fizinis aktyvumas taip pat
nekinta (Katdiere ir kt., 1999; Griniea, Duadoniere, 2003; Mickewier¢ ir kt., 2006)). Paauglio
fizinis aktyvumas reiSkiasi jo dalyvavimuiko kultiros pamokose, trenirdiy lankymu,
mankstinimusi savarankiSkai namuose ir su draudasgerai atspindi jo narjudéti bei gali luti
nagrirgjama socialiniu po#iriu. Blogéjant moksleiviy sveikatai, magantis sportuojagiy skatius,
plintantis tkymas ir alkoholini gérimy vartojimas jaudina ir skatina pastoviai ddrs moksleiviy
fizinio aktyvumo, poZirio | sveiky gyvensen kaita, tuo labiau, kad mokykla pastaraisiais metais
vis labiau orientuojasi sveiko gyvenimo @do propagavira (Grinieré, Dadoniere, 2003). Visos
Sios problemos rodo Zzmogaus augimo ir brendimantyiaktualunma, batinybe nuolat tirti augatia
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kartg ir steleti kino augimo ir brendimo pokius, kurie atspindi daugeheigiamy faktoriy ir
parodo galimas gsmes.

Tyrimo tikslas — atskleisti vyresnio mokyklinio @raus vaikim fizinio aktyvumo ir Kino

kompozicijos paramairsasap.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas buvo atliktas 2008 - 2009 mdbalandzio mnesiais atsitiktine tvarka atrinktose
trjose Kauno miesto gimnazijose ir dviejose vidéase mokyklose, tiriant visus tuo metu
mokyklose buvusius deSimtklasiy vaikainai iS anksto suderinus vizito laiksu mokykl
administracija ir kno kultiros mokytojais. Tiriaraja imtj sudaé 157 moksleiviai. Pirmame tyrimo
etape pagal modifikuattarptautinio FA (IPAQ) klausimyno trumja forma (Ainsworth, Levy,
2004) buvo nustatytas vaikin fizinis aktyvumas. Vadovaujantis modifikuotomis
rekomendacijomis, visi respondentai pagal bgadfizinio aktyvumo apimt buvo suskirstytii
mazo (MFA) (n = 52), vidutinio (VFA) (n = 75) ir delio fizinio aktyvumo (DFA) (n = 30) grupes
(skirtingo intensyvumo FA apimtis per saxaitustatyta MET‘omis (min./sav.)). Antrame tyrimo
etape metalin@gio matuokle buvo matuojamas vaikingis. Po to Bioimpedancinu metodu atlikta
kiino mags komponent anali2, naudojant TANITA Body composition analyzer TBBB0 pagal
kuno vara, nustatoma &no masg (kg), bendras vandens kiekis (kg), aktywink mas (kg),
riebalinis audinys (%), apsk#@iojamas kno mass indeksas (KMI).

Tyrimo duomenims analizuoti buvo taikomi mateméin statistikos metodai:
apskatiuojamas aritmetinis vidurkis, standartinis nuoksypr aritmetinio vidurkio paklaida.
Nepriklausom iméiuy vidurkio skirtumy reikSmingumas pagal Stjudentokriteriju. Vertinant

patikimumy, imamas p < 0,05 (95 proc. patikimumo) reikSminguggmuo.

REZULTATAI

Atlikto tyrimo metu jvertinus fizinio aktyvumo apinpt(energijos iSeikvojimas per sawvait
(MET'os/sav.)) nustame, kad 19 proc. visapklaust vaikinu fizinis aktyvumas yra didelis, 48
proc. - vidutinis ir 33 proc. — mazas. Skirtingdeinsyvumo fizinio aktyvumo apimtis per saxait
pagal energijos iSeikvojimivairiose fizinio aktyvumo vaikim grupese pagal daznusn(d./sav.) ir
trukme (min./d.) pateikti 1 lentéje.

Pateikti rezultatai rodo, kad MFA grép vaiking tiek didelio, tiek vidutinio fizinio
aktyvumo bei¢jimo daznumas yra mazesnis (p<0,05) negu kitospégeu Paskéiavus vidutirg

fizinio aktyvumo trukme gavome, kad DFA gruys tiriamieji skirtingo intensyvumo fiziniam
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aktyvumui skyé daugiau laiko per savaitnegu kit grupiu vaikinai (p<0,05). MFA grugs
tirlamieji pasizyn¢jo maziausia fizinio aktyvumo trukme (p<0,05).

1 lenteé
Fizinio aktyvumo daZznumas ir trukmé skirtingo fizinio aktyvumo grup ése
Didelis fizinis aktyvumas Vidutinis fizinis Ejimas (x+ )
(x+ X) aktyvumas &+ X)
d./sav. * min/d. ** d./sav. * min/d. ** d./sav. * m/d. **

FA grupes

MFA grupe | 2,46+1,62 | 21,94t15 3,25:1,53 | 31,7121 5,21+1,95 | 20,849,99

VFA grupe | 3,6+1,73 40,73t22,19 | 4,031,52 | 51,4#22,16| 6,53t1,37 | 41,2#418,01

DFA grupe | 3,641,69 |59,6438,68 | 3,9%1,77 | 79,8334,5 | 6,7%1,1 91,1746,86

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

Toliau pateikiamas procentinis skirstinys pagal IKfdzultatus skirtingo fizinio aktyvumo
grupése (2 lented).
2 lentek
Procentinis pasiskirstymas pagal KMI skirtingo FA gup ése.

DFA grupe VFA grupe | MFA grupe

n % n % n %
KMI <16 (per mazas) 1 3,3 - 0 1 1,9
KMI 16-23 (normalus) | 22 73,3| 63 84 41 79
KMI > 23 (antsvoris) 7 23,3 12 16 10 19

Atveju pasiskirstymas pagal KMI fizinio aktyvumo grupviduje nesiskys (2 lentet).
Gauti KMI rezultatai rodo, kad visose tirtose fimnaktyvumo grupse Kino mass indeksas
nesiskiria (DFA grups KMI vidurkis 20,8%2,86, VFA grugs — 21,633,32, MFA grugs —
21,112,82) ir atitinka rekomenduojamorm.

Iverting kino masgs komponent parametrus nuskahe, kad DFA grugs vaikainai iSsiskiria
mazesniu riebaliniu audiniu (p<0,05), MFA ir VFAugese vaikiny riebalinio audinio rodiklis
nesiskiria (1 pav.)

Taip pat nustéme, kad DFA grugs vaikainai pasizymi ir didesniu bendru vandensikie
organizme lyginant juos su mazo ir vidutinio finnaktyvumo grupmis (p<0,05), kuk Sis Kino

mags parametras statistiSkai reikSmingai nesiskgrpav.).
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1 pav.Riebalinés kiino masts pasiskirstymas skirtingo FA grupse
Pastaba: * — p<0,05 lyginant su VFA ir MFA grepis.
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2 pav.Bendro vandens kiekio organizme skirtingo FA grugse
Pastaba: * — p<0,05 lyginant su VFA ir MFA grépis.

REZULTAT U APTARIMAS

Kaip fizinis rengimas veikia augunr iSsivystymo tyrijo Malina (1989, kuris nustat,
kad reguliarios raumeanveiklos pratybos neturi Zzmogausgiui didelio poveikio, t&iau jo
svoriui ir kino sandarai — turi. Reguligg fiziniai kraviai paprastai sumazina bendiebaly
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kieki organizme; didina bengla kano raumen masg (Fitts, 1994; Wilmore, Costill, 2001;
Seibutieg, 2004). Misy tyrimo metu gauti rezultatai taip pat paépdkad DFA grugs vaikinai
iSsiskiria mazesniu riebaliniu audiniu, o MFA ir XFgrupése vaikiny riebalinio audinio rodiklis
nesiskiria. DFA grugs vaikinai pasizyrjo ir didesniu bendru vandens kiekiu organizme riggit
juos su mazo ir vidutinio fizinio aktyvumo grémis, kurig Sis Kino masgs parametras statistiSkai
reikSmingai nesiskyt Panass rezultatai gauti ir atlikus tyrimus su 11-14 mamziaus vaikinais
(Emeljanovas, 2006). 0 mags komponent tyrimas parod, kad KMI didziausias buvo 14 met
nepakankamai fiziSkai aktyyivaikiny ir statistiSkai patikimai skysi nuo fiziSkai aktywi. Taip pat
grupiu tyrimai atsklei@ stipny fiziniy pratimy poveilj riebalinio audinio kiekiui 14 metamziaus
tarpsniu, kur nustatyti statistiSkai reikSmingirskimai tarp fiziSkai pasywiir aktyviy vaikiny. Tai
rodo, kadijvairis fiziniai kraviai (iS dalies ar grieztai reglamentuoti) veikjgagiai besivystatio
organizmo konstitucijir turi teigiamy poveil§ augimo bei vystymosi eigai (Spirduso, 1995). Atlik
tyrimai rodo, kad tarp skirtingo fizinio aktyvumporiebalires kino mass stipraus rySioéra, ta&iau
didelis fizinis aktyvumas gali apsaugoti vaikus mutukimo problemos (Ruiz et al., 2006; Ekelund
et al., 2001) msy atveju, 16-17 matvaikiny skirtingo fizinio aktyvumo grugse riebaligs masgs
rodiklio rezultatai nebuvo didesni nei rekomendumgaoptimali riebalid mag, tatiau DFA grugs

vaikainai iSsisky& reikSmingai mazesne riebaline mase.

ISVADA

Vyresnio mokyklinio amziaus vaikinKMI visose fizinio aktyvumo grugse yra vienodas,
taciau didelio fizinio aktyvumo gruge riebalinio audinio kiekis yra mazesnis, o besdvandens
kiekis organizme — didesnis negu vidutinio ir méizamio aktyvumo grugse.

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

E. Maciulevi¢iené, R. Sadzewiené

Lithuanian Academy of Physical Education

Summary

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

The study was undertaken in April 2008, 2009 indanly selected secondary schools of
Kaunas.The study included 10 form boys 16-17 year old fiore Kaunas city schools (n = 157).
In the first part of studyhysical activity (PA) was measured by a modifigwrs form of an
international PA questionaire (IPAQ, Ainsworth, kev2004). According to the modified
recommendations of theuidelines for Data Processing and Analysis ofltiternational Physical
Activity Quostionnaire (IPAQ) — Short and Long Fer(8005) all the respondents were divided in
three groups: vigorous PA (n = 30), moderate PA {#b) and low PA (n = 52). In the second part
of study was measured schoolboys height, tthetermined the body mass and its components.
TANITA Body Composition Analyzer TBF - 300 were dst evaluate body mass (kg), the total
guantity of water (kg), active body mass (kg), fhiemass (%), calculated body mass index (BMI).
Height was measured with a height metal-meter.

Results of the research show thatv PA group have less PA periodicity and duratpem
week than boys in vigorous PA, moderate PA grops®,05).Periodicity of PA in vigorous PA,
moderate PA groups was the same, however PA dorppday was longer in vigorous PA group
(p<0,05). There were no differences found in atlups BMI valuesand is in the recommended
limits. Results of body mass components evaluation shotlat vigorous PA group have higher
bodytotal quantity of water (%) and lower fat mass(¥%fomparison with other groups(p<0,05).
Conclusion. There is no relation between physictvidy and BMI in high school boys/igorous
PA group have higher bodgtal quantity of water (%) and lower fat mass (@oromparison with

other groups.

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

A. Savoni$, A. Cepuknas', N. Plintauska$
Lietuvos Kno kuliiros akademija

DidZiojo Lietuvos etmono Jonu$o Radvilos mokomojkapFizinio rengimo centrds
Santrauka

Tyrimo objektaspofesirs karo tarnybos kasi fizinio rengimo programos strukia ir
fizinio rengimo pratyh per bazip kario rengimo kurg poveikis kam kino sudjimo, fizinio
parengtumo ir funkcinio pagumo kaitai. Buvo nustatytaiko sudjimo rodikliai: igis, kino mas,
riebaly, raumem mag (Skernewuius ir kt., 2004). Fiziniam parengtumui nustatytivio atliekami
kontroliniai pratimai: rank; raumemn jegos iStvermei nustatyti — rapdenkimas ir tiesimas nuo
atremties gulint per 2 min; pilvo raumemlinaminei ¢gos iStvermei nustatyti -€stis ir gultis per
2 min; aerobinei iStvermei — 3000 ragimas. Sirdies kraujagyslisistemos adaptacijai prie fizinio
kriavio nustatyti buvo atliekamas Réfiestas. Sirdies susitraukindaZniui registruoti per fizinio
rengimo pratybas buvo naudojama Sirdies daznio widiai ,Polar”.15tirta 300 basimy profesires
karo tarnybos katj Tyrimai buvo atlikti tik pradjus bazin kario kurg, pirmg savait, po 5-y
savariy pratyly ir po 13 savatiy baigus vig bazinio rengimo kues

Per bazinio rengimo kutsfiziniam rengimui skirta 155 val. (152 val. praidins pratyboms
ir 3val. teorijai). Praktiny pratyly laikas buvo skirstomas taip: iStvermei lavinti 4 \2al.
(15 proc.), greitumui, vikrumui lavinti — 7 val. (Boc.), ggai ir jégos iStvermei lavinti — 26 val.
(17 proc.), lankstumui lavinti — 20 val. (13 prqoc.paikomajam fiziniam rengimui — 65 val.
(41 proc.), kontroliniams pratimams, testavimui 6-VRal. (7 proc.). Per pirmas penkias savaites
kariy kano mag didéjo nuo 75,82 iki 76,76 kg, riebalmag didéjo nuo 15,88 iki 16,15 kg, o
raumemny mag nuo 59,19 iki 60,8 kg. Méti kizno su@jimo rodikliai po 13 savaiy buvo Siek tiek
mazesni nei po 5 savay. Ranlyg raumen jegos iStverm (ranky lenkimas ir tiesimas nuo atremties
gulint) per bazip kario rengimo kurg pagegjo nuo 39 iki 55 katt. Pilvo raumen dinamire jéegos
iStvern® (gultis ir sestis) pagegjo nuo 45 iki 63 kaet. 3000 m Bgimo rezultatai pagejo nuo 14
min. 01 sek. iki 12 min. 57 sek. Rufjdekso rodiklis per pirm tyrimg buvo 10,8 sant. vnt., per
antrg tyrimg — 8,84 sant. vnt., per &y tyrimg — 8,01 sant. vnt. Galima teigti, kad kasirdies ir
kraujagyslyy adaptacija prie fizinio kiivio bazinio rengimo laikotarpiu gejo.

RaktazZodziaiprofesire karo tarnyba, fizinis rengimas, testavimas, bazkario kursas.
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IVADAS

Profesires karo tarnybos karibazinis kario kursas skirtas parengpirofesire karo tarnyl
priimtus karius, turitius ne mazesnkaip pagrindif iSsilavinima. Kurso programa sudaryta
vadovaujantis kariuomeéa vado jsakymais, Lietuvos kariuomés transformacijos gaimis,
ivertintais Lietuvos kariuomeés poreikiais, NATO valstyhi ir Lietuvos kariuomeés karinio
rengimo patirtimi Lietuvos gynybos politikos baltoji knyg2002).

Kariai kurso metu turiigyti teoriny ziniy ir praktiniy jgadziy, kuriy reikia tolesnei karo
tarnybai Lietuvos kariuomeje. Kariy fizinis rengimas yra mokomasis kabazinio rengimo kurso
dalykas. Kan fizinis rengimas yra viena i$ pagrindirkovinio rengimo struKiriniy daliu (Skrele,
2000). Visi profesias karo tarnybos kariai¢gkmingai baig profesires karo tarnybos karibaziri
kario kurs, turi tureti bendi ziniy ir praktiniy igidZiy testi kario specialyés kurs individualiai ir
karinio vieneto sugtyje. Baigusiems profesés karo tarnybos kari bazin kario kurg ir
iSlaikiusiems vig mokymo dalyk testus, jvykdziusiems nustatytas bazinio kario kurso
individualias uzduotis pagal uzdtig atlikimo standartus, kariams iSduodami kurso agi
pazyngjimai. Lietuvos karo akademijos kany fizinio rengimo problera tyrinéjo D. Radziukynas
(1993), R. Endrijaitis, D. Radziukynas (2003). Miokslarbuose (Laugalys, Radziukynas, 1997;
Streckis ir kt., 2004; Zuoziénir kt., 2005) nagrigjama Karo akademijos kanu fizinio
iSsivystymo, fizinio parengtumo, raumggalingumo bei psichomotoripifunkciju rodikliy kaitos
ypatumai.

Lietuvos kariuomegs kary fizinio rengimo problema bei fizinio pggumo rodikly kaitos
ypatumai tarnybos laikotarpiu mazai tysiama (Vilkas ir kt., 1994¢Cepuknas, Klenauskas, 2002;
lvasSkiere, 2003). Tfoiksta mokslo dang analizuojatiuy profesires karo tarnybos karifizinio
ugdymo problem. Profesigs karo tarnybos karibazinio kario kurso metu labai svarbu atlikti
kariy fizinio parengtumo ir funkcinio p&jumo testus, kadilby galima iSanalizavus surinkt
medziag efektyviau koreguoti profesis karo tarnybos karibazinio kario kurso progradrir tuo
p&iu veiksmingiau rengti iisimus profesiés karo tarnybos karius, bei aptarus fizinioégamo
duomenis su isimaisiais profesigs karo tarnybos Kkariais juos geriau motyvuoti, ktli
savarankiskas fizinio rengimo pratybas ir gerirgve fizing pagguma. Tyrimo tikslas — istirti
fizinio rengimo pratyh per bazim kario rengimo kurs poveilj kariy kiino sudjimo, fizinio
parengtumo ir funkcinio pagumo kaitai.Tyrimo objektas — profesiwgs karo tarnybos karifizinio

rengimo vyksmas,ino suajimas, fizinis parengtumas, funkcinis pgjimas.
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TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo nustatyta #no sudjimo rodikliai: dgis, kino mas, riebal;, raumem masg
(Skernewtius ir kt., 2004). Fiziniam parengtumui nustatytivb atliekami kontroliniai pratimai:
ranky raumem jégos iStvermei nustatyti — ranklenkimas ir tiesimas nuo atremties gulint per
2 min; pilvo raumen dinaminei ¢gos iStvermei nustatyti —¢stis ir gultis per 2 min; aerobinei
iStvermei — 3000 mdgimas. Sirdies kraujagyslisistemos adaptacijai prie fiziniotkio nustatyti
buvo atliekamas Rufjtestas. Sirdies susitraukinuaZniui registruoti per fizinio rengimo pratybas
buvo naudojama Sirdies daznio matuokliai ,Polatitig300 kisimy profesireés karo tarnybos kari
Tyrimai buvo atlikti tik pradjus bazin kario kurs, po 5-iy savatiy pratyh; ir po 13 savaiy
baigus vig bazinio rengimo kugsStraipsnyje pateikta tho sudjimo,fizinio parengtumo ir

funkcinio paggumo rodikly vidurkiai.

REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Profesirgs karo tarnybos kag bazinio kario kurso programa
Profesires karo tarnybos karibazinio kario kurso programa susideda i$ karitiny dalyku
tokiy kaip: taktika, Saudyba ir ginklai, inZinerija, @5 karo topografija, apsauga nuo ABC
(masinio naikinimo) priemoni medicina, rikiuot ir karines ceremonijos, tarnybos, drausmr
sargybos statutai bei fizinis rengimas. Fiziniogiemo programos (1 pav.) bendraswidalyky
valand; skatius — 673 (teorijos 166 val. 24,7%, praktikos 504. w5,3%). Bendras fiziniam
rengimui skirty valand; skatius — 155 (teorijos 3 val. 1,9%, praktikos 152 @d,1%):
a) bendras teoriéms fizinio rengimo pratyboms skirtvaland; skatius — 3 val. 2%;
b) iStvermes lavinimui skirty valand; skatius — 24 val. 15%;
c) greitumo / vikrumo lavinimui skitt valand; skatius — 7 val. 5%;
d) jégai ir jegos iStverms lavinimui skirt; valand; skatius — 26 val. 17%;
e) lankstumo lavinimui skirt valand; skatius — 20 val. 13%;
f) taikomajam fiziniam rengimui skiftvaland, skatius — 65 val. 41%;
g) testavimui (Kan fizinio parengtumo testai bei fizinio ggumo nustatymui skirti testai (Rgfj
Step testai)) skigt valand; skatius — 10 val. 7%.
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KFPT KFPT KFPT
...taskai ...taskai 180 taSk
“l 1-5 savats “l 6—13 savait “l
| Bendras fizinis rengimas | Taikomasis ir bendras fizinis rengimas |
5-6 pratybos per savait 3—4 pratybos per savait
50-60 valand 48—64valaan

PastabosKFPT — kari fizinio parengtumo testas; FPT — funkciniogoajmo testas.

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

Sirdies susitraukimp daznis (SSD) per fizinio rengimo pratybas buvoistgojamas SSD
matuokliais ,Polar”. Per fizinio rengimo pratybasvio taikytijvairaus intensyvumo fiziniai kwiai:
maksimalus Kivis 90-100% maksimalaus SSD, didelisivis 80-90% maksimalaus SSD,
vidutinis krivis 70-80% maksimalaus SSD, nedidelisvis 60—70%.Paveiksluose 2-6 pateikta
individualis SSD kaitos parametrai per skirtingos formos irinta fizinio rengimo
pratybas.Pateiktos SSD kréss bidingos vidutinio fizinio pajgumo kariamgyykdantiems
kontrolinius fizinio parengtumo normatyvus. Bendrdijzinio rengimo etapu (1-5 savs) buvo
taikomos fizinio rengimo pratybformos: rytie manksta iki 40 min. (2 pav.); bendrojo fizinio
rengimo pratybos, taikant treniréstratu metod (3 pav.); iStverras lavinimo (lg@gimo) pratybos
(4 pav.); savigynos pratybos (5 pav.); greituméywino, koordinacijos lavinimo pratybos, taikant

jvairias estafés ir specialias uzduotis (6 pav.); kontrébnpratybos, per kurias kariai buvo

testuojami.
HR.fh[;;n] HRI'erm]
_,:200 200‘
180 - - 180
160 160

140 -

120

100 -

80-

107 bpm

60 . 0 0 0 0 o 0 -
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:.00 0:20.00 0:25.00 0:30.00 0:35:00

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

2 pav.Kari y SSD kaitos modelis per rytits mankstos pratybas
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Per fizinio rengimo pratybas reikia lavinti ne fikines galias, Btina ugdyti ir psichines
ypatybes: draugiSkum drasa, valia, atsakomybs jausm (Skrek¢, 2000, 2001Lietuvos gynybos
politikos baltoji knyga2002).

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

Pastaba:treniruots ratu pratyh trukme 1 val. 37 min.; SSRy 124 tv./min.; SSRs. 166 tv./min.

3 pav.Kari y SSD kaitos modelis per bendrojo fizinio rengimo ¢eniruot és ratu) pratybas

HR [bpml,:"“‘

“HR [2pm]
200 - ;

-~ 200

180} ‘ ‘ ‘ _ I i~ 180

150 - e === i- 160

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

I I 1 1 =~ Tlme
12:18:51 £2:39:51

CRIrsn”vales

Tirfwe, 11:19:51

1R &3 Bpm

Calory ate: 1 kealBmin

Pastaba:40 min. gimo trukne 1 val. 37 min.; SSR; 124 tv./min.; SSRas. 166 tv./min.

4 pav.Kari y SSD kaitos modelis per iStverrés lavinimo (bégimo) pratybas
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HR [bprrd
200 - EEE—

EIR [opm]
=il
180 —_

L I

-140

1204

-120

- e ' ‘ ' w..”,‘.‘a_t’,_’ » __________ o

100-} 100

8O-k
i 119 bpm =f
603 ' ' ' tie 1 0 0 i 0 0 0 0 0 0 i I 0 i = Time
829112 849 12\ 9:08:12 9:29:12 9:49:1& : 10:08:12
C’U[SO’ vaLes ST g :". g
et
HE: 81 bpm

Calory ~ate: 0 keal/G0rmin

Pastaba:kovinés savigynos pratyptrukme 1 val. 40 min.; SSRy 119 tv./min.; SSRas. 175 tv./min.

5 pav.Kari y SSD kaitos modelis per kovis savigynos pratybas

HR [bpm_;" % HR [opm]
D e -i.- 200

180 -_

-100

i 136 bpm
60 I 1 1 1 [ 1 1 1 1 ] 1 1 EEE 1 2T Time
10:30._213 1040013 10:50:13 .:'11'«"9(]:13 11113 11:20:13 11:3013 1114“11.?' 11:50:13

o L'Trar‘r vaLes o el SR .

Tirne: 10 T e e

HR: 90 bpm

Calory =ate: 171 keal’FCmin

Pastaba:greitumo, vikrumo, koordinacijos lavinimo pratylfestafets) trukne 1 val. 27 min.; SSRy. 126 tv./min.;
SSDhaks. 177 tv./min.

6 pav.Kariy SSD kaitos modelis per greitumo, vikrumo, koordinaijos lavinimo pratybas,
kai vykdomosijvairios estafeés

Karig kino sudjimo, fizinio parengtumo ir funkcinio paggumo rodikliai
Per profesias karo tarnybos karibazin kario kurg pirma, penks ir trylikta savaig¢ buvo

atliekami kino sudjimo kaitos tyrimai naudojant tho mass kompozicijos analizatayi
»T-scan plus”.
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Per pirmas penkias savaites kakiino mas didéjo nuo 75,82 iki 76,76 kg, riebaimag —
nuo 15,88 iki 16,15 kg, raumemasg — nuo 59,19 iki 60,8 kg (7 pav.). Mith kiino sudjimo
rodikliai po 13 savd&iy buvo Siek tiek mazesni nei po 5 savai

kg kg kg

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

76,2 4 16,1 - 1 ?

76,1 6’1 16 ° % 58,99
] V | 1588 5g - / ,

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

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

7 pav.Kariy kiino suckjimo rodikli g kaita per bazinj kario rengimo kursa

Per profesias karo tarnybos karibazin kario kura pirma, penky ir trylikta savait buvo
atliekami kany fizinio parengtumo testai (8, 9, 10 pav.) ir fuimko paggumo Rufg testas
(11 pav.).

kartai kartai min.s
60 - 70 - 15 -
50 - 60 - 14,01
38,72 50| 46.38 144 —
401 40 13,09
30 - 13 4
30 - 12,57
20 - 20 b
10 - 10
0 T T 0 T T 11 T T
1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas 1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas 1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas
8 pav.Ranky lenkimas ir 9 pav.Seéstis ir gultis 10 pav.3000 m kegimas
tiesimas nuo atremties gulint
sant. vnt.
124 10,8
104 [] 8,84
8,01
8 4
o %
: 7
- /
0

1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas

11 pav.Rufj é indeksas
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Fizinio parengtumo rodikliai per profesmkaro tarnybos karibaziri kario kurg nuosekliai
gerjo, bet rySkesnis paggimas buvo po pirm 5 savaliy, kai buvo taikyta koncentruotas
bendrojo fizinio rengimo Kivis. Rank, raumemn jégos (rank lenkimas ir tiesimas nuo atremties
gulint) iStvernes rodikliai per profesiés karo tarnybos karibazin kario kura pageéjo nuo 39 iki
55 kart;. Pilvo raumen dinamire iStverme (séstis ir gultis) per profesiés karo tarnybos kari
bazin kario kurg pageéjo nuo 45 iki 63 kart. Aerobire iStverne pagal 3000 m dgimo rezultatus
per bazim kario kurg pageéjo nuo 14 min. 01 sek. iki 12 min. 57 sek.

Per vig profesires karo tarnybos kari bazin kario kura gegjo Sirdies kraujagysii

adaptacija fiziniam Kwviui — Rufjé indekso rodiklis pagéjo nuo 10,8 iki 8,01.

ISVADA

Bazinio rengimo kurso laikotarpiu karifizinis paggumas gefjo, bet zenklesni pokyai
buvo po pirny penkiy savaéiy pratyhy, o po penki savatiy iki 13-tos savadés fizinio paggumo

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

R. Rutkauskaié, A. Skarbalius

Lietuvos kno kultzros akademija

Santrauka

Sportininky ugdymo veiksmingumas priklauso nuo kryptingo maogvyksmo tam tikrais
sportininky rengimo etapais, valdymo, individualios sportimirkdaptacijos treniruéiy ir varzyhy
kraviams (Perl, 2004). Sidyrimo tikslas buvo nustatyti 12-13 metmenirs gimnastikos
sportininkiy rengimo ir parengtumo optimizavimo prielaidas. fgsmento metu buvo modeliuota
menires gimnastikos sportininki (12-13 maei) ketury skirtinggy rengimo program rengimo
struktira ir registruotas sportininki parengtumas (atletinis ir techninis) bei antropdrimeai
duomenys (po 5 sportininkes kiekvienoje rengimamammoje). Skirting programy sportininkes
treniravosi skirtingai — reikSmingai skagi taikomy kraviy (nuo 8,3 iki 14,7 val. per savajt
(p<0,001), treniru@iy dieny rodikliai (nuo 207 iki 295 dien per metus) ir sportininki rengimo
turinys. Rengimo prograimveiksmingumas nustatytas registruojant varzgpoweiklos realizavim
varzybiremis glygomis pagal kiekvienos rengimo programos gimisaglunamus taskus, pagal
kiekviery iSkovot vietg (nustatytas tagk skyrimas majancia tvarka). Skirting rengimo grupi
tiriamyjy amzius,igis, svoris, kno masgs indeksas bei riebalinio audinio kiekis statishiSk
reikSmingai nesiskyr(p>0,05) nei prieS eksperimentnei po jo. StatistiSkai reikSmingai (p<0,05)
skyresi atletinio parengtumo integralusis rodiklis, iggtas balais ir prieS eksperimen(F=8.01,;
p <0.05) ir po jo (F=5.35; p<0.01). Nenustatyti tletinio parengtumo rodikli (specifires
iStvern¥s, koordinacijos, lankstumo, pusiausvyros, staig®sjegos ir greitumo iStverds)
skirtumai (p>0,05) skirtingose rengimo programosezono pradzioje (F=5,56; p<0,001) ir
sezono pabaigoje (F=9,06; p<0,001yro judesy technikos su skirtingaigankiais realizavimas
buvo skirtingas. Kno judesy technikos (sezono pradzioje — 4#3712; sezono pabaigoje —
4,24+0,74) ir veiksm sujrankiais technikos (sezono pradzioje — 3034 ir at sezono pabaigoje —
3.33#0.62) rodikliai buvo didZiausi veiksmingiausios geéno programos sportininki

Raktazodziaimenire gimnastika, rengimas, parengtumas
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IVADAS

Didelio meistriSkumo sportinink rengimo kaitos tendencijos (Balyi, 2001), spedin
sporto Sakos vystymosi ypatumai (Jastrejembskaiay,T1999; Knoll et al., 2000Kapnenko,
2003) bei spartus sportinirezultaty gerjimas skatina ieSkoti nawj moksliSkai pagsty
sportininky rengimo technologij, metod; ir rengimo vyksmo organizavimo form Sportininkg
ugdymo veiksmingumas priklauso nuo kryptingo rergiwvgksmo tam tikrais sportinimkrengimo
etapais, valdymo, individualios sportininko adaptectreniru@iy ir varzyhy kraviams (Mester,
Perl, 2000; Torrents et al., 2001; Edelmann-Nusdeal., 2002). Laikantis méty sportininky
rengimo reikalavim, sudaromos prielaidos jiemgksingai varzytis svarbiausiose tarptaésa
varzybose.

Registruojant ir analizuojant varzykinveikla, galima nustatyti g/eikos su atskirais
sportinio parengtumo komponentais lygm@vartin, 1999; Mester, Perl, 2000). Be to, varigsi
veiklos registravimas ir anatizieidZzia numatyti sporto Sakos tendencijas, progotizsportinius
rezultatus, planuoti sportininkrengimo kryptis. Kitas ypasvarbus sportinink rengimo valdymo
pozymis yra rengimo ir parengtumo rodiklsaveika (Busso et al., 1997; Banister et al., 1999;
Edelmann-Nusser et al., 2002; Avalos et al., 2BiRjner, 2005; Hellard et al., 2006). Pastaruoju
metu Si problema prath tyrinéti moksliskai. J. Perl (2004} tsaveika jvardijo kaipmetamodegl—
teorink rengimo ir parengtumo modeliry§ — kai yra siekiama rasti individualius optimalius
sportininky rengimo modelius, leidZigius pasiekti auk3ausk parengtumo lyg Pastaruoju metu
ypa yra tiriama plaukily (Edelmann-Nusser et al., 2002; Avalos et al., 20B3gner, 2005;
Hellard et al., 2006) lengvaatig (Banister et al., 1999) rengimo ir parengtumo nliadgveika.

Meninés gimnastikos atstoyisportires veiklos skmé labai priklauso nuggimty, genetiSkai
nulemi; organizmo anatominj funkciniy, psichiniy ypatumy, kurie, veikiami rengimo vyksmo iki
tam tikros ribos kinta (Jastrejembskaia, Titov, 3 9@apnenko, 2003). Pastaraisiais metais mesin
gimnastikos elito sportininkivarzybires veiklos programa vis séihgéja: gimnasts ankstyvame
specializacijos etape tuiisisavinti didel kieki techniSkai sugtingy element, kad \liau ju
pagrindu laty galima sudaryti originalias programas ir kompgagi kurios paéety iSreiksti
sportininkés individualyle (Cram0ynosa, 1999; Knoll et al., 2000Kapnenko, 2003). Tai didina
reikalavimus visoms sportininkiparengtumousims, @l to savo ruoztu diga kriviy apimtys bei
intensyvumas. Dar nepakankamai iStirta meésimgimnastikos sportininii varzybires veiklos
adaptacija fiziniams kwviams, rengimo ir varzybgs veiklos intensyvumas, varzybs veiklos
energirts sandaros ypatumai. Mokshinipublikaciy Siais probleminiais klausimais beveik
neaptikta. Moksliniais tyrimais nenustatyta skigtimengimo etap (bazinio ir specialaus), skirtingo

amziaus ir meistriSkumo mers gimnastikos sportininii rengimo modeliai ir parengtumo

100



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

modeliai bei i sgveika. Tyrimo tikslas — nustatyti rengimo turinio kaitos poveik2—-13 mei
menirés gimnastikos sportininkiparengtumui.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo 12-13 met menires gimnastikos sportiniréls, Kauno miesto ir
nacionalirgs rinktines nags (n= 20) (1 lente).

1 lentek
Antropometriniai tiriam yjy duomenys (x+ SD)
Rengimo grupés Amzius (m)| Ugis (cm) | Svoris (kg) KMI Riebalinis
audinys
(%)

A (n=5) 12,0+0 160,0+3,1 43,0£3,29 16,8+1,5[7 17,1+3,55
B (n=5) 12,0+0,71 151,0+6,1 40,1+5,46 15,345,08 10,4+5,34
C (n=5) 12,0+1,22 | 153,2+10,9  38,3+7,14 16,2+0,81 10,8+4,18
D (n=5) 11,8+0,84 149,2+7,0 38,0+5,95 17,0+1,217 8,964,114
Vidurkis 12,0+0,76 | 153,348,153  39,945,56 16,3+2,63 11,84512

F kriterijaus reikSna; F=0,18; F=0,72; F=0,83; F=0,38; F=3,44;

p lygmuo p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p<0,05

Eksperimento metu buvo modeliuotos 4 skirtingosgiam programos (po 5 gimnastes
kiekvienoje rengimo programoje), besiskidars rengimo kitviy dydZiu, turiniu bei intensyvumu
rengimas ir g sportinio parengtumo kitimas per metimakrocikh (2 ir 3 lentet). Specialiuose
registravimo protokoluose buvo registruojamas cobgrafijai, elementams, varzybiniams
pratimams bei fiziniam rengimui skirtas laikas peekviem treniruot (Jastrjembskaia, Titov,

1999;Kapnenko, 2003).

2 lentek
12-13 meg mety meninés gimnastikos sportininkiy skirting y rengimo programy rengimo
Kriviy parametrai viso sezono meti X + SD)

Rengimo Kraviy Rengimo grupeés (X £ SD) Vidurkis FiSerio
parametrai A B C D (X+ SD) kriterijus,
p lygmuo

Treniruciy sk. 283 233 283 253 | 263,0:24,49

/metus

Makrociklo val. sk. 647 568 772 561| 637,03:98,08

Treniructiy sk./ sav.| 5411 | 4,%1,4 | 5,40,8 | 4,80,7 5,61,2 F=16,41,;
p<0,001

Valand; sk./ sav. 11,3t2,8| 10,3t2,5| 14,2t3,7 | 10,2t2,1 11,3t3,7 F=19,01,
p<0,001

Varzyhy sk. per 8-18 8-18 3-15 6-16

metus 140k | 112k | 102k | 10,0k | 113D

Varzyhy dieny sk. 29 dieny, (varzyhly trukmeé ~3 val.)

3 lenteé.
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12-13 metg meninés gimnastikos sportininkiy skirtingy rengimo programy rengimo turinio
skirtumai viso sezono metu( X +SD)

Rengimo, kriviy Rengimo grupés (X_+SD) Vidurkis FiSerio
turinys (%) A B C D (X +SD) knlt;gglrj#jc’)p
Choreografija 35,5;;8,0 28.9+10,98 33,(4):;5,6 37,7;5,3 33885 22%30%?
Elementai 22%7,4 25,149 19 21,%6,4 25,:356,2 23 6:7 54 T;%Z)ZS
Zgﬁ%ﬂ?lal 21,6;:10, 19, 111,01 27,54t10, 22,451;59,4 22,7;10,6 szg,gg]_
fet:%:msas 18,27,0| 20,664 17?6’1 14’%5’2 17,9+6,90 Ezg,’gé;l

Rengimo program veiksmingumas nustatytas registruojant varzgbiveiklos realizavirm
varzybiremis silygomis pagal kiekvienos rengimo programos gimigmsgfaunamus taskus, pagal
kiekviery iSkovot, vieta (nustatytas taskskyrimas magarxia tvarka).

Tyrime naudoti Sie¢yrimo metodai:

1. Antropometrija(tagis stovint) irkizno mags komponentaikino svoris, KMI, poodinio
riebalinio audinio sluoksnis procentais (%) ir kjfamamais (kg)Ugis buvo matuojamas medine
agio matuokle 0,5 cm tikslumu. Tiriamosios prie nuiés tugjo atsistoti taip, kad prie jos lieg
pakauSiu, nugara, dubeniu ir kulnaisin® masgs komponentai (svoris, KMI, santykinis riebal
kiekis) buvo matuojami stacionaria TANITA BODY ANAMZER TBF-300 aparata LKKA
fiziniy galimybu tyrimo centre.

2. Testavimas.Sportininky atletiniam parengtumui vertinti buvo naudojami Ksiumo,
lankstumo ir pusiausvyros¢gos, ggos istverms, specifigs iStverngs, koordinacini gekejimuy,
staigiosios ¢gos judamjy gekgjimy testai. Teiktos judany gekEjimy jvertinimo absolidiosios
reikSnes, taip pat jogvertintos balais. Pagal galutisusumuat kiekvieno testo vertinim balais
buvo gautas integralus atletiparengtura jvertinantis rodiklis.

Sportininky techninio parengtumo kitimas buvo registruojamaszyhy metu pagal
deklaruojam ir realizuojama techninio parengtumo -ako judesi (Difficult) ir veiksmy suijrankiu
(Artistic) — koeficieng (Abbruzini, 2004).

3. Matematir¢és statistikos metodaDuomenims palyginti nustatomasitmetinis vidurkis

(;(), vidutinis standartinis nuokrypiéSD). ReikSmiy skirtumy patikimumui ir skirtumui nustatyti
taikyta vienfaktorig dispersig analiz — ANOVA (Stjudento kriterijaus apibendrinimas keletui
nepriklausom imciu). Priezastiniams rySiams nustatyti taikykareliacire analiz (Pearson’o
koreliacijos koeficientas). Naudoti tokie statistimi iSvad; patikimumo lygiai: p<0,05 — patikima;
p<0,01 — labai patikima; p<0,001 — ypaatikima iSvada. Rengimo ir parengtumo veiksni

reikSmingumui iSskirti taikyta faktaxianaliz (principiné faktoriy analiz — comunalities=multiple
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r?). Visi skatiavimai atliktiMS Excellir STATISICAkompiuteriremis programomis. Eksperiment
duomenims apraSyti naudoti 45-52 kintamieji (kinggm kiekis kitopriklausomai nuo
eksperiment), iS kuriy 44-52 — rengimo ir parengtumo veiksniai (X) ir alginis varzybigs
veiklos veiksmingumo rodiklis (kiekvienos gimnastpelnonn task; vidurkis) — Y. Siekiant
jvertinti viso sudtingo rengimo vyksmo struitos, turinio, dydzio bei parengtumaveika
(varzybinius rezultatus, iSreikStus balais) buikiat faktoriy analiz (principiniy faktoriy analiz —

principal factor analysis comunalities=r squares).

REZULTATAI

Parengtumas.Nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai arp vis; sportininkiy grupiy
kino sudjimo rodikliy lyginant abiep testavimy rodiklius (p>0,05). Atletinio sportininki
parengtumo integralusis rodiklis sezono pradzib8(01; p < 0,05) ir pabaigoje (F=5,35; p<0,01)
buvo skirtingas, be to nustatyta nedideltletinio parengtumo rodikji blogejimo tendencija.
Nebuvo nustatyti vis judamyju gekejimuy rodikliy atskim rengimo grupi rodikliy statistikai
reikSmingi skirtumai priesS eksperiment po jo (p>0,05). Sezono pradzioje (F=5,56; p€Q)ir
pabaigoje (F=9,06; p<0,001jiko veiksmy technikos realizavimas atliekant pratimus su sigeis
irankiais buvo skirtingas. A rengimo programos Sporkiy kino veiksmy technikos rodikliai
(sezono pradzioje — 4,57,12, ir pabaigoje — 4,240,74) ir veiksny suirankiu technikos rodikliai
(sezono pradzioje — 3,88,94, ir pabaigoje — 3,38,62) buvo didziausi.

Rengimo ir parengtumo gveika. Siuo rengimo laikotarpiu veiksmingiausios rengimo
programos (A) bendrosiko technikos sudingumo rodikly ir rengimo kaviy (val./sav.) gveika
nuo parengiamojo periodo pabaigos iki vargydikotarpio vidurio buvo labai stipri neigiama {r=
0,903). Varzyh laikotarpio metu taikyti Kiviy dydziai (valandos per savgitbendros &no
technikos suétingumui ir galutiniam sportiniam rezultatui & didek jtaka (polinomirg lygtis: y
= 0,0015x2 - 0,0759x + 0,4504; % 0,4016). MaZesn tadiau tai pat reikSmingijtaka kraviy dydis
turéjo veiksmy sujrankiu technikos koeficiento diimui — veiksmy sujrankiu technika pagéjo
27% (polinomir lygtis: y = 0,0008x2 - 0,0233x + 0,056%;70,2742).

Veiksmingiausios rengimo programos 12-13 unsportininkiy veiksmy kiinu technika
stabilizavosi ir net blogo, o veiksmy su jrankiu technika (geéjantis technikos koeficientas) —
toliau gegjo. Veiksmingiausios rengimo programos technintsofeografinis) rengimas labainhé
technin parengtuma (veiksmy koinu technilg) ir tuo p&iu galutinius sportinius rezultatus: y = -
0,0016x2 + 0,0888x - 0,5606% £ 0,5113. Techninio rengimo ir parengtumgveika maziau
veiksmingose rengimo programose buvo labai stigigiama (C rengimo programa y = 0,0018x2 -
0,0975x + 0,32922r= 0,6936; D rengimo programa y = 0,002x2 - 0,30470,3857; = 0,7016).
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AnalogiSka tendencija nustatyta ir analizuojantkseuy su jrankiu technikos koeficient ir
techninio rengimo gveika. Nustatyta, kadatletinis rengimas(%) maziau veiksmingos rengimo
programos sportininki nezymiai teigiamaigygojo veiksmus surankiu (y = -0,0004x2 + 0,0191x
- 0,1202, ¥ = 0,3754), o kno veiksmams téjo neigiamy poveik (y = 0,0016x2 - 0,0902x +
0,5656, f = 0,516).

Veiksmingiausioje rengimo programoje nustatyti yainio mikrociklo du kivio kilimo

momentai (savait 3-a ir 5—a dierm) (1 pav.).

200 + Varzybinis mikrociklas
¢ 100 | 143 ; —— i b
1 L >
" i ke e
0 - | |
| Il 1l] 1\ \% VI-VII
SAVAITES DIENOS
@ Choroegrafija = Elementai == Varzybiniai pratimai

mmm Atletinis rengimas === KrO\Viy suma

1 pav.12-13 metg meninés gimnastikos sportininkiy veiksmingiausios rengimo programos (A)
turinio kaitos eksperimento varzybinio periodo varbinio mikrociklo rengimo kr aviai
(X %SD) (10 mikrocikly)

60 +—jrankio technika: y = 0,00165¢ - 0,0623x + 3,4654 kano technika: y = 0,0009%C - 0,0675x + 5,28 6
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Mikrociklai
Choreografija Elementai —x— Varz. pr.
—e— Atletinis ) ) —+— Krivai (val./sav.) _ —e— Vidutine kino technika _
—@— Vidutiné jrankio technika Poly. (Vidutiné kano technika ) Poly. (Vidutiné jrankio technikia

2 pav.12-13 mefs meninés gimnastikossportininki y rengimo turinio kaitos eksperimento
veiksmingiausios rengimo programos rengimo kiviy dydzio (val./sav.) ir turinio (%) bei

technikos suatingumo kaita makrociklo metu.
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Veiksmingiausios A rengimo programos, kurios nud iRi 33 mikrociklo varzybinio
periodo kfiviy procentik sandara sudar34,6% choreografinio rengimo, 22,7% element
tobulinimui skirtas laikas, 22,4 % varzyhinpratimy tobulinimas ir 20,3% atletiniam rengimui,
leido pagerinti 12-13 metmenires gimnastikos sportininki techninio parengtumo rodiklius:
veiksmy kuno technikos — 15,5%;rankiy technikos — 10%). Pasiekparengtumo lygpavyko
iSlaikyti 10 savaiiy, kuriy rengimo programos sandara buvo tokia: 32,5% clgoadinio rengimo,
20,2% element tobulinimui skirtas laikas, 30,3% varzyhinipratimy tobulinimas ir 17,0%.
Varzybiniy pratimy tobulinimui skirtas laikas paskutines savaitesdasiai kisdavo (nuo 16,5% iki
27,5%) (2 pav.).

Rengimo ir parengtumo rodikliaibuvo suskirstytii penkis faktony reikSmingumo lygius:
pirmas faktorius — “techninio ir atletinio parengta rodikliy”, antras faktorius — “rengimo &viy ir
turinio”, trecias — “atletinio rengimo ir parengtumo bei choredignio rengimo”, ketvirtas — “&no
kompozicijos, lankstumo bei koordinacijos”. Penfdktoriaus ver i bends faktoriy pasiskirstym
buvo tik 2,83% ir iSskirtinio kokio nors vieno rdtio vertts nebuvo galima iSskirtlVisi penki
faktoriai nusako 34,93% nuo bendro dispersij@snojo lygmens faktoriugFl) — “techninio ir

atletinio parengtumo rodiklil — Zenkliausias faktorines reikSmeséorvisi techninio parengtumo
rodikliai, kuriy reikSmingumas svyravo nuo r=0,871 iki r=0,703.viSo § faktoriy sudaé¢ 15

rodikliy (iS 44), kuri koreliacijos koeficientai buvo didesni nei 0,6Santykirg pirmojo faktoriaus
sumy (verk) sudaé 15,00 % nuo bendros dispersijos (fakiandélio). Antrojo lygmens faktorius

(F2) — “rengimo Kiiviy ir turinio” sudag tokie rodikliai kaip varzybiniams pratimams skgtiaikas
valandomis (r=—0,836) ir procentais (r=—0,836), avali skatius per savait (r=—0,821),

makrociklo kiviy valand; skatius (r=—0,809), choreografiniam rengimui skirtagda valandomis

(r=—0,761). Sio faktoriaus rodikliveré buvo — 7,26 %Treciojo lygmens faktorius (F3) “atletinio
rengimo ir parengtumo bei choreografinio rengimkxiris nuo bendros dispersijos susd@;51%.
didZziausy vert sudaé choreografiniam rengimui skirtas laikas procent@is-0,782), greitumo

testo rodikliai balais (r=0,636) betgos iStvermd — atsispaudimai (r=0,636Ketvirtojo lygmens

faktorius (F4) - “kino kompozicijos ir lankstumo” — faktorius suéa4,30% nuo bendros

dispersijos. Kino mass indeksas (r=—0,599), riebalinio audinio kieki®gantais (r=—0,538) bei
kilogramais (r=—0,524) neigiamai koreliavo su spnkiy rezultatais, t.y. auksStesnius rezultatus
pasiek mazesnio &ino mass indekso, riebalinio audinio sluoksnio kiekio gasgs. ReikSmingas
rezultatams ir didesnis lankstumas bei pusiausuygpagat” (r=0,526) ir “koju laikymo”
(r=0,522) tesi rodikliai), pusiausvyra (“Spagat (r=0,526) ir koj laikymo” (r=0,522) test
rodikliai).
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REZULTAT U APTARIMAS

Mokslininkai (Perl, 2004; Bugner, 2005) teigia, kaidant kiekybinius rengimo (INPUT)
parametrus galima prognozuoti kiekybinius sportiparengtumo rodiklius. Menés gimnastikos
specifika, susijusi su kokybiniais varzybmveiklos rodikliais (Popovic, 2000leasenesa, 2001;
Kapnenko, 2003), riboja Sias galimybes, tddnisy Siame tyrime pasirinkti varzybés veiklos
efektyvumo — Kno technikos ir veiksm su jrankiu sudtingumo (OUTPUT) rodikliai buvo
nustatyti taikant ekspertinio vertinimo me#od

Tyrimo metu pasitvirtino mokslinink (Mester, Perl, 2000; Perl, Mester, 2001) keliama
prielaida, kad ne visada didziausi rengimovkai yra patys veiksmingiausi: C rengimo programoje
nustatyti didziausi rengimo #viai (283 trenirudiy dienos, 772 rengimo val./makrocikle,
14,18+3,74 val./savaie). Be eksperimente tirt kintamyju, turéjusiy jtakos parengtumui,
varzybires veiklos efektyvumui géjo jtakos tuéti ir mazese maziau veiksming rengimo
programy gimnasiy varzybire patirtis (Bompa, 1999). Judesgausa ir sugtingumas slygoja
menires gimnastikos sportininiiveiksming parengtura (JIlurosko, 1998;JIurosko, Canxaposa,
1998), t&iau per dideli kiiviai gali tutti ir negatyw poveilj judesiy tikslumui ir technikai.

Neigiamiems veiksm kiinu technikos rodikli pokyiams (Zenkliai sumajo technikos
rodikliai veiksmingiausioje rengimo programoje ndid 71,12 koeficiento iki 4,240,74) sezono
pabaigoje ga&jo itakos tuéti ne tik rengimo kilviy dydis bei turinys. Tai géjo lemti: pervargimas
(Busso et al.,1997; Pichot, et al., 2002), subjektyvaus dexdimas (Popovic, 2000), varzyb
taisykliy pasikeitimas (Abruzzini, 2004).

Nors pazymimijvairas periodai koordinacini gekgjimy lavinimui — Kapmees, 2000;
Crapocra u ap., 2000) menigje gimnastikoje rekomenduojama koordinadgvinti iki 10 met;
(Kapnenko, 2003) ir iki 12 met (Jastrejembskaia, Titov, 1999). Remiantis tyrirapultatais galime
teigti, kad: veiksm kianu technilg menires gimnastikos sportinirtkns galima efektyviai lavinti iki
13 mety, po to Sios technikos dalies koeficientas (reagrwnedidja, tobulinami tik ank&au
isisavinti elementai. PrieStaraujantis tam maziaikksweings rengimo programp sportininkiy
veiksmy kanu ir su jrankiu technikos geéjimas, leidzia teigti, kad Sios sportiniggk buvo
retardantinio subrendimo tipo (jos pasiZym mazesniu &no svoriu, tigiu, riebalinio audinio
sluoksniu, kino mass indeksu) ir, kad tuo metu joms buvo sunkiau koudti su akselerantinio
tipo sportininkmis, ta&iau ateityje jos gali téti didesnes potencines galimybes siekti spartini
rezultat;, nes retardantinio tipo sportinigsk menirtje gimnastikoje geresiirezultaty pasiekia
véliau (Douda et al., 2001; Pietrzyk, 2003)ai bus galima patikslinti dlesniuose daugiani®
rengimo etapuose, o ateityje planuojant sportinim&ngim biitina atsizvelgti Siuos ypatumus.

Aktuali ne tik kmviu dydZiy, bet ir rengimo turinio derinimo problema (Bom@g99;

Martin, 1999). Menias gimnastikos techniniam rengimui (JastrjembsKaitmy, 1999;Kapnenko,
106



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)
2003; Apatow, 2001), kuris apima bazaaugiakogs pratimy be jrankio ir sujrankiu jsisavinimy
bei choreografij (klasikinio Sokio elementai prie atramos ir vidupgngiami i kombinacijas)
menirgje gimnastikoje tuity bati skiriama daugiausiai laiko. Daugiatim@ rengimo (specializuoto
rengimo) periode bendrajam (atletiniam) rengimurtgkaika rekomenduojama mazinti, didinant
specialiajam rengimui skiftlaika (Menxun, Makaposa, 1997; Eider, 1999Mensenesa, 2001),
taciau Si rengimo dalis veiksmingese rengimo programose suélatidutiniSkai apie penktadal
Viso rengimo kiivio (18—-21%).

Teigiama (Bompa, 1999Mensenesa, 2001), kad suidingos koordinacijos sporto Sak
sportininky rengimo kfiviy dydZiai parengiamuoju perioduie didesni nei varZzybiniame periode.
Kraviy dydis ir intensyvumas meris gimnastikos parengiamajame periode (JastrjemdsKaov,
1999) dazniausiai mazesnid tb, kad varzybiniame periode padja atliekamy varzybiniy pratimy
ir atskinp elemend atlikimo tobulinimui skirtas laikas. Ypatingai dili kriviai gimnas¢éms tenka
varzybinio laikotarpio metu. I1Skyla problema, kadprinti treniru@iy kravius ir turin, kad viso
sezono metu iy iSlaikomas geras sportinis parengtumas, o svaslwae varzybose pasiekiami
geriausi rezultatai. Tamanoma tik derinant rengimotkiy dydzius ir intensyvum(Banister et al.,
1999; Mester, Perl, 2000; Nusser at. al., 2002)ngRmt menids gimnastikos sportininkes
dazniausiai rekomenduojamos (Jastrjembskaia, Tit899) vieno mikrociklo dvi ktviy augimo
bangos. T&@au neaptikome duomaerapie varzybinio mikrociklo kiekvienos dienosikiy dydzio ir
turinio kaith. Veiksmingiausioje rengimo programoje nustatytizylinio mikrociklo du kavio
kilimo momentai (savait 3-q ir 5—q diem).

Gauti duomenys #¢ diskusin klausima, ar Lietuvos menis gimnastikos sportininii
rengimas kol kas éma adekvatus elito sportinigkns. Esama Lietuvos meds gimnastikos
sportininkiy rengimo situacija patvirtina tai, kaditina nuolat stedti elito sportinink; rengimo ir
parengtumo tendencijas, jas lyginti su treniruajaportininky parengtumu ir taikomomis rengimo
programomis, prisitaikyti prie nuolat kint&in varzyhy taisykliy, kurios alygoja menirs
gimnastikos sportininki renginy ir parengtum, nustatyti tikumus bei privalumus ir numatyti
tolesnes rengimo kryptis tikintis pasiekti panassusrtininkiy parengtumo — visa tai iS eés kelia
sportininky rengimo stetsenos mokslig probleny (Martin, 1999; Mester, Perl, 2000; Perl, 2004;
Perl, Mester, 2001; Nusser et al., 2002).

ISVADOS

1. Veiksming 12—-13 mai menires gimnastikos sportininiparengtura salygojo visi techninio
parengtumo rodikliai (r=0,745+0,895), atletinio @agtumo integralusis rodiklis (r=0,854),
atskirai — staigiojigga (r=0,743) ir iStverd(r=0,708).
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2. Sio amZiaus menits gimnastikos sportininkiparengtumui #tno kompozicijos rodikli jtaka
pradeda rysii: reikSmingi aukStesnirezultat, siekimui buvo mazesniako mass indekso
(r=-0,599), riebalinio audinio rodikliai (r=-0,538)

3. Veiksming sportininkiy renginy Iémé choreografinio rengimo (34,6%) vyravimas ir ilgimas
varzybiniams pratimams atlikti skirtas laikas @,3%), skirting mikrocikly rengimo kfiviy

kaita — per savajttaikant dvi kiiviy didinimo bangas.
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OPTIMIZATION OF TRAINING 12-13 YEAR OLD ATHLETES IN
RHYTHMIC GYMNASTICS

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

Summary

The efficacy of athlete’s sport performance depeml the targeted training in certain periods,
individual adaptation of an athlete to the loadsraihing and competitions (Perl, 2004). Tdie of
this work was to establish the impact of trainindiceson sport performance of 12-13 year aged
athletes in rhythmic gymnastics.

The structure of the content of 4 different tragiprograms (loads, the time for
choreography, element learning, competitive rogtiaed athletic training in each training session)
as well as athletes’ sports performance (techrandl athletic fithess) and anthropometric features
of 12-13 year aged athletes (n =5 in every gronphythmic gymnastics from the city of Kaunas
were recorded during annual macro-cycle. The desigathletes’ training programs composed
significant differences (p<0.001) in the indicedraining loads (from 10.2 to 14.2 hours per week),
days of training (from 233 to 283 days a year) @mathing content. The efficacy of the training
programs was established registering the realizabio competitive activities under competitive
conditions, according to the number of points reegiby the gymnast of each training program,
according to the place won (the points awardeche descending order\ppropriate statistical
methods (one-way analysis of variancANOVA,the principal factor analysis —communalities=r
squarespased upon the experimental design were applied.

No statistically significant differences were edistied between the body composition
indices of athletes in all training programs conmpgrthe indices before and after experiment
(p>0.05). Statistically significant differed (p<6)0the indices of athletic fithess. The integralaer
of sport performance was different before the bagip (F=8.01; p <0.05) and after ending
(F=5.35; p<0.01) of the season. No statisticalgnsdicant differences (p>0.05) were established
between the indices of biomotor abilities (spec#rdurance, co-ordination abilities, flexibility,
balance, explosive strength, speed-endurance)fereit training groups. At the beginning of the
season (F=5.56; p<0.001) and at the end of it (;9p<0.001) the realization of the body
movement techniques with different tools was défér The body movement technique indices (at
the beginning of the season — 44%712; at the end of the season — 4244 and movement with
tools indices (at the beginning of the season 3t0®4 and at the end of the season —03R)
of most effective training program were the highest

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

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

’Lietuvos kno kultiros akademija
Santrauka

Specialiosios olimpiados jdfimas yra sukurtas protinatsilikimg turintiems viso pasaulio
asmenims. Tokia tarptautirsutrikusio intelekto (toliau SI) asmemprograma suteikia galimybes
tapti visavetiu visuomess nariu. llgalaikiai tyrimai rodo, kad jaunimo skaita praséja. Dél
atsainaus pozrio j savo sveikat ilgy eiliy pas specialistus jie nesikreipiagydymojstaigas. Sl
asmenys negali aiSkia artikuliuota kalba nusakytikatos sutrikimo esmtockl jiems nepatogu
kreiptis § gydytojus. Tam tikslui buvo sukurta tarptadtiBveiko atleto programa, kurios metu
sportuojantys SI asmenys mediciniSkai iStiriametwvoje nuo 1991 m. dazniausiai tai vykdoma
cdempionai metu, kai daugiausiai asmersusirenka; viery vietg. Cia jie gauna kvalifikuat
pagally ir patarimus @l sveikatos tam tikr sutrikimy. Atliekant & studip buvo iSkelta hipotez
kad tiek sutrikusio intelekto, tiek svagilk sportuojariyjy asmen sveikatos iklées patologijos
nesiskiria. Tyrimo tikslas buvatlikti sportuojariiy SI asmen ir LKKA studeng sveikatos klés
patologijos lyginamjq analiz. Tyrimas, kuriame dalyvavo 152 Sl sportuojantys asmmebuvo
atliekamas 2004—-2008 metais. Sl asmekys, pdos, klausa ir fizia bizkle buvo testuojama sveiko
atleto programos vykdymo metu. Remiantis Kaunord@skSporto medicinos centro duomenimis
buvo analizuojama 164 Lietuvogro kultiros akademijos Il kurso studen(Sporto edukologijos
fakulteto lsimyjy treneriy ir kano kultzros mokytaj) sveikatos fkle.

Lyginant SI asmenir LKKA studeng sveikaf, nustatyta, kad studentai yra sveikesni
nezymiai. VidutiniSkai jie turi po 1,01 patolagij Dazniausiai studentai skundziasi judamojo
aparato (29,9 proc.) problemomis. ISsiskiria irdstligos (19,5 proc.). Tai perSalimai, galvos
skausmai ir aug ligos. Kasmet atliekant Sveiko atleto progtamazja sportuojaiyjy S| asmen
akiy, ausy ir pedos patologiy kiekis. Taiau iSlieka fizinio parengtumo problemos

Lyginant student ir SI akiy ligas, galima teigti, kad tik atlikus dideprofilakting veikly ir
pritaikius akinius SI asmenimg; jegéjimas Siek tiek geresnis nei LKKA student

Sveikag tikrintis privalo visi sportuojantieji kas 4—6 dmesius. Jei tai #ty vykdoma
praktiSkai, sveikatos problepsumadty.

Raktazodziaisutrikes intelektas, sportas, ligos, patologijos.
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IVADAS

Pagal pasaulinstatistiky 3% visy gyventoj; turi protin atsilikima. Europoje toki asmen
yra apie 15.390.000. Sutrikusio intelekto asmernynassukurta Specialioji olimpiada (toliau SO).
Tai tarptautig sutrikusio intelekto asmanprograma, kuri per fizines ir socialines programas
padeda fiziSkai tobéti, gerinti sveikad, rodyti motorin aktyvuma, skatinti dasa, igyti draug;,
dalintis bendravimo dziaugsmu, draugyste, patigiigaimo jausm) varzybin jaudul ir tapti
naudingu visuomers nariu (www.lsok.init.Ilt, www.specialolympics.org)Norint skmingai
dalyvauti SO veikloje Sl asmenys tuiitbsomatiskai sveiki ir adaptuoti vienai ar kitagiklai.

Tyrimais nustatyta, kad jaunimo sveikatakllé néra gera (Grobovien V., Starieg, 2007).
Jauni Zmoas nenoriai kreipiasi medikus. Priez&sy esti daug: atsainus pafis | savo sveikat
ilgos eiks pas specialistus, nezinoma kur kreiptis ir {(Kancelkieré, 2007). Sutrikusio intelekto
asmenys susiduria su tomis¢amis problemomis, tik sprendimaithai yra gerokai sudingesni,
kadangi retas iSuyj gali aiSkia artikuliuota kalba nusakyti sveikatmstrikimo esm. Tam tikslui
buvo pateikta tarptauttn Sveiko atleto programa, kurios metu sportuojan§i asmenys
mediciniSkai iStiriami. Dazniausiai tai vykdomiampionat; metu, kai daugiausiai asmesusirenka
1 viem vieta. Testavimas sportinio renginio metu yra svarbusidtuo, kad sportuojantys vietoje
gauna kvalifikuotus patarimugldsveikatos problem

Nuo 1991 mei kasmet yra vykdoma sveiko atleto programa, kunostu testuojama
sutrikusio intelekto sportuojén asmen sveikatos bklé.

Pagrindiniai Sios programos tikslai yra Sie:

e uZztikrinti prieinama sveikatos patikrining

e teikti praktines rekomendacijas, remiantis iStyrireaultatais;

e jtraukti sveikatos specialistus ir kitus savanofidarky su negaliaisiais;
e rinkti ir analizuoti testavimo duomenis;

e uztikrinti programosgstinuma pastoviam sveikatosiklés sekimui;

e suteikti prieinamas zinias apie sveikatos stipriim

e atlikti profilaktini dark.

Sios programos metuveikla jtraukiami studentai ir moksleiviai, LIONS klubo Kauno
KIWANIS klubo nariai, kiti savanoriai, tame tarpesutrikusio intelekto asmartévai.

Sveiko atleto programoje didelvaidmen atlieka savanoriai, kurie kiekvienais metais
pareiSkia nag packtti darbe su Sl asmenimis. Taip vyksta integracign@s visuomets daliesi
Kita.

Atlikdami Sia studip, iSkéléme hipoteze, kad tiek sutrikusio intelekto, tiek sveikieji
sportuojantys asmenys sveikatogkliés patologijos prasme nesiskiridyrimo tikslas: atlikti
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sportuojadiu sutrikusio intelekto asmenir LKKA studenty sveikatos bklés patologijos

lyginamgja analiz.
TYRIMO METODIKA

Procediros. Tyrimas, kuriame dalyvavo 152 sutrikusio intelelgportuojantys asmenys
buvo atliekamas 2004—-2008 metais. Sutrikusio iktelgportuojatiy asmen akiy, pédy, klausos
ir fiziné buklé buvo testuojama sveiko atleto programos vykdymdumé&yrimas vykoKauno
apskrities Sporto medicinos centre. Buvo analizmajd 64 Lietuvos #no kultiros akademijos Il
kurso student (Sporto edukologijos fakultetotabimujuy treneriy ir kino kultiros mokytoj)
sveikatos bklé.

Akiy tyrimo metu buvo testuojamas regos astrumas itatmrmos aki patologijos. Testo
pabaigoje, esantiinumui, iSrasyti akiniai. Jie skiriami ne tik nepmui, bet ir yra pritaikyti
sportavimui. Aug tyrimo buvotikrinamas ne tik klausos astrumas, bet ir atliekampilnas aus
iStyrimas. Teikiamos rekomendacijos. Ortopedai+tratologai atliko pduy iStyrima. Buvo
nustatytos ¢dos patologijos, ligos. Tuo pa buvo sprendziamos ortopeds ir avalyres
problemos.

Lankstumas, gga, pusiausvyra, iStvekmtestuojama tiriant fizig bikle. Naudojamas
Martine neginys (Raslanas A., Skernéiis J., 1998). PradZioje matuojamas kraujospir pulsas,
po to sportininkas atlieka 20 prgimy per 30 sekundidi Tada ¥l matuojamas kraujosplis ir
pulsas IS karto po éginio, po vienos, po dvigjminwiy kol atsistato (maksimaliai iki 5 min.).
Pagal tai nustatoma reakcijjéravi ir vertinamas Sirdies ir kraujagyslprisitaikymas.

Tyrimo duomenys apdoroti Microsoft Excel for Windewrograma. Buvo sk&auojamas
aritmetinis gaut tyrimy rezultaty vidurkis (x), procentie duomem iSraiska ir Stjudento t

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

TYRIMO REZULTATAIIRJ U APTARIMAS

Pirmame paveiksle matyti, kad didZiausias sutiikiurgelekto sportuojatiy asmen
testavimy skatius buvo atliktas 2004 metais, o didziausias kigamlogij yra rastas 2005 metais.
Tyrimo rezultatai rodo, kad kiekvienais metais paggu skatius vienam sportuojamam Sl
asmeniui skiriasi nezymiai (2 pav.). ffau 2005 metaisyj padicjo iki 2,77 (p<0,05) lyginant su

kitu met; atliktais testavimais.
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1 pav.Testavimy ir SI asmemy sveikatos patologij skirstinys 2004—2008 metais

Patologijy kiekis vienam asmeniui

2004 2005 2006 2007 2008 m

2 pav.Patologijy vidutini y reikSmiy skirstinys vienam Sl sportuojartiam asmeniui

Nuo 2004 met atlikti testavimai rodo, kad kiekvienais metais 2¢)a sportuojatiuy Sl

asmem akiy ir aus; patologijos. Analizuojant aky ligu statistiky galima teigti, kad nuo 2004 iki

2007 met didek dalis Sl sportuojafiyju turéjo akiy ligy patologip (nuo 56 iki 31 proc.) ir tik

2008 metais pastebimas $umazjimas (14,9 proc.). 2005 metais adgu patologip SI asmenys

turéjo daugiau nei po vien T&iau kasmetia Sveiko atleto programa toliau uztikrino Zyréiy ligu

mazjima. Fiziné ju biaklé Zymiai pagetjo 2006—2007 metais. T@au Siemet beveik padiriamuju

turéjo lankstumo, §gos, pusiausvyros, istvetssutrikimy (3 pav.).
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Nuo 2005 met Sveiko atleto programoje yra testuojani@a Nustatyta, kad didZiausias
kiekis pdos patologij rastas 2007 metais (p<0,05) lyginant su 2005, 200608 metais. T@au
atlikus profilaktin darky ir pritaikius atitinkana avalyre Si problema sumajo nuo 71,5 iki 32,6
proc. (4 pav.).
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4 pav.Sl sportuojanc¢iyjy asmem pédos patologiyg procentinis skirstinys

Tyrimo hipotezs patvirtinimui buvo atlikta LKKA studentligy epidemiologijos analizper

vienerius mokslo metus (5 pav.).
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sistemos
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5 pav.LKKA student y susirgimy per vienerius mokslo metus procentinis skirstinys

Lyginant SI asmanir LKKA student; sveikatos bklg, nustatyta, kad studentai yra sveikesni
nezymiai. VidutiniSkai jie turi po 1,01 patologijDaZniausiai studentai skundziasi judamojo aparato
(29,9 proc.) problemomis. ISsiskiria ir kitos lig¢k9,5 proc.). Tai persalimai, galvos skausmai ir
aug; ligos. Lyginant studentir Sl akiy ligas, galima teigti, kad tik atlikus dideprofilakting veikla
ir pritaikius akinius sutrikusio intelekto asmenimsa regijimas Siek tiek geresnis nei LKKA
student. Kity tyréju duomenimis akademinio jaunimo tarpe taip pat vigrawairios patologijos.
Kauno Technologijos universiteto studemarpe dominuoja alfj Sirdies kraujagyshi sistemos bei
judamojo aparato susirgimai (Grobouestariert, 2007). Siauli universitetedaZniausiai pasitaiko
akiy, kvépavimo sistemos, neyvligos bei ju@jimo sistemos sutrikimai (Kawmlkiens, 2007).

Kituose Lietuvos universitetuose vyrauja tie patggalavimai. PavyzdZziui, VU ir VGTU student
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tarpe — aki, atramos ir juéjimo aparato susirgimai bei Sirdies kraujagysigos. Nering kelia tai,
kad per penkerius metus sweilstudeng skatius pirmame kurse VGTU sumga 19,2 proc.
(TamoSauskas, 2000). Prasta sveikata, daznas sergsmmyra nepageidautinas bet kurios
visuomens reisSkinys (TamoSauskas, 2000)asv atliktas tyrimas leidZia teigti, kad tiek sutrikois
intelekto sportuojantys asmenys tiek LKKA studemtepasizymi gera sveikata. Kiti autoriai teigia,
kad misy Salyje net 37 proc. akademinio jaunimo (atskimgkslo metais) yra medicinupijstaigy
iskaitoje, specialiajai medicininei grupei priskiria apie 18 — 25 proc. wstudent, apie 7-9 proc.
visai atleidziami nuo praktinikano kultiros pratyl: vis daugiauj ju buiti isiSaknija savigriovos
element (Muliarcikas, 2003; Poteiniere ir kt., 2003). Manoma, kad tiek Sl asnetiek sveiky
sportuojadiy sveikatos problembiity maziau, kai jie tikrinisi sveikas priklausomai nuo aktyvumo
programos kas 4—6 énesius. Juo labiau jokia organizuota speértieikla negali vykti be gydytojo
iSrasSyto leidimo sportuoti. Neabejotina, kad tieleikiesiems tiek SI asmenims gesveikag ir
puikia savijauy padeda iSsaugoti fizinis aktyvumas. €bdidesnis dmesys turi bti skiriamas

protinio ir fizinio krivio reguliavimui, darbo ir poilsio higienai ir laialaikio visavertiSkumui.

