SPORTO
MOKSLAS

2007

4(50)

VILNIUS

SPORT
SCIENCE

LIETUVOS SPORTO MOKSLO TARYBOS
LIETUVOS OLIMPINES AKADEMIJOS
LIETUVOS KUNO KULTUROS AKADEMIJOS
VILNIAUS PEDAGOGINIO UNIVERSITETO

Z U

R N A L A S

JOURNAL OF LITHUANIAN SPORTS SCIENCE COUNCIL, LITHUANIAN OLYMPIC
ACADEMY, LITHUANIAN ACADEMY OF PHYSICAL EDUCATION AND
VILNIUS PEDAGOGICAL UNIVERSITY

LEIDZIAMAS nuo 1995 m.; nuo 1996 m. — prestizinis Zurnalas

ISSN 1392-1401

Zurnalas jtrauktas j:

INDEX COPERNICUS duomeny baze

Vokietijos federalinio sporto mokslo instituto

literatiiros duomeny banka SPOLIT

Indexed in INDEX COPERNICUS

Included in to German Federal Institute for Sport Science
Literature data bank SPOLIT

REDAKTORIU TARYBA

Prof. habil. dr. Algirdas BAUBINAS (VU)

Prof. habil. dr. Alina GAILIUNIENE (LKKA)

Prof. dr. Jochen HINSCHING (Greisvaldo u-tas, Vokietija)
Prof. habil. dr. Algimantas IRNIUS (VU)

Prof. habil. dr. Jonas JANKAUSKAS (VU)

Prof. habil. dr. Janas JASCANINAS (S¢ecino universitetas,
Lenkija)

Prof. habil. dr. Julius KALIBATAS (Sveikatos apsaugos minis-
terijos Higienos institutas)

Prof. habil. dr. Povilas KAROBLIS (LOA, vyr. redaktorius)
Prof. dr. Romualdas MALINAUSKAS (LKKA)

Prof. habil. dr. Kestas MISKINIS (LOA)

Prof. habil. dr. Vahur OOPIK (Tartu universitetas, Estija)
Prof. habil. dr. Jonas PODERYS (LKKA)

Prof. habil. dr. Algirdas RASLANAS (KKSD)

Prof. habil. dr. Juozas SAPLINSKAS (VU)

Prof. habil. dr. Antanas SKARBALIUS (LKKA)

Prof. habil. dr. Juozas SKERNEVICIUS (VPU)

Prof. dr. Arvydas STASIULIS (LKKA)

Kazys STEPONAVICIUS (LTOK)

Prof. habil. dr. Stanislovas STONKUS (LKKA)

Prof. habil. dr: Povilas TAMOSAUSKAS (VGTU)

Dr. Eglé KEMERYTE-RIAUBIENE (atsak. sekretoré)

Vyr. redaktorius P. KAROBLIS +370 5 262 2185
Atsakingoji sekretoré

E. KEMERYTE-RIAUBIENE +370 5 212 6364
Dizainas Romo DUBONIO

Virselis dail. Rasos DOCKUTES

Redaktoré ir korektoré Zita SAKALINIENE
Angly k. redaktoré Ramuné ZILINSKIENE
Maketavo Lina JURSYTE

Leidzia

LIETUVOS SPORTO
INFORMACIJOS CENTRAS

Zemaités g. 6, LT-03117 Vilnius

Tel. +370 5 233 6153; faks. +370 5 213 3496
El pastas: leidyba@sportinfo.lt

INTERNETE: www.sportinfo.lt/sportomokslas

Tirazas 300 egz. Uzsakymas 1.

Kaina sutartiné

© Lietuvos sporto mokslo taryba

© Lietuvos olimpiné akademija

© Lietuvos kiino kultiiros akademija
© Vilniaus pedagoginis universitetas

© Lietuvos sporto informacijos centras

TURINYS

IVADAS // INTRODUCTION
J. Jankauskas. Olimpiniam sajudziui — zalia aplinka ir zalia Sviesa
VISAME PASAULYTE! ...ttt 2
SPORTO MOKSLO TEORIJA // SPORT SCIENCE THEORY
G. Onusaityté, A. Skarbalius. Lietuvos vyry rankinio rinktinés
2004-2006 mety laikotarpio zaidimo ginantis ypatumai............c.cccceveueeene
A. Baubinas, R. Gurevi¢ius, L. Samsoniené¢, K. Jankauskiené,

G. Zavadskis. Nejgaliyjy sportininky sveikatos saviverté ir

jai jtaka darantys VeIKSNIal........cccovviririeniinieienieceeee e
J. Kudirkaité, A. Skurvydas, E. Lingyté, K. Pukénas.

Mokymasis pakeicia greity ir tiksliy izometriniy susitraukimy

tikslumo ir kaitumo priklausomybg nuo potenciacijos
M. Peciukoniené, R. Stukas, E. Kemeryté-Riaubiené,
R. Dadeliené. Kai kuriy Lietuvos didziausio meistriSkumo
sportininky maisto raciony charakteristika
E. Adaskeviciené, Z. Birontiené. 5—7 mety vaiky koordinaciniai
gebéjimai ir ugdymo jtaka rezultaty Kaitai.........ccoooeriieenenininieneneen.
M. Baranauskas, L. Tubelis, R. Stukas, E. Svedas. Sportininky
pasitenkinimo organizuotu maitinimu tyrimas
SPORTO MOKSLO DIDAKTIKA // SPORTS SCIENCE DIDACTICS....46
M. Szepelawy, S. Kozuszko, J. Cholewa, J. Sobon. The impact

of the plyometric exercise on muscular strength of the lower and

upper limbs in young footballers
N. Jas¢aniniené, J. Moneta-Chwalbinska, M. Buryta, R. Buryta,

M. Makris. The structure of sprint performance during a football match:

influence of creatine supplementation .............cccecveveerieierienieeeriesieeeeeninn 50
D. RadZiukynas, A. CiZauskas, E. Kemeryté-Riaubiené.

Kreps$ininkiy motorika ir jos vertinimo metodika...........ccccccecevcrcnennnnn 54
J. Jas¢aninas, A. Prijmakov, E. KriSkoviecas, S. Boj¢enko.

Skirtingo sportinio meistriSkumo imtynininky funkciniai, fizinio
parengtumo ir somatiniai rodikliai........c.cceevieriiieieriieeee e 60
R. Kvikliené, L. Mikutiené. Busimy kiino kulttiros mokytoju

fiziniy ypatybiy lavinimo jvairinimas aerobikos pratimais per

ZIMNASHKOS PIAtYDAS...c.vivieeieiiiiieiieieie ettt eeeas 67
D. Paskeviciené, V. Gineviciené¢, V. Semaska, R. Kiserauskaité.
Sportinio masazo itaka lengvaatleciy organizmo morfologiniams ir
funkciniams rodikKlams...........coeeverieiiirineieieee e 72
INFORMACIJA AUTORIAMS // INFORMATION TO AUTHORS..................... 79



2 SPORTO MOKSLAS

[VADAS
INTRODUCTION

Olimpiniam sgjudziui — Zalig aplinkg ir Zalig Sviesg visame
pasaulyje!

Prof. habil. dr. Jonas Petras Jankauskas
Vilniaus universitetas, Lietuvos tautinis olimpinis komitetas,
TOK 7-osios pasaulinés konferencijos ,,Sportas ir aplinka* delegatas

Santrauka

Amzing Zmogaus svajone — gyventi ramioje, sveikoje ir grazioje Zeméje — bene geriausiai jkiinija olimpinis sqjudis.
Derindamas sportq su kultira ir issilavinimu, olimpizmas siekia kurti gyvenimo biidq, pagristq issilavinimo verte ir
pagarba universaliems moralés principams. Biudamas neatskiriama visuomenés dalis olimpinis sqjudis taip pat susi-
riipino ir aplinka ir tapo pasaulinés reiksmés socialine jéga.

Surengta sesija ,, Olimpinio sqjudzio Darbotvarké 21 — dar vienas zingsnis link Tarptautinio olimpinio komiteto
(TOK) pozicijy aplinkos tema stiprinimo. 2007 m. UNEP paskelbé Tarptautini olimpinj komitetq ,, Zemé 2007 cem-
pionu — tai jau padaryty darby aplinkosaugos srityje pripazinimas. Nemazq indélj sprendziant Sias problemas jnesé
ir Lietuvos tautinio olimpinio komiteto (LTOK) programa ,,Sportas ir aplinka “.

Dabar visi laukiame 2008 m. olimpiniy Zaidyniy, kuriy devizas: ,, Vienas pasaulis, viena svajoné . Tokie renginiai
turi tapti pavyzdziais, ir ne tik jprasminanciais sportine veiklq, bet taip pat jnesanciais indélj j aplinkosaugos sritj.
Tikslas aiskus: darnios ir sveikos aplinkos uztikrinimas ir Zzmonijos skatinimas gerinti savo gyvenimo kokybe.

Aplinkosauginés sporto vertybés suprantamos labai placiai, jos apima tinkamas sportavimo sqlygas vietiniu lygiu,
sutelkiant démesi | socialinius ypatumus ir skatinant zmoniy, kaimynystés principo suvokimq. TOK, Pekino olimpiniy
zZaidyniy organizacinis komitetas ir miesto savivaldybé surengé daug aplinkosaugine veiklq ir socialine raidq skatinanciy
renginiy, tarp jy buvo ir VII pasauliné konferencija ,, Sportas ir aplinka“. Olimpinio sqjidzio partneriai Zaidynémis
Pekine pasinaudoja kaip galimybe pristatyti visuomenei daug aplinkai palankiy produkty ir technologijy. Organizacinis
komitetas ir vietiné valdzia gali sékmingiau atkreipti vienos penktosios pasaulio gyventojy dalies démesi i Sias proble-
mas kalbédami apie sportq kaip Svietimo priemone siekiant uztikrinti ilgalaiki aplinkosauging poveiki. Todél sporto ir
aplinkos sqsajy problemos turéty rasti deramq vietq ne tik tarpdalykiniame ugdyme, bet ir olimpiniame $vietime, kad
iSvengtume zmogaus kolizijy su gamta.

RaktazodZiai: sportas, aplinka, olimpinis sqjudis, olimpinés zaidynés.