ISVADOS

Sutrikusio intelekto sportuojaényju asmen sveikatos bklé yra nezymiai prastesnnei
LKKA student;. Kasmet atliekant Sveiko atleto programrmazja sportuojatiyju sutrikusio

intelekto asmew akiy, aus; ir pédos patologij kiekis. Ta&iau iSlieka fizires biklés problemos.
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PATHOLOGY COMPARISON OF MENTALLY HANDICAPED PEOPLE
TAKING PART IN SPORTS AND STUDENTS STUDYING AT LITH UANIAN
ACADEMY OF
PHYSICAL ACTIVITY

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

Summary

Special Olympics (further SO) movement is credtednentally handicapped people. That
is international program for special people whehgsical and social programs enable them to
improve physical condition, to perfect health,dke part in motor activities, encourage them, helps
to make friends, to share with joy and friendship,experience feeling of safety, competition
emotions and to become a useful part of the sadietgrder to take part in SO programs, a person
has to be physically adapted to the activity. Heakamination shows that our youth’s health is not
as good as we would like to. Students don’t waratddress to physicians. There are several reasons
for that: perfunctory attitude to their health, dptime to the appointment date, don’t know where to
go and etc. Mentally handicapped people meet thee garoblems, only the solutions are more
complicated because a lot of them can’'t expresarlglaheir health problems. For this reason
International Healthy Athlete program was creatBdring the program mentally handicapped
sportsmen are examined by physician team. Commadhly, screening is being held during
championships when a lot of special athletes atkegad in one place. The testing is important
because special athletes get qualified advicedithuania testing is being held from 2004. The
main goals of the program are: 1. To ensure medigamination; 2. To give the examination
results and recommendations; 3.To involve medicalkers and other volunteers into the work
with special people; 4. To gather and analyse daenéation data; 5. To ensure the succession of
the program; 6. To give available information; Tewentive work. Special sportsmen are being
examined by four groups of specialists. Eyes, mayscondition for fithess, ears and feet
examination is being done. After Opening Eyes papnygspecial athletes get goggles or the glasses
for the correction of the vision pay free. DuringnFFitness program athletes are undergoing
strength, balance, flexibility and endurance exatiom. After examination they get information
about pathology correction, physical exercises lmicknd information for coaches. After Healthy
Ears examination sportsmen get recommendationselsDuring Fit Feet examination sportsmen
are examined for orthopedic pathology and for felah pathology. After examination specialists
solve pathology problems, sportsmen are given revemdations. During this program students of
regular and higher schools, special athletes pmreste involved into the screening as well as

representatives from LIONS club, Kiwanis club. Aftegaining they help medical workers as
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volunteers. During Healthy Athlete program volumgeare very active and a lot of them want to
take part at the event the next year again. In sushy goes easy integration one part of the societ
into another. Healthy sportsmen are being testd&¢hahas Sports Medicine centre. Their physical
condition is being tested every 4 months. Studetish are not engaged in sports are being tested
twice a year. During the screening we held a hygsiththat healthy sportsmen and athletes with
intellectual disability have approximately the saamount of pathologyThe aim: to compare
analysis of the pathology of physical conditionhefalthy sportsmen and athletes with intellectual
disability. In the period 2004 — 2008 years we htested physical health of approximately 152
persons with intellectual disability per year an@4 1students from Kaunas Physical Training
Academy. The highest number of being tested wa2004 year and the largest amount of
pathology was found in 2005 year. According speaihletes testing data the quantity of pathology
every year varies a little (p>0.005). Only in 20@&r it arose to 2.77 (P<0.05) comparing with the
other years screenings. Examination done from 2b@4vs the decrease of pathology in Eyes and
Ears programs. Having done analyses of Eye progiata we can state that from 2004 — to 2007
year a large number of special athletes has unttedeyes pathology (from 51 to 31%) but only in
2008 year the number of pathology decreased a 14t9%). Physical condition, according
screening results, get better in 2006 — 2007 ydarsthis year half of examined had strength,
balance, flexibility and endurance problems. Frdd02year joined Fit Feet program. The highest
number of pathology was found in 2007 year (p<O)@@Bnparing with testing results of the other
years. After help with orthopedic footwear and grylpctic work the problem decreased from 71.5
to 32.6%. To prove the hypothesis we compared stadieom Lithuanian academy of physical
activity testing results data with Special athlaesting results data and found that student’stiheal
is only a little bit better than the health of spéathlete’s. In average for one student fall311.
pathology. The largest number of pathology is foimgkeletal and movement systems (29.9%).
Other found physical condition pathology — 19.5%vig done huge preventive work and given
glasses to special athletes, we got less eyeslpgthocomparing with students. We think that a high
percent of pathology can be solved doing regulavgmtive work every 4 — 6 months (depending
on the physical load). Generally, to make regutaeenings helps a law, which says, that no one
can take part in sports without thoroughly done iceddexamination. No doubt that physical
activity ensure good mood and perfect physical tard So, large attention has to be given to
control mental and physical activity, work and lees time.Conclusions.1. Mentally handicapped
athlete’s health is only a little worse than stutehealth. 2. Annually performing special athletes
medical examination we decrease eyes, ears ancdp&tbology, but physical condition problems
still persists. 3. The results of the work allowsstate, that preventive work has to be perfected

working with healthy people as well as with pedmé&ing special needs.
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MOKYMAS PLAUKTI — SVEIKATINIMAS IR GYVYBISKAI SVARB  AUS
JGUDZIO FORMAVIMAS

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

Lietuvos kno kultzros akademija
Santrauka

Straipsnyje nagrigiamos plaukimo mokymaitinumo prielaidos Salies bendrojo lavinimo
mokyklose. Nustatyta, kad Lietuvoje 1970 — 200Qaimetaily grupeéje iki 14 mef tarp mirciy
nuo suzalojim ir nelaimingy atsitikimy vyravo skendimai (30,78 proc.). 15 — 19 inphaugliy
grupéeje mirtys nuo skendimsudae 16,37 proc. vig mirciy (Strukéinskiere ir kt., 2002).
Viena i$ pagrindini skendimo priezag; yra nemokjimas plaukti ir saugaus elgesio taisyklprie
vandens nepaisymas. Vaiknokymui plaukti wsy Salyje neskiriama pakankamaérdesio. Per
metus Salyje iSmoksta plaukti vidutiniSkai 1138&afatai tik apie 2,2 proc. visLietuvos mokini,
arba apie 12,3 proc. besimokénjy pradinése klagse. Sie faktai skatino tyrimo tilst iSsiaiskinti
mokiniy ir jy tevy nuomomr apie plaukimo mokymo svarlhietuvos bendrojo lavinimo mokyklose.
Anketirés apklausos dmu buvo apklausti Kauno miesto ketyiklasiy (9 — 12 met) 546 mokiniali
(344 berniukai, 202 mergas) ir jy tevai (183 mamos, 143diai. Kokybiny kintamyjy rysio
hipotezms tikrinti buvo naudojamas chi kvadratg?) kriterijus. Nustatyta, kad vaikai nety
dalyvauti plaukimo pamokose: mergait pageidauja du, berniukai — tris kartus per sawait
Svarbiausia priezastis lankyti plaukimo pamokas iyoaas iSmokti plaukti taisyklingai ir stiprinti
savo sveikat Berniukai, kitaip negu mergas, nori papildomai lankyti plaukimo pratybas. Tiek
mergaits, tiek berniukai nurodo, kad matkplaukti yra labai svarbu, tdau kas penktas mokinys
nezino saugaus elgesio taisykprie vandens telkini Mokiniy tevy apklausos rezultatai rodo, jog
ju vaiky plaukimo gebjimai yra menki ir jiems #tinos plaukimo pamokos. Tik nedaugelis
apklaustjy teigia, kad yra priezasy, del kuriy neleist; vaiky ; baseim. Labiausiai tvai abejoja
dél saugumo baseine, jiems neramu, kad vaikai negusiperSalimo ligomis. Atlikto tyrimo
rezultatai rodo, kadéciai pasizymi geresniais plaukimo ggimais nei mamos ir kur kas daugiau
mam; nemoka plaukti. Nepakankamajnsoningas artimiausios vajksocialires aplinkos naty
poziiris paskatino Lietuvos Respublikos Vyriausydatvirtinti Vaiky mokymo plaukti bendrojo
lavinimo mokyklose progragm Ji moky#; saugiai elgtis prie vandens, padidintokariy plaukti
Zzmoniy skatiy ir sumazing nelaiming; atsitikimy vandenyje.

Raktazodziaiplaukimo mokymas, bendrojo lavinimo mokyklos, prowa ,,ISmok plaukti®.
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IVADAS

Statistikos duomenys rodo, kaal draiky rizikingo elgesio prie vandens telkinkasmet
ivyksta daug nelaiming atsitikimy. Jie priklauso padidintos rizikos grupei,ivextina galimo
pavojaus, yra smals, nori iSbandyti kas nauja, t@dneretai sksta ir labai sekliose vietose.
Nelaimiy vandenyje priezastimis dazniausiai esti nefjiolas plaukti, maudymosi taisykli
nepaisymas bei savo galimybpervertinimas. Pasaulis sveikatos organizacijos duomenimis,
skendimas yra viena dazniausiai pasitatkammirties ar nggalumo priezasy pasaulyje (Rivara,
Mock, 2005). Pasaulés sveikatos organizacijos (2002) duomenimis nustatyad mazdaug péis
i5 116 fikst. per 2000 m. pasaulyje nuskendusnoniy yra vaikai iki 15 mat.

Lietuvos sveikatos programoje 1997 — 2010 m. nutaaty...iki 2010 m. sumazinti
traumatizmo atvej, invalidumo ir mirtingumo nuo traumir nelaiming; atsitikimy skatiuy 30
proc.” Retrospektyvi 1970 — 2000 m. anéliodo, kad perjSlaikotarp Lietuvoje mig apie 13
takst. vaiky ir paaugli (iki 19 mety). Dél transporto traump Zuvo 1903 vaikai iki 14 metir
2172 paaugliai nuo 15 iki 19 mgtnuskendo — 2270 vaikiki 14 met; ir 872 paaugliai nuo 15
iki 19 met;. Taigi per nagriata laikotarg tarp mi€iy nuo suzalojim ir nelaiming; atsitikimy
vaiky iki 14 met; grupije vyravo skendimai (30,78 proc.), paaugl5 — 19 mat grugeje tai
sudaé 16,37 proc. (Struknskiere ir kt. 2002). Visuomets sveikatos centro duomenimis Salies
vaiky sveikata metai iS5 metprastja. Atlikta bendrojo lavinimo mokykl mokiniy sveikatos
rodikliy analiz rodo, kad kasmet m&a pirmos sveikatos grép (sveikiausi) mokiniy. Daznam
mokiniui kiino kultiros pamokos mokykloje yra vieninkdizinio aktyvumo forma ir vieta, kur jis,
turéedamas sveikatos problemgali ir turi gauti pagaky rekomendacijas ir patarimus. Pagal
Lietuvos bendrojo lavinimo mokykl bendgsias programas tko kultiros pamokos gali i
vykdomosijvairiai. Plaukimas - viena iS pamokormuy.

Kiano kultiros ir sporto specialistai, medikai prista teigiam plaukimo poveik vaiky
sveikatos stiprinimui:

o skatina normal augim ir vystymasi;

didina organizmo atsparumnfekcinéms ligoms ir kitiems nepalankiems veiksniams;
ugdo vaikg taisyklingg laikysers, stiprina gdos raumenis, padeda iSvengti plaapedyses;
gerina Sirdies ir kraujagysii kvépavimo bei kit organizmo sistemfunkcirg veikla;

o O O o

pratina laikytis asmenés higienos reikalavim

ISvardytos prieZzastys skatina nuo pat vaikygtratinti prie vandens aplinkos. Juolab, kad
vaiky amzius nuo 7 iki 11 m. yra optimalus laikotarpiskyti plaukimo technikos pagrindivairiu
judesiy, reikalaujagiu lankstumo, koordinacijos ir nediasl raumen jégos, anariy paslankumo,
atramos ir judjimo sistemos stiprinimo tiek sausumoje, tiek vamge (bymrakosa, 1999).
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Mokéjimas plaukti yra svarbus Zmogaus gyveniigiadis. Todl batina siekti, kad auganti Lietuvos
karta iSmoks plaukti, saugiai elgtis vandenyje ir prie vandet@nokti galima savarankiskai,
artimyjy ar draug pagalba, lankant sporto mokyklkluby, centy pratybas. Viena iS sveikatos
stiprinimo ir plaukimojgadZiy ugdymo priemonj — vaiky uzimtumo vasar projektai. Vis @lto ne
visi Salies vaikai turi vienodaslggas ir galimybes dalyvauti Sioje veikloje. Naggsmt fizinio
aktyvumo, taip pat ir plaukimo poveikaiky sveikatai, matyti, kadévai daznai ngrertina Kino
kultiros — sveikatos stiprinimo veiksnio reik&n(fIroqux, 2004). Nuoy nuostad priklauso vaik
gyvybiSkai svarhi igudziy jvaldymas. Nepakankamaiamoningas Seimos naripoziaris i kino
kultira mazina y vaidmen Siame procese ir palieka problgraprsti mokymo jstaigoms. Tuo
tikslu Kano kultiros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respablikyriausyls inicijavo
Vaiky mokymo plaukti bendrojo lavinimo mokyklose progi@sn,ISmok plaukti“ rengim

Tyrimo tikslas — iSsiaiskinti plaukimo mokymo svarbLietuvos bendrojo lavinimo
mokyklose, remiantis mokiniir ju tévy nuomoneTyrimo objektas — mokymas plaukti. Tyrimo
metodai: apklausa, Saltipi dokumeng ir statistinip duomen, lyginamoji ir apraSomoji bei
ekspert analiz. Anketa buvo aprobuota Lietuvodino kultiros akademijos &no kultiros ir
sporto socialini probleny tyrimo laboratorijoje.

Tiriamieji : Kauno miesto ketvittklasiy (9 — 12 mat) 546 mokini; grupe (344 berniukai,
202 merga#s) ir jy tévai (183 mamos, 143diai).

REZULTATAI

Beveik visi mokiniai mano, kad plaukimo pamokasifos. Tik nedidel dalis vaiky (5,9 %
mergatiy ir 12,8 % berniuly) nepritaria tokiai veiklai}* (4)=7,425; p<0,05). Du kartus per sayait
lankyti plaukimo pamokas pageidauja 28,8 % meigar 19 % berniuly, tris kartus — 25,8 %
berniuky, kasdien — beveik 21,2 % mergaiir 21,7 % berniulg.

Vaikus lankyti baseimskatina tam tikros priezastys. Dauguma makmori iSmokti plaukti
taisyklingai. Daugiau berniuknei mergaiiy suvokia plaukim kaip sveikatos stiprinimo priemen
(63,3 % berniulg, 55,4 % mergdiu). Tik kelis procentus vaik mokytis plaukti skatinaévai ir
basein lankartiy draug: pavyzdys. Berniukai (37,9 %) labiau nei mergmif23,2 %) pageidauja
tapti sportininkais,£ (5)=13,428; p<0,05) (1 pav.).

Labiausiai apklaustieji per pamokas baseineétnomokytis plaukti. Mergaiéts dar
pageidauja Zaisti vandenyje (23,4 %), o berniukgbapildomai lankyti plaukimo pratybas ir
dalyvauti varzybose (22,4 %).
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1 pav Priezagiy, dél kuri y mokiniai noréty lankyti plaukimo pamokas procentinis skirstinys
Pastaba: * - p<0,05.

Mokiniai pagal rangus pateikatsakymus apie plaukimo svarlzmogaus gyvenime.
DidZioji dauguma mergaiu (79,5 %) ir berniulf (81,3 %) £>0,05 nurodo, kad mo#ti plaukti yra

labai svarbu StatistiSkai patikimai skiriasi mergai ir berniuky atsakymagakankamai svarbyl

lentek).
1 lenteé
Mok ¢jimo plaukti svarba pagal rangus ( atsakyny procentinis skirstinys)

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

Nurodant tris svarbiausias saugaus elgesio vanddajgykles, kas penktas respondentas
negatjo atsakyti kaip reikia saugiai elgtis vandenyjeékusieji tiriamieji dazniausiai mano, kad
negalima isdykauti, stumdytis, be reikalo Sauktkestu®, neiti per giliai i vanden, Kkai
nepakankamai gerai moki plaukti.

Nagringjant mokiniy tévy anketavimo duomenis statistiSkai patikiskirtumy tarp mam ir
teciu atsakym apie vaik; plaukimo gebjimus nerasta. dvai teigia (mamos 39,8 %:dai 40,1 %),
jog vaikai gali nuplaukti kelis metrus. Tik nedalig¢u sugebaveikti 50 m nuotal Taip mano 16
proc. many ir 16,9 % &¢iu. 3,3 % mam ir 3,5 % €¢iy manymu vaikai bijo ir nenori eifivanden

(2 pav.).
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O mama M tétis

bijo ir nenori eiti |
vandenj

moka laikytis ant
vandens

gali nuplaukti tik

kelis metrus
. . 22,5 1
gali nuplaukti 25 m HA :
. . 16,9 l
gali nuplaukti 50 m 16 :
T T %
0 15 30 45

2 pav.Tévy nuomonés apie vaiky plaukimo gebéjimus procentinis skirstinys

Beveik visi tvai (95,6 % mam, 96,5 % &Ciy), jvertindami plaukimo svagbjaunajai kartai,
sutinka, kad plaukimo pamokos reikalingos pradkiasiy mokiniams. Dauguma man{92,9 %) ir
te¢iy (91,6 %) pageidauja, jog vaikai lanigyglaukimo pamokas.

@ taip @ ne O neturiu nuoMonés

%
100+

80

60

40+

20+

mama tétis

3 pav Tévy nuomonés apie plaukimo pamoly reikme procentinis skirstinys

Tévai, jvertindami plaukimo svarp augaiai kartai jsitiking, kad plaukimo pamokos
reikalingos pradinj klasiy mokiniams. Taip mano 95,6 % marim 96,5 % &Ciu (3 pav). Nedidel
dalis vy randa priezasy, dl kuriy neleist; vaiky | basein: 2,1 % abejoja vaiksaugumu baseine,
1,5 % nurodo kitas rieardintas priezastis, 1,2 % nerimaujd gerSalimo lig;. Tévai pageidauja,

kad ju atZalos iSmokt plaukti taisyklingai (93,4 % mamir 93,7 % &cCiu). Ju nuomone mokyti
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plaukti turi kvalifikuoti treneriai (atitinkamai 98 ir 93 %).1 klausimy apie j pa&iu plaukimo
gekejimus net 47,6 %étiy ir tik 15,9 % mam teigia, kad gali nuplaukti ilgegmei 25 m nuot(,jl(;(2
(5)=17,16; p<0,001). 23,1 procciy ir 4,9 % mam nurodo, kad moka plaukti visais sportiniais
plaukimo hidais. Daugiausia mamlaikosi ant vandens (22,5 %) ir gali laisvai ¢tidvandenyje
(20,3 %). Visai nemokantys plaukti prisipazino 18/ manmy ir tik 3,5 % €ciu. Atlikto tyrimo
rezultatai leidzia daryti iSvad kad €¢iy geresni plaukimo geépmai, nei mam. Kur kas daugiau
mamy nemoka plaukti nektiali.

REZULTAT U APTARIMAS

Nors plaukimo mokymastrauktasi Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos bemdias
programas iri bendrojo iSsilavinimo standartus (2003)¢idaa plaukimo pamokoms neskiriama
reikiamo @&mesio. Bendrojo iSsilavinimo standartuose nuroddmad,(esantadygoms) pagrindiniai
plaukimo gebjimai yra Sie: plaukti pasirinktu dglu, koordinuotai atlikti rank ir koju judesius
vandenyje. Mokiniai turi Zinoti pagrindinius plaoko bidus, mokti saugaus elgesio taisykles
vandenyje ir prie vandens. Plaukimo pamalertybints nuostatos — laikytis saugumo vandenyje
taisykliy, drausngs ir tvarkos; suvokti atsakomyhuz savo ar kito asmens gywybei saugurn
Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklbendrosiose programose | — X idass (1997) nurodyta, kad
minimalus mokini plaukimo pasiekim lygis — plaukti vienu tdu, o pagrindinis — plaukti keliais
budais. Tiriant nustatyta, kad vaikai gbor dalyvauti plaukimo pamokose: mergsifpageidauja du,
berniukai — tris kartus per sawvaitSvarbiausia priezastis lankyti plaukimo pamokas goras
iSmokti plaukti taisyklingai ir stiprinti savo s\u&ta. Berniukai, kitaip negu mergas, nori
papildomai lankyti plaukimo pratybas.

Lavinant pirmuosius plaukimggiadZius vaikams, daugtakos turi artimiausia sociakn
aplinka — Seima. Vaik polinkis i tam tikrg fizinio aktyvumo forma labai priklauso nuoéty
pomeégio ja kultivuoti, ju dar vaikystje iSugdytt mokéjimy ar jgadziy bei kino kultiros svarbos
supratimo CerueB u 1p.,2004). 1S &vuy pavyzdzio, imitavimo modeliavimo ir pateiktidéju
modifikavimo vaikai atpata visuomets rysius ir iSmoksta bendravimo su jadt (Kardelis ir kt.,
2001). Atlikus mokiny tévy anketires apklausos rezultaginaliz galima teigti, kadédvai mano, jog
ju vaiky plaukimo gebjimai yra menki ir jiems Bbtinos plaukimo pamokos. Tik nedaugelis
apklaustju teigia, kad yra priezésy, dél kuriy neleist; vaiky | basein. Labiausiai évai abejoja dl
saugumo baseine, jiems neramu, kad vaikai nesugrgitSalimo ligomis. &mingas plaukimo
mokymasis priklauso nuo to, kaip atliekami judeslad| norint, kad Zmogus gétly laisvai judti
vandenyje, nuplaukti ilgus nuotoliusitma iSmokti efektyw, taisyklingy plaukimo judesj. Taip

mano ir respondentai, norintys, kadvaikai iSmokt, plaukti taisyklingai.
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Plaukimas — specifin sporto Saka, kuri yra susijusi su ypatinga rizikiesilaikaiam
metodiniy nurodymy, saugaus elgesio taisyklzmogui gali nutikti nelairé — iStikti mirtis. Toctl
plaukimo pamokas téty vykdyti kvalifikuoti plaukimo specialistai o tyriomduomenimis —é&vai
yra tos nuomoés, kad vaikus turi mokyti plaukti plaukimo treneri@évuy mokegjimas plaukti yra
svarbi paskata ugdant vaikus. B. Statkevric (2004) teigia, kad mok&n plaukti €vy vaikai
iSmoksta plaukti gréiau negu nemokain, nes pirmieji nesusiduria su psicholagms kliatimis,
tokiomis kaip ¢vuy draudimas bauginant eitivander. Atlikto tyrimo rezultatai rodo, kadegiai
pasizymi geresniais plaukimo ggimais nei mamos ir kur kas daugiau marmemoka plaukti. Nuo
tévy nuostal priklauso vaik gyvybiSkai svarbaus plaukimmudzio jvaldymas. Nepakankamai
samoningas &vy poziiris i vaiky fizini ugdynmy palieka & problena mokymo, jstaigoms, #&no
kultaros ir sporto institucijoms. T@tlatsiranda btinybé parengti Vaik mokymo plaukti bendrojo
lavinimo mokyklose,,ISmok plaukti“ program LKKA ekspert; grupe suformulavo pagrindinius
Sios programos tikslus, uzdavinius ir priemonesgkRamoje keliami du pagrindiniai tikslai:
1. Ugdomasis- iSmokyti pradiny klasiy mokinius saugiai elgtis vandenyje, pagiems iSsiugdyti
gyvybiskai svarbius ir reikalingus plaukinjgudzius.
2. Organizacinis — suvienyti valstybs, savivaldyhi, mokykly bendruomeni, visuomenini
organizaciy, verslo struldry pastangas sudarant mokiniamkygas iSmokti plaukti.

Programa skiriama bendrojo lavinimo mokykieciujy klasiy mokiniams, neturintiems
sveikatos sutrikim, dél kuriy medikai ribot, kiino kultiros pratybas baseine.

ISanalizavus programos ,,ISmok plaukigfyvendinimo latinuma ir galimybes Lietuvos
bendrojo lavinimo mokyklose galima daryti prielai¢tad:
e sumazs nelaiming atsitikimy vandenyje;
e bus sudarytosa/gos visiems Salies mokiniams, taip pat ingadiesiems,gyti plaukimo ir
saugaus elgesio vandenygadZiy;
e pagets vaily fizinio ugdymo ir gyvenimo kokyly sveikatos stiprinimo ir tausojimgadziai,
vaikai taps labiau uzgdinti ir atsparesni persalimo ligoms;
e pagets talenting sportui vaik; paieskos galimys;
e sumazs negaliy vaiky socialire atskirtis;
e formuosis visuomeis teigiamas poiris i plaukima kaip | puikia sveikatingumo, fizinio
ugdymo priemoa per vis gyvening,;
e vis didesi visuomers dalis bus skatinamgitraukti i veikla uz gyvybiSkai svarhi igudziy
puosetjima nuo pat vaikysss;
e stiprées mokykl; bendruomeni, dalyvaujadiy programoje, sutelktumas, gervaiky, mokytoy,

tévy ir treneriy bendradarbiavimas ugdymo procese;
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e bus skatinama rajonipisporto ir sveikatingumo kompleksu uzdarais 25 m ilgio baseinais
statyba, kad kiekvienos mokyklos mokiniai dr vienodas dlygas ugdyti ir tobulinti plaukimo

igdzius.

ISVADOS

1. Didzioji dauguma mergaiy ir berniuky pageidauja lankyti plaukimo pamokas. Merémit
noréty, kad jos vyki 2, berniukai-3 kartus per savait

2. Tiek mergai¢ms tiek berniukams pagrindine priezastimi lankjaiukimo pamokas tampa noras
iSmokti plaukti taisyklingai ir stiprinti sveikat Berniukai, skirtingai nei mergag nori
papildomai lankyti plaukimo pratybas.

3. Tiek mergaits, tiek berniukai nurodo, kad makplaukti yra labai svarbu, ¢&au kas penktas
mokinys nezino saugaus elgesio taiqykliie vandens telkini

4. Tévai mano, kad vaik plaukimo gebjimai yra menki ir jiems Btinos plaukimo pamokos.

5. Pradinuk; téciy plaukimo gebjimai geresni nei mam
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TEACHING TO SWIM IS THE DEVELOPMENT OF WELLNESS AND
SKILL OF VITAL IMPORTANCE

J. Janina Grigoniene, V. Skyriene, I. J. ZuozieneS. Kavaliauskas

Lithuanian Academy of Physical Education

Summary

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

546 Kaunas city fourth grade (9 — 12 years) childi344 boys, 202 girls) and their parents
(183 mothers, 143 fathers) took part in the surn@@yestionnaire data analyses allowed maintain
that schoolchildren swimming skills are too sligintd swimming lessons are necessary in the
comprehensive schools. Qualified swimming teackbmild lead the classes. For that purpose the
Department of Physical Education and Sports unakergpvernment of the Republic of Lithuania
(DPES) initiated the arrangement of project “Letyrswim” for children to learn to swim in the
comprehensive schools. This project would reduee ribmber of accidents in the water and
increase the number of trained to swim people thuania.

Keywords: teaching to swim, comprehensive schools, projeeafn to swim”.
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BUSIMUJU KUNO KULT UROS MOKYTOJ U POZITRIS | DOPINGO
VARTOJIM A

V. Skyriere, V. Ivaskier¢, S. Kavaliauskas

Lietuvos kno kultzros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas— istirti bizsimyjy kiino kultiros mokytay poziiri § dopingo vartojin.

Lietuvos kno kultiros akademijos Sporto edukologijos fakulteto 3 &ustudentai,
bizsimieji kino kultiros mokytojai (37 merginos ir 56 vaikinai) buvo Elsti 2004 m. pavasar
Apklausai naudota 22 klausimpusiau uzdaro tipo anketa. Gauti duomenys buvdizangami
vaikiny ir merging nuomong skirtumo poziriu.

Nustatyta, kad é viena hisimoji kino kultiros mokytoja nei dabar, nei anksu réra
vartojusi dopingo. 3,6 % vaikindabar vartoja doping, o 12,5 % vartojojjankgfiau. Daugiau nei
penktadalis respondeanturi draugy, vartojarciy doping;. Apie doping dauguma vaikin suzinojo
bizdami 15—16 met o merginos — 15—16 ir 17—18 meiKeletas vaikin apie doping suzinojo
bizdami 9—11 met o 14,3 proc. — 12—14 metPagrindiniai informacijos apie dopirgSaltiniai
vaikinams buvo draugai (42,9 %) ir treneriai (294), merginoms — Ziniasklaida (40,6 %),
draugai (24,3 %) ir treneriai (21,3 %). Daugiau %&y nei mergimy domisi uzsienio Sali
sportininkais, susijusiais su dopingo vartojimu<,05), bet 28,6 % vaikinir 37,8 % mergin
nenuro@ né vieno pasaulinio lygio sportininko, diskvalifikeotz dopingo vartojisa NeZinadiy
né vieno tokio Lietuvos sportininko buvo apie 40 %pandent. Vaikinai pakantesni dopingo
vartojimui: tik 44,6 % 4 ir net 78,4 % mergiip sutinka su teiginiu, kad dopingo vartoti negalima.
Merginos geriau suvokigvairiapug dopingo poveiknei vaikinai (p < 0,05). Dauguma mergin
(70,3 %) ir 48,21 % vaikip yra tos nuomoés, kad Zing apie doping ir Svieciamgjq veikly pries
doping; jiems nepakanka.

ISvados: 1. Daugiau nei penktadalis abimyjy kino kulizros mokytay turi draugy,
vartojarviy doping;. 2. Apie doping dauguma vaikip suzinojo ank&au, nei merginos.
Pagrindiniai informacijos Saltiniai Siuo klausimuaikinams buvo draugai (42,9 %) ir treneriai
(25,0 %), merginoms — Ziniasklaida (40,6 %), drau@4,3 %) ir treneriai (21,3 %). 3. Vaikinai
pakantesni dopingo vartojimui. Merginos geriau skiggvairiapusg dopingo poveiknei vaikinai
(p < 0,05).

RaktazodzZiai dopingo vartojimas, atsakomylél dopingo vartojimo, dopingo vartojimo

pasekras.
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IVADAS

Sporto termin Zodyne (2002, p.1l4yopingo savoka apibéziama taip: 1. Svetim
organizmui arba virSijaily normal; kieki fiziologiniu medziag skyrimas, draudzZiam metod;
taikymas sveikam zmogui, turint iSskirtiniksla — dirbtinai ir negarbingai pagerinti spoiitin
rezultat. 2. Organizmo fizia ir psichirg veikla skatinantys arba slopinantys preparatai, vartojami
sportininko pajgumui laikinai didinti. Maksimaliai sutelkdami ongamo funkcines galias ir
dirbtinai didindami darbingum kelia pavoy sveikatai ir griauna sportininko pastjkna savimi.

Siomis dienomis dopingas apifitramas daug ptau. Dopingas — tai vienos ar daugiau
antidopingo taisykli pazeidimas (Lukogté, 2005):

e draudZiamos medZziagos ar metodo vartojimas adggnimas vartoti;

e atsisakymas arba nesutikimas be pateisinamosagtiegz pateikti &gini gavus persgima
arba kitoks vengimas;

e netikslios informacijos suteikimas apie buvimotyje

e dopingo kontrais papirkimas arba éginimas papirkti;

e draudziamos medziagos ar metodgjtaras ar platinimas.

Dopingas kaip viena IS sporé®m apgauls formy sukelia vis daugiau diskusijsporto
pasaulyje. Apie jo vartojimo padarinius stengiam&gpazindinti visuomen(Jankauskas, 1996),
ypa vaikus (DuRant et al., 1994; 1996; Pedersen, Wohs 2001; Chester et al., 2003).

Kyla klausimas, ar tai yra tik sporto pasaulyjeigaskianti blogylé, neturinti nieko bendro
su aplinkiniu pasauliu. Bet sportagra visai atskiras pasaulis. C. L. Dubino (1990) moae,
sportire apgaut yra tam tikra prasme Siandieasmvisuomess atspindys. Apskritai narkotikai ir
nesZiningas turto bei ga#ls siekimas bet kokia kaina yra viena iS blogylkeliartiu gréesne
visuomenei. Taigi amoralumas pasiek sport. Apgauk kaip tokia rra fenomenas sporto
varzybose, tdau metodai, kuriais apgaudjama, tampa vis novatoriSkesni ir spau plinta
(Sukys, 2005). Daugelis JAV sportinipkypa: vyrai, yra isitiking, kad priverstinis testavimas
ZeidzZia ji teis; i privatuny (Issari, Coombs, 1998). Tiau, tie patys tyjai pastebjo, kad podiiris i
dopingo kontrad kinta. Pastaraisiais metais sportininkai kur kdsdu nei anksau tiki priverstinio
tikrinimo veiksmingumu kovoje su uzdraustu preparaartojimu. M.Diacin ir kt. (2003) tyrimo
metu ¢ vienas sportininkas nepasakkad testavimas zeidzia; jprivatumy. Daugelis, ypéa
merginos, teigiamai vertina sportinupkikrinima.

Kovos su dopingu programos siekia apginti tai, $@srto pasaulyje yra vertingiausia. Sios
esmires vertyles daznai vadinamos sportine dvasia, garbinga kBparto dvasia yra Zzmogaus
dvasios, kno ir proto iSaukstinimas. Dopingas iS ésnprieStarauja sportinei dvasid#gsaulinis
antidopingo kodeksa2004).
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Dopingo vartojimo problemos pasaulyje ir Lietuvdgmpa vis aktualess, todl kyla
probleminis klausimas, kaip § reiSkin vertina lisimieji kiino kultiros mokytojai. lki Siol tai
nebuvo tyrirta.

Tyrimo tikslas — istirti basimyju kiino kultiros mokytoy poZziiri i dopingo vartojim.

Tyrimo objektas — basimyju kiino kultiros mokytoy; poZiiris { dopingo vartojim.

Uzdaviniai:

1. ISsiaiskinti, ar bsimyjy ktino kultiros mokytoj draugai vartoja dopirg
2. Nustatyti, kuriuo amziaus tarpsniu respondergarinojo apie doping ir kas buvo
informacijos Saltinis.
3. IStirti respondemtnuomor apie dopingo vartojimo galimybes ir padarinius.
Tyrimo hipotezé. Vaikinai geriau negu merginos informuoti apie dwa vartojin.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai. 1. Literatiros Salting analiz. 2. Anketire apklausa. 3. Statiséranaliz.

Tyrimo organizavimas. Tiriamieji— Lietuvos Kkno kuliros akademijos Sporto
edukologijos fakulteto 3 kurso studentaiisbmieji kino kultiros mokytojai (37 merginos ir 56
vaikinai) buvo apklausti 2004 m. pavasar

Apklausai naudota 22 pusiau uzdaro tipo klausanketa. Septyni klausimai buvo skirti

socialiniams-demografiniams respondeyppatumams nustatyti. Dviem klausimais buvo pai&#t
teiginiai, rodantys respondeninformuoturm apie dopingo vartojim ir pedagogini prevencini
priemoniy taikymo galimybesl juos atsakydami respondentai gal pasirinkti viera iS siilomy
atsakynu: ,visiSkai sutinku®, ,sutinku“, ,negaliu atsakytj“,nesutinku®, ,kategoriSkai nesutinku®.
Keturi klausimai buvo skirti respond@nhuomonei apie dopingo vartojimo paplitinhietuvoje ir
pasaulyje nustatyti. Devyni klausimai buvo skintiogtuojantiems studentams, siekiant nustatyti
dopingo vartojimo atvejus LKKA studansporto aplinkoje.

Matematiné statistiné analize.

Tyrimo duomenys buvo analizuojami vailinr merginy nuomoni; skirtumo poZiriu.
Atsakymy skirtumy statistinis reikSmingumas patikrintas taikafit(chi kvadrato) kriterij. Buvo

vertinamas atsakyin anketos klausimus daznis (procentais) studgnipese, atsizvelgiantlyti.

TYRIMO REZULTATAI
Dalis hasimyju kano kultiros mokytojy — 28,6 % vaikim ir 18,9 % mergin — nurod,
kad j draugai doping vartoja (1 pav.). Atitinkamai 26,8 ir 32,4 % resgent, tokiy draug neturi.
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O Vaikinai B Merginos

48,7
50 4

42,8
40 A
324

0. 28,6 26,8

Procente

20 1

10

Taip, vartoja Negaliu atsakyti Takdraug; neturiu

1 pav.Atsakymy i klausima ,Ar j sy draugai vartoja draudZiamas medikamentines

priemones sportiniam rezultatui pagerinti?* skirstinys

Vaikinai anksgiau nei merginos suZinojo apie dopinggzistavim (x> = 8,15; p < 0,05):
76,8 % IS y suzinojo, kas yra dopingaspdami 15—16 met, 12,5 % — sulauk 12—14 met,
3,6 % — lmdami 9—11 met (2 pav.). 43,2 % merginsuzinojo apie dopiryg bidamos 17—18 ir
tiek pat (43,2 %) — 15—16 met

O Vaikinai B Merginos

80 - 76,8
701
60

507 43,2 ¥ 432
401

Procente

30 1 *

20 14,3
10,8

10 - 3,6 0 27 5,4 0
0 T

9—11 mety 12—14metfp 15—16mefi 17—18 mef Suzinojau
studijuodamas

2 pav.Atsakymuy j klausima ,Kiek mety jums buvo, kai suzinojote apie doping?“ skirstinys
Pastaba* — p < 0,05.

Pagrindirtmis informacijos Saltiniais Siuo klausimu vaikinartepo draugai (42,9 %) ir

treneriai (25,0 %), merginoms — Zziniasklaida (4&)% draugai (24,3 %) ir treneriai (21,6 %)
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(3 %). Tiek vaikinams, tiek merginomsirko kultiros mokytojai nebuvo svaib informacijos

Saltiniai apie doping(3 pav.).

50 - OVaikinai B Merginos
179
40,6
40 4
*
%0 250 24,3
1y 21,6 !
c *
201 14,3
o
X ' 12,
10 81
3,6 2’7 1,8 2'7
ol [l , , , ol
Teévai Kino Treneris Draugai Ziniasklaida Kitas altinis
kultaros
mokytojas

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

I klausiny ,Ar galima vartoti doping?“ studeni ir studeriy atsakymai statistiSkai
reikSmingai sky&si (4 pav.). Vaikinai tolerantiSkesni uzdraugireparai vartojimui nei merginos:

tik 44,6 % j, ir net 78,4 % merginteigia, kad to daryti negalimg{= 17,3; p < 0,01).

OVaikinai B Merginos

78,4
80 -

70
60
50 - . 44,6
40 37,5

30 -
o0l 161

Procentai

10,8 10,8

0 T T T

Taip, jei siekiama  Taip, jei tai Dopingo vartoti Negaliu atsakyti
pasaulinio lygio nekenkia sveikatai  negalima
rezultat

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

Merginos geriau nei vaikinai informuotos apjeairiapus dopingo poveik (x° = 4,5;
p < 0,05): zZino, kad tai yra draudziami medikamirgakeliantis narkotinpriklausomum; kad
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prackje jos vartoti sportininkai negali bey japsieiti. Be to, maziau mergin2,7 %) nei vaikin

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

OVaikinai B Merginos

80 - 75,0
67,6

70 4
60
50 4 * 432
40 -
30 4
20 - 12,5 12,5"

8,1

10 4 2,7
; (12 omm

Procentai

Dopingas —tai Dopingas —tai  Dopingas — tai Kita nuomorg

medikamentai, narkotires vitaminai ir maisto
skirti rezultatui medziagos papildai
pagerinti

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

REZULTAT U APTARIMAS

Dalis Lietuvos kino kultiros akademijos Sporto edukologijos fakulteto 3 &ustudeni
busimyju kiino kultiros mokytoy Zino, kad y draugai vartoja uZzdraustus medikamentus. Draug
pavyzdys gali dvejopai paveikti aplinkinius: jei n@antiems doping labai seksis sportie
arenoje, tai aplinkiniai gali pr&t sekti ju pavyzdziu. Jei vartojantiems dopigepasiseks (bus
diskvalifikuoti ar labai pablogs ju sveikata), tai aplinkiniai gali prat neigiamai vertinti dopingo
vartojima. Dauguma vaikin (76,8 %) apie dopirgsuzinojo dami 15—16 met, 0 merginos —
15—16 ir 17—18 met Ank<tiau atlikta anketia apklausa parag kad daugumadsimujy treneriy
apie doping suzinojo 14—15 met (Drazdauskas, Ivaskién2005). Tai rodo, kad apie doping
visuomerje diskutuojama mazai. dy respondentai apie uzdrawgbreparai buvimg daugeliu
atvep suzinojo iS draugir treneriy, tik mergin; pagrindinis informacijos Saltinis buvo Ziniasklaid
M. Diacin ir kt. (2003) tyrimu nustat kad apie tai, kas yra dopingas, sportininkai patia suzino
IS trenery. A. Drazdausko, V. lvaskiés (2005) tyrimo duomenys rodo, kad LKKA studijugjan
sportininky pagrindinis zing apie doping Saltinis buvo ziniasklaida: 52 % — radijas, 43 % —
televizija. Toks pokytis rodo, kad dopingo vartojinproblema Lietuvoje yra aktuali. Atlikta
apklausa netiitai iSkelé dar viena problema: dalisi®imyju kiino kulfiros mokytoy nezino, kas
yra dopingas (nuragl kad tai vitaminai, kad tai bet kokie medikamemtgan.). Didzioji dauguma
merginy (67,56 %) ir vaikim (75,00 %) yra tos nuomés, kad ,dopingas — tai medikamentai,

skirti rezultaty gerinimui.
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Merginos labiau nei vaikinai (p < 0,05) yra sdpinusios dopingo vartojimo sporto srityje
klausimais, labiau linkusios dalytis atsakomybe joZpaplitimg tarp sportinink, nusiteikusios
rimtai veiklai prieS doping T&iau iki Siol nera parengtos kovos su dopingu Svietimo metodikos,
treneriai nezino, kaip ugdyti jaunuosius sportinisk kad iSvengti Sios problemos. PavyzdZiui,
dauguma Pramzijos trenen; (80,3 %) nurod, kad jie asmeniSkai blogai iSmokyti, kaip vykdyti
dopingo prevencij 80,7 % mano, kad dabartiniai dopingo prevenajetodai yra neveiksmingi
(Laure et al., 2001). UZsienio Salyse uzdraysteparai vartojimo klausimams, ygaanaboling
steroid; vartojimo paplitimui tarp paauglj yra skiriama daug émnesio (Buckley et al., 1988;
Terney, McLain, 1990; Radakovich et al., 1993). Wgijoje atlikti tyrimai (Chester et al., 2003)
parod, kad sportuojantys paaugliai apie dopiriniy turi daugiau nei nesportuojantys. Dauguma
apklaustjy (81 %) yra tos nuomas, kad dopingas netinka sportui. Nustatyta, kacdpoje 1,8 %
paaugly; (daugiau vaikin nei mergim) laisvalaikiu vartoja doping (alkohol, narkotikus)
(Pedersen, Wichstrom, 2001). Kai kurie mokslininkabgzZia, kad ktina suteikti kuo daugiau
informacijos vaikams apie dopiggjo rasis, vartojimo padarinius (DuRant et al., 1994, @99
Chester et al., 2003).

Apibendrinant, galima teigti, kad LKKA Sporto eduégijos fakulteto studentai,asimieji
kuno kultiros mokytojai, susiduria su dopingo vartojimugiaa jiems dar iiksta Siuolaikigs
mokslirés informacijos apie Sias medziagas, vartojimo @sé, padarinius ir SWeamaja veikla
kovoti su dopingo vartojimu.

Lietuvos Kino kultiros akademijos studentams rgikiSsamaus Svietimo prieS dopinages
dopingires medziagos turi narkotinpoveild, sukelia priklausomum ypa& jauniems Zmoéms.
Busimieji kino kultiros mokytojai &ra supazindinami su Svietimo prieS dopingetodika, jie
stokoja ziny, kaip ugdyti jaunuosius sportininkus, kad jie meeta dopingo. Tyrimas pared kad
nemaza dalis apklaugt iki galo nesuvokia dopingo Zala. Manome, kad pana$okdZzio tyrimus
verta atlikti tarpjvairiy sporto Salf sportininky, kad kity galima sudaryti Svigamaja ir ugdonaja
programa prieS dopingo vartojim

ISVADOS

1. Daugiau nei penktadalisidimyju kiono kultiros mokytoy turi draug, vartojartiu
doping.

2. Apie doping dauguma vaikim suZinojo ank&au, nei merginos. Pagrindiniai
informacijos Saltiniai Siuo klausimu vaikinams buwyaugai (42,9 %) ir treneriai (25,0 %),
merginoms — ziniasklaida (40,6 %), draugai (24,3%&eneriai (21,3 %).

3. Vaikinai pakantesni dopingo vartojimui. Mergingsriau suvokigyvairiapug dopingo

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

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

Lietuvos kno kultzros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas — istirti skirtingo pollzio fiziny kraviy poveil vyry kino kompozicijos
rodikliams ir fiziniam paggumui.

Tiriamieji — sveiki fiziSkai aktyiss 25-50 metvyrai (n=20).

Metodika. Siekiantjvertinti taikomy programy efektyvum tiriamuosius skirgime |
pogrupius pagal treniruéiy pohidi: A grupe — vyraujanti aerobiss iStverngs treniruot (n = 10)
ir B grupe — vyraujanti ggos iStvermas treniruot (n = 10). Treniru@iy programos trukms — 2
meénesiai. Treniruods vyko 2 kartus savaje po 90 min. PrieS kryptingas treniruotes tiriajnie
buvo testuojami. Pakartotinis testavimas vyko pgills numatytam treniruiy laikotarpiui. Buvo
tirti kano kompozicijos rodikliai —g#o svoris, KMI, riebal kiekis (%), liemens ir klupapimties
santykis. Fizinpajegumy charakterizavo bendras aerobinis darbingumas (MBdklis), raumeny
aerobinis galingumas ir skirtingraumem grupiy pajegumas.

Po 2 nenesius tiikusiy treniruaciy, vyry svoris ir KMI reikSmingai nesikeit(p>0,05) nors
buvo stebimi nezyiis rodikliy pokyiai. Vyry aerobires iStvernas grugje KMI nezenkliai (0,3
kg/nf) padidjo, o jegos iStverrss grupje — sumado (0,2 kg/m). Treniruaiiy poveikyje
procentinis riebal kiekis sumago statistiSkai reikSmingai (p<0,05). Vyrams efeldsyes buvo
aerobires iStvernds treniruots (p<0,05). Aerobigs iStvernds ir jégos iStverras krypties
treniruotes teigiamaiitakojo vyg, maksimalaus deguonies suvartojimo MDS reikSmesliZuiojant
raumen; aerobinio galingumo rodiklius paaiglo, kad @&l treniruociy statistiSkai patikimai
padidjo bendras vyg aerobinis galingumas (p<0,05). Skirtingo kryptimgo kmviy poveikis
motorires sistemos pajumui (koj, nugaros ir kfitines raumen grupems) buvo nevienodas.
Nustatyta, kad Kitinés, nugaros ir kaj raumemn pajegumas statistiSkai reikSmingai @@y del
aerobires istvernas kniviy (p<0,05). &gos iStverras grupse reikSming pokyiy nenustatyta
(p>0,05).

Raktazodziaifizinis paggumas, kiivis, aerobi iStverne, jegos istverm.
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IVADAS

Kaip pagrindinius sveikatos rizikos veiksnius, lkutemia iSsivy&iusiy Saliy gyventoj
mirtinguma, Pasaulis sveikatos organizacija (PSO) akcentuoja hipeljigniabako vartojim,
padictjusi cholesterolio kiek kraujyje, padidjus; antsvoris, vaisi ir darzoviy stoky maitinantis,
fizinés veiklos stok bei alkoholio vartojim (WHO, 2002). Tai dar kagt patvirtina, kad i$
pagrindiniy sveikaf lemiartiy veiksniy svarbiausi priklauso nuo individo pasirinkto gywen
btido, nuo smoningo jo elgesio. Fizinio aktyvumo, tame tarpesweikas stiprinantys fiziniai
pratimai yra svarbus gyvenimaidio sudtinis elementas ir gerai valdomas veiksnys. Pasjaru
deSimtmeéiu PSO paskelb jvairias iniciatyvas propaguojéias sveilk gyvenimo Ikida, tai —
,Pasaulia mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategij@2004 m. geguy), PSO Europos
ministry konferencija prieS nutukian(2006 m. lapkritis), Europos neinfekainligy profilaktikos ir
kontroks strategija (2006) ir kt.

Moksliniai tyrimai rodo, kad nepakankamas fizirktyvumas, tiek aglyginai sveikiems
Zzmorems, tiek sergantiems kai kuriomis ligomis gali lem¢épageidaujamus sveikatos rezultatus
(Skurvydas ir kt., 2006). Fizinis aktyvumo stakakoja tokiy ligy kaip iSemii Sirdies liga, arteri
hipertenzija, insultas, nutukimas¢amniai susirgimai, diabetas, osteopar®zatsiradim. Tinkamai
parinktas, adekwsai dozuojamas fizinis Kivis gali sumazinti lig sukeltus simptomus, ar
neleisti joms atsirasti, pagerinti fizinio #&rio toleravima ir gyvenimo kokylk
(Vasiliauskas, Lazaresius, 1999; Kokkinos, Papademetriou, 2000).

Misy Salyje nemaza daligvairaus amziaus zmaniyra ties rizikos riba @ zemo fizinio
pajggumo, antsvorio, kit sveikatos rizikos veiksni Lietuvos Respublikos Seime 2007 metais
svarstytoje ,,Lietuvos gyventipj 2008-2020 mat fizinio aktyvumo skatinimo strategijoje”
akcentuojama, kad pakankamai juda maziau nei kathdlis suaugusju ir maziau nei pusvaiky.
Vis tik didéjantis sporto Kluh ir juose besilankatmyjy skatius rodo, kad gyventojdongjimasis
asmenine &no kultira, fiziniu paggumu auga. Afe i sporto Klula klientai iS sporto specialisto
reikalaujama patrauklios trenir€ig programos, naujausimetodiky, nauji Ziniy, efektyvaus darbo,
ergonomisk, saugi; sporto priemony ir aplinkos. Be to, iitinas individualus émesys kiekvienam
sportuojadiajam. Siekiama, kad trenirtim programos ity ne tik efektyvios, saugios, bet ir
pasiekti rezultatai pastebimi, objektyviai intetjoiati, vaizdziai pateikti, nurodytos rekomendacijos

Tyrimo objektas — su sveikata susg fizinis paggumas.

Tikslas — istirti skirtingo poladzio fiziniy kraviy poveid vyry kino kompozicijos
rodikliams ir fiziniam pajgumui. Siekaint uzsikrto tikslo ieSkojome atsakymcklausimus: koks
sveikat stiprina&io aerobirs iStverngs ir jegos iStvernas kriiviy poveilf vyry kino kompozicijos
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rodikliams (svoriui, KMI, riebalinei &no masei), bendram aerobiniam darbingumui (MDS

rodikliams), raumeip aerobiniam galingumui ir skirtingraumenm grupiy paggumui?

TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODAI

Tyrimuose dalyvavo sveiki fiziSkai aktyg 25-50 met sveikatingumo centro ,,Linija“
lankytojai vyrai (n=20). Tam, kadvertintume taikom programy efektyvung tiriamuosius
skirseme | pogrupius pagal trenirdoy pohladi: A pogripis — vyraujanti aerobis iStverngs
treniruot (n = 10 vyn) ir B pogfipis — vyraujanti §gos iStverms treniruo¢ (n = 10 vyn).
Tiriamieji nesikei¢ viso eksperimento metu. Jie buvo supazindintiysimb tikslais, metodais,
procediromis ir testavimais bei galimais nepatogumais.aNtalyvauti tyrime tiriamieji patvirtino
rasStu. Tyrimas atliktas laikantis 1975 m. Helsinleklaracijoje priimg principy dél eksperiment
su zmonemis etikos.

Tiriamiesiems buvo pasdiytos dvi skirtingos treniru@iy programos- vyraujanti aerobiss
iStvernes treniruot (80%) ir vyraujanti ¢gos iStvermas treniruot¢ (80%). Trenirudiy programos
trukmé — 2 menesiai. Treniruais vyko sveikatingumo centre ,,Linija” 2 kartus ségja, treniruoés
trukme sieké 90 min. Per trenirugtbuvo atliekami 5-6 skirtingi pratimai k@j ranky, nugaros ir
liemens rauman jégai ir iStvermei ugdyti. PasiprieSinimo dydis bumastatomas individuliai ir
parinktas pagal trenirugg kryptingum (jis sieke nuo 30 iki 60 procemt maksimalaus galimo
iveikti pasiprieSinimo).

PrieS kryptingas treniruotes tiriamieji buvo teg&umi. Pakartotinis testavimas vyko
pasibaigus numatytam trenirtio laikotarpiui.

Antropometriniai matavimai Tiriamuyju kiino mag buvo nustatoma juos sveriant (kggis
buvo matuojamas 0,1 cm tikslumu. Apskaotas Kino mass indeksas (KMI). Riebalkiekis (%)
buvo nustatomas pagal odos riebalines rauksSles.o Buatuojamos keturios odos rieb&bn
rauksks: dvigalvio, trigalvio, pomentinir antklubire, naudojant kaliper Riebalires rauksts buvo
matuojamos 1 mm tikslumu. Siekiant nustatyti rigbadsiskirstym virSutingje ir apatirgje kino
dalyse buvo matuotos liemens ir kiubapimtys. Naudota centrimentinjuostet. Liemuo
matuojamas tarp apatinio Sonkaulio ir klubo dygKdéuby apimtis matuojama storiausioje vietoje.
Liemens ir kluly apimties santykis apskaiojamas liemens apitinpadalinus iS klulp apimties.

Fizinis pajggumas nustatytas testuojant.

Maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) nustatynMBS yra integralus rodiklis,
rodantis Zzmogaus fizinio darbingumo lydai raumenyse vyrauja aerobinis mechésianergijos

gamybos bdas. MDS rodiklis tiesiogiai rodo kraujotakos ir épavimo sistem funkcinio
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paggumo bei rauman gekkjimo naudoti deguon maksimalias galimybes. MDS buvo tirtas
stacionaraus dvit#o treniruoklioBikeRACE (Technogyrppgalba. Testavimo eiga:

1. Tiriamasis 8dasi ant BikeRACE treniruoklio.

Tiriamajam uzdedamas pulsometro ,,Polar” telemistdirZelis.

Treniruoklio monitoriujgvedama tiriamojo #no mag, amzius, Iytis.

Praddama pedaliuoti 70-80 rpm tempu. 1 min. vyksta @nalksta maza apkrova.

a kb 0N

Jei pramankstos metu pulsas kyla >65% nuo maksimalpulso, testas automatiskai

nutraukiamas.

6. Po 1 min. pramankstos tiriamasis turi palaikyti&®fpm temp ir tolygiai minti, treniruokliui
keliant apkrovas pagal uzdgalgoritma. Stengtis ngrerzti virSutires kiino dalies.

7. Pasiekus pulso dazniui 75-80% nuo maksimalaus pptstimas yra stabdomas, o treniruoklio
ekrane iSveda MDS, METS rodiklius ir tearimaksimal galinguny vatais (Wt). Viso testo
metu registruoti galingumo ir pulso kréssrodikliai atspausdinami lape.

8. Pagal lentel ir gautus testo rodiklius nustatoma fitneso koalic

Raumen aerobinio galingumo testavimasRaumen aerobinio galingumo testavimui
taikytas O’Neilo pajgumo testas irklavimo ergometrGoncept 2Vertinant rezultatus buvo
atsizvelgtai tiriamujy amzy ir svorio kategorijas — lengvas svoris (<77 kgiletis svoris (>77 kg)
(http://www.concept2.co.uk/training/oneill_test.php

Maksimalios ¢gos testavimasRanky, kriatinés, nugaros ir ke raumem maksimali
pastang  jéga buvo testuojama izokinetiniu treniruokliu DYNO  (Saltinis:
http://www.concept2.co.uk/dyno/exercises). Tirigimigliko tris pratimus: &dint stimimas nuo
kratinés, fdint traukaj kriting, stimimas kojomis. Testuojant kiekvienas pratimas batiekamas
5 kartus maksimaliai su 3 sek. pertrauka. Buvoufdfami kiekvieno 5 kartojimp metu pasieki
jégos rodik] ir jégu vidurkj, kuris pasirodo treniruoklio disguje prajus 10 s po paskutinio
kartojimo.

Vienkartinio raumen susitraukimo galingumo (VRSG) nustatym&RSG nustatomas
atliekant vertikalaus Suolio aukstyn atsispiriabiean kojom test Suolis buvo atliekamas ant
kontaktires platformos. Testavimo metu laikytasi Sios eigos. Vertilal Suoliai atliekami
maksimaliomis pastangomis pasispiriant abiem kojmankas laikant ant liemens ir nusileidZiant
ant zemewritupiant iki 99 kampo per kelius (kampas kontroliuojamas stebWéxtikalus Suolis
yra atliekamas be ranpk mosto. Rank mostas eliminuojamas tam, kaditp sumazintas
koordinaciniy gekejimy panaudojimas Suolio metu, leidZziant kuo daugiaubtditik koju
tiesiamiesiems raumenims. Tbdis testas pasirinktas kpfaumem galingumui nustatyti tikrinant

koju raumenis stiprinafiy treniruots program efektyvunm. Buvo atliekami 3 kontroliniai Suoliali
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maksimaliomis pastangomis (intervalai tarp Suoliu 26 s). Po kiekvieno Suolio tiriamasis
atsipalaiduodavo nenulipdamas nuo platformos.
Matematire statistika. Statistire tyrimo duomen analiz atlikta naudojant SPSS 13.0

statistinii duomem apdorojimo pakat ir MS Excell program. Rezultatams sk&uoti taikeme

aritmetin vidurki (Y), standartip nuokryd (SN), aritmetinio vidurkio standartinpaklaidy (Sx).
Hipotezms tikrinti taikytasStjudento tkriterijus. Rezultatai laikyti statistiSkai reikémgais kai

p<0,05, esant 95 % patikimumui.

REZULTATAI

Antropometrinig rodikliy kaita. Tyrimo rezultatai rodo, kad sportavasklube vy
procentinis riebal kiekis sumagjo statistiSkai reikSmingai (p<0,05). Efektyvésrbuvo aerobits
iStvermes treniruoés. Vyrai Sioje grupje neteko 1,% riebalinio audinio (p<0,05). Po 2émesius
trikusiy treniruc@iu buvo stebimas nezymusirko masgs padidjimas (p>0,05). Manome, kad
eksperimento dalyvi svoris di¢jo dél to, kad riebalinis audinys virto ligg mase. Kadangi
raumenys sveria daugiau uz riebalus, tai ir zmp@vioris padidjo. Vyry, kurie treniravosi pagal
aerobires krypties trenirua@t svoris padidio 0,8 kg, o kurie treniravosi pagatgos krypties
treniruot;, svoris iSliko toks pat. #ho mass indekso rodikliai (KMI) visose gruge statistiSkai
reikSmingai nesikeit (p>0,05). Vyn, kurie treniravosi aerobés krypties treniruase, KMI
neZenkliai (0,3kg/m?) padicjo, o kurie treniravosiégos krypties treniruése sumagio (0,2
kg/n).

Po tyrimo liemens ir klulp santykio reikSras dickjo, tafiau pokytis buvo statistiSkai

nepatikimas (p>0,05).

Fizinio pajegumo rodikliy kaita. Po kryptingai taikyt kriaviy pakito maksimalus deguonies
suvartojimas, tai rodiklis atspindintis individorabiniyu proces bendn galinguma. Trenirucdiy
poveikyje padidino vyt MDS reikSnts — aerobias iStverngs (3,5ml/kg/min) ir ¢gos krypties
(1,8 ml/kg/min) grupse, t&iau rezultag skirtumai nebuvo reikSmingi (p>0,05)gbs iStverms
grupje MDS tugjo tendencijas mai#i (p>0,05).

O'Neilo fitneso testo vidurki rodikliy kaita po eksperimento rodo, kad statistiSkai [rauidk
padictjo bendras vyr aerobinis galingumas (p<0,05).

Treniruciy jtakoje pakito vienkartinis raumersusitraukimo galinguma¥yrai statistiSkai
patikimai po tyrimo 2 cm pagerino savo rezultajus(,05).

Aerobirés iStvernés kryptingos treniru@s tugjo teigiamositakos Kkiitinés raumenyno

jégos rodikliams. Vwi, kurie treniravosi pagal aerobs iStverngs krypties treniru@t rezultatai
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statistiSkai patikimai paggo net 11,4 kg (p<0,05)uJrezultatai buvo kur kas geresni nej kurie
treniravosi pagakpos krypties trenirugt(p>0,05).

Analizuojant nugaros raumenégos rodiklius matome, kad taikytos treniré®teigiamai
itakojo raumen jégos augim — aerobigs iStvernés grugje rezultatai statistiSkai patikimai
(p<0,05) pageio (priaugis 7,1 Kkg), taikytaségos iStvermds kiivis nors ir jtakojo rezultai
gerjima (prieaugis 3,2 kg), taau buvo nereikSmingas (p>0,05).

Taikytos treniruais teigiamaitakojo koj; jégos rezultatus. Po eksperimento, maksimalios
koju jégos rodikliai statistiSkai patikimai paggr (p<0,05). Rezultat pageéjimui statistiSkai

patikimai didesn jtaka turéjo aerobirgs iStverngs treniruots (p<0,05).

REZULTAT U APTARIMAS

Tirty vyry kino mass indeksas ir liemens-klubsantykis nepakito, &&au reikSmingai
(p<0,05) sumago kuno riebal; kiekis. Kino svorio stabilumas mé&ant riebal; kiekiui susigs su
kano mass be riebal didéjimu. C. Bouchard su bendraautoriais (1994) néstedd Kino mass
riebal; sumazjimas yra didesnis atliekant nedidelio intensyvumeklos uzduotis nei didesnio
intensyvumo, kai bendrosios energijeasaudos yra lygios. J. Wilmore ir D. Costill (200#ano,
kad atliekant tos @#os truknes kriivi, riebal; oksidacija vyksta panaSiai tiek mazo, tiek aukstes
intensyvumo veiklos metu. d4y tyrimo metu skirting grupiy treniruciy trukme reikSmingai
nesiskyé. I[domu, jog riebal mass sumagjimas priklaug nuo trenirudiy polidzio. Po ¢gos
iStvermes ir aerobig iStvernes trenirud@iy ryskesnis kno riebal; sumagjimas stebimas aerokis
iStvermés grugje. Antsvorio mazinimui dazniau rekomenduojami &@nés iStverngs kriviai.
Manoma, kad antsvoriui mazinti reikia ne mazesmei 2000 kcal per savaienergijos snaud;
(Schoeller et al, 1991). Tokias energijaaaudas lengviau pasiekti aerobinio pdbio pratimais.

Siekiant sumazinti arba iSlaikyti turgrsvol optimalus fizinio aktyvumo lygiséna aiskus.
Klem ir kt. (1997) sveikatos pagerinimui rekomen@duwgidutinio intensyvumo 30-ties mitiy
fizini kravi, kuri atlikti reikety kiekviern diem. Sias rekomendacijas galima apytikriai pakeisti
energijos gsnaudomis, kur dydis 150-200 kcal/d, priklausomai nuo asmeirsoksvorio. Manoma,
jog tokio aktyvumo pakanka bendram sveikatos pghaik ir susirgimy prevencijai. Téiau tokio
krivio nepakankaino mags mazinimui ir prieaugio (atsistatymo) prevenciRekomenduojamas
60 min. vidutinio intensyvumo veiklos kasdienisiwis, kad iSlaikyti stabil svoi (Klem et al,
1997). Pasaulio Sveikatos Organizacija rekomengseijaip pat gloma mankstintis kiekvien
rekomendacijos siekiant mazintiako svoi turéty buti konkrelios, individualiai nustatomos

atsizvelgianf amzi, socialines ir ekonomineglggas, fizinius ypatumus ir asmeninius prioritetus.
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Vyry ir moten prioritetai pasirenkant veiklos poth skiriasi, to@l teikiant rekomendacijasét
fizinio aktyvumo reikty atsizvelgtij lyciu skirtumus. Moterys dazniau renkasi aerobiniofoldo
treniruotes, vyrai —-gos.

Riebalire kino mas tiesiogiai koreliuoja su aterosklekpgkatinagtiu lipoproteiny profiliu
(Coppack et al., 1992) bei sukelia priesSlagkinpagreiting aterosklerog (Drexel et al, 1992). Taigi
riebalits kino masgs mazjimas siejamas su sveikatos gerinimuagy tyrimy atveju, galima
manyti, kad riebaliéss kino mags mazjima lémé ne maisto kaloringumo ribojimas, o fizinis
aktyvumas.

Aerobinio polidZio pratybos ne tik gerina aerobirstverne, bet ir sukelia metabolinius
pokycius, skatinatius riebal; jtraukima i energetin raumem apipinima fizinio darbo metu.
Skandinavijos mokslinink (Helge et al, 1996) atlikti tyrimai rodo, kad é&jdnt aerobinei iStvermei,
vienodo intensyvumo darbas yra atliekamas oksigu@augiau riebalir kartu iSsaugant raumen
bei kepen glikogeno atsargas. Be abejo, metabolizmaidptarbo metu didele dalimi lemia ne tik
treniruotumas, bet ir valgomo maisto &tisl bei energetid vere (Helge et el., 1996). Aerobini
fiziniy kraviy, kuriy intensyvumas artimas 60 proc. MDS, riepatigStys yra labai svarbus
Taip pat Zinoma, kad aerobiniai pratimai patikirdaiina Sirdies ir kraujagyslisistemos paguma,
gerina lipoprotein profili ir kartu saugo nuo prieslailds ateroskleras (Blair et al., 1996).

Vertinant tiriamyju maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) reikSmesspskirtingo
kryptingumo trenirudiy programas ir poy, nustatme, kad maksimalus deguonies suvartojimas
reikSmingai nesikeit Maksimalus deguonies suvartojimas parodo orgamiz@robini sistenmy
pajggung ir turi jtakos Sirdies kraujagyslisistemos veiklai. Manome, kad negavome reikSming
skirtumy dél nepakankamo trenirday daznio per savait Norint stiprinti Sirdies ir kraujagysli
sistem, ir pasiekti didespefekt fiziniais pratimais, reiéty treniruotis tris kartus per savaitr
programa tugty trukti ilgiau nei du mnesiai.

Raumen aerobinis galingumas atliekant O‘Neilo teskeikSmingai pakito. Vyr jégos
iStvermes krypties treniru@t turéjo daugiaujtakos raumem aerobinio galingumo padigmui.
Tyrimo rezultatai parog kad taikant 2 rmesiy jégos iStvermas ir aerobigs iStverngs fizinius
kravius gegjo treniruojany raumem jéga bei galingumas. Tai sutampa suykimokslininkg
duomenimis, rodanais, kad 8 savaiy pakanka netrenirugtasmen raumemn jégai ir galingumui
pagerinti (Howley and Don Franks, 1997; Kraemer Ratamess, 2004; Sharkey and Gaskill, 2006;
McArdle et al. 2007).

Tyrimo rezultatai parod kad tirti rodikliai kito nevienodai, o taigalina daryti viena is
svarbiausi iSvad;, kad @l individualaus atsaka specifinius treniruéiy kravius organizmo
morfofunkciniai ir fiziniai pokyiai nera vienodi. Tod reikalingi papildomi tyrimai, atsakantys nuo
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ko priklauso Sie pokyai. Atsakiusi § klausimy, baty galima pradti individualizuoti sveikag
stiprinartius fizinius kfvius. Dabartiniu metu mokslininkai tai intensyviaidaro (Stewart and
Rittweger, 2006; Wackerhage and Atherton, 2006).

ISVADOS

1. Po 2 ng¢nesius tikusiy treniruc@iu, vyry kino masg ir KMI reikSmingai nesike#
(p>0,05) nors buvo stebimi nezym rodikliy pokyiai. Vyry aerobirs iStverngs grugje KMI
nezenkliai (0,3 kg/f) padictjo, o jegos iStverms grugje — sumago (0,2 kg/nf). Trenirudiy
poveikyje procentinis riebalkiekis sumagjo statistiSkai reikSmingai (p<0,05). Efektyvésrbuvo
aerobires iStverngs treniruoés (p<0,05).

2. Aerobires iStverngs ir jegos krypties trenirués teigiamaiijtakojo vym maksimalus
deguonies suvartojimo MDS reikSmes¢l Oreniructiy statistiSkai patikimai padégb bendras
aerobinis galingumas (p<0,05).

3. Skirtingo kryptingumo kKiviy poveikis motorigs sistemos pégumui (koj, nugaros ir
kratinés raumen grupcms) buvo nevienodas. Nustatyta, kaditkes, nugaros ir k@j raumem
pajggumas statistiSkai reikSmingai ggr dél aerobires iStverngs kriviy (p<0,05). dgos iStvernas
grupese reikSming pokyiy nebuvo (p>0,05).
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SVEIKATINGUMO IR SPORTO KLUB U LANKYTOJ U TAIKOMOS
ATSIGAVIMO PRIEMON ES

J. Cepelionier’ ? D. Dauksas 3 V. lvaskiers*
Lietuvos kino kulizros akademijd Mykolo Romerio universitetas, Vilnfus

Kauno sporto klubas ,Dainralfas*, KaundsLietuva

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti sveikatingumo ir spokiaby lankytoy dazniausiai taikomas
atsigavimo priemones.

Taikyti Sie tyrimo metodai: literatos Saltiny analiz, anketir apklausa, statistianaliz.

Anketoje buvo pateiktos 32 atsigavimo prieésorprie kuriy respondentai tuijo pazynati
viery i$ ketury galimy atsakymo variamt nurodydami kaip daznaj renkasi: A niekada, B —
kartais, C — daznai, D — visada. Anketa aprobudkA Socialini; ir humanitarin moksi
katedroje. Anonimin anketire apklausa atlikta 2007 met lapkricio méneg Kauno miesto
sveikatingumo ir sporto klubuose po treni¢up Anketos pildymo trukén— 10—15 mindiy. Buvo
apklausti 89 asmenys (45 vyrai ir 44 moterys), kwidutinis amzius 26 +2,2 mgtRespondentai
suskirstyti pagal du kriterijus — sportavimo staf lyt;. Respondent skirstinys pagal sportin
staz; pateiktas 1 pav.

Statistie tyrimo duomen analiz atlikta naudojant SPSS 13.0 statigtinluomen
apdorojimo paket. Skirting; grupiy rezultay; palyginimo patikimumui nustatyti buvo taikomés
(chi kvadrato) kriterijus. Skirtumas laikytas siigkai reikSmingu, kai p < 0,05.

Straipsnyje pateikiami tie duomenys, kur buvo riyta statistiSkai reikSmingas skirtumas.

Nustatyta, kad sveikatingumo lankytojai vyrai ir tergs dazniausiai taiko
atpalaiduojarias vonias, bendrauja su Seimos nariais, klausefaksacigs muzikos, vaikfoja
gamtoje, stengiasi keisti pagj ; konfliktines situacijas. Moterys dazniau negu vyi@ < 0,05)
taiko kvap terapijg, refleksoterapy, atpalaiduojarias vonias, atskiy kino daly masaz,
bendraving su gywvinais, su Seimos nariais, knygskaityna, poziirio ; konfliktines situacijas
keitimg. Vyrai dazniau negu moterys (p <0,05) taiko rekdires muzikos klausyssi,
pasivaikgiojimg gamtoje, tempimo pratimus, savimaga¥ metus ir daugiau sportuojantys vyrai
(p<0,05) dazniau taiko tempimo pratimus, kyaprapijg, atskin kino daliy masaz, savimasag,
mieg;, bendrauja su gyinais, vaikgioja gamtoje, skaito knygas. llgiau sportucjeos moterys

dazniau (p < 0,05) taiko miegbendrauja su gyinais, vaikgioja gamtoje, skaito knygas.

RaktazodzZiaiatsigavimo priemo#s, sveikatingumo ir sporto klubai, vyrai, moterys.
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IVADAS

Nuovargis — tai fiziologid organizmo bsena, kuri pasireiSkia laikinu darbingumo
sumaégjimu (Galilianierg ir MilaSius, 2001).

D¢l nuovargio laikinai maga darbingumas, fizinis aktyvumas, veiklos naSunddsiradus
nuovargiui, rodatiam, kad reikia pailgi, ypa jautri tampa centrigs nery; sistemos funkcié
veikla, sutrinka motorigs ir vegetacias nerwy sistemos funkcia veikla, sutrinka motoris ir
vegetacigs funkcijos, apima psichéindepresija. Esant depresijai &ja mastymas, judesiai,
atsiranda prasta, prigita nuotaika. Nuvargus suniégg raumen susitraukimo gga ir greitis,
uzsiksia atsigavimas, sumga raumens naudingo susitraukimo poveikio koefiiden gali
nevisiSkai atsipalaiduoti raumens pluosStas (KasplaD03).

Kad ir kokia liity nuovargio kilné, pagrindinis vaidmudia tenka CNS, kuri programuoja ir
koordinuoja visus judesius ir vegetacines funkci{&ordon, 1993). PatologiSkai pasikeitusi
funkciju ir vientisos organizmo veiklos normalizavimas yeguliuojagiy funkcijy, atstatymas.
Atsigavimo priemoas, kaip ir fizini pratimy gydomasis poveikis atsiskleidZzia kompensuojant ir
normalizuojant patologiSkai pasikeitusias funkcijBmeika, 2001).

Racionali atsigavimo sistemsudaro pedagogii psichologing ir medicininiy priemoniy
kompleksas. Jo naudojimo tikslas — suteikin@ ir dvasios darnos paj. Siam tikslui pasiekti
taikomos jvairios priemoRs, masaZzai, relaksaciniai pratimai, spasakwpavimo pratimai,
atpalaiduojanti muzika, masazas ir t. t. (lvaSkje2003). Greta tradicini atsigavimo priemomni
sukurta nauj metodiky, kokiy kaip meditacija, psichofizin autogenia treniruot, Kita.
Atsigavimo priemoas mazina raumenir psichirg itamm; gerina nuotaik ir savijaut; stiprina
nerw; ir imuning sistem; padeda atsikratyti susikaupusigampos, padeda atgauti eneggijr
greitina atsigavirg po fiziniy ar psichini kraviy. Taciau Sios srities tyrimp yra nepakankamai.

Atsigavimui rekomenduojamog/airios priemogs: autogenia treniruot (Hertzer, 2003),
psichofizire treniruot (O‘Hanlon, 1999; Dineika, 2001), miegas ¢kavimo pratimai [lonrasies,
1991;Porx, 1994; Dineika, 2001; Henry, 2005; Palujanskjdpikinas, 205), vandens proceds,
kvapu terapija, muzikos terapija (Gray, 2001; Henry, 200bendravimas su artimaisiais,
bendravimas su gywais (Ratcliffe, 2006). Net ir juokas sukelia atdgydavimo jausmy stiprina
imuning sistem, daro zmog laiminga, padeda jam uzmirstiipe<ius (Henry, 2005).

Tyrimo objektas: sveikatingumo ir sporto kluplankytoj taikomos atsigavimo priemés.

Tyrimo tikslas: nustatyti sveikatingumo ir sporto klwbankytoj dazniausiai taikomas

atsigavimo priemones.
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UZdaviniai:

1. Nustatyti sveikatingumo ir sporto klubo lankytojdazniausiai taikomas atsigavimo
priemones.

2. Nustatyti tarp vyt ir moter dazniau taikomas atsigavimo priemones.

3. Nustatyti tarp skirtingsportin staz turiniy vyru dazniau taikomas atsigavimo priemones.

4. Nustatyti tarp skirting sportin staza turincéiy moter, dazniau taikomas atsigavimo
priemones.

Hipotezé. Didesn sportiri staz turintys respondentai taiko daugiau atsigavimerponi.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Taikyti Sietyrimo metodai: literatiros Saltili analiz2, anketiré apklausa, statisténanaliz.

Anketoje buvo pateiktos 32 atsigavimo prier@®@nprie kuny respondentai téjo pazyndéti
vieng i$ keturiy galimy atsakymo variamt nurodydami kaip daznaj jenkasi: A niekada, B —
kartais, C — daznai, D — visada. Vidinis anketogslegsinamumas tinkamas (Kronbacho alfa
kriterijus lygus 0,86). Anketa aprobuota LKKA Sdoway ir humanitarini moksly katedroje.

Anoniminé anketirt apklausa atlikta 2007 metlapkricio méneg Kauno miesto
sveikatingumo ir sporto klubuose po treniup Anketos pildymo trukd— 10—15 mingiy.
Buvo apklausti 89 asmenys (45 vyrai ir 44 motenyg)riy vidutinis amzius 26 2,2 met
Respondentai suskirstyti pagal du kriterijus — &pamo staz ir Iyti. Respondenmnt skirstinys
pagal sportipstaz pateiktas 1 paveiksle.