Ivadas i$silavinimo verte ir pagarba universaliems moralés

[zengus { XXI a. zmonijai tenka rinktis — arba principams. Biidamas neatskiriama visuomenés dalis
protingai valdoma biosferos plétra, arba neigvengia- 0limpinis sajudis taip pat ripinasi aplinka. Jis pasickia
ma (greitesné ar létesné) degradacija. Peréjimas prie  Visu sluoksniy, visy kultiiry Zmones. Olimpiniai atle-
kontroliuojamo, kryptingo visuomenés ir gamtos tai yra ekologai ir aplinkos ambasadoriai, jy pareiga
plétojimosi pats savaime nejvyks. Vadinasi, visos nesti ta aplinkos iSsaugojimo rasta, nes biitent jiems
7monijos, visy Saliy, visy gyventojy sluoksniy lau- ~ YPac reikalingas grynas oras, Svarus vanduo ir Zemeé
kia sunkus ir ilgas pereinamasis laikotarpis. Prireiks stadionuose, kad galéty parodyti geriausia, kq sugeba.
naujo mastymo, naujy vertinimo kriteriju, gal net ir Biitent todel olimpinis sajiidis vaidina svarby vaidmeni

naujos moralés. ripinantis aplinka. Pagarba aplinkai yra svarbiausias
Klimato permainos tapo viena pagrindiniy dabar- kriterijus rgn.kz‘mt Olin}piniu 2aidyni‘uc mie.stfac. .
ties problemu. Globalinis atSilimas pasieké kiekviena Pastaraisiais metais esame ne tik susirtiping mus

Planetos vieta. Sporto veikla irgi ne i§imtis. Aplinka supancia aplinka, taciau girdime ir daug graZiy
dél gausiai lankomy sporto varzyby ir kity masiniy kvietimy bei iniciatyvy saugoti ja. Ir tai, isitikinome,
renginiy daZnai tampa apgailétina, prireikia daug visiSkai pagristas nerimas. Taciau nereikia pamirsti,
laiko, kad atsitiesty. jog aplinka ir zmogus sudaro organing visuma, kad
AmZina Zmogaus svajong— gyventi ramioje, sveiko- aplinkos apsauga yra tik dalis problemos siekiant
je ir graZioje Zeméje —bene geriausiai jkiinija olimpinis i§saugoti musy Planetos gyvybiniy jégu pusiausvyra.
sajudis. Derindamas sporta su kultiira bei igsilavinimu, ~Katastrofiniai pokyciai Zmogaus psichingje, judéjimo
olimpizmas siekia sukurti gyvenimo biida, pagrista veikloje, buityje kelia ir jo iSgyvenimo problema.
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Darbo tikslas — apzvelgti ir iSanalizuoti sporto
ir aplinkos sasajas, Tarptautinio olimpinio komiteto
(TOK) ir Lietuvos tarptautinio olimpinio komiteto
(LTOK) pastangas stiprinti bendradarbiavima visuose
lygmenyse per sporta siekiant darnios raidos, siekiant
mums visiems bendry tiksly — suteikti ateinancioms
kartoms proga gyventi ir uzsiimti sportine veikla
zalesnéje, Svaresnéje ir saugesnéje Planetoje.

Aplinka — integrali olimpizmo dimensija. TOK,
pripazindamas atsakomybeg uZz darnios raidos ska-
tinima, aplinka traktuoja kaip integraly olimpizmo
bruoza, esantj Salia sporto ir kultiiros. TOK uZztikrina,
kad olimpinés zaidynés bus vykdomos atsakingai,
bendradarbiaujant su visuomene ir vadovais, iskeliant
sporto humaniskumo idé¢ja.

Aplinka ir Olimpiné chartija. Vadovaudamasis
Simtmec¢io vienybés olimpiniu kongresu, suorgani-
zuotu 1994 m. Paryziuje, TOK pripazino aplinkos ir
darnios raidos svarba ir 1996 m. i Olimping chartija
itrauke aplinkai skirta paragrafa.

,»| TOK vaidmuo aplinkos atzvilgiu:] skatinti bei
remti aplinkos problemy sprendima, prisidéti prie
darnios sporto raidos ir reikalauti, kad olimpinés
zaidynés biity rengiamos tuo vaodvaujantis.*

Komisija ,,Sportas ir aplinka® ir jos misija.
Simtmecio olimpinis kongresas (1994) iskélé prin-
cipus ir vertybes, svarbias olimpiniam sajudziui ir
tre¢iame tukstantmetyje. Diskusijy centre buvo sporto
ir aplinkos santykiai. Maza to, TOK prezidentas per I
konferencija ,,Olimpinis sajudis ir aplinka®, vykusia
1995 m. Lozanoje, paskelbé, kad TOK perzitiréjo pri-
oritetus ir nuo Siol aplinka bus TOK trecias objektas
po sporto ir kultiiros. Siame susitikime priimta pro-
grama ,,Olimpinis sajudis ir aplinka“, sudaryta TOK
Aplinkos komisija, kurios pagrindinis tikslas — patarti
TOK Vykdomajam komitetui olimpinio sajiidzio
politikos klausimais, susijusiais su aplinkosauga ir
darnios sporto raidos koncepcija.

Lietuvos tautinis olimpinis komitetas (LTOK), reiks-
damas pagarba ir visiska pritarima Salies visy zinyby
ideologijai ir praktinei veiklai aplinkosaugos srityje, TOK
iniciatyvoms ir tarptautinei olimpinio solidarumo progra-
mai ,,Sportas ir aplinka“, suprasdamas §iy iniciatyvy svar-
ba visuomenei, sportui ir ateities kartoms, jsitrauké | $ia
programa 1998 mety pradzioje, ikiiré¢ komisija ,,Sportas ir
aplinka“. Komisija sudaro Aplinkos ir Sveikatos apsaugos,
Svietimo ir mokslo ministerijy, Kiino kultiiros ir sporto
departamento, LTOK vadovai, mokslininkai, Zurnalistai,
olimpiniai Eempionai. Sios Zinybos aprobavo ir patvirtino
konkreciy darby plang. Komisijos darbo Stkis — §vietéjis-
ka gamtos apsaugos misija, tvarkinga, aplinkosauginiais

istatymais reglamentuota sportiné veikla ir jos saveika su
gamta, kasdienis riipinimasis jos palaikymu ir palikimu.
Olimpiniais metais rengiamas moksleiviy konkursas Lie-
tuvos Respublikos Prezidento taurei laiméti, patvirtintas
Zaliasis Europos sporto kodeksas, Vilniuje organizuota
tarptautiné regioniné konferencija ekologinio ugdymo
problemoms sprgsti ,,Sportas ir aplinka®, Vilniuje kartu su
atkuriamojo Olimpinio komiteto nariais pasodinta Azuoly
giraité Vingio parke, Olimpiec€iy aléja ir kt.

Olimpinio sajudzio darbotvarké 21 amziui
(Agenda 21). Atsizvelgdamas | 1992 m. Rio de Za-
neire vykusiame Planetos virSiiniy susitikime pada-
rytus nutarimus, susijusius su Darbotvarke 21 amziui
(Agenda 21), olimpinis sajudis nutaré sukurti savo
Darbotvarkeg 21. 1999 m. per TOK sesija sukurtoje
Olimpinio sajiidzio darbotvarkéje 21 iSkeltas darnios
raidos koncepcijos visuomengje skatinimo klausimas.
Joje taip pat pristatomos esminés idéjos ir veiksmai,
kuriy turi buti imamasi, kad tikslas bty pasiektas.

TOK sporto, aplinkos ir darnios raidos pro-
grama. Si Programa buvo sukurta TOK bendradar-
biaujant su 34 tarptautinémis sporto federacijomis,
kad visiems blity suprantamiau, kaip praktiskai igy-
vendinti Darbotvarkés 21 rekomendacijas. Programa
sporto bendruomenei sitilo metodologines ir praktines
priemones, paremtas pagrindiniais darnios raidos
principais. Programa uztikrina suprantama buda,
kaip nuo teorijos ir koncepcijy pereiti prie praktiniy
iniciatyvy ir elgesio pokyc¢iy, uztikrina lengva buda
nepriklausomai nuo skirtingy geografiniy, socialiniy,
ekonominiy, kulttiriniy ir sporto konteksty.

Supratimas ir Svietimas. TOK ir UNEP 1994 m.
pasirasé kolektyvinj susitarima, kad bty plétojama
Ivairaus pobiidzio veikla, skatinanti visuomenés
aplinkos problemy suvokima ir §vieCianti Zmones
sporto jtakos aplinkai klausimais. UNEP dalyvauja
TOK rengiamose tarptautinése konferencijose sporto
ir aplinkos klausimais, regioniniuose seminaruose,
tokiuose kaip Darbotvarke 21, skirtuose olimpiniam
sajudziui. Pasaulinés konferencijos ,,Sportas ir aplin-
ka* i viena vieta suburia visus olimpinio sajudzio
atstovus ir partnerius, vyriausybes, tarptautines ir
nevyriausybines organizacijas, pramonés ir verslo
sektorius, tyrimy institutus ir spauda. Siy konferen-
cijy tikslas — reguliarus jau padaryty ir igyvendinty
sprendimy aptarimas, galimybé igyti nauju ziniy
dalijantis patirtimi, bendradarbiavimo skatinimas,
aplinkosauginés politikos sporte plétojimas.

Regioniniai seminarai organizuojami bendradar-
biaujant su Olimpiniu solidarumu, kurio misija — pla-
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nuoti, organizuoti ir kontroliuoti nacionaliniy olimpi-
niy komitety (NOK) programas. Seminarai pritaikomi
prie esamy salygy ir yra skirti skatinti NOK atiduma
aplinkai ir patarti, kaip sportas gali tapti darnios raidos
koncepcijos jgyvendinimo priemone.

Zaidynés, kurios gerbia aplinka. TOK siekia
uztikrinti, kad olimpinés zaidynés biity rengiamos
tokiomis salygomis, kuriose biity pademonstruotas
rupestis aplinka. Kad tikslas biity pasiektas, aktyviai
dirbama su organizaciniais Zaidyniy komitetais ir
kitomis uz organizavima atsakingomis istaigomis
ir pavieniais asmenimis. Miestas, kandidatuojantis
tapti olimpiniy zaidyniy vieta, turi atitikti daugybe
reikalavimuy, turi i§déstyti aplinkosauginius ir darnios
raidos principus. Kandidatuojan¢iy miesty teiginiai
teikiami Vertinimo komisijai, kuri priimdama spren-
dimus atsizvelgia { TOK patariamaji balsa.

Olimpiniy Zaidyniy jtakos tyrimas. Olimpiniy
zaidyniy rengimas konkreciame mieste jam ir visai
bendruomenei turi labai didele itaka. Nuo apciuo-
piamos infrastruktiiros konstrukcijos, tokios kaip
varzyby vietos ir susisiekimo gerinimas, iki paties
miesto jvaizdzio gerinimo: transporto priemonés
ir katalizatoriai, Salis, Zzmoniy ekonominé, miesto,
socialin¢ ar istoriné savivoka.

Kad bty atsakyta i Siuos klausimus ir biity
patenkinti organizaciniy komitety poreikiai, TOK
émesi olimpiniy zaidyniy jtakos tyrimo. Pagrindiniai
siekiai: iSmatuoti bendra olimpiniy zaidyniy itaka;
paraginti miestus ir biisimus Zaidyniy organizatorius
per praeities ir dabarties olimpiniy zaidyniy strategiju
i1sisamoninimg identifikuoti galimybes ir padidinti
zaidyniy nauda.

Siekiant iSmatuoti olimpiniy Zaidyniy itaka, pri-
reiké konkreciy priemoniy. Buvo sukurta daugiau
nei 100 vadinamyjy indikatoriy, jie suskirstyti i tris
grupes: ekonoming, sociokultiiring ir aplinkos. Sie
indikatoriai apima labai platy veiklos spektra: nuo
tokiy, kurie yra tiesioginis zaidyniy surengimo rezul-
tatas, pvz., stadiony pastatymas arba olimpinis kai-
melis, iki tokiy, kurie neturi tiesioginiy pasekmiu, tai
vieSbuciy infrastruktiiros plétra ar atviry laisvalaikio
viety mieste isteigimas. Kiti indikatoriai palengvina
konteksto duomeny stebéjima paciame mieste, tai
nusikaltimo mastai, vandens kokybé¢, dalyvavimas
sportingje veikloje.

TOK, olimpinés Zaidynés ir aplinkosauginés
iniciatyvos

Miunchenas 1972. Olimpinis sajiidis émési
simbolinés iniciatyvos organizuojant XX olimpines
zaidynes. NOK i viso pasaulio atvyko su savo Saliy

medeliais ir pasodino juos Olimpiniame parke, kuris
yra netoli sporto jrenginiy. Vokiec¢iai pamaté analo-
gija tarp ,,Mens sana in corpore sana“ ir formuluotés
,,Certatio sana in natura sana“, kitais zodziais tariant
— sveikos varzybos nesugadintoje aplinkoje.

Aplinkosauginiy akcenty, su mazesne ar didesne
ju propaganda, tur¢jo ir kitos olimpinés zaidynés.

Barselona 1992. Kai vyko XXV olimpinés Zai-
dynés, TOK, zinodamas problemy svarba, kreipési {
,Planeta Zeme* (Planet Earth) ir jos vir$iines, susi-
rinkusius i samita Rio de Zeneire, praSydamas visy
tarptautiniy sporto federacijy ir nacionaliniy olimpi-
niy komitety pasirayti jsipareigojima Zemei (Pledge
for the Earth). Taip ir olimpinis sajidis émési tiesio-
giai riipintis musy Planeta, darydamas ja saugesng ir
svetingesng¢ dabarties ir ateities kartoms. Démesys,
skiriamas olimpinéms zaidynéms, skatina platesniais
mastais saugoti aplinka, igyvendinti programas ir yra
katalizatorius, skatinantis plésti ekologines Zinias
vietiniu ir pasauliniu mastu.

Lilehameris 1994. Vykdant Sias zaidynes buvo
susikoncentruota | visuomenés Svietima, pvz., ant
biliety buvo iSspausdinta aplinkosauginé informa-
cija. Silumos perteklius, kylantis nuo ledo pavirsiy
ir kondencionieriy Hamaro olimpiniuose rimuose,
buvo perdirbtas, kad apSildyty ir kitas sporto varzyby
vietas. Pastato vietos pasirinkimas buvo padarytas
bendradarbiaujant su gamtos apsaugos asociacijomis,
o pirminiai planai buvo modifikuoti taip, kad publika
1 pastata patekty 1S prieSingos pusés nei yra isikiirgs
ornitologinis rezervatas prie ezero. Lilehamerio
zaidynés tapo pagarbos aplinkai pavyzdziu ir buvo
pavadintos ,,Zaliosiomis Zaidynémis®.

Naganas 1998. Savanoriy apranga buvo pasitidinta i$
perdirbty atlieky. Indai buvo pagaminti i$ obuolio zievés
ar bulviy lupeny, kurios savo ruoztu tapo organinémis
atliekomis arba vél galéjo biiti perdirbamos. Bobsléjaus
ir roguciy trasos buvo Saldomos netiesiogine Saldymo
sistema, kuri amoniako sunaudojo 60 karty maziau nei
kad iprastiné sistema.

Sidnéjus 2000. Esminiai pasiekimai aplinkosau-
gos srityje buvo padaryti pritaikant saulés energija,
pasirenkant tinkamas medziagas pastatams, perdirbant
konstrukcines atliekas, apsaugant energija, vandeni,
atkuriant pelkynus. Tarp 1998 ir 2000 mety buvo atso-
dinti keturi milijonai medZziy visoje Australijoje.

Solt Leik Sitis 2002. Jutoje buvo pasodinta 100000
medziy vadovaujantis zaliyju ploty aplink sporto bazes
gausinimo programos principais. Pakartotinis energijos
panaudojimas i§ akmenslydzio saliy oro kondiciona-
vimo sistemy buvo idiegtas dusy ir vonios kambariy
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apsiltinimui sporto bazése. Tokia sistema neeikvoja
amoniako, naikinancio ozono sluoksnj.

Aténai 2004. Buvo panaudotos aplinkai palankios
statybinés medziagos ir naujos energijos technolo-
gijos, imtasi gamtiniy iStekliy apsaugos. Aténuose
buvo vykdomos tokios aplinkosauginés programos:
Poilsiniy aplinkosauginiy ekoekskursiju koncepciné
programa, Olimpinio aplinkos aljanso sukiirimo
programa. Pasodinta daugiau kaip milijonas dideliy
krtimuy, 290000 medziy ir 11 mln. mazy medeliy.

2005 m. TOK pristaté projekta Olympic Global
Impact (OGI), kuriame nusakyta 150 kriterijy sie-
kiant iSmatuoti zaidyniy jtaka ne tik aplinkai, bet ir
socialinei bei ekonominei terpéms. Aplinkosauginius
principus, kuriy reikia laikytis organizaciniams komi-
tetams, nusako 34 Sio projekto punktai. DvideSimties
i$ juy, iskaitant ir oro kokybe, zemés panaudojima ir
Siltnamio efekta sukelian¢iy dujy emisijas, turi bti
laikomasi pagal detaliai aprasytas procediiras, jau ap-
skai¢iuotus metodus ir veiklos gaires, visi olimpiniy
zaidyniy organizaciniai komitetai ju privalo laikytis
visus septynerius pasiruoSiamyjuy darby metus nuo
noro dalyvauti pareiskimo.

TOK riipestis perzengia zaidyniy ribas sieckdamas
valdyti visa sporto sajiidi. Pristatyti TOK sudaryti
vadovavimosi principai, susij¢ su sportu, aplinka
ir darnia raida, nusakantys konkrecius veiksmus ir
programas, kuriuos bet kuri sporto bendruomene
gali igyvendinti. Sportas ir Svietimas tapo pripazinti
kaip vaidinantys svarby vaidmeni maZzinant skurda,
diegiant visuotinj Svietima, skatinant lyCiu lygybg,
kuriant taika ir sprendziant konfliktus, taip pat ir
igyvendinant aplinkos darnos koncepcija. TOK taip
pat paskatino tarptautines federacijas ir nacionalinius
olimpinius komitetus kurti savas aplinkosauginés
veiklos gaires.

Turinas 2006. Turino Ziemos olimpinése zaidynése
aplinka tapo pagrindiniu veiklos elementu. Organizaci-
nis komitetas buvo pirmasis, kuris pripazino tarptautini
aplinkos standarto sertifikata ISO 14001 ir EMAS
sertifikatg. Jis taip pat iSplétojo HECTOR (HEritage
Climate TORino) programa, kuria buvo siekiama
atkreipti visuomeneés démesi i klimato pokycius ir per
2006 m. ziemos Zaidynes subalansuoti sunaudojamy
Siltnamio efekta sukelianciy dujy kiekius per investi-
cijas 1 miSky atsodinima, energijos produktyvuma ir
atsinaujinancios energijos Saltinius.

2007 m. UNEP Tarptautinj olimpinj komiteta pa-
skelbé ,,Zemé 2007 Eempionu — tai tapo jau padaryty
darby pripazinimu ir ,,Sportas ir aplinka“ komisijos pir-
mininko Pallo Smito kvietimu tolesniems veiksmams.

Sporto veikéjai: atsakomybé uZ veiksmus.
kuriy dauguma vienaip ar kitaip susij¢ su aplinka.
Kadangi sportininkai yra integrali visuomenés dalis,
jie negali ir neturi ignoruoti pastangy, susijusiy su
darnios aplinkos uztikrinimo svarba ir su priimamais
bendruomenés sprendimais.

Sportininkai gali tapti svarbiu pavyzdziu, ypac
jaunimui, ir gali padéti kaip idealtis aplinkos am-
basadoriai diegdami visuomenei aplinkos darnos ir
apsaugos svarba. Jie turi galimybg suvienyti milijo-
nus zmoniy, kurie remty ir dalyvauty darnios raidos
procese. Olimpinis sajudis ilgai d¢jo pastangas steng-
damasis aplinkos darnos veiksnj itraukti i sporta, Sio
veiksnio tikslas buvo uztikrinti, kad Zaidynés ne tik
neturéty neigiamos itakos aplinkai, bet ir plétoty bei
stiprinty zZaliaji palikima. Taip pat dedamos pastan-
gos per sporta skatinti visuomenés atiduma sveikos
aplinkos svarbai.

Sporto aistruoliai taip pat vaidina svarby vaidme-
ni. Individualiai jie gali skatinti darnia raida ir atlikti
aplinkosauginius veiksmus laikydamiesi elementariy
kasdieniy taisykliy. Pavyzdziui, jie gali naudotis
vieSuoju transportu, uzuot vaziavg nuosavais auto-
mobiliais ZiGiréti rungtyniy. Siuksles turéty mesti i
tam skirtas vietas.

Sportin¢ veikla privalo biti vykdoma aplinkai
draugisku budu, nes sveika aplinka tiesiog biitina
sveikam sportui. Dalyviai privalo iSmokti gerbti ir
vertinti savo natiiralia aplinka, aktyviau isitraukti i
atitinkama visuomening veikla.

Sporto inventoriaus gamybos pramoné susiduria
su atsakomybe uztikrinti aplinkai nezalingos produk-
cijos tiekima. Visi turi imtis veiklos, kad pasalinty
ar sumazinty jtaka negatyviy veiksniy, tokiy kaip
pernelyg didelis energijos suvartojimas, oro tarsa,
Siltnamio efekta sukelian¢iy dujy ir ozono sluoksni
ardanciy daleliy emisijos, atlieky Salinimas, erozija,
bioivairovés maz¢jimas, galin¢iy pakenkti tinkamai
sportinei veiklai. [rangos gamintojai ir sporto baziy
statytojai pirmenybe turéty teikti aplinkos netersian-
¢ioms technologijoms, kurios neeikvoty gamtiniy
iStekliy (energijos ar vandens), o suteikty perdirbimo
arba antrinio panaudojimo galimybg.

Visy tarpininky katalizatorius. TOK Siame
procese taip pat yra katalizatorius, variklis, skati-
nantis olimpini sajudj ir partnerius buti draugiskus
aplinkai.

Pekino organizacinio komiteto ir Pekino savival-
dybés didelés pastangos padaryti XXIX olimpiados
zaidynes ,,zaliosiomis ir mélyno dangaus* zaidyné-
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mis, reikia manyti, bus veiksmingos, taciau Siandien
dar reikia padaryti labai daug, ypa¢ mazinant oro
tarSa. Todel TOK prezidentas dr. Jacques Rogge as
atidarymo ceremonijos kalboje primin¢ isipareigoji-
mus ir atsakomybe:

»Kokia yra misy atsakomybé? Viena i§ svar-
biausiy iniciatyvy yra pastangos uzdaryti mieste
veikiancius tarSius fabrikus, uzdrausti 300000
motoriniy transporto priemoniy, iSmetanciy daug
terSaly, miesto teritorijoje anglimi kiirenamas
krosnis pakeisti | gamtinémis dujomis kaitinamus
irenginius, igyvendinti misky sodinimo planus ir,
galiausiai, kontroliuoti dulkiy daleliy sklaida i§
statyby viety. Sie tikslai ir pastangos jau tapo vis
labiau plintan¢iy ambicingos programos ,,mélyno
dangaus® dieny Pekine iki 2008 m. dalimi. Tie-
siogiai su paciomis zaidynémis yra susijgs sporto
varzyby viety projektavimas pagal aplinkosauginius
standartus, pavyzdziu gali buti olimpinis kaimelis,
kuriame 6000 m? teritorijoje bus panaudoti saulés
energijos kolektoriai.

Puikiai suprantame, kad, nepaisant dabartiniy
pastangy, dar labai daug reikia padaryti.*

Pekino olimpiniy Zaidyniy organizacinio komi-
teto (POZOK) prezidentas Liu Qi, Kinijos aplinkos
apsaugos administracijos ministras Zhou Shengxian,
Pekino meras Wang Quishan uztikrino konferencijos
dalyvius, atstovaujancius 80 nacionaliniy olimpiniy
komitety, 20 tarptautiniy sporto federacijy, JTO,
UNEDP, olimpiniy Zaidyniy organizaciniams komi-
tetams, TOK, Parolimpinio komiteto vadovams,
olimpieciams, laisvalaikio organizatoriams, sporto
aprangos ir inventoriaus gamintojams, kad zaidynéms
bus pasiruosta laiku ir deramai. Siandien olimpiniy
zaidyniy organizatoriai sulaukia ir priekaisty, ir pa-
gyrimo zodziy, tac¢iau pamacius, kas, kaip ir kokiais
tempais ir uzmojais yra daroma, norisi tikéti, kad
priekaisty liks mazuma, o 2008-yjy Pekino olimpinés
zaidynés, kuriy devizas: ,,Vienas pasaulis — viena
svajone*, konkreciais veiksmais parodys pasauliui
savo pastangas siekiant aplinkos darnos. Apzvelkime,
kas padaryta ir kas daroma.