‘ O3 Vyrai B Moterys ‘

56,0

54,0

52,2

52,0
50,0

proc.

48,0
46,0
44,0

42,0
Iki 1 mety 1 metai ir daugiau

1 pav.Respondenty pasiskirstymas pagal sportavimo stag (x*(1) = 0,29; p > 0,05)

Statistie  tyrimo duomen analiz atlikta naudojant SPSS 13.0statistin duomem

apdorojimo paket Skirtingy grupiy rezultaty palyginimo patikimumui nustatyti buvo taikomg3
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(chi kvadrato) kriterijus. Skirtumas laikytas statikéisreikSmingu, kai p < 0,05.

REZULTATAI

Sveikatingumo klubp lankytojos atsigavimui kvapterapip, bendravim su gywvinais, su
Seimos nariais, atpalaiduojaas vonias, atskir kino daliy masag, poziirio i situacip keitima,
refleksoterapy, knygy skaitymy taiko dazniau nei vyrai (p < 0,05), o vyrai daZni@ei moterys

taiko relaksaciés muzikos klausygsi, pasivaik8iojima gamtoje, savimasadr tempimo pratimus
(1 lent.).

1 lenteé
Vyry ir motery taikomy atsigavimo priemonu skirstinys (%)
Taikymo daznumas
H 2
Eil. Budas Niekada Kartais Daznai Visada x tarp vyn p
Nr. ir motemn
Vyrai Moterys Vyrai Moterys Vyrai Moterys Vyrai Metys
1. Relaksacies muzikos 4,7 4,3 23,3 52,2 39,5 30,4 32,6 13,0 9,16 <0,05
klausymasis
2. Pasivaik&ojimai 14,0 0 9,3 34,8 46,5 56,5 30,2 8,7 18,67 <0,05
gamtoje
3.  Bendravimas su gywmais 58,1 26,1 9,3 43,5 9,3 13,0 23,3 17,4 15,77 0,08
4. Bendravimas su Seimos 7,0 0 18,6 21,7 25,6 69,6 48,8 8,7 24,97 < 0,05
nariais
5. Tempimo pratimai 7,0 13,0 14,0 47,8 55,8 34,8 323 4.3 16,99 <0,05
6.  Knygy skaitymas 23,3 8,7 44,2 30,4 32,6 39,1 0 21,7 43,7 <0,05
7.  Atpalaiduojatios vonios 37,2 13,0 53,5 56,5 4,7 21,7 4,7 8,7 640, <0,05
8.  Atskiny kuino daliy 48,8 21,7 23,3 39,1 14,0 39,1 14,0 0 18,11 <0,05
masazas
9.  Potirio | situacip 16,3 8,7 46,5 34,8 18,6 52,2 18,6 4,3 12,78 <0,05
keitimas
10. SavimasaZas 25,6 37,8 48,8 60,9 14,0 43 11,6 0 8,83 <0,05
11. Kvap terapija 34,9 4,3 46,5 60,9 14,0 30,4 4,7 4,3 94,3 < 0,05
12. Knyg; skaitymas 23,3 8,7 44,2 30,4 32,6 39,1 0 21,7 43,7 <0,05
13. Refleksoterapija 62,8 34,8 32,6 43,5 4,7 21,7 0 0 9,12 <0,05

Tarp taikony atsigavimo priemomi populiariausi yra pasivaik®jimai gamtoje (visadai j
taiko 30,2% vyu ir 8,7% moten,, daznai — atitinkamai 46,5 ir 56,5% respondgntelaksacias
muzikos klausimasis (atitinkamai 32,6 ir 39,5% w¥rei 13,0 ir 30,4% motej, bendravimas su
Seimos nariais (visada faiko 48,8% vw ir 8,7% motey, daznai — atitinkamai 25,6 ir 69,6%
respondeni), bendravimas su gywais (17,4% moter taiko visada, 13,0% — daznai, y
atitinkamai 23,3 ir 9,3%).

Analizuojant rezultatus pagal respondgsportin staz nustatyta, kad atsigavimui mieg
dazniau taiko daugiau nei metus sportuojantys Hy (pvz., vyrai daznai 43,5%, visada —
56,5%) nei sportuojantys iki met(atitinkamai 10,0 ir 35%), (p <0,05) (2 lent.)aig pat
pasivaikgiojimus gamtoje ilgiau nei 1 m. sportuojam 43,5% vyn visada ir tiek pat daznai,

atitinkamai 63,6 ir 18,2% motenei sportuoja&iy iki mety (atitinkamai 15,0 ir 0%).
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2 lentek
Skirtingo sportavimo stazo vym ir motery taikomuy atsigavimo priemonn skirstinys (%)

Taikymo daznumas

Eil ' ‘ _ o . Ytarp skirtingo
NI Badas Lytis Niekada Kartais Daznai Visada sportavimo stazo p
kilm. >1m.  Ikilm. >1m.  kilm. >1m.  &m. >1m  triamuy rodikliy
1. Miegas \% 0 0 55,0 0 10,0 43,5 35,0 56,5 18,01 < 0,05
m 0 0 66,7 27,3 16,7 36,4 16,7 36,4 7,14 <0,05
2. Bendravimas su \% 85,0 34,8 5,0 13,0 0 17,4 10,0 34,8 11,69 < 0,05
gyvanais m 16,7 36,4 50,0 36,4 25,0 0 8,3 27,3 10,07 <0,05
3. Pasivaik&ojimas \% 30,0 0 5,0 13,0 50,0 43,5 15,0 43,5 10,61 < 0,05
gamtoje m 0 0 50,0 18,2 50,0 63,6 0 18,2 8,08 <0,05
4.  Knygy skaitymas \Y 40,0 8,7 30,0 56,5 30,0 34,8 0 0 6,29 <0,05
m 8,3 9,1 58,3 0 25,0 54,5 8,3 36,4 19,55 < 0,05
5. Hipnozs terapija \Y 100 78,3 0 21,7 0 0 0 0 4,92 < 0,05
m 100 81,8 0 18,2 0 0 0 3,3 4,78 <0,05

REZULTAT U APTARIMAS

Apibendrinant galima teigti, kad ilgestaika sportuojantys sveikatingumo ir sporto kiub
lankytojai taikojvairesnes priemones atsigavimui.

Nustatyta, kad sveikatingumo Kklubo lankytaj tarpe, dazZniausiai naudojamos Sios
atsigavimo priemoés: relaksaciss muzikos klausymasis, pasivailgimai gamtoje,
atpalaiduojatios vonios, atskif kino daliy masazas, miegas, bendravimas su Seimos nariais, su
gyvunais, knyg skaitymas. Palyginus sveikatingumo kiulankytoy vyry ir moter atsigavimo
priemoni; taikymo ypatumus nustatyta, kad moterys daZniag @©5) taiko, kvap terapip,
refleksoterapy, ivairias vonias, atskir kino daly masaZ, bendrauja su gywais, dalyvauja
pokalbiuosejvairiomis temomis, skaito knygas, Eei poziiri i konfliktines situacijas. Vyrai
daZniau negu moterys taikavarankiskai atliekamus tempimo pratimus, savaia® < 0,05).

llgiau sportuojantys vyrai ir moterys, palyginti ptactjusiais sportuoti vyrais ir moterimis,
taiké daugiau atsigavimo prieman{p < 0,05). ligiau sportuojantys vyrai, palygisti pradjusiais
sportuoti vyrais dazniau taiko (p<0,05) savarargi&itliekamus tempimo pratimus, kvaferapip,
hipnozs terapiy, atskin kiino daly masaz, savimasa¥, miegi, bendrauja su gywais, vaiksioja
gamtoje, skaito knygas, Kéa poziiri i konfliktines situacijas. Taigi vyrai naudojgvairias
atsigavimo priemones, téld galime teigti kad 1 metus ir ilgiau sportuojantygrai yra sau
démesingesni. llgiau sportuoj@ins moterys palyginti su pragisiomis sportuoti moterimis
daZzniau taik (p <0,05) mieg, bendravim su gywvinais, pasivaikojimus gamtoje, knyg
skaityma, poziirio | konflikting situacip keitima. Galime teigti, kad 1 metus ir ilgiau sportucjars
moterys daugiaudinesio skiria tam, kad suvoktiiko ir dvasios darnos pdj.

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima pasfitbkad atsigavimo priema@s populiarios
sveikatingumo klubo lankytgjtarpe ir ji naudojimy suvokia kaip atsipalaidavimo ir atsigavimo

buda, tik pasirenka papramusias, maloniausias, labiausiai patinkas, atsigavimo priemones,
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kurias rekomenduoja dauguma litérats Saltini autoryy (Andersonas, 1995; Bandz&ene, 1994;
Gray, 2001; Henry, 2005; Liesienr Pauza, 1999; Palujanskienr Pikanas, 2005). Tyrimo
rezultaty analiz atskleiat, kad sveikatingumo klublankytojai dar gra susipazi@ su jvairiomis
atsigavimo priemo¢mis. PavyzdZziui, mazai tailkoma meditacija, psichofi, autogenia
treniruot. R. RothasKorx, 1994) nurodo, kad mazai Zmanjra susipazig su meditacija, nezino
jos itakos stresuijveikti, todl nedaugelis 4 ir renkasi. K. Dineika (2001) teigia, kad apie
psichofizirg treniruot zino tik nedaug sportuojéily zmoniy, nors ji labai tinka rengiantis
varzyboms ir atsigaunant pa.jApie autogeniés treniruots naud jveikiant streg taip pat
suzinoma tik iS4 propaguojadiy sporto trenet (Hertzer, 2003). Msy iSkelta hipoteg, kad
didesn sportin staz turintys sveikatingumo Kklup lankytojai taiko daugiau atsipalaidavimo

priemoniy, pasitvirtino.

ISVADOS

1. Nustatyta, kad sveikatingumo lankytojai vyraimoterys daZniausiai taiko: kvagerapip,
refleksoterapy, atpalaiduojatias vonias, hidroterapijos ir masazo kompiglatskin kano daly
masa#, savimasay, mieqi, bendrauja su gywais, dalyvauja pokalbiuosgairiomis temomis,
klausosi relaksacés muzikos, vaik8oja gamtoje, skaito knygas ir stengiasi keisti ipgzi
konfliktines situacijas.

2. Nustatyta, kad moterys dazniau negu vyrai taikeapy terapip, refleksoterapy,
atpalaiduojadias vonias, atskir kino daliy masaZ, bendrauja su gywais, dalyvauja pokalbiuose
jvairiomis temomis, skaito knygas, ki poziiri | konfliktines situacijas (p < 0,05). Vyrai dazniau
negu moterys taiko: savarankiskai atliekamus teroganatimus, savimasazklausosi relaksacés
muzikos (p < 0,05).

3. Nustatyta, kad 1 metus ir daugiau sportuojamyyai dazniau taiko: savarankiskai atliekamus
tempimo pratimus, naudoja kuapterapip, atskin kino daly masaz, savimasay, mieg,
bendrauja su gyinais, vaiksioja gamtoje, skaito knygas, kK& poziiri ; konfliktines situacijas.
(p<0,05).

4. Nustatyta, kad ilgiau sportuofgaos moterys dazniau taiko: miggbendrauja su gywais,

vaik&ioja gamtoje, skaito knygas, kK& poziiri i konflikting situacip (p < 0,05).
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1998 M. LIETUVOS PLAUKIMO FEDERACIJOS TAUR ES NUGALETOJO
SAULIAUS BINEVI CIAUS, 1998 M. IR 2007 M. EUROPOS PLAUKIMO
CEMPIONAT U FINALININK U 200 M LAISVUOJU STILIUMI
VARZYBINI U PARAMETR U KAITOS ANALIZ E

N. Laginavidiené’, G. Cizauskas? S. Zdanawiens', A. Tamosiinaité®
! Lietuvos kno kuliiros akademija
2Kauno technologijos universitetas
Santrauka
Varzybiréje veikloje pasireiSkia didelio meistriSkumo pldaki treniruotés proceso
efektyvumas. Treneris turi perteikti Zinias, ka@rspinkas mokty kontroliuoti grybSni skatiy
plaukdamas nustatytu gegil jvairias atkarpas. Kai yra pasiektas aukStas mejktrmas ir varZosi
panaSaus lygio sportininkai, digeVaidmen vaidina plaukily taktinis parengtumas. Meéfmas
teisingai paskirstyti savaegas visame nuotolyje yra labai svarbus faktorigistinant sportinius
rezultatus(Craig et al., 1979; Onoprijenko, 1982; Lipskij, B8Viakarenko, 1996; Gerry, 1997;
Satkunskieair kt., 1997; Platonov, 2000; Skyriemr kt. 2005, 2006; Lagnaviciene ir kt., 2008).
Plaukikai, galintys pasiekti didesgreit; nei jo prieSininkai tose atkarpose, paprastai (@ddatoms
lygioms glygoms) laimi ir finiSe Pastaruoju metu geriausio rezultato siekiantys Po® elito
sportininkai ggas nuotolyje paskirsto taip, kad asmtnuotolio pug plaukia minimaliai mazesniu
greiciu nei pirmgjq. Taciau net finaliny plaukimy dalyviams, ne visada pavyksta tolygiu gnei
iveikti varzyly nuotof. Darbo tikslas— nustatyti ir palyginti 1998 m. Lietuvos Plaukirfealeracijos
taures nugabtojo Sauliaus Bineviaus (S.B.) taktik su 1998 m. Europos plaukim@mpionato
finalininky rodikliais bei palyginti 1998 m. ir 2007 m. Eurapplaukimocempionai; (EPC) 200 m
laisvuoju stiliumi finalinink plaukimo taktikos variantus. Tiriamojo 1998 m. tuis Plaukimo
federacijos tauw#s nugaétojo S. B. atkarp jveikimo rezultatai buvo fiksuojami 25 m baseine
rankiniais chronometrais1998 m. ir 2007 m. Europos plaukirdempiona; (EPC, 25 m baseine)
200 m laisvuoju stiliumi finalinink atskiny plaukimo atkarp vidutinio plaukimo greiio, vidutinio
grybsniy daznio bei vidutinio grybsnio ilgio duomenys byaimti iS Europos plaukimo federacijos
(LENA) technini protokol. Tolygaus plaukimo gréio, vidutinio grybSny daznio, vidutinio
grybsnio ilgio kriterijumi buvo laikoma dydgkitimo #1 % diapazono riba. Toks kriterijus padeda
atskirti Zymius plaukimo gréib, vidutinio grybSni daZznio, vidutinio grybSnio ilgio kitimus
nuotolyje nuo nezymipakitimy. Tyrimo rezultatai paro¢l kad nuotoliojveikimas tolygiu greiu
yra bhazdingas daugumai aukstos kéassplaukily, tai uztikrina geresirezultat.
Raktazodziai:varzybires veiklos struldra, vidutinis plaukimo greitis, vidutinis grybsndaznis,

vidutinis grybsnio ilgis.
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IVADAS

Siuo metu plaukimo rezultataugimas siejamas su plaukimo vaniytaisykliy keitimu,
baseino jrangos ir plaukiy aprangos tobulinimu, ygastarto, poskiy, plaukimo technikos
pokytiais bei naujausiomis trenirtio technologijomis. Tiesioginis trenirdiy proceso efektyvumo
atspindys yra sportininko varzykinveikla. Skirtingi nuotoliojveikimo technikos parametrai:
startas, plaukimas, palgai, finiSas, charakterizuoja skirtingus varzysnveiklos komponentus.
Atliktais tyrimais nustatyta, kad greitis pasiekiasnpo starto Suolio, polsio ir finiSuojant yra
didesnis nei plaukimo metu (Craig et al., 1979; @inenko, 1982; Lipskij, 1982; Makarenko,
1996; Gerry, 1997). Kadangi Sie skirtingos techsikmarametrai mazai tarpusavyje sysjje
analizuojami atskirai. Plaukimo greitis pastovuaj kidutinis gretio dydis ciklo metu, atitinka
pries tai buvusio ciklo. T@au plaukimo greitis niekada nete pastovus, ar tai trumpas, ar tai ilgas
varzybinis nuotolis. Plaukime gtéd pokyius galima analizuoti dviem aspektais: vienameecikl
kuno juckjime plaukimo metu. Vidutinis plaukimo greitis gdiiiti skafiuojamas kaip vidutinio
grybsnio ilgio ir daznio sandauga. Vidutinis grylasigis — vidutinis horizontalusino poslinkis
vieno ciklo metu. Vidutinis grybsnio daznis — piloikly skatius per laiko vienat Kiekvienam
grekiui yra optimalus santykis tarp grybsnio ilgio iazhio, kur minimaliai iShaudojama energija.
Kiekviename treniruéiy etape btina stelti varzybires veiklos parametrus, sekty jkaita ir
koreguoti trenirudiu proces (Platonov, 2000). Europos plaukimiempionato finalinink rezultat
glaudumas rodo labai aukSvisapug parengtura ir nugali tas, kuris pasirenka tinkamiaugaktin
variant. Vienas iS pagrindini varzybinio plaukimo nuotoligveikimo rodikliy yra optimalus §gu
paskirstymas atskirose atkarpose. Apie sportinitafkaika, jo pasirengimo stipgsias ir silpasias
puses, treniruotum galime spgsti iS vidutinio plaukimo greio, vidutinio grybSnio daZnio,
vidutinio grybsnio ilgio kitimo nuotolio atkarpos®arbo tikslas — nustatyti ir palyginti 1998 m.
Lietuvos Plaukimo federacijos tasrnugattojo Sauliaus Bineviaus taktikh su 1998 m. Europos
plaukimo ¢empionato finalininl rodikliais bei palyginti 1998 m. ir 2007 m. Eurgpplaukimo
gempionat, (ERC) 200 m laisvuoju stiliumi finalinink plaukimo taktikos variantus.

Tyrimo objektas — plaukimo 200 m laisvuoju stiliumi taktikos vartai, kuriuos steljome
1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos t&imugattojo Sauliaus Bineviaus (S.B.) plaukime,
1998 m. bei 2007 m. Europos plaukitempionai, (ERC) finalininky plaukimuose.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos t@inugattojo S.B. atkarp iveikimo rezultatai

buvo fiksuojami rankiniais chronometrais. VarzyBinnuotolis buvo suskirstytas atkarpomis,
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prisilaikant R. Haljand, E. Lipskij, L. Makarenk@996 m.) metodik. Buvo apskaiuoti Lietuvos
nugaktojo absoliutis gretio (m/s), vidutinio grybsni daznio (cikl./min.), vidutinio grybsnio ilgio
(m) dydziai, o taip pat Europos plaukindempionat, nugaktojy ir finalininky tu p&iu rodikliy
vidutinés aritmetirgs reikSnés. Po to iS absoltiny dydziy buvo apskaiuoti santykiniai (% iS
vidutiniy aritmetiniy reikSmiy). Tolygaus plaukimo gréio, vidutinio grybSni daznio, vidutinio
grybsnio ilgio kriterijumi buvo laikoma dydgikitimo +1 % diapazono riba. Toks kriterijus padeda
atskirti zymius plaukimo gréio, vidutinio grybSny daznio, vidutinio grybsnio ilgio kitimus
nuotolyje nuo nezymi pakitimy. Siy dydZiy kitimai varZybinio nuotolio atkarpose pateikti
dinamikos formuje simboliais, remiantis B. Utkin (1984 m.), V. Riamcev (1992 m.) sloma
metodika.

Tyrimai buvo atlikti 1998 m. vasario 13-15 d.d. A$§iy plaukimo baseine “Vandenis” (25
m) Lietuvos federacijos plaukimo tasrvarzylmy metu. Pirmasis tgjas fiksavo tiriamojo laik (kas
25 metrai). Antrasis tyjas fiksavo pogkiy atlikimo laika (5 metrai iki pasiekia plaukimo sieret
10 metn po atsispyrimo). Laikas pradedamas matuoti, kbiagpasiekia 5 meiratzymy. Tretiasis
- atlieka tas p&as pareigas kaip ir antrasis tik kitame baseinke.gidetvirtasis ty&jas matuoja
tiriamojo plaukiko 5 ciki laika kiekvienoje 25 metr atkarpoje. Penktasis gyas - 15 meif starto
laika ir 5 mety finiSo laika. Lietuvoje duomenis rinko LKKA 1, II, 111, IV kurg Plaukimo katedros
specializantai beidbtytojai. Duomenys buvo renkami varzyimetu.

1998 m. ir 2007 m. Europos plaukintempiona (EPC 25 m baseine) 200 m laisvuoju
stiliumi finalininky, atskin plaukimo atkarp vidutinio plaukimo greiio, vidutinio grybSni daznio
bei vidutinio grybsnio ilgio duomenys buvo paim8 Europos plaukimo federacijos (LENA)

techniniy protokol;.

TYRIMO REZULTATAI

1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos teai(LPFT) nugaitojas S.B. 200 mairlaisvuoju
stiliumi (I. st.) nuotol jveiké per 1:52,88. 1998 m. Europos plaukifempionato (ER) 1-8 vietos
finalininky rezultaty vidurkis lygus 1:46,360,53. Lietuvos PFT nugabjo S.B. rezultatas yra
4,13 s blogesnis uz 8 vietos finalininko rezultét:48,75). Lietuvos plaukikas S.B. iSvystidel
greiti 1,84 m/s pirmoje 50 m atkarpoje (103,0 % vidutinimtolio greio) ir labai ktai 1,72 m/s
plauke anti 50 m atkarp (97,0 % vidutinio nuotolio gréio). Tretioje 50 mety atkarpoje jo
vidutinis greitis 1,77 m/s ( 99,4 % vidutinio nutogreicio ) o baigiamojoje 50 mafratkarpoje —
1,78 m/s (100 % vidutinio nuotolio ge#d). Labai sumazintas greitis antroje 50 m atkagpogt ir
stengiantisjj didinti trecioje bei ketvirtoje atkarpoje neleido jam pasiediksto rezultato, Europos

cempionato finalininig lygio (1 pav.).
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1pav.1998 m. Lietuvos PF taués nugaktojo S. Bineviiaus ir 1998 m. Europos plaukimo

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

1998 met Europos plaukimaiempionato finalininkai naudojo greitos pradziostiteds
variant, kuris kadingas sportininkams, turintiems dideles gregalimybes. Pirrp50 m atkarp jie
iveiké 4,45 % didesniu uz vidutinnuotolio greit: vidutinis nuotolio greitis 1,76 0,01 m/s
(100 %), pirmos 50 m atkarpos vidutinis greitis41480,02 m/s (104,4% 0,64 % vidutinio nuotolio
grecio). Antra 50 m atkarp jie ijveiké arti vidutinio nuotolio graiio 1,77+ 0,02 m/s
(100,75+ 0.42 %). Treéioje 50 m atkarpoje greitis iSliko artimas viduam 1,75+ 0,01 m/s
(99,384 0.40 %). Baigiamojoje 50 m atkarpoje wifinalininky greitis 1,69+ 0,01 m/s krito, tai
96,16+ 0.51 % vidutinio nuotolio gréio (1 lenteé).

1 lentek

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

Vardo . , Rezultatas, Startas 15 m Plaukimo greitis _ Ri&ss 15 m FiniSas 5 m
Pavards r. s t,s v,mis| v, mis| Ciklsk. G”rgylt;s t,s v, mis t's v, m/s
V. D. H. 104,00 6,38 2,35 1,83 46,00 2,35 7,85 1,96 2,68 1,68
M. R. 104,92 6,54 2,29 1,78 51,00 2,04 7,85 1.6 02/6 1,73
J.C. 105,55 6,48 2,31 1,77 46,00 2,21 772 1p4 924181
L. C. 105,86 6,58 2,28 1,75 43,00 2,40 7,84 196 22/7 1,65
Y. B. 106,89 6,44 2,33 1,73 44,00 2,37 7,73 1,94 127 1,66
M. K. 107,11 6,78 2,21 1,74 47,00 2,19 7,76 1,93 752, 1,64
I K. 107,29 6,56 2,29 1,77 48,00 2,19 7,90 1,90 892, 1,56
S. B. 108,75 6,30 2,38 1,70 39,00 2,54 7,90 1p0 726 1,69
Vidurkiai 106,30 6,51 2,31 1,76 45,50 2,30 7,14 419 2,69 1,68
Stand. nuokr. 1,51 0,15 0,05 0,04 3,59 0,1p O,1 030] 0,12 0,07
Vid. pakl. 0,53 0,05 0,02 0,01 1,27 0,09 0,04 0,91 0,04 0,03
SB.* 112,88 6,51 2,30 1,77 48,00 2,174 8,20 183 9218 1,56

* — Saulius Binewius
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2007 m. Europos plaukimeempionato 1-8 vietos finalinimkrezultaty vidurkis lygus
1:45,51+ 0,44. Nors 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukitempionai; finalininky vidutinis
rezultato skirtumas nezymus — 0,89 s&ia@a nuoto] jie jveiké skirtinga taktika. 2007 m. EP
finalininky vidutinis nuotolio greitis 1,7& 0,02 m/s (100 %). Pirmn 50m atkarp jie iveiké
1,82+ 0,01 m/s greiiu, 3,4 % didesniu uz vidutimuotolio greit. Antra 50m atkarp jie jveiké arti
vidutinio nuotolio gredio 1,75+ 0,02 m/s (99,43t 0,42 %). Tréioje 50m atkarpoje greitis
1,72+ 0,03 m/s maja (97,77 = 0,40%) nuo vidutinio nuotolio gr&b. Baigiamojoje 50 m
atkarpoje finalinink greitis nezymiai pakilo 1,73 0,03 m/s ( 98,22 0,51 %) vidutinio nuotolio
grei¢io. 2007 m. EP finalininkai 200 m laisvuoju stiliumi nuotpjveiké greiiu, artimu vidutiniam
nuotolio gretiui (2 lentek).

Didelio meistriSkumo plaukikai siekia iSlaikyti dii greit visame nuotolyje. Kadangi
plaukimo greitis priklauso nuo tempo ir grybSnigial pokyiy, batina moléti nuotolyje juos keisti.
Didéjant grybsnio ilgiui tempas mé&a. Sportininkas didindamas vign$ Sy paramety turi
atsizvelgtii kito parametro pokyt nes plaukimo greitis yrajjsandauga. Svarbu, kad plaukikas
sugeldty ta paf plaukimo greit pasiektiivairiu , optimaliausiu grybsnio ilgiu ir tempu.

2 lentek

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

duomenys
vardor. | Rezultatas, Startas 15 m Plaukimo greitis _ R&s 15 m FiniSas 5 m
Pavards r. s t,s v,mis| v, mis| Ciklsk. G”rgylt;s t,s v, mis t's v, m/s
M. A. 103,50 6,36 2,36 1,78 43,00 2,50 7,93 1,99 462, 1,83
B. I 103,60 6,46 2,32 1,80 47,00 2,30 7,45 199 624 1,83
K. O. 104,05 6,58 2,28 1,82 46,00 2,4] 7,10 195 472, 1,82
R. O. 105,29 6,66 2,25 1,77 49,00 2,1 7,72 1p4 526 1,70
H. E. 106,07 6,24 2,40 1,73 43,00 2,4] 7,13 1,p4 532, 1,78
K. I 106,22 6,60 2,27 1,75 46,00 2,31 7,69 1,95 482, 1,81
L.l 106,53 6,80 2,21 1,69 48,00 2,21 7,55 1,99 692, 1,67
G. A 106,81 6,34 2,37 1,73 43,00 2,4] 7,18 1,p3 612, 1,72
Vidurkiai 105,51 6,53 2,30 1,76 46,00 2,31 7,66 61,9 2,56 1,76
Stand. nuokr. 1,25 0,19 0,07 0,04 2,31 0,11 0,12 020 0,09 0,06
Vid. pakl. 0,44 0,07 0,02 0,02 0,82 0,04 0,04 O,(l)l 0,03 0,02

Plaukikas S.B. 1998 metais Lietuvos plaukimo fedigra taués varzybose, plaukdamas
200 m laisvuoju stiliumi pirmas dvi 50 m atkarpageiké mazesniu nei vidutinis tempu
(47 cikl/min) ir ilgesniu uz vidutipngrybsn ilgiu (2,34 m ir 2,20 m). Tr&oji ir ketvirtoji atkarpos
iveiktos vienodu, 52 cikl per minu¢ tempu, kuris yra didesnis uz vidutif50 cikl/min).
Atitinkamai, trumpiausias (2,0 m), t.y. 9 % mazesm vidutin grybsnio ilg (2,17 m)buvo tré&oje

50 m atkarpoje. Ketvirtoje, paskutje 50 m atkarpoje S.Bj piek tiek pailgino iki 2,14 m. LPFT
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nugaktojas S.B. 200 m laisvu stiliumi nuojojveike didesniu, nei 1998 m. EPfinalininky
vidutinis tempas visose 50 m atkarpose ir trumpesitutiniu grybsnio ilgiu.

1998 met, ERC finalininkai 200 m laisvuoju stiliumi nuotolyje iyste 45,88+ 1,27 cikiy
per minug vidutini temp. Pasiektas vidutinis tempas nezymiai kito 50 magikse: nuo 45,13
antroje atkarpoje iki 46,38 ciklper minug¢ ketvirtoje, galutigje atkarpoje. Vidutinis grybsnio ilgis
200 m laisvu stiliumi nuotolyje buvo 2,300,05 m. Finalininkaijveikdami $ nuotoi, palaipsniui
trumpino vidutin grybsnio ilg kiekvienoje atkarpoje: nuo 2,360,06 m pirmoje 50 m atkarpoje iki
2,18 + 0,06 m ketvirtoje atkarpoje. Téld galime teigti, kad 1998 met Europos plaukimo
cempionato finalininkai 200 m laisvuoju stiliumi rietyje gretio siekia iSlaikydami judesi
temm, bet mazindami vidutingrybsnio ilg.

2007 m. Europos plaukim@empionato finalininlg vidutinis tempas 200 m laisvuoju
stiliumi nuotolyje buvo 46,00t 0,82 cikly per minu¢. Palygire su 1998 m. E@ finalininky
duomenimis, matome, kad 3is rodiklis pakito nezym#&,50+ 1,27. 2007 m. E@ finalininky
vidutinis tempas nuotolyje augo sekem: jveikiant 100 m buvo 43,86 0,94 ciklai per minuy,
iveikiant anty 100 m 48,71 0,95 ciklai per minut 1998 m. EP finalininky $ie duomenys pirmo
ir antro 100 m atkarpose buvo paim$45,13+ 1,22 ir 46,38+ 1,57. 2007 m. E® finalininky
vidutinis gryb3nio ilgis nuotolyje buvo 2,3t 0,04 metro. Sis rodiklis neZzymiai skgi nuo
1998 m. finalininky — 0,01 m. 2007 m. EPfinalininky vidutinis gryb3nio ilgis 100 m atkarpoje —
2,49+ 0,05 m, plaukiant antr 100 m 2,13:0,03m., o 1998 m. EP finalininky
atitinkamai:2,34 0,05 ir 2,18+ 0,06. Palygin duomenis matome, kad 2007 m. Europos
cempionato finalininkai 200 m laisvuoju stiliumi miodio anty pus iveiké didesniu tempu nei
pirma. Vidutinis grybsnio ilgis, atvirk8ai - Zenkliai ilgesnis pirmoje nuotolio ptje nei antroje.
Palygirg su 1998 m. E@ finalininky duomenimis matome, kad adldu nagrigty duomen
kitimas nuotolyje panasus, tik 2007 m.ERnalininky didesnis gryb3nio ilgis pirmoje nuotolio
pusje.

Analizuodami 1998 m. ir 2007 m. Europésmpionato finalinink varzybires veiklos
strukiira, turime palyginti starto, pagio ir finio jveikimo parametrus. Sie varzybm veiklos
komponentai silpnai tarpusavyje sgsipet hitina jvertinti juy kaita. 2007 m. Europos plaukimo
cempionato finalining 15 mety starto atkarpogveikimo vidutire trukmé 6,53 + 0,07 s. Ji
nezymiai skiriasi nuo 1998 m. EFinalininky trukmes 6,51+ 0,05 s. Paskius geriau atliko 2007
m. ERC finalininkai: jie 15 mety atkarp, jveiké per 7,66+ 0,04 s, o 1998 m. EPfinalininkai —
7,74+ 0,04 s. Finiso 5 m atkagpgrekiau jveike 2007 m. E RC finalininkai — 2,56+ 0,03 s, nei
1998 m. E RC finalininkai — 2,69+ 0,04 s.
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Palyginsime 1998 m ir 2007 m. Europdésmpionati pirmas, antras ir tigas vietas
uzémusiy sportininky duomenis, nes plaukimas individuali sporto Sakaioje iSrySkja vis nauji
talentai, gerinantys zemyno rekordus. 2007 m Ewoplaukimo¢empionato 200 m laisvuoju
stiliumi nugaétojas 15 m starto atkagpiveiké per 6,36 s, iSvystydamas 2,36 m/s greiai
geriausias rezultatas ahigjempionai; prizininky tarpe. Didesniu gréiu starto atkarpiveiké 2007
m. ERC antg vieta uZmes plaukikas palyginus su 1998 m.(EBRidabro medalio laigtoju. Tretia

vieta uZemusiyjy tarpe geresnis yra 1998 m.EPrizininko startas (2 pav.).

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

2,36 -
2,34
2,32
2,30 -
2,28 -

2,26 -

2,24

1 vieta 2 vieta 3 vieta

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

stiliumi starto 15 m atkarpos vidutinio grei¢io kaita

13 vidutinio plaukimo greiio kaitos atskirose 50 m atkarpose matome, kad 200ERC
cempionas jagveiké tolygiau, arti vidutinio greiio visame nuotolyje, sugélamas paskutin50 m
atkarp, jveikti didesniu greiiu nei pirmygja. 1998 m. EP nugaletojo pasiektas labai didelis greitis
pirmoje 50 m atkarpoje pastoviai krito ir baigiantotol buvo maziausias. Tai skirtingi taktikos
variantai: 2007 m¢empionas naudojo tolygaus nuotolieikimo taktika, 1998 m.¢empionas -
greitos pradzios irtos pabaigos taktik(3 pav.).

2007 m. ir 1998 m. Europos plaukindempionato antros vietos prizininkai pgnd0 m
atkarp jveiké vienodu gradiu 1,84 m/s. Sekaiipse atkarpose 1998 m. ERantr viety uzmusio
plaukiko greitis staigiau majo (1,82-1,76-1,74 m/s), kai 2007 m. ERsidabro medalio laigtojas
nuo antros 50 m atkarpos gfiei beveik nemazino (1,79-1,79-1,77 m/s). 2007 mC BRtry viety
uzemes sportininkas plauk tolygiu gretiu, o 1998 m. — greitai plaéknuotolio pradzioje irdtai
nuotolio pabaigoje (4 pav.).

Trecia vieta 2007 m. ir 1998 m. Europos plaukiné@mpionatuose wme sportininkai

200 m laisvu stiliumi nuotgliveike skirtingai (5 pav.). 2007 m EPbronzos medalio laittojas
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prackjo nuotol ir baigg, t. y. pirny ir paskutie 50 m atkarpas, vienodu 1,84 m/s gnei Antroje ir
tre¢ioje 50 m atkarpose greitis 1,80 m/s nesikelt998 m. ER tretia viety uZmes sportininkas
nuotof jveiké netolygiai, didziausias greitis buvo pirmoje 5Catkarpoje, o po to kiekvienoje 50 m
atkarpoje ma3o. 2007 m. EF tretios vietos prizininkas laisi tolygaus nuotoliojveikimo
taktikos, 0 1998 m. — greitos nuotolio pradzioketiesres pabaigos taktikos.
—e—1998 m. —=— 2007 m.
v, m/s

1,95 -

1,90 -

1,85 -
1,80 -
1,75 - -\-

1,70 ~

1,65 -

1,60

50 100 150 200
Nuotolis, m

3 pav.1998 m. ir 2007 m. Europos plaukim@&empionaty nugalétojy 200 m nuotolio laisvuoju

stiliumi vidutinio grei ¢io kaita

Palygirg 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukintempionasy 200 m laisvuoju stiliumi
prizininky 15 m atkarpos pagiy vidutinius grefius matome, kad juos Zymiai g¢&u jveiké
2007 m. ER prizininkai. Absoligiai greiiausi per 7,45 s ir 1,99 m/s vidutiniu pé greiiu

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

—— 1998 m. —=— 2007 m.

v, m/s
1,86 -
1,84 -
1,82 -
1,80 A

1,78 - '\'
1,76 -
1,74 -

1,72
1,70 -
1,68

50 100 150 200
Nuotolis, m

4 pav.1998 m. ir 2007 m.Europos plaukim@&empionaty antros vietos prizininky 200 m

nuotolio laisvuoju stiliumi vidutinio grei ¢io kaita
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—e— 1998 m. —=— 2007 m.
v, m/s
1,86 -

1,84 ~
1:82 - -\- ./.
1,80 +

1,78 -
1,76
1,74
1,72 ~
1,70 -
1,68

50 100 150 200
Nuotolis, m

5 pav.1998 m. ir 2007 m. Europos plaukim@&empionaty trec¢ios vietos prizininkg 200 m

nuotolio laisvuoju stiliumi vidutinio grei ¢io kaita

O 1998 m. m 2007 m.
v, m/s
2,00

1,99
1,98
1,97 ~
1,96 -
1,95 -
1,94
1,93
1,92 ~
1,91

1 vieta 2 vieta 3 vieta

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

stiliumi 15 m atkarpos podikiy vidutinio grei¢io kaita

Palyginsime 1998 m. ir 2007 m. Europos plaukidempionat, 200m laisvuoju stiliumi
prizininky 5 m finido atkarpos rezultatus (7 pav.). 2007 ®C pirmos ir antros vietos laiétojai 5
m finiSo atkarp jveiké per 2,46 s, iSvystydami 1,83 m/s grethi geriausias rezultatas aliej
cempionat prizininky tarpe. Labai neZzymiai nua ptsiliko tre€ia vieta uzemes plaukikas (2,47 s).
1998 m. EF prizininky rezultatai Zemesni, nors idskirtume ¢tae viety laim¢jusio plaukiko
rezultat (2,49): jis yra geresnis uz pignmr antr vietas Siame&empionate ugmusiy sportinink
(2,60 s;2,68 s) ir nedaug blogesnis uz 2007 ng Efzininky.
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@ 1998 m. m 2007 m.
v, m/s
1,85 -

1,80 +

1,75 ~

1,70 ~

1,65 -

1,60

1 vieta 2 vieta 3 vieta

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

stiliumi 5 m finiSo atkarpos vidutinio greicio kaita

ISVADOS

1. 1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos tmumugattojas Saulius Binevius labai greitai
prackjes 200m laisvuoju stiliumi nuotglanty 50 m atkarp plauke per ktai, didindamas grait
paskutirgje 50 m atkarpoje ir pasirinko netolygaus plaukitaktika. 1998 m. Europos plaukimo
cempionato finalininkai,jveikdami 200 m laisvuoju stiliumi nuoigl naudojo greitos plaukimo
pradzios taktikos variamto 2007 m. Europos plaukim@mpionato to paties nuotolio finalininkai
laikési tolygaus plaukimo gré&io taktikos visame nuotolyje.

2. Lietuvos plaukimo federacijos tagrnugattojo S. Binevéiaus starto vidutinis greitis nesiskyr
nuo 1998 m. Europos plaukim&mpionato finalinink, o posikiy ir finiSo vidutiniai greéiai
mazesni. 2007 m. Europos plaukigempionato 200 m laisvojo stiliaus finalininkai gfieu jveiké

podikius ir 5 m finiSo atkarpuz 1998 m. Europos plaukindempionato finalininkus.
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SKIRTINGO SAUKIMO KARI U FIZINIO PASIRENGIMO KAITA BAZINIO
KARIO KURSO METU

E. Trinkanas

Lietuvos kno kultzros akademija
Santrauka

[vertinant kari; fizinio pasirengim ir jo kaitg, bazinio kario kurso metu, tyrime dalyvavo
Mokomojo pulko 1 mokomojo bataliono 3 kuopa, kuarnyly buvo paSaukta 2005 m. rugs 14
d. ir to paties pulko 2 mokomojo bataliono 2 kuopari ; tarnyly buvo paSaukta 2006 m.
balandzio 18 d. Sio darbo tikslasNustatyti ir palyginti, skirtingo Saukimo beivgynamosios vietos

(kaimo, miesto) kaj, fizinio pasirengimo kait bazinio kario kurso metu.

Rudens ir pavasario Saukimo kariams fizinis pagiieras buvo vertinamas bazinio kario
kurso pradzioje, viduryje ir kurso pabaigoje. Karffizinis pasirengimasjvertinamas trimis
pratimais: ranlg lenkimas ir tiesimas nuo atremties gulint — ataisgimai, (kartai) per dvi minutes
— (kratineés, ranky, pe€iy ir nugaros raumen grupiy iStverng ir jega); sestis ir gultis —
atsilenkimai, (kartai) per dvi minutes — (pilvoriugaros apatinj raumenm grupiy iStverng ir jega)
ir 3000 m lggimas, fiksuojamas laikas (min) — (iStveéymPoilsis tarp pratilp — 20 min.
Apibendrinant tyrimo rezultatus, galime teigti, kadkaring tarnyly geriau fiziSkai pasiruas
jaunuoliai buvo paSaukti iS kaimo, o didegmaZzang kario bazinio rengimo kurso metu pasiek
rudens Saukimo, kurio didesdal; sudag jaunuoliai iS miesto. Karj bazinio rengimo laikotarpiu,
didziausi prieaugiai nustatyti pilvo ir nugaros apay raumenmn grupiy iStvernes ir jegos ypatyhj,
rudens Saukimo, o ktinés, ranky, p&iy ir nugaros raumei grupiy iStvernes ir jegos, pavasario
Saukimo kari. Bendrosios iStverés vidutiny rezultat; prieaugiai abiejuose Saukimuose beveik

nesiskyé.

RaktazodziaiBazinis kario kursas, fizinis pasirengimas, fizipasirengimo testai
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IVADAS

Naujos technikos ir ginkl atsiradimas kariuoméje reikalauja gero irivairiapusisSko
fizinio ir psichologinio kan; pasirengimo. Visapusigkariy fizinio rengimo gkme lemia tinkamas
kariy fizinio rengimo organizavimas, gerai paruoStaniizirengimo programa ir metodika. Ted
fizinis rengimas vienas iS pagrindinkovinio rengimo kariuometje daly (Radziukynas, 1999;
Endrijaitis, Radziukynas, 2003) Pagrindinis fizimengimo uzdavinys- visapusiskai fiziSkai lavinti
kan (Grekius ir kt.,1998).

Nustatyta, kad zmogaus organizmo adaptacija ppgichm fiziniam ir psichologiniam
kraviui tam tikny speciahly adaptacinj sistery funkciju (mechanizm) pagalba pilnai susiformuoja
tik per 6 — 10 savaiy. Bazinis kario kursas trunka 12 sasraj todl karys prie karo tarnybos
salygu pilnai gali adaptuotis tik baigiantis Siam kursilipcl turi bati savaime suprantama, kad
fizinio rengimo programa paruosta bazinio kariodaukariams iS esés gali skirtis nuo programos
baigusiems Skursy kariams, kurie gali itti pilnai adaptagsi prie karo tarnybosal/gu. Be to,
skirsis ir Siy dvieju kategorijy kariy fizinio pasirengimo lygis (Gréius ir kt.,1998; Skredy 2000).

Kariy fizinio rengimo metu ttina lavinti Sias pagrindines fizines savybes: tgres,
vikruma, judesiy koordinacip, jéga ir iStverny (Radziukynas, 1999; Endrijaitis, Radziukynas,
2003). Dauguma Saukiamojo amziaus karikariuomer ateina tik lg pabaig pagrindines ar
bendrojo lavinimo mokyklas. Sauktinimedicininis patikrinimas rodo, kad daug jaunuoti|
silpnos sveikatos netinka tarnauti kariuojen (Genewutius, 1991; RadZiukynas, 1999;
TamoSauskas, 2000). éD Sios priezasties Lietuvos kariuondgn pastebimas komisavimo IS
pradires karo tarnybos kariskatiaus didjimas. Sauktini tinkamum, karinei tarnybai lemia ne tik
asmens sveikatosiklé, bet ir fizinio parengimo bei funkcinio ggumo parametrai. Teétlnet ir
geros sveikatos kario fizinis ggumas yra Zzemo lygio. Tarp ateidani Lietuvos kariuomeg
tinkamy, sveikatos poZiriu, karinei tarnybai yra nemazai silpnai ar viesiglai fiziSkai parengt
jaunuoly, o tai rodo, kad éra integralios permanentinio fizinio ugdymo sistenarp kariuomets
ir bendrojo lavinimastaigy (Radziukynas, 1999; Skreh2000; Karoblis, 2003)5io darbo tikslas-
Nustatyti ir palyginti, skirtingo Saukimo bei gyvamosios vietos (kaimo, miesto) karifizinio

pasirengimo kait bazinio kario kurso metu.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS.

Tiriamieji. vertinant kanj fizinio pasirengim ir jo kaita, bazinio kario kurso metu, tyrime

dalyvavo Mokomojo pulko 1 mokomojo bataliono 3 kapjurij tarnyly buvo paSaukta 2005 m.
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rugsejo 14 d. 3 kuopa sudaryta iS 3irty (94 kariai) ir to paties pulko 2 mokomojo batatof
kuopa, kurii tarnyla buvo paSaukta 2006 m. balandzio 18 d. 2 kuopargtadig 3 hiriy (93 kariai).

Tyrimo metodai.

Literatiros Saltini analiZzs metodas; testavimo metodas; lyginamoji adalzatematias
statistikos metodas.

Testavimas

Fizinio pasirengimo normatyvtikslas yraivertinti kariy fizinio pasirengimo lyg Kariy
fizinis pasirengimagvertinamas trimis pratimaigd.ietuvos respublikos krasto apsaugos ministerija
1998 04 07jsakymas nr.353)Rudens ir pavasario Saukimo kariams fizinis pagireas buvo
vertinamas bazinio kario kurso pradzioje, viduriyjéurso pabaigoje. Kaiifizinis pasirengimas
ivertinamas trimis pratimais: ramkenkimas ir tiesimas nuo atremties gulintatsispaudimai,
(kartai) per dvi minutes +kritines, ranky, pefiy ir nugaros raume grupiy iStverng ir jega);
séstis ir gultis —atsilenkimai, (kartai) per dvi minutes {pilvo ir nugaros apatinj raumenm grupiy
iStverne ir jega) ir 3000 m kegimas, fiksuojamas laikas (min) €Stverne). Poilsis tarp pratim —
20 min.

Kariy fizinis pasirengimas vertinamas pagal ta$éntek 5 bal; sistema: nuo 81 iki 100
taSky - penketas, nuo 61 iki 80 tagk ketvertas, 60 tagktrejetas, Zemiau 60 tagk-neigiamas
ivertinimas. Karys vertinamas teigiamu pazymiu,ugitris pratimus surenka ne maziau kaip 200
tasSky ir kiekvienas pratimas yrgvertintas ne maziau kaip 60 taskKariy fizinis paggumas pagal
taSkus vertinamas taip: iki 199 {skaityta); 200-239- patenkinamas; 240-269- gera§-300-
labai geras.

Matematiné statistika.

Gauti duomenys apdoroti ir pateikti 1-3 paveikskioFaikant matematés statistikos
metod, gaut; tyrimo duomen apdorojimui buvo skaiuota: aritmetiniai vidurkiai & ); aritmetinio
vidurkio paklaidos €x) ir aritmetiny vidurkiu skirtumo patikimumas pagal Stjudenft ir p
reikSmes). Skadiavimai buvo atliekami naudojantis statistiniu "Misoft Excel” paketu ir
specializuota statistine programa “Statistika”.

REZULTATAI

Rudens ir pavasario Saukimo kary fizinio pasirengimo tesy rezultaty kaita bazinio kario
kurso metu

Pirmo tyrimo metu rudens Saukimo kariai per 2 midutiniSkai atliko- 41,5+ 1,6
atsispaudimo, o pavasario — 38,01,6 atsispaudimus (1 pav. A). VidutinreikSmiy skirtumas

nebuvo statistiSkai reikSmingas. Po antro testavetgispaudim rezultat; vidutinés reikSngs
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pagetjo, ir atitinkamai buvo 56,% 1,4 ir 56,0+ 1,9 atsispaudimo. Bazinio kario kurso pabaigoje
rudens Saukimo kariai vidutiniSkai atliko 64;Q.,5 ir pavasario Saukimo — 6Q;(B,2 atsispaudim
Lyginant pirmojo ir paskutiniojo testavimo atsispauay vidutines reikSmes, rudens Saukimo kariai
atliko daugiau 22,5 atsispaudimo, o pavasario at8Bpaudimais. Ir Sie skirtumai tiek vieno, tiek

kito Saukimo kan buvo statistiSkai reikSmingi p<0,05.

70 4
64,0 70
A 60,0 B 62,5 %
56,1 56,0 = T p
60 T 60 =
T T 53,8 520 54,0
=5 T =
50 — 50 T
415 38,0 ¥ 43,0
T 39, T
=40 . = 40 —
iy © =
% * % *
4 4
30 % X 30 4+— [
20 +— * — 20 *
10— — 10— * -
0 T 0
| -as testavimas Il -as testavimas s testavimas | -as testavimas II -as testavimas tilas testavimas
@ Rudens Saukimo O Pavasario $aukimo @ Rudens Saukimo O Pavasario $aukimo
12:00
< 13:00 Sz
éé 13T.47 l?’T: 55 s I
4
= . : T
B 1400 14:17 14:15 T —
T + *
1 *
15:004 .
| -as testavimas Il -as testavimas tias testavimas
@ Rudens Saukimo 0O Pavasario Saukimo

1 pav.Rudens ir pavasario Saukimo kany: (A) — atsispaudimy, (B) — atsilenkimy ir
(C) — 3000 m kégimo vidutiniy rezultaty kaita

Pastaba. * statistiSkai reikSmingas skirtumas, p<0,05

Lyginantatsilenkimy vidutiniy rezultat, kaita nustatme, kad pirmo testavimo metu rudens
Saukimo kariai per 2 min. vidutiniSkai atliko 3%;71,2 atsilenkimo, pavasario Saukimo atitinkamai
43,0+ 1,3 (1 pav.B). Antro testavimo metu daugiau atsilenkiratliko abieji Saukimy kariai: —
53,8+ 1,1 karto rudens ir 52,6 1,6 karto pavasario Saukimo kariai. Po paskutiagiavimo 3j
rezultat vidutinés reikSngs dickjo ir buvo atitinkamai 62,5 1,2 atsilenkimo rudens Saukimo kari
ir — 54 + 1,7 atsilenkim pavasario Saukimo. AbigjSaukimy testavimo rezultat prieaugiali,
lyginant pirny testavima su tr&iu, buvo statistiSkai reikSmingi p<0,08000 m kégimo rezultat
vidutinés reikSng¢s pirmo testavimo beveik nesiskytiek rudens, tiek ir pavasario Saukimo kari
3000 m légimo rezultatai buvo geriausi, lyginant juos susgsudimy ir atsilenkimy rezultatais (1
pav.C). Vidutinis kegimo laikas 14:1# 0;12 min. rudens ir 14:15 0:12 min. pavasario Saukimo

kariy. Po antro testavimo rudens Saukimo karidutinis kegimo laikas buvo pagérs 30 s, 0
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pavasario Saukimo 20 s. Kario bazinio kurso paljai§d00 m bgimo nuotoj jveiké dar gretiau —
rudens Saukimo kariai 19 s, o pavasario — 20 sinlayg pirmaji su paskutiniuoju testavimais,
skirtingo Saukimo kami begimo vidutiniai rezultatai paggo atitinkamai 49 s ir 40 s. Sis rezuitat
skirtumas, lyginant pirmtestavina su paskutiniuoju, buvo statistiSkai reikSminga®,05.
Rudens ir pavasario Saukimo kari fizinio pasirengimo tesy rezultaty kaita (jvertinta balaig
bazinio kario kurso metu

Abiejuy Saukimy kariy pirmojo testavimaatsispaudimai buvo jvertinti tik 2,82+ 0,12 balo
rudens ir 2,55 0,09 balo — pavasario(2 pa#).. Tai labai Zemi vidutiniai balai. Té® kariy
testavimo metu atlikti atsispaudimgiertinti vidutiniSkai 4,38t 0,07 ir 3,59+ 0,15 balo. Rudens
Saukimo kam baly skirtumas tarp t&@o ir pirmo testavim yra aukStesnis 1,56 balo, ir pavasario,
atitinkamai 1,04 balo. AbigjSaukiny testavimo rezultatbaly skirtumai, lyginant tré&a testavim

Su pirmu, buvo statistiSkai reikSmingi p<0,05.
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2 pav.Rudens ir pavasario Saukimo kany: (A) — atsispaudimy, (B) — atsilenkimy ir
(C) — 3000 m légimo vidutiniy rezultaty (jvertinty balaig kaita

Pastaba. * statistiSkai reikSmingas skirtumas, p<0,05

Atsilenkimy skakius, bazinio kario kurso pradzioje buyeertintas atitinkamai 2,24 0,08
rudens ir 2,3% 0,06 balo pavasario Saukimo ka(R pav.B). Tai patys Zemiaugvertinti vidutiniai
balai abiey Saukimy kariams atliekant visus tris pratimus pirmuojutaesnu. Tre&io testavimo
metu atsilenkimai buvgvertinti vidutiniSkai 4,07+ 0,09 ir atitinkamai 3,0% 0,09 balo. Tr&o ir
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pirmo testavim vidutiniai balai skyési 1,83 balo rudens Saukimo, o pavasario tik 0a10.Abiepy
Saukimy atsilenkimy testavimo rezultat balo skirtumas, lyginant tées testavima su pirmu, buvo
statistiSkai reikSmingas (p<0,05).

3000 m kegimo laikas, kuj rudens Saukimo kariai sugai$eeikdami distancy, pirmo
testavimo metupvertintas 4,14+ 0,11 balo, pavasario Saukimo 448,12 balo (2 pa\C). Laikas
kuri rudens Saukimo kariai sugai$eeikdami distancy, tretio testavimo metujvertintas 4,67+
0,06, pavasario Saukimo 4,520,19 balo. Tarp pirmo ir t¥0 testavimy jvertinimo balais buvo
skirtumas 0,53 rudens ir 0,34 balo pavasario Saoikiafiy.

Skirting y Saukimy kariy procentinis pasiskirstymas pagal gyvenagja vieta

I privalomgja karirg tarnyly kariai Saukiami nepaisanty jgyvenamosios vietos (miestas,
kaimas). Pagrindiniai kriterijai: Saukiamasis ansziu gera sveikata. Téeame paveiksle pateikta
rudens ir pavasario Saukimo kapasiskirstymas pagal prie$ tai buvugyvenamja vieta. Rudens
Saukimo kam didesr dali sudaé kariai paSaukti karine tarnyla iS miest; ir tai buvo 52,69%
kuopos kani. Kariai pasSaukti i kaimmsudag, atitinkamai 47,31% kuopos kari

m Miesto 0O Kaimo 63,44%
70%- ’

60%-1 52,69%

47,31%
50%-

36,56%

40%-

30%-

Procentai

20%-

10%-+

0%-

RUDENS PAVASARIO

3 pav.Rudens ir pavasario Sauking kariy pasiskirstymas pagal buvusi gyvenamja vieta

Didzioji pavasario Saukimo karidalis buvo iS kaimo. Tai suda63,44%, o iS miesto
36,56% kuopos kari

REZULTAT U APTARIMAS

Karitiny kovinj parengtum lemia kovos technikos tobulumas, ekstremalios kositygos,
kariiny fiziniai ir dvasiniai ypatumai, gamtosalggos, psichologia jtampa. Dabartiémis
salygomis nuisio eigy gali lemti Kkariy fizinis ir psichologinis parengtumas. Sitaip teigie tik
fizinio rengimo specialistai, bet ir zinomi karootetikai, strategai ir vadai (Barlotta, 1990; Bgijle
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1983). Fizinio rengimo procesas negali remtis vien tik ikafizinio rengimo pratybomis.
ReikSminga yra ir Sauktinifizinio parengtumo lygmuo. TBau hidingas mdienos bruoza&zinio
aktyvumo stoka ar jo vengimas moksleitarpe, o yp& 17-18 mej jaunuoly tiesiogiaijtakoja ir
Saukiamojo amziaus jaunuglfizinio pasirengimo rezultatus (Gais ir kt.,1998). Kadangi pagal
turimus rezultatus Siandieniniai moksleiviai fiziniSsivystymu atsilieka net 4-5 metais, tai
jaunuolius pasSaukusg Lietuvos kariuomeg) atlikti pareig tévynei, iSkyla sunkump vykdant
kariams skiriamas uzduotis.

Pirmo testavimo rezultatai patvirtino labai psakariy fizini pasirengim. Vyresniy klasiy
moksleiviy fizinis aktyvumas yra maZzZesnis lyginant su jaunesklasiy moksleiviy fiziniu
aktyvumu (Summerfild, 2000). Litefi@abs Saltiniai teigia, kad nors ir yra vis labiawpaguojamas
aktyvus gyvenimo iidas, tdiau per paskutin deSimtmet vyresniy klasip moksleiviy fizinis
aktyvumas Zenkliai sumép: 1991 m. sportuojaiy vyresrese klagse buvo 42%, 1993 m. jau
34%, o dar po 2 mettik 25%. Ir nors 1999 m. Sis skais iSaugo iki 29%, bet taém pakankamas.

Norint kariinus gerai parengti fiziSkai Karo akademijogygomis, hitina papildomai
treniruotis ne maziau kaip tris kartus per sava8u tuo sutinka ir kiti autoriai, tyrstudent,
karitny ir kity panaSios studijkrypties atstoy fizinj parengtum (Dadelo, 1998).

Rudens Saukimo kariai atliko daugiau atsispaugibet maZiau atsilenkim Tai atitinka
labai zemo lygio kitinés, ranki, peiu ir nhugaros, pilvo ir nugaros apatinfaumenm istverng ir
jéga. Bendrosios iStveras kariy pradiniai rezultatai buvo pakankamai auksti irSyo 4 balus.
Pavasario Saukimo kariai atliko daugiau atsilenkibet maziau atsispaudimManome, kad pirmo
testo rezultatams didgelreikSne turéjo psichologinis stresas sukeltasl ghasikeitusi gyvenimo
salygu. (Stresas — tam tikras pusiausvyros talipy jp&iy ir situacijos, kurioje atsiduriame,
sutrikimo raiSka. Jis atskleidzia normalias orgaroz funkcijas deformuojatiu spaudimu,
reikalavimy ir darby gausa, psichinitampa, konfliktai, priklausomumu, neggilnu valdyti savo
jausmy ir aistiy (Skurvydas ir kt., 2006).

Rudens Saukimo kariaitarnyls paSaukti po vasaros — fiziSkai aktyvaus unleikotarpio.
Vasara — intensyvus keliapimetas, uzsiimigama aktyviu poilsiu. Pavasario Saukimo kariai —
paSaukti pavasgrdaug pasyviau praleicdziemos laikotarp Ziemos sporto $akos, aktyvus poilsis
ne toks populiarus. Po pirmo testavimo net 76,6U4dens ir 66,7% pavasario Saukimo Kari
neatitiko fizinio parengimo reikalavimams

Po reguliaraus tarnybos metu subalansuoto fiziniwi&, kurso viduryje, atliktas antrasis
kariy testavimas. Kariai jau adaptavosi prie kareiviggaenimo rezimo, tod rezultatuose stebime

Zenkliy pokyeiy.
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Pavasario Saukimo kariai atlikatsispaudim skatiumi priargjo prie rudens Saukimo kati
Susumavus tnj antro testavimo pratimrezultatus rys§a tendencija, kad rudens Saukimo Kari
vidutiniy rezultat; prieaugiai didesni uz pavasario Saukimo.

Bazinio kario kurso pabaigoje lyginant testavimauléatus su antrojo rezultatais matome, kad ir
toliau jie gegjo. Pavasario Saukimo kariai rezuitgtrieaugiais mazesnis nei rudens Saukimaukari

Po tr&io testavimo neatitinkaiy kariuomes reikalavimams iSliko 15,9% ir 24,7%.
Lyginant abiej Saukimy trecia ir pirma testavimus, didziausi prieaugiai buvo nustatytviir
nugaros apatini raumem grupiy iStvermes ir jegos rudens Saukimo karir tai suda¢ 57,4%, o
kratinés, ranky, peiu ir nugaros raumengrupiy iStvermes ir jegos, pavasario Saukimo — 57,8%, o
bendrosios iStveras (3000 m Bgimas), vidutini rezultat, prieaugiai vienu procentu t.y. (5,7%)
buvo aukstesni rudens Saukimo kari

Palyginus abiej Saukimy kariy pirmo testavimo vis triju pratimy rezultatus,ivertinus
balais, nustgme, kad geriausiu balu kariai atliko 3000 mgimo tesi. Atitinkamai rudens
Saukimo 4,14 ir 4,18 balo pavasario Saukimo. Dukiidalo prieaugiai po & testavimo nustatyti
1,83 balo atliekant atsilenkimtesti rudens Saukimo kariir 1,04 balo atliekant atsispaudimus
pavasario Saukimo kari Be abejojvairis fizinio parengtumo pratimai galiat taikomi gerinant
fizini parengtum, tafiau kai kurie autoriai rekomenduoja kapratybose daugiausigmesio skirti
integraliojo raumem galingumo, ¢gos ir iStvernds ugdymui (Dietz, 1992; Streckis ir kt., 2004).

Lyginant skirtingy Saukimy kariy buvusga gyvenamja vieta, nustaéme, kad rudens Saukimo
metui tarnyla buvo pakviesta daugiu miesto jaunimo 52,69%, apano daugiaw tarnyky buvo
paSaukta iS kaimo vietayi kas sudar 63,44%. Palyginus skirting Saukiny kariy pradzioje
neislaikiusy fizinio pasirengimo tegt nustatme, kad po pirmo testavimo net 76,6% rudens ir
66,7% pavasario Saukimo karheatitiko fizinio parengimo reikalavimams. Poc¢teetestavimo
atitinkamai tokq iSliko 15,9% ir 24,7%. Miéti rezultatai turi tiesiogiprys su jaunuoly fizinio
parengtumo lygiu dar iki paSaukimd.ietuvos kariuomegi Tai galimajzvelgti ir Kino kultiros
akademijos magistro T.Zent# tezse (2003) “Kaimo ir miesto moksleivi su judjimo
galimybémis susigs fizinis paggumas, kuriose naggjama 11-18 met moksleiviy fizinés
ypatykes ir fizinis parengtumas. Galime teigti, jagkarine tarnyly geriau fiziSkai pasiru@s
jaunuoliai buvo paSaukti iS kaimo, o didespaZzang bazinio kario kurso metu pasiekudens
Saukimo, kurio didesndali sudaé jaunuoliai i miesto. Su tuo sutinka ir kiti atgr(Zemaitis,
2003). Kity autoryy duomenimis (Bar-Or, 2000; Summerfild, 2000), neggredamo fizinio aktyvumo
priezastimi nurodo: nesidaijima sportu ir Kino kultira, sunku tai atlikti, tuo nesidomy jévai,

labiau renkasi pasyvias laisvalaikio praleidimaias.
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ISVADOS

1. [ karire tarnyly geriau fiziSkai pasiru@Sjaunuoliai buvo paSaukti iS kaimo, o didegazang
bazinio kario kurso metu pasiekudens Saukimo, kurio didesdali sudaé jaunuoliai iS5 miesto.

2. Per kariiny bazinio rengimo laikotagp didziausi prieaugiai nustatyti pilvo ir nugargsatiniy
raumenm grupiy iStvernes ir j¢gos ypatyhi, rudens Saukimo, o &tinés, rank;, peiu ir nugaros
raumem grupiy iStvermes ir jegos, pavasario Saukimo kariBendrosios iStveras vidutinig
rezultat; prieaugiai abiejuose Saukimuose beveik neséskyr

3. Sauktiniai geriausiu balu atliko bendrosios iStvésrtess. DidZiausi balo prieaugiai po tfie
testavimo nustatytivertinant pilvo ir nugaros apatinraumem grupiy iStverng ir jéga rudens
Saukimo kan ir kratinés, rank;, p&iy ir nugaros raumengrupiy iStverne ir jéga, pavasario

Saukimo kati.
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SKIRTINGO POB UDZIO FIZINI U KRUVIU POVEIKIO FIZINIAM
PAJEGUMUI TYRIMAS VYR U IR MOTER U GRUPESE

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

Lietuvos kno kultzros akademija

Santrauka
Tyrimo tikslas — istirti skirtingo pamzio fiziny kraviy poveild fiziniam paggumui vy ir

motery grupese. Tiriamieji: sveiki sveikatingumo centro ,,Lafijankytojai moterys (n=16) ir vyrai
(n=20). Tiriamyjy amzius 25-50 meet Tirlamieji buvo suskirstytji pogrupius pagal trenirudy
pohid;: A grupe — vyraujanti aerobigs iStverngs treniruoé (n=8 moterys ir 10 vyy) ir B grupe —
vyraujanti ggos istverras treniruot (n=8 moterys ir 10 vyy). Treniruafiy programos trukm — 2
meénesiai. Treniruods vyko 2 kartus savaje po 90 min. PrieS kryptingas treniruotes tiriajnie
buvo testuojami. Pakartotinis testavimas vyko pgills numatytam treniruiy laikotarpiui. Buvo
tirti kano kompozicijos rodikliai —i#o svoris, KMI, riebal kiekis (%), liemens ir klupapimties
santykis. Fizinpajegumy charakterizavo bendras aerobinis darbingumas (MBdklis), raumeny
aerobinis galingumas ir skirtingraumem grupiy pajeggumas. Po 2 amesius tikusiy trenirucciy,
vyry ir moteny svoris ir KMI reikSmingai nesikeit(p>0,05) nors buvo stebimi nezysnrodikliy
pokyiai. Vyry aerobires istvernds grugje KMI neZenkliai (0,3 kg/fh padickjo, o jegos iStverras
grupéje — sumago (0,2 kg/m). Moter; KMI nesikeié. Treniruaiiy poveikyje vy ir moten;
procentinis riebal kiekis sumago statistiSkai reikSmingai (p<0,05). Tiek vyranigk ir moterims
buvo efektyvegs aerobirs iStverndgs treniruoes (p<0,05). &gos iStvermas grugje moterys taip
pat neteko riebalinio audinio, &au rezultat; skirtumas nebuvo statistiSkai reikSmingas (p>Q,05)
Aerobires iStverngs ir jégos iStvermas krypties treniruais teigiamaijtakojo vyg maksimalus
deguonies suvartojimo MDS reikSmes, o mpteiDS padidjo tik ty, kurios treniravosi pagal
iStvernes ugdymo programas, nors statistiSkai reikSmingokyiy nenustatme (p>0,05).
Analizuojant raumem aerobinio galingumo rodiklius paaigl, kad @&l treniruociy statistiSkai
patikimai padidjo bendras vy ir moter; aerobinis galingumas (p<0,05). Motgrraumerny
aerobinio galingumo paddimg labiau jtakojo aerobiis krypties treniruats (p<0,05).Skirtingo
kryptingumo kiiviy poveikis vyg ir moter; motorires sistemos pajgumui (kog, nugaros ir
kritines raumen grupems) buvo nevienodas. Nustatyta, kadtikes, nugaros ir kaj raumen
pajegumas statistiSkai reikSmingai @@y vyry ir motery grupese @&l aerobires iStvernas krizviy
(p<0,05). Egos iStverras grugse reikSming pokyiy nebuvo (p>0,05), iSskyrus nugaros raumen
pajegumo padidjimg moteg; grupe (p<0,05).

Raktazodziaifizinis paggumas, kivis, aerobiw iStverne, jegos istverm.
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IVADAS

Kaip pagrindinius sveikatos rizikos veiksnius, lkutemia iSsivy&iusiy Saliy gyventoj
mirtinguma, Pasaulis sveikatos organizacija (PSO) akcentuoja hipeljigniabako vartojim,
padictjusi cholesterolio kiek kraujyje, padidjus; antsvoris, vaisi ir darzoviy stoky maitinantis,
fizinés veiklos stok bei alkoholio vartojim (WHO, 2002). Tai dar kagt patvirtina, kad i$
pagrindiniy sveikaf lemiartiy veiksniy svarbiausi priklauso nuo individo pasirinkto gywen
btido, nuo smoningo jo elgesio. Fizinio aktyvumo, tame tarpesweikay stiprinantys fiziniai
pratimai yra svarbus gyvenimaidio sudtinis elementas ir gerai valdomas veiksnys. Pasjaru
deSimtmeéiu PSO paskelb jvairias iniciatyvas propaguojéias sveilk gyvenimo Ikida, tai —
,Pasaulia mitybos, fizinio aktyvumo ir sveikatos strategij@2004 m. geguy), PSO Europos
ministry konferencija prieS nutukian(2006 m. lapkritis), Europos neinfekainligy profilaktikos ir
kontroks strategija (2006) ir kt.

Moksliniai tyrimai rodo, kad nepakankamas fizinistywumas, tiek glyginai sveikiems
Zzmorems, tiek sergantiems kai kuriomis ligomis gali lem¢épageidaujamus sveikatos rezultatus
(Skurvydas ir kt., 2006). Fizinis aktyvumo stakakoja tokiy ligy kaip iSemii Sirdies liga, arteri
hipertenzija, insultas, nutukimas¢amniai susirgimai, diabetas, osteopar®zatsiradim. Tinkamai
parinktas, adekwsai dozuojamas fizinis Kivis gali sumazinti lig sukeltus simptomus, ar
neleisti joms atsirasti, pagerinti fizinio #&rio toleravima ir gyvenimo kokylk
(Vasiliauskas, Lazaresius, 1999; Kokkinos, Papademetriou, 2000).

Misy Salyje nemaza daligvairaus amziaus zmaniyra ties rizikos riba @ zemo fizinio
pajggumo, antsvorio, kit sveikatos rizikos veiksni Lietuvos Respublikos Seime 2007 metais
svarstytoje ,,Lietuvos gyventipj 2008-2020 mat fizinio aktyvumo skatinimo strategijoje”
akcentuojama, kad pakankamai juda maziau nei kathdlis suaugusju ir maziau nei pusvaiky.
Vis tik didéjantis sporto Kluh ir juose besilankatmyjy skatius rodo, kad gyventojdongjimasis
asmenine &no kultira, fiziniu paggumu auga. Afe i sporto Klula klientai iS sporto specialisto
reikalaujama patrauklios trenir€ig programos, naujausimetodiky, nauji Ziniy, efektyvaus darbo,
ergonomisk, saugi; sporto priemony ir aplinkos. Be to, iitinas individualus émesys kiekvienam
sportuojadiajam. Siekiama, kad trenirtim programos ity ne tik efektyvios, saugios, bet ir
pasiekti rezultatai pastebimi, objektyviai intetjoicti, vaizdziai pateikti, nurodytos rekomendacijos

Tyrimo objektas — su sveikata susg fizinis paggumas.

Tikslas — istirti skirtingo poladzio fiziniy kraviy poveik fiziniam paggumui vy ir motem
grupese.

Siekiant uzsihizto tikslo ieSkojome atsakym@ klausimus: koks sveikatstiprinartio

aerobires iStverngs ir jegos iStverms kriviy poveikis vyn ir moter kino kompozicijos
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rodikliams (svoriui, KMI, riebalinei &no masei), bendram aerobiniam darbingumui (MDS

rodikliams), raumeip aerobiniam galingumui ir skirtingraumenm grupiy paggumui?

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimuose dalyvavo sveiki sveikatingumo centroinija® lankytojai moterys (n=16) ir
vyrai (n=20). Tirianyjy amzius 25-50 met Tam, kadjvertintume taikom programy efektyvuny
tirlamuosius skirgime | pogrupius pagal trenirdgn; pobidi: A pogfipis — vyraujanti aerobis
iStvernes treniruo¢ (n=8 moterys ir 10 vy ir B pogiipis— vyraujanti §gos iStverms treniruog
(n=8 moterys ir 10 vyy). Tiriamieji nesikei¢ viso eksperimento metu. Jie buvo supazindinti su
tyrimo tikslais, metodais, procabmis ir testavimais bei galimais nepatogumais.aNtalyvauti
tyrime tiriamieji patvirtino rastu. Tyrimas atlilddaikantis 1975 m. Helsinkio deklaracijoje priimt
principy dél eksperiment su zmogmis etikos.

Tiriamiesiems buvo pasditos dvi skirtingos treniru@y programos- vyraujanti aerobiss
iStvermes treniruot (80%) ir vyraujanti ¢gos iStvernmas treniruo¢ (80%). Trenirudiy programos
trukmé — 2 nenesiai. Trenirudts vyko sveikatingumo centre ,,Linija” 2 kartus séja, treniruoés
trukme sieke 90 min. Per trenirugtbuvo atliekami 5-6 skirtingi pratimai kgj ranky, nugaros ir
liemens rauman jégai ir iStvermei ugdyti. PasiprieSinimo dydis bumastatomas individuliai ir
parinktas pagal trenirugg kryptinguma (jis sielk¢ nuo 30 iki 60 procent maksimalaus galimo
iveikti pasiprieSinimo).

PrieS kryptingas treniruotes tiriamieji buvo tegami. Pakartotinis testavimas vyko
pasibaigus numatytam trenirtig laikotarpiui.

Antropometriniai matavimai.Tiriamyjy kiino masg buvo nustatoma juos sveriant (kbgis
buvo matuojamas 0,1 cm tikslumu. Apskaotas Kino mass indeksas (KMI). Riebalkiekis (%)
buvo nustatomas pagal odos riebalines rauksSles.o Buatuojamos keturios odos riebabkn
rauksks: dvigalvio, trigalvio, pomentinir antklubire, naudojant kaliper Riebalires rauksts buvo
matuojamos 1 mm tikslumu. Siekiant nustatyti rigbgésiskirstym virSutinéje ir apatirgje kiino
dalyse buvo matuotos liemens ir kiubapimtys. Naudota centrimentinjuostet. Liemuo
matuojamas tarp apatinio Sonkaulio ir klubo dygkéuby apimtis matuojama storiausioje vietoje.
Liemens ir kluly apimties santykis apskaiojamas liemens apitinpadalinus iS klulp apimties.

Fizinis pajegumas nustatytas testuojant.

Maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) nustatynMBS yra integralus rodiklis,
rodantis Zmogaus fizinio darbingumo {yd¢ai raumenyse vyrauja aerobinis mechésianergijos

gamybos bdas. MDS rodiklis tiesiogiai rodo kraujotakos ir épavimo sistem funkcinio
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paggumo bei rauman gekkjimo naudoti deguon maksimalias galimybes. MDS buvo tirtas
stacionaraus dvit#o treniruoklioBikeRACE (Technogyrpagalba. Testavimo eiga:
1. Tiriamasis 8dasi ant BikeRACE treniruoklio.
Tiriamajam uzdedamas pulsometro ,,Polar” telemistdirZelis.
Treniruoklio monitoriujgvedama tiriamojo #no masg, amzius, Iytis.