Pekinas 2008: ,,Zaliosios ir mélyno dangaus
Zaidynés“ (aplinkos apsauga, jos gerinimas,
naujovés). IS viso per praé¢jusius 8 metus Pekino
aplinkos apsaugai iSleista apie 123 bilijjonus CNY
(16,5 milijardo USD), gerokai virSijant aplinkosaugai
prizadéta biudzeta.

Galingi konstrukciniai darbai Pekine per pasta-
ruosius SeSerius metus, iskaitant 37 varzyby vietas,
60 treniruotéms skirty centry, 162 km keliy, buvo

atlieckami siekiant taupyti energija, tausoti krastovaiz-
di ir zaliuosius plotus, naudoti ekologiskas medzia-
gas, taupyti vandeni, perdirbti atliekas, kontroliuoti
triukSma. [diegtos paZangios technologijos, iskaitant
ekstensyvy fotogalvaninés saulés energijos panaudo-
jima, saulés Sildymo sistemas, Silumos pompavimo
sistemas ir geoterming energija. Pagrindinis veiklos
principas taip pat yra Zaliyjy ploty gausinimas iren-
giant varzyboms skirtas vietas, kuriy plotas uzima
apie 560 ha, kad padéty neutralizuoti CO, emisijas.
Olimpinis parkas uzima 680 ha plota paciame Pekino
centre. Visi iniciatyvis energijos taupymo ir terSaly
emisiju mazinimo biidai buvo vaisingi, nes CO, emi-
siju jau sumazinta 230000 tony.

Veikla, susijusi su Zaidynémis Pekine. Kinijos
Liaudies Respublikos sostinéje gyvena per 15,8 min.
gyventoju 16441 km? plote. Per pastaruosius Seserius
metus Pekino BVP padidéjo 144,2 %, transporto
priemoniy skaicius iSaugo iki 91 %, o energijos suvar-
tojimas — 35 %. Kovodama pries toki beprecendenti
augima, siekdama jgyvendinti 2008 m. Pekino zaidyniy
aplinkosauginius principus, Vyriausybe pasieké svariy
rezultaty. Pats matomiausias pokytis ivyko gamtiniy
dujy naudojimo mastuose, kurie, 2006 m. duomenimis,
pakilo iki 78 % 18 viso energijos suvartojimo. Anglies
degimo boileriy pakeitimas kiirenamais gamtinémis
dujomis yra pagrindinis kelias i §varesnés energijos
naudojima. Veikdama dél iki 91 % padidéjusio trans-
porto priemoniy naudojimo, Vyriausybé ipareigojo
pasikeisti jas { maziau terSiancias aplinka. Kovodama
su pramonés imoniy tarSa, Vyriausyb¢ sugeb¢jo 197
itin aplinka terSiancias jmones perkelti i kita vieta,
o besikurian¢ioms yra kuriami tarSos kontrolg re-
guliuojantys principai. Sprendimas sostinés Metalo
lydimo fabrika ikurdinti kitoje vietoje aiskiai pade-
monstravo ryztinga kova su tarsa. Po tokiy konkreciy
veiksmy SO,, CO, NO, ir sveikatai Zalingy daleliy
(PM, ) kiekiai sumaz¢jo 25,4; 22,0; 7,1 %, nors
PM  kiekiai vis dar svyruoja. Pekinas deda specia-
lias pastangas, kad biity sumaZzintas ozono sluoksni
ardanciy daleliy srautas. Per pastaruosius 6 metus
padaryta dideliy sprendimy ir vandens taupymo srityje:
pastatyta 14 vandens apdirbimo gamykly, apdorojan¢iu
per 2,9 min. tony vandens. Yra atsodinami milijonai
hektary misky, jie uzims 51 % Pekino ir 67 % olimpiniy
objekty teritorijos.

Palikimas. Pekinas padaré tokiy permainy, kuriy
net nebuvo numates. Sis palikimas apima Zaliyjy
zaidyniy stadionus, naujoviska, aplinkosauginiy prin-
cipu paveikta didziyjy sporto ir kultiiriniy renginiy
organizavimo biida, visuomengs skatinimo ir jtrauki-



2007 Nr. 4(50)

mo | aplinkosauging veikla mechanizma. Olimpinio
sajudzio partneriai zaidynémis Pekine pasinaudoja
kaip galimybe pristatyti visuomenei daug aplinkai
palankiy produkty ir technologiju.

Pekinas turi labai dideli kultiirini palikima, todél
dedamos labai didelés pastangos tiek jam apsaugoti,
tiek pademonstruoti. Pasirengimas olimpinéms zai-
dynéms daré jtaka ir archeologiniams kasiné¢jimams,
todel 2008 m. zaidyniy dalyviai galés pamatyti kai
kuriy itin vertingy praeities objekty ekspozicijas.
Apibendrinimas

TOK ir LTOK jaucia didelg atsakomybe uz aktyvuy
sveikos aplinkos skatinima ir normy kiirima. Sios
pastangos yra apibréziamos keliais veiksniais:

1. Absoliuti socialin¢ atsakomybé. Sportas néra
izoliuotas, jis yra miisy visuomenes kultliros
dalis ir privalo aktyviai veikti jvairiose srityse.
D¢l sios priezasties aplinkosauga yra treciasis
olimpinj sajudi apibréziantis bruozas.

2. Pazeistos aplinkos itaka sportui, olimpinéms
zaidynéms ir, svarbiausia, sportininkams. Tiek
elitiniams sportininkams, dalyvaujantiems
olimpinése zaidynése, tiek eiliniams sportuojan-
tiesiems viename i$ milijony sporto kluby visa-
me pasaulyje reikia Svarios ir sveikos aplinkos.
Trapi aplinkos biikleé gali kelti tiesiogini pavoju
sporto ateiciai. Globalinis atSilimas pastato |
pavoju sporta labai ilgam laikui, pavyzdziu
gali biiti ziemos sporto islikimas daugelyje
pasaulio viety.

3. Pusiausvyros siekimas rengiantis bet kokio mas-
to varZyboms, tarp ju ir olimpinéms zaidynéms.
Mes privalome pasiekti gery rezultaty stengda-
miesi sumazinti atlicky kiekius, iSsaugoti Svary
vandeni, inkorporuoti aplinkai palankius pas-
taty projektus, varzyboms skirtuose pastatuose
idiegti aplinkos neterSiancias konstrukcijas,
rusiuoti ir perdirbti atliekas, sukurti stabily ir
ekologisko kuro transporto plana, taupyti ener-
gija ir panaudoti inertiSka saulés Sildyma.

»Pekinas 2008 taip pat turi nustatyti aplinkai
svarbias problemas. Jos labai glaudziai susijusios
su ispiuidingai besivystanc¢ia Kinijos ekonomika.
Olimpinés zaidynés kai kurias problemas jau iSkélé
1 dienos Sviesa ir paskatino vadovus jas grei¢iau ir
veiksmingiau sprgsti, jei miestas nori sukurti pacias
geriausias salygas geriausiems pasaulio sportinin-
kams.

Pasauliné sporto bendruomen¢ savo veikla turéty
plétoti vadovaudamasi socialinés atsakomybés, jskai-
tant palankias aplinkai praktikas, principu.

Manau, kad remiantis aplinkos tyrimy ir sporto
mokslo tendencijomis miisy Salyje ir pasaulyje,
mokslininky nuostatomis, sukaupta patirtimi reikia
mums visiems subalansuoti turimas jégas, numatyti
plétros kryptis, nes turime zinoti, kur, su kokiu bagazu
einame, kas ateityje gali keistis ir ka mes patys turime
keisti ar padaryti Svaresnés aplinkos labui.

Visos zmonijos, visy Saliy, visy gyventoju sluoks-
niy laukia sunkus ir ilgas pereinamasis laikotarpis.

Issilavinimas yra svarbus atsparos taskas, galintis
teigiamai paveikti elgesj ir mentalitetq. Ekologinis
Svietimas — tai ne tik ekologinés Zinios, bet ir ekolo-
giné kultura, ekologiné dora, moralé, etika.
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OLYMPIC MOVEMENT TAKES GREEN LIGHT AND GOES FOR GREEN ENVIRONMENT
FROM CHINA TO PERU!

Prof. Dr. Habil. Jonas Petras Jankauskas

Vilnius University, National Olympic Committee of Lithuania
SUMMARY

Olympic Movement as an integral part of society
cares about the nature also. IOC (International Olympic
Committee) cares constantly about the relationship
between environment and sport; IOC has carried out
number of beautiful and useful initiatives already.
Today it works as earthshaking social power that
reaches all people in different social levels. Held
session Agenda 21 by Olympic Movement became
step forward towards strengthening the positions of
IOC in talking about environment protection. UNEP
(United Nations Environment Program) announced
I0OC as champion of “Earth 2007 in 2007; it became
recognition of already done activities in environment
protection. Program “Sport and Environment” of IOC
has made some considerable efforts in solving these
problems too. Now we wait for Olympic Games 2008
with motto “One World, One Dream”. Such events as
Games have to become examples that not only would
give a sense for sport, but also a sense for purpose to
make initiatives and actions in environment protection.
Aim is very clear: to secure sustainable and healthy
environment and to invite humanity to improve life

Jonas Petras Jankauskas

Vilniaus universiteto Sveikatos ir sporto centras
Saulétekio al. 2, LT-10222 Vilnius

Tel. +370 5 266 8033

El. pastas: sveikata.sportas@ssc.vu.lt

quality. Organizing Committee of Beijing Olympic
Games 2008 and local Government have organised
number of events where the environment protection and
social development were promoted. We all must strike
a balance of forces, foresee development directions on
the grounds of tendencies of environmental research and
sport science in our country and around the world, on
the grounds of scientists’ attitudes and experience; we
must know where and how we are going, what changes
may happen in the future, we have to know what must be
changed or done by Olympic Movement for the cleaner
environment. Very long transition period will be met
by humanity, countries, and all people from all social
levels. They will need new thinking, new evaluation
criterias or even new ethics. It is necessary to learn
living together, evaluating interests of others, solving
conflicts, avoiding man’s collisions with nature. We
must realize that specific situation in any country one
way or another will have an impact on the environment
stability in another country.