Pracdama pedaliuoti 70-80 rpm tempu. 1 min. vyksta @nalksta maza apkrova.

a kb 0N

Jei pramankstos metu pulsas kyla >65% nuo maksusafaulso, testas automatiskai
nutraukiamas.

6. Po 1 min. pramankstos tiriamasis turi palaikyti 8®D-rpm temp ir tolygiai minti,
treniruokliui keliant apkrovas pagal uzdadalgoritma. Stengtis ngrerzti virSutires kiino
dalies.

7. Pasiekus pulso dazniui 75-80% nuo maksimalaus pytsatimas yra stabdomas, o
treniruoklio ekrane iSveda MDS, METS rodiklius &otink maksimal galinguny vatais
(Wt). Viso testo metu registruoti galingumo ir pulsreives rodikliai atspausdinami lape.

8. Pagal lentel ir gautus testo rodiklius nustatoma fitneso koalic
Raumen aerobinio galingumo testavimasRaumen aerobinio galingumo testavimui

taikytas O’Neilo pajgumo testas irklavimo ergometrGoncept 2Vertinant rezultatus buvo
atsizvelgtai tirlamuyjy amzy, ir svorio kategorijas — lengvas svoris (LSv mo$aty5; vyrai<77 kg),
didelis svoris (SSv moterys >55, vyrai>77 kg). Mater vyry raumem aerobinio galingumo
vertinimas pagal O’Neilo pégumo testo irklavimo ergometru Concept 2 rezultaiSaltinis:

http://www.concept2.co.uk/training/oneill_test.php)

Maksimalios ¢gos testavimasRanky, kratinés, nugaros ir ke raumem maksimali
pastang  jéga buvo testuojama izokinetiniu treniruokliu DYNO  (Saltinis:
http://www.concept2.co.uk/dyno/exercises). Tirigimigliko tris pratimus: &dint stimimas nuo
kratinés, dint traukaj krating, stimimas kojomis. Testuojant kiekvienas pratimas batiekamas
5 kartus maksimaliai su 3 sek. pertrauka. Buvoufdfami kiekvieno 5 kartojimp metu pasieki
jégos rodik] ir jégu vidurki, kuris pasirodo treniruoklio disglje prajus 10 s po paskutinio
kartojimo.

Vienkartinio raumen susitraukimo galingumo (VRSG) nustatym&&RSG nustatomas
atliekant vertikalaus Suolio aukstyn atsispiriabiean kojom test Suolis buvo atliekamas ant
kontaktires platformos. Testavimo metu laikytasi Sios eigos. Vertilal Suoliai atliekami
maksimaliomis pastangomis pasispiriant abiem kojmankas laikant ant liemens ir nusileidZiant
ant zemewritupiant iki 99 kampo per kelius (kampas kontroliuojamas stebWéxtikalus Suolis
yra atliekamas be rapk mosto. Rank mostas eliminuojamas tam, kaditp sumazintas
koordinaciniy gekejimy panaudojimas Suolio metu, leidziant kuo daugiaubtditik koju
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tiesiamiesiems raumenims. Tbdis testas pasirinktas kpfaumem galingumui nustatyti tikrinant
koju raumenis stiprinafiy treniruots program efektyvumy. Buvo atliekami 3 kontroliniai Suoliali
maksimaliomis pastangomis (intervalai tarp Suoliu 26 s). Po kiekvieno Suolio tiriamasis
atsipalaiduodavo nenulipdamas nuo platformos.

Matematiré statistika. Statistie tyrimo duomen analiz atlikta naudojant SPSS 13.0

statistinip duomem apdorojimo paketir MS Excell program. Rezultatams sk&uoti taikéme

aritmetin vidurki (Y), standartip nuokryn (SN), aritmetinio vidurkio standartnpaklaicy (S}).
Hipotezms tikrinti taikytasStjudento tkriterijus. Rezultatai laikyti statistiSkai reikémgais kai

p<0,05, esant 95 % patikimumui.

REZULTATAI

Antropometrinig rodiklig kaita. Tyrimo rezultatai rodo, kad sportavuysklube vym ir
motemn procentinis riebal kiekis sumago statistiSkai reikSmingai (p<0,05). Tiek vyrangk ir
moterims buvo efektyvesa aerobifs iStverngs treniruots. Vyrai Sioje grupe neteko 1,%
riebalinio audinio (p<0,05), o moterys — neteko% ,ebalinio audinio (p<0,05).égos iStverms
grupeje moterys taip pat neteko riebalinio audiniciida rezulta skirtumas nebuvo statistiSkai
reikSmingas (1,4%6) (p>0,05).

Po 2 ntnesius tiikusiy treniruc@iu buvo stebimas nezymus wyrir motem svoris
padictjimas (p>0,05). Manome, kad eksperimento dalysvoris di¢jo dél to, kad riebalinis
audinys virto liegja mase. Kadangi raumenys sveria daugiau uZ rigpafil ir Zmoniy svoris
padictjo. Vyry, kurie treniravosi pagal aeroskrypties treniruat, svoris padidjo 0,8 kg, o kurie
treniravosi pagalégos krypties treniru@t svoris isliko toks pat. Moter kuriy treniruots buvo
aerobires krypties priaugo 0,2 kg, o kurios &jo jégos krypties treniruotes, priaugo 0,5 kg.

Kiano mass indekso rodikliai (KMI) visose gruége statistiSkai reikSmingai nesikeit
(p>0,05). Vyn, kurie treniravosi aerobds krypties trenirugse, KMI neZenkliai (0,3kg/nr)
padictjo, o kurie treniravosiégos krypties treniruése sumagjo (0,2 kg/nf). Moteny KMI beveik
visidkai nepakito, toms kurioms buvo taikyta aenébikrypties trenirugt KMI padidejo 0,2 kg/nf,
o toms, kurioms buvo taikytagos krypties treniruétKMI isliko toks pat.

Po tyrimo, vyn ir moten liemens ir kluln santykio reikSrés statistiSkai nepatikimai
(p>0,05), bet Siek tiek padipb, iSskyrus & moter, kurios dalyvavo §gos iStvermis krypties
treniruotse. Cia buvo pasteias santykio reik3gs sumagjimas, t&iau ir Sis sumagjimas réra

reikSmingas (p>0,05).
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Fizinio pajéegumo rodiklig kaita. Po kryptingai taikyi kraviy pakito maksimalus deguonies
suvartojimas, tai rodiklis atspindintis individorabiniy proces bendsn galingum. Ir aerobirgs
iStvermes  (3,5ml/kg/min) ir ¢gos krypties (1,8 ml/kg/min) trenirust padidino vy MDS
reikSmes, téau rezultai skirtumai nebuvo reikSmingi (p>0,05). Moiegrupeje teigiamos MDS
padictjimo tendencijos stebimos tik toje grje, kuri tugjo aerobirgs iStverngs treniruotes (0,8

ml/kg/min; p<0,05). dgos iStverms grugje MDS tugjo tendencijas mai# (p>0,05) (1 pav.).

‘ O I tyrimas M |l tyrimas ‘

34,0
32,0
30,0
28,0 -
26,0 - 26,9 27,3
24,0
22,0
20,0 -
18,0
16,0
14,0 +
12,0 H
10,0

nkg/min

Visi vyrai Aerob. iStv. Jégos istv. Visos Aerob. istv. Jégos istv.
kr. vyrai kr. vyrai moterys kr. moterys kr. moterys

1 pav.Vyry ir motery MDS vidurkiai grup ése.

O'Neilo fitneso testo vidurki reikSmes (2 pav.) parodo, kad po eksperimento
statistiSkai patikimai padéb bendras vyr (30,2) ir motey (33,6) aerobinis galingumas (p<0,05).
Moteny raumem aerobinio galingumo padifima labiau jtakojo aerobias krypties treniruas
(35,7) (p<0,05) (2 pav.).

O I tyrimas M |l tyrimas
1200,0
1100,0 -
1000,0 - ™
g S
900,0 - g
n
)
800,0 @ <
; o] g N g o g
8 8 g
700,0 +
600,0
Visi vyrai Aerob. iStv. Jégos iStv. Visos Aerob. iStv. Jégos istv.
kr. vyrai kr. vyrai moterys kr. moterys kr. moterys

2 pav.Vyruy ir motery O*‘Neilo fitneso testo vidurkiai grupése (sant. vnt.).
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Tyrimo rezultatai rodo, kad trenirtio jtakoje pakito vienkartinis raumersusitraukimo
galingumas (3 pav.)Vyrai statistiSkai patikimai po tyrimo 2 cm pagerieavo rezultatus (p<0,05).
Moteny vienkartiniam raumaen susitraukimo galingumui didesnijtaka turéjo jégos Kkrypties

treniruots (2,7 cm), téiau tai réra statistiSkai patikimas rezultagkirtumas (p>0,05).

O I tyrimas M Il tyrimas

34,0
32,0 |
30,0 |
28,0 - 28,8
26,0 1 |26,8
24,0 |

§ 22,0
20,0 |
18,0 -
16,0 -
14,0 -
12,0 -
10,0 :

Visi vyrai Aerob. iStv. Jégos istv. Visos Aerob. iStv. Jégos istv.
kr. vyrai kr. vyrai moterys kr. moterys kr. moterys

p<0,05

3 pav.Vyry ir motery Suolioj aukstj rodikli gy vidurkiai grup ése.

Aerobires iStverngs kryptingos trenirués turjo teigiamositakos kiitinés raumenyno
jégos rodikliams. 4 paveiksle matyti, jog wyikurie treniravosi pagal aerolBmistvernés krypties
treniruot, rezultatai statistiSkai patikimai paggr net 11,4 kg, motar4,2 kg (p<0,05). Ir jie buvo
kur kas geresni neiif kurie treniravosi pagatgos krypties trenirugt(p>0,05).

‘ O ltyrimas M lltyrimas ‘

110,0

100,0 -
90,0 1

80,0 1

82,2

70,0
60,0 4

50,0 1

vidurkis, kg

40,0 -

30,0 1

35,5

20,0 1

10,0
Visi vyrai Aerob. iStv. Jégos istv. Visos Aerob. istv. Jégos istv.
kr. vyrai kr. vyrai moterys kr. moterys kr. moterys

4 pav.Vyry ir motery maksimalios j¢gos pratimas kritinei, vidurkiai grup ése.
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Analizuojant nugaros raumenégos rodiklius matome, kad taikytos treniréoteigiamai

itakojo raumen jégos augim vyry ir moten grupse (p<0,05; 5 pav.). Tiek aerobmistverngs
treniruot, tiek ir jégos iStverms treniruots jtakojo reikSming rezultat; prieaug. Rezultatai
statistiSkai patikimai (p<0,05) paggr vyry aerobirs iStverngs grugje 7,1 kg, motear aerobirs
iStvernmes grugje — 4,3 kg, bei motarjégos krypties grugge — 7,1 kg. ISimtsudaé tik vyru grupe,
kurioje buvo taikytaségos iStvermds krivis — rezultaj pageéjimas 3,2 kg buvo nereikSmingas

(p>0,05).
‘ O ltyrimas W Il tyrimas ‘
110,0
100,0 -
90,0 1
<
0 ~ N )
8001 |8 8 8
o)
< 70,0 -
a
% 60,0 -
3
50,0 +
<0,05 [ <0,05
40,0 [ P P
@ 0 0
30,0 5 5 )
20,0 p<0,05 p<0,05 p<0,05
Visi vyrai Aerob. iStv. Jégos iStv. Visos Aerob. iStv. Jégos iStv.
kr. vyrai kr. vyrai moterys kr. moterys kr. moterys

5 pav.Vyruy ir motery maksimalios ggos pratimas nugarai, vidurkiai grupése

Oltyrimas M lltyrimas
200,0
180,0 - -|— <
R
1600 | & C
) 0 9
g N
2 1400 | Q
g
=
8 120,0
>
100,0 [} o
: p<0,05 p<0,05 o] §
™ =
80,0 - 8
p<0,05 p<0,05
60,0
Visi vyrai Aerob. istv. Jégos istv. Visos Aerob. iStv. Jégos istv.
kr. vyrai kr. vyrai moterys kr. moterys kr. moterys

6 pav.Vyru ir motery maksimalios ggos pratimas kojoms, vidurkiai grupése.
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Taikytos treniruais teigiamaiitakojo ir koj jégos rezultatug6 pav.).Ir motemw, ir vyry po
eksperimento, maksimalios kojégos rodikliai statistiSkai patikimai paggy (p<0,05). Ir vyn
(28,9 kg), ir motex (17,4 kg) rezultat pageéjimui statistiSkai patikimai didegnitaka turéjo

aerobires iStverngs krypties treniruas (p<0,05).

REZULTAT U APTARIMAS

Tirtyu vyry ir motery kino mass indeksas ir liemens-klubsantykis nepakito, t#au
reikSmingai (p<0,05) sumép kino riebal; kiekis. Kino svorio stabilumas méant riebai;
kiekiui susigs su kino mass be rieba] didéjimu. C. Bouchard su bendraautoriais (1994) ndéstat
kad Kino mass riebal; sumazjimas yra didesnis atliekant nedidelio intensyvuwedklos uzduotis
nei didesnio intensyvumo, kai bendrosios energigsmudos yra lygios. J. Wilmore ir D. Costill
(2004) mano, kad atliekant tos¢pas truknes kiivi, riebal; oksidacija vyksta panasiai tiek mazo,
tiek aukStesnio intensyvumo veiklos metuadyl tyrimo metu skirting grupiy treniruciy trukme
reikSmingai nesiskyr [domu, jog riebal mags sumagjimas priklaug nuo trenirudiy pohidzio.

Po ggos iStverms ir aerobig iStvernes treniru@iy ryskesnis &no riebal; sumazjimas stebimas
aerobirgs iStverngs grugje. Antsvorio mazinimui dazniau rekomenduojami aaiés iStverngs

kraviai. Manoma, kad antsvoriui mazinti reikia ne nme&ae nei 2000 kcal per savaitnergijos
sanaud; (Schoeller et al, 1991). Tokias energijamaudas lengviau pasiekti aerobinio pobio

pratimais.

Siekiant sumazinti arba iSlaikyti turgrsvol optimalus fizinio aktyvumo lygiséna aiskus.
Klem ir kt. (1997) sveikatos pagerinimui rekomen@uwgidutinio intensyvumo 30-ties mitiy
fizini kravi, kuri atlikti reikety kiekviern diem. Sias rekomendacijas galima apytikriai pakeisti
energijos gshaudomis, kur dydis 150-200 kcal/d, priklausomai nuo asmeirsoksvorio. Manoma,
jog tokio aktyvumo pakanka bendram sveikatos pghaik ir susirgimy prevencijai. Téiau tokio
kravio nepakanka svorio mazinimui ir prieaugio (atsigino) prevencijai. Rekomenduojamas 60
min. vidutinio intensyvumo veiklos kasdienisikis, kad iSlaikyti stabil svoi (Klem et al, 1997).
Pasaulio Sveikatos Organizacija rekomendacijogepai siloma mankstintis kiekviendien. Tik
nuolatiniai fiziniai kfGviai gali teigiamai jtakoti kino svoi ir sandag. Fizinio aktyvumo
rekomendacijos siekiant mazintiamo svoi turéty bati konkrefios, individualiai nustatomos
atsizvelgianf amzi, socialines ir ekonomineglggas, fizinius ypatumus ir asmeninius prioritetus.
Vyry ir moten prioritetai pasirenkant veiklos poth skiriasi, todl teikiant rekomendacijasét
fizinio aktyvumo reikty atsizvelgtij lyciu skirtumus. Moterys dazniau renkasi aerobiniofuldo

treniruotes, vyrai —-gos.
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Riebalire kino mas tiesiogiai koreliuoja su aterosklekpgkatinagiu lipoproteiny profiliu
(Coppack et al., 1992) bei sukelia prieSlagkinpagreiting aterosklerog (Drexel et al, 1992). Taigi
riebalies kino masgs mazjimas siejamas su sveikatos gerinimuagy tyrimy atveju, galima
manyti, kad riebaliéss kino mags mazjima lémé ne maisto kaloringumo ribojimas, o fizinis
aktyvumas.

Aerobinio polndzio pratybos ne tik gerina aerobiistverng, bet ir sukelia metabolinius
pokycius, skatinatius riebal; jtraukima | energetin raumem apipinima fizinio darbo metu.
Skandinavijos mokslinink (Helge et al, 1996) atlikti tyrimai rodo, kad djant aerobinei iStvermei,
vienodo intensyvumo darbas yra atliekamas oksigu@augiau riebalir kartu iSsaugant raumen
bei kepen glikogeno atsargas. Be abejo, metabolizmaidptdarbo metu didele dalimi lemia ne tik
treniruotumas, bet ir valgomo maisto &tisl bei energetid vere (Helge et el., 1996). Aerobini
fiziniy kraviy, kuriy intensyvumas artimas 60 proc. MDS, riepaligStys yra labai svarbus
Taip pat zinoma, kad aerobiniai pratimai patikird@ina Sirdies ir kraujagyslisistemos papuma,
gerina lipoprotein profili ir kartu saugo nuo prieslailds aterosklerazs (Blair et al., 1996).

Vertinant tiriamyju maksimalaus deguonies suvartojimo (MDS) reikSmesSpskirtingo
kryptingumo trenirudiy programas ir poy, nustatme, kad maksimalus deguonies suvartojimas
reikSmingai nesikeit Maksimalus deguonies suvartojimas parodo orgamia@robing sistenmy
pajggung ir turi jtakos Sirdies kraujagyslisistemos veiklai. Manome, kad negavome reikSming
skirtumy dél per rety treniruciy per savai. Norint stiprinti Sirdies ir kraujagysii sistem ir
pasiekti didesnefekt fiziniais pratimais, reiéty treniruotis tris kartus per savaitr programa
turéty trukti ilgiau nei du nnesiai.

Raumen aerobinis galingumas atliekant O‘Neilo testikSmingai pakito ir vyr ir moten
grupsse. Vym jégos iStverms krypties treniru@, turéjo daugiau jtakos raumeu aerobinio
galingumo padigimui, o moten raumem aerobinio galingumo padifima labiau jtakojo
aerobires krypties treniruas .

Tyrimo rezultatai parof kad taikant 2 @nesiy jégos iStvermds ir aerobigs iStverngs
fizinius kriavius gegjo treniruojany raumem jéga bei galingumas ir tai nepriklausuo lyties. Tai
sutampa su kit mokslininky duomenimis, rodatiais, kad 8 savéiy pakanka netrenirugtasmen
raumenm jégai ir galingumui pagerinti (Howley and Don FranH€97; Kraemer and Ratamess,
2004; Sharkey and Gaskill, 2006; McArdle et al. 200

Tyrimo rezultatai parog kad tirti rodikliai kito nevienodai, o taigalina daryti viena iS
svarbiausi iSvad;, kad skirting tiriamuy individualis organizmo morfofunkciniai ir fiziniai
pokyciai yra skirtingi. Todl reikalingi papildomi tyrimai nuo ko priklauso Spokyiai. Atsakiusi
§i klausimy, biaty galima pradti individualizuoti sveikad stiprinar€ius fizinius kiivius. Dabartiniu
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metu mokslininkai tai intensyviai ir daro (Stewartd Rittweger, 2006; Wackerhage and Atherton,
2006).

ISVADOS

1. Po 2 mnesius tikusiy treniru@iu, vyry ir moten svoris ir KMI reikSmingai nesikeit
(p>0,05) nors buvo stebimi nezym rodikliy pokyiai. Vyry aerobirs iStvernés grugje KMI
nezenkliai (0,3 kg/ff) padicjo, o jegos iStverns grugje — sumago (0,2 kg/nf). Moten; KMI
nesikeié. Trenirud@iy poveikyje vyn ir motem procentinis riebal kiekis sumago statistiSkai
reikSmingai (p<0,05). Tiek vyrams, tiek ir moterinmivo efektyvesis aerobids iStverngs
treniruotés (p<0,05). dgos iStverms grugje moterys taip pat neteko riebalinio audiniciida

rezultat; skirtumas nebuvo statistiSkai reikSmingas (p>0,05)

2. Ir aerobigs iStverngs, ir jegos krypties trenirués teigiamaiitakojo vym maksimalus
deguonies suvartojimo MDS reikSmes, o mot8fDS padiajo tik ty, kurios treniravosi pagal
iStvermes ugdymo programas, nors statistiSkai reikSmipgkyciu nenustaime (p>0,05).
Analizuojant raumei aerobinio galingumo rodiklius paaigl, kad @l treniructiy statistiSkai
patikimai padidjo bendras vyr ir moter, aerobinis galingumas (p<0,05). Materaumem
aerobinio galingumo padima labiaujtakojo aerobias krypties treniruais (p<0,05).

3. Skirtingo kryptingumo Kiviu poveikis vyn ir motern motorires sistemos péagumui
(koju, nugaros ir kitinés raumen grupms) buvo nevienodas. Nustatyta, kadtkes, nugaros ir
koju raumem paggumas statistiSkai reikSmingai ¢gr vyry ir moten grupsse @&l aerobires
iStvermes kriviy (p<0,05). dgos iStverms grugse reikSming pokyiuy nebuvo (p>0,05), iSskyrus
nugaros raumenpaggumo padidjima moten grup; (p<0,05).

LITERAT URA

Blair, S.N., Kampert, J.B., Kohl, N.W., Barlow, C,Et al. (1996). Influences of Cardiorespiratory
Fitness and other Precursorson Cardiovascular 8esaad All-Cause mortality in men and women.
JAMA, 276, 205-210.

Bouchard, C., Shephard, R. J., Stephens, T. (19P#ysical activity, fitness and health:
International proceedings and consensus state@bampaign, IL: Human Kinetics.

Coppack, S.W., Evans, R.D., Fisher, R.M., FrayitN.KGibbons, G.F., Humpreys S.M., Kirk, M.J.,
Potts, J.L., Hockaday, T.K.R. (1992). Adipose tessnetabolism in obesity: lipase action in vivo

before and after a mixed meal. Metabolism. 41:264-2

184



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

Drexel, H., Pfister, R., Mitterbauer, G., FogerHB. Lechleitner, M., Hortnagl, H., Patsch, J.R.
(1992). Postprandial lipid and glucose metabolismvomen undergoing moderate weight loss by
diet plus exercise. Nutrition, Metabolism and Cawvdiscular Diseases. 2:159-164.

Helge, J.W., Richter, E.A., Kiens, B. (1996). Iatetion of trainng and diet on metabolism and
endurance during exercise in man.- Journal of Phygy, 492, 293-306.

Howley E.T., Don Franks, B. (1997)Health Fitness Instructor's Handbodkhampaign, IL:
Human Kinetics.

Klem, M.L., Wing, R.R., Mc.Guire, M.T., Seagle, H.Mill, J.0O. (1997). A descriptive study of
individuals successful at long-term maintenancesudstantial weight loss. Am J Clin Nutr, 66,
239-246.

Kraemer, W.J., Ratamess, M.A. (2004). Fundamemtélsesistance training: progression and
exercise prescription // Med Sci Sports Exerc,86§74—688. Review.

Kokkinos, P.F., Papademetriou, V. (2000). Exereise hypertension // Conor Artery Dis., Vol.11.
— p.99-102.

McArdle, W.D., Katch, F.l., Katch, V.L. (2007). Exase Physiology: Energy, Nutrition and
Human Performance (Sixt edition). Philadelphia, N¥ark, Tokyo: Lippinccot Williams and
Wilkins.

Skurvydas, A., Zuozien I. et al. (2006). Fizinis aktyvumas ir sveikataokomoji knyga. LKKA.,
p.-7-12.

Schoeller, D. A., Fjeld, C. R. (1991). Human enenggtabolism: what have we learned from the
doubly labeled water method? Annu Rev Nutr, 11 -35%3.

Sharkey, B.J., Gaskill, S.E. (2006). Fitness andltHeChampaign, IL: Human Kinetics.

Stewart C.E. Rittwegr J. (2006). Adaptive procedseskeletal muscle: molecular regulators and
genetic influences // J Musculoskelet Neuronalrbte 6 (1), 73—86. Review.

Vasiliauskas, D., Lazaradius, A. (1999). Antrig iSéminés ligos profilaktika. —Kaunas.- p.219.
Wackerhage, H., Atherton, P. J. (2006). Adaptateresistance training // Genetics and Molecular
Biology of Muscle Adaptation (Advances in Sport artkercise Science) / N. Spurway,
H. Wackerhage (Eds.). Edinburgh: Churchill Livirgse. P. 197 -225.

Wilmore, J.H., Costill, D.L. (2004). Physiology @&Xxercise and Sport. Champaign, IL: Human
Kinetics.

WHO, World Health Report, 2002. Prieiga per Intégnbttp://www.who.int/whr/2002/en/

185



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)
THE ANALYSIS OF INFLUENCE OF DIFFERENT KIND OF PHYS ICAL
LOAD ON PHYSICAL FITNESS FOR MALES AND FEMALES

I. J. Zuoziené, D. Réklaitiené, A. K. Zuoza

Lithuanian Academy of Physical Education

Summary

The aim of the research was to explore the infleeof different kind of physical load on
physical fitness in groups of mails and females Mhalthy 25-50 years old women (n=16) and
men (n=20) who attended sport club ,Linija“ took pan the research. We divided the participants
into two groups according to the training charactém order to evaluate the effect of applied
programs. 8 women and 10 men participated in A grand had dominantly aerobic training
sessions. Other 8 women and 10 men participated® igroup and had dominantly strength
endurance training sessions. The program lastediie» months and the training sessions were
held two times per weeks for 90 min. The participavere assessed before training sessions. Retest
was made after the period of entire program. Sumtameters of body composition were assessed:
the body weight, body mass index, body fat pergentie proportion of waist and pelvis. Physical
fitness was determined by maximum oxygen intak@bmecapacity and strength of different
groups of muscles. After 2 months training sessities weight and body mass index haven't
changed significantly. Body mass index has slighttyeased (0,3 kg/ $hfor man in A group and
decreased (0,2 kgfnin B group. Body mass index hasn’t changed famem. Body fat percentage
has decreased after 2 months training program $icgmtly (p<0,05) for women and men who had
aerobic training program. Strength endurance pragravas not significantly effective. Both
training programs positively influenced maximumgety intake for men. Maximum oxygen intake
was increased for women only in A group, but thenges were not significant. General aerobic
capacity has increased significantly for women amgh (p<0,05). The increase of aerobic capacity
of muscles was bigger in A group (p<0,05). Theceftd different training programs was not the
same on different groups of muscles (legs, spithedracic muscles). It was determined that
capacity of legs, spinal, thoracic muscles hasificantly increased for women and men in A group
(p<0,05). The capacity of spinal muscle group higmiicantly increased for women in B group,
but there were no other significant changes in gnsup.

Keywords physical fitness, load, aerobic endurance, sttarendurance.
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ISTVERM ES IR GREITUMO SPORTININK U EKG RODIKLI U
SASAJU POKY CIAl, ATSIZVELGIANT I NUOVARGIO POZYMI U
KIEKYBINIUS VERTINIMUS

E.Venskaityé, J.Poderys
Lietuvos kno kulizros akademija

Santrauka

Dinamires sistemos komponartarpusavio gsajos yra itin svarbios, nustatant kaip sistema
funkcionuoja, kai vertinamegjkaip visumg. Pastaruoju metu dadga mokslini; publikaciy,
kuriose EKG signal analiz padeda atskleisti sdtingus Zmogaus organizmo kaip kompleksin
sistemos fenomenus, parodars netiesing organizmo funkcigs hikles ir adaptacijos proces
fraktalinio ir chaotinio poladzio ypatumus (Vainoras ir kt. 2008). Tyrimas pa@s kompleksiniu
modeliu, kuriame integruojamos pagrinéénorganizmo funkcis sistemos, suteikigi galimyke
analizuoti Zmogaus organizmo tarparametringsagas ir nustatyti naujas nuovargio pasireiskimo
ypatybes, atliekant provokagifizinio krizvio megini. Analitiniai metodai buvo taikomi vertinant
fiziologiniy sisteny tarpusavio gsajas skirtinguose fraktaliniuose lygmenyse, agligk
elektrokardiogramos rodikli analiz. Sisteminiame lygmenyjaiskriminantai abiejose tirianjy
grupese apsilimo ir atsigavimo metu artimi nuliui, angiski rezultatai gauti subsisteminiame
lygyje, kuris siejamas su Sirdies reguliaciniaisopesais. O subsisteminiame fraktaliniame
lygmenyije, kuris siejamas su Sirdies medziagykaitos procesais, greitumo sportininkgsajy
pokytis zymiai didesnis (p<0,05) lyginant tiek Stvern@s grupes sportininkais, tiek su kitais
fraktaliniais lygmenimis.

Sis tarparametrinj sgsaj kaitos vertinimas atveria galimybes nawglektrokardiogramos
rodikliy laiko eilwdiy analizs metod kiarimui ir patvirtina matematias analizs metod taikymo
tikslinguny kompleksinj sisteny tyrimuose.

Raktazodziaikompleksia sistema, nuovargisgsaja
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IVADAS

Dinaminiai Zmogaus organizmo kaip kompleksin sistemos procesai atsispindi,
registruojant fiziologini proces signalus, kuriemstalingosijvairaus laipsnio fluktuacijos (Costa et
al., 2008), pavyzdziui — elektrokardiogramos (EKignalai. Kadangi funkciniorganizmo sistem
signalai yra reguliuojami negvsistemos, tog pasizymi nestabilumu, t.y.idingos perturbacijos, o
taip pat fraktaliSkumas laiko skalatzvilgiu (Nybo, 2008). Analizuojanisajas tarp EKG rodikd,
atskleidziadias nuovargio pasireiSkimo priezastis, netiésinlinamigs sistemos teorija leidzia
analizuoti § fenomen kaip dinamigs sistemos procesdali. Nors rera sudtinga nustatyti, kada
tirlamasis yra pavaeg, Zymiai sunkiau yra kiekybiniais metodais nugtatfjziologinius
mechanizmus, atygojarcius Sios kisenos atsiradim (Enoka, Duchateau, 2008), kadangi
kompleksiniai signalai skiriasi tarpusavyje net&si ir atitinkamai nedidét perturbacijos gali
sukelti didelius pok§ius (Costa et al., 2008).

Paprastai moksliniuose tyrimuose pasirinktiemsntgriobjektams analizuoti pasitelkiami
statistiress analizs metodai, pavyzdzZiui, spektéin analiZ arba kros-koreliacija (Essl,
Rappelsberger, 1998; Yeragani, et al.,, 2005), oematiniy analiZs metod taikymas yra
pakankamai naujas ir kol kasera pl&iai papliks reiSkinys (Smidtait et al., 2009). T@au
pastaruoju metu dadgg moksliniyy publikacipy, kuriose EKG signal analiz padeda atskleisti
sucktingus Zmogaus organizmo kaip kompleksirsistemos fenomenus, parodias netiesini
organizmo funkcias hiklés ir adaptacijos procesfraktalinio ir chaotinio potidzio ypatumus
(Vainoras ir kt. 2008). Lyginant Siuos du skirtisgtyrimo rezultai analiZs metodus, galima
iSskirti, kad statistiss analizs metodai labiau taikytini globaliems organizmo qasams ir
reikalingas didelis kiekis informacijos, o atitinkai matematies analizs metodai taikomi
lokaliems organizmo procesams analizuoti ir tucCipanereikalingas toks didelis kiekis
informacijos. Tuo pd&u tradiciniai laiko eil¢iy analiZzs metodai neatskleidzia regsitruojam
rodikliy tarpusavio gsaj kaitos, susijusios su tiriamojo objekto daugiaskstiuktira ir stabilumo
dinamika. 2l to Siame tyrime buvo taikomas ir vertinamas EKd@alikliy matematias analizs
metodas, paremtas maitri¢eorija (Arnold, 1998). Atsizvelgiant tai, Sio tyrimo tikslas buvo
iSanalizuoti iStverres ir greitumo sportinink EKG rodikliy sasap kaita, atsizvelgiang nuovargio

pozymiy kiekybinius vertinimus.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Siame tyrime dalyvavo 14 sportinipKiStvermes (N=7) ir greitumo (N=7) atstovai (amZius

(22,5+1,2 m.)). Jie atliko pakopomis kas 50 Weghdt fizinio kravio méginj veloergometru, kur
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sudag apSilimo, maksimalaus &vio (300 W) ir atsigavimo (5 min) etapai. Viso tyio metu buvo
registruota standarttn 12-derivacip EKG, naudojant "Kaunas-kvis" EKG analizs sistem,
siekiant integruotai vertinti pagrindipiorganizmo sistem(nerw, raumen, Sirdies ir kraujagyshi
bei kvepavimo sistem rodiklius). To@l buvo pasirinkti Sie EKG rodikliai: RR intervalang), JT
intervalo (ms) trukras, QRS komplekso trukin(ms) ir ST segmento amplitaduV) kiekvieno
kardiociklo metu.

Vertinant dviey fiziologiniy dinaminy sisteny saveika buvo sudaromos dvi sinchroniskos

laiko eilus¥nin= 012.) i (Ynin= 0’]’2""), kurios atitiko analizuojamus objektus (Siamemgi
(EKG signalus). xir y, yra reaiis skatiai, atitinkantys nagrigjamu EKG signai rodiklius. O tada
kintamieji gali luti apraSyti panaudojant matematinasagas (Arnold, 1998). Teétl Siame tyrime
buvo taikomas ir vertinamas naujas EKG rodikhatematias analizs metodas, paremtas mairic
by

ir a,=x,,

o an
teorija. Taigi sudaroma matticlaiko eiluiy seka (An=012.) |y Ah:=[
C

n n
By = (X1 = Yn1)s €= B(Xo1 = Yna1)» Gn = Ynr O @, B veres priklauso nuo laiko eiliiy (x,;n= 012,..),
(y,;n=012..) savybi;. Elementariausiu atveju koeficientai= #=1. Nors gali liti taikomi jvairis
duomem analiZzs metodai, téau Siuo atveju, buvo taikoma antrosésilmatriqy skaitires

charakteristikos ir pagrindiniai komponentaj: A

TrA, =a, +d, (matricos an pédskas), (2)
dfrA, =a, —d, (skirtumas), (2)
cdpA, =b, -c, (ko-diagonalinis produktas), (3)

IS Siy pradiniy charakteristik y gaunama informatyvesni parametrai:

dskA, = (dfrA, * + 4cdpA, (diskriminantas),  (4)

detA, :%((TrAh)z—dskA]) (determinantas),  (5)

1

A2 =E(TrA1 +,/dskA, ) (eigeno reiksnes), (6)

Pradiniai duomenys buvo normalizuoti pagal formug:

Xold value — Xmin
X X

Xnewvalue = BV
max min
kur*min jr *max minimalios ir maksimalios fiziologini rodikliy reik3nes.

Analizuojant gautus tyrimo rezultatus buvo atsigianaj nagrirejamy antros eits matria
diskriminantus (DSK). Jeigu DSK &ja prie nulio, tai rodo, jog m&ja laiko eilitiy individualus
informatyvumas, t.y.,aveika tarp analizuojamos sistemos rodikjra didet¢, o kompleksiSkumas

— mazas.
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REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Kompleksires sistemos kintanjy tarpusavio gsajos nulemia integragij salygojam laiko
ir erdws charakteristi, sujungiadiy jas i viem visuma. Tuo p&iu atsizvelgiantj funkciniy
organizmo sistem tarpusavio gveiky kompleksiskum, galima nustatyti ir prognozuoti §ias
kompleksires, dinamiis sistemos savybes ir dinarilRegistruojant fiziologini proces signalus,
kuriems lmdingosjvairaus laipsnio fluktuacijos (Costa et al., 200&nalizuojant gsajas tarp EKG
rodikliy, atskleidzia nuovargio pasireiSkimo priezastisneatiesires dinamigs sistemos teorija
leidzia analizuoti sfenomen kaip dinamigs sistemos proceslali. Matematis analizs metodai
(Arnold, 1998) buvo taikomi vertinant fiziologupi sistemy tarpusavio gsajas skirtinguose
fraktaliniuose lygmenyse, atliekant EKG rodikknaliz: RR intervalo ir QRS komplekso truks
— sistemit), QRS komplekso ir JT intervalo truksh — subsistemin(reguliacijos), JT intervalo
trukmé ir ST segmento amplitéd- subsistemin(medziag apykaitos).

Sisteminiame lygmenyjdiskriminantai abiejose tiriagpu grupsse apSilimo ir atsigavimo metu
artimi nuliui, vadinasi, fizinis Kivis toleruojamas gerai, tuo tarpuiakio metu, diskriminant
reikSmes dickja (0,006; 2,347) greitumo atsipgrupeje ir (0,005; 1,809) iStveras atstov grupgje,
todkl mazja saveika tarp nagriggamy rodikliy (1 pav):

A B

Kardinciklai

Tty Ml BU GR SE
Tiriamie; i

1 pav.RR intervalo ir QRS komplekso trukmeés DSK reikSmés iStvermés (A) ir greitumo

(B) atstow grupéje atliekant pakopomis didéjanti fizinio kr @vio méginij.

Analogiski rezultatai gauti tarpsisteminiame lygyjauris siejamas su Sirdies reguliaciniais
procesais. O subsisteminiame fraktaliniame lygmenyuris siejamas su Sirdies medaiag
apykaitos procesais, greitumo sportinirdesaj pokytis zymiai didesnis (p<0,05) lyginant tiek su
iStvermes gruggs sportininkais, tiek su kitais fraktaliniais lygmenis (2 pav.).

JT intervalo trukmas ir ST segmento amplitésl sisaja atspindi kokiam Sirdies miokardo

metabolizmo greiui esant pasireiSkia #vio neatitinkanti medziagir apykaitos procesdinamika.
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Neadekvati kiviui Sirdies medzZiag ir apykaitos procesg kaita stebima jau esant vidutinio
intensyvumo kaviui (2 pav., A). Sie poksiai liudija apie nuovargio mechanizm(Enoka,
Duchateau, 2008), pasireiSkinkurie rera pastebimi sisteminiame lygmenyje.

A B

e S e—— 0.4

12

1

1 — 0.8
— 0.6
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Kardiociklai
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Titiarnieji

2 pav.JT intervalo trukm és ir ST segmento aplitugs DSK reikSmes iStvermes (A) ir

greitumo (B) atstow grupéje atliekant pakopomis didéjantj fizinio kr tivio méginj.
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3 pav.Individual @s JT intervalo trukmés ir ST segmento aplitu@s f1sajy kaita iStvermeés

atstow grupéje atliekant pakopomis didéjantj fizinio kr avio méginj.

Taip pat yra svafs individualis sportininkk funkciniai ir fiziniai ypatumai.
Veloergometrinio mginio metu labiau iSreikSti nuovargio mechanizmé&uriuos atspindi
fluktuacijos stebimos fizinio Kivio metu, t.y., vertinamprodikliy sasajos nestabilumas.

Taigi, dinamirgs sistemos komponantarpusavio gsajos yra itin svarbios, nustatant kaip
sistema funkcionuoja, kai vertiname kaip visum. Tyrimas pagdstas integraliniu vertinimo

modeliu, kuriame integruojamos pagringBnorganizmo funkcis sistemos, suteikia galimyb
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analizuoti Zmogaus organizmo rodiktiarpusavio gsajas ir nustatyti naujas nuovargio pasireiSkimo

ypatybes, atliekant pakopomis éji@nt fizinio krivio mégin;.

ISVADOS

Vertinant veloergometrinio &ginio metu gaut elektrokardiogramos rodikii sasap
pokygius, galima tiksliau nustatyti organizmo nuovargiechanizm kiekybinius ypatumus, kurie
greitumo sportininig grupzje yra labiau iSreiksti nei iStveis grugje. Be to, Sis rodikij tarpusavio
sasajy kaitos vertinimas atveria galimybes naejektrokardiogramos rodikjilaiko eilwiy analizs
metod; karimui ir patvirtina analiting metod; taikymo tikslinguma organizmo kaip kompleksts

sistemos funkciés hiklés ir nuovargio mechanizityrimuose.
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KAUNO MIESTO BAIDARI U IR KANOJ U IRKLUOTOJ U MAISTO
PAPILD U VARTOJIMO TENDENCIJOS

A. Alekrinskis, L. Slizauskies, D. Bulotier¢, N. Laginavic¢iené, V. Papievied, R. Nekrosius

Lietuvos kno kultzros akademija

Santrauka

Siuolaikire maisto papild rinka pasaulyje yra milZiniska, tedsportininkams labai sunku
pasirinkti tinkamus preparatus. Lietuvoje maistopidy ar atskiro konkretaus maisto papildo
vartojimo ir jy poveikio auksto meistriSkumo sportinjnkrganizmui tema pastaruoju metu yra
pakankamai pléai nagrinéjama Lietuvos mokslinimk(MilaSius, 2008; Pé&ukoniere ir kt. 2007;
Skarbalius, 2007; MilaSius ir kt., 2007; Gaidhiere ir LukoSewtius, 2004; MilaSius ir kt., 2003; ir
t.t.). E. Batiznas ir prof. J. Skernesius iSanalizay didelio meistriSkumo baidarinimkrengimo
aspektus teigia, kad visos baidarininkengimo turinio sudedamosios dalys turi savoéind
sportininko rezultat ir nors vienas n&ertinimas ar ngrykdymas gali tapti kitimi § sporto
auksStumas.

Darbe iSkléeme tiksh — atskleisti Kauno miesto, 13 — 18 mbaidariy ir kanojy irkluotojy,
maisto papile pasirinkimo ir vartojimo tendencijas. Siekiant gakuo objektyvesninformacii
buvo pasirinktas kiekybinis tyrimo metodas - amketas. Sportininkams buvo pateiktas
klausimynas, kursudae 18 klausimy. Tyrimas buvo atliekamas 2009 matklavimo sezono
viduryje, Kauno Lamgdziy irklavimo bazZje, susitarus su sportininkais iS anksto. IS viswd
apklausta 17 sportinink Literatzros Saltiny ir dokumeng analiz parod, kad ,maisto papild”
samprata ir teisinis Sios srities reguliavimas lebje dar nenusist@jes, kadangi Lietuvos
jstatymy derinimas prie Europosgfungos teigs aki, numato pereinamuosius laikotarpius. Taigi
Lietuvoje, skirtingai nei Europoxfsingoje, Salia maisto papildyra medicinirs paskirties maisto
produki; grupe.

Nustatyta, kad maisto papildvartojimas tarp Kauno miesto, 13-18 mebaidarininky ir
kanojinink; dazniausiai paremtas asmenine iniciatyva bei maigpapild; vartojimo
~populiarumu®, o ne tyrimais arba treneiir sporto specialist rekomendacijomis. Taau tyrimo
rezultatai tik i$ dalies patvirtina aisy iSkely hipotez, kad Kauno miesto baidatiir kanojy
irkluotojy maisto papilg vartojimas rra suderinamas su mokséimis rekomendacijomis. Visgi
apklausos duomenys pawgdjog tiriamyjy sportininky dazniausiai vartojamos maisto papijld
grupes yra btiy produktai bei vitaminai ir mineralai, o baltymr angliavandeny grupes maisto
papildy vartojama nedaug.

Raktazodziaibaidariy ir kanojy irklavimas, maisto papildai, tendencijos.
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IVADAS

Maisto papild vartojimas sportinink tarpe gra naujas reiskinys. Nuo seniaufaiky buvo
vartojamijvairis augaliniai papildai, siekiant padidintg ir fizini darbinguma. Siuolaikire maisto
papild; rinka pasaulyje yra milziniSka, téld sportininkams labai sunku pasirinkti tinkamus
preparatus. Maisto papildvartojimas papligs ne tik tarp sportinink profesional, bet ir tarp
sportininky mégéju, siekiarkiy patobulinti savo #na bei jaum, tik pradedadiujy sportire karjen,
jaunuoly. Maisto papilad raSiy gausa jauniesiems atletams ne tik kad nepalengweg ir
apsunkina apsisprendan kadangi ne visada sportininkai, o ypatingai jaufino, kok kiekj
maistiny ir biologiskai aktyvi medziag gauna su kasdieniu maistu, ¢bgbasirinkti tinkamus
maisto papildus ir suderinti juos tarpusavyje hepagrindiniu maisto racionu yra itin sunku.
Situacip dar labiau apsunkina tai, kad mokaslinstraipsni apie maisto papild vartojima
jauniesiems sportininkams, lietuvikalba yra nedaug. Tuo tarpu visuomeniniame digkurs
labiausiai papli ir vartotojams didziausiitaka daro komercinio paidzio straipsniai, neparemti
moksliniais tyrimais, bet turintys didZiaastaka jauny Zmoni pasirinkimui.

Lietuvoje maisto papild ar atskiro konkretaus maisto papildo vartojimojurpoveikio
auksto meistriSkumo sportinink organizmui tema pastaruoju metu yra pakankamaéignla
nagrirejama Lietuvos mokslinink (MilaSius, 2008; P&ukoniere ir kt. 2007; Skarbalius, 2007;
MilaSius ir kt., 2007; Gaitiniere ir LukoSevtius, 2004; MilaSius ir kt., 2003). E. Ralnas ir prof.

J. Skernenvius (2007) iSanalizaydidelio meistriSkumo baidarinimkrengimo aspektus teigia, kad
visos baidarinini rengimo turinio sudedamosios dalys turi saveling sportininko rezultag ir
nors vienas neertinimas ar ngykdymas gali tapti kiitimi | sporto aukStumas. Taigi atsizvelgiant
1 visas sudedassias turinio dalis, akivaizdu, kad racionali ir maveré mityba, jaunajam ar
profesionaliam sportininkui yra privaloma.

Tyrimo tikslas— atskleisti Kauno miesto 13 — 18 meddaidari; ir kanoy irkluotojy, maisto

papildy pasirinkimo ir vartojimo tendencijas.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai — literafiros Saltiny analiz, anketavimas.

Tyrimo organizavimas. Sportininkams buvo pateiktas klausimynas, jksudaé 18
klausimy. Tyrimas buvo atliekamas 2009 meirklavimo sezono viduryje, Kauno Largziy
irklavimo bazje, susitarus su sportininkais i5 anksto. Ankefastginkai pilde po trenirud@iy. 1S
viso buvo apklausta 17 sportininkRespondentams buvo pristatytas tyrimo tikslapateiktos
anonimires anketos, kuriomis buvo siekiama iSsiaiskinti baminky ir kanojininky nuomor apie

maisto papild vartojimo sportinink tarpe poreik vartojima jtakojartius veiksnius ir tendencijas.
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REZULTATAI

Pirmiausia buvo siekiama iSsiaiskinti, kaip tirignisupranta termin ,maisto papildai“.
Apklaustyjy tarpe vyravo nuoman(53 proc.), kad ,maisto papildai“ — tai maisto guodtai, skirti
papildyti jprast maisto racios, ir kuriy suctyje yra maisting medziag, turinéiy mitybin; arba
fiziologini poveilf. Kiti respondentaj klausimy ,Ar Zinote kas yra maisto papildai?* atsatkk iS
dalies teisingai (35 proc.), nes ,maisto pagilderminu apildino medicinis paskirties
produktus. ISanalizavus tyrimo rezultatus nustatydad maisto papilg vartojimas tarp Kauno
miesto baidarinink ir kanojininky yra labai paplits reisSkinys, kadangi visi apklaustieji atéajog
maisto papildus vartoja.

1 lentek.

Kauno miesto baidarininky ir kanojinink y informacijos apie maisto papildus Saltiniai(proc.)

Saltiniai, kurie teikia informacij a | Saltiniai, kuriuose tiriamieji ieSko informacijos apie
apie maisto papildus (proc.) maisto papildy vartojim g ir veiksminguma (proc.)
Draugai 70,5 | Pas draugus 52,9
Treneris 35,3 Pas trener 11,7
Sporto gydytojas 23,5 Moksliniuose Zurnaluose 17,6
Spauda 35,3 Maisto papilattiketse 52,9
Internetas 58,8 | Internete 76,4

IS tevy 5,8 Lankstinukuose -
Televizija - Komerciniuose Zurnaluose -

Taciau atlikto tyrimo rezultatai paréd kad Kauno miesto baidarininkai ir kanojininkai,
informacip apie maisto papildus (1 lentgldazniausiai gauna iS draug70,5 proc.) ir internete
(58,8 proc.), taip pat kartais i$ trenerio (35,8qy) ir spaudoje (35,3 proc.), o iS sporto gydytoj
pakankamai retai (23,5 proc.). Be to, informacapse maisto papildvartojima, ju poreil, poveik
organizmui ir veiksminguiy patys sportininkai taip pat dazniausiai ieSkeinéte (76,4 proc.), pas
draugus (52,9 proc.) bei maisto papildtiketse (52,9 proc.), o moksliniuose Zurnaluose (17,6
proc.) ir pas treng¢(11,7 proc.), informacijos kreipiasi retai.

Tyrimo rezultatai paro#l (1 pav.), kad maisto papildus Kauno jaunieji berdakai ir
kanojininkai dazniausiai vartoja, siekdami sustprisveikay (52,9 proc.) ir pagerinti sportinius
rezultatus (47,0 proc.), kiek diau, nogdami padidinti rauman mag (29,4 proc.) ar sumazinti
svori (5,9 proc.). 1Sy maisto papildus nuolat vartoja (41 proc.), kart@g proc.), o prieS/per

varzybas maisto papildus vartoja tik (5,8 procgrspinky.
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Maisto papildy vartojimo tikslai
60,0 1 52,9
50,0 - 47,0
40,0 -
; 29,4
S 30,0 -
o
20,0 -
10,0 - 59
00 - .
Sveikatos Geresniy rezultaty Raumeny masés Svorio metimas;
stiprinimas sporte siekimas auginimas

1 pav.Tiriam yjy pasiskirstymas pagal tikslus, skatinagius vartoti maisto papildus

Sportininkai maisto papildus dazniausiaigyja (2 pav.) sporto vaistiee (59,0 proc.),
specializuotose maisto prekparduotu¢se (53,0 proc.) ir vaistése (47,0 proc.), kiek &au

internete ar pas draugus.

Maisto papildy jsigijimo vietos
70,0 -
60.0 59,0
o 53,0
50,0 - 47,0
o 40,0 -
: 29,0 29,0
% 30,0 - : :
20,0
10,0 -
0,0 - . 1
Vaistinése Sporto Specializuotose Internetu Pas draugus
vaistinése maisto papildy
parduotuveése

2 pav.Maisto papildy jsigijimo vietos

Maisto papildy vartojimas, tiriamju tarpe, paroég (3 pav.), kad IS vis sportininky
vartojartiy maisto papildus, net (94 proc.) teigartojantys hiiy produktus. 100 proc. i§ jvartoja
medy, 12,5 proc. — Ziedadulkes ir 6,2 proc. €ifpiduonet.
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Bi¢iy produktai
120,0
100,0
100,0 -
80,0 -
S 60,0 -
[a'
40,0 -
20,0 12,5 6,2
Medus Ziedadulkés Bi¢iy duonelé

3 pav.Biciy produkty vartojimo jvairové

Apklausos rezultatai atskleid4 pav.), kad Kauno miesto 13 — 18 méiaidarininkai ir
kanojininkai, be kiiy produkt;, vartoja vitaminus ir mineralus (76,5 proc.), gaits (47 proc.),
angliavandenius (23,5 proc.), kompleksinius magépildus (17,6 proc.). Tuo tarpu augalini
maisto papild sportininkai teig nevartojantys.

Maisto papildy rusis

Augaliniai
Kompleksiniai
Angliavandeniai
Baltymai

Vitaminai ir mineralai

Bic¢iy produktai

Proc. 0,0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 60,0 70,0 80,0 90,0 100,0

4 pav.Kauno miesto 13-18 mat baidarinink g ir kanojinink g vartojamuy maisto papildy,

pagal ra§j, pasiskirstymas
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REZULTAT U APTARIMAS

Daugelis mokslinink (Barkauskas, 2005; MilaSius, 2008; cRé&oniere ir kt. 2007,
Skarbalius, 2007; Gailnieré ir LukoSevtius, 2004 ir kt.) teigia, kad sportininkai savo ybi
turéty papildyti maisto papildais, kad normalizudtunkcire btkle, padidint; darbingum ir gakty
siekti geresnj rezultat;. Intensyviai sportuojant reikia vartoti maisto pdps, bet svarbiausia juos
teisingai pasirinkti ir suderinti su pagrindiniu i@ racionu, amziumi, meistriSkumu, nes bet
kurios maisto medziagos perdozavimas yra organiazmumaziau kenksmingas uz joskinma.
Reikéty ypatingai atkreipti émeg ir atsakingai parinkti maisto papildus jauniemsrépinkams, o
juos vartoti reikty labai saikingai (Peiukoniere, 2005). Net didziausio meistriSkumo
sportininkams pasirinkti maisto papildus, kad pltsieoptimal; organizmo appinima visomis
batinomis medziagomis, gana stitiga (Milasius, 2008; Gailnieré ir LukoSevtius, 2004). Taigi
mokslininkai atkreipia émesg, kad jauniems sportininkams maisto papildaétiubiti parenkami,
nes jaunas organizmas yra jautresnis maisto mediragumui bei ji pertekliui ir tarpusavio
subalansuotumei (Rietkoniere, 2005). Tdiau atlikto tyrimo rezultatai paréd kad Kauno miesto
baidarininkai ir kanojininkai, informacij apie maisto papildus dazniausiai gauna iS draiug
internete, taip pat kartais iS trenerio ir spaudg@s sporto gydytaj pakankamai retai. Be to,
informacijos apie maisto papildvartojima, ju poreild, poveilf organizmui ir veiksmingum
sportininkai taip pat dazniausiai ieSko interngias draugus bei maisto papileétiketse, o ne
moksliniuose Zurnaluose ar pas tréner

Nustaéme, kad 35,2 proc. respondemeige, kad vartodami maisto papildus nors kgaiue
neigiamy Salutin poveilf. Daugelis mokslinink atkreipia @meg (P&iukoniere, 2005; MilaSius,
2008; Barkauskas, 2005; Stukas, 2007 ir kt.), kaisto papild vartojimas, turi bti kruopgiai
derinamas su funkciniu maistu ir tarpusavyjecida jauniems sportininkams tai padaryti labai
sunku. Ypating demeg reikéty atkreiptij trenerius ir sporto medicinos specialistus, kwaidmuo,
kaip rodo tyrimo rezultatai, labai mazas. Nemazaksihininky (Barkauskas, 2005; MilaSius, 2008;
Peiukoniere, 2005; Skarbalius, 2007 ir kt.) pa&bra maisto papild kokybés aspekt ir
rekomenduoja vartoti tik patikimmfirmuy maisto papildus. K&au iS tyrimo rezultat matyti, kad net
trecdalis apklausiiuy yra vartog maisto papild, isigyty IS draug ir internete. Taigi miétieji
veiksniai (maisto papild perteklius ar nesuderinamumas bei nepatikima kokghli turti itakos
Salutinio neigiamo poveikio atsiradimui.

Pastaruoju metu sportininkai vis dazniau vartojgadinius ir gyvulinius adaptogeninius,
padidintos biologias veres maisto produktus, tarp kurlabai populialis biuy produktai, kadangi
jie nekenksmingi ir natralis gamtos produktai (MilaSius, 2008). Gauti tyrineaultatai rodo, kad

Kauno miesto, 13-18 mgtbaidarininkai ir kanojininkai, taip pat vartojatiy produktus, iS kuti
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populiariausias yra medus. &iau i$ bEiy produkty grupei priskiriana — medaus, Ziedadulki biciy
pienelio ir duoneis - vertingiausiais laikomi Ziedadukkir duonet. Ziedadulks arba hiiy duoneé
suteikia energijos ir iStverés, stiprina imunig sistema, padedajveikti streg, apsaugo nuo
persalimo, padeda imuninei sistenpaikti virusines infekcijas, pasalina nuovargerina apetit
(Peiukoniere, 2005). Taip pat labai rekomenduojama vartoti @dkiy miSini su medumi,
kadangi jis gerina sportinimkorganizmo adaptaaijprie fiziniy kraviy ir didina fizinp darbinguna
(MilaSius, 2008). Taau atlikto tyrimo rezultatai paréd kad ziedadulkes ir tiy duone¢ vartoja
pakankamai maza sportinipklalis. Taigi galima teigti, kad & produkt; vartojimas tarp Kauno
miesto  baidarinink ir kanojininky néra subalansuotas bei p@&jas moksliBmis
rekomendacijomis.

Jaunyjy sportininky organizmas, daznai patiria didelius fizinius irammius kiavius, tocl
jlems reikia gauti daugiau maistijg medziag nei jprastai. Jauniesiems sportininkams daznai
triksta jvairiy mineraliny medziag, tokiu kaip kalis, kalcis, magnis ir gelezis @Rekoniere,
2005). Sportininkamsittina vartoti vitaminus ir mineralus, ypaelei ir kalci (Skarbalius, 2007).

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima teigti, katiamyju sportininky dazniausiai
vartojamos maisto papildgrupes yra béiu produktai bei vitaminai ir mineralai, o baltymr

angliavandenij grupss maisto papild vartojama nedaug.

ISVADOS

1. Kauno miesto, 13-18 megtbaidarinink; ir kanojininky dazniausiai vartojamos maisto papild
grupes yra béiuy produktai bei vitaminai ir mineralai. IS dop produkty grupes daugiausiai
vartojama medaus, o i$ vitamiir mineral; — vitamino C bei kalio. Baltymir angliavandeni
grupés maisto papild vartojama nedaug, o augalinnaisto papild vartojama labai mazai.

2. Maisto papildy vartojimas tarp Kauno miesto, 13-18 metbaidarininky ir kanojininky
dazniausiai paremtas asmenine iniciatyva bei magsfald; vartojimo ,populiarumu®, o ne

tyrimais arba trenegiir sporto specialistrekomendacijomis.
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LIETUVOS JAUNI U TINKLINIO RINKTIN ES ZAIDEJU RANKU
IZOKINETIN ES JEGOS TYRIMAS

A. K. Zuoza, I. J. Zuoziers*, A. Gavorkd, J. Simanawiené!, R. Sisliew?, V. Sarcewiité!

L ietuvos kno kultiros akademija’?kauno technologijos universitetas

Santrauka

Savo tyrime iSsiteme tiksf iStirti Lietuvos jaung tinklinio rinktines zaidjy ranky
izokinetire jegq bei suformulavome Siuos uzdavinius 1) istirti nakaires ir deSires) tiesianyjy ir
lenkiamyjy raumeny izokinetire jegq, 2) nustatyti ir palyginti rank (kairés ir deSires) tiesianyjy ir
lenkiamyjy raumemny izokinetires jegos asmeninius rodiklius, 3) istirti analizuojanduomen
tarpusavio ryg Tyrimuose dalyvavo Lietuvos jayrtinklinio rinktines sportininks, kurios rengsi
Europos tinklinio cempionatui. Tiriamjg imt sudag 7 Lietuvos jauni rinktines 14-16 met
tinklininkés. Tyrimuose dalyvavusisportininky, amZiaus vidurkis buvo 14,86#0,26 met/gio
vidurkis — 179,4310,97 cmy#o mass vidurkis — 66,37+3,26 kg.

Tyrimai buvo atliekami LKKA Zmogaus motorikos ladiorijoje ir sportini zaidimy sakje.
Buvo matuojami tinklininki antropometriniai rodikliai (kno masg ir igis) bei izokidtine jega.
Tirilamosios buvo testuojamos Biodex Medical Systetmogaus kaul— raumem testavimui bei
reabilitacijai skirta aparafira. Dinamire ranky jega buvo testuojama sportipizaidimy sakje,
metant 3 kg kimgt kamuoj. Tyrimo rezultatams apdoroti buvo taikyta matematstatistire
analiz.

Tyrimo metu nustatyta, kad daugeliu atveju izokmekairés rankos ¢ga yra didesa negu
deSires rankos. Nustatyta, kad kas rankos ¢ga esant 300 laips./sek. kampiniam ¢ngi yra
patikimai didesa lyginant su 500 laips./sek kampiniu gfiei Taip pat iStirta, kad idziaugiranky
jéga, esant 300 laips./sek.ir 240 laips./sek. kampisiagretiams, pasiek ta pati tinklininke (J.
G.). Gautais testavimo rezultatais galima remtikdgnt atrankas, skiriant tinklininkgszaidybines
pozicijas. Misy tyrimai parod, kad tinklininkiy antropometriniai rodikliai {gis) labiausiai
koreliuoja su dinamiés ir kai kuriais izokinetias jegos rodikliais (r=0,68+0,74) (p<0,05). Taip
pat nustatyta, kad dinamia jegos rodikliai turi glaud; ry§ su tinklininky; deSires rankos
izokinetiniais rodikliais (r=0,65+0,78) (p<0,05).

Raktazodziaiizokinetire jéega, dinamim jéga, tinklininkes.

201



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

IVADAS

Siuolaikinio tinklinio vienas esmingiausi bruoi; — tai, kad pagrindinis faktorius
nulemiantis laingjima rungtyréese yra atakuojantys veiksmai: puolamasisigis ir padavimas.
Kadangi biomechaninSiy veiksmy strukiira labai panasi labai svarbu spotfentreniruotje skirti
pakankam démesg ne tik Siy veiksmy technikai tobulinti, bet kas ypaktualu — rank jégai ugdyti.
Sportuojadiy ir nesportuojatiy asmen judesiy valdymo ir mokymo tyrimai yra aktu@d ir
pasaulyje pl&ai atliekami. Valingi judesiai tyrigfami analizuojant psichomotorikos, lokomacgij
bei juckjimo jgudziy ypatumus. Tai tarpdisciplinén problema, kuriosjvairius aspektus tiria
biomedikai, psichofiziologai, pedagogai, sporto sloknkai (Enoka, 2002; Georgopoulos et al.,
1993; Kelso, 1999; Latash, 1998; Stergiou, 2004)r8ldas et al., 2009, Zuoza et al., 2009).
Sékmingas treniru@t vyksmo valdymas yraalygotas pastovios kontreg (fizinio, techninio ir it
rengimo fiSiy ) uztikrinimo. Todcl tinklininkiy ranky jégos rodikly, atliekant smogiami judes,
analiz, naudojant Siuolaikigs aparatros metodus praktiSkai nenagtia problema. Siuo metu
ypa aktuatis individuatis sportininkk motorikos ypatumai, motorés sistemos — s@étingos
dinamires netiesids elgsenos &ningumai, judesi lavinimo ir mokymo valdymo modeliai
(Hodges et al., 2002; Wolpert et al., 2003; Ro9861 Schmidt, 2000, Skurvydas, 2008;). Lietuvoje
sportininky ranky jégos tyrimai dazniausiai apsiriboja naudojant nésadus testus (Skernewus
ir kt., 2004). Todl truksta originalesmi tyrimy, naudojant Siuolaikinius mokslinius apairatius
metodus ir leidZiakiy suvokti sportinink fiziniy galiy, judesu valdymo, antropometrinirodikliy
tarpusavio rysSius (Skurvydas, 2008).

Sucktingo Zzmogaus organizmo pagrindiin “varomoiji jéga” yra funkcinis pajgumas, kuris
nuolat domino mokslininkus ir tyjus. Be abejoés suprantame, kad fiziniam pgumui didZiausj
reikSne turi raumemn savylks. Raumen sugeljimas iSvystyti ¢ga priklauso nuo daugelio
faktoriy, tokiy kaip raumen mag, raumem audinio tipas ir raumen aktyvavimo savyés
(Aagaard, 2003).

Yra metodai, kurie leidZia nustatyti adk&u iSvardintus parametrus (Keating, 1996). Vieni
yra patikimesni ir efektyvesni nei kiti. Vienas yra izokinetit dinamometrija, pléai taikoma
raumerny funkcijai tirti, nes ji palengvina rezultgatkiirima dirbant dinaminiu rezimu. Toks tyrimas
leidzia charakterizuoti raumenpakitimus, priklausatius nuo sportias veiklos, slygojarcios
rezultat; gekjima ir traumy iSvengina.

Muasuy atlikto tyrimo objektas — ramk raumem izokinetire ir dinamire jéga, atliekant
smigiuojamji rankos judes Savo tyrime iSsidéme tiksh istirti Lietuvos jauni tinklinio rinktinés
Zaickjy ranky izokinetirg jéga bei suformulavome Siuos uzdavinius 1) istirti rantkairés ir

desires) tiesiamju ir lenkiamyju raumem izokinetire jéga, 2) nustatyti ir palyginti rank (kairés ir
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deSires) tiesiamyju ir lenkiamyjuy raumem izokinetires jgos asmeninius rodiklius, 3) istirti

analizuojana duomenm tarpusavio rys

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metu buvo taikomi Sie metodai: te@snanalizs ir apibendrinimo, testavimo,
antropometrijos, matematis statistikos.

Teorirg analizs metodas buvo taikytas analizuojant literas Saltinius nagrijama tema ir
aptariant msy tyrimo duomenis.

Tyrimai buvo atliekami LKKA Zmogaus motorikos lataorijoje ir sportini Zaidimy
sakje. LKKA Zmogaus motorikos laboratorijoje buvo majami tinklininkiy antropometriniai
rodikliai (kino masg ir tgis) bei izokirgtiné jéga. Tiriamyu izokinétiné jéga buvo testuojama
Biodex Medical System - Zmogaus kawhumem testavimui bei reabilitacijai skirta apared
(Biodex Medical System 3 PRO Sertifikuota ISO 98N 46001). Dinamiéranky jéga testuojama

Tyrimas buvo atliktas pagal izokinetibilateralin koncentrini rankos lenkimo/tiesimo per
peties gnal protokoh. Siame reZime dinamometras kontroliuoja gyeiéidZiant sportininkei
pasiekti, bet nevirSyti didziausio kiekvienai k&g nustatyto aSies sukimosi gt (suderinantis
pasiprieSinimas). Sportinigkgali laisvai mazinti grejtar pakeisti judjimo krypti bet kokiame
judéjimo ribos esatiame taske. Kai sportinigkpasiekia iS anksto nustatytus gnes, sutiktas
pasiprieSinimas bus lygus jégos galiai. Jei sportiniréls judesiai sustoja, pasiprieSinimas sustoja.
Sportininkei panaudojant maziau ar daugiggo$, jadiamas atitinkamas pasipriesinimas.

Testavimo protokolasliriamosios po neintensyvios pramankstos (po eesyvaus 10 min.

bégimo ar veloergometro minimo (pulso daznis pabagsiek apie 110-120 tv./min) buvo
sodinamosg "Biodex System'irenginio kdg ir tvirtinamos prie kdés dirzais.
Testavimas:

1. Nustatoma pilna petiegrsario amplitud.

2. 1 serija 3 kartus 500 laipsniper sekunel kampiniu grediu rankos per petiesasario
tiesimas-lenkimas, matuojant raniga (N-m).

3. Poilsis 30 sekundui

4. 1 serija 3 kartus 300 laipsniper sekung kampiniu greiiu rankos per petiesasario
tiesimas-lenkimas, matuojant ranjga (N-m)..

5. Poilsis 30 sekundui

6. 1 serija 3 kartus 240 laipsniper sekunegl kampiniu gretiu rankos per petiesasario

tiesimas-lenkimas, matuojant raniga (N-m). (1 pav.).
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1 pav.lzokinetinés jegos testavimas

Dinamire jéga buvo matuojama kimsSto kamuolio metimadiat. Testavimui buvo
naudojamas 3 kg kimStas kamuolys. Tinkliriskedéjo ant atskaitos linijos, kuri buvo lygiagreti
peiy juostai. Buvo atliekami 3 metimai, uzraSomas gesias rezultatas (2 pav.).

2 pav.Kimsto kamuolio metimas

Antropometriniai duomenys buvo nustatomi LKKA zmagamotorikos laboratorijoje
naudojant standargnirang. IS Sii duomem buvo skatiuojamas sportininki KMI. KMI
apskatiuojamas pagal giformule: KMI = kiino masg (kg) : tigis® (m).

Tyrimuose dalyvavo Lietuvos jauntinklinio rinktinés sportininks, kurios rengsi Europos
tinklinio ¢empionatui. Tiriamja imtj sudaé 7 Lietuvos jaunj rinktinés 14-16 met tinklininkés.
Tyrimuose dalyvavusi sportininkis amziaus vidurkis buvo 14,86+0,26 mefUgio vidurkis —
179,43+0,97 cm; o mass vidurkis — 66,37+3,26 kg.

Matematire statistika. Apskaiuotos tiriamy rodikliy aritmetinio vidurkio reikSres (X),
standartinis kvadratinis nuokrypiss}, vidurkio paklaida (). Rezultaty skirtumo patikimumo
lygmuo bei skirting imc¢iu rezultaty reikSmingumas nustatytas pagal Stjudento nepsklau
imciy t kriterijy, taip pat Pearsono koreliacijos koeficientas
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TYRIMO REZULTATAI

Tinklininkiy ranky (kairés ir deSigs) raumen izokinetire jéga buvo tiriama, atliekant
smigiuojamyji judes, esant 500 laips./sek., 300 laips./sek. ir 246sl&sek. kampiniams gegams.
Rezultatai pateikiami 3 paveiksle. Rezultatai roklad didziausiaégga desSine ir kaire ranka buvo
iSvystoma kai judesys atliekamas 300 laips./sekpkiniu gretiu (atitinkamai 102,09+5,89 Nm ir
112,09 Nm) reikia taip pat konstatuoti tam tikraSides ir kaigs rank; izokinétinés jegos
asimetrijos pasireiSkim Galime konstatuoti fakt kad tinklininkes atlikdamos judegs 300
laips./sek. ir 240 laips./sek. kampiniu graikaire ranka iSvysto beveik 10 Nm didegéga negu
deSine ranka (atitinkamai 102,09+5,89 Nm ir 112\08 bei 81,04+6,34 Nm ir91,81+6,00 Nm), o
atliekant judes 500 laips./sek. kampiniu getéil didesk jéga buvo iSvystoma deSine ranka
(98,63£10,55 Nm ir 93,59+6,21 Nm).

Izokinetinio dinamometro duomenys
p<0,05
140,00 l
120,00 1 102.24 112,09
% 100,00 93,59 8104 91,81
£ 80,00
s 60,00
S 40,00
20,00
0,00 -
deSiné kairé deSiné kairé deSiné kairé
500 laips./sek 300 laips./sek 240 laips./sek

3 pav.Bendras tiriamyjy pasiskirstymas pagal aritmetirj vidurk i izokinetinio

dinamometro duomenimis (Nm/s)
Tatiau reikia konstatuotiatfakta, kad auk&iau mireti tinklininkiy desires ir kaigs rank;

izokinetines jegos skirtumai, atliekant judgsskirtingais kampiniais gréiais statistiSkai
reikSmingai nesiskyr(p>0,05) (1 lente).

205



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

1 lentek
Tinklininki g ranky izokinétin és jéegos rezultayy skirtumo patikimumas

(Stjudento t-kriterijus)

500 laips./sek. 300 laips./sek. 240 laips./sek.
deSire-kaire deSire-kaire deSire-kaire
t 0,41 -0,74 -0,85
P >0,05 >0,05 >0,05
tikroji p reikSme 0,69 0,48 0,41

Taip pat mes nustahe, kad tarp tirt tinklininkiy deSires rankos izokinetiés raumen
jégos aritmetini vidurkiy, esant skirtingiems kampiniams gtiams (500 laips./sek., 300 laips./sek.
ir 240 laips./sek.), statistiSkai reikSmingas skiths nenustatytas (p>0,05) (2 leétel

2 lentek
DeSines rankos ggos rezultay skirtumo patikimumas (Stjudento t-kriterijus), esant

skirtingam kampiniui grei ¢iui

500 laips./sek. deSin-
300 laips./sek. desin

500 laips./sek. deSin-
240 laips./sek. desin

300 laips./sek. deSin-
240 laips./sek. desin

t -0,25 1,43 1,80
p >0,05 >0,05 >0,05
tikroji p reikSme 0,81 0,18 0,10

Tatiau mums pavyko konstatuoti fakta, kad tarp tiriamjuy kairés rankos izokinetiss
raumenm jégos aritmetini vidurkiy, esant skirtingiems kampiniams giams (500 laips./sek., 300
laips./sek. ir 240 laips./sek.), tarp 500 laipsk/se 300 laips./sek. kampinigreiy nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,05) (3dé&nt

3 lentek

Kair és rankos jegos rezultaiy skirtumo patikimumas (Stjudento t-kriterijus), esant

skirtingam kampiniui grei ¢iui

500 laips./sek. kair—
300 laips./sek. kadr

500 laips./sek. kair—
240 laips./sek. kadr

300 laips./sek. kair—
240 laips./sek. kadr

t -2,16 0,21 0,90
p <0,05 >0,05 >0,05
tikroji p reikSme 0,05 0,84 0,39

Lyginant tinklininkiu asmeninius rodiklius, esant 500 laips./sek. karapingretiui,
pastebta (4 pav.), kad tiriangy rezultatai skiriasi. DeSés rankos auk$ausias rodiklis nustatytas
131,4 Nm/s tiriamosios L. J., o zemiausias — 52r8/dNtiriamosios J. R. Auki&usias kais
rankos rodiklis nustatytas 117,2 Nm/s tiriamosiofL, o Zemiausias — 64,7 Nm/s, tiriamosios J.R.
Pastebtas didelis skirtumas tarp tiriamosios L. J. déSifL31,4 Nm/s) ir ka#s (84,5 Nm/s) rank
jégos rodikli.
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@ 500 laips./sek deSineé
140 1314 M 500 laips./sek kairé |—
1205 117,2
120 - 108, 107,9
9,9 99,9100,5 9,4
%\ 100 - 45 88,9
Z 80 1 64,7
[ 60 1| 52,
ol
)
40 -
20
0
J. G. J. R. L. R. L.J. L. M. V.1 V. K.
Tiriamujy inicialai

4 pav.Tiriam yjy deSinrés ir kair és ranky jégos asmening rodikli y pasiskirstymas,
esant 500laips./sek. kampiniam gréiui (Nm/s)

Analizuojant sportininki asmeninius rodiklius, esant 300 laips./sek. kampmngretiui,
pastebta (5 pav.), kad tiriangy rezultatai skiriasi. DeSés rankos auk$ausias rodiklis nustatytas
142,1 Nm/s tiriamosios J.G., 0 zemiausias — 65,3sNtimiamosios J. R. Aukfusias kais
rankos rodiklis nustatytas 134,8 Nm/s tiriamosio&.) o Zemiausias — 90,5 Nm/s, tiriamosios J. R.
Pastebta, kad auk&ausi kaies ir deSigs rank; jégos rodikliai yra tos paos tiriamosios (J. G.), 0

zemiausi abiej ranky jégos rodikliai taip pat priskiriami tai gei sportininkei (J. R.).