Keywords: sport, environment, Olympic Movement,
Olympic Games
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Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004-2006 mety laikotarpio
Zaidimo ginantis ypatumai

Gintaré Onusaityté, prof. habil. dr. Antanas Skarbalius
Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004—2006 mety laikotarpio Zaidimo ginantis ypatu-
mus. Taikant kompiuterine rankinio komandos veiksmy registravimo ir analizés programq buvo stebéta 13 Lietuvos
vyry rankinio rinktinés 2004—2006 mety Europos ir pasaulio cempionaty kvalifikacinése varzybose Zaisty rungtyniy.
ISanalizuoti Lietuvos vyry rankinio rinktinés to laikotarpio gynybos veiksmy ypatumai, vartininky Zaidimo veiks-
mingumas, zaidimo ginantis pranasumai ir tritkumai. Lietuvos vyry rankinio rinktinés gynybos veiksmingumas buvo
58,7+ 9,5 %, zaidéjai gebéjo veiksmingiausiai gintis varzovams atakuojant iki 30 s (52,7 + 13,7 %), veiksmingai kaip
ir elito rinktinés taikeé gynybos sistemas 6:0 (47,1 £ 26,9 %) ir 5:1 (51,2 £ 17,8 %), pakankamai gerai isugdyti Zaidéjy
tarpusavio bendradarbiavimo jgudziai (51,3 £ 9,1 %) varzovams aktyviai Zaidziant 6—9 m zonoje, ryskiis Zaidéjy aktyviis
gynybos veiksmai, sudarantys sqlygas perimti kamuolj (4,1 £ 3,6). Lietuvos vyry rankinio rinktinés vartininkai Zaideé
(29,7 + 7,4 %) blogiau nei elito rinktiniy vartininkai. Gynybos pranasumo poZymiai buvo: veiksmingesné gynybos
sistema 5: 1 nei 6:0, aktyvios gynybos veiksmai, veiksmingesni pozicinés gynybos veiksmai (61,9 £ 8,2 %) nei gynybos
nuo kontrataky veiksmai (41,4 + 20,2 %). Rinktinés gynybos tritkumy poZymiai buvo: neveiksmingas Zaidimas dauguma
(53,4 + 34,1 %), nepakankamai kvalifikuoti gynybos veiksmai varzovams taikant grupines kontratakas (33,9 + 35,4 %),

blogesnis nei elito rinktiniy vartininky zaidimas.

RaktaZodZiai: rankinis, varzybiné veikla, Lietuvos vyry rankinio rinktiné, modelis.

Ivadas

Varzybinés veiklos modelio konkrettis rodikliai
labiausiai leidzia jvertinti sportininky parengtuma
(Reilly, 1993). Registruojant ir analizuojant zaidybing
veikla, galima nustatyti sporto Sakos ypatumus ir
kitimo tendencijas (Pollany, 2006; Skarbalius, 2003,
Taborsky, 1999). Rankinio (Czerwinski, 1991) kaip
ir kity sportiniy zaidimy varzybiné veikla yra ypac
plati (Reilly, 1993). Nustatyta, kad per 600 rodikliy
apibiidina rankinio gynybos ir puolimo veiksmus
(Czerwinski, 1991, 1995). Kadangi tokia didelé
rodikliy gausa neleidZia iSrySkinti esminiy Zaidimo
ypatumy, todél komandos parengtumui jvertinti var-
zybing veikla biitina apibiidinti rySkiausiais Zaidimo
pozymiais (Czerwinski, 1991; Seco, 1999; Skarba-
lius, 2002; Taborsky, 1998).

Rankinio komandos rungtyniavimo sé¢kme nule-
mia individuals, grupiniai ir komandiniai Zaidéju
veiksmai ginantis ir puolant, o esminis yra rankinio
zaidéjy individualus techninis ir komandos taktinis
parengtumas (Czerwinski, 1991, 1995; Pollany,
2006, Sevim, Taborsky, 2004). Rankinio ekspertai
nevienodai vertina puolimo ir gynybos veiksmuy jta-
ka rungtyniy pabaigai: vieni pirmenybg teikia puo-
limo veiksmams (Taborsky, 1998), kiti — gynybos
(Spéte, 1992), o dar kiti pranasumo neteikia nieckam
(Czerwinski, 1991; Seco, 1999). Rungtyniaujant

elito rankinio rinktinéms daugiausia registruojama
varzybinés veiklos puolimo rodikliy. Apie rinktiniy
gynybos veiksmus yra tik keletas moksliniy publi-
kacijy, o rankinio ekspertai pateikia tik bendrasias
gynybos veiksmy tendencijas, bet ne konkrecius
komandos gynybos parengtuma apibuidinancius ro-
diklius (Pollany, 2006). Be to, rungtyniy statistinéje
medziagoje daugiausia pateikiami tik komandos
zaidéjy individualts veiksmai. Komandos zaidimo
ginantis strategija ir taktika apibiidina taikomos
gynybos sistemos, ju veiksmingumas, Zaidimas
mazuma ir dauguma, gynybos veiksmai varzovui
puolant poziciniu biidu ir kontratakuojant. Tokiy
veiksmy registravimas ir jy analizé sudaro prielaidas
tiksliau vertinti komandos parengtuma (Skarbalius,
2003, 2000).

Nepakankamai iSsamiis elito rankinio rinktiniy
varzybinés veiklos ginantis tyrimai, nedaug moksliniy
publikacijy, taip pat nedidelés metodiniy leidiniy studi-
Jju galimybés neleidzia nustatyti treniruojamos rankinio
komandos zZaidimo ginantis ypatumy, pranasumy ir
trikumy palyginti su elito rinktinémis, negalima nu-
matyti tolesniy komandos rengimo krypciy.

Tyrimo objektas — didelio meistrisSkumo vyry ran-
kinio komandos Zaidimo ginantis varZybiné veikla.

Tikslas — nustatyti Lietuvos vyry rankinio rinkti-
nés 2004-2006 mety laikotarpio ginantis ypatumus.



10

SPORTO MOKSLAS

UZdaviniai:

1. Nustatyti Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004-2006
mety laikotarpio gynybos veiksmy ypatumus.

2. Nustatyti Lietuvos vyry rankinio rinktinés
2004-2006 mety laikotarpio vartininky zaidimo
veiksminguma.

3. Nustatyti Lietuvos vyruy rankinio rinktinés
2004-2006 mety laikotarpio zaidimo pranasu-
mus ir trakumus.

Tiriamieji: Lietuvos vyry rankinio rinktiné.

Darbe taikyti tyrimo metodai:

1. Rankinio komandos varzybinés veiklos re-
gistravimas ir analizé taikant kompiutering
programa.

2. Duomeny statistiné analizé.

Komandos veiksmai ginantis buvo registruoti
taikant kompiutering programa, kuri leido nustatyti
komandos gynybos veiksmy pozymiy veiksminguma
pagal formules (Krusinskien¢, Skarbalius, 2002):

1. Vartininky Zaidimo veiksmingumas:

Vo= A°100%
M >

¢ia V — veiksmingumas (proc.); A — vartininky
atremti metimai; M — metimai | varty plota.
2. Gynybos veiksmingumas:

E,=——+100 %

a

¢ia E_ — gynybos veiksmingumas; G — apsiginta
nuo ataky, iSskyrus tas, kurios baigtos metimais nuo
6 metry linijos ir pelnyti 7 metry baudos metimai;
N, — ataky skaicius.

3. Gynybos veiksmingumas varzovams aktyviai
zaidzZiant 6-9 metry zonoje:

P =2 0%

a

Cia P_— gynybos nuo varzovy poziciniy ataky
aktyviy veiksmy 6—9 metry zonoje veiksmingumas
(proc.), O — apsiginta po varzovy aktyviy veiksmuy
69 metry zonoje (iSskyrus metimus nuo 6 metry lini-
jos ir pelnytus 7 metry baudos metimus); M, —aktyviy
veiksmuy 69 metry zonoje ataky skaicius.

Statistiné duomeny analizé. Skaiciuoti rodikliy
aritmetiniai vidurkiai, vidutiniai kvadratiniai nuo-
krypiai, skirtumy reikSmiy patikimumui nustatyti tai-
kytas F testas, Spearmeano koreliacijos koeficientas.
Taikytas reikSmingumo lygmuo p < 0,05.

Tyrimo rezultatai

Lietuvos vyry rankinio rinktiné (LVRR) vidutinis-
kai per rungtynes gynési 59,9 + 4,1 kartus (1 pav.),
daugiausia — 68 kartus rungtynése su Bulgarijos
rinktine (2004 m.), maziausiai — 51 karta antrose
rungtynése su Estijos rinktine, per rungtynes vi-
dutiniskai praleido 24,6 + 4,8 jvarcius, daugiausia
— antrose rungtynése su Ispanijos rinktine (33 jvar-
¢ius) ir pirmose rungtynése su Graikijos rinktine (31
{vart]), maziausiai — pirmose ir tre¢iose rungtynése su
Bulgarijos rinktine (po 17 jvarciy) ir pirmose rungty-
nése su Portugalijos rinktine (18 jvar¢iy). Gynybos
veiksmingumas buvo 58,0 + 9,5 %, veiksmingiausiai
buvo gintasi antrose ir tre€iose rungtynése su Bul-
garijos rinktine (73 % ir 71,7 %), taip pat antrose
rungtynése su Portugalijos rinktine (71,9 %), o blo-

®
o

[ Ataky skai¢ius HEEEEEN Praleisti jvarciai === Gynybos veiksmingumas

~
o
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Ataky skaicius ir praleisti jvarciai
o

o

EST1
EST2
GRA1
GRA2
POR1
POR
BUL 1
BUL2

r 80

70 §

3

— — 60

;

r50 @

£

40_5

g

’303

’ZOE‘

o

10

- 0
- - ~ - N~ o~ [

5 = S =
2% 3355 E
>
Varzovai

1 pav. Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004—2006 mety zaidimo ginantis rodikliai (5, + SD) (EST — Estija;
GRA — Graikija; POR — Portugalija; BUL — Bulgarija; ISP — Ispanija; RUM — Rumunija; LAT — Latvija)
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O Nuo poziciniy ataky ONuo kontrataky

90

Graikijos rinktine (50 % ir 51,9 %).

Varzovams kontratakuojant LVRR

80
70

gynybos veiksmingumas buvo

60 1

41,4 £20,2 %, didziausias — antrose

50 1
40 1
30 1
20 1

Gynybos veiksmingumas (proc.)

rungtynése su Portugalijos (81,8 %)
ir Bulgarijos (80 %) rinktinémis,
maziausias — antrose rungtynése su
Estijos rinktine (14,3 %) ir pirmo-

2 3

Varzovai

ISP 1

RUM 1

2

GRA1
GRA2
POR 1
POR 2

EST 1

o o
EST2
mullll

RUM2

se rungtynése su Latvijos rinktine
(16,7 %).
LVRR gynybos veikmingumas,

LAT1
LAT 2
VIDURKIS

2 pav. Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004-2006 mety gynybos veiksmingumas

varzovams atakuojant poziciniu biidu ir kontratakuojant ( x + SD)

varzovams aktyviai zaidziant 6-9 m
zonoje, buvo 51,3 +9,1 %, o varzo-
vams neaktyviai zaidziant 6-9 m
zonoje — 49,1 + 8,9 % (3 pav.).

LVRR taikytos 6:0 gynybos sis-

temos veiksmingumas vidutinis-

kai buvo 47,1 £26,9 %, o 5:1

-51,2+ 17,8 % (3 pav.). Veiksmin-

giausiai (3 pav.) LVRR gynési, kai

aikstéje turéjo kiekybing persvara

T

50

40 1 L L

30 1

20 -

10

0 - T T T T T

Gynybos veiksmingumas (proc.)

Taikant 6:0
gynybos
sisitema,

Taikant 5:1
gynybos
sistemg

Varzovams Varzovams
aktyviai neaktyviai
Zaidziant 6-9 m ZaidzZiant 6-9 m
zonoje zonoje

Rodikliai

Zaidziant
mazuma

(53,4 £ 32,4 %.), rungtyniaujant
vienodam zaidéjy skaiciui — veiks-
mingumas buvo 51,4 + 7,8 %,
zaidziant mazuma — gynybos

Zaidziant
dauguma

3 pav. Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004-2006 mety gynybos veiksmingumas
priklausomai nuo varzovy veiksmy 6—9 m zonoje, taikant 6:0 ir 5:1 gynybos sistemas ir

7aidziant mazuma ir dauguma (x + SD)

veiksmingumas buvo maziausias
(36,8 £27,5 %).