160

1421 m 300 laips./sek deSiné| |
140 | = 129 m 300 laips./sek kairé ||
113 121,3
120 - ’ 109,6 09,3
. 2225 oo 1048
g 100 - 90,5 - 87,
Z ]
F 80 - 65,
E 60 -
40
20
0 - ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
J. G. J. R. L. R. L.J L. M. V. L V. K.
Tiriamuyjy inicialai

5 pav.Tiriam yjy deSinés ir kair és ranky jégos asmening rodikli y pasiskirstymas,

esant 300 laips./sek. kampiniam greéiui (Nm/s)

ISanalizavus sportininigi asmeninius rodiklius, esant 240 laips./sek. kampingretiui,
pastebta (6 pav.), kad tirianju rezultatai skiriasi. DeSés rankos auk$ausias rodiklis nustatytas
100,3 Nm/s tiriamosios J.G., 0 Zemiausias — 53,4sN\tmiamosios L. M. Auk8ausias kais

rankos rodiklis nustatytas 114,8 Nm/s tiriamosio&.J o Zemiausias — 70,9 Nm/s, tiriamosios J. R.
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Pastebta, kad aukSausi kaiés ir deSigs rank; jégos rodikliai taip pat yra tos pas tiriamosios

(J. G.), kaip ir esant 300 laips./sek. kampiniamicui.

140 O 240 laips./sek deSiné|—
120 1&8 111.6 @ 240 laips./sek kairé | |
100.§ 93,9 | 92,8
& 1001 7> 85,4 g7 —_ 87,1 27897
— ] ’ 75,27 ]
E 80 1 66,7 70,9 ]
9
40 +— —
20 -
0
J. G. J R. L. R. L. J. L. M. V. L V. K.
Tiriamyjy inicialai

6 pav.Tiriam yju desires ir kair és ranky jégos asmening rodikli y pasiskirstymas,

esant 240 laips./sek. kampiniam gréiui (Nm/s)

Atliekant tyrimo metu surinkt tinklininkiy testavimo ir antropometrii matavimy
rezultat; koreliacirg analiz nustatyta, kad sportininkiamzius stipriai koreliuoja su svoriu, KMI,
kim3to kamuolio metimu ir raumerizokinetine gga esanfvairiems kampiniams gr&iams.Cia
koreliacijos koeficientas svyravo nuo 0,5 iki 0,77 (4 lent.). Skmvimai parod, kadugis ir svoris
turi stipmy ry§ su KK metimu ir raumanizokinetine ¢ga, atliekant smigiuojamsji judes deSine
ranka, esant 500 laips./sek. kampiniam @uei(r=0,51 + 0,7) (4 lent.). KK metimas turi tamypr
rySi esantjvairiems kampiniams gr&ams, bet tik su deSine ranka (r= 0,65 + 0,78) €#t.).
Analizuojant antropometrini rodikliy tarpusavio rysmatyti, kad KMI stipriausiai koreliuoja su
tinklininkiy kiino mase (r=0,97). Galime manyti, kad Sio amzZiaulditiinkiy KMI labiausiai lemia

sportininkiy kino mass kitimas.

4 lenteé
Koreliacijos koeficientai
Amzius | Ugis Svoris KMI KK 500 | 500 300 300 240 240
(m.) (cm.) (kg.) (kg/m2) metimas | D K D K D K
Amzius (m.) 1
Ugis (cm.) 0,13 1
Svoris (kg.) 0,60 0,39 1
KMI (kg/m2) 0,62 0,15 0,97 1
KK metimas 0,69 0,7( 0,51 0,38 1
500 desia 0,73 0,68 0,60 0,47 0,78 1
500 kaig 0,58| -0,05 -0,01 0,01 0,16 0,8 1
300 desia 0,56 0,74 0,44 0,30 0,65 0,90 0,66 1
300 kaie 0,50 0,47 0,25 0,16 0,37 0,77 0,8 0/91 1
240 desia 0,77 0,47 0,52 0,44 0,67 0,79 0,67 0/85 0,83 1
240 kaie 0,44 0,36 0,11 0,08 0,26 0,66 0,81 0/84 (0,98 0,78 1

Pastaba: KMI —#no mass indeksas; KK — kimstas kamuolys; D — déSK - kairé
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5 lenteb

Koreliacinio rySio patikimumas

Amzius | Ugis Svoris KMI KK

(m.) (cm.) (kg.) | (kg/m2) | metimas| 500D | 500K 300D 300 K 240
Ugis (cm.) 0,30
Svoris (kg.) 1,69 0,94
KMI
(kg/m2) 1,77 0,35 9,07+
KK metimas | 2,11* 2,21* 1,34 0,91
500 deSia 2,36* 2,06* 1,66 1,20 2,82%*

500 kaig 1,59 -0,11 -0,02 0,03 0,35 1,59

300 desin 1,52 2,46* 1,16 0,71 1,89 4,49*F 1,49

300 kaig 1,28 1,19 0,59 0,35 0,90 2,727 2,79*  477**

240 deSin 2,73* 1,19 1,35 1,09 2,01 2,92*7 1,57 3,58%* 3,37*

240 kaig 1,10 0,86 0,26 0,08 0,61 1,98 3,06/* 3,537 12,05*| 2,83*

Pastaba: * p<0,05; ** p<0,01; ***p<0,001; KMI -iko mass indeksas; KK — kimtas kamuolys; D — déSk -kairé

Reikia pasakyti, nors stiprus rySys buvo nustatyas koreliacijos koeficiento patikimumo
skaciavimo rezultatai parag kad patikimai koreliuoja amzius ir kims§to kamuolmetimas,
deSirés rankos izokineti jéga prie 500 laips./sek. ir 240 laips./sek. esamipiaiams graiiams
(r=2,11 + 2,73) (5 lent.)Ugis ir kamuolio metimas metimas, desirankos izokinetia jéga prie
500 laips./sek.ir 300 laips./sek. esant kampinigregiams (r=2,06 + 2,46) (5 lent.). Svoris ir KMI
(r=9,07) (5 lent.), kamuolio metimas metimas irggcatliekant deSine ranka 500 laips./sek. esant
kampiniam greiiui (r=2,82) (5 lent.). DeSis rankos izokineti jéga prie 500 laips./sek. esant
kampiniam greiiui koreliuoja su 300 laips./sek. de&nir kaies ranky ir 240 laips./sek. desis
rankos (r=2,72 + 4,49) (5 lent.). Puolamojoigno imitacija atliekant kaire ranka esant kampiniam
grekiui 500 laips./sek koreliacija su 300 laips./sekrdar 240 laips./sek. kaire rankomi&gps
rodikliai paroa, kad jie patikimi (r=2,75 ir 3,06) (5 lent.), de& rankos izokinetignjéga prie 300
laips./sek. su 300 laips./sek esant kampiniamcigiiekairés rankos ir 240 laips./sek. de&snir
kairés rank rysis patikimas(r=3,53 + 4,77) (5 lent.). Judatiiekant kaire ranka 300 laips./sek su
240 laips./sek. deSine ir kaire rankomis (r=3,314r05) (5 lent.), o taip pat esant 240 laips./sek.
kampiniam greiiui deSine ranka su 240 laips./sek. kampiniamcgrekaire ranka koreliacija yra
patikima (r=2,83) (5 lent.).

REZULTAT U APTARIMAS

Atlikus tinklininkiy ranky izokinetirés jégos tyrimus buvo nustatyta, kad atliekant testavimo
uzduotis deSine ir kaire rankomis esaveiriems judesio atlikimo kampiniams gfeims ggos
rezultatai iS esks reikSmingai nesiskyr(p>0,05). Misy Ziniomis, tai sutampa su kitautoriy
duomenimis apie tam tikrasimetrij, atliekant judesdeSine ir kaire ranka, kai konstatuojamas
faktas apie tai, kad iS esmrera reikSming skirtumy (Shen,Yin-Chen, Franz, 2005). Kiautoriy
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pateikti reakcijos laiko rodikliai atliekant judesi dominuojadia ir nedominuojaéia ranka skiriasi
(Georgopoulos et al., 1993; Brouwer et al., 2001).

Idomu konstatuoti tai, kad iy tyrimo metu uzfiksuota kais rankos didesnizokinétiné
jéga negu desiniosios, norsutitinkliniy dominanti ranka buvo desinioji. Manytume, kad gautus
masy tyrimo metu duomenis galima aiskinti tam tikraiseleto raumen veikla salygojartiais
faktoriais (Fitts, 1994; Fitts et all. 1991)

Kaip jau buvo miata, analizuojant tinklininki ranky izokinetires jégos rezultatus buvo
nustatyta, kad jie iS5 esm® reikSmingai nesiskyr (p>0,05). Tdiau reikSmingas (0,05)
izokinetines jegos rezultat skirtumas buvo pastétas tiriamosioms atliekant juddgire ranka 500
laips./sek. ir 300 laips./sek. Gtri. PanasSius dinaminiir kinematiniy rodikliy deSires ir kairs
rankos asimetrijos skirtumus priklausomai nuo mater uzduoties sudingumo nurodo ir Kkiti
mokslininkai (Brouwer, et al., 2001; Lewis et &002).

ISVADOS

1. Daugeliu atveju izokinetin kairés rankos §ga yra didesthh negu deSiés rankos.
Nustatyta, kad kads rankos §ga esant 300 laips./sek. kampiniam gtej yra patikimai didesk
lyginant su 500 laips./sek kampiniu diei

2. Didziausa ranky jéga, esant 300 laips./sek.ir 240 laips./sek. kampisiagnetiams,
pasiek ta pati tinklininke (J. G.). Gautais testavimo rezultatais galima iemykdant atrankas,
skiriant tinklininkesj Zzaidybines pozicijas;

3. Tinklininkiy antropometriniai rodikliai t{gis) labiausiai koreliuoja su dinands ir kai
kuriais izokinetirs jéegos rodikliais (r=0,68+0,74) (p<0,05).

4. Dinamireés jegos rodikliai turi glaud ry§ su tinklininkiy deSires rankos izokinetiniais
rodikliais (r=0,65+0,78) (p<0,05).
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TINKLININKI U JUDESIO ATLIKIMO GREI CIO BEI TIKSLUMO KAITA
IR UGDYMO GALIMYB ES PER METIN] TRENIRUOCIU CIKL A

A. K. Zuoza, |. J. Zuozier*, J. Simanawiené’, A. Gavorka, R. Sisliew?

L ietuvos kno kultiros akademija’?kauno technologijos universitetas
Santrauka

Siuolaikiniame tinklinyje pagrindiniai veiksmai, Ipantys taskus, t.y. nulemiantys galgtin
rezulta yra atliekami dideliu greiiu. DaZniausiai tyrimai su sportinimkpsichomotoring reakcijy
ir judesio gretio kaita atliekami su ciklimi sporto Sal atstovais, tod tinklininkiy
psichomotoring reakciy ir judesio atlikimo grefio kaita metiniame treniruty cikle mazai
tyrinéta teoriniu ir empiriniu lygmeniu. Tyrimo metu Kdieme tiksy iStirti tinklininkiy
psichomotorias reakcijos rodikk vertinimo ir ugdymo galimybes metiniame trenifiwocikle bei
suformulavome Siuos uzdavinius: 1) istirti judegrieicio rodiklius pagal uzduoties setihgumy, 2)
palyginti tinklininki; deSires ir kairées ranly psichomotoring reakciy ypatybes, 3){vertinti
reakcijos laiko ir judesi greicio kaity metiniame trenirudy cikle, 4) Jvertinti judesio atlikimo
greicio strategijas. Tyéme Lietuvos jaumi tinklinio rinktinés sportininkes, kurios regi Europos
tinklinio cempionatui. Tiriamjy amzius — 15-16 metTyrimai atlikti LKKA Zmogaus motorikos
laboratorijoje, naudojant Zzmogaus rank kojy judesi; dinaminy parametr; analizatory DPA.

Tyrimo metu nustatyta, kad psichomoteésimeakcijos rodikliai per metjrtreniruaciy ciklg
nors nezymiai, tdau gewjo. Treniru@iiy ciklo metu pastebimai kedi tikslaus judesio atlikimo
kelias (S-JT) ir tikslaus judesio atlikimo laika3-JT). PasteBta, kad antrojo tyrimo metu
sutrumpjo tikslaus judesio atlikimo kelias (S-J{uo 32,39 cm pirmojo tyrimo metu iki 29,70 cm
antrojo tyrimo metu) ir tikslaus judesio atlikimaikas (T-JT)nuo 1189,32 ms pirmojo tyrimo metu
iki 1179,80 ms antrojo tyrimo metu). Judgesgreicio rodikliai priklauso nuo uZzduoties
sudttingumo: greit; ir tiksly judeg tiriamosios atliko éciau nei paprast greitg. Reakcijos laiko
rodikliai, atliekant judesius deSine ir kaire rankaesisky¢. Sio rodiklio nepaveikir uZduoties
sudttingumas. Tyrimo rezultatai leidZzia manyti, kad: repkcijos laikas yra stabiliau valdomas
rodiklis; 2) tiriamosios, nafdamos kuo tiksliau atlikti skirtingo setthgumo testus, renkasi
skirtingg judesio grefio atlikimo strategig; 3) tiriamosioms davus uzduqtik greitai sureaguoti®
ir neakcentavus tolesnio judesio atlikimo grej Vinax nebuvo valdomas rodiklis, téldjo sklaida
pastebimai didesh

Raktazodziai psichomotorii reakcija, reakcijos laikas, judesgreitis, metinis trenirudiy

ciklas, tinklininkes, judesio tikslumas.
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judest; atlikimo gretiui, tikslumui, psichomotoriéms reakcijoms. Tinklinio specifika@di patioje
zaidimo esmgje, kur sportininkas turi labai trumgkontakt su kamuoliu. Siuolaikiniame tinklinyje
pagrindiniai veiksmai, pelnantys taskus (puolamasiggis ir padavimas), t.y. nulemiantys galutin
rezultat yra atliekami dideliu gréiu. DazZniausiai tyrimai su sportininkpsichomotorini reakcij

ir judesio gretio kaita atliekami su ciklini sporto Saif atstovais. Zmogaus judesvaldymo ir
mokymo tyrimai yra aktuak ir pasaulyje pkdai atliekami. Valingi judesiai tyrigjami analizuojant
psichomotorikos, lokomogjjbei juctjimo jgiudziy ypatumus. Tai tarpdisciplinénproblema, kurios
jvairius aspektus tiria biomedikai, psichofiziologpedagogai, sporto mokslininkai (Enoka, 2002;
Georgopoulos et al., 1993; Kelso, 1999; Latash,81%ergiou, 2004, Skurvydas et al., 2009,
Zuoza et al., 2009).

Mokslininkus, tiriagius judesi valdymo problemas, Siuo metu ypdomina individuais
motorikos ypatumai, motorés sistemos — s@tingos dinamils netiesias elgsenos éningumai,
judesiy lavinimo ir mokymo valdymo modeliai (Hodges et, &002; Wolpert et al., 2003; Rose,
1996; Schmidt, 2000, Skurvydas, 2008;). Lietuvojes Ssrities tyrimai dazniausiai apsiriboja
matuojant paprag ir sucktingaja reakcip bei judesy dazn (Skernewius ir kt., 2004). T&au
triksta originalesmji tyrimy, leidZiartiu suvokti Zmogaus galvos smegereiklos principus valdant
judesius (Skurvydas, 2008). Fiziniai pratimai ilogp treniruoés turi poveikio psichomotoris
reakcijos trukmei (Zutkis, 1985). Didziaaspoveilj turi tos sporto Sakos, kuriose reikia greitai
reaguotii iSorinius dirgiklius, pvz., trumpnuotoliy bégimas, Zaidimai ir pan.

Nagriréjant judesio atlikimo greijtbei tiksluna méginama spgsti daugialyg problena su
kuria susiduria mokslininkai. Kadangi tiriant psichominés reakcijos laik, batina jvertinti
latentin reakcijos lailg, suvokimo lailg, judesio atlikimo laik, reakcijosj viema po kito seka&ius
dirgiklius, judesio tikslum, priklausomai nuo taikinio dydzio ir uzduoties étiigumo kartu. Be to
tiksliai negalima atsakyti, kuris iS iSvardytveiksniy turi didZiausa poveik psichomotorigs
reakcijos laikui. Taip patdma zinoma, kokie parametrai per trugnipeniruciy laikotarg (metin
treniruciy cikla) geriausiai atspindi psichomotoés reakcijos poksius — judesio gréio auginmy,
tikslumo geéjima ar reakcijos laiko sumagma.

Siuolaikires technikos priemass dar neleidzia iSmatuoti psichomotasnreakcijos lail,
jvertinant visas dedaqmias kartu. To&l mokslininkai gali nagrigti tik vieno ar dviey
psichomotorigs reakcijos dedagpu poveil jos greéio kitimui. Be to, tiriant psichomotorin
reakcip (PMR), paprastai apsiribojama laiko rodikliregistravimu, nekreipiant éthesio i
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kinematines ir dinamines judesio charakteristikaatgsh, 1998). Pazytina, kad analizuojant
atskirus psichomotorés reakcijos komponentus svarbu Zinoti ir judesiokdiira.

Sporto moksle nuolat ieSkoma nauyrimo metod;, siekiant gauti gilesis informacijos
apie sportuojafiyju bukle. Testavimas yra vienas iS pagrindingportires treniruogs turinio ir
kontroks element. KokybiSkai tirti ranky ir koju kinematines, dinamines bei psichomotorines
charakteristikas leidzia LKKA mokslinink ir UAB ,Katra“ specialistt sukurtas originalus
prietaisas DPA-1. Sis prietaisas leidzia tirti psimotorires reakcijos laik, centrires nery
sistemos ge}jima valdyti judesiugvairiose situacijose. Atlikus testavangiuo prietaisujvertinus
bei apibendrinus matavim rezultatus, galima geriau pazinti sportirinkr ieskoti kndy
veiksmingesniam jo rengimui. Be to, Si metodikalzéa giliau ir aiSkiau suprasti Zmogaus galvos
smegen veiklos principus valdant judesius (Skurvydaslet2®09, Zuoza et al., 2009).

Sio darbo metu atlikti tyrimai suteikia naufiniy ir prapl&ia psichomotorias reakcijos
pazinimy, kuris labai reikalingagvairiose sporto mokslo kryptyse. Tinklinis — viei$aZzaidybiniy
sporto Sak, kurioje reikia greitai reaguotiiSorinius dirgiklius, atliekant greitus ir tiksbyudesius.
Taciau tarp vig kity zaidybiniy sporto Salf Sios sporto Sakos sportinipkeakcijos greitis yra bene
maziausiais tyriétas. Be to, temos naujunsudaro tai, kad jawiu tinklininkiy judesio greiio ir
tikslumo kaita per metintreniruciy cikla netirta, be to jaugy tinklininkiy psichomotorigs
reakcijos greitis matuojamas naudojant naprietaiss (DPA-1) ir tuo pd&iu naup matavimo
metodilg, t.y. matavimai atliekami ne vienas po kito, heig atliekant pasirinktinai per gisnetin
treniruciy cikla.

Sio tyrimo objektas — tinklininki psichomotorias reakcijos ir judesio atlikimo greitis.
Tyrimo metu iSsikleme tiksh istirti tinklininkiy psichomotorigs reakcijos rodikly vertinimo ir
ugdymo galimybes metiniame trenitug cikle bei suformulavome Siuos uzdavinius: 1) istir
judesiy grekio rodiklius pagal uzduoties sétthguma, 2) palyginti tinklininky deSires ir kaires
ranky psichomotorini reakcip ypatybes, 3)Ivertinti reakcijos laiko ir judesi grecio kaita

metiniame trenirud@y cikle, 4)Ivertinti judesio atlikimo greio strategijas.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metu buvo taikomi Sie metodai: tedmsnanalizs ir apibendrinimo, reakciometrijos,
matematig statistika.

Teorirg analizs metodas buvo taikytas analizuojant literas Saltinius nagrijama tema ir
aptariant msy tyrimo duomenis.

Reakciometrijos metodas buvo taikytas matuojarghmsnotorireés reakcijos laik ir judesiy

greiti, judesius atliekant deSine ir kaire ranka. Buvdiktatdu tyrimai. Tiriamosios buvo
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supazindintos su tyrimo eiga. Tyrimai atlikti LKKZmogaus motorikos laboratorijoje, naudojant
Zzmogaus rank ir koju judesiy dinaminiy paramety analizatony DPA-1, leidzianti tirti reakcijos
laika, judesy dinamines ir kinematines charakteristikas (Zuozietkt., 2005).

Tiriamoji sodinama speciala kéde prie stalo, ant kurio pritvirtintas analizatoriDg?A-1.
Nugara tiesi, atremtakédés atlog, abi rankos sulenktos per afiés sinaii 90° kampu taip, kad
Zastai Ity priglausti prie Som, o dilbiai remtsi i irenginio atramin plokSt. Kojos per kelius
sulenktos 90° kampu¢gdos remiasi grindis. Viena ranka paima prietaiso rankdnenginio kdés
pacttis reguliuojama taip, kad tiriamojédéty patogiai standartije padtyje.

Pagal iS anksto sudaunytest; uzduotis ekrane nustatytu laiko momentu pasiradartys —
zalias apskritimas. PrieS kiekvienest tiriamoji padeda rankenos simpdlompiuterio ekrane
starto zon ir, pasirengusi testui, paspaudzia starto mygtikograma po nustatyto laiko tam
tikroje vietoje generuoja pasirinktos formos tajkin kuri tiriamoji turi reaguoti stumdamas
rankern. Matavimo ciklas baigiamas atlikus judlesrba pataikius taikini (priklausomai nuo
uzduoties). Informacija apie judekaupiama kompiuterio atmintyje.élfau, analizuojant judesio
laiko ir kinematini; rodikliy kreives, matuojamas reakcijos laikas nuo taikip@sirodymo iki to
momento, kai gga, nukreiptaj ranken, pasiekia slenkstinreikSne (0,1 kg), ir Kiti judesio
dinaminiai bei kinematiniai rodikliai: greitis, jedio trajektorija laiko po#riu (Zuoziert ir kt.,
2005).

Tiriamosios atliko po tris skirtingas uzduotis aesSir kaire ranka:

1.Greitumo uzduotis — kaip galima gfeiu atlikti judes taikinio link. Po trip bandymy, kuriy
rezultatai nebuvo fiksuojami, 15 kartS eiks uzduotis atliekama viena, paskui 15 kéatita
ranka. Tarp bandymbuvo 7-10 sek. pertrauka. Tyrimo metu registruataksimalusis desés
(D-Vimay I kaires (K-Vima) rankos judesio greitis. Si uzduotis atliekamaéjuss 5 min. po
antrosios.

2. Tikslumo uzduotis — kaip galima gé&u reaguoti ekrane pasirodantaikin ir stumti prietaiso
rankerny taip, kad simbolio skritulys ekrane kuo g@iau tikslia trajektorija pasielgttaikinio
skritulp ir sustofy jame. Judesio pabaigos momentas fiksuojamas btknét, kai rankenos
simbolio centras sustoja taikinio skritulyje pestatyt laika (100 ms).

3.Reakcijos uzduotis — kaip galima dfiau reaguotii ekrane atsirandanttaikinj (Zalia
apskritimy) ir pajudinti prietaiso ranken PaaiSkinus uzdupttiriamosioms buvo leidziama
atlikti tris bandymus, kuti rezultatai nebuvo fiksuojami. Pirmiausia 15 kag eiks uzduotis
atliekama viena, paskui 15 karkita ranka. Tarp bandwnbuvo 7-10 sek. pertrauka. Tyrimo
metu registruojamas desm (D-RT) ir kaiés (K-RT) rankos reakcijos laikas (ms) bei

maksimalusis desiis (D-RT-Vinay ir kairés rankos (K-RT-Way judesio greitis (cm/s).
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Paaiskinus uzdupbuvo atliekami trys bandymai, kurrezultatai nebuvo fiksuojami. Tada
15 karty iS eiks uzduotis atliekama viena, paskui 15 ka&ita ranka. Tarp bandywnbuvo 7-10 s
pertrauka. Si uZduotis atliekama ¢jtes 5 min. po pirmosios.

Tyrime dalyvavo Lietuvos jaunitinklinio rinktinés sportininkes, kurios reagi Europos
tinklinio ¢empionatui. Pirmame tyrimo etape dalyvavo 17, caané — 15 Lietuvos jaumitinklinio
rinktinés sportininki.

Tiriamyjy amzius — 15-16 megt Pirmame tyrime dalyvavussportininkiy amziaus vidurkis
buvo 15,58+0,12 met Ugio vidurkis — 174+0,97 cniigis kito nuo 168,0 iki 174,0 cmfiko mass
vidurkis — 58,29+2,02 kg;dno mas kito nuo 45,0 iki 75,0 kg.

Antrame tyrime dalyvavusi sportininkih amziaus vidurkis buvo 15,66+0,13 rlgio
vidurkis — 174,46+1,07 cntigis kito nuo 168,0 iki 174, 0 cmfiko mass vidurkis — 58,60+2,29 kg
kano mas kito nuo 45,0 iki 75,0 kg.

Matematire statistika. Apskaiuotos tiriamy rodikliy aritmetinio vidurkio reikSres (X),
vidutinis kvadratinis nuokrypis ), paklaida (&), variacijos koeficientas (M,). Rezultaf
skirtumo patikimumo lygmuo bei skirting iméiy rezultat; reikSmingumas nustatytas pagal
Stjudento nepriklausomimciuy t kriterijy, atliekant uzduotis deSine ir kaire ranka.

REZULTATAI

Palyginus dinaminj ir kinematiniy rodikliy deSires ir kairgs rankos asimetrijos skirtumus,
uZregistruotus po pirmo ir antro tyrimo, ir atsilyes i motorires uzduoties sudinguma matyti,
kaip pakito jaunjy tinklininkiy judesio atlikimo greitis (May), Kuri registravome Sio tyrimo metu.

1 lenteé

Pirmojo tyrimo Lietuvos jauni y tinklinio rinktin és sportininkiy tyrim y rezultaty santykinés

reikSmes
Rodikliai X o Sx n
Reakcija D. ranka R.T (ms) 256,69 26,80 6,50 17
K. ranka R.T (ms) 254,44 36,40 8,83 17
R.T (ms) 254,66 29,32 7,11 17
o V max (cm/s) 49,74 4,43 1,07 17
DesSire ranka
T (ms) 1174,88 175,55 76,67 17
Judesio S (cm) 29,06 1,50 0,36 17
tikslumas R.T (ms) 186,14 35,15 10,34 17
- V max (cm/s) 49,90 4,98 1,21 17
Kairé ranka
T (ms) 1239,36 159,38 75,25 17
S (cm) 31,64 2,76 0,67 17

Pastaba: R.T — reakcijos laikas, V max — maksimgtesis, T — laikas iki taikinio pasiekimo, S ik iki taikinio
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Vertinant Lietuvos jauni tinklinio rinktinés sportininky desSires ir kairs rankos tikslaus
judesio maksimali greiti (Vmay matyti, kad tiek kairs, tiek deSias rankos Wax reikSnmes pirmo
tyrimo metu buvo mazess nei antro tyrimo metu, dgu skirtumas statistiSkai nepatikimas
(p>0,05). Jeigu pirmojo tyrimo metu de&nrankos Wax buvo 49,74+1,07 cm/s, tai antro tyrimo
metu — 50,49+0,14 cm/s. Taip pat kito ir kgirankos Wax pirmo tyrimo metu buvo 49,90+1,21
cm/s, antro tyrimo metu — 50,22+0,15 cm/s. (1,.)e

2 lentek

Antrojo tyrimo Lietuvos jauni g tinklinio rinktin és sportininkiy tyrim y rezultaty santykinés

reikSmes
Rodikliai X Sigma SX n
Reakcija D. ranka R.T (ms) 227,82 24,42 6,31 15
K. ranka R.T (ms) 237,93 32,74 8,20 15
R.T (ms) 252,22 39,20 10,12 15
e V max (cm/s) 50,49 0,53 0,14 15
DeSire ranka
T (ms) 1150,58 148,03 87,89 15
Judesio S (cm) 29,51 0,25 0,07 15
tikslumas R.T (ms) 256,41 45,36 11,71 15
- V max (cm/s) 50,22 0,59 0,15 15
Kairé ranka
T (ms) 1189,44 149,54 79,44 15
S (cm) 29,70 0,32 0,08 15

Pastaba: R.T — reakcijos laikas, V max — maksimgtegis, T — laikas iki taikinio pasiekimo, S ik iki taikinio

Sie duomenys patvirtina teigjrkad antro tyrimo metu visi rodikliai pagfy dél to, jog
testai, kuriuos atliko tiriamosios buvo joms Zinprtad neliko netitumo elemento. Palyginus
Lietuvos jauny tinklinio rinktinés sportininkiy deSires ir kaigs rankos tikslaus judesio maksimalaus

greiio (Vmay pirmo ir antro tyrimo rezultatus, reikSmingo $ikmo nenustatyta (1 pav.).

@ D-Vmax Ityrimas m K-Vmax | tyrimas 0O D-Vmax Il tyrimas O K-Vmax Il tyrimas

48

49 -
49 -
50 49|74

T 5022
50(49

50

Greitis, cm/s

51 4

51

52

Tyrimo seka

1 pav.Tikslaus judesio maksimalus greitis (cm/s)
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Kur kas mazesni pokiai pastebti lyginant sportininki desSires ir kairs rankos judesio
tikslumo reakcijos laik pirmo ir antro tyrimo metu. Atliekamo judesio tikmas priklauso nuo jo
atlikimo gretio. Todl didziausio tikslumo pasiekiama, kai greitis opdllausias. Tok rezultat,
pokyti lemia ir tai, kad judesio tikslumo reakcijos laskariklauso ir nuo atlé§o turimos
informacijos, leidZiatios Zmogus kontroliuoti savo judesstrategij.

Vidutinés deSigs ir kairs rank; judesio tikslumo reakcijos laiko reik&s po pirmojo
tyrimo buvo atitinkamai 254,66+7,11 ir 186,14+10(34r 2 lentets).

2 pav. pavaizduota pirmo ir antro tyrimo judeskshimo uzdudiy trukmés analiz. Galima
pastebti, kad statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp deéSinr kairs rankos rodikli nenustatyta
(p>0,05), t&iau pastettas reikSmingas 0,05) pirmo tyrimo kais ir deSigs rankos test
rezultat; skirtumas.

Manoma, kad psichomototis reakcijos poksiui jtakos turi didziju pusrutuliy funkcinés
buklés kitimas. Vienas i$ veikapilemiartiy § vyksm, yra sportig veikla. Tocal dél taikomy fiziniy
kraviy ir psichomotoriis reakcijos uzduwuy atlikimo laikas pageéfa. Lyginant jauni tinklinio
rinktinés sportininkip tikslaus judesio laiko tyrimo rezultatus matytiadk kaigs rankos tikslaus
judesio laikas yra blogesnis nei deéSintatiau skirtumas éra statistiSkai patikimas (p>0,05). Pirmo ir
antro tyrimo tikslaus judesio laiko vidutinreikSmiy skirtumai liudija apie pagégusia CNS funkcirg
bukle. Tai patvirtina ir nisy tyrimo rezultatai (3 pav.): de&is rankos tikslaus judesio laiko vidurkis
po pirmo tyrimo — 1174,88+76,67, o kar— 1239,36+75,25. Kita vertus, antro tyrimo metpaties
rodiklio reikSmes buvo lygios atitinkamai 1150,58+87,89 ir 1189,32:44 (1 ir 2 lente)).

@ D judesio tikslumo R.T | tyrimas m K judesio tikslumo R.T | tyrimas
150 0O D judesio tikslumo R.T Il tyrimas 0O K judesio tikslumo R.T Il tyrimas
170
190 -
g 210
%)
g
T 230
— - =
250 254,66 s 256,41
270 - - -
290
Tyrim y seka

2 pav.Judesio tikslumo reakcijos laiko kaita (ms)

218



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

O D judesio laikas | tyrimas m K judesio laikas | tyrimas

1000 0O D judesio laikas Il tyrimas O K judesio laikas Il tyrimas

1050 -

1100

115p,58

1150 117,88
118,32

1200 -

Laikas, ms

1250 - L

1300 -

1350

Tyrimy seka

3 pav.Tikslaus judesio atlikimo laiko kaita (ms)

Analizuojant desSiés ir kaires rankos tikslaus judesio kelio rezultatus nussatygkirtumas
tarp pirmo ir antro tyrim rodo, kad patikimai pakito de&® rankos tikslaus judesio kelio
parametrai (4 pav.). Tyrimo metu gautos Sio rodikeikSnts pateiktos 1 ir 2 lent&de. Tiriamyjy
reakcijos laiko abigj tyrimy rezultatai, kuriuose atsispindi antro tyrimo maidregistruotas
padickjes tikslaus judesio kelias, pakgdkad, vertinant CNS funkaobs hiklés ypatumus po antro

tyrimo, pastebtas rodikliy pokytis.

@ D judesio kelias | tyrimas @K judesio kelias | tyrimas

28 0O D judesio kelias Il tyrimas OK judesio kelias Il tyrimas

29|06

29

30

30|80

31

Kelias, cm

32

32|33

33

34

Tyrimy seka

4 pav.Tikslaus judesio atlikimo kelio kaita (cm)

DesSires rankos reakcijos laikas (vidurkis 227,82+6,31)gmdro tyrimo buvo reikSmingai
trumpesnis nei po pirmo (vidurkis 256,69+6,50% Qp05). Atitinkamai sutrumgo ir kairés rankos

reakcijos laikas (I tyrimo vidurkis 254,44+8,83,tyfimo vidurkis 237,93+8,20) (5 pav.). Lietuvos
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jauniy tinklinio rinktinés sportininkiy reakcijos laiko abigj tyrimy rezultatai patvirtino, kad
reakcijos laikag netikéta naup dirgikl; yra ilgesnis, negu netikéta, bet zinom. Norint greitai

reaguoti, privalu geli prognozuoti fisimo dirgiklio poludi, laika, ir vieta.

O D-R.Tltyrimas mK-R.T | tyrimas 0O D-R.T Il tyrimas O K-R.T Il tyrimas

200

225 221.82

231,93

Laikas, ms

250

256,69

275

Tyrim y seka

5 pav.Ranky reakcijos laiko kaita (ms)

REZULTAT U APTARIMAS

Masy tyrimo metu buvo nustatyta, kad atliekant uzduagsine ir kaire ranka reakcijos
laiko rodikliai reikSmingai nesiskyr Miisy ziniomis, tai sutampa su kitautoriy reakcijos laiko
atliekant judesdesSine ir kaire ranka tyrimduomenimis (Shen,Yin-Chen, Franz, 2005), kurip tai
pat i esmds nesiskiria. Kit autory pateikti reakcijos laiko rodikliai atliekant judas
dominuojaiia ir nedominuojatia ranka skiriasi (Georgopoulos et al., 1993; Breuet al., 2001).

Idomu pasteddi, kad niisy tyrimo metu uzduoties sétingumas reakcijos laiko reikSmi
nepaveik. Gana keista, kad atliekant tikslumo #edturiuo buvo modeliuota dviguba uzduotis,
reakcijos laikas nesttkjo. Tai IS esms prieStarauja Hiko ébniui, pagal kurreakcijos laikas yra
tiesiog proporcingas uzduoties stidgumui (Jensen, 1998; Gignac, Vernon, 2004),.tkyo
daugiau informacijos perduodama stimulu, tuo ilgesma reakcijos laikas (Schmidt, Lee, 1999).
Manytume, kad gautus imy tyrimo metu duomenis galima aiskinti taip: atlikgas tikslumo
uzduot tiriamosios tuéjo reaguotii netikéta, bet jau pagstany, t. y. anksiau sutikh stimub, ir tai
joms leido pakankamai greitai orientuotis bei ptiimeikiama sprendina, nors uzduotis ir buvo
sunkesa. Taigi galime daryti prielai] kadjprastos uzduoties atlikimalggos (iS anksto Zzinomas
dirgiklis) ir pries tai daug kaytpakartotas judesys @@ prislopinti uzduoties sutingumo laipsi
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todkl trecios uzduoties reakcijos laiko rodikliai reikSmingeasiskyé nuo pirmos uzduoties rodikli
(p>0,05). Sia prasmeimy duomenys sutampa sukiyréjy duomenimis (BruZas ir kt, 2009).

Analizuojant reakcijos ir greitumo uzdtiq judesiy greit, statistiSkai reikSmingo skirtumo
tarp deSias ir kairs rankos rodikli nenustatyta (p>0,05). ¢iau reikSmingas §0,05) kaigs ir
deSires rankos rezultat skirtumas buvo pastétas tiriamosioms atliekant setthgesre tikslumo
uzduot, kurios metu jie tujo kaip galima greilau practi ir atlikti judeg bei tiksliai pataikytii
nustatys taikini. PanaSius dinaminiir kinematinyy rodikliy desires ir kaigs rankos asimetrijos
skirtumus priklausomai nuo motoém uzduoties sudingumo nurodo ir kiti mokslininkai
(Brouwer, et al., 2001; Lewis et al., 2002). Yrastatyta (Schmidt, Lee, 1999), kad gana sunku
suderinti judesi greiturmy ir tiksluma, nes graiiau atliekant judgssumazja jo trukme, kartu ir
koregavimo galimybs. Tai, kad judesi greio rodikliai priklauso nuo uzduoties sttthgumo,
rodo ir misy atlikto tyrimo rezultatai — graitir tiksly judeg tiriamosios ir viena, ir kita ranka atliko
[éciau nei paprastgreita judes.

Tyrimo metu buvo pastétas analizuojamp rodikliy sklaidos skirtumas. Reakcijos laiko
rodikliy variacijos koeficientai buvo didesni (svyravo nl@0 iki 14,6 proc.) negu judesgreiio
rodikliu (svyravo nuo 8,90 iki 9,97 proc.). Taigi uzduotmsktingumas labiau pavetkreakcijos
laiko nei judesi grekio rezultaty sklaid.

Pastebta, kad antrojo tyrimo metu sutrugjp tikslaus judesio atlikimo kelias (nuo 32,39
cm pirmo tyrimo metu iki 29,70cm antro tyrimo metu)tikslaus judesio atlikimo laikas (nuo
1189,32 ms pirmo tyrimo metu iki 1179,80 ms anyminto metu).

Gauti rezultatai leidZzia manyti, kad:

1) reakcijos laikas yra stabiliau valdomas rodiklis

2) tiriamieji, nogdami kuo tiksliau atlikti skirtingo sutingumo testus, renkasi skirtiag
judesio gretdio atlikimo strategy,;

3) tiriamiesiems davus uzduajtik greitai sureaguoti“ ir neakcentavus tolesnumesio

atlikimo gretio, Vmax Nebuvo valdomas rodiklis, téldo sklaida pastebimai didesn

ISVADOS

1. Judesj grekio rodikliai priklauso nuo uzduoties sttthgumo: greig ir tiksly judes
tiriamieji atliko leciau nei paprast greits. Testo, kur atliekant reikjo tik greitai reaguotij
pasirodziug taikinj, judesiy grekio reikSmes buvo maziausios. Reakcijos laiko rodikliariacijos
koeficientai buvo didesni (svyravo nuo 10,0 iki@gyoc.) nei judesigrekio rodikliy (svyravo nuo
8,90 iki 9,97 proc.), tad uzduoties sugtingumas labiau paveikreakcijos laiko nei judesigreicio
rezultat; sklaidh.
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2. Reakcijos laiko rodikliai atliekant judesius meSar kaire ranka nesiskyrtaip pat Sio
rodiklio nepaveik ir uzduoties sugtingumas.

3. Psichomotoriés reakcijos rodikliai per metintreniruciy cikla nors nezymiai, tau
gerja. Ypa pastebimai treniruy ciklo metu ketiasi tikslaus judesio atlikimo kelias ir tikslaus
judesio atlikimo laikas. Pastétia, kad antro tyrimo metu sutrugjp tikslaus judesio atlikimo kelias
(nuo 32,39 cm pirmo tyrimo metu iki 29,70 cm antypimo metu) ir tikslaus judesio atlikimo
laikas (nuo 1189,32 ms pirmo tyrimo metu iki 1179,80 mg@tyrimo metu).

4. Tyrimo rezultatai leidZzia manyti, kad: 1) regksilaikas yra stabiliau valdomas rodiklis;
2) tiriamieji, noédami kuo tiksliau atlikti skirtingo sutingumo testus, renkasi skirtimgudesio
grekio atlikimo strategi; 3) tiiamiesiems davus uzdugtik greitai sureaguoti“ ir neakcentavus
tolesnio judesio atlikimo gréio, Vmax nebuvo valdomas rodiklis, téldjo sklaida pastebimai

didesrz.

LITERAT URA

Brouwer, B., Sale, M. V., Nordstrom, M. A. (2001y¥&nmetry of motor cortex excitability during
a simple motor task: Relationships with handedmesks manual performancExperimental Brain
Researchl138 (4).

Enoka, R. (2002Neuromechanics of Human Movemé&itampaign — lllinois: Human Kinetics.
Georgopoulos, A. P., Taira, M., Lukashin, A. (1993bgnitive neurophysiology of motor cortex.
Science

Enoka, R., Georgopoulos, A. P., Kelso, J. A., LUatad. L., Stergiou, N. et al. (2004).
Neuromechanics of Human Movement — lllinois: Hurkametics.

Gignac, G. E., Vernon, P. A. (2004). Reaction tane the dominant and non-dominant hands: An
extension of Hick's Law. Personallty and IndividDéfferences.

Hodges, N. J., Franks, I. M. (2002). Modelling doag practice: The role of instruction and
demonstrationJournal of Sport Sciences

Jensen, A. (1998). The G Factor: The Science oftdMéxhility — Westport, Praeger.

Kelso, J. A. S. (1999)Dynamic Patiems: The Self-Organization of Brain aBehavior
Cambridge, MIT Press.

Latash, M. L. (1998).Neurophysiological Basis of Movemer@hampaign — Illinois: Human
Kinetics.

Lewis, S. R., Duff, S. V., Gordon, A. M. (2002). Mzl asymmetry during object release under
varying task constraint3.he American Journal of Occupational Thergh§ (4).

Rose, D. J. (1996)A Multilevel Approach to the Study of Motor Contesid Learning Boston:

Benjamin / Cummings.

222



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

Schmidt, R. A., Lee, T. D. (1999). Motor Control darLearning: A Behavioral Emphasis.
Champaign — lllinois: Human Kinetics.

Shen, Yin-Chen, Franz, E. A. (2005). Hemispherimpetition in lefthanders on bimanual reaction
time tasksJournal of Motor Behavior

Skernewius, J., Raslanas, A., DadeligerR. (2004).Sporto mokslo tyrimp metodologija Vilnius:
Sporto informacijos centras.

Skurvydas, A., Gutnik, B, Zuoza, A.K, Nash, D, Zieme 1.J, Mickeviciene D. (2009).
Relationship between simple reaction time and bodgs indexHOMO : Journal of Comparative
Human Biology.

Stergiou, N. (2004)Innovative analyses of human movemeélhampaign — Illinois: Human
Kinetics.

Schmidt, R. A. (1988Motor and action perspectives on motor behaviomsterdam.

Schmidt, R. A. (1988Motor control and motor learningHuman Kinetics.

Schmidt, R. A. & Craig, A. (2000Principles of Motor Control and Movement Accuratjuman
Kinetics.

Wolpert, D. M., Doya, K., Kawato, M. (2003). A uwihg computational framework for motor
control and sd@iai interaction Philosophical Transactions. Biological Sciences

Zutkis, A. (1985). Fizini ypatybiyy ugdymo metodika. Vilnius: Lietuvos TSR auksStojo ir
specialiojo vidurinio mokslo ministerija.

Zuoziere, ., Skurvydas, A., Mickeviené, D., Vasiliauskas, R., Krasauskas, A., Kudirkail.
(2005). Kariiny ranky psichomotorink savybi; tyrimas naudojant DPA-1 analizatpridgdymas.
Kino kultira. Sportas4 (58).

Zuoza, A.K., Skurvydas, A., Mickesier¢, D., Gutnic, B., Zuoziey 1.J., Penchev, B., Pencheva,
S., (2009) Behavior of dominant and non dominantsaduring ballistic protractive target-directed
movementsHuman Physiology.

223



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)
14-15 METU MOKINI U FIZINIS AKTYVUMAS, [GUDZIAI JVAIRIOSE
FIZIN ESE VEIKLOSE IR FIZINIS PAJ EGUMAS

R. Rutkauskaié, D. Tumosaié

Lietuvos kno kultzros akademija

Santrauka

Fizinio aktyvumo teigiamgaka fiziniam pajgumui ir svarbiausiems sveikatos rodikliams
suaugusijy placiai tyrinéta (Rankinen, Bouchard, 2002),¢ctau tyrimo duomeip apie vailg ir
paaugliy fizinj aktyvung ir fizinj pajeguny stokojama.Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti
mokiniy fizin; aktyvuna bei fizin pajeguny ir jgadZiusjvairiose fizinio aktyvumo formose. Tyrime
dalyvavo Simtas Kauno m. vidués mokyklos ir Lazdy gimnazijos 8-9 klas mokini (43
merginos ir 57 vaikinai). Fizinis aktyvumas (FA)statytas pagal modifikugttarptautinio FA
(IPAQ) klausimyno trumpq formg (Ainsworth, Levy, 2004). Pagal modifikadtlausimym buvo
nustatytas mokini fiziniy veikl; paplitimas (Deheeger et al., 1997), kuriomis uzs#jp savait
pries tyriny ir jvertinti jgadziai jvairiose fizinio aktyvumo veiklose (Borodulin, 2RO&ntrame
tyrimo etape buvo nustatyti mokyrentropometriniai duomenys ir fizinis pgumas: kay raumeny
staigioji jega, greitumas, rankraumen jégos iStverrg, liemens raumepjéga ir iStverne.

Nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai (p88) tarp rajono ir miesto mokini FA
apimties, daznumo ir trukéa. Labiausia paplitusios FA veiklos per paskgavait tarp merginy
buvo - nam ruoSos darbaig¢jimas, kégiojimas, Sokiai, keliogs ir tinklinio zaidimas. Vaikin tarpe
populiariausios FA formos buvo Sios — krepSinishdlas, kkgimas,éjimas. Vaikinai pasizygo
didesne staigiq jega (p<0,05), liemens raumegniStverme ir greitumu (p<0,05). Labai gerai
merginos jvertino savo Soki bégimo, vazigjimo dviraciais jgiudzius, gana gerai jos teigia
gebarios plaukti, zaisti krepSintenis; ir boulingg. O vaikinai labai gerai geba plaukti, vazin
dviraciu, uzsiimirgti éjimu, kegioti, Zaisti futbad ir boulingg.
vidurines mokyklos mokini Nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai gamiesto ir rajono
mokini kojy raumemn staigiosios ¢gos, rank ir liemens raumei iStvernes (p>0,05), taiau
rajono mokiniai buvo greitesni uz miesto mokinipsQ,05). Tarp rajono ir miesto mokini
labiausia papligs krepsSinis, futbolas, tinklinigjimas ir bégiojimas. Rajone labiau populiaresni
Sokiai, vazigjimas dviraiu, zvejojimas, uzsiiméimas sodo darbais, medziokle, o mieste labiau
paplite kovos menai. Nustatyta, kad rajono ir miesto mekigeriau vertina savo plaukima@jimo,
vazirgjimo dviraciu jgidzius.

Raktazodziaifizinis aktyvumasgizdziai, fizinis paggumas
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IVADAS

Visame pasaulyje suspinima kelia zmony sveikata, y sergamumo tam tikromis ligomis
did¢jimas, kug dazniausia lemia modefjantis Siuolaikinis gyvenimas, kupinas skubos rest,
bei pasyvus gyvenimotdas (Kardelis ir kt., 2001)Nepakankamo fizinio aktyvumo paplitimas
tarp jvairiy Saly vaiky ir jaunimo, yra gaétinai désningas, dauguma i§ furi sveikatos rizikos
veiksn dél fizinio pasyvumo (Westerstahl et al., 2004; WdHdalth Organization, 2003).

Pastaraisiais deSimtiiais tyrimai rodo, kad dauguma Lietuvos mokiméra pakankamai
fiziSkai aktyvis (Griniere, Dudonieg 2003; Volbekiea ir kt. 2007; Volbekiea ir kt. 2008).
Nepakankamas fizinis aktyvumas neigiamai veikiaapginy ir brending. Tyrimu duomenimis,
daugiau nei 20 proc. Lietuvos berniuik daugiau nei 40 proc. merdaj yra nepakankamai fiziskai
aktyviis, be to, Sis procentas kasmet vig@idSkurvydas ir kt., 2006; Volbekiérr kt. 2007).

Kasdieninis fizinis aktyvumas turi dideteikSne vaiky sveikatai, yra titinas j fiziniam ir
pazintiniam vystymuisi (Dencker et. al., 2006). MlghviSkas amzius Zmogaus gyvenime yra labai
svarbus, kadangi Siuo laikotarpiu ugdomos nuostgboseikiai, isitikinimai, poziiris | jvairius
gyvenimo reiskinius. Siuo pafiu fizinis aktyvumas mokykloje, taip pat ir uzZ jaby turetu sudaryti
salygas jaunuoliamsigyti zZiniy, mokejimy ir jgadziy, bei juos isitvirtinti asmenybs vertybi
sistemoje (Kardelis ir kt., 2001).

Siuolaikinis mokslas fizinpajgguma pripadsta kaip viea i$ svarbiausi sveikatos rodikli,
ypatingai prognozuojant sergamumiginémis ligomis ir jp sukelto mirtingumo rizikos laipgn
(Lohman et al., 2008). Tyrimai rodo, kad fizinistyakumas turi teigiar jtaka fiziniam paggumui
ir svarbiausiems sveikatos rodikliams. Tad kontrgjant vaik; ir paaugliy FA ir jo formas galima
kontroliuoti ju fizinio paggumo kaiy. Nepatenkinamas paauglfizinis paggumas yra vienas i$

Iétiniy ligy rizikos veiksni ir turi tendenciy iSlikti suaugus (Renson, Beunen, 2000).

Temos aktualumas.Gyvenamosios vietos skirtumai iS dalies dgaka mokiniy sveikatos
buklei, fiziniam aktyvumui ir fiziniam pagumui ©oes the Built Environment Influence Physical
Activity, 2005). 2l to norint sumazinti vaik, paaughy ir suaugusiju stdimo gyvenimo bdo
paplitima, pirmiausia btinas nuolatinis mokini FA bei j formy ir fizinio pajggumo sekimas,
skirtumy bei galimy priezasgiy ivertinimas. Tik sistemingai stebint ir analizuojatuacip, galima
suteikti prioritetus priemams, kurios paéty vykdyti prevencines programas ir skatirgmones
islikti fiziSkai aktyvius vis gyvenima. Labai svarbu tirti jawnpZmoniy — mokini fizinio aktyvumo
poreikius irigadzius bei tuo remiantis, kurti palagkedukacir aplinka, skatinadia juos fiziSkai

aktyviai veiklai.
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Tyrimo objektas — mokiniy fizinio aktyvumo apimtis, daznumas, tru&nr pasireiSkimo
formos bei fizinis pajgumas.Tyrimo tikslas — nustatyti mokinj fizini aktyvuma ir jo formas bei

fizini paggum ir jgadziusjvairiose fizinio aktyvumo formose.
TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas atliktas Kauno m. vidurje mokykloje ir Lazdij gimnazijoje. Simtas astuntos ir
devintos klags mokiniy jvykdé visus hutinus tyrimo reikalavimus. Visi tyrime dalyvawmokiniai
buvo supazindinti su tyrimo tikslu, anketos turinjos pildymo eiga, fizinio pagumo tesi

atlikimo metodika. Tiriamosios imties charaktekss pateiktos 1 lentgk.

1 lentek
Tiriam yjy grupiy antropometriniai duomenys
Tiriam yju pasiskirstymas pagal Iyt ir Ugis Kiano mas K@ino mass
mokykl a (cm) (kg) indeksasKMI
Kauno m. vidurigs mokyklos merginos (n=21) 165,2+5,3 52,946,7 19,3+£2,29
Lazdiju gimnazijos merginos (n=22) 165,0+5,7 52,3146,8 19,1+2,21
t kriterijaus reikSm ¢; t=0,142; t=0,283; t=0,356;
p lygmuo p>0,05 p>0,05 p>0,05
Kauno m. vidurigs mokyklos vaikinai (n=29) 175,28+8,4 66,3+13,72 21,44+3,84
Lazdiju gimnazijos vaikinai (n=28) 175,82+9,4 63,24+9.69 20,25+2,33
t kriterijaus reikSm ¢; t=-0,231; t=1,0025; t=1,41;
p lygmuo p>0,05 p>0,05 p>0,05

Pastaba.X + SN — aritmetinis vidurkis ir standartinis nuokigp

Tyrimas buvo vykdomas dviem etapais: pirmo tyrimetun buvo nustatytas mokini
demografiniai duomenys, fizinis aktyvumas ir jorfas, jvairiy fizinio aktyvumo formy igadziy
vertinimas ir mokiny prioritetai laisvalaikio metu. Fizinis aktyvuma&A) nustatytas pagal
modifikuota tarptautinio FA (IPAQ) klausimyno trumja forma (Ainsworth, Levy, 2004). Anket
sudaé keturios dalys, pagal kurias buvo nustatytas F&ensyvumas, daznumas dienomis per
savait (d./sav.) bei truk@ minutmis per vien diemn (min./d., registruojama trukin- ilgesr nei
10 minwiu vienu metu) ir &¢jimo trukme per diem. Taip pat mokiniai twjo pazyngti fizinio
aktyvumo formas, kuriomis uzZsingjo savait pries tyrimy (Deheeger et al., 1997)airiy fizinio
aktyvumo forny igtdziy vertinimas buvo parengtas remiantis mokslinirkkSuomijos parengtomis
metodikomis (Borodulin, 2006).

Antrame tyrimo etape buvo nustatyti mokinantropometriniai duomenysidis stovint
(cm), kino mas (kg), kino mass indeksas (KMI). Fizinis p&umas buvo nustatytas matuojant
koju raumem staighja jéga (Suolisi tolj iS vietos), rank (prisitraukimai ir kybojimas) ir liemens
raumerny iStverng (atsigdimai per 30 s) (Eurofitas, 2002) bei greitu(80 m kkgimas).
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Matematinés statistikos metodai. Duomenims palyginti buvo nustatomasitmetinis
vidurkis (;(), vidutinis standartinis nuokrypi¢SD). Skirtumai tarp skirting ly¢iy tiriamuyju ir
skirtingu mokykly mokiniy fizinio aktyvumo bei fizinio pajgumo rezultat buvo nustatyti pagal
kriterijy nepriklausomoms imtims. Anketiniai tyrimo duomeryxloroti taikant procentgnanaliz,
atsakymy tarp tiriamyjy grupiy patikimumas buvo sk&iiojamasy? (,chi” kvadrato) kriterijaus
pagalba. Naudoti tokie statistiniiSvad; patikimumo lygiai: p>0,05 - nepatikima; p<0,05 —
patikima. Visi skatiavimai atliktiMS Excell STATISTICA ir SPS&ompiuterirgmis programomis.

REZULTATAI

ISanalizavus mokini fizinio aktyvumo daznum (d./sav.), trukma (min./d.) ir apimi
(energijos iSeikvojimas per savaltMET os/sav.), nustatyta, kad didelio fizinio aktyno (DFA)
daznumas vaikip ir merginy tarpe yra daugiau nei 3 dienos per savéskirtumai statistiSkai
reikSmingi p<0,05), truk@vidutiniSkai 50 mindiy per dien (p>0,05) (2 lente).

2 lentek
Vydiino vidurin és mokyklos mokiniy ir Lazdij y Motiejaus Gustakio gimnazijos mokiniy

fiziniam aktyvumui skirtas laikas per savaite

Fizinis aktyvumas Merginos Vaikinai t kriterijaus

(n=43) (n=57) reikSme; p lygmuo
Didelio fizinio aktyvumo 539,93+228,06 696,21+281,29 t=2,978; p<0,05
MET'os
Didelis fizinis aktyvumas 3,11+1,159 3,89+1,34 t=3,037; p<0,05
(d./sav.)
Didelis fizinis aktyvumas 53,37+14,82 54,19+12,86 t=0,555; p>0,05
(min./d)
Vidutinio fizinio aktyvumo 846,12+624,54)  576,39+505,29 t=2,386; p<0,05
MET'os
Vidutinis fizinis aktyvumas 3,62+2,012 2,87+1,59 t=2,082; p<0,05
(d./sav.)
Vidutinis fizinis aktyvumas 73,72+43,79 56,66+35,10 t=2,156; p<0,05

(min/d)

Ejimo MET'os

551,12+370,17

544,88+401,5

t=0,079; p>0,05

Ejimas (d./sav.) 5,23+1,93 5,12+2,00 t=0,275; p>0,05
Ejimas (min./d) 32,67+18,56 30,87+16,12 | t=0,515; p>0,05
Sedéjimas (min./d) 418,6x+73,47 414,21+64,99 t=0,316; p>0,05

Pastaba.X + SN — aritmetinis vidurkis ir standartinis nuokigp

Merginy didelio fizinio aktyvumo MET‘os/sav. — 539,93+2028, vaikin — 696,21+281,29
MET os/sav. (p<0,05). Tuo tarpu vidutiniam fiziniasktyvumui (VFA) merginos skirdavo daugiau
nei 3 dienas per savaitrukme vidutinisSkai 70 mindiuy, vaikinai skirdavo daugiau nei 2 dienas per

savait ir 56 minutes per dien (p<0,05). Mergin vidutinio fizinio aktyvumo apimtis —
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846,12+624,54 MET'os/sav., vaikin— 576,39+505,29 MET'os/sav. (p<0,05). Ir vaikinii
merginoséjimui skyré 5 dienas per savajtvidutiniSkai 30 mindgiy per diem (p>0.05). Sdéjimui

vaikinai ir merginos per dienskiria vidutiniSkai 400 mintiy (p>0.05). Daugumai tigt mokiniy

pastarosios 7 dienos buyprastos mokymosi dienos (78 proc. Kauno vidtgimokyklos ir 88
proc. Lazdij gimnazijos mokini).

Labiausiai paplitusi fizia veikla per paskuti savait tarp mergim buvo éjimas, juo
uzsiimirgjo net 40 (93 proc.) mergin 34 mergina (79 proc.) uzsiingje nam; ruosos darbais, 32
merginos (74 proc.) uzsiimijo bégiojimu. Beveik pus mergini (49 proc.) uzsiimigo Sokiais,
keliavo (56 proc.) ir Zaigtinklini (39,5 proc.). Nei viena mergina neZaideisbolo, Zals, ledo
riedulio, stalo teniso. Vaikin tarpe paskutiés savaits fizinio aktyvumo formy paplitimg [émé:
krepSinis (71,9 proc.kjimas (70 proc.), &giojimas (67 proc.) ir futbolo zaidimas (38,6 pijoc.
Maziausiai populiari fizinio aktyvumo forma tarpik@u buvo beisbolas, regbis, rankinis, &l
ledo riedulys, aerobika, vaZjmas riedlente, golfas, medzi@klLyginant Kauno m. viduris

mokyklos ir Lazdijp gimnazijos mokini fizinio aktyvumo paplitim per paskutia savaite,

pastebime, kad ir rajone ir mieste labiausia paplikrepSinis, futbolas, tinklinis¢jimas ir

bégiojimas (nenustatyta statistiSkai reikSmingkirtumy p>0,05). Kovos menais uZsiingjio 18

proc. Kauno mokyklos ir tik 4 proc. Lazdijgimnazijos mokini (skirtumas statistiSkai

reik§mingasy® =5; df = 1; p < 0,05).Nustatyta, kad rajone labiau (43 proc.) nei mi¢&&proc.)

paplit Sokiai (skirtumas statistiskai reikdmingf:=8,61; df = 1; p<0,05). Taip pat daugiau rajono

mokiniy nei miesto vaZigja dvirasiu (x*=13,51; df = 1; p<0,05) Zvejoja (x* =8,30; df =1;
p<0,05), uZsiiminsja sodo darbaigy®=16,07; df = 1; p<0,05) medziokle (x> =4,16; df =1;

p<0,05).

3 lentek

Kauno m. vidurin és mokyklos ir Lazdijy gimnazijos merginy ir vaikin y fizinio pajégumo

rezultatai
Tiriam yjy pasiskirstymas pagal | Suolisj tolj i3 | Seéstis ir Kybojimas (s)/ 30 m.
lytj ir mokykl a vietos (cm) gultis prisitraukimai bégimas
(k/30s) (k) (s)
Kauno m. vidurigs mokykios 140,16 o5 | 25 942 84 121+49,6 |  5,67+0,27
merginos (n=21
Lazdiju gimnazijos merginos (n=22) 181,13+8,35 27,5+1,81 130+43,7 5,32+0,[19
t kriterijaus reikSm ¢; t=0,266; t=2,201; t=0,601 t=4,743;
p lygmuo p>0,05 p<0,05 p>0,05 p<0,05
Kauno m. vidurigs mokykios| 515 5,50 8| 30444258  524+311|  507+0,18
vaikinai (n=29)
Lazdiju gimnazijos vaikinai (n=28) 216,14+21,49| 31,17+2,31 7,71+2,46 4,76+0,36
t kriterijaus reikSm ¢; t=0,091; t=1,123; t=3,319 t=4,017;
p lygmuo p>0,05 p>0,05 p<0,05 p<0,05

Pastaba.X + SN — aritmetinis vidurkis ir standartinis nuokigp
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Nenustatyti skirting mokykly mergin; Suolioj tolj rezultaty skirtumai (p>0,05) (3 lenté).
Lazdiju gimnazijos merginos pasizyjo geresne liemens raumefegos istverme ¢stis ir gultis
testo rezultatai (p<0,05)gos iStverme (kybojimo sulenktomis rankomis) (p=0),® greitumu (30
metmn; bégimas) (p<0,05). Vaikinai demonstravo panaSiusiduaioli (p>0,05)(3 lent&l), liemens
raumenm jégos iStverms (sstis ir gultis testo rezultatai (p>0,05) rezultatuszdiju gimnazijos
vaikinai pasizymjo geresne rank raumem jégos iStverme (atliko vidutiniSkai po 7,71
prisitraukimus) ir yra buvo greitesni (30 ragimo rezultatas — 4,76 s) (p<0,05).
4 lentek

Merginy savojgiidZiy jvertinimas kiekvienoje is fizinio aktyvumo formy (n=43)

Fizinio aktyvumo Fizinio aktyvumo jgiidZiy vertinimo skalé
forma A . AS galiu AS galiu gana AS galiu labai
$ negaliu ) . ) .
silpnai gerai gerai

Sk. | proc. Sk. | proc.| Sk. proc. Sk. proc.
Beisbolas 21 49 15 35 5 12 2 5
KrepSinis 2 4,7 18 42 18 42 5 12
Futbolas 6 14 16 37 16 37 5 12
Tenisas 6 14 13 30 20 47 4 9
Tinklinis 8 19 8 19 19 44 8 19
Regbis 29 67 8 19 3 7 3 7
Rankinis 23 55 8 19 4 10 7 17
Stalo tenisas 15 36 11 26 9 21 7 17
Plaukimas 9 21,4 5 11,9 21 50 7 17
Zolés, ledo riedulys| 28| 65,1 9 20,9 3 6,99 3 7
Kovos menai 32 74,4 5 11,6 2 4,65 4 9,8
Gimnastika 15 34,9 8 18,6 11 25,6 9 21
Sokiai 5 11,6 6 14 10 23,3 22 51
Aerobika 7 16,3 9 20,9 17 39,5 10 23
Ciuozimas 5 11,9 10 | 23,8 19 45,2 8 19
riedwiais
Vazirgjimas 13 30,2 19 44,2 7 16,3 4 9,3
riedlente
Ciuozimas su 10 | 23,3 15 | 34,9 12 27,9 6 14
paitazomis
Slidinéjimas 6 14 17 39,5 10 23,3 10 23
Ejimas 1 2,33 0 0 9 20,9 33 77
Bégiojimas 1 2,33 3 6,98 8 18,6 31 72
Vazingjimas 3 6,98 1 2,33 10 23,3 29 67
dviraciu
Golfas 21 48,8 12 27,9 6 14 4 9,3
Boulingas 8 18,6 12 27,9 18 41,9 5 12
Jodirgjimas 20 47,6 15 35,7 3 7,14 4 9,%
Zvejojimas 17 39,5 12 27,9 9 20,9 5 12
MedZiokle 33 76,6 6 14 2 4,65 2 4,7

Pastaba sk. — mokinj skatius, pasirinkusi FA fornmy, proc.- mokini procentas, pasirinkugiFA forny

ISanalizavus tirianju mergini savo igadZiy jvertinima jvairiose fizinio aktyvumo
formose (4 lenté) nustatyta, kad 51 proc. saigndzius Soktijvertino labai gerai, 77 proc. mergin
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labai geraijvertino ¢jima, 72 proc. bgiojima ir 67 proc. vaZigjima dviratiu. Gana gerai savo
krepSiniojgudziusivertino 42 proc. mergip teniso 47 proc., plaukimgidzius 50 proc.¢iuozti
riedwiais 45,2 proc. ir 41,9 proc. mergigana gerajvertino mokjima zaisti bouling. AS negaliu
Zaisti beisbal jvertino 49 proc. mergin 67 proc. negali Zaisi reghs5 proc. rankify 65,1 proc.
Zolés, ledo riedul 74,4 proc. mergipnnegali uzsiimigti kovos menais, 76,6 proc. medzioti.

5 lenteé

Vaikin y savojgiadziy jvertinimas kiekvienoje is fizinio aktyvumo formy (n=57)

Fizinio aktyvumo Fizinio aktyvumo jgiaidzius vertinimo skalé
forma A% negaliu | A3 galiu silpnai AS galiu gana | AS galiu !abal
erai gerai

Sk. | proc. Sk. proc. | Sk. proc. Sk. proc.
Beisbolas 14 25 14 25 21 37 8 14
KrepSinis 1 1,8 8 14 22 39 26 46
Futbolas 2 4 3 5 23 40 29 51
Tenisas 4 7 16 28 17 30 20 35
Tinklinis 3 5 11 19 22 39 21 37
Regbis 8 14 13 23 21 37 15 26
Rankinis 12 21 15 26 21 37 15 26
Stalo tenisas 5 9 11 19 24 42 17 30
Plaukimas 2 3,51 4 7,02 16 28,1 35 61
Zolés, ledo riedulys| 15 26,3 14 24,6 10 33,3 9 16
Kovos menai 9 15,8 14 24,6 25 43,9 9 16
Gimnastika 11 19,3 15 26,3 20 35,1 11 19
Sokiai 18 | 316 5 8,77, 25 43,9 9 16
Aerobika 15 26,3 15 26,3 18 31,6 9 16
Ciuozimas 13 22,8 10 17,5 24 42,1 10 18
riedwiais
Vazingjimas 11 19.3 13 22,8 23 40,4 10 18
riedlente
Ciuozimas su 11 19,3 11 19,3 17 29,8 18 32
paiazomis
Slidinéjimas 7 12,3 9 15,8 17 29,8 24 42
Ejimas 3 5,26 1 1,75 9 15,8 44 77
Bégiojimas 3 5,26 3 5,26 8 14 43 75
Vazingjimas 5 8,77 1 1,75 7 12.3 44 77
dviraciu
Golfas 16 28,1 7 12,3 23 40,4 11 19
Boulingas 3 5,26 3 5,26 20 35,1 31 54
Jodirgjimas 11 19,3 11 19,3 22 38,6 13 23
Zvejojimas 4 7,02 9 15,8 17 29,8 27 47
Medzioklk 19 33,3 10 17,5 15 26,3 13 23

Pastabask. — mokinj skatius, pasirinkusi FA formy, proc.- mokini procentas, pasirinkugi FA formy

ISanalizavus tiriangy vaikiny savoigudZiy jvertinima jvairiose fizinio aktyvumo formose
(5 lentet) pastebime, kad 26,3 proc. vaikizoks ir ledo riedul jvertino as negaliu, 18 proc. as

negaliujvertino Sokius, 16 proc. galf 19 proc. medziokl Geriausia sekasi futbolas, as galiu labai
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gerai atsak daugiau nei puse tirtvaiking — 51 proc., plaukimas labai gerai sekasi 61 proc.,
vazirgjimas dvir&iu ir ¢jimas labai gerai sekasi 77 proc. vaikirn/5 proc. vaikin labai gerai
ivertino savagudzius kegioti ir daugiau nei puse vaikinabai gerai moka zaisti bouliag

Lyginat lyties aspektu savgudziusjvairiose fizinio aktyvumo formose nustatyti stafkai
reikSmingi skirtumai (p<0,05) tarp mergin4 lentet) ir vaiking (5 lentet) tarp Su fizinio
aktyvumo formy jgudzius vertinimo: beisbolo, krepSinio, futbolo, temi regbio, rankinio, stalo
teniso, plaukimo, zébk ir ledo riedulio, kovos men vazirgjimo dviraiu, Soki, slidingjimo,
boulingo, jodirgjimo, Zvejojimo ir medzZiokds.

ISanalizavus Kauno m. viduda mokyklos mokini savo jgadzZius jvairiose fizinio
aktyvumo formose, nustatyta, kad negali zaisti i@gholfo ir uzsiimireti gimnastika 38 proc.
mokiniy. Negali zaisti rankinio, uzsiiméti aerobika 36 proc. mokini Daugiau nei pusmokiniy
negali Zaisti Zdls, ledo riedulio. Didel dalis mokiniy (40 proc.) negali joditi ir Sokti ir 46 proc.
tirtu negali uZsiimigti kovos menais. Labai gerai savo plaukingudZius jvertino 43 proc.
mokiniy, éjimo - 70 proc., bgiojimo - 60 proc. ir 66 proc. vazijima dviraciu.

Lazdiju gimnazijos mokiniai blogai savigudzius vertina tokiose fizinio aktyvumo formose
kaip beisbolas — 44 proc., regbis ir rankinis, kowwenai, golfas — 36 proc. ir 34 proc. mokisavo
igudZius Zaisti Zals bei ledo riedul jvertino ,a$ negaliu”. ,AS galiu labai gerai“ daugsa
mokiniy pazyngjo bégiojima — 88 proc., 84 proc. €jima, 80 proc. mokini labai gerai sekasi
vaziréti dviraciu, 44 proc. mokinj labai gerai sekasi zvejoti ir zaisti futhpl6 proc. labai gerai
sekasi slidigti, 42 proc. krepSinis ir plaukimas.

Palyginus Kauno m. vidurés mokyklos mokini savoigadZiy jvertinimus ir Motiejaus
Gustatio gimnazijos mokini (14 lentet) igudzius, nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai
(p<0,05) tarp krepSinio, gimnastikos, 3Sgkiaerobikos, slidigjimo, bégiojimo, jodirgjimo ir

ZvejojimoigudZiy vertinimo.
REZULTAT U APTARIMAS

Gyvenamosios vietos skirtumai iS dalies dataka mokiniy sveikatos bklei, fiziniam
aktyvumui ir fiziniam pajgumui Yra nustatyta, kad miesto vaikai aukStessunkesni uz kaimo
vaikus, t&iau kaimo vailk; fizinio iSsivystymo, fizinio pajgumo rodikliai yra geresni (Drungilién
Rauckis, 2004).

Kasdieninis FA turi didel reikSng vaiky sveikatai, yra @tinas p fiziniam ir pazintiniam
vystimuisi (Dencker et.al., 2006), taip pat, svégkar fiziSkai aktyviai gyvensenai suaugus. Mazas
FA vaikyseje yra kai kuriy ligy sveikatos rizikos veiksnys. FiziSkai akiygvvaikai yra fiziSkali
paggesni nei maziau aktye. Optimalus fizinis aktyvumas skatina augimo istuyosi o tuo péu

ir optimalius Kino kompozicijos pok§iu procesugMunchmeier, 2001; Barnekow—Bergkvist et al.,
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1998). Nors fizinio pajgumo rezultatai dideliu laipsniu priklauso nuo géme paveldimumo,
taciau juositakoja ir kasdieninis FA bei sveikatosikb¢ (Malina et al., 2004). ISanalizavus
mokiniy laika, skirtag fiziniam aktyvumui, nustéme, kad didelio fizinio aktyvumo daznumas
vaikiny ir merginy tarpe yra daugiau nei 3 dienos per sayarukme vidutiniSkai 50 mindiy per
diema. Kiti mokslininkai (Volbekie® ir kt., 2008) taip pat nustgtkad 9 klasi vaikiny vyraujantis
fizinio aktyvumo (DFA) daznumas buvo 3 dienos pavast, o vidutire trukme 44,3+£8,5 min.
Nustatytas sveikt stiprinar€io vidutinio fizinio aktyvumo daznumas ir trukntaip pat iS dalies
sutampa su V. Volbekién ir bendraautoriais (2008) atlikto tyrimo rezudiat kur nustatyta vaikin
vidutinio fizinio aktyvumo daznumas buvo 2-3 dienostrukne priklausomai nuo FA daznumo
svyravo nuo 32,1+20,2 per 7 dienas iki 51,3+24,A.per 5 dienas.

Remiantis ekspairt rekomendacijomis, kurios labiausiai susijusios vslky ir paaugliy
elgsenos kaita paditiant sveikat stiprinargio fizinio aktyvumo intensyvum trukme ir daznuna
rekomenduojama — vidutinio intensyvumo ne mazesaig 60 mingdiy trukmes fizinis aktyvumas
kiekvierg diera (World Health Organization, 2003).

Pastaruoju metu atsirado dapvgiriy laisvalaikio praleidimo formp — ziaréjimas televizijos
ir klausymas radijo lagd — Zaidimas kompiuteriu, teatro ar kongeldinkymas, bendravimas su
draugais ir pan. Tadl galima manyti, kad aktywi veikla vis maziau renkasi mokini kaip
laisvalaikio praleidimo formp (Baubinas, 1998). D. Drungiliénir J. Rauckis (2004) nédami
palyginti, kiek laiko mokiniai praleidzia lauke gktai sportuodami, nustatjog didzioji dalis (60
proc.) rajono mokinj juda daugiau kaip 3 valandas per diemieste toki vaiky buvo 27 proc.
Rajono mokiniai laisvalaik leidzia aktyviai juddami, miestigiai — Zaisdami kompiuteriu.
Mokiniai badami mokykloje ilg laika praleidzia sdédami suoluose, o taiab/goja ju
kauly ir raumem sistemos priverstinpoils;, t.y. patiriamas statinis fvis. Mégstamiausios
mokiniy laisvalaikio praleidimo formos yra taip pat susips su &dima veikla - televizijos

Kai kurios moksligs studijos (World Health Organization, 2003), nalamos pakankamai
duomem apie aplinkos veiksnipoveil§ paaugly fiziniam aktyvumui, hipotetiSkai teigia, kad vaik
ir jaunimo fizinio pasyvumo plitimp gali lemti gyvenamojo miesto arba rajono fiziaplinka,
ribojanti paaugli fizinio aktyvumo galimybes (pvz.,éma Zalyju poilsio zom, dviraiy takeli,
zaidimo aiksStely ir pan.). Visgi labiausiai fizinaktyvuny gali lemti vaiko socialinis ekonominis
statusas ir socialinaplinka, ypa& suaugusiju fiziSkai aktyvi elgsena (World Health Organization
2003). Tyrimais nustatyta, kad mazumai Lietuvos imiok iS ju labiau berniukams nei mergaits,
yra hiadingas fizinis aktyvumas, kurio intensyvumas, trékmaznumas stiprigt ju sveikaf

(Volbekiere ir kt., 2007). Nepakankamo fizinio aktyvumo paplias tarpijvairiy Saly vaiky ir
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jaunimo, ypé tarp mergim, yra gagtinai desningas, dauguma furi sveikatos rizikos veikgrdél
fizinio pasyvumo (World Health Organization, 2003).

Tarp megstamiausi mokiniy laisvalaikio uzsimimy vyrauja pasyvios veiklos formos:
kasdieninis nuo vienos iki penkvaland; trunkantis televizijos lawg ziaréjimas, darbas ar Zaidimas
kompiuteriu. Darbo dienomislauka pasportuoti ar pasivai&®ti iSeina retas mokinys, o savaitgal
— apie 50 proc. ir tik 25 proc. laisvalaikiu priety teikia aktyviai fizinei veiklai (Dailidies,
Juskelieg, 2001). ISanalizavus mokini fiziSkai aktyvaus laisvalaikio praleidimo formas
pastebjome, kad Kauno m. vidurés ir Lazdiy gimnazijos mokini tarpe labiausia papditSie
tarpe — paplig Sokiai, iSvykos, keliogs. Atliktame tyrime (Borodulin, 2006) teigiama, kaobkiniy
fizinio aktyvumo formy pasirinkimy gali itakoti sezoniSkumas.

Tyrimais nustatyta(Kowalczyk, 2000), kadnokiniai i$ didelio miesto laisvalaikiu klausosi
muzikos (75,4 proc.), #ii televizijos laidas (74,7 proc.)ubendraamzZiai iS mazo miesto taip pat
daugiausia Ziri televizijos laidas (73,3 proc.), o toliau daznemkasi bendravimsu draugais (65,4
proc.). Tok bendravim reciau renkasi jaunimas iS didelio miesto (54,7 prodfazo miesto
atstovai daugiau laisvalaikio praleidzia sportuodés@,3 proc.) ir dalyvaudami turistiee iSvykose
(38,4 proc.), o didelio miesto tiriamieji tokio pat¥io veikh renkasi réiau (43,9 proc. ir 20,2
proc.).

Atlikto tyrimo duomenimis (Vizbaradt Petronyg, 2005) berniulf mégstamiausios fizinio
aktyvumo praleidimo formos yra krepSinio Zaidimeaziréjimas dvir&iu ir bégiojimas. O Zvejyba
ir vazirgjimas riedlente ar riedinis — maziausiai ggstamos veiklos formos. Mergai aktyw
poilsi sudaro namp ruoSos darbai, pasivaik§jimas ir vazirjimas rieddiais. Griniers,
Dudonieres (2003) duomenimis mokipitarpe populiariausia buvo Zaisti krepsiutbol, mergin
tarpe labiausia papdit- aerobika ir tinklinis. Tai iS dalies sutampagsutais tyrimo rezultatais.

Fizinis paggumas vertinamas kaip reikSmingas sveikata&lds rodiklis (Bouchard,
Shephard, 1994). Siuolaikinis mokslas fizimggum pripaista kaip viea i svarbiausi sveikatos
rodikliy, ypa& prognozuojant sergamumeétinémis ligomis ir j; sukelto mirtingumo rizikos laipgn
(Lohman et al., 2008). Lietuvos mokirfizinio pajggumo tyrimai, atlikti 1992 ir 2001 m., atskléid
mokiniy, ypa& mergatiy, fizinio paggumo blogjimo tendencijas (Volbekien Kavaliauskas,
2003). Nors fizinio aktyvumo ir fizinio p&gumo gsap tyrimai rodo, kad mokyklinio amziaus
vaiky optimali juckjimo norma kasdien yra 3—4 val.¢tau V. Helasojos ir bendraauter(2003)
tvirtinimu, daugiau kaip 6@ Lietuvos gyventaj pirmenylg teikia pasyviam laisvalaikiui. sy
atlikto rezultatai parag kad daugumos Lazdijgimnazijos mokini fizinio pajggumo rodikliai yra
geresni uz Kauno m. viduda mokyklos mokini o fizinis aktyvumas statistikai reikSmingai
nesiskiria (p>0,05).

233



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

ISVADOS

1. Tyrime dalyvavusi Kauno m. mokyklos ir Lazdy gimnazijos mokini fizinis aktyvumas
buvo panaSus. Nenustatyti statistiSkai reikSmirigitmai (p>0,05) tarp rajono ir miesto
mokiniy fizinio aktyvumo apimties, daznumo ir trukm Ta&iau miesto mokiniai pasizyéo
didesniu¢jimo daznumu per savai(p<0,05). Tarp rajono ir miesto mokiniabiausia paplis
krepSinis, futbolas, tinklinisgjimas ir kégiojimas. Taip pat nustatyta, kad rajone labiau
populiaresni Sokiai, vazéfimas dvir&iu, zvejojimas, uzsiimigimas sodo darbais, medziokle,
0 mieste labiau papéitkovos menai.

2. Nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai tampiesto ir rajono mokini koju raumem
staigiosios §gos, ranl ir liemens raumanistvernes, ta&iau rajono mokiniai yra greitesni uz
miesto mokinius (p<0,05).

3. Nustatyta, kad rajono ir miesto mokiniai geriau tver savo plaukimogjimo, vazirgjimo
dviragiu jguadzius. Rajono mokiniai geriau vertino krepSinio,mgastikos, slidigjimo,

jodingjimo, Zvejojimo, aerobikos ir Soki jgudZius (p<0,05).
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PHYSICAL ACTIVITY, SKILLS IN ALL ACTIVITIES AND PHY  SICAL
FITNESS OF SCHOOLCHILDREN AGED 14-15 YEAR

SUMMARY

Further studies of health-enhancing physical agtshow that more then 20 percent of boys
and more than 40 percent of girls are not enougBipal active and has a tendency to getting more
worse (Skurvydas ir kt., 2006; Volbektem kt. 2007). The beneficial effects of physieativity to
physical fitness and to various health componemes eell established in adults (Rankinen,
Bouchard, 2002), although are lacking studies itden and adolescents. Théen of this study —
to establish and to compare physical activity, ptalsfitness and skills in different activities of
schoolchildren.

Methods. 100 schoolchildren of 8%9grade have fulfilled all the required tasks obtstudy
(43 qirls and 57 boys). Their physical activity (Pas measured by modified short form of
international PA questionnaire (IPAQ, Ainsworth, vije 2004). According to the modified
guestioner was established all physical activitiPeheeger et al., 1997) which participants
practiced during the last week and skills in alinaties (Borodulin, 2006). In the second stage of
research was measured anthropometric data of iparits and they have performed physical fithess

tests to measure their speed, muscular power, farsttength and endurance.
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Results.It was not established statistically significanffetiences (p>0.05) between district
and town schoolchildren according to the total amia@id activity, frequency and duration. The most
common forms of physical activity during the lastek among girls were housework activities,
walking, running, dancing, traveling and volleybalWhile the most popular types of physical
activity among boys were — basketball, footbalhmmg and walking. It is observed that boys than
girls characterized bigger explosive power, quicdenand endurance of the waist (p<0.05). The
girls evaluated their skills very well while dangijrrunning, and cycling, otherwise they are capable
to do swimming, playing basketball, tennis and biogy!

Conclusion. The results of the research shows that school@mldiving in a city are
characterized having similar explosive force of obes, arm and waist endurance (p>0.05), while
the schoolchildren who live in a district are quackhan city living ones. The most popular kinds of
sports between both groups of schoolchildren asi&diball, football, volleyball, walking, cycling
and running. In the same way it is appointed tlaatcds, cycling, fishing, gardening and hunting are
more popular between district schoolchildren, whily living ones prefer martial arts. The results
made during the research show that not only didivimg schoolchildren but also city living ones
are good at swimming, walking and cycling.

Keywords: physical activity, skills, physical fithess, schciuldren.
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PAJEGIAUSI U EUROPOS IR LIETUVOS PLAUKIK U VARZYBIN ES
VEIKLOS YPATUMAI 100 M KR UTINE RUNGTYJE

V. Skyriere

Lietuvos kno kultzros akademija
Santrauka

Viena i$ pagrindinj sportinink; rengimo tobulinimo kryfiy Siuolaikiniame plaukime yra
treniruociy vyksmo planavimas remiantis varzysinveiklos struldros ir specialaus sportinink
pasiruosimo analize. Individuali atleto varzybsn veiklos analiz leidzia objektyvaijvertinti
silpngsias pasirengimo grandis ir numatyti tolesnio tabuho kryptis.

Plaukimas kéitine (bras) yra vienas seniauysplaukimo lxdy, kuris buvo Zinomas dar prie$
10000 met, o0 nuo 1904 mjtrauktas ; Siuolaikini olimpiniy Zaidyniy programy. Bitent jo
technikos evoliucija byloja apie nuolatinius spoitiky ir jy treneriy (mokytojy) siekiusjveikti
nuoto} kiekjmanoma grefiau. Si; ieSkojimy rezultatas — plaukimoitdlo kritine technikogvairove
(lyginant su kitais plaukimozolais).

Tyrimo tikslas — nustatyti pajgiausiy Europos ir Lietuvos plaukik varzybireés veiklos
ypatumus 100 m ktine rungtyje.

Tyrimo rezultatai Gauti duomenys rodo, kad nuo 2000 iki 2008 mikimaai pagegjo
pajegiausiy Europos plaukil¢ (t=3,94; p<0,05) 100 m nuotoligveikimo rezultatai. StatistiSkai
reikSmingai didjo (t=-2, 23; p<0,05)vidutinis plaukimo greitis nuotolyje, starto (t=35; p<0,05),
posikio (t=-3,79; p<0,05) ir finiSo atkarp (t=-5,20, p<0,05);veikimo greitis. Judegitempo ir
grybsnio ilgio dydziai nuotolyje per du paskutinaisnpinius ciklus statistiSkai nepasikeit
Lietuvos plaukimocempionaf nugaktojy rezultatai nuo 2005 iki 2008 m. taip pat pasizymi
geréjimo tendencija, téiau nuotoliojveikimo taktika Siek tiek skigi nuo Europos elito. Skirtingai
nuo paggiausy Europos plaukilg, Lietuvos atstovai ne tik padidino starto, pki® ir finiSo
atkarpos greit, bet ir judesi temp.

ISvados Didziausi jtaka teigiamai rezultato dinamikai Europos elitcapkiky 100 m
kriatine rungtyje 2000-2008 m. #jo patikimai iSaugs starto atkarposjveikimo, vidutinis
plaukimo, pogkio atlikimo bei finiSavimo greitis. Didziausjtaka teigiamai rezultato dinamikai
Lietuvos plaukimacempionatu nugatojy 100 m kitine rungtyje 2005-2008 m. #jo ne tik
iSauges starto atkarpogveikimo, vidutinis plaukimo, pakio atlikimo bei finiSavimo greitis, bet ir
padidintas judesi tempas.

Raktazodziaiplaukimas, varzybinveikla, startas, grybsnio ilgis, tempas.
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IVADAS

Viena IS pagrindinj sportininky rengimo tobulinimo krypiy Siuolaikiniame plaukime yra
treniructiy vyksmo planavimas remiantis varzybsnveiklos struliros ir specialaus sportinink
pasiruoSimo analizelrodyta, kad sisteminga ir nuolatirvarzybires veiklos analiz yra svarbi
priemore plaukiky daugiameiy treniruciy valdymui (Craig ir kt., 1979; Craig ir kt., 198Bay ir
kt., 1983; Haljand, Absaliamov, 1989; Kennedy ir,2290; Arellano ir kt., 1994; Arellano ir kt.,
1996; Haljand, 1997; Sanders, 1999), nes glaudiggasi sujvairiomis sportininko parengtumo
dalimis — techniamis, fizinémis, taktirtmis, psichologigmis. Individuali atleto varzybiis veiklos
analiz leidzia objektyvaijvertinti silprasias pasirengimo grandis ir numatyti tolesnio tobolo
kryptis.

Siuolaikines informacirts technologijos leidZia operatyviai ir tiksliai nasyti beijvertinti
jvairius varzybinio nuotolio parametrus atil&isio rango varzybose ir sukaupti skaitjryiomen
baz (Skyriene ir kt., 2005Ckupene, 3yosene, 2009, a, b).

Plaukimas kittine (bras) yra vienas seniawgilaukimo kudy, kuris buvo Zinomas dar prie$
10000 mai, o nuo 1904 mijtrauktasi Siuolaikiniy olimpiniy zaidyniy programa. Bitent jo
technikos evoliucija byloja apie nuolatinius spairtky ir ju treneriy (mokytoju) siekiusiveikti
nuotoj kiek imanoma greéiau. Sij ieSkojimy rezultatas — plaukimoao kritine technikogvairove
(lyginant su kitais plaukimoalais). Be to, nuolatiniai sportininkbandymai atlikti viea ar kita
technin veiksmy startuojant Sio #do rungtyse taip, kagyauty privalum pries varzovus, verjuos
rizikuoti ir kartais pazeisti taisykles. Tokie verkai tapdavo pagrindu nesusipratimams d@ms)
tarp teigjy ir dalyviy jvairaus masto varzybose. Tam, kadtubiSvengta skirtingo taisykli
supratimo ir traktavimo, FINA techninis komiteta®08% metais Pasaulio plaukim@mpionato
metu préemé pakeitimus, kurie leido sportininkams, plaukiantge nuotolius Kitine, po starto ir
podikio daryti viery judesg (smigi) kojomis zemyn (kaip plaukiant peteliSke), po kuturi baiti
atliktas pilnas judesiciklas kitine.

Tyrimo tikslas — nustatyti pajgiausiy Europos ir Lietuvos plaukik varzybires veiklos

ypatumus 100 m kitine rungtyje.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Analizei pasirinkti 2000-2008 metEuropos plaukimocempionat, finaliniy plaukimy
(Haljand, 2008) bei 2005-2008 m. Lietuvos plaukitemnpionat nugattoju rezultatai (LKKA,
SRVL, 2008). Buvo analizuojami varaylprotokolai ir nagrigjami plaukiky, specializuojaiy 100

m kratine nuotolyje, standartizuoti varzykmveiklos rodikliai:
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e rezultatas (s);
e starto atkarpogveikimo laikas (laikas nuo starto signalo iki tummmento, kai plaukikas

.kerta“ 15 m atkarpos zyajimo linija) (s);

e starto atkarpogreikimo greitis (15 m / starto atkarppseikimo laikas) (m/s);

e plaukimo greitis pirmoje (atstumas tarp startoasikio atkarpy) nuotolio dalyje (m/s);

e plaukimo greitis antroje (atstumas tarp {as ir finiSo atkarm) nuotolio dalyje (m/s);

e vidutinis plaukimo greitis nuotolyje (plaukimo g&@ pirmoje ir antroje nuotolio dalyje

vidutiné reikSne) (m/s);

e tempas (plaukimo ciklskatius per 1 min.) pirmoje nuotolio dalyje (cikl./mjn.

e tempas antroje nuotolio dalyje (cikl./min.);

e vidutinis plaukimo tempas nuotolyje (plaukimo tempiomoje ir antroje nuotolio dalyje
vidutiné reiksme) (cikl./min.);

e gryb3nio ilgis (atstumagyeiktas atlikus viesplaukimo cikh) pirmoje nuotolio dalyje (m);

e grybsnio ilgis antroje nuotolio dalyje (m);

e vidutinis grybsnio ilgis nuotolyje (grybsnio ilgipirmoje ir antroje nuotolio dalyje viduiin

reiksne) (m);

e podikio atkarposjveikimo laikas (laikas, per kuri plaukikageikia 7,5 m iki apsisukimo
sieneés ir 7,5 m po apsisukimo atkaju(s);

e pogikio atlikimo greitis (15 m / paskio atkarpogveikimo laikas) (m/s);

e finiSo atkarpogveikimo laikas (laikas, per kuri plaukikageikia 5 m atstump finiSuojant)

(s);

e finiSo atkarpogveikimo greitis (5 m / finiSo atkarpaseikimo laikas) (m/s).

Matematiné statistiné analizé.

Tyrimo duomenys apdoroti statistg analizs metodais naudojamMicrosoft®Excel2003
Statistikos pakat apskatiuotas aritmetinis vidurkisX ), standartinis kvadratinis nuokrypis § ir
variacijos koeficientas (M,). Tarpgrupini; skirtumy patikimumo nustatymui naudotas Stjudento
t — kriterijus (p<0,05).

REZULTATAI

Gauti duomenys rodo, kad nuo 2000 iki 2008 m. patk pageéjo paggiausiy Europos
plaukiky (nuo 62,41+0,31 iki 61,28+0,65 s.; t=3,94; p<0,080 m nuotoliojveikimo rezultatai.
StatistiSkai reikSmingai dib (nuo 1,53+0,01 iki 1,55+0,02 m/s; t=-2,23; p<®),0vidutinis
plaukimo greitis nuotolyje, starto (nuo 2,09+0,864,16+0,06 m/st=-2,35; p<0,05), pakio (nuo

240



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)
1,64+0,02 iki 1,70£0,04 m/s; t=-3,79; p<0,05) inifo atkarp (nuo 1,38+0,05 iki 1,50+£0,04 m/s;
t=-5,20; p<0,05)jveikimo greitis. Nors per nag@jama laikotarg stebima miaty paramety
didé¢jimo tendencija, geriausias rezultatas (60,99x3.33r didziausias vidutinis plaukimo greitis
(1,56+0,01 m/spuvo uzfiksuoti 2006 m. Europagmpionate (toliau €) Budapeste. DidZiausias
plaukimo greitis starto (2,16£0,06 m/s), pki® (1,70£0,04 m/s) ir finiSo (1,50+£0,04 matkarpose
pasiektas 2008 m. Eindhoven@ L pav., 1 lent.).

B Startas [—=JPoslkis [EEEPlaukimas EE—3JFiniSas === Rezultatas
2,25 60,6
2,15 - 60,8
2,05 A - 61,0
1,95 A - 61,2

R
e 1,854 - 61,4 »n
- 1%}
2 1,75 - - 616 ©
= =
@ 1,65 - 61,8 2
1,55 - 62,0
1,45 + - 62,2
1,35 - 62,4
1,25 - - 62,6
Helsinkis, 2000  Berlinas, 2002 Madridas, 2004 Budapestas, 2006 Eindhovenas,
2008

1 pav.Varzybiniy veiksmy kaita vyry 100 m kriatine plaukimo nuotolyje 2000-2008 m.

Europos plaukimo ¢empionatuose.

Pastaba: * pazyat statistiSkai reikSmingi skirtumai.

Judesi tempo ir grybsnio ilgio dydziai nuotolyje per dwagkutinius olimpinius ciklus

statistiSkai nepasikeit(2 pav.).

E—— Tempas == \/idutinis plaukimo greitis =4 = GrybSnio ilgis

1,90 60
1.85 - . —
> — 55
£ 1,80 »~ | =~
2 =
£ 1,75 - 50
= g
[ 4 =
5) / =
~ 170 ~ 5
13 + 45¢9
w 1,65 g
= 5
9 1,60 A L 40+
)%
< 1,55
O - 35
1,50
1,45 - 30

Helsinkis, 2000 Berlynas, 2002 Madridas, 2004 BudapeStas, Eindhovenas,
2006 2008

2 pav.Grybsnio ilgio ir tempo kaita vyry 100 m kritine nuotolyje 2000-2008 m. Europos

plaukimo ¢empionatuose.

Pastaba: * paZyati statistiSkai reikSmingi skirtumai.
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Lietuvos plaukimasempionat, (toliau LRC) nugaétojy rezultatai nuo 2005 iki 2008 m. taip
pat pasizymi gefimo tendencija, tdau nuotoliojveikimo taktika Siek tiek skysi nuo Europos

elito (3 pav.).
E@Startas [=Postkis E—3Plaukimas [==FiniSas ==—@==Rezultatas
2,20 62,0
2,00 - 62,5
" - 63,0 m
€ 1,80 -
g g
= - 63,5 =
E -
O 1,60
- 64,0
1,40 L 645
1,20 - 65,0
LPC 2005 LPC 2006 LPC 2007 LPC 2008

3 pav.Lietuvos plaukimo ¢éempionaty nugalétojy varzybiniy veiksmy grei¢io kaita 100 m
kr aitine nuotolyje 2005-2008 m.

Skirtingai nuo pajgiausiy Europos plaukil, Lietuvos atstovai ne tik padidino starto,
podikio ir finiSo atkarpos greit bet ir judesi temp (4 pav.).

Batina pazynéti, kad 2005 ir 2008 m. Lietuvo&empionato nugatoju 100 m kitine
nuotolyje tapo Aurimas Valaitis (toliau A.V.), 0 @0 ir 2007 m. — Edvinas Dautartas (toliau E.D.).
Kiekvienas sportininkas turi sayitnuotolio jveikimo taktiky, todtl nagrirgjant nugattoju
varzybires veiklos ypatumus, galima k&tbne tik apie individual taktika, bet ir nustatyti bendras

rezultat; kaitos tendencijas Lietuvos plaulikarpe.

E W Tempas =#—\/idutinis plaukimo greitis =& ==GrybSnio ilgis

2,10 60
-~
2,00 — —~ LN
@ + 55
£ 190 \
£ —
5 180 | \ 150 £
S =
= 1,70 =
E tas o
2160 g
.g 1,50 40 Q2
N
o]
> 1,40
o 135
1,30
1,20 ‘ ‘ 30

2005 2006 2007 2008

4 pav.Lietuvos plaukimo ¢empionaty nugalétojy grybsnio ilgio ir tempo kaita 100

m Kkratine nuotolyje 2005-2008 m.
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REZULTAT U APTARIMAS

Naudojamas terminas ,varzykineikla“ suprantamas kaip plaukiko veiksmai variyaime
plaukime nuo startinio signalo iki skydo palietimmomento finiSuojant. Ciklisse sporto Sakose
techniniy veiksmy arsenalas yra gana ribotas, doslportin rezultag galima iSreiksti kaip atskir
veiksmy atlikimo trukmes sum. Plaukime tai bty: Tsym= ti+to+Hz+t,, kur Tsym, — Sportinio rezultato
laikiné reiksne, t; - t, atskin atkarm jveikimo ir technini elemend (starto ir pogkio(y)) atlikimo
trukmés. Atlikta analiz byloja, kad nuo 2000 iki 2008 m. patikimai pagetrvidutiniai paggiausiy
Europos plaukik 100 m nuotoliojveikimo rezultatai (nuo 1.02,41 iki 1.01,28 minLjetuvos
plaukimo cempionat; hugaktojy rezultatai taip pat g&o (nuo 1.04,41 2005 m. iki 1.03,40 min.
2008 m.). Taiau geriausias rezultatas per nagamaji laikotarg buvo uZfiksuotas 2007 m.
(2.02,41 min.).

Startas. Startuojant kitine rungtyse sportininkai privalo pradmsuo] atlikti nuo startinio
boksStelio. Tarptautigs plaukimo varzyb taisykks reikalauja, kad sportininkai iki 15 m atZzymos
nuo starto linijos iSnitt { vandens pavirgi todl Si atZzyma yra laikoma starto atkarpos pabaiga
(Haljand, Absaliamov, 1989; Haljand, 1997; Welclrekt., 1999; McLean ir kt., 2000; Mason,
Cossor, 2000; Sanders, 2002; Skygiarkt., 2005). 2000 m. Olimpinizaidyniy plaukimo varzyh
dalyviy starto atlikimo ypatump tyrimais nustatyta, kad plaukikaiveike ilgesn atstuma po
vandeniu, demonstravo didesgreif startireje atkarpoje. Taigi, privalumturéjo tie plaukikai,
kuriy fiziniai duomenys ir atitinkamas pasirengimas dedidZija dalj startires atkarpos jugti po
vandeniu (Cossor, Mason, 2001). Pastaruoju metstayk efektyvios technikos paieSka rodo, kad
vis daugiau sportininkstengiasi pailginti (varzybtaisykliy ribose) povandeninuotolio atkarp.
Batent starto atlikimo technikos ir taktikos pa@kgi gakjo jtakoti tai, kad per du paskutinius
olimpinius ciklus Zenkliai padigo (nuo 2,09 iki 2,16 m/s) vidutinis starto atkaspeeikimo greitis
vyry 100 m kiitine plaukimo nuotolyje (t=-2,35). Nedideminéty rodikliy sklaida (Vas, nuo 1,23
iki 2,92) leidzia teigti, kad didelio meistriSkunsportininkai pilnai suvokia Sio techninio veiksmo
svarly ir skiria jam pakankamaiéthesio (1 lente).

Lietuvos plaukik starto atkarpogveikima verta analizuoti atskirai. Jei 2005 m. Salies
c¢empionato nugatojas Sioje atkarpoje sugaiso 7,04 s, tai 2008 fh00 s. Atitinkamai greitis nuo
2,13 m/s padigo iki 2,14 m/s. 2006 mcempionato nugatojas pralaindjo savo varzovui staqt
nes jo greitis starto atkarpoje tesigk06 m/s. Téau rezultatas, kgisportininkas pasiekpo met,
leidZia teigti, kad treniruby vyksmo metu buvo tobulinamas Sis varzybines vsilkdtementas.
Ivyke pakeitimai leido plaukikui zenkliai sumazinti dtaatkarpogveikimo trukng (nuo 7,28 s. iki
7,16 s.), t.yra padidinti greibuo 2,06 iki 2,09 m/s, kagrhé galutin rezultag nuotolyje (3 pav., 2

lent.) .
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1 lentek

Varzybin és veiklos rodikliai vyry 100 m kriatine plaukimo nuotolyje 2000-2008 m. Europos

plaukimo ¢empionatuose.

Helsinkis, 2000 Berlynas, 2002, Madridas, 2004 Budtgse 200§ Eindhovenas, 2008

Rodikliai X+5 |VA%| X+O5 |[VA%| X+ |VA%| X+6 |[VA%| X+J |VA%
Rezultatas, s 62,41+0,31 0,5®1,34+0,64| 1,03 61,76+0,44| 0,7160,99+0,33 0,55 | 61,28+0,65 1,05
Starto atkarpos trukéns 7,17+0,18| 2,48 7,00+0,19 | 2,66 7,22+0,10 | 1,48 6,99+0,17| 2,38 | 6,95+0,21| 2,95
Greitis starto atkarpoje , mjs2:09£0,05 | 1,23 2,14+0,06 | 2,64 2,08+0,03 | 1,47 2,14+0,05/ 2,49 | 2,16%0,06 2,92
Plaukimogreitis pirmoje | 1 59+0,02 | 1,69 1,61+0,02| 1,29 1,60+0,02 | 1,49 1,61+0,02| 1,14 | 1,59+0,02| 1,20
nuotolio dalyje, m/s
Plaukimogreitis antroje | 1 48+0,02 | 1,69 1,49+0,02| 1,16 1,49+0,02 | 1,24 1,51+0,02| 1,12 | 1,51+0,03| 2,01
nuotolio dalyje, m/s
Vidutinis plaukimo greitis | 1 53+0,01 | 3,70 1,55:0,01 | 3,39 1,54+0,02 | 2,01 1,56+0,01| 3,72 | 1,55+0,02 2,71
nuotolyje, m/s
Plaukimo tempas pirmoje | 51 25+4,08| 9,71 55,63+3,02| 5,43 50,13+4,12| 8,2250,25+4,13 8,22 | 50,88+3,87 7,61
nuotolio dalyje, cikl./min.
Plaukimo tempas antroje | 54 25+5 01| 9,23 54,63+4,21| 7,70 51,50+3,89| 7,5651,38+4,87 9,48 | 52,63+3,96 7,53
nuotolio dalyje, cikl./min.
Vidutinis plaukimo tempas| 52 50+4,21| 8,02 54,75+3,54| 6,46 50,50+2,56| 5,0850,50+4,17 8,27 | 51,38+3,54 6,90
nuotolyje, cikl./min.
Grybsnio ilgis pirmoje 1,85+0,16 | 8,40 1,72+0,10 | 557 1,89+0,14 | 7,41 1,72+0,10| 7,53 | 1,89+0,12| 6,14
nuotolio dalyje, m
Grybsnio ilgis antroje 1,620,13 | 8,29 1,630,13 | 7,74 1,73+0,11 | 6,39 1,76+0,17| 9,83 | 1,72+0,13| 7,67
nuotolio dalyje, m
Vidutinis grybsnio ilgis 1,73+0,13 | 7,30 1,67+0,10| 6,18 1,81+0,07 | 4,08 1,84+0,15| 7,89 | 1,80+0,12| 6,42
nuotolyje, m
Posikio trukme, s 9,17¢0,12 | 1,37 8,87+0,18 | 2,071 9,02+0,17 | 1,94 8,91+0,06| 0,68 | 8,83+0,22| 2,48
Posikio greitis, m/s 1,64+0,02 | 1,3§ 1,69+0,04 | 2,23 1,66+0,03 | 1,99 1,68+0,01| 0,71 | 1,70+0,04 2,52
Finigo trukne, s 3,2840,12 | 3,91 3,14#0,11| 3,42 3,08+0,06 | 2,00 3,21+0,12| 3,94 | 3,01+0,08| 2,70
Finido greitis, m/s 1,38+0,05 | 0,86 1,43+0,05| 0,88 1,46+0,03 | 1,04 1,41+0,06| 0,84 | 1,50+0,04| 1,52

2 lentek

Varzybin és veiklos rodikliai vyry 100 m kriatine plaukimo nuotolyje 2005-2008 m. Lietuvos

plaukimo ¢empionatuose.

Pavard AV. E.D. E.D. AV.

Rodikliai LPC 2005, | LR°2006, | LR 2007, | LR 2008,
Rezultatas, s 64,41 64,02 62,41 63,4
Starto atkarpos trukéns 7,04 7,28 7,16 7,00
Greitis starto atkarpoje, m/s 2,13 2,06 2,09 2,14
Plaukimo greitis pirmoje nuotolio dalyje, m/s 1,54 1,52 1,58 1,54
Plaukimo greitis antroje nuotolio dalyje, m/s 1,40 1,44 1,45 1,42
Vidutinis plaukimo greitis nuotolyje, m/s 1,47 1,48 1,52 1,48
Plaukimo tempas pirmoje nuotolio dalyje, cikl./min. 44,12 45,92 53,25 50,42
Plaukimo tempas antroje nuotolio dalyje, cikl./min. 42,06 47,37 51,43 50,56
Vidutinis plaukimo tempas nuotolyje, cikl./min. 403, 46,64 52,34 50,49
Gryb3nio ilgis pirmoje nuotolio dalyje, m 2,09 1,98 1,78 1,83
Grybsnio ilgis antroje nuotolio dalyje, m 2,00 1,83 1,7 1,69
Vidutinis grybSnio ilgis nuotolyje, m 2,05 1,90 a7 1,76
Pogikio trukmeg, s 9,12 9,28 8,68 9,06
Pogikio greitis, m/s 1,64 1,62 1,73 1,66
Greitis finiSo atkarpoje, m/s 1,38 1,46 1,52
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Plaukimas. Mason ir Cossor (2001) tyrimais nustatyta, kadiyal rezultat 100 m kitine
rungtyse daugiausidgiakoja vidutinis greitis, kursportininkai sugeba iSvystyti nuotolyje (r = 0,71)
ir finiSo atkarpoje (r = 0,69). Per nagijama laikotarg vidutinis plaukimo greitis nuotolyje
pajggiausiy Europos plaukilg svyravo nuo 1,53 m/s (Helsinkis, 2000) iki 1,56sm/Budapestas,
2006). Savo ruoztu vidutinis plaukimo greitis, kusportininkai pasiekia pirmoje nuotolio dalyje,
visada yra didesnis, nei antroje. Per nagaima laikotarpi jis kito nuo 1,59 iki 1,61 m/s (rodikli
sklaida tik VA%1,14-1,65). Vidutinis plaukimo greitis antroje nald dalyje svyravo nuo 1,48 iki
1,51 m/s (rodiklio sklaida VA%l,16-2,01). Btent didesnis vidutinis plaukimo greitis kaip
nuotolio pradzioje, taip ir pabaigojeénté aukStespvarzybiri rezultay 2006 m. E.

Lietuvos plaukimatempionat; nugaktoju vidutinis plaukimo greitis nuotolyje svyravo nuo
1,47 iki 1,52 m/s. Greiy diapazonas pirmoje nuotolio dalyje buvo didesnik,52-1,58 m/s, nei
antroje — 1,40-1,45 m/s. Geriagsirezultah pasiek 2007 m. ¢empionato nugatojas,
pademonstrass aukStesividutini plaukimo greit ne tik nuotolio pradzioje, bet ir jo pabaigoje.

Vidutinis plaukimo greitis gali fiti skaiiuojamas kaip vidutinio grybsnio ilgio ir daznio
sandauga (Hay ir kt., 1983; Craig ir kt., 1979; 39&anders, 1999; Thompson ir kt., 2000;
Arellano, 2002; Sanders, 2002ZgepsikoB, 2004; Skyriea ir kt., 2005; Ckupene u ap., 2006;
Satkunskies, Skyriere, 2007;Kiemnes 1., Knemnes B., 2008). Atlikti tyrimai rodo, kagblaukimo
rezultat labai stipriai lemia vidutinis grybsnio ilgis (r-6,76) (Kennedy ir kt., 1990). KleSnevo V.
(2001) duomenimis nuo 1976 iki 2000 m. sportinezultatai augo ir vyr ir moter, plaukime.
DidZiausi gretio prieaugiai buvo stebimi plaukiant nuotoliugtént kitine (5,7%) Sportininkai
Zenkliai padidino grybsnio iig(33,5%) sumazindamiijkieki (temm) (20,1%). Nustatytos tendencijos
leido manyti,kad plaukimo greio didinimas ilgesnio grybSniaskaita yra kelias, kuriuo verta eiti
siekiant aukStesnirezultaty plaukime Knemnes B., 2001).

Atlikta varzybires veiklos parameiranaliz 100 m kfitine nuotolyje leidZia teigti, kad Sioje
rungtyje jau pasiektas optimalus tempo ir grybslgim santykis, nes per paskutinius du olimpinius
ciklus ju vidutiniai dydziai praktiSkai nekito: tempas nu0,%50+2,56 iki 54,75+3,54 cikl./min.,
grybsnio ilgis nuo 1,67+0,10 iki 1,81+0,07 m (2 paJsSimt sudaro tik statistiSkai patikimai
padictjes judesy tempas ir sumafes grybsnio ilgis pirmoje nuotolio atkarpoje 2002 Buropos
cempionate Berlyne (p<0,05). Buvo bandoma diggdaukimo greit iSvystyti didelio judesi
daznio ir trumpesnio grybSnioaskaita. T&iau nepasitvirtinus tokios taktikos efektyvumui
sekagiame ¢empionate buvo @tta prie vyraujatiy tendenciy, vél sumazintas tempas ir
padidintas ,zingsnis*. Steigin patvirtina ir nedided minéty rodikliy sklaida: VA%nuo 5,43 iki
9,71 ir nuo 5,57 iki 9,83% atitinkamai.

Nagrirgjamo laikotarpio pradzioje Lietuvos plaukikjudesiy tempas buvo Zzenkliai
mazesnis, o grybsnio ilgis didesnis, nei Europds.el&iau varzybirs veiklos anali¢ byloja, kad
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2005 - 2008 m. Salyje vyravo géa siekimo tempo gskaita tendencija. Tai patvirtino paksi
nuotolio jveikimo taktikoje kaip A.V. taip ir E.D. Pirmojo dutinis judesi tempas pakito nuo
43,09 iki 50,49 cikl./min., antrojo - nuo 46,64 i&R,34 cikl./min., grybsnio ilgis atitinkamai -
pirmojo nuo 2,05 iki 1,76 m, antrojo - nuo 1,90 1kv4 m.

Podikiai. Plaukiky noras pailginti nuotolio atkasp kuria baty galimajveikti po vandeniu,
pakeit ir podikiy atlikimo technilg bei taktikh. Kuo ilgesnis pats varzybinis nuotolis, tuo didesn
galimyke tai daryti, nes digla posikiy kiekis.

Startuojant kiitine rungtyse sportininkai privalo gerai nitk atlikti gana suétingus
podikius. Mason, Cossor (2001) nustakad poskiy jveikimo laikas Siuose nuotoliuose turi
koreliacin rysi su vidutiniu plaukimo greiu (r = 0,53).

Atlikta analiz rodo, kad per nagréfama laikotarpg paggiausiy Europos plaukik vidutinis
podikio atlikimo greitis nuotolyje padigo nuo 1,64 iki 1,70 m/s (t=-3,79; p<0,05).

Lietuvos plaukiky pastangos atliktijSseiksmy kaip galima greiiau taip pat tugjo rezultas.
A.V. vidutinis greitis poskio atkarpoje pakito nuo 1,64 iki 1,66 m/s. Zymiitesnis pokytis
pastebtas pas E.D., nes jo greitis pagj@nuo 1,62 iki 1,73 m/s.

FiniSas. FiniSo atkarpogveikimo analiz rodo, kad per du paskutinius olimpinius ciklus
sportininkai patikimai padidino gre¢ift=-5,20; p<0,05) finiSo atkarpoje (1, 2 lent3initi sudaro tik
jo patikimai mazests reikdnés 2006 m. E. Galima teigti, kad nagréjamu laikotarpiu Europos
plaukiky-sprinteriy rengime vyko kryptingas darbas, kuris leido jiesngelkti pastangas finiSuojant
ir sumazinti finiSo atkarpogreikimo trukne (VA% nuo 2,00 iki 3,94) Sioje rungtyje.

Lietuvos atstoy finiSavimo greitis taip pat nuolat augo (nuo 1i81,52 m/s). Tai byloja,
kad Salies plaukik rengimas vyko analogiska kryptimi ir Siam varzydsirveiklos elementui skirta
pakankamai émesio.

ISVADOS

DidZiaush jtaka teigiamai rezultato dinamikai Europos elitaydiky 100 m kiatine
rungtyje 2000-2008 m. téjp patikimai iSaugs starto atkarpogveikimo, vidutinis plaukimo,
podikio atlikimo bei finiSavimo greitis.

Didziaush jtaka teigiamai rezultato dinamikai Lietuvos plaukifempionatu nugatoju
100 m katine rungtyje 2005-2008 m. t&jo ne tik iSaugs starto atkarpogveikimo, vidutinis

plaukimo, poskio atlikimo bei finiSavimo greitis, bet ir padidas judesi tempas.
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CIKLINI U SPORTO SAKU POVEIKIS 11-14 METU BERNIUK U KUNO
MASES KOMPONENTAMS IR RAUMEN U JEGOS RODIKLIAMS

A. Emeljanovas, J. Poderys

Lietuvos kno kultzros akademija

Santrauka

Fiziniy kraviy poveikis pagistas gausiais mokslipityrimy rezultatais. Sis poveikis yra
skirtingas ir priklauso nuo fizimi kriviy specifiSkumo, fizinio aktyvumo, skirtingsveikatos
rodikliy, tarp kuri yra kino kompozicijos komponentai jwairzs fizinio paggumo rodikliai
(Bouchard, 2001). Tyrimo tikslas buvo nustatyti 14-me#; nesportuojatiy ir ciklines sporto
Sakas kultivuojatiy berniuky kino mags komponemt ir raumen; funkciny grupiy raidos
ypatybes. Tiriamieji: 85 nesportuojantys berniuka9 cikliniy sporto Sak atstovai. Tyrime taikyti
Sie tyrimo metodai: o mags komponemt nustatymas, vertikalaus Suolio testas, dinamagaetr

Tyrimai tarp grupi¢ neatskleid didelio cikliniy sporto Sak poveikio 11-13 mgtberniuky
kano mags komponentams. Stebint 14 indierniukus, nustatyti reikSmingi skirtumai tarp
nesportuojadiyjy ir cikliniy sporto Sak atstoy vertinant kino masgs indeks ir riebalinio audinio
kieki. Tai rodo, kad fiziniai kiviai veikia vaiko organizmo konstitugijr turi teigiang poveill
augimo bei vystymosi eigai (Sadz@ae, 2005; Spirduso, 1995). Suolio aukstis priklausm n
raumen; susitraukimo veiksmingumo, o pastarasis ne tik biumcheming veiksni; (Malina,
Bouchard, 1991), bet ir nuo atliktrenirucciy kriaviy (Mamkus, 1998; Stanislovaitis, 1998). Stebint
Suoliy ; auk$t rezultatus, nustatyta, kad yisamziaus grupi sportuojamiyjy rezultatai buvo
geresni Uz nesportuojényjy, taciau statistiSkai reikSmingi skirtumai buvo tik 12tnamziaus
grupéje. Atliekant dinamometrijos matavimus, nustatyag cikliniy Salky sportininky raumeny
jéega yra didesa uz nesportuojafiy berniuky. Raumen darbingumo vertinimo duomenys
patvirtino ir daugelio kil autoriy teiginius, kad fiziniai pratimai turitakos augimo ir vystymosi
procesams (Rowell, 1997; Wilmore, Costill, 1999 flodo, kad fiziniai kiviai veikia spatiai
besivystant organizng ir turi teigiamg poveif augimo bei vystymosi eigai, sportiniams
rezultatams.

Nustatytas ciklinj sporto Sak poveikis 14 matamziaus berniukams, vertinantrio mags
komponentus (ko masgs indeks ir riebalinio audinio kiek). Cikliniy sporto Sal kraviy pohkidis
reikSmingaijtakoja vaily raumemn, darbingumo rodikly gergjimo tempus. 11 — 14 meamziaus
tarpsnyje raumem jégos rodikliai spatiau didéjo besitreniruojardiy cikliniy sporto Sak grupese,
nei nesportuojatiyjy grupese.

Raktazodziaiciklines sporto Sakos&o mags komponentai, raumenéga.
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IVADAS

Fiziniy kraviy poveikis pagistas gausiais mokslipityrimy rezultatais. Sis poveikis yra
skirtingas ir priklauso nuo fizini kriviy specifiSkumo, fizinio aktyvumo, skirtimgsveikatos
rodikliy, tarp kurip yra kino mags komponentai ijvairas fizinio paggumo rodikliai (Bouchard,
2001). Biologire branda yra vienas i$ reikSmingeiksni;, lemiartiy fiziologini atsalq i fizinius
kravius (Rowland, 1996). Vaikir paaugli organizmo strukiros motorini bei funkciniy ypatumy
pazinimas, tame tarp@ gasap su kitomis organizmo strulktinémis dalimis yra svarbus, siekiant
galimai optimaliau lavinti motorines funkcijas (Ot 1996; Munchmeier, 2001). Fiziniais
pratimais galima pagerinti daugétnkciniy rodikliy, tatiau pazanga priklauso ir nuo fenotigsn
adaptacijos ir nuo taikom pratimy pohidzio. Manoma, kad vaik fizinio parengtumo Kkaitai
didziausy poveil turi sporto Sakos, reikalaujéins greitai sureaguoii naujus iSo¢s dirgiklius,
pavyzdZziui, trump nuotoly bégimas, Zaidimai, boksas ir kt. (Olson, 1996; Kozawet al.,
2001).

Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti 11-14 mehesportuojatiy ir ciklines sporto 3akas
kultivuojantiy berniuky kiino masgs komponent ir raumenm funkciniy grupiy raidos ypatybes.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyriamyju kontingeng sudaé 85 nesportuojantys berniukai (11n¥22; 12mn=18; 13m
n=25; 14mn=20) ir 89 cikliniy sporto Sak atstovai (11mn=22; 12mn=20; 13mn=24; 14m
n=23). Tyrimo metu berniukai dvi dienas prieS tyusmeatliko varginamfiziniy kraviy. Tyrime
taikyti Sie tyrimo metodai: #0 mass komponent nustatymas, vertikalaus Suolio testas,
dinamometrija.

Kiano mass komponentai buvo vertinami bioelektrinio impedansietodu (kno
kompozicijos analizatorius — Tanita TBF — 300). Mt rodikliai: kino mass indeksas (KMI)
(kg/m?), riebalinio audinio kiekis (%), aktyviojiho mas (kg), bendra #no vandens mas(kg).
Raumemn darbingumas buvo vertinamas pagal vertikalausigusl vietos ir dinamometrijos
matavimy rezultatus.Vertikalaus Suolio auk$ui matuoti buvo panaudota kontakiimplatforma
» Kistler* (BioWare Performance Software Version 3i0)»su ja sujungtas kompiuteris, kuriame
irengta kompiuterié programa, apskéuojanti vertikalaus Suolio aukStDinamometru ,Nicholas*
buvo matuota: rankos keliagm raumem jéga, Slaunies lenkiamu raumem jéga, blauzdos
tiesiamyju raumem jéga, blauzdos lenkiamu raumem jéga, dilbio lenkiamju raumem jéga,
dilbio tiesiamyy raumem jéga. Prietaisas dedamas targjyrankos ir tiriamojo norimos iSmatuoti
galinés. Tyrjo spaudimogga per dinamometmukreiptai matuojam gafing (B&ciuliené, 2006).
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Vertinant gautus tyrimo rezultatus visais atvefaiso nustatomas aritmetinis vidurkig )

ir standartinis nukrypimasS{ Tyrimuose nustatant skirtumo patikimagrtarp rodikly rezultat

vidurkiu buvo naudojamas Stjudent’o t — kriterijus nepuilsdamoms imtims. Patikimas skirtumas

tarp lyginamyjy dydziy buvo tada, kai paklaida nevirSydavo 5 proc., p<s0,05.

REZULTATAI

Gauti tyrimo rezultatai par@gdkad 11 — 13 maetamziaus tarpsnyje dighnt berniuky kiino

masei tolygiai didja daugelis kno mass komponent, tatiau 14 mei berniuky kino mass

padictjimas jau yra susip su reikSmingai padélsiu riebalinio audinio kiekiu. Didziausiako

mass

indekso duomenys buvo 14 mpetberniuky, statistiSkai

patikimai skysi tarp

nesportuojadiyju ir cikliniy sporto Sak atstow;. 11— 13 met grupése sportas netéjo zymaus

poveikio Kino mass indeksui. Vertinant riebalinio audinio kiekwustatyta, kad 11-14 mgt

amziaus tarpsniu méb sportuojasiiyjy grupeje. Nesportuojafiujy grugeje jis mazjo tik iki 13

mety, 0 14 mei berniuky riebalinio audinio kiekis buvo didziausias irtstaSkai patikimai sky&si

nuo cikliniy Saky sportininky. Aktyviosios Kino mass duomenys tarp nesportucjanberniuky ir

cikliniy Sakg sportininky patikimai nesiskya. Lygiai tokia pati kryptis pastéba atliekant ir bendros

kuno vandens mas matavimus (1 pav.).

Kano mas és indeksas

25,00

*
20,96
2000 1898 18,44 18,22 1890 4g 5 18,62
16,96

15,00 -
10,00 T i '

1 12 13 14

Amzius, metai

m nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai

X

Riebalinio audinio kiekis

25,00

20,00 -

15,00 -

10,00 A

5,00 -
11 12 13 14

Amzius, metai

m nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai

Bendra k @ino vandens mas €

45,00

39,75 37,14

33,98 33,13

35,00

Masé, kg

25,00

15,00 -
11 12 13 14

AmZius, metai

‘ m nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai ‘

kg

Masé

Aktyvik Gno mas é

60,00

54,29

50,00 - 46,44 45,25
40,00

30,00 -

20,00 -

11 12 13 14

AmZius, metai

‘ | nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai ‘

50,74

1 pav.Nesportuojanciy berniuky ir ciklini y Saky sportininky kiino masts

komponenty rodikliai

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.
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Dinamirés raumen jégos vertinimai parag kad maksimalaus Suolio awkd rezultatai

geresni buvo sportuojaiy 11-14 mai vaiky nei nesportuojafiy berniuky, tafiau statistiSkai

patikimas skirtumas buvo tik 12 megrupeje (2 pav.).

Vaik y maksimalaus Suolio aukstis
40 37,38
* 34,14 35,29
35 32,12 323
29,11

£ ' 28,58
© 307 2699
9
2 25
3
<

20 -

15 A

11 12 13 14
Amzius, metai
‘ B nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai ‘

2 pav.Nesportuojan¢iy berniuky ir ciklini y Saky sportininky maksimalaus Suolio aukstis

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

Rankos keliam yjy raumen y jéga

De&iné Kairé

*i0,18

Amzius, metai

@ nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai

Slaunies lenkiam ujy raumen y jéga

DesSiné Kairé

AmZius, metai

B nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai

Blauzdos tiesiam yjy raumen y jéga

Desiné Kairé

20,00

15,00

Jéga, kg

10,00 4

5,00 -

AmZius, metai

‘ ® nesportuojatys O cikliniy $aky sportininkai ‘

Dilbio tiesiam yjy raumen y jéga

Dediné Kairé

Amzius, metai

‘ B nesportuojatys O cikliniy Saky sportininkai ‘

3 pav.Nesportuojanciy berniuky ir ciklini y Saky sportinink y dinamometrijos matavimy

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.
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Lyginant dinamometrijos rezultatus wviketury amziaus grupi (11, 12, 13, 14 maj,
matuojant visas sy pasirinktas raumengrupes (rankos keliamieji, Slaunies lenkiamidguzdos
tiesiamieji ir lenkiamieji bei dilbio lenkiamiejiritiesiamieji raumenys (3 pav.) nustae, kad
geresnius rezultatus paséekikliniy sporto Sal atstovai. Vertinant dinamometrijos rezultatus,
daugumoje matavim buvo rasti statistiSkai patikimi skirtumai lygirtaaikliniy Saky atstow ir

nesportuojadiyjy kairg ir deSirg puses.

REZULTAT U APTARIMAS

Jaunojo sportininko organizmas skiriasi nuo suawgmsorganizino ne vien tik
organmiy dydzZiu ar reakcijosj fizinius krivius ypatykemis. Paauglio organizmas gerai
adaptuojasi suaugugu hetgi suaugusi sportininky treniruots rezimui, tdiau
parengiamosios programos vaikams ir paaugliamsbtitrisudaromos kiekvienai amziaus
grupei individualiai, atsizvelgiantvisus fizires brandos veiksniusvi@lina, Bouchard, 1991,
Philippaerts et al., 2006).abai jautrus amziaus tarpsnis Eopoveikiams yra 11-14 mgamziaus
tarpsnis, tod sportuojadiy Sio amziaus berniuktyrimai yra reikalingi ir gali atskleisti sétinga
igimty ir igyjamy (endogenini ir egzogenini) veiksniy saveika. Tokio polidzio zinios yra
reikalingos sporto specialistams siekiant optimaetiaplanuoti siekiamus fizipikraviy efektus.

Musy atlikti tyrimai neatskleid dideliy tarpgrupiniy skirtumy (nesportuojantys — ciklini
sporto Salf atstovai) 11-13 metberniuky grupese kai buvo vertinamidno mags komponentai.
Kino mass komponent tyrimas parod, kad KMI didziausias buvo 14 mgemnesportuojatiuy
berniuky ir statistiSkai patikimai skysi nuo cikliniy sporto Sal atstow. Taip pat grupi tyrimai
atskleid stipmy fiziniy pratimy poveilf riebalinio audinio kiekiui 14 metamziaus tarpsniu, kur
nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai tarpspertuojadiy ir sportuojadiy berniuky. Tai rodo,
kad ciklinese sporto Sakose naudojami fiziniainkiai veikia besivysta¢io organizmo konstitucij
ir turi teigiamy poveili berniuky vystymosi eigai (Sadzesiené, 2005; Spirduso, 1995).

Suolio aukstis priklauso nuo raumgesusitraukimo veiksmingumo, o pastarasis ne tik nuo
biochemini; veiksniy (Malina, Bouchard, 1991), bet ir nuo atijktreniruciy kraviuy (Mamkus,
1998; Stanislovaitis, 1998). Vertinant 11-14 mieérniukg Suolioj aukst rezultatus nustatyta, kad
maksimalus Suolio aukstis sportugjan berniuky buvo didesnis uz nesportuofay. Nors
statistiSkai reikSmingas skirtumas buvo tik 12 ynegrupsje tarp nesportuojaiy berniuky ir
cikliniy Sakg sportininky.

Atlikti dinamometrijos matavimai parédkad cikliniy Saky sportinink; raumemn funkcinio
parengtumo rodinkliai yra geresni uz nesportug@jamerniuky. StatistiSkai patikimi skirtumai tarp

berniuky buvo nustatyti visose amziaus gégp, vertinant deSgnir kairg puses. Raumean
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darbingumo vertinimo duomenys patvirtino ir daugekity autoriy teiginius, kad fiziniai pratimai
turi jtakos augimo ir vystymosi procesams (Rowell, 198dmore, Costill, 1999).

Taigi, misy tyrimas rodo, kad fiziniai kiviai veikia spatiai besivystantorganizm ir turi
teigiama poveik augimo bei vystymosi eigai, sportiniams rezultatamdita iSrySkjusi ypatyke
buvo ta, kad 14 metamziaus sportuojantiems berniukams rasta dideanmem paggumo
asimetrija (kai¢ — deSig) nei nesportuojaiy, kas tiktina, yra nevisisSkai teisingos freniravimo
strategijos priezastis. Daugelis augimo procesudineetiy tyréju, pedagog, mokslininky
(Stanislovaitis, Poderys, 2008; Neumann, 2000; é¥is4995) pakzia simetriSko kno raumen
funciniy grupiy paggumo ugdymo svarp IS to seki reikSminga praktié rekomendacija — treneris
planuodamas trenirugd kitivius turi matyti ne tik sportinei veiklai reikSmiag raumen funkcines
gruopes bet ir visotho raumen paggumo harmonisSkum

ISVADOS

1. 11 — 13 mat amziaus tarpsnyje digant berniuki kino masei tolygiai digja daugelis &no
mass komponent, tatiau 14 mej berniuky kino mags padidjimas jau yra susip su
reikSmingai padigusiu riebalinio audinio kiekiu, kai tuo tarpu sparjartiy berniuky
riebalinio audinio procentindalis reikSmingai nekinta.

2. 11 — 14 met amziaus sportuoj&n berniuky daugelio raumanfunkciniy grupiy dinamires ir
statires jegos rodikliai yra didesni uZz nesportucan bendraamii, tatiau 14 mei amziaus
sportuojantiems berniukams rasta didesaumemn paggumo asimetrija (kaér — desSig) nei
nesportuojadiy, kas tikétina, yra nevisiSkai teisingos jreniravimo strategijos priezastiska

rekomenduotina atkreiptiedheg ju treneriams.
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PECULIARITIES OF BODY MASS COMPONENTS AND MUSCULAR
CHANGES IN COHORTS OF NON ATHLETES AND CYCLIC SPORT S
EVENTS ATHLETES BOYS AT THE AGE OF 11-14

A. Emeljanovas, J. Poderys
Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

The age of 11 to 14 is very sensitive to extemtiiences therefore the more deep understanding of
adaptational effects at this age are in requestcandreveal complex interaction between internal
and external influences. The aim of this study waslentify the peculiarities in dynamics of body
mass components and strength development of furadtiouscles’ groups in cohorts of non
athletes and athletes training in cyclic sports.
The participants of the study was 85 non-athletgstamd 89 engaged in cyclic sports events
of 11-14 years of age. The dynamics of body masgooents and muscles performance indices
was taken for analysis.
The results obtained during the study indicate thatflic sports events has influence on
constitution of rapidly developing body and hasifes impact on growth and development and
sports results as well.
Studying the results of the intersectional evabaratf the 11-14 years of age boys muscular
strenth, it was detected that a vertical jump heigbt results were higher for those boys, who were
going in for sports, compared to non-athlete (anl§2 years old boys group was found statisticaly
significant diference, p<0,05). Dynamometric measwnts revealed that highest muscles power
indices reached the participants of cyclic spovenés in comparison with non-athletes.
Conclusions
1. Gradually increase of body mass components wasdf@airage 11-13 but at age of 14 the
greatest percentages increase of fatty mass wasam-sportsman cohort while for the athletes
the percentages of fat mass remained the same.

2. The dynamic and static strength of various musgtesps of athletes at age 11- —14 are higher
than non-athletes but for the athletes at agel4hheacteristic feature was higher asymmetry
(left-right) then in non-athletes cohort what coblel the consequents of their training strategy

and the suggestion is for their coaches to papttieto this.

Key words: cyclic sports events, body mass components, mussinéngth.
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SKIRTINGOS PRAMANKSTOS JTAKA KREPSININK U
GREITUMO — JEGOS RODIKLI U KAITAI

A. Stanislovaitis, J. Stanislovaitien E. Kavaliauskie, V. Pliauga

Lietuvos kno kultzros akademija
Santrauka

Tyrimo problema — greitumo -€ga yra labai svarbus rodiklis krepSinio Zaidime)] 8ios
priezasties Siame darbe Sis rodiklis bus analizo@ja plaiau, jvertinant greitumodggos paramety
kaitg skirtingais amziaus tarpsniais ir skirtingo meiSkumo krepSinink Greitumo ¢gos rodikliy
vertinimas skirtingos pramankstos (aeraksnir aerobires — anaerobirs) jtakoje leis atskleisti
skirtingo amziaus ir meistriSkumo krepSininkasirengina varzyboms ir treniru@ms. Darbe
iSkeleme hipoteg, kad skirtingos pramankstos taikymas skirtinggakos vailg, jauniy ir suaugusi
krepSininlg greitumo ggos rodiklius. Tikslas— nustatyti skirtingos pramankstos (aeroésnir
aerobires — anaerobies) jtakg krepSinink greitumo — ¢gos rodikly kaitai. Uzdaviniai 1.
Nustatyti vaily, jauniy ir suaugusi krepSininlk greitumo ggos rodikly kaity aerobinio poladzio
pramankstos metu. 2. Nustatyti vgikauniy ir suaugusi krepSininlg greitumo ¢gos rodikly kaitg
aerobinio — anaerobinio poldzio pramankstos metu. 3. Palyginti vgikauni ir suaugusy
krepSininlg greitumo ggos rodikly kaitg aerobinio ir aerobinio — anaerobinio pabzio
pramankstos metu. Tiriamieji — buvo testuojamiitemziaus grupi krepsSininkai: vaikai, jauniai ir
suaugusieji. Buvo nustatomas vertikalaus Suolicstasikr 10 m lagimas (vail ir jauniy grupéese su
kamuolio varymu ir be).

Gautos tyriny iSvados paroél kad: 1) aerobinio paidzio pramanksSta reikSmingai
pagerino vertikalaus Suolio rezultatus (vaikams,243proc., jauniams — 4,99 proc., suaugusiems —
6,58 proc.). Tokio pamllzio pramankSta nevienodatakojo 7 — meiy krepSinink begimo
rezultatus, o jaunj ir suaugusijy rezultatai reikSmingai pagejo atitinkamai 3,50 ir 6,59 proc; 2)
aerobinio — anaerobinio pollzio pramanksSta reikSmingai pagerino suaugugrepSininkg
vertikalaus Suolio rezultatus 4,52 proc., o vaikamgauniams rezultatas reikSmingai nepakito
(atitinkamai 2,06 proc., jauniams — 3,01 proc.). &0 kegimo rezultatai po tokio tipo taikytos
pramankstos vaikams reikSmingai pakiog 1,83 proc., o jauniams ir suaugusiems pakito
nereikSmingai (jauniams sumga 0,52 proc., suaugusiems pager 0,60 proc.); 3) aerobinio
pohidzio pramanksta efektyviau pagerinayigiamyjy grupiy atliekamy Suoli ir 10 m kkgimo
rezultatus nei aerobinio — anaerobinio palZzio pramanksta.

RaktazodziaikrepSinis, greitumo —ega, pramanksta.
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IVADAS

KrepsSininko parengtum zaidimo kokylk rodo gebjimai, kurie pasireiSkia kaip veikam
visuma bendrojoje komandos veikloje. KrepSininkaditao sskmé labai priklauso nuo Zadgb
fiziniy gekEjimy — nuo organizmo energetinsisteny paggumo. Labai svafis krepSininkams yra
greitumo, greitumo —-€pos ir specialiosios iStve®sa rodikliai (Stonkus, 2002).

Pasak Sandler (2005), krepSinyje dominuoja anaei®lalaktatinis energijos ajginimo
budas, kuris sudaro net 60 proc., anaerobiniam liakiatenka 30 proc., o aerobiniam energijos
apfipinimo kidui — 10 proc.. KrepSininkrengime didzZiaugidemeg reikia skirti greitumo —§gos
fizinlams gelkjimams ugdyti — 60 proc., 25 proc. — staigiagag, 10 proc. —¢gos — greitumui ir 5
proc. greitumui (Sandler, 2005).

Tikslingas sportinis vaikrengimas nuo ankstyvojo amziaus yfiita ir svarbi prielaida to,
kad paskui ¥lesniame amziuje, vaikai gdili, norety ir mokéty aktyviai mankstintis, sportuoti,
Zaisti bei rungtyniauti. P&gimas nuo ankstyvojo prieélesniojo rengimo (nhuo mazojo krepSinio
prie krepsSinio) turi bti nuoseklus. Amziaus tarpsnis nuo 13-16 ynatretai fina lemiamas, ar
krepSininkas ¢s savo sportinkelia. Testai ir j; rezultatai gali bti geri patagjai vertinant, bei
ugdant kiekvieno Zaigo fizines ypatybes (Stonkus, 2002).

Siame darbe didZiausidemes skirsime krepsinink greitumo ggos rodikly kaitai,
priklausomai nuo taikytos treniruge skirtingos pramankstos. Pramankstos vaidmuoenedas
jvairiose sporto Sakose. PramanksSta santykinai egariprieS maksimalaus intensyvumeéggs ir
grekio reikalaujaitia veikla, negu prie$ neintenswyiilgai trunkartia veikla.

Pramankstos pratimai turiith lengvo arba vidutinio intensyvumo, jie yra skigpsisaugoti
nuo galimy traumy per fizinius ar sportinius uzsnimus (Kovaleski, Gurchiek, Pearsall, 2001).
PramanksStosijtakoje pirmiausia padiga kraujo srautasi raumenis ir padiga raumen
elastingumas, kuomet pramankstos metu yra atliekggimo ir tempimo pratimai (Montelpare,
Mcpherson, Purves, 2001). PramankSta — daeogingai priesS trenirugtar varzybas atliekama
speciali fizire veikla. Ji sprendzia Siuos pagrindinius uzdaviniay optimizuoja prieSstartn
buisery; b) pagreitingsidirbima; c) pagerina toliau sekéios veiklos rezultag

Paprastai, pramanksta skirstoimaendasja ir specialaja. Bendrojoj dalyje atliekami bendro
pohidzio pratimai §jimas, kkgimas, gimnastikos pratimai), o specialioj dalyjeinai basimai
veiklai pratimai (Stasiulis, 2009).

PramanksSta padidinaiko, ypa& raumem temperaira. Tai padidina raumensusitraukimo
galingumy, impuls; sklidimo greif nervais, sumazina kraujo klampgnpadidina metabolizmo
greiti, gerina rauman apipinima deguonimi (Stasiulis, 2009). Mokslinipknustatyta, kad kai

raumens temperata padidja apie 3,10C, raumens atsipalaidavimo greitis qigali22 proc., o kai
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koju temperaira padiaja nuo 30,4 iki 38,50C, tai Suolicaukst rezultatas pagéja 17 cm (Davies,
Young, 1983).

Darbo aktualumas — krepSinink greitumo — ¢ga yra labai svarbus rodiklis krepSinio
Zaidime, @l Sios priezasties Siame darbe Sis rodiklis busizargamas plaéiau, jvertinant greitumo
jégos parametr kaita skirtingais amziaus tarpsniais ir skirtingo meskumo krepSinink.
Greitumo ggos rodikly vertinimas skirtingos pramankstos (aer@bifir aerobigs — anaerobiis)
itakoje leis atskleisti skirtingo amziaus ir me&tamo krepSinink pasirengim varzyboms ir
treniruotms.

Hipotezé. Manome, kad skirtingos pramankstos taikymas skjdiitakos vaiki, jauniy ir
suaugusij krepSinink; greitumo ¢gos rodiklius.

Tikslas: nustatyti skirtingos pramanksStos (aer@sinr aerobigs — anaerobiis) itaka
krepSininky greitumo —¢gos rodikliams.

UZdaviniai:

1. Nustatyti vailg, jauniy ir suaugusi krepSinink; greitumo ¢gos rodikliy kaita aerobinio pobdzio
pramankstos metu.

2. Nustatyti vailki, jauniy ir suaugusi krepsSininky greitumo ¢gos rodikly kaita aerobinio —
anaerobinio polidZio pramankstos metu.

3. Palyginti vaik;, jauny ir suaugusi krepSinink; greitumo ¢gos rodikly kaita aerobinio ir

aerobinio — anaerobinio pathzio pramankstos metu.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji. Buvo testuojami trij amziaus grupi krepSininkai: vaikai (tiriamju amzius
7,28 £ 0,45 mugis 135,20 £ 6,1 cm, svoris 31,28 + 5,46 kg), jautiriamyju amzius 14,25 + 0,35
m, tgis 180,20 £ 9,7 cm, svoris 68,18 + 15,50 kg) auwsgusieji krepSininkai (tirianuy amzius 21,8
+ 2,1 m,ugis 194,2 + 12,7 cm, svoris 88,1 *+ 8,3 kg).

Tyrimo metodai:

1. Literafiros Saltini analiz.

2. Testavimas (10 mégimas iS starto (vaikir jauniy grupese su kamuolio varymu ir be) ir
vertikalus Suolis su piipimu su ranif mostu)

3. Matematin statistika.

Matematiné statistika. Visi matematigs statistikos skaiavimai buvo atlikti ,MS Excel*
programa. Buvo sk&uojami aritmetiniai vidurkiai, standartiniai nugkaiai, testavina aritmetini
vidurkiy skirtumy patikimumai. Rezultat patikimumas buvo sk&uojamas pagal Stjudent'o t—
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kriterijy. Patikimas skirtumas tarp lyginam vidutiniy dydZiy buvo tada, kai paklaida nevirSydavo
5 proc., t. y. p<0,05.

Tyrimo organizavimas

Buvo tirti Arvydo Sabonio krepSinio mokyklos adthiai 8 — meiai ir 14 — meiai, ir
krepSinio komandos “LKKA — Atletas” nariai, buvolikti testavimai, kad jvertintume greitumo
jégos rodikly kaita po skirtingo pobdzio pramankstos (aerobinio ir aerobinio — anaeiohiipo).
Tyrimai buvo atlikti Arvydo Sabonio krepSinio molgk bazje, PaSiéks g. 39a, Kaunas.
Kiekvienos sportininkas atliko po tris bandymusplgu aukst ir 10 metn bégima su kamuolio
varymu ir be kamuolio varymo. Suolio adks iSmatuoti buvo naudojamas kontaktinis kidiiis

(tenzoplatforma) bei elektroninis valdymo ir matawi pultas.

prics PRAMANKSTA: PO

pramankita

v" AFROBINIO TIPO PRAMANK

{} l v AERIOB[NI(_I} + l {}
1T 1T

10 m begimas 18 starto
_l’_
vertikalug fuolis su prittipimu su ranky mosto

1 pav.Tyrimo protokolas, nustatyti krepSininky skirtingos pramankstosijtaka greitumo —

jégos rodikliy kaitai

Aerobinio tipo pramanksta:
7 — meiams— 10 min étas kkgimas + 5 min manksta (t.y. tempimo pratimai)

14 — meiams ir suaugusiems krepSininkamd0 min étas kkgimas + 5 min manksta (t.y.

tempimo pratimai) + 5 mirétas kgimas varantis kamupsu metimuj krep§, kai SSD 120 — 130
k/min + 2 min baud metimai.

Aerobinio — anaerobinio tipo pramanksta:

7 — me&iams — 3 min btas kkgimas, 5 min Zaidimas ,Broleli gaik* ir 5 min ,Zuvis ir
tinklas®. 2 min ktas kkgimas.

14 — meiams ir suaugusiems krepSininkamslO0 min étas kkgimas varantis kamupku

metimui krep§ + 5 min manksta (t.y. tempimo pratimai) + 3 mirigjimai per pus aikSés su
metimui krep§ (SSD 170 — 180 k/min), gitant ktu begimu + 2 min baud metimai.

Soklumo testavimas Sportininkas abiem kojomis atsistoja ant konta&ti kilimélio
(platformos), rankos ant jusomens. Atsispyrimo matliekamas pritpimas mazdaug iki 900
kampo per kelio gharius (2a paveikslas) (ekscengrifaze) ir iS karto pereinama keturgalvio

Slaunies raumens koncentrinio susitraukima.f&o atsispyrimo kojoms atitkus nuo kontaktinio
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kilimélio prasideda peékio faze (2b paveikslas.), kuri baigiasi tigskoju pirSty galais palietus
kilimeli. Toliau seka amortizacijos fazAtliekami trys bandymai, iS kurijskaitomas geriausias.

|

|
%N

3

Jeigu treiuoju bandymu rezultatas buvo geriausias, dar duadgpapildomas.
a b

2 pav.Vertikalaus Suolio su pritapimu su ranky mostu atlikimo schema: a pritipimas iki 900

kampo per kelio gnarius; b) polékio fazé; (Mamkus ir kt., 2004)

10 m bégimo iS starto testavimas Starto linija nubiziama 70 cm prieS lirdgjzymincia 10
m atkarpos pradZi(3 paveikslas). Atsispiriamosios kojogda pastatoma prie pat starto linijos,
mojamoji koja — truputatgal (1-2 pdas). Susikaupus pradedamaytpb savistoviai, t.y. be staro
komandos. Bgant stengiamasi maksimalpastang déka kiek galima greiau jveikti bégimo
atkarp. Registruojamas distancijggeikimo laikas. Bgama 2—3 kartus (3a paveiksldskaitomas
geriausias rezultatas. Poilsio laikotarpis taégitmy turi leisti pilnai sportininkams atsigauti (58

min.). Taip pat tiriamieji atliko 10 mdgima su kamuolio varymu (3b paveikslas).

0,70 m 10 m (0-10 m)

10 m (0-10 m)
3a pav.10 m bégimo iS starto testo atlikimo 3b pav.10 m kégimo iS starto su kamuolio
schema varymu testo atlikimo schema
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REZULTATAI

Aerobinio pobiidZio pramankstos poveikis vertikalaus Suolio auk8o rezultatams

Palyginus vig tiriamuyjy grupiy vertikalaus Suolio auk® Kkaita prieS aerobinio tipo
pramankst ir po jos matome, kad didziagsitaka vertikalaus Suolio auk#® rezultat; gegjimui
aerobinio tipo pramanksta & suaugusiems krepsSininkams wrezultatas pagéjo 6,58 proc.,
Siek tiek maziau rezultatai paggr 14 — meiams sportininkams — 4,99 proc., 0 maZziausiai
rezultatas pagéjo pas 7 — m&us krepSininkus — 3,24 proc., norswigrupiy tiriamyju rezultatai
statistiSkai reikSmingai sk§si, lyginant rezultatus prieS pramarkst po jos (p < 0,05) (4

paveikslas).

60,00~~~ oo
O prie§ pramank§tE po pramankstos

50,00 < - - -
4208 4523

Z e SREEEEEEEEEEEEEEEEE I EEEEEEEE

30,00 ----- o B

Suolio aukstis, cm

20001 P

10001 SR B

0,00
7 - m&iai 14 - meiai suaugusieji

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie$ pramdaaksSpo jos
4 pav.Visy tiriam yju grupiy vertikalaus Suolio auk&io kaitos palyginimas prie$S aerobinio

tipo pramanksta ir po jos

Aerobinio pobiidZio pramankstos poveikis 10 m gimo i$ starto rezultatams

Penktame paveiksle pateikti duomenys, kurie ats@erobinio tipo pramanksStataka 7 —
meciu krepSininky 10 m kkgimo iS starto rezultatkaitai. Matome, jog & tokio tipo taikytos
pramankstos dgimo rezultatai nezymiai sumga, teiau statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp

rezultat neradome (p > 0,05) (5 paveikslas).
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2,21
290 O prieS pramank§t® po pramankstos
223
224

2,25

2,26 |

Bégimo rezultatas, s

227+ -

2,28

229+ -

2,30

5 pav.7 — meiy krepSininky 10 m hégimo rezultaty kaita prieS aerobinio tipo pramankst ir

po jos

Nustaéme, jog buvo nevienoda 7 — tme krepSinink; organizmo reakcija aerobinio tipo
pramankg. Matome, kad tirianjuy, kuriu buvo geresnis pradinis rezultatas, po pramankstos
bégimo rezultatai reikSmingai pablgg, o 1, kuriy rezultatas prieS pramank3tuvo blogesni, po
taikytos aerobinio pdlglzio pramankstos reikSmingai pagjer(p < 0,05) (6 paveikslas).

2B

2,20

2,22

2,24

2,26

Bégimo rezultatas, s

2,28

2,30

2,32
1 grup 2 grug

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie$ pramaaksSpo jos
6 pav.7 — meiy krepSininky 10 m hégimo rezultaty kaita prieS aerobinio tipo pramankst ir

po jos, suskirgius rezultatusj 2 grupes, pagal organizmo reakcij i taikyt g fizinj krivj
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Palyginus vig tiriamyjuy grupu 10 m kegimo i$ starto rezultatkaita prieS aerobinio tipo
pramank§t ir po jos matome, kad didziagsitaka bégimo rezultai geejimui aerobinio tipo
pramanksta t@fo suaugusiems krepSininkamsuy—gzultatas pagéjo 6,59 proc., Siek tiek maziau
rezultatai pageéjo 14 — meiams sportininkams — 3,50 proc. (p < 0,05), o 7 €Ciams

krepSininkams rezultatas pabégg 0,44 proc. (p > 0,05) (7 paveikslas).