Didziausias LVRR gynybos
veiksmingumas buvo, kai varzo-

vy atakos truko nuo 21 iki 30 s

(52,7 %), maziausias — ataky nuo

41 iki 50 s metu (40 %). Varzo-

vams atakuojant iki 10 s — veiks-

mingumas buvo 40,9 % (4 pav.).

LVRR pozityvis ir negatyviis

gynybos veiksmai. LVRR Zzaid¢jai

-~ 100
H
2w
s &
13
;70
'550 T
: T
+ i —
S 4
n
S 2
>
S 20
° 1
0

vidutiniSkai per rungtynes varzo-

0-10s 11-20s 21-30s 31-40s 41-50s

Ataky trukmé

51-60s

vy atakas sustabdé 32,1 £5,4 k.
ir varZovai tur¢jo zaidima pradeéti

61-70s

4 pav. Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004-2006 mety gynybos veiksmingumas

priklausomai nuo varzovy ataky trukmés (x + SD)

giausiai — zaidziant pirmas rungtynes su Graikijos
rinktine (43,6 %) ir antrose rungtynése su Ispanijos
rinktine (46,8 %).

LVRR sékmingai gynési nuo varzovy poziciniy
ataky (61,9 + 8,2 %) (2 pav.), geriausiai ta daryti sekési
rungtynése su Bulgarijos rinktine (71,9 %, 72,4 % ir
71,7 %), taip pat antrose rungtynése su Portugalijos
rinktine (71,4 %) ir pirmose rungtynése su Latvijos
rinktine (71 %), nesékmingiausiai — rungtyniaujant su

laisvu metimu nuo devyniy metry
linijos. LVRR zaidé¢jai vidutiniskai
2,8 £ 1,8 k. per rungtynes blokavo
varzovy metimus | vartus, kamuolj
perémé 4,1 £ 3,6 k., mazuma zaidé 11,5 + 3,7 min
(5 pav.).

Vartininky Zaidimo veiksmingumas buvo
29,7 £ 7,4 % (6 pav.). Geriausiai jiems sekési antrose
rungtynése su Portugalijos rinktine (43,3 = 7,4 %),
blogiausiai — antrose rungtynése su Latvijos rinkti-
ne (19,1 + 7,4 %) ir antrose rungtynése su Ispanijos
rinktine (20,4 + 7,4 %).
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veiksminguma (2004—2006 m.) i§

esmés nulémé pozicinés gynybos
veiksmai (r = 0,88), taip pat ir

gynyba nuo varzovy kontrataky

Kartai

(r=0,74). [vertindami nepakan-

kamq LVRR gynybos nuo varzovy

grupiniy kontrataky veiksmin-

35
30
25
20
15
10
5
. [

Laisvas metimas nuo Perimti kamuoliai
devyniy metry

linijos

Metimy j vartus blokavimas

Pozityvis veiksmai

Rodikliai

gumq (33,9 + 35,4 %), galétume
nurodyti nepakankamus LVRR
Zaidéjy tarpusavio bendradarbia-
vimo jgidzius.

Baudos minutés

Negatyvis veiksmai

5 pav. Lietuvos vyry rankinio rinktinés pozityvis ir negatyviis gynybos veiksmai

(x +SD)

Gynybos veiksmingumas pri-
klausomai nuo variovy veiksmy
6—9 m zonoje, Zaidimas dauguma
ir maZuma. LVRR gynybos veiks-

mingumas, varzovams aktyviai

OVeiksmingumas

@7 m veiksmingumas

zaidziant 6-9 m zonoje, buvo

5,4 % didesnis nei 2001-2004 me-

tais (45,9 £ 7,8 %) (Purvys ir kt.,

Tt 2005). Tam jtakos (r = 0,69) turéjo

Veiksmingumas (proc.)
w
S

20
10

rungtyniaujant daugiausia ir gana
M veiksmingai (51,2 + 17,8 %) tai-
kyta 5:1 gynybos sistema. TaCiau

EST 1
EST 2
GRA1
GRA2
POR 1
POR 2
BUL 1
BUL 2
BUL 3

ISP 1

ISP 2
RUM 1

Varzovai

gynybos veiksmingumas, varzo-
vams neaktyviai zaidziant 6-9 m
zonoje, net 28 % mazesnis nei

RUM 2
LAT 1
LAT 2
VIDURKIS

6 pav. Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004-2006 mety vartininky zaidimo

veiksmingumas (x + SD)

Tyrimo rezultaty aptarimas

Gynybos veiksmingumas. Czerwinski (1991)
nustaté, kad gynybos veiksmingumas turéty biiti
daugiau negu 60 %. LVRR vidutiniskai per rungtynes
gyneési (58,0 £9,5 %) blogiau nei elito komandos.
Vadinasi, LR gynybos veiksmai néra pakankamai
kvalifikuoti. Galétume daryti prielaidq, kad gynybos
veiksmingumaq galéjo sqlygoti nepakankami tarpusa-
vio bendradarbiavimo jgiidziai, kuriuos riboti galéjo
nedidelé zZaidéjy varzybiné patirtis — statistiskai
reiksmingai mazesné (p < 0,01) nei elito rinktiniy
(Skarbalius, 2003). Taip pat jtakos galéjo turéti ma-
zesnio veiksmingumo (r = 0,48) nei elito vartininky
zaidimas. Be to, gynybos veiksmingumui jtakos tu-
réjo ir varzovy zaidéjy individualus meistriskumas
atakuojant (Skarbalius, 2003).

LVRR gynybos veiksmingumas variovams
puolant poziciniu biidu ir kontratakuojant. LVRR
2004-2006 mety zaidimo gynybos veiksmingumo
nuo poziciniy ataky vidurkio rodiklis 2,6 % buvo ge-
resnis nei 2003 metais (59,3 £+ 11,7 %), o nuo kontra-
taky — beveik nepakito palyginti su 2001-2004 metais
(41,6 + 3,5 %) (Purvys ir kt., 2005). LVRR gynybos

2001-2004 metais (77,1 = 7,7 %)
(Purvys ir kt., 2005). LVRR gy-
nybos veiksmingumas ginantis
mazuma 24,1 %, o ginantis daugu-
ma — 8,5 % blogesnis nei 2001-2004 metais. Tokius
gvnybos veiksmus sqlygojo varzovy veiksmai puolant,
dél Lietuvos rinktinés Zaidéjy kaitos neisugdyti tar-
pusavio bendradarbiavimo jgudziai.

Gynybos veiksmingumas priklausomai nuo ataky
trukmeés. Tai, kad LVRR gebéjo veiksmingiausiai gintis
varzovams atakuojant iki 30 s, yra jos Siuolaikisko Zai-
dimo pozymis: 2004 m. Europos cempionate rinktinés
atakuodavo 25-30 s (Sevim, Taborsky, 2004). Taciau
LVRR nepakankamai kvalifikuotus gynybos veiksmus
varzovams atakuojant ilgiau nei 30 s galéjo sqlygoti
varzovy suaktyvinti ir greiciau atliekami veiksmai
(Pollany, 2006), taip pat psichiniai veiksniai — démesio
koncentracijos pablogéjimas (Skarbalius, 2003).

Metimy | vartus blokavimas. Czerwinski
(1991) tvirtina, kad pasaulio elito rankinio ko-
mandos per rungtynes metimus | vartus blokuoja
vidutiniskai 6 kartus. Atény olimpinése zaidynése
rankinio rinktiniy zaidéjai vidutiniSkai varzovy metimus
1 vartus blokavo po 3,4 + 1,3 k., 0 2005 mety pasaulio
¢empionate —po 2,6 + 1,7 k. (Skarbalius, 2006). LVRR
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2001-2004 metais vidutiniS$kai blokavo 7,8 metimus
— daugiau nei 2004-2006 metais (2,8 k.) (Purvys ir
kt., 2005). LVRR blokuoti metimai tur¢jo gana reiks-
mingg itaka ganybos veiksmingumui (r = 0,51). LVRR
2004-2006 mety zaidimo blokuoty metimy rodikliai,
apibudinantys individualiq Zaidéjy technikq, atitiko
Siuolaikinio vyry rankinio Zaidimo tendencijas.

Perimti kamuoliai. Czerwinski (1991, 1995)
nustaté, kad perémusi kamuoli komanda gali kon-
tratakuoti, o kontratakos laikomos veiksmingiausiu
biidu pelnyti ivarcius (Spite, 1992). LVRR zaidé¢jai
per rungtynes vidutiniskai kamuoli perimdavo po
4,1 £ 3,6 k. — maziau nei 2004 mety olimpiniy zai-
dyniy rankinio rinktiniy zaidéjai (5,7 £ 1,2), taip pat
maziau nei 2004 mety Europos cempionate zaidusios
rinktinés (4,7 + 3,1) (Skarbalius, 2006) ir nepakanka-
mai, palyginus su Czerwinski (1991) pateikta mode-
line charakteristika (7 kartai). Olimpinése zaidynése
tiek karty kamuolio neperémé né viena rinktiné (Skar-
balius, 2002, 2006). Nors LVRR rungtyniaujant buvo
ir i8im¢iy — 12 ir 10 karty kamuolys buvo perimtas
pirmose ir treCiose rungtynése su Bulgarijos rinktine.
Tokius LVRR sé¢kmingus veiksmus gal¢jo nulemti
varzovy — Bulgarijos rinktinés — Zemas meistrisku-
mo lygis. LVRR 2004-2006 mety zZaidimo perimto
kamuolio rodiklis, apibiidinantis gynybos aktyvumg,
buvo blogesnis nei elito rinktiniy.

Laisvasis metimas nuo 9 m linijos. Sis rodiklis
apibudina besiginan¢ios komandos pasirinktos
gynybos taktikos pranaSsumus arba trukumus. To-
kie veiksmai buvo registruojami 1972 ir 1976 m.
Miuncheno ir Monrealio olimpinése zaidynése,
taciau, deja, vélesnése olimpinése zaidynése Sis
labai reikSmingas rodiklis nebuvo registruojamas
(Skarbalius, 2002). 2004-2006 metais LVRR vidu-
tiniSkai per rungtynes varzovy veiksmus sustabdé
1,5 k. maziau nei rinktinés Miuncheno olimpinése

zaidyneése (33,6 + 6,9) ir 2,7 k. maziau nei rinkti-
nés Monrealio olimpinése zaidynése (34,8 = 11,6)
(Skarbalius, 2002). Siuolaikinis vyry rankinio Zai-
dimas yra dinamiskesnis ir yra sudétinga sustabdyti
varzovy atakas. Galime manyti, kad varzovy puoli-
mo veiksmai buvo kvalifikuotesni, geriau isugdytas
zaidéjy tarpusavio bendradarbiavimas, greitai
atliekami varzovy veiksmai ir dél Sios priezasties
LVRR nesugebéjo sustabdyti varzovy ataky. Va-
dinasi, LVRR biutina aktyvinti gynybos veiksmus
ribojant varzovy veiksmus arba gerokai patobulinti
tarpusavio bendradarbiavimo jgidzius.

Baudos minutés. Vidutiniskai per rungtynes LVRR
mazuma zaidé po 11,4 min, tai buvo daugiau nei
nurodo Seco (1999). Jo duomenimis, vidutiniskai ko-
mandos mazuma zaidzia 10 min. 2004 m. olimpinése
zaidynése rinktinés mazuma zaidé 8,5 + 2,1 min, 2004
m. Europos ¢empionate — 10,4 + 3,8 min (Skarbalius,
2006). LVRR zaidéjus zaisti grubiau galéjo skatinti
nepakankami tarpusavio bendradarbiavimo jgiidziai,
kuriuos riboti galéjo maZesné Zaidéjy varzybiné patir-
tis (p < 0,001) nei elito (Skarbalius, 2003).