LAB T~ T
1,55~ -]
K it el

175 -
1,85 - e7 T
1,95 -

Bégimo rezultatas, s

2,054 -1

205 oo

2,25+ -~ J‘_‘ ——————— i ————————————
2,35

7-me&iiai 14-meiiai suaugusieji

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prieS pramaaksSpo jos
7 pav.Visy tiriam yjy grupiy 10 m begimo IS starto rezultaty kaitos palyginimas pries

aerobinio tipo pramanksta ir po jos

Aerobinio — anaerobinio poliidzio pramanksStos poveikis vertikalaus Suolio auk8o
rezultatams

Palyginus vig tiriamyju grupip vertikalaus Suolio auk# Kkaita prieS aerobinio —
anaerobiniotipo pramankst ir po jos matome, kad didziaasitaka vertikalaus Suolio aukg
rezultat; gekjimui tokio tipo pramanksta téjo suaugusiju krepSinink; rezultatams — 4,52 proc. (p
< 0,05), Siek tiek maziau rezultatai pagerl4 — me&iams sportininkams — 3,01 proc. (p>0,05), o

maziausiai rezultatas paggr 7 — me&iams krepsSininkams — 2,06 proc. (p>0,05) (8 pava#is
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60,00 -
O prie$ pramank§t® po pramankstos

S000F - m e 409 4546 T (mmwmm

40,00+~

30,00 -~ m--mmeeem—eeo| B

Suolio aukstis, cm

2000+---1 PR B

1000+---1 || B -

0,00

7 - m&iai 14 - meiai suaugusieji

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie$ pramaaksSpo jos
8 pav.Visy tiriam yju grupiy vertikalaus Suolio auk&io kaitos palyginimas prieS aerobinio —

anaerobinio tipo pramanksta ir po jos

Aerobinio — anaerobinio pohidZio pramankstos poveikis 10 m &gimo iS starto
rezultatams

ISanalizavus ir palyginus wistiriamyju grupiy 10 m kégimo iS starto rezultatkaita pries
aerobinio — anaerobinibpo pramankst ir po jos matome, kad didziagsitaka rezultatams tokio
tipo pramanksta téjo 7 — me&iams krepSininkams -y jrezultatai pablogio 1,83 proc. (p < 0,05),
14 — me¢iams sportininkamsdgimo rezultatai taip pat buvo vidutiniSkai 0,53 pronazesni ir tik
suaugusiems krepSininkams 10 agimo iS starto rezultatai vidutiniSkai pagger0,60 proc., téau
14 — meiy ir suaugusiju grupiy rezultatai prieS aerobinio — anaerobinio tipo prakst ir po jos

statistiSkai reikSmingai nesisky(p>0,05) (9 paveikslas).
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1,40
O prie$ pramank§tE po pramankstos

150 F -t
S0 e i il
0
180 -~ o oo oo oo

1,90

Bégimo rezultatas, s

2,00

i 2,19
2,10 223

2,20

2,30
7 - meiai 14 - meiali suaugusieji

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie$ pramaaksSpo jos
9 pav.Visy tiriam yjy grupiy 10 m bégimo iS starto rezultaty kaitos palyginimas prie$

aerobinio — anaerobinio tipo pramanksg ir po jos

Aerobinio — anaerobinio polidzio pramankstos poveikis 10 m &gimo iS starto su
kamuolio varymu rezultatams

Palyginus 7 — m@y ir 14 — meiy krepSinink; 10 m kkgimo iS starto be kamuolio varymo ir
su kamuolio varymu rezultakaita prieS aerobinio — anaerobirtipo pramankstir po jos matome,
kad reikSmingogtakos tokio tipo pramanksta & tik 7 — me&iams krepSininkams, kaiégimo
rezultatai buvo nustatomi be kamuolio varymo ikkamuolio varymu (p<0,05). Matome, jog tiek 7
— me&iy, tiek 14 — meéiy sportininky bégimo rezultatai reikSmingai pablég, kai buvo Bgama
specifiremis silygomis, t.y. su kamuolio varymu (tiek prieS prarksin, tiek po jos) (p<0,05) ir
vidutiniSkai 7 — meiy bégimo rezultatai po pramankstos buvo 19,28 procl4c- meiu - 8,38
proc. blogesni (10 paveikslas).

Remiantis rezultatais, pateiktais 11 paveikslengalteigti, kad tiek aerobinio, tiek aerobinio
— anaerobinio paldzio pramanksSta labiauitakoja vertikalaus Suolio rezultat gegjima
priklausomai nuo tirianju amziaus ir didesnius procentinius poky stebime tada, kai buvo
taikyta aerobinio paidzio pramanksta (11 paveikslas).

267



ISSN 2029-1590 Sportiri darbingum lemiantys veiksniai (I1)

1,80
O pries pramank§t® po pramankstos 19 191 #
#

205 207

1,90

2,00

2,10+
2,20
2,301

2,40

Bégimo rezultatas, s

2,50

2,60

2,70+

2,80
be kamuolio varymo su kamuolio varym be kamuolio/mar su kamuolio varymu

7 - meiai 14 - meiai

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant rezultatus prie§ pramdaké po jos; # - lyginant &gimo rezultatus su kamuolio
varymu ir be kamuolio varymo

10 pav.7 — meiy ir 14 — me&tiy krepSininky 10 m bégimo iS starto be kamuolio varymu ir su

juo rezultaty kaitos palyginimas prieS aerobinio — anaerobinioipo pramankstg ir po jos

8,00
0O 7 - metiai @ 14 - meiai [@ suaugusieji
0 I = s

6,00
4,52
5,00

4,00

Pokytis, %

3,00

2,00

1,00

0,00
aerobir aerobir-anaerobia

Pramankstos pob adis

11 pav.Vertikalaus Suolio rezultaty procentinis pokytis, taikant skirtingo pobudzio
pramanksta

Dvyliktame paveiksle pateikti duomenys, atspindsnty0 m Ilégimo IS starto rezultat
procentin pokyt, taikant skirtingo poidzio pramank&t Matome, kad tiek aerobinio, tiek
aerobinio — anaerobinio potzio pramankSta labiauitakoja lkgimo rezultah gegjima
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priklausomai nuo tiriangy amziaus ir Zymiai didesnius procentinius péikg stebime tada, kai

buvo taikyta aerobinio paiolzio pramanksta (12 paveikslas).

8,00+

6,00+

4,00+

2,00+

Pokytis, %

0,00

-2,00

400 -
aerobire aerobirz-anaerobia

Pramankstos pob adis

12 pav.10 m kégimo IS starto rezultaty procentinis pokytis, taikant skirtingo pobiidzio

pramanksta

REZULTAT U APTARIMAS

Gauti nmusy tyrimy duomenys patvirtino iSkelt hipotez, kad skirtingo potdzio
pramankstos taikymas treniré@ nevienodaiijtakos vaik, jauny ir suaugusi krepSinink
greitumo ggos rodikly kaita. Buatent mes nustamne, kad aerobinio pallzio pramanksSta
reikSmingai pagerino vertikalaus Suolio rezultafugsikams — 3,24 proc., jauniams — 4,99 proc.,
suaugusiems — 6,58 proc.). Tokio pdbio pramanksta nevienodgakojo 7 — meéiy krepSinink;
bégimo rezultatus, o suaugupi rezultatai reikSmingai paggo 6,59 proc. Siuos duomenis galima
buty interpretuoti remiantis Siais teiginiais, kad pearkSta padidina tno, yp& raumem
temperaira, tuo p#&iu padidindama raumensusitraukimo galingum impuls; sklidimo greit
nervais, sumazindama kraujo klampympadidindama metabolizmo grgipagerindama raumen
aprmipinima deguonimi (Stasiulis, 2009). Yra Zinoma, kadukigmperaira padidinus 3,9C Suolioj
aukst rezultatas pagéj@ 17 cm, o raumens susitraukimo ir atsipalaidavgneitis atitinkamai 7
proc. ir 22 proc. (Davies, Young, 1983). Taip panrantis gausyds tyrimy rezultatais, nustatyta,
kad pramanksta daro diggboveilf gerinantjvairiy sporto Salf rezultatus, o priklausomai nuo
pramankstos ir sporto Sakos specifikos spartieizultat; prieaugis gali Bti nuo 1-2 iki 7 proc. ir
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daugiau Yummop, Koctumn, 2001;bect, Tapper, 2002). Misy tyrimo duomenys ir rodo, jog po
aerobinio pobdzio pramankstos suauguskrepSinink; vertikalaus Suolio rezultatai vidutiniSkai
pagetjo 6,58 proc.

Taip pat mes nustanhe, kad aerobinio — anaerobinio pdhio pramanksSta reikSmingai
pagerino suaugusikrepSinink; vertikalaus Suolio rezultatus 4,52 proc., o vaikaim jauniams
rezultatas reikSmingai nepakito (atitinkamai 2,0@cp jauniams — 3,01 proc.). 10 négimo
rezultatai po tokio tipo taikytos pramankstos vailsareikSmingai pablago 1,83 proc., o0 jauniams
ir suaugusiems pakito nereikSmingai (jauniams s@éjoa,52 proc., suaugusiems pager0,60
proc.). Manome, kad ne tokiam Zymiam suaugukiepSininky greitumo — ¢gos rodikliy
pageéjimui po aerobinio — anaerobinio padzio pramankStos bei vajkir jauniy rezultat
pablogjimui jtakos tuéjo tokio tipo pramankstoje vyravusi anaerabiTF resintez, kuri sulélé
vaiky ir jauniy nuovarg dar pramankstos metu. Yra Zinoma, kad pramankxiesikis dazniausiai
priklauso nuo pramankstos tolésnveiklos, sportininko kvalifikacijos ir parengtunatitikties
sportininko funkcinei bklei ir t.t. (De Brun—Prevost, Lefebre, 1980), dhadnes manome, iSrysjo
tokia skirtinga rezultat kaita, vertinant tiriamju greitumo —¢gos rodiklius. Pagrindinis darbas turi
buti atliekamas intensyvumu, nevirSian laktato kaupimosi slenk®, nes per didelio
intensyvumo manksta, @iai jtraukianti alaktatinir laktatin energijos naudojimo mechanizmus,
gali pakenkti veiklai (De Brun—Prevost, Lefebre 800 Remiantis Siais teiginiais galime pgtjr
misy tyrimo rezultatus, kurie parédkad aerobinio — anaerobinio pazio pramanksta labiausiai
pablogino vaik bei jauny greitumo — ¢gos fizin gelejima atspindiius rezultatus, nes, manome,
tokio pohudzio fizinis kiivis pramankstoje virsijo laktato kaupimosi sletikgiba.

Remiantis tyrimo rezultatais nustate, kad aerobinio pablzio pramanksta efektyviau
pagerina vig tiriamyju grupiy atliekamy Suoly ir 10 m kkgimo rezultatus nei aerobinio —
anaerobinio poldZio pramanksSta. Yra Zinoma, kad pramanksta yraavgagrindini racionalaus
sportininko parengtumo varzyboms ir dalyvavimo joggksmo dali, 0 jos nebuvimas arba
netinkamas jos taikymas trenirést vyksme neigiamai veikia sportininko darbingyndidina
vairiy traumy tikimybe (Stanislovaitis, Mikalauskas, 2007). PramankSt@gimai turi kiti lengvo
arba vidutinio intensyvumo, jie yra skirti apsisatighuo galimy traumy per fizinius ar sportinius
uzsemimus (Kovaleski, Gurchiek, Pearsall, 2001). dlodalime teigti, kad taikant aerobinio —
anaerobinio poidzio pramankt bitina ja individualizuoti, kad bty iSvengtas greitumo -€gos
rodikliy sumagjimas, kas gali tuti neigiamositakos ir treniruais efektyvumui bei varzybinei

veiklai.
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ISVADOS

1. Aerobinio poladzio pramanksSta reikSmingai pagerino vertikalausliSurezultatus (vaikams -
3,24 proc., jauniams — 4,99 proc., suaugusiems58 @roc.). Tokio poidzio pramanksSta
nevienodaijtakojo 7 — meiy krepSinink; bégimo rezultatus, o suaugugi rezultatai reikSmingai
pagetéjo 6,59 proc.

2. Aerobinio — anaerobinio pabdzio pramanksSta reikSmingai pagerino suaugusiepSinink
vertikalaus Suolio rezultatus 4,52 proc., o vaikamgauniams rezultatas reikSmingai nepakito
(atitinkamai 2,06 proc., jauniams — 3,01 proc.). Obkégimo rezultatai po tokio tipo taikytos
pramankstos vaikams reikSmingai palgjog 1,83 proc., o jauniams ir suaugusiems pakito
nereikSmingai (jauniams sumiga 0,52 proc., suaugusiems pagei0,60 proc.).

3. Aerobinio poladzio pramanksta efektyviau pagerinawisiamuyju grupiy atliekamy Suoliy ir 10

m bégimo rezultatus nei aerobinio — anaerobinioqu#io pramanksta.
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PASYVAUS PEDU LANKSTYMO POVEIKIS BLAUZDOS RAUMEN U
KRAUJOTAKAI

A. Granovas', J. Poderyd, D. Grinovieré 2, J. Skuas®

Lietuvos Kno kulizros akademijd, Kauno kolegijef

Santrauka

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti pasyvaugdp lankstymo (PPL) poveikadaptuof fiziniams
krizviams asmen arterines bei venias kraujotakos intensyvumui. Dviejose twinserijose,
horizontalioje ir £dimoje, dalyvavo po 18 adaptwofiziniams kfiviams asmep 19-23 mat
amziaus. Arterigs ir venires kraujotakos kaita pries ir po PPL (15min trudsn35° amplitudss, 30
lenkimy per min daznio) registruota veniniu okliuziniu fenografu. Pirmoje tyrim serijoje
(horizontalioje padtyje, gulint ant nugaros). buvo atliekamos dvi vkijos: pirmoji 20mmHg
slegio, o kraujotakai pasiekus artedrvenire pusiausvyd, - antroji, papildomai padidinant &b
20-cia mmHg iki 40mmHg lygio. Antroje tyrirserijoje (gdint ant kedés, kojos sulenktos 135
taip pat buvo atliekamos dvi okliuzijos: pirmojimMthHg ségio, o antroji, papildomai padidinant
20-¢cia mmHg iki. 60mmHg lygio. Abiejose tyrinserijose PPL buvo atliekamas kojaumen
aktyvatoriumi.

Horizontalioje padtyje PPL poveikyje arterinh kraujotaka tugjo tendencig mazti nuo
pradines 2,8840,4ml/100ml/min prieS PPL iki 20,2ml/100ml/min po PPL (p>0,05). Rezerin
verny talpa, iSmatuota esant égjiui manzetje 20mmHg, padi¢jo nuo 2,050,2 ml/200ml. iki
2,49+0,2ml/100ml (p>0,05). Po papildomos 20mmHg oklagijesant manzgé 40mmHg sgiuli,
rezervie veny talpa, palyginus su pradiniu dydziu 2852ml/100ml, padigo ki
3,16#0,2ml/100ml (p>0,05). &limoje padtyje, kaip ir horizontalioje, PPL poveikyje arteéin
kraujotaka tugjo tendencig ma#ti, pakisdama nuo 2:0,2ml/100ml/min iki 1,70,1ml/100ml/min
(p>0,05). Rezerviaiven, talpa esant ggiui manzetje 40mmHg padi¢jo statistiSkai patikimai nuo
1,0#0,06ml/100ml! prieS PPL iki 1,30,07ml/200ml po PPL (p<0,05). Papildoma 20mmHg
okliuzija, padidinanti slgi manzetje iki 60mmHg, paroél rezervis vem talpos padidjimg
nuol,6840,08ml/100ml prie$ PPL iki 1,99,1mI/100ml po PPL (p<0,05).

Tyrimas rodo, kad PPL poveikyje adaptufiziniams kfiviams asmenarterine kraujotaka
horizontalioje ir £dimoje padtyse turi tendency mazti, o rezervir veny talpa - dickti.. Didesnis,
statistiSkai patikimas PPL poveikis rezervineiwealpai yra #dimoje padtyje. Vem tamprumo
sumazjimas labai nezymus ir, vertinant statistiSkai, @igBmingas.

Raktazodziai pasyvus pdy lankstymas, blauzdos raumearterinée kraujotaka, rezervia

veny talpa, vemn tamprumas.
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IVADAS

Pratimai sudaro labiausiai pastebimusivius Sirdies ir kraujagysli sistemai kasdienio
fizinio aktyvumo slygomis. Pratim fiziologijos tyrinéjimas igalina pazinti kraujotakos sistemos
reakcijas ir jos grandgj centrires ir periferires, @veika. (Laughlin, 1999). Griatiy raumem
darbingumo didinimas yra galimas ne tik gerinamti8s funkcig, bet ir tinkamai paveikiant
periferirg kraujotak. Taikomos lokaliai ifitakojartios periferirg kraujotaly jvairios fizioterapiis
priemores veikia kaip atsigavimo priemés, mazinatios intensyviai dirba¢iy raumem grupiy
nuovarg (Hansen et al., 2004, Partsch et al., 2004, Baaatf al., 2005).

Fizini kravj atliekargiy raumem kraujotaka yra svarbus veiksnys, lemiangisiarbingun..
Zmogaus griatiy raumemn kraujotakos intensyvumas kinta net ramg/slygomis priklausomai
nuo ju funkcinés hiklés, o taip pat nuo iSoriniveiksnyy (Wilmore et al., 2008). Atsigavimo
priemoni; poveikis yra siejamas su paéasiu kraujo kiekiu ir jo pasiskirstymu tarp daugia
maziau aktyvi raumen.

Pasyvus gdy lankstymas (PPL) yra efektyvi priemgmgreitinanti darbingumo atsigavimo
procesus po intensywfiziniy kraviu sportirgje veikloje Kubuma u. np. 1983). Bet kuri atsigavimo
procedira turi ir specifin poveik, yra papildomas kiwvis organizmui, veikiantisivairias jos
funkcines sistemadifrtaronos, 2004). Nepertraukiami 60s trukspasyws pedos lenkimo judesiai
mazina nelankstumciurnos anaryje (Mcnair et al, 2001). Tiek pasyvus ir tigkywus lenkimas
tiesimasciurnos gnaryje didina veninio kraujo téfmo greiti blauzdos raumenyse (Sochart et al.,
1999). Valingi gdu lenkimo tiesimo judesiai padidina veninio kraugtel¢jima iS blauzdos
raumem (Daley, 1960). Vis tik duomenapie PPLitaka arterinei ir veninei kraujotakai yra mazai.
Nevalingi judesiai ne visada padidina raumpedraujotak, o aktyvis paprastai sukelia darkin
hiperemip. (Feo ir kt., 1964).

Kraujo sistovis koji venose gali susidaryti po traunar keliaujant ilg nuotol léktuvu.
(Kaplan et al., 2002). Chirurgpioperacijy metu ar poy judesiaiciurnos anaryje, sukeliami
priverstinai judinamais pedalais, gerina veninialko evakavim i apatini gakiniy (Bonnaire et
al, 1994).

Darbo tikslas ivertinti pasyvaus ¢oly lankstymo poveik adaptuai fiziniams kifiviams

asmeum arterinei ir veninei kraujotakai.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo atliktos dvi tyriny serijos, kuni kiekvienoje, horizontalioje iréslimoje, dalyvavo po

18 asmen 19-23 meit, adaptuai fiziniams kifiviams. Horizontalioje padyje, tiriamajam gulint
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ant nugaros (kojos per kelius sulenktos %350 20min adaptacijos ramib bisenoje veniniu
okliuziniu pletizmografu buvo registruojamos antés ir venirés kraujotakos rodikliai. Po 15min
trukmés pasyvaus quly lankstymo ¥l buvo registruojami miéti kraujotakos rodikliai. Tiriamasis
segmentas — blauzda buvo Sirdies lygyje. Buvo katties 2 okliuzijos. Pirmoji okliuzija buvo
20mmHg stgio, o kai kraujotaka pasiekdavo artervenire pusiausvys, tada buvo atliekama

Antroje tyrimy serijoje tiriamajam &lint ant kdés (kojos per kelius sulenktos I35
adaptacija, pletizmografinis kraujotakos rodikhegistravimas ir PPL buvo tapatsu pirmosios
serijos. Skygsi tik okliuzinis ségis. Pirmoji okliuzija buvo 40mmHg, o su papildorB@mmHg
okliuzija, bendroji okliuzija sudar60mmHg.

Tyrimams vykdyti buvo gautas Kauno regioninio bia@hoeiniy tyrimy Etikos komiteto
leidimas. Abiejose tyrim serijose PPL buvo atliekamas &ojaumem aktyvatoriumi (Kibisa,
2001). Rdos buvo tvirtinamos prie pedal kuriuos judino elektros variklis. Pedajudéjimo
kampas ir lenkimo bei tiesimo judesamplitucc buvo 33, o daznis 30 judesiper minug.
Ankstesni adaptuajy iStvernes fiziniams kfiviams PPL tyrimai parad kad optimali poveikio, po
kurio pasiekiamas didziausias darbingumas, tiulra 15min Ku6wuma u ap., 1983).

Statistie analiz buvo atlikta naudojantis statistiniu "Microsoft &” paketu ir
specializuota statistine programa “Statistika“. Nidpusomy imciy vidurkiy lygybé ijvertinta

naudojant Stjudent’otest. Skirtumas laikytas statistiSkai patikimu, jeige0p05.

REZULTATAI

Pirmoje tyrimy serijoje (horizontalioje patlyje) prieS PPL arterin kraujotaka buvo
2,88t0,4ml/100ml/min, o ven talpa, esant &yiui okliuzinéje manzeije 20mmHg sudar
2,05+0,2ml/100ml. Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esaanzetje skgiui 40mmHg, rezervié
veny talpa buvo lygi 2,860,2ml/100ml (1 pav.). PPL judesipoveikyje arteria kraujotaka
sumazjo iki 2,1+0,2ml/100ml/min (p>0,05) palyginus su pradiniu dyd@,88-0,4ml/100ml/min;
p>0,05). Rezerviti veny talpa esant &fiui manzetje 20mmHg padigo (2,490,2ml/100ml)
palyginus su pradiniu dydziu (2,68,2ml/100ml; p>0,05). Po papildomos 20mmHg okliogjj
esant manzéfe skgiui 40mmHg, rezervia veny talpa taip pat padigb (3,16:0,2ml/200ml)
palyginus su pradiniu dydziu (2,86,2ml/100ml; p>0,05). Van tamprumas AV AVyo ),
skatiuojamas kaip tiriamojo blauzdos segmentoad padicjimas padidinus okliuzinslegi 20<ia
mmHg nuo 20mmHg iki 40mmHg (zenklas ), pries PPL (0,780,05ml/100ml) ir po jo buvo
analogisko dydzio (0,23®,6 ml/100 ml; p>0,05).
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4 O Pradinis lygis 0O Po 15 min pasyvaus pédy lankstymo |
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20 mm Hg 40 mm Hg AV20 r AV40 mm Hg
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1 pav.Rezervinés vem talpos ir tamprumo (ml/100ml) kaita pasyvaus @dy lankstymo (PPL)

judesiy poveikyje horizontalioje padétyje (X £ SX).

PrieS§ PPL esant okliuzije manzeije 20mmHg sigiui, arterire—venire kraujotaka
pusiausvys pasiekdavo 78#61,3s. Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esarpisi manZzetje

40mmHg arterig-venirg kraujotaka pusiausvympasiekdavo &liau 136,3 6,6s (2 pav.).

O Pradinis lygis O Po 15 min pasyvaus pédy lankstymo
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20 mm Hg 40 mm Hg AV20 - AV40 mm Hg
(Tamprumas)

2 pav.Arterin és-veninés kraujotakos pusiausvyros nusistoéjimo trukm é prie$ pasyw pédy

lankstyma (PPL) ir po jo horizontalioje padétyje ( X + SX). Pastaba. * p<0,05.

Po nevaling pédos lenkimo tiesimo judesi naudojant PPL, esantéglui manZetje

20mmHg, arterid-venine kraujotaka pusiausvyr pasiekdavo per didegsnlaika (103,3:4,9s)
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palyginus su pradiniu dydziu (784,3s; p<0,05). Po papildomos 20mmHg okliuzijos nes&giui
manZetje 40mmHg, arteriérvenirg kraujotaka pusiausvyrpasiekdavo taip pat per did¢daika
(160,4t7,7s) palyginus su pradiniu dydziu (136,8,6s; p<0,05). Arterigs-venires kraujotakos
pusiausvyros nusistéymo laikas, sudarius 20mmHg okliuzinioéglo Suol nuo 20mmHg iki
40mmHg ir registruojant tam atitinkanblauzdos itrio prieaug (AVaop AV4 ), pries PPL
(57,#3,3s) ir po jo buvo analogigldydziy (57,2+3,7s; p>0,05).

Antroje tyrimy serijoje (8dimoje padtyje) prieS PPL arterin kraujotaka buvo
2,060,2ml/200ml/min, o vem talpa, esant &piui okliuzingje manzelle 40mmHg,
1,0+0,06ml/100ml. Po papildomos 20mmHg okliuzijos, eésaanzetje skgiui 60mmHg, rezervié
talpa sudar 1,68-0,08mlI/100ml (3 pav.). Po nevalipgedos lenkimo tiesimo judesi atliekamy
panaudojant PPL, artetinkraujotaka kiek tai sumap (1,7+0,1ml/100ml/min) palyginus su
pradiniu dydziu (2,80,2ml/100ml/min; p>0,05). Rezendnven; talpa esant &fiui manZzetje
40mmHg, padiédio (1,36:0,07ml/100ml) palyginus su pradiniu dydziu EQQ)O6mI/100ml;
p<0,05). Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant Zegje skgiui 60mmHg, rezerviéh veny
talpa taip pat statistiSkai patikimai pagm (1,99-0,1ml/100ml) palyginus su pradiniu dydZiu
(1,68:0,08mI/100ml; p<0,05). Ventamprumas AVao AVeo) pries PPL (0,660,03ml/100ml) ir
po jo buvo to paties dydzio (0,63,04ml/100ml; p>0,05).

O Pradinis lygis O Po 15 min pasyvaus pédy lankstymo
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3 pav.Rezervinés veny talpos ir tamprumo (ml/100ml) kaita pasyvaus @gdy lankstymo (PPL)

judesiy poveikyje sdimoje padétyje ( X + SX). Pastaba. * p<0,05.

PrieS PPL, kai sbis okliuzirsje manzetje buvo 40mmHg, arteréavenire kraujotaka
pusiausvys pasiekdavo 61;8,2s. Po papildomos 20mmHg okliuzijos, esant majgeikgiui
60mmHg arterid-venirge kraujotaka pusiausvyrpasiekdavo 11245,8s (4 pav.). Po nevaling
pédos lenkimo tiesimo judesi atliekamy panaudojant PPL, esant@ui manzetje 40mmHg
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arterire-venirg kraujotaka pusiausvyrpasiekdavo per didesraika (79,6:3,9s) palyginus su
pradiniu dydziu (61,84,2s; p<0,05). Po papildomos 20mmHg okliuzijos,nésaanzetje skgiui
60mmHg arterid-venine kraujotaka pusiausvyr pasiekdavo per didesnlaika (133,3:6,4s)
palyginus su pradiniu dydziu (112,3%,8s; p<0,05). Arterigs-venires kraujotakos pusiausvyros
nusistogjimo laikas, sudarius 20mmHgeégio Suo] okliuzinéje manzet ir registruojant iirio
prieaud (AVa4o AVeo), pries PPL (50;52,3s) ir po jo buvo analogigkdydziy (53,7%4,0s; p>0,05).

O Pradinis lygis @ Po 15 min pasyvaus pédy lankstymo
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(Tamprumas)

4 pav.Arterin és-veninés kraujotakos pusiausvyros nusistogimo trukm é prieS pasyw pédy

lankstyma (PPL) ir po jo sedimoje padeétyje( X £Sx). Pastaba. * p<0,05.

REZULTAT U APTARIMAS

Pasyvus gduy lankstymas (PPL) tiek horizontalioje, tiek vertikge pacdtyje mazina
arterires kraujotakos intensyvuam Vienu i$ fiziologiniy mechanizm, paaiskinatiy § arterires
kraujotakos sumaima, yra padidjes simpatigs vazokonstrikcies sistemos aktyvumas po
pasyvaus ¢du lankstymo QOzonun, 1984). DidZiausi poveil rezervinei ven talpai turi pasyvus
pédy lankstymas kai tiriamieji yraédimoje padtyje. Toks Si rodikliy skirtumas yra é to, kad
sedimoje padtyje didesnis hidrostatinis é&jis apatigse gailinése didina venini kraujagyslhy
spindzio plo4, keisdamasyj spind iS elipgs formosj apvala. Sumagja pasiprieSinimas kraujo
tekéjimui vemy kraujagys¢émis (Caro et al., 1978). PPL asmenims, adaptuotidizigiams
kraviams, tiek horizontalioje, tiekeédimoje padtyje padidina blauzdos rezergiven, talps. Siuo
atveju iS venini kraujagysh; iSteka daugiau kraujo, kadangi pasyvedy lankstymo judesiai
sukelia ritmiSly blauzdos raumeniStemping ir atpalaidavim. Ta patvirtina ir tai, kad labai
padictja laikas, per kurpletizmogramos kreiv(arterire-venine kraujotakos pusiausvyra) pasiekia

nusistogjimo lygi, rodant, kokiu laipsniu yra iStusjusios venos. Ankstesniimy tyrimy rezultatai
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parod, kad po pasyvauségu lankstymo sumaja veninio kraujo kiekis gahé¢je, ka liudija
blauzdos perimetro apimties sum@has Kubuma u ap., 1983).

Padiajusi rezervig veny talpa rodo, kad veninikraujagysh; iStusgjimas yra pasyvaus
pédy lankstymo rezultatas. Tikriausiai sundg ir veninis stgis, tikétina, kad jam sumajus
padictja pasiprieSinimas veninio kraujo iSégknui (B. Neubauer, 1977). Veninio kraujo tgkno
grekiui jtakos turi ir gdos padtis. Kai peda yra 25 laipsniais Zzemiau horizontalios ¢iees, ctl
didesnio pdos vem siurblio poveikio zenkliai padiga veninis kraujo greitis (Fleming et al.,
2000).

Mechaniniu prietaisu atliekant nepertraukiamus pasyjudesiuséiurnos gnaryje galima
pagerinti veninio kraujo iStékma iS apatini galiniy po chirurginy operaciy (Bonnaire et al.,
1994). Tuo tarpu atliekantédos pado pasyv ven; suspaudira kraujotaka kinta nezenkliai.
Koncentrinis raumean aktyvacijos rezultatas yra geresnis negu pasyvel; \suspaudimas.
Klinikin ése situacijose pacientams, jeigu jigm®ningi, patartina geriau naudoti valingedy
lankstymy (Styf, 1990, Zhang et al., 2004). Tiek pasyyiek aktywis pedu lenkimo judesiai
padidina vidutign ir maksimal, veninio kraujo teiimo greit, taciau aktyvis lenkimo judesiai
sukelia didesnius kitimus (Sochart et al., 1999).

Gautieji rezultatai patvirtino, kad kgjraumem aktyvatorius gerina veninio kraujo
evakuacij iS tromboemboliSkiausisriciu - blauzdos raumein Misy tyrimy duomenys sutampa su
kity tyréju tvirtinimais apie teigiamp pédy lankstymo poveik veninei hemodinamikai (Sochart et
al., 1999, Bonnaire et al, 1994, Zhang et al., 2004

ISVADOS

1. Asmenims, adaptuotiems fiziniamgikiams, esant horizontalioje atxddmoje padtyje, pasyvus
pédu lankstymas mazina arteém kraujotakos intensyvumn didina rezervia veny talpa, bet
neketia ven; tamprumo.

2. Pasyvus @y lankstymas didegmpoveil§ blauzdos raumenrezervinei ven talpai daro &imoje

padttyje nei horizontalioje.
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GREITUMO — JEGOS RODIKLI U KAITA PRAMANKSTOS, RUNGTYNI U
IR ATSIGAVIMO METU

A. Stanislovaitis, J. Stanislovaitien E. Berzininkaitis, E. Nickus

Lietuvos kno kultzros akademija

Santrauka
Darbo objektas- galingumo rodikly kaita, pramankstos, rungtynir atsigavimo metu.
Tyrimo problema— Zinoma, kad krepSininkfizinis parengtumas uzima svagbviely jy
rengime ir yra vienas iS lemidn; veiksni;. Taciau néra aiSku, kaip fizinio parengtumo rodikliai

(greitumo — ¢ga) kinta pramankstos, rungtynbei atsigavimo metudipotez — manome, kad

skirtingo meistriSkumo krepSiniplgreitumo — ¢gos rodikliai skirsis pramankstos, rungtynbei

atsigavimo metu.
Tikslas— nustatyti greitumo €gos rodikly kaity pramankstos, rungtyaiir atsigavimo metu
Uzdaviniat

1. Nustatyti krepSinink greitumo —¢gos rodikly kaity pramankstos metu

2. Nustatyti krepSinink greitumo —¢gos rodikly kaitg rungtynyy metu

3. Nustatyti krepSinink greitumo —¢gos rodikly kaitg atsigavimo metu

Tiriamieji — 10 krepSinink, zaidziaw@iy Nacionalirgje krepSinio lygoje ir Kauno égejy
krepSinio lygoje. Buvo testuotos dvi skirtingo rr&ikumo LKKA krepsSinio komandos (,LKKA —

Atletas 2” tiriamyjy amzius 19,1 £ 0,50 migis 192,3 + 14,1 cm, svoris 84,8 £ 9,2 kg; ,LKKA —

Atleto” tiriamyjy amzius 21,8 £2,1 nugis 194,2 +12,7 cm, svoris 88,1 £8,3 kg).

ISvados:

1. Pirmos ir antros ,LKKA — Atleto® komandoségimo bei Soklumo rezultatai prieS ir po
pramankstos reikSmingai nesiskyr

2. Rungtyni metu pirmosios ,LKKA — Atleto” komandosd@mo rezultatai buvo reikSmingai
geresni po 1, 2 ir 3 diniy (p < 0,05). Soklumo rodikliai nors ir buvo gerespmirmosios
komandos, t@au reikSmingo skirtumo neradome (p > 0,05).

3. Atsigavimo metu, po rungtyppragjus 20 min ir 24 val., tarp pirmos ir antros ,LKKA Atleto*
komandos nenustahe reikSmingo skirtumo tarpe@imo bei Soklumo rezultat Pirmos bei
antros komang begimo rodikliai preagjus po rungtyrny 24 val. buvo reikSmingai blogesni nei
pradiniai begimo rezultatai (atitinkamai 9 proc. ir 11 procp € 0,05).

Raktazodziaigreitumo — ¢ga, pramanksta, rungtys, atsigavimas, krepSinis
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IVADAS

Pagrindirgs fizinés ypatylés, nuo kuny priklauso krepSinio Zaidimo kokyhr kurias itina
ugdyti rengiant jaunuosius krepsSininkus yEgg (greitumogga), greitumas (visos jo apraiskos) ir
specialioji iStvermd (Mc Cathy, 1996; Johnson et al., 1997; BucetaikiR000; Butautas, 2002;
Stonkus, 2002, 2003; Baiinas, 2005), taip pat lankstumas ir koordinacijasaRaSandler (2005),
krepSinyje dominuoja anaerobinis alaktatinis enesgapfipinimo hidas, kuris sudaro net 60 proc.,
anaerobiniam laktatiniu tenka 30 proc., o aerobingergijos agipinimo khidui — 10 proc.

Kiti autoriai teigia, kad zaidziant krep$isvarbiausia fizié ypatyle yra greitumo gga
(Soklumas), kus Kawamori, Haff (2004) vadina raumegsusitraukimo galingumu.

KrepSininky fizinis parengtumasyjzaidimo veiksmingumas nemaza dalimi priklauso nuo
greitumo ggos — kaip greitai susitrauldjant raumenimsjveikiamas pasiprieSinimas (Santo et al.,
1997; Mezeldine et al., 1998; Stonkus, 2002aronos 2004).

Reali greitumo —ggos iSraiSka — kompleksinis krepSininkekzjimas atsispyrimo égga
pakykti save aukstyn — Sokluma&ekejimas laiku ir kuo auk8au pasokti (pasiekti) zaidziant
krepSin lemia ir kity svarbiy technikos veiksm atlikima, ju kokybe: metimus; krep§ pasokus,
kova dél atSokusio kamuolio, gynybos veiksmus (varzovo imet; kreps§ blokavimas) ir kt.
(Klinzinc, 1994).

Sportininko darbingumas, funkcinijo organizmo sistem veiksmingumas varzybose ir
pratybose labai priklauso nuo pramankstos. Prantangali hiti suprantama kaip specialiai
parinkty pratimy ir procediry kompleksas, atliekamas prieS rengimosi varzybomegarzybirg
veikla, kad organizmasiy tinkamai parengtas &viams (Stanislovaitis, Mikalauskas, 2007).

Siandieniniame krepsinio pasaulyje, atletams rei&maudoti kiekviea pranasuny, kad ir
koks mazas jisiiy. Tas pranaSumas galitb efektyviis pramankstos ir tempimo pratimai. DaZnai
kai kuriy treneriy ir daugelio atlet atliekami teisingi pramankstos ir tempimo pratinpaididina
raumen lankstum ir sanariy judruma, dél ko pageéja fizinés galimyles bei sumaga traumy
rizika. Efektyvis pramankstos ir tempimo pratimai pagerina judeslikima, padidindami ¢ga,
greitj ir staigum. Sios savyes krepsinio varzybose pasireikia geresne kavai$okusio kamuolio,
déjimais, greitomis atakomis ir gynyba. Tinkama praksa yra btina ruoSiantis treniruotei ar
varzyboms. PramanksSta padidina rauméemperaira, tai padidina elastingum(Foran, Pound,
2007).

Taigi masy darbo tikslas ir yra nustatyti greitumo -egos rodikliy kaita pramankstos,
rungtyniy ir atsigavimo metu.

Darbo aktualumas — mokslininkams nekyla abejanikad greitumo —égos rodikliai yra

vieni i$ reikSmingiausi krepSinink; atletiniame rengime. Yra atlikta daug tytmivertinartiu
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greitumo — ¢gos rodikly kaita paruoSiamojo bei varzybinio periodo metu, betivigaa aisSku, kaip
Sie rodikliai kinta pramankstos, rungtynir atsigavimo metu, kas yra labai svarbu varzgbin
veiklos kokybei bei josivertinimui. Manome, kad gauti @y tyrimu rezultatai leis krepsSinio
treneriams geriauvertinti greitumo — ¢gos rodikly kaita pramankstos, rungtyiir atsigavimo
metu

Darbo naujumas— pirm kartg pateiktas naujas greitumo égps rodikly kaitosjvertinimo

budas pramankstos, rungtynir atsigavimo metu, leidziantis atskleisti krepsky parengtumo

lygi.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji. Tiriamaja imt;i sudaé 10 krepSinink, Zaidziakiy Nacionalirtje krepSinio

lygoje ir Kauno négéju krepsinio lygoje.

2 lenteb
Tiriam yjy amziaus,agio ir svorio charakteristikos
Amzius, m Ugis, cm Svoris, kg
~LKKA-Atletas” 21,8+2,1 194,2 + 12,7 88,1 +8,3
.LKKA — Atletas 2" 19,1 +0,50| 192,3+14,1 84,8H2

Tyrimo metodai:
1. Literatiros Salting analiz.
2. Testavimas (10 mefgimas IS starto ir vertikalus Suolis su ramkostu)

3. Matematig statistika.

Matematiné statistika. Visi matematigs statistikos skaiavimai buvo atlikti ,MS Excel*
programa. Buvo sk&uojami aritmetiniai vidurkiai, standartiniai nugjaiai, testavina aritmetiniy
vidurkiy skirtumy patikimumai. Rezultat patikimumas buvo sk&uojamas pagal Stjudent'o t—
kriterijy. Patikimas skirtumas tarp lyginam vidutiniy dydziy buvo tada, kai paklaida nevirSydavo
5 proc., t. y. p<0,05.

Tyrimo organizavimas

Buvo istita LKKA pirmos ir antros komamd krepSinink; galingumo rodikly kaita
pramankstos, rungtymiir atsigavimo metu. Jie buvo testuojami varzylmeaperiode. Tyrimai
buvo atlikti LKKA sporto salje, esatioje Sporto g. 6. LKKA pirmos ir antros komand
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krepSininkams buvo testuojamas 10 mdiégimas iS starto ir vertikalus Suolis su ppimu su
ranky mostu. Taip pat buvo uzrasomas rungiymizultatas podiniy.

Kiekvienas sportininkas atliko Suolicaukst ir 10 metr begima i$ starto. Suolj aukiui
iSmatuoti buvo naudojamas kontaktinis kidlie (tenzoplatforma) bei elektroninis valdymo ir
matavimo pultas. 10 meégimo IS starto testui buvo naudojami 2 optiniaiikligi, elektroninis
valdymo ir matavimo pultas, sujungimo kabeliapazyneta 10 mety bégimo atkarpa séje.

Pirmojo tyrimo eiga: tiriamieji buvo testuojami prieS pramankskiekvienas po vien
karta pralego 10 mety, po to @go po pramankstos, po 1, po 2, po 3 ir pelkhky, po rungtyni
pragjus 20 mingiy, o0 paskutifbégima atliko prajus 24 valandoms po rungtynf{l paveikslas).

pries po pol po 2 po 3 po 4 po 20 po 24 hpo
pramankity pramankstos kelinio kelinio kelinio kelinio min rungryniy
— :
I Ir 1I Ir II

T T |

T

10 m begumnas 18 starto

1 pav.Pirmojo tyrimo eiga

Antrojo tyrimo eiga: tiriamieji ant tenzoplatformos ta §ia seka, kaip ir pirmojo tyrimo

metu, atliko vertikalaus Suolio su mimu su ranig mostu test, po 3 Suolius iS5 karto (2

paveikslas).
pries po pol po 2 po 3 pod po 20 po 24 hpo
pratoankity pramankitos kelinio leelinio kelinio kelinio it rungtyniy

{}Ii}l |||||L/£
AR N S N

vertikalus fuolis su prittipunu su ranky mostu

2 pav.Antrojo tyrimo eiga

Soklumo testavimas.Prie$ Suoli test atliekami reikiamos trukigs pramankstos pratimai
paruoSiantys organizan (ypatingai apatines gales) testavimui. Sportininkas abiem kojomis
atsistoja ant kontaktinio kiliglio (platformos), rankos ant jusomens. Atsispyrimetu atliekamas
pritapimas mazdaug iki 900 kampo per kelimarius (3a paveikslas) (ekscengriaze) ir iS karto
pereinama keturgalvio Slaunies raumens koncentsngitraukimo faz Po atsispyrimo kojoms
atitrikus nuo kontaktinio kiliralio prasideda pekio faz (3b paveikslas), kuri baigiasi tigskoju

pirsty galais palietus kilirdi. Toliau seka amortizacijos fazAtliekami trys bandymai, iS kuri
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iskaitomas geriausias. Jeigu ¢itmju bandymu rezultatas buvo geriausias, dar duwada

papildomas.

3 pav.Vertikalaus Suolio su pritapimu su ranky mostu atlikimo schema: a pritipimas iki 90°

kampo per kelio gnarius; b) polékio fazé; (Mamkus ir kt., 2004)

10 m kégimo iS starto testavimasStarto linija nubkziama 70 cm pries lirgjzymincia 10
m atkarpos pradi(4 paveikslas). Atsispiriamosios kojogda pastatoma prie pat starto linijos,
mojamoji koja — truputatgal (1-2 pdas). Susikaupus pradedamaytpb savistoviai, t.y. be staro
komandos. Bgant stengiamasi maksimalpastang déka kiek galima greéiau jveikti bégimo
atkarm. Registruojamas distancijaseikimo laikas. Bgama 2-3 kartus|skaitomas geriausias
rezultatas. Poilsio laikotarpis tarpddmy turi leisti pilnai sportininkams atsigauti (5—8mji

10 m (0-10 m)

4 pav.10 m keégimo i$ starto testo atlikimo schema (Mamkus ir kt. 2004)
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REZULTATAI
1 komanda
1,50+
1,56
1,59
1551 ! i 1,60 1,62 1,61
1,64 | 1 T T T

- 1607 166 L I
%) J_ J_
©
S 1657 I 1
S L
o 1,701
g
£ 175- 181
D
m

1,80 T

L
1,854
1,90 ‘ ‘ ‘ : : ; :
pries po po 1 klinio po2kilinio po3klinio po4klinio 20 min po 24 val po
pramank&  pramank$tos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e - p < 0,05 reikSmingas skirtumas tautaty
5 pav.10 m bégimo rezultaty kaita

Penktame paveiksle pateikti duomenys, rodo, jogagsr 1 LKKA komandos dgimo
rezultatai buvo pasiekti po antreliio (1,56 sek.) ir rezultatas, lyginant su praaireikSme,
pagetjo 6,02 proc. Rastas statistiSkai reikSmingas @kiets tarp rezultatprieS pramank§t po
pramankstos, po 1¢knio, po 2 Klinio, po 3 Klinio, po 4 Klinio, pragjus 20 min ir 24 valandoms
po rungtyni;, o vidutiniSkai blogiaugi bégimo rezultad tiriamieji pasiek prasjus 24 valandoms po
rungtynip — 1,81 sek. (p < 0,05), kai rezultatas, lyginanpsadine reikSme, sumga 8,29 proc. (5
paveikslas).

6 paveiksle pateikti duomenys, parodantys LKKA asitkrepSinio komandos Zajd 10
metn bégimo rezultal kaita. Matome, jog geriausidgimo rezultatai buvo pasiekti po pramankstos
(1,66 sek.). StatistiSkai reikSmingas rezultates tarp 4 klinio ir pragjus 20 min po rungtymi
rezultat;. Skirtumas tarp dgimo rezultay prieS pramank§f po pramankstos, po %lkio, po 2
kélinio, po 3 Klinio ir pragjus 24 valandoms po rungtynistatistiSkai nereikSmingas, o vidutiniskai
blogiausy bégimo rezultaq tiriamieji pasiek prasjus 24 valandoms po rungtyni- 1,85 sek. (6
paveikslas), kai rezultatas, lyginant su pradinkSrae, sumao 9,73 proc.

286



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

2 komanda
1,50

1,55+

1,60
1,67 T

1651 [ 1n

1,70

'_
—— %
[0}
——
(@]
—t—

1,75+
1,85

Bégimo rezultatas, s

1,80

1,85 T
’ i¢

1,90+

1,95 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
pries po po 1 klinio po2klinio po3klinio po 4 klinio 20 min po 24 val po
pramank3  pramankstos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e -p < 0,05 reikSmingas skirtumas tarqutet, pragjus 24 val po rungtymi su visais kitais rezultatais
6 pav.10 m begimo rezultaty kaita

1 komanda
60

53 54,2
I

. bE s
- .

Suolio aukstis, cm
N
o
Il
4

35
b & Y
30 - . .
25 - .
20 T T T T T T
pries po po 1 klinio po2kilinio po3kilinio po4klinio 20 min po 24 val po
pramank3  pramankstos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e - p < 0,05 reikSmingas skirtumas tautaty
7 pav.Pirmosios LKKA komandos Suolio auk€io kaita

7 paveiksle pateikti duomenys, parodantys LKKA mankrepSinio komandos Z&jd
Suolio | aukst rezultaty kaita. Matome, jog geriausi Sualirezultatai, kaip ir 10 mdgimo, buvo
pasiekti po antro #inio (54,2 cm) ir rezultatas, lyginant su pradirekSme, pageéjo 8,56 proc.
(p<0,05), o statistiSkai reikSmingo skirtumo, lygm rezultatus prieS pramank®u rezultatais po
pramankstos, po 1¢knio, po 3 klinio, po 4 klinio, pragjus 20 min ir 24 valandoms po rungtyni

neradome, o vidutiniSkai maziawssuolio aukat tiriamieji pasiek prasjus 24 valandoms po
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rungtyny — 44,5 cm, kai rezultatas, lyginant su pradinek&mie, sumajo 10,21 proc. (7

paveikslas).
2 komanda
60
50,7 49,9
i 49,9 :
55 4828 47,9 48,6
45,46 T T
50 T
£ l l l 42,1
; |
g o7
% . - . -
2 40+
e . - - -
S 35
N % _ -~ _
304 | ) ; )
25 | ¢ S
20 T T T T T T T
pries po po 1lkelinio po2klinio po3klinio po 4 klinio 20 min po 24 val po
pramank®  pramankstos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e - p < 0,05 reikSmingas skirtumas tautaty
8 pav. Antrosios LKKA komandos Suolio aukgio kaita

8 paveiksle pateikti duomenys, parodantys LKKA astkrepSinio komandos Z&jd Suolio
1 aukst rezultat; kaita. Matome, jog geriausi Suaqlirezultatai buvo pasiekti po pirmelkio (50,7
cm). Lyginant rezultatus, pasiektus prieS pramankst likusiais rezultatais matome, kad
reikSmingai rezultatai nesiskytik po 3 Klinio ir po rungtyni; pragjus 20 min. ir 24 val. (p>0,05).
VidutiniSkai maziaugi Suolio auk§ttiriamieji pasiek prajus 24 valandoms po rungtyni 42,1
cm Kkai rezultatas, lyginant su pradine reikSmejatjo 7,39 proc. (8 paveikslas).

Palygire LKKA pirmos ir antros komand 10 m kgimo rezultay kaita matome, kad

reikSmingas skirtumas buvo tarp rezujtpb 1, po 2 ir po 3diniu.
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. O 1komanda
- 1,59 120 @ 2k o|c
, Oomanda
1,55 _} 1,60 1,62 L6l
1,64 y
1,60 1,66 166 i
167 1,68 1,69
® 1,65 {:} ‘L 17 1.70 1,69
g
8 170 % {‘ % %
S
N
& 1,751 1,81
£
> 1,80 1.85
D
m
1,85 — — —te
1,90
1,95 T T T T T T 1
pries po po 1 klinio po2kilinio po3klinio po4klinio 20 min po 24 val po
pramank&  pramankstos rungtyniy rungtyniy

Pastaba ¢-e - p < 0,05 reikSmingas skirtumas tautaty
9 pav.Pirmosios ir antrosios LKKA komandos 10 m kégimo rezultaty kaitos palyginimas

O lkomand
60,00
O 2komand
53,08 54,16
55,00 51,24 50,66 _}49,94 50,22 49.88 48,62
49,56 48,28 47.92 50,02
45,46 41,9
€ 50,00~ ! *} A441
g
D 42,10
3 45,00-
2
°
>
D 40,00
35,00+
30,00 ‘ ‘ ‘ ‘ ; ; ‘
pries po po 1 klinio po2klinio po3klinio po4kilinio 20 min po 24 val po
pramank&  pramankstos rungtyniy rungtyniy

10 pav.Pirmosios ir antrosios LKKA komandos Suolio aukgio rezultaty kaitos palyginimas

10 paveiksle pavaizduoti LKKA pirmos ir antros kamda Suolioj aukst rezultatai. Visus
kélinius laimejo LKKA pirma krepSinio komanda — 36 : 9, 42 : 2T/, : 20 ir 32 : 30, o galutinis
rezultatas buvo — 137 : 70. Matome, kad didziauskirstumas buvo pasiektas antrajansériyje —
42 : 11, t.y. lbotent tada, kai tiek Suolio, tiek gt rezultatai buvo didziausi — (vidurkisgdimo
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1,56 sek. ir Suolio 54,2 cm, kai tuo tarpu antrom&ndos atitinkamai 1,68 selkegimo ir 49,9 cm

Suolio rezultatai.

45 42
OLKKA 1 @ LKKA 2

40
36

35 32

30

307 27

25
20

Taskai

20

15+
11

10 - 9

57 l
0

1 kelinys 2 lelinys 3 kelinys 4 lelinys

11 pav.Jmesty taSky kaita rungtyniy metu

11 paveiksle pateikti duomenys, kurie parodo, Katp rungtyniy rezultatas tarp dtiniy.
Matome, kad didZiausias atokis tarp pirmosios ir antrosios LKKA komaiduvo po pirmo ir
antro Klinio. Pirmoji komanda per arfji kéling imet net 42 tasSkus, kai tuo tarpu antroji — tik 11.
Maziausias skirtumas stebimasélikyje, kur komandos peli &élinj pelré po beveik vienogltasky
sumy — atitinkamai 32 ir 30 task(11 paveikslas).

REZULTAT U APTARIMAS

Gauti nmisy tyrimy duomenys rodo, kad pirmos ir antros ,LKKA - Atlet@omandos
bégimo bei Soklumo rezultatai prie$ ir po pramank$wkSmingai nesiskyt nors yra zinoma, kad
efektyvis pramankstos ir tempimo pratimai pagerina judesiikima, padidindami gga, greif ir
staiguma (Foran, Pound, 2007). Mes manome, kad nereikSmingigimo bei Soklumo rezultat
pagegjimui jtakos gadjo turéti nevisai tinkama pramanksta. Juk Zinoma, kad ds@amniame
krepSinio pasaulyje, atletams reikia iSnaudoti kieka pranasuny, kad ir koks mazas jistby. Tas
pranasumas galitli efektyviis pramankstos ir tempimo pratimai. Daznai kai kureneriy ir
daugelio atlet praleidziami, teisingi pramankstos ir tempimo pnaii padidina raumenlankstum
ir sanariy judruma, &l ko pageéja fizinés galimyles bei sumaga traumy rizika (Stanislovaitis,

Mikalauskas, 2007). Pramanksta yra ypatingai sy&dolangi nuo jos labai priklauso sportininko
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darbingumas, funkcinijo organizmo sistemveiksmingumas varzybose ir pratybose. Pramanksta
gali bati suprantama kaip specialiai parinkpratimy ir procediry kompleksas, atliekamas prie$
rengimosi varzyboms ir varzyhinveikla, kad organizmas dty tinkamai parengtas &viams
(Stanislovaitis, Mikalauskas, 2007).

Taip pat mes nustane, kad rungtymi metu pirmosios ,LKKA - Atleto* komandoségimo
rezultatai buvo reikSmingai geresni po 1, 2 iréBriky (p < 0,05), o Soklumo rodikliai nors ir buvo
geresni pirmosios komandosgitu reikSmingo skirtumo neradome (p > 0,05). Tokignultat,
pagetjimui jtakos manome tgjo raumem greitosios adaptacijos fiziniamsikiams pasireiSkimas
— tai raumen jisidirbimas, kuriam @dingi du pagrindiniai mechanizmai: 1) raumemetabolizmo
suakty\éjimas ir temperairos padidjimas; 2) raumeny mechanini savybiy pageéjimas (Fitts,
1994), el kuriu poveikio padidjus veikimo potencialo sklidimo sarkolema g@rai, suakty\jus
ATP hidrolizei, sumagus raumens klampumui, padjds elastingumui ir paslankumui, suakyw
procesai, sukeliantys raumens susitraukimatsipalaidavim, sumagjo raumens vargstamumas
(Goto et al., 2004), ko pasekoje tiriamieji pasigkresnius é&gimo rezultatus. Pavyzdziui, raumens
atsipalaidavimo greitis padifh apie 22proc., 0 maksimatiga nepakinta, kai raumens temperat
padictja apie 8 C (Fitts, 1994).

Taip pat mes nustane, kad po 1, 2 ir 3dkiniy reikSmingai geresni 10 megimo i$ starto
rezultatai buvo pasiekti pirmosios ,LKKA - Atletokomandos krepSinink Manome, kad tam
itakos tugjo skirtingas krepSinink meistriskumas. Zinoma, kad krepSininfizinis parengtumasy;
Zaidimo veiksmingumas nemaza dalimi priklauso ntetgmo ggos — kai greitai susitraulkijant
raumenimsjveikiamas pasiprieSinimas (Santo et al., 1997; Meze et al., 1998; Stonkus, 2002;
ITnaronor 2004). Raumanisidirbimas, potenciacija, nuovargis ir raumens raeahs suzalojimas
— tai pagrindiniai raumens greitosiasn(inés) adaptacijos tipai (Lieber (2002) ir Crewtheraét
(2006)), kurie manome ir ntthé ir greitumo — ¢gos rodikly skirtinga raiSky tarp skirtingo
meistriSkumo krepSinink

Svarbu pastsdi tai, kad rungtyni metu (po 1, 2 ir 3&iniy) ne tik 10 m bgimo i$ starto
rezultatai statistiSkai reikSmingai skgr tarp skirting komand, bet Zenklus buvo iimest; task;
skirtumas.

Atsigavimo metu, po rungtyaiprasjus 20 min. ir 24 val., tarp pirmos ir antros ,LKKA
Atleto* komandos nenustahe reikSmingo skirtumo tarpzgimo bei Soklumo rezultat Pirmos bei
antros komang bégimo rodikliai prajus po rungtyni 24 val buvo reikSmingai blogesni nei
pradiniai kgimo rezultatai (atitinkamai 9 proc. ir 11 proq) € 0,05). Tamtakos manome tgjo
pasireiSkusi mechaniraumemn pazeida (Lieber (2002) ir Crewther et al. (200@ga Zinoma, kad
po raumen pazeidos gali dalinai suirti sarkomerai, atskino®fibrilés, sarkoplazminis tinklas ar

citoskeleto baltymai (desminas, nebulinas, titindstrofinas ir kt.), o tai sumazina raumens
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susitraukimo ¢ga ir greiti (Proske and Morgan, 2001). Y{pais fenomenas pasireiSkia {es po
fizinio kravio 24 — 48 val. (Byrne et al., 2004). Manome, K&l misy gauti rezultatai yra yga
svarlis, nes rodo, kad net po rungtynprajus 24 val. negalima vykdyti greitumo -€gps

treniructiy, kadangi krepSininkai negja atsigauti.

ISVADOS

1. Pirmos ir antros ,LKKA - Atleto” komandos égimo bei Soklumo rezultatai pries ir po
pramankstos reikSmingai nesis&yr

2. Rungtynii metu pirmosios ,LKKA - Atleto” komandoségimo rezultatai buvo reikSmingai
geresni po 1, 2 ir 3diniy (p < 0,05). Soklumo rodikliai nors ir buvo geregrirmosios
komandos, té@au reikSmingo skirtumo neradome (p > 0,05).

3. Atsigavimo metu, po rungtyaiprasjus 20 min ir 24 val., tarp pirmos ir antros ,LKKAAtleto"
komandos nenustahe reikSmingo skirtumo tarpégimo bei Soklumo rezultat Pirmos bei
antros komang bégimo rodikliai prajus po rungtyni 24 val. buvo reikSmingai blogesni nei

pradiniai kgimo rezultatai (atitinkamai 9 proc. ir 11 prog)< 0,05).
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GERIAUSI U LIETUVOS SUOLININKI U SU KARTIMI FIZINIO IR
TECHNINIO PARENGTUMO ANALIZ E

V. Silinskas, R. Sadzediene, K. Sabalyé, Z. Olfauskait,

Lietuvos kno kultzros akademija
Santrauka

Siuo metu moter3uolio su kartimi rezultatai Lietuvoje yra prastil priziniy viet; Salies
lengvosios atletikog&empionatuose kovoja sportinégsg jveikiarrios 3,30 — 3,90 m aukst

Tyrimas buvo atliekamas 2008 m. Lietuvos lengvaailetikos vasaros varzylbmetu jame
dalyvavo 7 geriausios Lietuvos Suolinésksu kartimi. Filmavimui buvo naudojama videokamera
Canon XM1 (25 kadrai/s), kuria filmuoti sportinigkisibegéejimo paskutiniai Zingsniai,éliau buvo
skariuojami: bégimo greitis ir zingsnio ilgis prieSpaskutiniame @askutiniame Zzingsnyje bei
Suolininki atsispyrimo fazs biomechaniniai parametrai: karties pastatymo, okojpastatymo,
atsispyrimo ir isékimo kampai, karties ganimo aukstis

Fizinio parengtumo testai buvo atliekami varzybiperiodo metu. Naudojant NEW TEST
Suomija foto daviklius, pastatytus vienas nuo Rilom atstumu, buvo registruojamas didZiausias
béegimo greitis su kartimi ir be karties Sioje atkajpoTaip pat buvo registruojami Suoljaol; iS
vietos ir triSuolio IS vietos rezultatai. NaudojaNEW TEST Suomija kontaktiplatformy buvo
registruoti greiti Suoliai. Testas buvo atliekamasiSokant nuo 22 cm auk8 pakylos ant
kontaktires platformos, su tikslu kiek galima gfieiu atsispirti ir kiek galima auk%u paSokti,
rankos sulenktos ir laikomos ant juosmens. ¢liad buvo apskaiuojamas galingumas
(W/kg).Straipsnyje analizuojamas Lietuvos geriausuolininky su kartimi fizinio ir techninio
parengtumo lygis, lyginamos Lietuvos Suoliningu kartimi matuat rodikliy reikSmes su pasaulio
elito Suolininkiy su kartimi rodikliais matyti. Pagal gautus rezuiia galima daryti iSvag, kad

Lietuvos Suolininkg su kartimi fizinis ir techninis parengtumas atsila nuo elito sportininki

RaktazodziaiSuolis su kartimi, fizinis parengtumas, technpésengtumas
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IVADAS

Viena i$ graziausi bei sudtingiausi rungtiy lengvojoje atletikoje yra Suolis su kartimi. Si
rungtis iS sportininko reikalauja fizipmotoriniy ir techniniy-motoriniy gekejimy padarydama
Suof su kartimi gimnastikos ir lengvosios atletikos neémty kombinacija. (Tidow, 2009)
Suolininkas su kartimi turiii greitas, stiprus, koordinuotas, vikrus, ir ,H@ej, dasus (Kunca,
1987). Dabar naudojamos kartys turi sugiema linkti ir veikti kaip spyruokt. Kartys yra
gaminamogvairios, kiekviena kartis gali iSvystyti tam tikjéga, priklausomai nuo jos pgumo.
Visos kartys turi nustatytus standartus, tokiugp Kaino svoris ir jos kietumas. Fiziniu paziu Sie
standartai yra labai savotiSki. Kar gamintojai nenustat@gos normos ant karties, kuri priklauso
nuo dviej veiksniy: kino mass ir begimo gretio (Morris, 2005).

Siuo metu jau yra sukaupta nemaza dalis prektin teorires informacijos, leidZiatios
objektyviai kallti apie Suolio su lanksa kartimi technikos ypatumus. Nuoniompie atskirus
Suolio aspektus gali skirtis viena nuo kitos, benfai ir mechaniniai Suolio principai nepaneigiam
(Petrov, 2004).

Siuo metu moter Suolio su kartimi rezultatai Lietuvoje yra prasi] priziniy viety Salies
lengvosios atletikostempionatuose kovoja sportinikg jveikiantios 3,30 — 3,90 m aukst
Bandysime atliktais tyrimais nustatyti, kokie Soalkiy veiksniaijtakoja tokius Suolio su kartimi
rezultatus.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti Lietuvos geriawssuolininkiy su kartimi fizinio ir

techninio parengtumo lyg

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo 7 geriausios Lietuvos Suolinieksu kartimi. 4 amzius — 20 £ 2,5 metai,
agis — 170,1 = 4,2 cm, svoris — 56,9 + 6,1 kg.

Tyrimas buvo atliekamas 2008 m. Lietuvos lengvosatistikos vasaros varzybmetu.
Naudojome videokamgrCanon XM1 (25 kadrai/s), kuria filmavome sportiiin isibégéjimo
paskutinius zZingsnius.élrau buvo skaiiuojamas bgimo greitis ir zingsnio ilgis prieSpaskutiniame
ir paskutiniame Zzingsnyje bei Suolininkiatsispyrimo fags biomechaniniai parametrai: karties
pastatymo, kojos pastatymo, atsispyrimo ikgho kampai, karties ganimo aukstis

Fizinio parengtumo testai buvo atliekami varzybipgriodo metu.. Naudojant NEW TEST
Suomija foto daviklius, pastatytus vienas nuo @@bm atstumu, registravome maksimaégimo
greiti su kartimi ir be karties Sioje atkarpoje. Buvaama 3 kartus. Poilsio laikas targgbmu buvo

5 — 8 min. Fiksuojamas geriausias rezultatas. patgegistravome Suoliotolj i$ vietos ir triSuolio
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iS vietos rezultat Taip pat buvo atliekami trys bandymai. Buvo figgmas geriausias rezultatas.
Naudojant NEW TEST Suomija kontakgirplatformy registravome greit Suol. Testas buvo
atliekamas nuSokant nuo 22 cm atieakylos ant kontaktis platformos, su tikslu kiek galima
greiciau atsispirti ir kiek galima auk@&u pasSokti, rankos sulenktos ir laikomos ant juess
Véliau buvo apsk@iuojamas galingumas (W/kg). Kiekviena tiriamojiiledl po 3 kontrolinius
Suolius. Buvaskaitomas geriausias rezultatas.
Remdamiesi formule apsk@&vome teoriprezultas, kun turéty jveikti sportininkés.
h = 0,55*@gis)+1/2(\¥/q)
kur v — Suolininko su kartimi paskutinioégimo zZingsnio greitis, @ — laisvas kritimo pagreitis,

lygus 9,8 m/&

REZULTATAI

Tyrimo metu gauti Lietuvos Suolininki su kartimi fizinio parengtumo rezultatai ir elito
Suolininkiy atitinkami rodikliai pateikti 1 lentéje. Lietuvos geriaugiSuolininkiy su kartimi fizinio
parengtumo rodikliai statistiSkai patikimai (p<Q0)OBazesni nei pasaulio elito Suolininkisu
kartimi rodikliai.

1 lenteé

Geriausiy Lietuvos Suolininkiy su kartimi fizinio parengtumo rodikliai

20 m kegimas | Suolisitoli | Triuolisis | Greitas Suolis,
isibégéjus (m/s) | iS vietos (m)| vietos (m) (W/kg)
Lietuvos Suolininki
. = 7,790,31 2,230,13 6,780,23 39,462,4
vidurkiai (x£S)
Elito Suolininkiy,
kurios Soka 4,39 + 8,18+0,4 2,730,15 | 7,8%0,28 | 48,328,46
0,12 m su kartimi
vidurkiai

Analizuojant techninio parengtumo parametrus pamef kad skirtumas tarp didZiausio
bégimo gretio ir didziausio lgimo gretio neSant kajtyra 0,420,10 m/s, o pasaulio elito
Suolininkiy su kartimi 0,430,09. Sie rezultatai nedaug skiriasi (p>0,05),ip#aodo, kad Lietuvos
geriausiy Suolininkiy su kartimi karties neSimo technika yra gera. Maledus kgimo greitis su
kartimi buvo 7,3@0,41 o kegimo greitis paskutiniuosgibégéjimo zingsniuose buvo 6,90,47 m/s
(1 pav.). Lietuvos geriaussuolininkiy su kartimi skirtumas tarpwsrodikliy siekia 0,3#0,16 m/s o
tai sudaro tik 5,04+ 2,24%. Skirtumas tarp maksimalausgimno gretio ir bégimo gretio
paskutiniuosesibégéjimo zingsniuose yra 0,80,23 m/s.
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8,50

8,00 -

7,00 -

greitis m/s

6,50

maksimalus bégimo greitis bégimo greitis su kartimi bégimo greitis paskutiniuose
isibégéjimo Zingsniuose varzyby
metu

1 pav.Lietuvos Suolininkiy su kartimi bégimo greiciai.

Analizuodami prieS paskutinio ir paskutinio zingsnlgi pamat¢me, kad vig Lietuvos
geriausi Suolininkiy su kartimi paskutinis Zingsnis sutruégnuol,830,05 iki 1,72-0,08 m.
Biomechaniniai atsispyrimo parametrai yra: kojostpgymo kampas — 66,575,19 laipsni,
atsispyrimo kampas - 70,58%3,56 laipsniai, t&au jie neatitinka rekomenduojamdydZziu
(atitinkamai 57-63 laipsniai ir 72-78 laipsniai).

Norédami iSsiaisSkinti ar gera karésl jveikimo technika Ziréjome skirtuma tarp karties panimo

aukgio ir jveikto aukgio (2 pav.).

0O Rezultatas
O Karties paémimo aukstis

5,00
4,50 -
4,00 1
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00

HH
—

A

H

Aukstis, m

Elito Suolininkés su kartimi Lietuvos Suolininkés su
kartimi

2 pav.Lietuvos ir pasaulio sportininkiy jveiktas aukstis ir karties paémimo aukstis.

297



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)
Lietuvos Suolininks su kartimi vidutiniSkai 0,580,19 mjveikia mazesnaukst nei yra

pamimo aukstis. Tuo tarpu geriausios pasaulio Sudhts su kartimi Soka vidutiniSkai

0,27#0,18 m aukd&iau nei ima kait

Kitas rodiklis parodantis Suolio technilra skirtumas tarp teorinio rezultato (paskaoto pagal

formule h = 0,55*(igis)+1/2(v2/q)) ir realaus rezultato.

Kaip matote 3 paveiksle, Lietuvos geriaussuolininkiy su kartimi vidutinis rezultatas yra

3,00t0,38 m kai teorinis rezultatas, kuyakjo pasiekti prie esamoéhimo gretio paskutiniame

zingsnyje, yra 3,360,38 m.

4,00

3,50 -

3,00 ~

2,50

aukstis m

2,00

1,50 ~

1,00 -
rezultatas teorinis rezezultatas

3 pav.Lietuvos sportininkiy jveiktas aukstis ir teorinis aukstis kuij jos gakjo jveikti.

Lietuvos geriausios Suolinigk su kartimi Soka 0,3,11 m maziau negu gl Sokti pagal

uzfiksuot greiti paskutiniame égimo zingsnyje.

REZULTAT U APTARIMAS

Suolio su lank&a kartimi technika yra labai sttinga, Sioje lengvosios atletikos rungtyje
rezultat lemia daug veiksni Masy tyrimo metu gauti rezultatai parodo, kad Zemi wiets
Suolininkiy su kartimi rezultatai yraab/goti silpnesnio tiek fizinio tiek techninio pargtumo.
Lyginant Lietuvos Suolininki fizinio parengtumo rodiklius su Grabner (2004)teiktais auksto
meistriSkumo Suolininki su kartimi atitinkamais rodikliais, Lietuvos Suuhkés yra silpnests.
Bégimo greitis yra neabejotinai pirmiausias veiksngalemiantis rezultat (Hood 1998).
Isibegejimo tikslas yra sukurti kinetinenergij kuri bus naudojamayseikaujant su kartimiCia yra
trys pagrindiniai aspektai. Pirmas: sportininkas pasiekti tok isibégéjimo greiti kuris leisty jam
atlikti Suof ir suteikiy reikiama energijos kiek Antra: tai gali Inti pasiekiama tiksliai pastatant Koj
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atsispyrimo vietoje. Tkga: sportininkas turi pasiekti kiek galima dideskinetine energig kojos
pastatymo atsispyrimui metu. Kitaip tariant spartkai turi pasiekti didziausi kontroliuojamy
greiti. (Schade et all, 2007) Skirtumas tarp maksimalagmo gretio ir bégimo su kartimi
varzyhy metu gali siekti iki 1 m/s (Tidow, 2009) Kaip mate iS5 gaui duomem Lietuvos
kartininkiy Sis skirtumas siekia tik 0,86,23 m/s. Tobujant sportininkas kartima vis auk8&iau,
todkl turi kompensuoti tai gréiau begdamas, laikydamas miss centy kuo auksiau ir jdeéti
daugiau ¢gos karties pastatymo metu (Morris, 2005). Lietugaslininkiy greitis yra mazesnis
negu elito Suolininkj, ir tai joms neleidzia imti karties tokiame auk8tykaip pasaulio Sios rungties
lyderés. Masu gauti rezultatai patvirtina, kad sportinisk kurios turi aukStegmezultay karti ima
aukgiau, ju bégimo greitis yra didesnisPaskutiniais &gimo Zingsniais sportininkas tin pasiekti
optimaly bégimo greif ir ji iSlaikyti iki atsispyrimo. Daugumos SuolininlprieSpaskutinis zingsnis
yra ilgesnis, o paskutinis trumpesnis. Paskutinfganio ilgio sumazinimas leidzia sportininkui
atsispyrimo metu pakelti bernggkiino mass centy (BKMC) auk&iau, kas palengvina pgima nuo
horizontalausisibégéjimo grekio prie vertikalaus atsispyrimo gié@. Taip sportininkas iSvengia
staigaus BKMC trajektorijos kitimo (Angulo-Kinzlet all., 1994) Remiantis teoriniais duomenimis
paskutinis bgimo zingsnis tuity bati trumpesnis, ir greitis téty didéti (McGinnis, 2000;
Bussabarger, 2007), dau Lietuvoje ne visos sportiniag sugeba tai realizuoti, tik trys tirtos
sportininkes greii paskutiniame Zingsnyje padidina, tai rodo likusportininkiy prast karties
pastatymo technikos atlikimo parengiresant dideliam dgimo gre€iui, atlikti Siam veiksmui jos
mazina légimo greii. Atsispyrimo kampas tuitakos karties linkimui. Kuo jis mazesnis, tuo karti
linksta maziau (Hannay, 2005, Angulo-Kinzler et,all994). Didesnis karties iSlenkimas suteikia
jai didesr iSmetimo §ga aukStyn, dl ko gali Zymiai pageiti sportininko rezultatas (Sheehan,
2002). Atsizvelgianti masy tyrimo gautus rezultatus, galima teigti, kad maiesatsipyrimo
kampas (negu rekomenduojama), neleidzia Lietuvadlirakéms tinkamai sulenkti kartir
iSnhaudoti lenkimo metu sukaupenergij panaudoti rezultato pagerinimui. Suolio su kartimi
rezultato ir karties pamimo aukgio skirtumas rodo sportininko techpiparengtum (Ganslen,
1980; ParoB, 1972). Kuo sportininkas Soka adidi karties pemimo vietos, tuo geresrjo Suolio
technika. Taigi, tai dar karirodo, kad daugumos Lietuvos Suoliniflsu kartimi technika atliekant

Suol néra tobula.

ISVADOS:

1. Lietuvos Suolininkip su kartimi fizinis parengtumas lyginant su auk3teeistriSkumo
Suolininkemis yra prastas. Viena iS rekomenduotstrateging treniruots krypiy — didinti
maksimai, bégimo greif be karties.
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2. Lietuvos Suolininky karties neSimo technika vertinama kaip gera, Rggno greitis su kartimi
ir be karties skiriasi nezymiai, dau bendras Lietuvos Suolininkisu kartimi techninis

parengtumo lygis yra prastas.
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THE ANALYSIS OF THE PHYSICAL AND TECHNICAL READINES S OF
THE BEST LITHUANIAN WOMEN POLE VAULTERS

V. Silinskas, R. Sadzetiené, K. Sabalyé, Z. Ok‘auskai#

Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

Pole vault is one of the most beautiful and moshglicated event in athletic. This event
requires the athlete's special physical readin&spresent a considerable amount of practical and
theoretical information has been accumulated, tmaking it possible to impartially judge the
peculiarities and patterns in fiberglass pole —Itray techniques. Opinions regarding various
vaulting aspects can differ, however, physical emethanical principles of the vault are irrefutable.