Vartininky Zaidimo veiksmingumas
(29,7 = 7,4 %) buvo 2-4 % blogesnis nei elito
rinktiniy vartininky 2004 m. Europos ¢empio-
nate (33 £ 8,2 %), Atény olimpinése zaidynése
(33,2 £ 5,7 %) ir 2005 m. pasaulio ¢empionate
(32 £5,2 %) (Skarbalius, 2006). Pazymétina, kad
Lietuvos rinktinés vartininky sékmingas Zaidimas
(39,7 £6 %) 2001-2003 mety laikotarpiu buvo
10 % geresnis nei 2004-2006 metais.

Seco (1999) duomenimis, vartininky zaidimo
veiksmingumas kartais virSija 40 %. Czerwinski
(1991) pateiktose modelinése charakteristikose ran-
kinio vartininky zaidimo veiksmingumas yra 50 %.
Taborsky (1998) tvirtina, kad vartininko zaidimo
veiksmingumas turéty buti 35 %. LR vartininky

60

Zaidimo veiksmingumas blogesnis

50

nei minéty autoriy pateiktos reiks-

40

més — vadinasi, Zemesnis nei elito

30 —

20 A —

(proc.)

10 —

(7 pav.). Toki zaidimo veiksmin-
guma galéjo salygoti arba salygo-
jo neveiksmingi zaidéju gynybos
veiksmai. Vartininky zaidimui

0z [EC2004

2000

1990 [1993 [1996 | 1999

Vartininky zaidimo veiksmingumas

PC 2005 OZ
2004

Elitas

Varzyby rangas

LR
vidurkis

itakos turi komandos gynybos
veiksmai, taip pat varzovy zai-
déjuy meistriSkumas (Skarbalius,
2002).

2004 (2005 | 2006

Lietuva

7 pav. Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004-2006 mety ir elito vartininky Zaidimo
veiksmingumas (x % SD) (OZ — olimpinés zaidynés, EC — Europos &empionatas, PC —

pasaulio cempionatas)

Vartininky Zaidimo veiksmin-
gumas atremiant 7 metry baudos
metimus buvo daug blogesnis nei
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2004-2005 metais elito rinktiniy, zaidusiy Europos
¢empionate (36,3 £ 19,2 %), Atény olimpinése
zaidynese (22,6 + 16,3 %) ir 2005 m. pasaulio ¢em-
pionate (20,4 = 712,4 %), vartininky (Skarbalius,
2006). Atremiant metimus nuo 6 metry linijos varti-
ninky zaidimo veiksmingumas buvo 4,6 % mazesnis
nei 2004 m. Europos ¢empionate dalyvavusiy rink-
tiniy (30,2 = 17,1 %), taip pat maZesnis nei Atény
olimpinése zaidynése (29 + 15,7 %) ir 2005 mety
pasaulio ¢empionate (33,6 =17 %) dalyvavusiy
rinktiniy (Skarbalius, 2006). Tac¢iau LR vartininkai
geriau atréme varzovy puoléjy atakas nei aukstes-
nes vietas 2004 m. Europos ¢empionate uzémusiy
rinktiniy vartininkai (20,3 = 7,7 %). Lietuvos vyry
rankinio rinktinés vartininkai 2004-2006 mety rung-
tynése metimus i$ kraSto atrémeé blogiau nei elito
rinktiniy vartininkai (33,1 + 18,1 %). 2004-2005
metais elito rinktiniy vartininkai geriausiai meti-
mus i$ krasto atrémé 2004 m. Europos ¢empionate
(44 £ 12,1 %), blogiau — 2005 m. pasaulio ¢em-
pionate (39,4 +9,5 %), nesékmingiausiai — Atény
olimpinése zaidynése (35,4 = 10 %) (Skarbalius,
2006). Atremiant tolimus varzovy puoléjy metimus
2004-2006 metais LVRR vartininky zaidimo veiks-
mingumas buvo net 15,1 % mazesnis nei 2004 m.
Europos cempionate (46,1 + 13,1 %) ir Atény olim-
pinése zaidynese (46,2 + 6,2 %), blogiau nei 2005
m. pasaulio cempionate (43,5 = 7,4 %) (Skarbalius,
2006). Toki Lietuvos vartininky Zaidimq galéjo sq-
lygoti varzovy puoléjy meistriskumas.

ISvados

1. Lietuvos vyry rankinio rinktinés iSskirtini
2004-2006 mety laikotarpio zaidimo gynybos veiks-
my ypatumai:

- veiksmingai kaip ir elito rinktiniy taikytos
gynybos sistemos 6:0 (47,1 £26,9 %) ir 5:1
(51,2 +17,8 %);
kvalifikuoti tarpusavio bendradarbiavimo
igudziai (51,3 £ 9,1 %) varzovams aktyviai
zaidziant 6-9 m zonoje;

- zaidéjy individualts aktyviis veiksmai, suda-
rantys salygas perimti kamuoli (4,1 + 3,6).

2. Lietuvos vyry rankinio rinktinés vartininkai
2004-2006 mety laikotarpiu zaidé (29,7 £ 7,4 %)
truputi (3 %) blogiau nei elito rinktiniy vartininkai
2004-2005 metais.

3. Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004—-2006
mety laikotarpio Zaidimo ginantis pranaSumo pozy-
miai buvo:

veiksmingesné gynybos sistema 5:1 nei 6:0;

- aktyvios gynybos veiksmai;

- veiksmingesni pozicinés gynybos veiksmai
(61,9 £ 8,2 %) nei gynybos nuo kontrataky
veiksmai (41,4 £ 20,2 %).

4. Lietuvos vyry rankinio rinktinés 2004-2006
mety laikotarpio zaidimo ginantis trilkumy pozymiai
buvo:

- neveiksmingi veiksmai zaidziant dauguma

(53,4 +34,1 %);

- nepakankamai kvalifikuoti gynybos veiks-
mai varzovams taikant grupines kontratakas
(33,9 + 35,4 %);

- blogesnis nei elito rinktiniy vartininky zaidi-
mas.
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PECULIARITIES OF DEFENSE SPORT PERFORMANCE OF LITHUANIAN MEN’S HANDBALL TEAM IN
THE YEARS 2004-2006

Gintaré Onusaityté, Prof. Dr. Habil. Antanas Skarbalius
Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY

The aim of the research was to clear out the
peculiarities of sport performance in defence of the
Lithuanian Men’s Handball Team in the years 2004-
2006. Using computer based programme of registering
and analysing actions of sport performance in handball,
13 qualification matches of European and World
Championships were analysed. It was carried out
analysis of strengths and weaknesses of defence actions.
Efficacy of team defence actions was 58,7+9,5%, the
most efficient defence was when the duration of attacks
was less than 30 seconds (52,7£13,7%). Lithuanians
used defence systems 6:0 (47,1£26,9%) and 5:1

Antanas Skarbalius

(51,2417,8%) - the same level as the elite teams.
The exceptional features were as follows: qualified
excellent interaction skills of players (51,3+9,1%)
while opponents used to play in the zone of 6-9 metres,
positional defence (61,9+8,2%), active individual
actions which allowed to steal the balls (4,1+3,6).
The weaknesses were as follows: less efficient sport
performance of goalkeepers (29,7+7,4%) as elite, less
efficient in majority (53,4+34,1%), and defence from
counterattacks (41,44+20,2%).

Keywords: handball, sport performance, Lithuanian
men’s handball team, model.
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Nejgaliyju sportininky sveikatos saviverté ir
jai jtaka darantys veiksniai

Prof. habil dr. Algirdas Baubinas’, doc. dr. Romualdas Gurevicius’ doc. dr. Laimuté Samsoniené’,
prof. habil. dr. Konstancja Jankauskiené’, Gintaras Zavadskis

Vilniaus universitetas’, Higienos institutas?, Kauno medicinos universitetas?,

Lietuvos parolimpinis komitetas

Santrauka

Darbe siekta nustatyti nejgaliyjy sportininky sveikatos saviverte. Anketiné apklausa atlikta 157 nejgaliyjy spor-
tininky: 45 rinktinés nariy ir 112 besitreniruojanciy klubuose, taciau neatstovaujanciy Lietuvos rinktinei. Nustatyta,
kad tiek vyrai, tiek moterys, tiek rinktinés ir kluby nariai savo sveikatq is esmés vertino vienodai (p > 0,05): 33,7 %
sportininky savo sveikatq {vertino kaip geraq, 54,8 % — kaip patenkinamaq ir 11,5 % — kaip blogq. Blogiau savo sveikatq
vertino sportininkai, turintys judéjimo negaliq, nei regéjimo arba klausos negaliq turintys sportininkai. Sportininkai
daznai skundési kojy ir nugaros skausmais (atitinkamai 17,2 ir 16,6 % atvejy), taciau net trecdalis judéjimo negaliq
turinciy sportininky skundési kojy ir ketvirtadalis — nugaros skausmais. Nustatyta, kad sveikatos negalavimus nuo 81,5
iki 95,5 % lemé kitos priezastys, o ne dideli treniruotés kriviai, varzyby jtampa, nepasitikéjimas savimi ar treneriy
klaidos. 21,7 % respondenty dél nugaros ir kojy skausmy, 15,3 % — dél galvos skausmo ir 10,8 % — dél nemigos buvo
priversti kreiptis | gydytojus. Biitina pastebéti, kad net 9,6 % sportininky j gydytojq kreipési dél skausmy Sirdies plote
ir tiek pat — dél nervingumo. Dazniausiai vartojo vaistus: 40,1 % respondenty — nuo galvos skausmo, 25,5 % — nuo
nugaros ir kojy, 15,3 % — nuo pilvo ir 10,2 % — nuo Sirdies skausmo. Nustatyta, kad 51,6 % apklaustyjy buvo paten-
kinti sporto mediky paslaugomis, 19,1 % — nelabai patenkinti, 8,3 % — nepatenkinti (tokiy tarp rinktinés nariy buvo
statistiskai reiksmingai (p = 0,02) daugiau nei tarp klubo nariy), o 21 % tokios galimybés neturéjo (tokiy tarp klubo
nariy buvo daugiau (p = 0,02) negu tarp rinktinés nariy).

RaktaZodZiai: nejgalieji sportininkai, saviverté, sveikatos vertinimas, vaisty vartojimas.

Ivadas

Lietuvoje ir uzsienyje placiai ir visapusiskai na-

grinéjamos jvairios sportininky problemos, paskelbta

daug vertingy darby, kuriy duomenys naudojami

moksle ir praktikoje. Prof. habil. daktary A. Gailitinie-
nés, P. Karoblio, A. Raslano, A. Skurvydo, S. Stonkaus,
J. Skerneviciaus, K. Miskinio, J. Poderio ir daugelio
kity mokslininky darbai zZinomi ne tik Lietuvoje, bet ir
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pasaulyje. Fizinio aktyvumo, kaip sveikatos Saltinio,
propagavimas itin skatinamas Eurostrategijos ,,Svei-
kata visiems 21 a“.