At the moment the results of female pole — vaultersLithuania are of low level.
Sportswomen, who jump 3,30 — 3,90 m in height cdmpar the first places at national track and
field athletics championships. The aim of this gtuds to evaluate level of physical and technical
readiness in the best Lithuanian women pole vauléd compare these parameters with World
pole vault leaders. We measured maximal runningdépéathout and with pole, running speed in
last two steps, length of last two steps, pole gaght, pole plant, leg plant, take-off angles.

Our analysis showed that Lithuanians pole vaultiecknical readiness level is lower, than
the word famous pole vaulters. Lithuanians poldteasi have problem with pole plant and take-off

technique.

Keywords: pole vault, physical readiness, technical readines
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AEROBINIO KR UVIO PRATYB U ITAKA DEGUONIES JSOTINIMO
KAITAI ISTVERM E LAVINAN CIU BEGIK U RAUMENYSE

B. Miseckaig, A. Buliuolis, E. Trinkiznas
Lietuvos kno kulizros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas - nustatyti aerobinio:krio pratyhy jtake deguoniegsisotinimo kaitai Bgiky
kojy raumenyse. Tyrime dalyvavo 14 vidugim ilgyjy nuotoliy begiky, kuriy amzius 21,142,4 m.
PrieS pratybas ir poy tiriamieji atliko vieny paskui kig sekusius tris Rufje éginius su dviej
minwiy atsigavimo trukme tarpj Po to 50 min. égo krog; (SSD 140-155 tv/min.), o pias 20
min. po fkegimo | atliko tris Rufje naginius. Atliekant Rufje éginius ir atsigavimo metu buvo
registruojamas deguoniesjsisotinimo kaita raumenyje (StO2), neinvaziniu radsios
infraraudonosios spektroskopijos metodu, naudojdato jutikl; (Hutchinson Technology,
Hutchinson, Minnesota USA). StO2 rodiklio kaita ®uggistruojama nepertraukiamai (matavimo
duomen vidurkis prietaiso disgjuje buvo gaunamas kas 3,5 s) visavko metu ir 2 minutes po
krivio. Gauti tyrimo rezultatai parag kad nebuvo statistiSkai reikSmipgasikeitinyg visy misy
vertinamy StO2 kaitoje d atlikto iStvern@s polidzio fizinio kivio. Nei StO2 kaitosélavimas, nei
StO2 kaitos greitis, nei reik@mki kurios sumaadavo StO2 po pratypreikSmingai nepasikeit
Tokius Sio tyrimo rezultatus galimaitly vertinti konstatuojant tai kad atitinkamas deguemi
sunaudojimo greitis sportininko raumenyse yradipgas sportininko organizmo bruozas ir
vienkartires aerobinio pobdzio pratybos deguonies sunaudojimo raumenysecigre&sminiai
nepaketia. Tam, kad pasikeigtdeguonies difuzijos greitis (deguonies difuzijo® kapilian iki
mitochondrijos), ar kad raumens audinyje daugiatiybsuvartojama deguonies per atitinkam
laikq turi jvykti atitinkami strukiriniai pasikeitimai, o tam reikalingas ilgesnis tieavimosi laikas.
Kita vertus, tolygus dgimas kai vyrauja tik aerobiniai procesa¢ma pats efektyviausiasidas tai

pasiekti.

Raktazodziaideguoniegsisotinimas, aerobinis kwis.
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IVADAS

Medziag; ir energijos apykaitos procesai fizinioakio metu yra glaudZiai susijsu
deguonies (@) tiekimu, tod@dl O, kinetikos ypatyhi tyrimai sprendziant fiziologijos, medicinos,
sporto mokslo aktualias problemas yra taikomi daminmnei tiesioginiai medziagir energijos
apykaitos vertinimai.

Skirtingu VO, kinetikos gretiu bandoma paaiskinti skirtingus atlefizinius gelgjimus,
organizmo tolerangij fiziniams kiiviams (Jones, Poole, 2007). Zinoma, kad fizinians/ikms
adaptuoti asmenys pasizymi greitesne,\Kihetika nei nesportuojantys arba sergantys agsen
(pvz., esant Sirdies nepakankamumui, diabetui, esgohd. Atliekant vidutinio intensyvumo fizin
krivi VO, greitai didja — greitasis V@ komponentas, ir pasiekia santykistabilaja faze per
pirmasias 2—3 minutes. PrieSingai, atliekant su(didelio intensyvumypfizini kravi VO, kinetikai
budinga tai kad Sios stabiliosios t&zgali ir nelati, o po greito VQ padictjimo VO, didés ir toliau
kiek bus atliekamas duotas fizinis pratimasiis) arba kol bus pasiekta maksimalaus,\fiba.
Sis besigsiantis VQ didéjimas yra vadinamasstuoju VO, komponentyWassermaret al, 1973;
Grassi, 2001; Jones, Pole, 2007).

Yra laikoma, kaddtaji VO, komponerg daugiausiadpie 86 proc lemia padidjec raumemn
ir kity apmpinartiyju sisteny bei orgam energetiniai poreikiai (Jones, Poole, 20073takis
komponentas taip pat yra sgsijir su metabolinelgktating acidoze (Poolet al, 1994; Geasseat
al., 1994 ir kt.). Taip pat yra vertiethesio tyrimai parogl kad raume kraujotakos ir @ tiekimo
pakeitimus lydi ir VQ létojo komponento amplitud pasikeitimai (Gerbinet al, 1996; Kogaet
al., 1999). VQ kinetikai itakos turi tiek centriniai @, tiekimo, ypé kraujotakos ypatyds) tiek
periferiniai @udinio bei intrafstelianiaj) veiksniai (Jones, Poole, 2007).

Fizini kravi atliekartiy raumem kraujotaka yra svarbus veiksnys, lemiantgisigrbingum
(Txauenko u ap., 1989; Poderys, 1996; 1998; Delp, 1999; Shdvifndoza, 2004). Pazymima, kad
nuo raumen kraujotakos kaitos priklauso raumgdeguonies vartojimo intensyvumas (Depairon,
Zicot, 1996; Hughsoret al, 1996; Txopesckuii, 2001). Kraujas, teklamas per plaius, gauna
deguonies, o per virSkinimo trakt- maisto medziag Atliekant fizinius kavius deguonies ir
energiny medziag poreikiai padidja, atsiranda atitinkama konkurencija, ¢bdvarh; vaidmern
atlieka reguliuojamieji mechanizmai, nukreipdamadgo sro¢ | aktyvius dirbagius raumenis
(Kapo u mp., 1981; Schmidt, Thews, 1996). Atliekant fizinikisivius pagrindin vaidmen atlieka
greitieji reguliuojamieji mechanizmai, kurdarbe pagrindinvaidmern atlieka simpatiniais nervais
valdomos vazodiliatacés kraujagysh reakcijos, baroreceptoriniai, hemoreceptoriniaiGNS
iSemijos refleksai. Bendras visiy refleks) bruozas yra labai grei{@er kelias sekundes¢akcijai
organy ir audiny deguonies ir energijos poreikius. Newvireguliacija yra papildoma hormonine
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reguliacija, tarp y adrenalino, noradrenalino ir kiek ilgesnio latardi veikimo vazopresino
poreikiais (Schmidt, Tews, 1996 ¢¥elaitis ir kt., 1999). Apie vyraujaius Sirdies ir kraujagysli
reguliavimo mechanizmus i jsaveika galima kalléti, jeigu tiksliai nusakomos fizinio kwvio
salygos. Hemodinamikos pokiai fizinio kravio metu, jo pradziojejskaitant Sirdies ritmo
dazrejima ir AKS didé¢jima, rodo, kad fizinio kiivio pradzioje svarbus yra arterinis baroreflekso
mechanizmas (Rowell, 1997). Kraujotakos perskirstymechanizmai reguliuoja kraujo sroves
perskirstym, kad daugiausia kraujo tefly | dirbartius raumenis Kapo u mp., 1981; Schmidt,
Thews, 1996; Delp, 1999; Sheriff, Mendoza, 2004).

Tyrimy metu raumein kraujotakos ar deguonigsotinimo aktyviuose raumenyse ypaigb
retai vertinamos. Pastaruoju metu atsirado galimybinvaziniu audini spektroskopijos metodu
nepertraukiamai registruoti deguonies kiekio patikes dirbagiame raumenyje. Sidyrimo
tikslas — nustatyti aerobinio kwio pratyly jtaka deguoniesisisotinimo kaitai bgiky koju

raumenyse.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo 14 vidutini ir ilgyju nuotoly bégiky, kuriy amzius 21,1+2,4 m. PrieS
pratybas tiriamieji atliko vien paskui ki sekusius tris Rufje aginius su dviey minwiy
atsigavimo trukme tarpyj Po to légo 50 min. trukmas krog (SSD 140-155 tv/min.). Pochimo
prasjus 20 min. ¥l atliko tris Rufje ntginius. Atliekant Rufje rginius ir atsigavimo metbuvo
registruojamas deguoniesjsisotinimo kaita raumenyje (Sff) neinvazinu artimosios
infraraudonosios spektroskopijos metodu, naudojéoto jutikly (Hutchinson Technology,
Hutchinson, Minnesota USA). Jutiklis buvo tvirtinasn ant pagrindige raumen grupes
atliekartios judes t. y. Slaunies keturgalvio raumens Sasiplaiosios galvos. St@rodiklio kaita
buvo registruojama nepertraukiamai (matavimo duamerdurkis prietaiso dispjuje buvo

gaunamas kas 3,5 s) visaikio metu ir 2 minutes po kvio.

REZULTATAI

Raumen jsisotinimo deguonimi _ma&imo greitis atliekant Kivi pateiktas pirmame

paveiksle. PrieS pratybas 1 Rufjeegmio rodiklis buvo 8,10+0,2 %, 2 éginio — 8,20+0,3 %, 0
3 méginio — 8,12+0,3 %. Skirtumas tarp StO2 gjamo grekio atliekant Rufje maginius statistiskai
nepatikimas, (p>0,05). Po pratylh Rufje neginio rodiklis buvo 8,02+0,2 %, 2 é¢ginio — 7,90%0,2
%, 0 3 n¢ginio — 8,23+0,2 %. Skirtumas tarp StO2 kritimo igi@ atliekant Rufje raginius po
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iStvermes pratyhy, statistiSkai nepatikimas (p>0,05). Po iStvésmpratyly mazjimo greitis,
atliekant pirmuosius du Rufjedginius buvo mazesnis, o atliekantcigemégini — didesnis. Téau

patikimy skirtumy nenustatyta (p>0,05).
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1 pav.Raumemn jsisotinimo deguonimi mazjimo grei¢io dinamika

Raumen jsisotinimo deguonimi m&imo latentinio periodovertinimo rezultatai pateikti

antrame paveiksle. PrieS pratybas 1 Rufjggimo rodiklis buvo 9,29+1,1 s, 2 éginio metu —
7,36x1,4 s, 0 3 gginio — 8,50+1,5 s. Po pratyld Rufje neginio rodiklis — 7,57+0,8 s, 2 éginio —
6,50+1,1 s, 0 3 Kyinio — 8,71+1,0 s. Atlikus pirmuosius du Rufjegmius po pratyh, raumein
isisotinimo deguonimi kritimo latentinio periodo kmé buvo mazesh tik po tre&iojo Rufje

méginio — didesa. Patikimy skirtumy nenustaime (p>0,05).

11

Vélavimo trukm é (s)

Méginiai
—— Pries pratybas
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2 pav.Raumeny jsisotinimo deguonimi mazjimo latentinio periodo dinamika.

StO, sumagjimas atliekant Rufie &ginius PriesS pratybas 1 Rufje dginio rodiklis buvo
61,07+£5,5 %, 2 rginio metu — 57,57+£5,5 %, o 3é&ginio — 55,07+6,2 %. Po pratybl Rufje
méginio rodiklis — 61,71+5,8 %, 2 éginio — 53,29+6,2 %, o 3 éginio — 53,21+6,0 %. Po

iStvernmes pratyly skirtumas tarp pradés ir didziausios reiksas, atliekant pirmji Rufje meginj
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padictjo, ttiau antrojo ir tréiojo Rufje neginiuy metu buvo mazesnis, lyginant su buvusiu pries

pratybas (3 pav.). Patikupskirtumy nenustatyta (p>0,05).
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3 pav.StO, sumazjimo dél atliekamo Rufje fizinio kr iivio méginio rezultatai

REZULTAT U APTARIMAS

Gauti tyrimo rezultatai rodo, kad nebuvo statistiSkeikSming pasikeitimy visu musuy
vertinamy StO2 kaitoje. Nei StO2 kaitoshkavimas, nei StO2 kaitos greitis, nei reik§nki kurios
sumazdavo StO2, po pratybreikSmingai nepasikeit Tokius Sio tyrimo rezultatus galimaita
vertinti konstatuojant tai, kad atitinkamas degesrsunaudojimo greitis sportininko raumenyse yra
budingas sportininko organizmo bruoZas ir vienkasdirmaerobinio poidzio pratybos deguonies
sunaudojimo raumenyse gfi@ iS esnés nepakeia. Tam, kad pasikeistdeguonies difuzijos
greitis (deguonies kelias nuo kapiliaki mitochondrijos), ar kad raumens audinyje daugkity
suvartojama deguonies per atitinkahaika, turi jvykti atitinkami strukiriniai pasikeitimai (Poole
et. al., 2008). Tokiems kitimams reikalingas ilgestaikas (ilgalaik adaptacija), kita vertus,
tolygus kkgimas (aerobinis Kwvis) néra pats efektyviausiasitlas tai pasiekti. StOkitimas yra
susigs su raumen kraujotakos poksiais. Sis ry3ys rodo stiprkoreliaciri ry§ tarp raumen
arterirés kraujotakos ir St@pokyiy atliekant fizinius kiivius. Raumen kraujotakos digime yra
iSskiriamos dvi ar net trys féaz. Pradinis sisteméis kraujotakos aktyyyimas yra @l ,raumenirés
pompos" mechanizmo veikimo. Antroji kraujotakoseimsy\éjimo fazé yra susijusi su kapiliarir
smulkiyjy arterioly; trecioji — stambi magistralinig kraujagysh; vazodilatacija ir ji ¢siasi iki 2 — 3
min. (Poderys,1996; Delp, 1999). Metaboliniu @oizi antrosios fa#gs metu reikSming vaidmen
vaidina giztamojo rySio kontr@s sistema — kraujotakos intengymas sureguliuojamas
atitinkamai di¢jantiems metaboliniams poreikiams (Green, 1995;ghéin et al, 1996; Murrant,

Sarelius, 2000). ligiawsiant fizin kravi kraujotakos digjimas priklauso nuo metabolipproces.
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O, ekstrakcija greitai digja pirmgsias kfivio minutes ir toliau kinta priklausomai nuo fizinkrivio
sunkumo (Bangsbet al, 2000; Grassi, 2001; Krustragp al, 2001 ir kt.).

Vertinant Sio tyrimo rezultatusibna atkreipti @mes i ju suabsoliutinimo ar labai siauro,
partikuliarinio vertinimo ribas. Daugelis mokslikip pabgzia, kad elito klass sportinink
organizme adaptaciniai pokigi vyksta daugiau funkaij reguliaciniame lygmenyje, kai tuo tarpu
augario organizmo — strukiriniy pasikeitimy lygmenyje (Balague et al., 2008). Be abejaisin
tirti vidutinio meistriSkumo sportininkai tgjo atitinkany 5 — 8 mei treniru@iy staz ir ju
organizmo reakcijos atlikta fizinj kravj baty skirtingos nei nesportuojéiy asmen, tatiau ir elito

klases sportininkams taikyti gautus tyrimrezultatus reikia su tam tikru rezervuotu poii.

ISVADA

Atitinkamas deguonies sunaudojimo greitis spankniraumenyse yraidingas sportininko
organizmo bruozas ir vienkaréis aerobinio poiidzio pratybos deguonies sunaudojimo raumenyse

grekcio esminiai nepakéia.
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AEROBIC EXERTION EFFECTS ON OXYGEN SATURATION
STATE OF RUNNERS

B. Miseckaité, A. Buliuolis, E. Trink tinas

Lithuanian Academy of Physical Education, Lithuania

Summary

The ai of the research was to determine the inflaeof aerobic exertion over muscle
oxygen consumption.

The subjects were medium-skill middle-distance aran(n=14). Athletes age was
(21,1+2,4). Before the exercise they carried out oner a&twther three Rufje samples. After that
they did 50 min cross run (heart rate (HR) 140-hB68min.). After running they have carried out
three Rufje samples again. During the Rufje sam$t€s was recorded - oxygen satiation change
in the muscle.

Results showed that there were no statisticallgigant changes in all of our valued $tO
change. Neither the St@elay change, nor the St®peed change and the value to which,S&D
did not change significantly after the exercise.

Conclusions. The corresponding oxygen consumption rate of alslemuscles is a
characteristic feature of athlete's body and aaitype of aerobic exercise does not alter theahte
oxygen consumption essentially.

Key words: aerobic exertion, oxygen saturation.
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SVEIKATOS STIPRINIMO PRATYBAS LANKAN CIU ASMENU SIRDIES
IR KRAUJAGYSLI U SISTEMOS FUNKCINI U RODIKLI U KAITOS
YPATYBES ATLIEKANT PAKOPOMIS DID EJANT] KRUV]

VELOERGOMETRU

K. Poderyé !, V. Poskaitis’, N. Laganavi¢iené?, B. Miseckait®
Lietuvos Kno kuliiros akademijos Kineziologijos laboratorfjdndividuali sporto $ak katedr&,

Kauno medicinos universiteto Kineziologijos ir spomedicinos katedra

Santrauka

Vienas i§ molekulini mechanizm, reguliuojariiy SKS (Sirdies ir kraujagysii sistemos)
funkcijas bei nulemiafiy Sirdies paggunmy yra renino-angiotenzino sistema, 0 angiotenzin
konvertuojadio fermento (AKF) genas — $ios sistemos dalis. t@iono tikslas buvavertinti
sveika; stiprinarciy asmen AKF I/D polimorfizmo rygsu SKS funkciniais ypatumais. Tyrime
dalyvavusiems sportininkams buvo atlikti genetityaimai bei SKS funkciis hiklés vertinimas.
DNR buvo iSskirta i5 periferinio kraujadteliy ir polimerazires grandinires reakcijos (PGR)
metodu nustatyti AKF genotipai. Provokacinio pakop kas mingt didéjancio krivio
veloergometru metu buvo registruojama 12 standastiterivaciy EKG ir matuojam arterinio
kraujo spaudimo bei AKS rodikliai. Tyrimo rezultafarods, kad mazesis SSD reik3es bei
ilgesnio JT intervalo trukes tiriamiesiems atliekant eilgn didéjancio kriavio pakom buvo
uzregistruoti Il genotipo pogrupyje, o didesnis AK&tos greitis antrojoje Kivio pugje buvo
bizdingas DD genotipo atstovams. Apibendrinant Siontgr rezultatus daroma iSvada, kad AKF
polimorfizmas yra reikdmingas veiksnjakojantis sveikat stiprinariy asmen SKS funkcini
rodikliy kaitos ypatybes pakopomis é@hcio krivio metu. DD genotipo tiriamiesiemsidinga
greitesre organizmo funkcij aktyvacija bei dtesnis Sirdies ir kraujagysli sistemos funkcini

rodikliy atsigavimu lyginant su Il genotipo atstovais.

RaktazodziaiSirdies ir kraujagysk sistema, gaeppolimorfizmas, fizinio kivio meginys.

310



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai (I1)

IVADAS

Zmogaus fizinis pagumas, kuris daZniausiai yra siejamas su sporfininiu pajegumu,
yra vienas iS pozymj kurio pilnam pasireiSkimui yra labai svasaplinkos veiksniai, o tiksliau
saveika su tam tikrais genetiniais veiksniaiBorfoskun, 2001; 2008). Daugelmet; tiriant
svarbiausias Zmogaus fiziologines sistemas buvmiea ne tik organizmo funkcinirodikliy, bet
ir geneting Zymeny, kurie leist; tiksliau nustatyti organizmo fiziologinireakcij; | kravi ypatybes.
Buvo tiriamos svarbiausios zmogaus fiziolaginsistemos: kraujotakos, épavimo, medzZiag
apykaitos, rauman nerw; (Montgomery et al., 1999; Woods et al., 2000 ij.Kilustatyta, kad Sis
daugiaveiksmis pozymis priklauso nuo dauggylgem tarpusavio gveikos. Pirmasis nustatytas
fizinio pajggumo genas buvo angiotenzikonvertuojasiio fermento (AKF) genas (Montgomery et
al., 1999). Sio geno koduojamas baltymas yra saasbas renino-angiotenzino (RAS) sistemos
komponentas, kuris yra atsakingas uz stipraus \@a®ikktoriaus angiotenzino-Il susidarym

Sirdies ir kraujagysli sistema (SKS) yra viena pagrindinbrganizmo funkcinj sistemy,
kuri atspindi bendr organizmo funkcia@ bukle, kurios pagrindia funkcija — organizmo
apiipinimas deguonimi ir energija atitinkamai dirbanraumen poreikiams. Kadangi visi SKS
reguliavimo mechanizmai yra kryptingai orientuoitoss sistemos grandgiaktyvumo laipsniui
palaikyti (Zemaity¢, 1997; Hughson, Tschakovsky, 1999), priklausonu@i AKF ypatybi fizinio
krivio metu tuety skirtis atskip SKS fukciniy rodikliy kaitos greitis. Sio darbo tikslas buvo
nustatyti ar skiriasi SKS funkcipirodikliy kaitos greitis skirtingo genotipo pogrupiuose kuij

stiprinar€iy asmen grupggje.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo taikytas veloergometrinis kas migulidéjancio krivio protokolas, didinant kwvj po
50W. Ramykje prie$ kiivi, kravio metu ir tris pirmsias atsigavimo minutes kompiuterine EKG
registravimo ir analigs sistema ,Kaunas-kvis” buvo registruojama 12 standartinderivacip
EKG ir kas 1 min. matuojamas AKS. Buvo analizuoja&ma rodikliai: Sirdies susitraukimdaznis,
JT intervalas, interval JT/RR santykis. Naudojama EKG anadizsistema apskiuodavo SKS
funkciniy rodikliy visy 12 atvad per 10 s registracijos intervalo reik§miidurkius, j pokyius,
apskatiuodavo ir pateikdavo analizuojarmodikliy kitimo kravio ir atsigavimo metu apibendrintus
ypatumus: adaptacijos fiziniamiiui spartos, rodikli atsigavimo spartos — %2T (RR, JT, JT/RR)
reikSmes. AKS buvo matuojamas Korotkovo metoduckaiankos Zasto srityje.

AKF polimorfizmo vertinimui buvo taikytas polim&zines grandinigs reakcijos metodas.

Tyrimams naudotas periferinis kraujas paimiaBEDTA apdorotus vakuuminius dgintuwelius
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(Becton Dickinson Vacutainer Systems, Didzioji Bnija). DNR iS kraujo dsteliy iSskirta
panaudojant genomia DNR valymo rinkif (UAB “Fermentas”, Lietuva) pagal gamintgpateikt,
metodily. AKF I/D polimorfizmas nustatytas polimerazsmgrandinigs reakcijos (PGR) metodu
(Rigat et al, 1992) panaudojant AKF geno sekoms komplemergrnadmenis: 5-CTG GAG
ACC ACT CCC ATC CTT TCT-3; 5-GAT GTG GCC ATC ACATC GTC AGA T-3'. PGR
reakcijos misimn (25 [1l) sudag 10 pmol/l kiekvieno pradmens (biomers.net, Vokietija), 2 mM
MgCl,, 0,2 mM dNTP miSinio (UAB “Fermentas”, Lietuva),20J/[ ]| DNR Taq polimerags (UAB
“Fermentas”, Lietuva), 1x PGR buferis (UAB “Fermasit, Lietuva) bei 50-100 ng DNR. PGR
reakcija buvo vykdoma amplifikatoriuje (Eppendoraddercycler gradient, Vokietija) tokiu rezimu:
3 min. 95C, 28 ciklai (30 sek. &, 30 sek. 5%, 30 sek. 6%), 10 min. 72C. Pagausinti DNR
fragmentai atskirti naudojant elektrofoeet,5% agaro¥s gelyje beijvertinti vizualizuojant juos
UV 8viesoje UV Transilluminator, Herolab, Vokietija Gauti PGR produktai buvo: | alelio

fragmento dydis 490 bp bei D alelio fragmento dyfi€bp.

REZULTATAI

Atliekant pakopomis kas minutlidéjantj fizini kriavi SSD digjo su kiekviena nauja &vio
pakopa iki kiivio pabaigos (1 pav.).

SSD kaita ‘ 0 -® b =
200
£
S
=160
120 +
80
40 : : : : : : : : :
0 50W 100W 150W 200W 250 W 300W 1min. 2min. 3 min
Krdvis Atsigavimas

1 pav.SSD skirtinguose genotig pogrupiuose, registruotos atliekant pakopomis kaminute

didéjantj fizinj kravj.

Kaip matyti pateiktame paveiksle, tkio pabaigoje, t.y atliekant paskutijg kravio
pakop, uZregistruotos didZiausios SSD reik&n{179,0+12,7tv/min. — DD pogrupyje; 178,2+6,4
tv/min. — ID pogrupyje ir 174,218, 4tv/min. —IlI pagpyje) statistiSkai patikimai nesiskytarp triju
tiiamyju pogrupi; (p>0,05).Cia bitina pazynati, kad $is didziausi palyginimas tarp tiriamos
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grupés pogrupi yra silyginis, nes skysi ir paskutiniosios pakopos reik8m(DD genotipo
tiriamieji gekejo testi krivi iki 250W, o Il ir ID genotipo — iki 300W) irgj gekejo atlikti ne visi
tiriamieji. 15 paveiksle pateilgttrijy pogrupiy SSD Kaitos kreivj iSsisky¢ DD genotipo pogrupis,
kuriam buvo ldinga didesés SSD reik3rs atliekant tarpines 50W, 100W, 150W ir 200Viiwio
galingumo pakopas. Toks pat SSD reikgnpialyginimas tarp Il ir ID pogrupi neatskleid
statistiSkai reikSming skirtumy (p>0,05).

AKS rodikliy: sistolinio ir diastolinio kaita sveikatstiprinarfiy asmen grupei atliekant
pakopomis didjantj krivi pateikta antrame ir t¢&ame paveiksluose, atitinkamai. Kaip matyti is
antrajame paveiksle pateiktduomem Siame AKS didjime galima iSskirti du jo etapus, t.y.
atliekant pirmasias kavio pakopas (50W ir 100W) AKS diimo greitis visuose trijuose
pogrupiuose buvo panasus, o atliekant paskisies kiivio pakopas — didziausias DD pogrupyje ir

maziausias Il pogrupyje.

AKS sistolinis ——DD - -@- -ID —p—II

150 ~

110

70 T T T T T T T T T
0 50W 100W 150W 200W 250W 300W 1min. 2min. 3 min

Kravis Atsigavimas

2 pav.Sistolinio AKS kaita skirtinguose genotim pogrupiuose, registruotos atliekant

pakopomis kas minug didéjantj fizinj kraivj.
Vertinant diastolinio AKS kait atliekant pakopomis kas mirudidéjant kravi (3 pav.),

neradome reikSmingskirtumy tarp pogrupi, iSskyrus tai kad DD pogrupio tiriamiesiems atiiek

paskutinaja kravio pakop diastolinio AKS reikSras buvo didesés nei kituose dvigj pogrupiuose.
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AKS diastolinis

90

60 ~. 7
\~ 2

30 ~

mmHg

0 50w 100W 150W 200W 250W 300W 1min. 2min. 3 min
Krdvis Atsigavimas

‘—O—DD —e - D —A—II‘

3 pav.Diastolinio AKS kaita skirtinguose genotipy pogrupiuose, registruotos atliekant

pakopomis kas minug didéjantj fizinj kraivj.

m DD mID ol
12T |
160
w
)
©
X
T 120 -
80 —
40 -
0
JT/RR RR JT/RR
EKG rodiklis

4 pav.SKS rodikliy atsigavimo pusperiodzi (1,2T) reikdmés skirtinguose genotim

pogrupiuose, registruotos atliekant fizinio krivio testus

Vertinant EKG rodikly atsigavimo greijt po veloergometru atlikto pakopomis é&ahcio
kriavio (4 pav.) radome, kad sveikastiprinaréiy asmen grupsje SKS funkcini rodikliy (SSD,
%T JT/RR santykis, %T JT intervalagifusiai atsigavo pas DD pogrupio tiriamuosius, rygit
juos su Il ir ID pogrupiais.. Visuose pogrupiuoseigausiai po fizinio kavio atsigavo JT/RR

rodikliy reik3mes, po to — SSD, o ilgiausiai uZtruko JT intervadik&mi atsigavimas.
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REZULTAT U APTARIMAS

Vienas i$ plaiausiai $iuo metu nagrijamy molekulinh, mechanizm, reguliuojattiy SKS
funkcijas bei nulemiatiy Sirdies pajgurmg ir tam tikng SKS ligy iSsivystymy yra renino-
angiotenzino sistema (RAS), o AKF geno koduojama$yimas — vienas IS svarbiayslement.
Angiotenziny konvertuojantatio fermento (AKF) geno specifiniai aleliai siejasul iStvernds ar
jégos savybmis (Gayagayet al., 1998; Wood<t al, 2000; Follancet al., 2000; Williams et al.,
2004). Sio geno koduojamas baltymas yra svarbiaugiaujo apytakos reguliagi® sistemos —
renino-angiotenzino sistemos (RAS) komponentas. AHKHrolizuodamas angiotenzinl |
angiotenzin Il, reguliuoja kraujo spaudimir elektrolity balang. Taip pat Sis fermentas yra tiek
stiprus vazopresorius ir aldostegostimuliuojantis baltymas, tiek ir vazodilatatorius geba
inaktyvuoti bradikinima (Tsianoset al., 2005). AKF 1I/D polimorfizmas, kurnustat¢ klonavus
zmogaus AKF geq) yra vienas iS reikSmingiawsmokslininky iStyrinéty Sio geno polimorfizm.
D¢l Sio geno 16 introngvykusios mutacijos susidardu aleliniai variantai: 287 bp Alu sekos
neturintis alelis (D) ir SDNR fragmer turintis alelis (1) (Thompson, Binder-Macleod, B)0l|
aleli turinciy Zzmoni organizmas pasizymi geresnis aerobigmis galiomis, ir graiiau adaptuojasi
prie iStverngs reikalaujatiy fiziniy kriviy (Montgomeryet al, 1999; Wood<st al, 2000 ir kt.).
Tuo tarpu D alelis buvo susietas su geresniu abaewdarbingumu bei didesniu AKF aktyvumu
(Williams et al, 2000; Tsianoset al, 2004; Thompson, Binder-Macleo@006). AKF /D
polimorfizmas (Friedlet al, 1996; Montgomeryet al, 1999; Rankineret al, 2000) glaudziai
siejamas su Sirdies ir kraujagysBistemos (SKS) adaptacija fiziniamsikams (Zemaityt, 1997:
Hughson, Tschakovsky, 1999). Vertinant SKS adajomciypatumus, taikant kompleksinio
vertinimo mode (Silinskas, Poderys, 1999; Vainoras, Silanski&®04), galima nustatyti tiiamo
sportininko vig sportinio tobutjimo proceg (Skirius, 2002).

Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus galime pa&ymkad registruat rodikliy kaita,
atliekant fizinius kiivius, rodo mazesnSKS funkcij aktyvacip Il genotipo pogrupiuose lyginant
su DD. Vertinant organizmo funkcipisisteny atsigavimo grejtnustatyta, kadétiausiai rodikliai
atsigauna DD pogrupiuose.

Tyrimo rezultatai patvirtina, kad AKF D alelialggojama didesé Angiotenzino Il sinte
organizme nulemia didesnio laipsnio simpagimery; sistemos aktyvum (Montgomeryet al,
1999). simpatiés nery sistemos veikla intensyja priklausomai nuo taikomo fizinio &vio ir
pasireiSkia greitu Sirdies darbo akéynu (Kévelaitis ir kt., 1999; Schmidt, Thews, 1996). Ebd
net taikant nedidelius fizinius &vius DD genotipo sportinink SKS veikla yra aktyvesn lyginant
su Il. Taip pat nustatyta, kad | alelis nulemia ZehiKF aktyvuma, kurio padidjimas kiivio metu
salygoja tik trumpalaik kraujagysh vazodilataci. Tokiu bidu kintant kraujotakai pagga
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deguonies bei energijos pristatymasorganus ar audiniuspégerja medziag apykaitg
(Montgomeryet al, 1999). @l to | alel turin¢éiy asmen organizmas gréiau atsigauna po fizini
kraviy.

Apibendrinant gautus tyrimo rezultatus galime pa&ykad registruaf rodikliy kaita,
atliekant pakopomis diganti krivi veloergometru, liudija apie SKS funkgimaZzesnio laipsnio
aktyvacip Il genotipo pogrupiuose lyginant su DD. StebinbsSisistemos funkcini rodikliy
atsigavimo procesgreiti nustatyta, kadétiausiai rodikliai atsigauna DD pogrupiuose. Siara
rezultatai patvirtina, kad AKF D alelioalygojama didesét Angll sintez organizme nulemia
didesnio laipsnio simpatés neny sistemos (SNS) aktyvugn(Montgomeryet al, 1999). SNS
veikla intensygja priklausomai nuo taikomo fizinio &vio poludzio ir pasireiSkia greitu Sirdies
darbo akty¥jimu (Schmidt, Thews, 1996). O tai lemia, kad DDng&po asmen SKS veikla
aktyvuojama daug gr&iau nei Il genotipo. Be to kit autoriy darbuose teigiama, kad | alelis
nulemia Zem AKF aktyvuma, kurio padigjimas kiivio metu alygoja tik trumpalail kraujagyshy
vazodilatacih. Tokiu badu kintant kraujotakai pagga deguonies bei energijos pristatymas
organus ar audinius (medzigpgpykaita) (Montgomergt al, 1999). @l to | alel turinciy asmen

organizmas greéiau atsigauna po fizinikraviy.

ISVADA

AKF polimorfizmas yra reikdmingas veiksnijakojantis sveikatstiprinagiy asmen SKS
funkciniy rodikliy kaitos ypatybes pakopomis djancio krivio metu. DD genotipo tiriamiesiems
budinga greitesét organizmo funkcip aktyvacija bei dtesnis Sirdies ir kraujagysli sistemos

funkciniy rodikliy atsigavimu lyginant su Il genotipo atstovais.
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PECULIARITIES OF CARDIOVASCULAR CHANGES DURING THE
STEPWISE INCREASING WORKLOAD IN COHORT OF MALES
ATTENDING THE EXERCISE TRAINING FOR HEALTH PROMOTIO N

K. Poderyte, V. PoSkaitis, N. Ladinavi¢iené, B. Miseckaité

Summary

One of the molecular mechanisms, which is a kegypmnent of the cardiovascular system
functions regulation and determine its capacitgwen development some of diseases — the renin-
angiotensin system, within on of the proteins eedody angiotenzsin-converting enzyme (ACE)
gene. The aim of this study was to investigateatsociation of the ACE I/D polymorphism in
cohort of males attending the exercise traininghfealth promotion with the functioning of their
cardiovascular system during exercise workout. Gerad cardiovascular function researches in
sportsmen were performed. DNA was extracted fronpperal blood cells and the ACE genotypes
were identified by polymerase chain reaction (P@Rthod. Standard 12-lead ECG and arterial
blood pressure were registered during incrementgiclke ergometry. The results obtained during
the study showed that in the Il genotype subgroap megistered the smallest values of heart rate
and the longest duration of JT interval at eacheste# workout. The fastest change in arterial blood
pressure during the last stages of exercising visgrged in the subjects of DD genotype. The
recovery rate of ECG indices were considerably sloim DD genotype subgroup compare it to
another two groups. The study results suggestAd gene is an important egzogenious factor
having influence on the cardiovascular changeshduncremental bicycle ergometry. For the DD
genotype the intrinsic feature is the faster mmhtion and slower speed of recovery of

cardiovascular indices in comparison to Il genotype

Keywords: cardiovascular system, gene polymorphism, exeteste
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SKIRTINGO MEISTRISKUMO GRAIK U-ROMENU IMTYNININK U
SPORTINES VEIKLOS MOTYVACIJA

A. Grincevidius™ 2 V. Ivaskier®, A. Liaugminas, S. Liaugminasg, L. K$anauskied®,
K. Raskewius®, V. Merkeviiius®
Kauno technologijos universiteto Par#io filialas', Vilniaus pedagoginis universitetasietuvos

kizno kulizros akademijd Kauno technologijos universitefasdykolo Romerio universitetas

Santrauka

Tyrimo tikslas — istirti ir palyginti skirtingo m&riSkumo graik-romény imtynininky
sportires veiklos motyvus.

Tyrimo metodai: literatros Saltiny analiz, anketavimas, statiséranaliz.

Tiriamiesiems buvo pateikta 56 klaugistandartizuota F. Herzberg (1996) anketa, siekiant
nustatyti Siuos asStuonis veiklos motyvus: finghspripazinimo ir @&kingumo, atsakomyb,
santyki; su vadovu, karjeros, la#imy, darbo turinio, bendradarbiavimo.

Anoniminis anketavimas buvo vykdomas 2008 metaitiptivos pirmenybes. Tiriaqjy
imt; sudag septyny svorio kategorig (nuo 55 iki 100 kg) graikromeény imtynininkai. Didelio
meistriSkumo sportininkams buvo priskiriami pirmi@enki laingtojai, 0 mazo meistriSkumo
sportininkams — paskutines penkias vieta8rgzsportininkai. Anketigje apklausoje dalyvavo 35
didelio ir 35 mazo meistriSkumo imtynininkai. Timgy amzius 20,6 £2,5 met

Nustatyta, kad didelio meistriSkumo grgilomeény imtynininkams reikSmingiausi yra
finansiniai, darbo turinio ir laingjimy motyvai. Mazo meistriSkumo sportininkams reikSmnaung
yra darbo turinio, bendradarbiavimo ir laigimy motyvai. Didelio meistriSkumo gragkomeny
imtynininkams finansinis, pripazinimo irkingumo, atsakomyb, karjeros ir laingjimy motyvai
yra svarbesni, palyginti su mazo meistriSkumo imipkais (p < 0,05). Skirtingo meistriSkumo
respondentams nereikSmingiausias yra karjeros rastye santylki su vadovu, darbo turinio ir

bendradarbiavimo motyvai vienodai svasb

Raktazodziai: graiky-romeny imtyres, sporties veiklos motyvacija, didelis ir mazas

meistriSkumas.
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IVADAS

Motyvacija — visuma motyy, lemiartiy sportininko aktyvum siekiant uzsikizto tikslo
per pratybas ir varzybasSporto termip zZodynas 2002, p. 375). Sportgnmotyvacip yra tyr
ivairiy Saliy mokslininkai (Csikzentmihalyi, Nakamura, 1989; édip Hellsted, 1991Xynanos,
1997; Wang, Biddle, 2001), bet spo&snveiklos motyvacijos tyrimp aktualum lemia motyw
sportuoti nustatymas (Malinauskas, 1998), taip lpegitsianti motyvacijos teonj ir metodiky
paieSka (Malinauskas, 2003).

Asmenylés motyvactiy veikia dviejy veiksniy grupes: palaikonaju ir skatinanajy. Palaikomieji
veiksniai — tai treniruds silygos, materialus atlygis, sportininko ir trenes@ntykiai, y santykiai su
komandos draugais; skatinamieji veiksniai — taingglb¢ tobukti, laiméjimai, pripaZzinimas. Btinos
abi motyvacijos veiksnigrups ( Herzberg, 1996).

Anot F. Herzberg (1996) motyvacijos teorijos, darltari biti modifikuojamas taip, kad
asmuo tusty galimyke patirti £kme, pripazinimy, atsakomyb ir tobulkjima.

Motyvy stiprumui ir pastovumui turi reik&s daug veiksmi socialinis gyvenimas,
kryptingas bgstartios sportininko asmenyb ugdymas (Malinauskas, 1998). Dvikovos sporto
Sakose siekiant sportinrezultat; sportires veiklos motyvacija yra labai reikSminga, ¢btreneris
turi gerai zinoti kiekvieno auktinio sportavimo motyvus, juos kryptingai ugdyXynamos, 1997).
Manoma, kad treneris, Zzinodamas ugdytinio spéstiveiklos motyvaciy, gali padti sportininkui
tapti ryZtingesniam, atkaklesniaigyvendinant savo siekius, ilgiagsti sportire karjer (Ivaskiere
ir kt., 2007).

Sportires veiklos motyvai susijsu varzybigs veiklos skmingumu Bounapuyk, [Toramnos,
2006). Mokslire problema ta, kad stinga informacijos, ar skirtingeeistriSkumo olimpini
dvikovos sporto Sakatstow; sportires veiklos motyvai yra panas.

Tyrimo objektas — skirtingo meistriSkumo graikromény imtynininky sportires veiklos
motyvacija.

Tyrimo tikslas — istirti ir palyginti skirtingo meistriSkumo grai-romény imtynininky
sportires veiklos motyvacij.

Tyrimo uzdaviniai:

1. IStirti didelio meistriSkumo graikromény imtynininky sportires veiklos motyvacy.
2. I8tirti mazo meistriSkumo graikromény imtynininky sportires veiklos motyvacy.
3. Palyginti didelio ir mazo meistriSkumo tiriajn sportires veiklos motyvacy.

Hipotezé¢ — didelio meistriSkumo graikromény imtynininky  sportires  veiklos

motyvacireje strukfiroje vyrauja laingjimy ir darbo turinio motyvai. Finansinis motyvas didel

meistriSkumo graik-romény imtynininkams yra svarbesnis nei mazo meistriSkuatgiovams, o
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karjeros motyvas nereikSmingiausias tiek didelek mazo meistriSkumo tiriamiesiems.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai: literatiros Saltiny analiz, anketavimas, statistiranaliz.

Anoniminis anketavimas buvo vykdomas 2008 metarsljpetuvos ¢empionad. Tiriamaja
imti sudaé septyniy svorio kategorij (nuo 55 iki 100 kg) graikroménuy imtynininkai. Didelio
meistriSkumo sportininkams buvo priskiriami pirmigjenki laimétojai, o mazo meistriSkumo
sportininkams — paskutines penkias vietamgsportininkai. Anketigje apklausoje dalyvavo 35
didelio ir 35 mazo meistrisSkumo imtynininkai. Tinmju amziaus vidurkis 20,6 = 2,5 met

Tiriamiesiems buvo pateikta 56 klausimstandartizuota F. Herzberg (1996) anketa,
aprobuota ankstesniuose tyrimuo€eelionier, lvaskiere, 2005), nustatyti Siuos astuonis veiklos
motyvus: finansi pripazinimo ir @kingumo, atsakomyds, santyki su vadovu, karjeros,
laiméjimy, darbo turinio, bendradarbiavimo. Aukdusias kiekvieno motyvavertinimas — 28
balai.

Rezultaty skirtumy patikimumas nustatytas pagal Stjudenkoiterijy. 95 proc. patikimumo

lygmuo (p < 0,05) vertinamas kaip statistiSkai kiatas.

REZULTATAI

Didelio meistriSkumo graikromény imtynininkams svarbiausi sporéje veikloje yra
finansinis (26,8 + 1,05 balo), darbo turinio (2%,0,82 balo) ir laimjimu (23,3 £ 0,71 balo)
motyvai (1 pav.).

Mazo meistriskumo graikromény imtynininkams sportigje veikloje svarbiausi yra darbo
turinio (22,3 + 0,80 balo), bendradarbiavimo (20267 balo) ir atsakomys (18,6 + 1,07 balo)
motyvai (1 pav.).

Matyti, kad skirtingo meistriSkumo grajkomeny imtynininkams labai svafis yra darbo
turinio motyvai. Didelio meistriSkumo sportininkamgana svarbus laigimy, 0 mazo
meistriSkumo — atsakomygb motyvas. Palyginti su kitais motyvais, nereik3gnaasias visiems

tirlamiesiems yra karjeros motyvas.
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Emazo meistriSkumo [didelio meistriSkumo

Motyvai -
Finansinis p < 0,001 ]26,8 + 1,05
15,7 + 0,82
Pripazinimo ir b < 0,001 19,6 +0,77
dekingumo 16.7 +0.56
Atsakomyles p <0,05 22,4+ 0,91
18,6 + 1,07
Santykiy su vadovu 18,6 + 0,91
19,7+ 0,73
Karjeros p <0,05 11,8044
9,9+0,67
Laiméjimy p < 0,00 23,3+0,71
20,2 + 0,66
ini 23,7+0,82
Darbo turinio 2 1 0.80
Bendradarbiavimo 221440i6(% ,62
T T T T T T T 1
0 4 8 12 16 20 24 28 Balai

1 pav.Skirtingo meistriSkumo tiriam yju sportinés veiklos motyvai
(balai, X+Sx)

Finansinis, taip pat pripazinimo iékingumo motyvai didelio meistriSkumo gratkomény

imtynininkams yra svarbesni nei mazo meistriSkuparsninkams (p < 0,001) (2 pav.).

Odidelio meistriSkumo B mazo meistriSkumo

Balai

304 26,8+ 1,05

25 1
19,6 £ 0,77

201 16,7 + 0,56

15,7 +0,82
15 4

10 4

Finansinis motyvas Pripazinimo igkingumo motyvas
2 pav.Tiriam yjy finansinio bei pripazinimo ir dékingumo motyvy poreiskis (balai, X + SX)
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Laiméjimuy, o taip pat ir karjeros motyvporeiski; analiz paroa, kad didelio meistriSkumo

graiky-romény imtynininkams jie svarbesni, nei mazo meistriSkumgynininkams (3 pav.).

Balai O didelio meistriSkumo B mazo meistri§kum+

25 -~ 23,3+0,71

20,2 + 0,66
20 A

15 A

11,8 £0,44

9,9 £ 0,67

10 A

Laiméjimy motyvas Karjeros motyvas

3 pav.Tiriam yjy laiméjim y bei darbo turinio motyvo poreiskis (balai, X £ SX)

REZULTAT U APTARIMAS

Misy hipotez pasitvirtino: didelio meistriSkumo grajkcomény imtynininky sportires
veiklos motyvacigje struktiroje vyrauja laingjimy ir darbo turinio motyvai. Finansinis motyvas
didelio meistriSkumo graikromény imtynininkams yra svarbesnis nei mazo meistriSkumo
atstovams, o Kkarjeros motyvas nereikSmingiausiak tdidelio, tiek mazo meistriSkumo
tirlamiesiems.

Didelio meistriSkumo graikromény imtynininky apklausos rezultatai patvirtina J. Kinjonen
(1991) nuomoe, kad labai daZnai tarp pagrindinsportavimo motyy minimas ir materialios
naudos siekis. K&au misy gauti duomenys nesutampa su R. Malinausko (2008jnénimis, kad
didelio meistriSkumo dvikovos sporto $akportininky (boksininky ir imtynininky) bei ju rezervo
atstovams materialés naudos siekimas yra maziau svarbus motyvas.

Masy tiriamiesiems reikSmingas bendradarbiavimo motyvaslo, kad graik-romény
imtynininky tarpusavio santykiai yra geri. Darbo turinio matyreikSmingumas atskleidzia skirtingo
meistriSkumo sportinink domgjimasi treniravimosi metodikos klausimais. Visiems amiesiems
svarbus atsakomyb motyvas atskleidzia grajkomény imtynininky moralirg brand, ir suvoking
apie sportini jgudZiy taikymo kai kuriomis aplinkymis galimus padarinius.

NereikSmingiausias sy tiriamiesiems karjeros motyvas atskleidZia, kadilkgrroméeny

imtynininkai suvokia tai, kad profesionalaus spartko karjera yra palyginti trumpa. Tai sutampa
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su JCepelioniews, V. lvaskiegs (2005), V. Ivaskiets ir kt. (2007) gautais duomenimis, kad
tirlamiems sportininkams karjeros motyvas maziausi&Smingas.

Kitu dvikovos sporto Sakatstow; sportires veiklos motyvacijos tyrimuose nustatyta, kad
fechtuotojams svarbiausias spottinveiklos motyvas — laigjimy (Cepelionies, Ivaskiere,
2005), didelio meistriSkumo boksininkams — finamsindarbo turinio ir laimgjimy, didelio
meistriSkumo karat kovotojams — darbo turinio, bendradarbiavimo imgimy motyvai, mazo
meistriSkumo boksininkams ir kaéatkovotojams — darbo turinio, bendradarbiavimo ir
atsakomybs motyvai (lvaskieé ir kt.,, 2007). Nustatyta, kad jei motyvaéja struktiroje
dominuoja aukst sportinyy rezultat; siekimas, iSreikStas noras laitin tai tokie asmenys lirk
labiau rizikuoti ir dazniau pasiekia pergéMalinauskas, 1998).

R. Malinausko (2003) tyrimo pagal kitakmotyw tyrimo ankej duomenys atskleid kad
didelio meistriSkumo dvikovos sporto $alsportininkus (boksininkus ir imtynininkus) bei |
rezeng sportuoti labiausiai skatina tokie motyvaiftib fiziSkai stipriam, sustiprinti sveikat

rungtyniauti, tapttempionu, rekordininku.

ISVADOS

1. Didelio meistriSkumo graikromény imtynininkams reikSmingiausi yra finansinis, darbo
turinio ir laiméjimy motyvai.

2. Mazo meistriSkumo graikromény imtynininkams reikSmingiausi yra darbo turinio,
bendradarbiavimo ir laigiimy motyvai.

3. Skirtingo meistriSkumo graikromény imtynininkams nereikSmingiausias yra karjeros

motyvas, o santylfisu vadovu, darbo turinio ir bendradarbiavimo matyv vienodai svairiis.
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14—16 METU AMZIAUS SAULI U (PISTOLETO RUNGTIES) TECHNINIO
PARENGTUMO RODIKLI U YPATUMAI VARZYB U MEZOCIKLE

S. Mazelyé, V. Gulbinskierg

Santrauka

Sporto mokslininkai teigia, kad toljdncios rengimo technologijos yra svarbiausias
daugiaplanio sportinini rengimo veiksnys. Pasak Saudymo ekgp8eudymo rezultatas priklauso
nuo techninio parengtumoTyrimo tikslas: jvertinti 14—16 met amziaus Sauli technin
parengtung varzyhy mezocikle.Testavimai atlikti Rika Home Trainer (Austrija) kpiuterine
programa. RHT sukurta nustatyti, analizuoti ir tdibti taikymgsi, Sivio atlikimo tikslum,
stabilumy, Siviy sklaidz. Programa uzregistruoja ir atkartoja taikymosi gigr su tuo susijusius
duomenis. Testavimai RHT kompiuterine programa ¢ir&2D07 m. spalio @n. ir baigti 2008 m.
vasario nen. Vykdyti testavimai buvo integrugtirenirucciy proceg. Testavime dalyvavo vidutinio
meistriSkumo 5 Sauliai, Saudantys pistoletu. Testavvyko jiemsprastu treniru@iy metu. Po
10—15 min bendrosios pramankstos dar 10 min Sawlkdidavo ginklo ir testavimgrangos
kalibravimui. Po kalibravimozj uzduotis buvo iSSauti 1@n\dy rezultatui. Aritmetinis vidurkisX)
ir standartinis nuokrypis (SD) buvo skmiojami elektronine skéiuokle Microsoft Office Excel
2003. Testavime buvo analizuota vidutinio meistmd& 5 Saulp grupe ir vertinta testavimo
rodikliy bei varzyly rezultagy kaita. Tyrimo metu registruoti Sie rodikliai: pagitas rezultatas,
Saviy sklaida, taikymosi ir pataikymo taskai, maksiasahtstumai tarp dvigj Siviy, taikymo plotis
x ir y asiy atzvilgiu.Tiryy Sauliy vidutine surinky, tasSky suma didjo po kiekvieno testavimo. Jei
Sauliai paskutia taikymo sekund&ivj atlikty techniSkai tiksliai, tai pagal taikymo taglserijos
rezultatai bity didesni, nes vidutintaikymo tasko serija digb nuo 83+ 9,85 tasko iki 88,% 4,2
tasSko. Kiti techninio parengtumo rodikliai kito @imiSkai. Nustatyta, kad: titSauliy surinki
taSky sumos (Saudymo rezultatas) vidurkisegdpo kiekvieno testavimo (81,67 2,31—84,5+
0,58 tasko); nors didziausias atstumas tarp dv®jviy buvo pakankamai didelis (iki 83 mm),
taciau 10 Ziviy sklaidos rodikliai mago nezymiai (nuo 36,& 2,62 iki 30,2+ 2,41 vnt.); tuo tarpu
taikymo plotis x ir y a# atzvilgiu magjo. Tai leidzia spgsti apie rengimo pasekoje @ggus
technin parengtum. I1Svados: Artéjant svarbiausioms varzyboms, Sauliezultatai ir technin
parengtung apikizdinantys rodikliai ge#jo: grupes taikymo plotis pagal x ir y asSis negZ ir ypac
tarp didziausy ir maziausi rodikliy; sklaidos rodikliai (pataikymp glaustumas ir didziausias
atstumas tarp dvigj Siviy) taip pat magjo; taikymo stabilumo duomenys kito nezymiagjiaa
buvo didziausi taikinio 9—38 ribose, o tai sudarcefaidas geram @viui.

RaktazodziaiSaudymas, pistoleto rungtis, techninis parengtynestavimas.
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IVADAS

Besivystadios technologijos dargaka ne tik kasdienei Zmogaus veiklai¢iwu ir sportirgje
veikloje jos glaudziai susijusios su vis ganciais sportiniais rezultatais ir naujais rekordais.
Lietuvos (Skarbalius, 1997, 2000, 2003; Raslanad®)1p ir uzsienio (Perl, 1999) sporto
mokslininkai teigia, kad tobgjancios rengimo technologijos yra svarbiausias daugiapl
sportininky rengimo veiksnys. Pasak Saudymo ekspéXli-Jaskari, Heinula, 2007), Saudymo
rezultatas priklauso nuo techninio parengtumo mtukau sporto mokslininkais (Mononen et al.,
2003;ITarkoB, 2008) rekomenduoja jeertinimui ir tobulinimui naudoti kompiuterines gxamas.

Sauly techniniam parengtumuivertinti daug dmesio skiria Siuolaikinj technologij
specialistaijvairiose Salyse: Suomijoje gaminamas NOPTEL matsdktniruoklis, Rusijoje —
SCATT, Austrijoje — RIKA HOME TRAINER (RHT). ElitoSauly interviu galima rasti
informacijos apiey naudojamus treniruoklius: SCATT kompiuteriprograma naudoja J. Sekaric
(Pilkguns, 2000), R. Di Dona (Pilkguns, 2000), Mestftuev (Pilkguns, 2000). RIKA HOME
TRAINER kompiuterie programa naudoja vokiet S. Pfeilschifter (Schreiber, 1999). Sporto
treniruoklius ir matuoklius Sauliams dukisios uzsienio Sali kompanijos palengvino trenerir
Sauliy tiksla — laiku ir tinkamaijvertinus Sauli varzybire veikla baty imanoma valdyti rengim
Nors nustatyta, kad:

e basimieji Sauliai turi tuéti puikia regimja ir judesiy koordinacij, gewl reakcip, gelgjima
susikaupti ir atsparugmuovargiui bei gefima iSlaikyti emocij; pusiausvyi;

e priklausomai nuo reikalaujapgekejimy Siai sporto Sakai pradedanu Saulyy amzius svyruoja
nuo 12 iki 15 mat, specializacija vykdoma nuo 17—18 mpat meistriSkumas pasiekiamas apie
24—30 metus;

taciau kokie techninio parengtumo rodikliai turi didasiosjtakos konkréiu daugiameéio rengimo

etapu ®ra aiSku. Todl kursinio darbo problema — Sawliechninio parengtumo rodiklidinamikos

ypatumai.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Testavimai atlikti Rika Home Trainer (RHT) (Aus&)j kompiuterine programa. RHT
sukurta nustatyti, analizuoti ir tobulinti taikysi, sivio atlikimo tiksluma, stabilum, Siviy sklaic.
Programa uzregistruoja ir atkartoja taikymoshergsu tuo susijusius duomenis.

RHT gali:

e nubrzti ir atkartoti pistoleto jugimo kreive;
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o atlikti serijy analiz (taikymo kitimas, taikymo — pataikymo taskas, yaio — pataikymo plotas,
atstumas tarp dviejvienas nuo kito labiausiai nutolusgaviu, nuspaudimo kitimas;a¥iy
atlikimo laikas);

e rengimas su Soviniu ir be Sovinio (Masalsky2002; Gulbinskie#y 2006; www.rikal.com).

Tyrimo metu registruoti Sie rodikliai:

e pasiektas rezultatas,

e 3uviy sklaida,

e taikymosi ir pataikymo taskai,

e maksimaiis atstumai tarp dvigjSiviy,

e taikymo plotis x ir y a§j atzvilgiu.

Testavimai RHT kompiuterine programa prad2007 m. spalio @n. ir baigti 2008 m.

vasario nén. (1 lentet; 2 lentet). Vykdyti testavimai buvo integruoii treniruciy proces (3

lentek).
1 lentek
Testavimy kalendorius
Data 0710 18 08 01 14 08 02 11
Testavimai Testavimas Testavimas Testavimas
Makrociklo Parengiamasis Varzyhy Varzyhy
laikotarpiai laikotarpis laikotarpis laikotarpis
2 lenteb
Svarbiausiy varzyby kalendorius
Data Varzyby pavadinimas
2008 01 11 Tarptautires Polonijos Taués varzybos
2008 01 16-17 Kauno m. atviras Saudym@mpionatas
2008 01 19-20 Lietuvos komandinigempionatas
2008 02 09 Lietuvos asmeninis Saudyniempionatas
Pastaba Saulij pasiekti rezultatai pateikti 1 priede
3 lentel
Pratyby turinys
Treniruo ¢iy Saviy sk. / PramankSta | Rengimas be Atletjnis
sk. / sav. treniruot ¢ (min.). Sovinio (min.) re?rﬁ;rr]r;as
2—5 30—60 Iki 15 min. Iki 20 min. 45
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Tiriamieji. Testavime dalyvavo 5 Sauliai (amzius — 16,2,1 m.; patirtis 4 + 2,5 m.)
sportinis meistriSkumas — trys Sauliai turintysattégorip ir du Sauliai — Il kategor), Saudantys
pistoletu. Sportiés kategorijos Sauliams suteiktos pagal varzybosekias rezultatus.

Testavimo eigaTestavimai vyko jiemgprastu trenirudiy metu. Po 10—15 min bendrosios

pramankstos dar 10 min Sauliai skirdavo ginklcestavimojrangos kalibravimui. Po kalibravimo
ju uZduotis buvo iSSauti 1@Géy rezultatui.
Statistiné tyrimo duomeny analizé. Aritmetinis vidurkis (X) ir standartinis nuokrypis

(SD) buvo skaiiuojami elektronine skaiuokle Microsoft Office Excel 2003.

REZULTATAI

Rika Home Trainer treniruoklis ir matuoklis pgal jvertinti tirty Sauly technin
parengtum, kuris buvo analizuotas pagal:
e serijos pataikym ir taikymosi sum;
e taikymo plotis x ir y a§j atzvilgiu;
e pataikymy glaustumy apibidinartius — plot ir didziausy atstuma tarp dviejy labiausiai
nutolusiy Saviy;

e taikinio, taikymo ir pataikymo tasko pastovarh sekund iki Stvio atlikimo.

Surinky tasSky kitimas Tirty Sauly vidutiné surinkiy taSky suma didjo po kiekvieno
testavimo (1 pav.). Po pirmojo testavimo surinktaZzrausia tadk suma (79 taskai) padig 5
tasSkais ir tréio testavimo metu buvo 84 tasSkai. Tuo tarpu didfimuasSk suma nuo pirmo
testavimo iki tréio padictjo tik dvejais taskais (nuo 83 iki 85 tagk

—l— Max_p —%— Min_p ——Vid p —B— Max_t
— H— Min_t —©— Vid_t Poly. (Vid_p) = =—Poly. (Vid_t)
95
90 +
%)
8
3 85 +
=]
o 80 -
x
T I y =2,2833% - 7,7167x + 87,1 y =2,15% - 5,85x + 86,7
— , 2
70 ! R” p=1 | R t=1
1 Testavimai 2 3

1 pav.Taikymo ir pataikymo rezultatai ( X + SD) (t — taikymo rezultatas; p — pataikymo

rezultatas)
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Jei Sauliai paskutintaikymo sekune Sivi atlikty techniSkai tiksliai, tai pagal taikymo tagk

serijos rezultataiiity didesni, nes vidutintaikymo tasko serija digo nuo 83+ 9,85 tasko iki 88,5

+ 4,2 tasko; maZiausi serijos rezultatai pagidnuo 72 taSk iki 84 task;, tuo tarpu didZiausi

rezultatai didjo nuo 91 tasko iki 94 tagk
Taikymo plotis pagal x ir y aSKuo 2 paveiksllyje pateikti skatiai, apilidinantys rankos

su ginklu juajimo amplitudt, mazesni, tuo rankos j&ggmo metmenys taikymo metu yra glaudesni.

—— Max_X — - — Min_x ——Vid x —B—Max_y
-+ - Min_y -<-—Vidy Poly. (Vid_x) — — Poly. (Vid_y)
35T
= £
= 30
g 25+
o
o €
g 20
2 15+ -
CU -
— 10 + - y=-0,9138% + 6,7198x + 6,8906 y=-1,0011% + 6,6681x + 12,35
2
5 | R _X= 1 | RZ y= 1 }
1 Testavimai 2 3

2 pav.Rankos judéjimo plotis taikymo metu pagal x iry ag (X + SD)

Po | testavimo tii Sauly taikymo vidurkis x aSyje buvo maZiausias — 12,73,03
milimetrai (mm), 1l testavimo metu buvo didZiausiad8,83+ 4,18 mm, o Il testavimo — 17,65
5,25 mm. DidZiausias taikymo plotas buvo per ltdesna — 25 mm, o maziausias — tik 9 mm — per

| testavim.
Y aSyje tiry Saulyy vidutiné rankos ir ginklo judjimo amplituct buvo maziausia taip pat per

| testavimy — 18,02+ 5,89 mm, Il testavimo didziausia — 23,84,39 mm, o Il testavimo — 20,66
+ 5,83 mm. Didziausias ir maziausias taikymo pldtago nustatytas per Il testavam atitinkamai

35ir 14 mm.
Maksimalus atstumas tarp duigjvienas nuo kito labiausiai nutolus&iviy. DidZiausias
atstumas tarpi¥iy buvo per Il testavim— 48 vienetai (vnt.), 0 maZiausias per Il testavi- 28

vnt. Kuo pateikti ska&iai mazesni, tuoi/iy iSmétymas taikinyje yra glaustesnis (3 pav.).
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—8— Max_skl — £l— Min_skl —&—Vid_skl —— Max_ats
—©— Min_ats —©— Vid_ats = = Poly. (Vid_ats) Poly. (Vid_skl)
50 - 90
%)
*g’ 45 + - 80 g
>
a 40 + — 70 @
° ©
© 35+ 60 o £
5 gt
30 + _ -+ 50 £
————————— 7
25 y=-6X +20,7x + 22,1 y =-12,392% + 45,042x + 20,45 40 £
2 _
20 1 R=1 | —R=1 30 =
1 Testavimai 2 3

3 pav.Siviy sklaidos rodikliai (X + SD)

Nors didZiausias atstumas tarp dwidgiviy buvo pakankamai didelis, dau 10 $iviy
sklaidos rodikliai kito nezymiai. Vidutini pataikymy sklaida per pirraji testavim buvo 36,8+
2,62 vnt. Per andjj testavim pataikymy iSsibarstymas padigb 2,7 vnt. ir buvo didziausias — 39,5
+ 7,73 vnt., o tré&ojo testavimo buvo maziausias — 3@,2,41 vnt.

Kompiuterine RHT programa buvo analizuotas taikystabilumas pagahikinio, taikymo

ir pataikymo tasko pastovun{%) 1 sekuneliki Savio atlikimo (4 pav.).

—e—Vid P10 —<%— Vid P9-8 --¢0--Vid P7-1 —@—Vid_T10 —©-— Vid_T9-8

--0O--Vid_T7-1 —#—Vid_Takl0 — &— Vid_Tako-8 - -0 --Vid_Taik7-1
70 +

60 +
50 +
40 +
30 +
20 +
10 +
0 ‘ L ‘
1 Testavimai 2 3

Taiklumo stabilumas, %

4 pav.Pataikymo, taikymo ir taikinio centro tasko kitimai ( X + SD)

Nustatyta, kad pirmojo testavimo paskgtisekund iki Savio atlikimo vidutiniSkai 43+
17,04 % paskutiss sekunds laiko Sauliai taiksilO ribose, o tr@ojo tik 31 + 16,81 %. Taiau
pataikymo taske praleido atitinkamai 16;83,59 % ir 12,65 6,13 %paskutiés sekunds laiko, o
taikinio centre taiksi atitinkamai tik 10,7& 9,09 % ir 15+ 3,15 % paskutiés sekunds laiko.
Paskutire sekund iki Savio atlikimo tirty Sauly taikymo stabilumas 9—8 ribose visais
trimis Kriterijais buvo didZiausiais:
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e pataikymo tasSke vidutiniSkai praleido iki 53,43.3,59 % paskutits sekunds laiko;
e taikymosi taske — iki 61,7 11,7 % paskutiés sekunds laiko.
e taikinio centro taske — iki 60,959,57 % paskutiés sekunds laiko.

Taikymo stabilumas 7—1 ribose buvo maZziausias:
e pataikymo tasSke vidutiniSkai praleido iki 30,223,12 % paskutits sekunds laiko;
e taikymosi taske — iki 2,9F 4,02 % paskutiés sekunds laiko.
e taikinio centro taske — iki 24,05611,39 % paskutits sekunds laiko.

Nustatyti taikymo stabilumo rodikliai patvirtinati; Sauly meistriSkuna.

REZULTAT U APTARIMAS

Atliekant mokslinius darbus, tjai (Konttinen, Lyytinen, Viitasalo, 1998; Kontting
Landers, Lyytinen, 2000; Mononen et al., 2003) lafb@Znai sudaro 2 tirianju grupes pagal
meistriSkuna: pradedadiyjy ir patyrusi (elito). Masy tyrime dalyvavo vieno meistriSkumo Sauliali,
todkl testavimo rezultat kitima lyginome su literatros Saltiniuose pateiktais duomenimisciga
apie testavimo metu (su RHifanga) surinktas tagksumas radome tik vignmums prieinar

publikacijp — magistro baigiagsias tezes (Masalskyt2002) (5 pav.).

¢ 2001/2002 @ 2007 /2008=Poly. (2007 / 2008y Poly. (2001 / 2002)
96 - _ y=0,1758%- 2,1075x +.86,407 + 85
N T R*=1 l T / 3
o o
o
S o5 | — S
S _ * r805
& 4 N
T 94 + el T IS
q(—Ul CU
= & 1 < T35
Q93+ 4 N
o} + y 4 -0,0249% + 0,34324 + 92,821 o
o | R?= 0,098
92 o | | | | | | | | | 70
0927 1017 1018 1023 1112 1127 1210 0114 0205 02D81002 16
Testavimy data

5 pav.2001 / 2002 m. (pagal Masalskgt 2002) ir 2007 / 2008 m.X + SD) testavimo rezultatai

Pagal Saltinyje pateiktduomem ir misy gauty tyrimy (5 pav.) rezultat (didziausia galima
100 taSk suma) skirtingas tendencijos polinomines linijagyiame, kad Siuo atveju negalime
lyginti skirtingo meistriSkumo Saujirezultat; arba skirting rezultat; kitima gakjo lemti:
e neadekvatus meistriSkumas;
e skirtinga rengimo programa;

e reti testavimai.
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Pasak mokslinink (Konttinen et al., 1998; Viitasalo et al., 199§¢kejimas stabiliai laikyti
ginkla, nukreipt i taikymo taSk ir kuo mazeséhi vamzdzio judesi amplituct vertikale ir
horizontale (Viitasalo et al., 1999; Mason et 4990) garantuoja gerrezultay. Kuo mazesni
judesiai, tuo pataikymas @au taikinio centro (Zatsiorsky, Aktov, 1990). Tyrd metu gaut
rankos judjimo metmenys pagal x ir y aSis patvirtinoag Shuostai, nes didjant judesi
amplitudei — rezultatas mgp ir atvirkiai.

Tyrimo metu buvo analizuoti dar du techninio patengp rodikliai, kurie taip pat priklauso
nuo rankos judesj ypa: Sivio momentu, tai @iy sklaida ir didZiausias atstumas tafvi§. Siy
rodikliy ir surinktos taSik sumos priklausomyb buvo taip pat atvirkStin ir pagal nustatytas
neigiamas polinomines tendengifinijas (3 pav.) misy gauti duomenys atitiko ir ankstegn{6
pav.) tyrimp (Masalskyg, 2002) rezultatus — dighnt Siviy sklaidai ir maksimaliam atstumui,

Saudymo rezultatai mép ir atvirk&iai.

—4& Sklaida —@— Maks atstumas
23 Poly. (Maks atstumas) = Poly. (Sklaida) 40 c
o | y = 0,0395% - 0,8215x + 22,814 c
21 35 g
£ ol =
> 0
S 197 + 30 g
8 gt =
% ©
17 + 1 125 E
y = 0,0359% - 1,0966x + 35,936 | 9
16T R?=0,259 g
15 : : : : e : : : : : 20
0927 1017 1018 1023 1112 1127 1210 0114 0205 02061002 16
Testavimy data

6 pav.Suviy sklaidos rodikliai (pagal Masalskyk, 2002) (X + SD)

Maziau patyrusi Sauly Siy rodikliy veriés didesias nei didelio meistriSkumo Sasl gali
buti dél patirties stokos ir skirting Sivio atlikimo strategiy (Konttinen et al., 2000). Nes, pasak
N. Konntinen, H. Lyytinen ir J. Viitasalo (1998) dd#ilio meistriSkumo Sauliai pusiausgyr
koordinuoja per psichomotorik o pradedantieji ar vidutinio meistriSkumo — pimmy teikia
vizualinei koordinacijai. Mokslininkai (Loze, Catis, Holms, 2001) nustatkad Sauliai geriau
pataiko, kai regimasiséthesys paskutines sekundes itvi® momento sumajes, tuomet 8vis
ivyksta automatiskai. Viena i$ priezasgali biti ir nuspaudimas, nes didelio meistriSkumo Sauliai
ji pradeda tik kai rankos su ginklu judesiai mazigisinttinen et al., 2000). Tétlrekomenduotina
pratybose tobulintii®io atlikimo technilg.

Kadangi &vio atlikimo faz prasideda nuo taikymo ir baigiasi nuspaudimo itk toctl

labai svarbu taikymo tasSko stabilumaHsfxos, 2008). Tyrime dalyvavusi Sauly taikymo
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stabilumas viemsekund iki Sivio momento buvo didziausias (nuo 53:433,59 % iki 61,7 11,7
%) taikinio 9—8 ribose. O tai, pasak B. R. Mason,H. Cowan ir T. Gonczol (1990), sudaro
prielaidas gerami&iui. Vadinasi, nors tixt Sauliy meistriSkumas buvo tik vidutinis, galime daryti

prielaidch, kad jie turi potencines galimybes gerinti savthten parengtum ir Saudymo rezultat

REKOMENDACIJOS

1. Nors tirtos grups Saudymo rezultatai prieS svarbiausias varzybdgjoditatiau Sauliams
suteiktos kategorijos neatitinka meistriSkumo, nes geriausio ir blogiausio rezyl&kirtumas
net 11 taSk. Todkl rekomenduojama prie$S atliekant tyantiksliau jvertinti tiriamuyjy
meistriSkunm.

2. Varzybose Sauliai i58auna nuo 20 iki 6i§ rezultatui (priklausomai nuo varzymuostait),
todkl rekomenduotina testavimo metu iSSauti maZiauXagiviy arba orientuotis tarptautini
varzyhy taisykles, kur 8viy skatius numatomas pagal amar Iytj.

3. Tyrimai buvo atlikti tik viera karta parengiamuoju laikotarpiu ir du kartus — vanzyf aciau
nustatyta, kad Sawliparengtumas gé&a jiems nuolat suteikiant gitamaja informacip, tocél
rekomenduotina tyrimus atlikti dazniau (pvz., \Aé@rt per nénes).

4. Tyrimy rezultat, kitimui itakos gadjo turéti rengimo turinio keitimas, tadl batina kiekvienam
Sauliui atskirai registruofvykdyta kravi ir analizuoti gveika su parengtumu.
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PECULIARITIES OF TECHNICAL FITNESS INDICES OF PISTO L
SHOOTERS AGED 14—16

S. Mazelyg, V. Gulbinskiené
Lithuanian Academy of Physical Education

Summary

New technologies have a very big influence on humetivities and they are very close
connected with growing up sport performance and spart records. According to sport scientists,
the training technologies are the leading factdranalti-design training and shooting experts
suggests that shooting result depends on tecHitivass. It is recommended to use special software
for improving and evaluation of technical fitnesg ¢hooting experts (shooters, coaches) and by
sport scientists as well. The peculiarities of techl training and fithess are described as pokstura
stability, aiming, triggering, breathing and pufs¢e. A good shot performance depends on a clear
synergy of all indices. The aim of the research tasstimate the technical fitness of 14—16 old
shooters at competitive mezo-cycle. Technical ftneas tested with Rika Home Trainer software.
Testing started at October 2007 and finished atruzelp 2008. Testing process was a part of
training sessions. The participants: 5 pistol sbi@ofagel6.2 1.1 year); experience of practice — 4
+ 2.5 year. Testing started at warming-up (10—15)mi® min for calibration of aiming and
testing equipment, 10 trial shots and 10 mach si®ittistical analyses. The methods applied by
Excel 2003 computer program were Mean and standaxdation (SD). Results. Five middle
mastery shooters were tested and analyzed. Testggt, spread of hits, points of aiming and
hitting, the biggest distance between two most terhds, arm movement draft during aiming were
registered with Rika Home trainer software. The meftesting result grew up after every testing
and according to variation of aiming point (83.85—88.5+ 4.2 points) the shooting result could
be bigger if the shot making process would be nulebr in technique. Conclusions. The shooting
results and indices of technical fithess were inapdb: the aiming width was decreased, the spread
of hits and the biggest distance between the nemsote hits was decline too, the change of indices
of aiming was insignificant. The aiming point aetlast second of aiming time was in 8—9 area of
target and, according to shooting experts and ssienit is very important precondition for dead
shot.

Keyword: shooting sport, pistol, technical fitnnes, tegtin
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