I neigaliyjy sportininky problemas itin gilinamasi
Lietuvos kiino kultiiros akademijoje (LKKA), doc.
dr. R. Adomaitienés vadovaujamame padalinyje.
Tac¢iau mums vis dar triksta informacijos apie ne-
1galiyju sportininky gyvensena, sveikata, aktyvaus
sportavimo galimybes, taip pat galimybes sportuoti
kartu su igaliaisiais, naudotis sporto bazémis, tre-
neriy ir sporto mediky teikiamomis paslaugomis.
Zinoma, jog miisy krasto nejgalieji sportininkai yra
pasieke svariy pergaliy ivairiose svarbiose tarptau-
tinése varzybose. Reikia pripazinti, kad neigaliyju
sportui skiriamas nepakankamas démesys, todél
sportininkai priversti patys sprgsti opias buities,
socialines, ekonomines ir kitas problemas, kurios
kartais verc¢ia perspektyvius sportininkus trauktis
1§ aktyvaus sporto ir ieSkoti pragyvenimo Saltiniy
kitur.

Apie ivairiy Lietuvos gyventoju grupiy sveikata
paskelbta daug informacijos (Jankauskiené, 2003;
Januliené ir kt., 2003; Grigalitiniené ir kt., 2007; Stan-
kevitiené, Zaborskas, 2000; Zalitinas ir kt., 2006), ta-
¢iau sportininky, kaip atskiros stambios populiacijos,
sveikatos problemos nenagrinétos arba moksliskai
pagristy duomeny yra nepakankamai. Ypac triksta
informacijos nejgaliyju sportininky sveikatos klau-
simais, o juy psichosociologiniai veiksniai nejvertinti
visuomenés sveikatos pozitriu.

Darbo tikslas — jvertinti neigaliyju sportininky
sveikatos savivertg ir jai jtaka daran¢ius veiksnius.

UZdaviniai:

1. [vertinti nejgaliyjy sportininky sveikatos sa-
vivertg priklausomai nuo lyties, atstovavimo
rinktinei ir nuo negalios tipo.

2. Nustatyti nejgaliyjy sportininky dazniausiai
ivardijamus sveikatos negalavimus ir jiems
itaka darancius veiksnius.

3. Nustatyti nejgaliyjy sportininky dazniausiai
tvardijamus negalavimus, dél kuriy jie kreipiasi
1 gydytojus.

4. Nustatyti vaisty vartojimo paplitima tarp nei-
galiyju sportininky dél turimy sveikatos nega-
lavimuy.

5. Ivertinti neigaliyjy sportininky poziiiri i sporto
mediky teikiamas paslaugas.

Tyrimo metodika

Neigaliyju sportininky apklausa atlikta 2006 mety
kovo-balandzio ménesiais. Apklausa atliko Vilniaus
universiteto (VU) Medicinos fakulteto ir VU Svei-

katos ir sporto centro mokslininkai. Respondentai
buvo apklausiami naudojant miisy pakoreguota ir
aprobuota PSO 1995 mety gyvenimo kokybés anketa,
t. y. 1 Si klausimyna buvo irasyti specifiski klausimai,
atskleidziantys neigaliyjy sportininky problemas, tarp
kuriy buvo ir sveikatos vertinimo klausimai.

Respondenty apklausa atlikta taip: pirmiausia visi
organizaciniai klausimai buvo suderinti su Lietuvos
parolimpiniu komitetu ir gautas juy sutikimas atlikti
tokio pobiidzio tyrimus. Sie klausimai i3 anksto buvo
suderinti su atitinkamy kluby vadovais. Tada pareng-
ta 128 klausimy anoniminé anketa, kurioje galimi
atsakymai buvo nominaliis dichotominiai (taip/ne)
arba multichotominiai. Kad bty galima pastebéti
tendencija, buvo naudojami ordinaliis dydziai, taip
pat naudota 5 baly Likerto skalé.

Pirmiausia atliktas bandomasis (zvalgybinis) ty-
rimas su 32 nejgaliaisiais sportininkais. Sis tyrimas
leido nustatyti, ar respondentai vienodai supranta
klausimy formuluotes ir kokius klausimus biitina
koreguoti. Nustatyta, kad biitina koreguoti 11 1§ 128
klausimu, tai ir buvo padaryta. Pakoreguotas klausi-
mynas buvo pakartotinai i§siuntinétas tiems patiems
bandomajame tyrime dalyvavusiems asmenims.
Atsakymai buvo gauti i§ 28 respondenty. Nustatytas
Kappa koeficientas, kuris vertintas pagal Tomaskovos
ir kt. (2003) metodika. Siuo konkreéiu atveju Kappa
koeficientas buvo lygus 0,73 ir vertinamas kaip geras
sutapimo laipsnis.

Neigalieji sportininkai buvo suskirstyti i kelias
grupes: sportininkai, atstovaujantys Lietuvos rinkti-
nei, ir sportininkai, atstovaujantys savo pasirinktam
klubui (kontroliné grup¢), vyrai ir moterys bei pagal
negalios (regos, klausos ir judéjimo) tipa. Minéty
grupiy nejgalieji sportininkai buvo atrinkti atsitiktinés
atrankos principu, stengiantis, kad kontroliné grupé
blity maziausiai du kartus didesné uz pagrinding
tiriamaja grupg. Buvo atrinkta 65 Lietuvos rinktinei
ir 170 klubams atstovaujantys nejgallis sportininkai,
tai sudare atitinkamai 65 ir 85 %.

Anketa elektroniniu pastu buvo iSsiuntinéta kluby
vadovams prasant supazindinti su ja Lietuvos rinkti-
nés narius ir tik klubuose besitreniruojancius asmenis
ir pakviesti dalyvauti apklausoje. Esminis reikalavi-
mas respondentui — sutikimas biiti tyrimo dalyviu, t.
y. laisvai pasirinkti, ar dalyvauti apklausoje, ar ne.
Tokiam apsisprendimui buvo skirtos dvi savaités. Per
minéta laikotarpi nebuvo gauta né vieno atsisakymo,
todél laikéme, kad kiekvieno dalyvio sutikimas yra
gautas. Respondento sutikimas dalyvauti tyrime,
anketos anonimiSkumas ir informacijos konfiden-
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cialumo garantija leido tikétis gauti tiek atsakymu,
kad bty galima sudaryti galutines pakankamas ly-
ginamasias imtis ir statistiSkai korektiskai apdoroti
duomenis. Be to, anketoje nurodéme kontaktinius
asmenis. Tai leido tyrimo dalyviams iSsiaiskinti visus
su tyrimu susijusius juos dominanc¢ius klausimus. I§
visy tyrimui atrinkty dalyviy (235 asmeny) | kontak-
tinius asmenis kreipeési 9 respondentai: 2 Lietuvos
rinktinés nariai ir 7 kluby nariai. Antra vertus, anke-
tos antrastiniame lape buvo ivardyta tyrimo svarba,
tikslas, kas atlieka §i tyrima ir pateikta atsakymu i
klausimus instrukcija. [vertinus apklausos pastu me-
todo trikumus (problemiskas ankety griztamumas),
tyrimo dalyviams elektroniniu pastu tris kartus buvo
siysti primenamie;ji laiskai.

Tyrimo programoje buvo numatyta apklausti 65
Lietuvos rinktinés narius ir 170 tik klubuose besitre-
niruojanc¢iy nejgaliyjy sportininky, nesan¢iy minétos
rinktinés nariais. IS 65 Lietuvos rinktinés nariy buvo
gautos 49 uzpildytos anketos, taciau tinkamos duo-
meny analizei pripazintos 45, arba 69,2 % numatyto
skaiciaus. IS kluby atstovy gauta 127 uzpildytos
anketos, i$ kuriy tinkamos analizei pripazintos 112,
arba 65,9 % numatyto skaiciaus.

Statistinis duomeny apdorojimas atliktas naudo-
jant SPSS programos 13 versija. Atsakymy varianty
daznis apskaiCiuotas procentais, taip pat apskaiciuo-
tas 95 % tikslumo pasikliautinis intervalas (PI). Re-
zultaty skirtumas (p) tarp lyginamyjy grupiy laikytas
statistiskai labai patikimu, kai p < 0,001, patikimu, kai
p < 0,05, nepatikimu, kai p > 0,05. Taip pat taikytas
¥ testas, kuris leido nustatyti rySius tarp poZymiy.

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Nustatyta, kad rinktinés ir kluby nariai savo
sveikata 1§ esmés vertino vienodai (1 lentel¢). Tarp
rinktinés nariy, savo sveikata vertinusiy gerai ir
patenkinamai, statistiSkai patikimo skirtumo nenu-
statyta (p > 0,05), o klubo nariai minétus vertinimus
pasirinko skirtingai: patenkinamai ivertinusiy savo
sveikata buvo statistiSkai reikSmingai (p < 0,001)
daugiau nei jvertinusiu gerai arba blogai.

Mums buvo svarbu nustatyti, kaip savo sveikata
vertino sportininkai, atsizvelgiant i ju negalios tipa
(2 lentele). Lenteleje pateikty duomeny analize
parodé, kad regos ir klausos negalia turintys sporti-
ninkai savo sveikata vertino i§ esmés vienodai: tarp
vertinimy gera ir patenkinama statistiskai patikimy
skirtumy nenustatyta (p > 0,05). Buitina pabrézti, kad
tarp minéty sportininky nebuvo né vieno, kuris savo
sveikata bty jvertings kaip blogq. Tuo tarpu tarp
judéjimo negalia turinCiy sportininky savo sveikata

vertinusiy patenkinamai buvo statistiskai patikimai
daugiau negu vertinusiy gerai (p = 0,01) ir blogai
(p=0,001). Taciau vertinusiy sveikata gerai ir blogai
buvo i§ esmés vienodai (p = 0,31).

Sveikatos vertinimas pagal negalios tipa i§ esmés
buvo vienodas (p > 0,05), iSskyrus vienintelj atveji,
kai 61,5 % regos negalia turinCiy sportininky savo
sveikata jvertino kaip gera, o judéjimo negalia tu-
riniy sportininky taip atsake tik 28,9 % (p = 0,03).
Apskritai, 34,8 % neigaliyju sportininky savo svei-
kata jvertino kaip gerq, 54,8 % — kaip patenkinamq
ir 10,3 % — kaip blogq. Beje, vertinusiy savo svei-
kata kaip patenkinamq buvo statistiSkai patikimai
daugiau nei vertinusiy kaip gerq (p = 0,02) ir blogq
(p = 0.002). Taciau vertinusiy sveikata kaip gerq ir
blogq 18 esmes buvo vienodai (p = 0,2). Reikia pa-
stebéti, kad vyrai ir moterys savo sveikata taip pat i$
esmes vertino vienodai.

Zinant sveikatos vertinima, buvo svarbu nustatyti,
kokiais sveikatos sutrikimais dazniausiai skundési
nejgalls sportininkai, taip pat ju kreipimosi | gydyto-
jus dazni ir vaisty vartojima. Visais minétais atvejais
buvo ieskoma statistiSkai reikSmingy skirtumy ne
tik tarp rinktinés ir klubo nariy, bet ir tarp vyruy bei
motery ir negalios tipo.

Reikia pastebéti, kad statistiSkai reikSmingy skir-
tumy tarp minéty lyginamyjy grupiy mums nepavyko
nustatyti, todél pateikiame apibendrintus duomenis
apie visus sportuojanc¢ius nejgaliuosius asmenis.

1 pav. matyti, kad neigalts sportininkai dazniau-
siai skundziasi galvos, ranky, kojy, juosmens skaus-
mais, silpnumu, bloga nuotaika, kas, matyt, sukelia
nervinguma ir nemiga. Tai taip pat gali biiti atsira-
dusiy skausmy Sirdies plote priezastis. PaZymétina,
kad dauguma minéty poZymiy sportininkai jaucia tik
retsykiais, tac¢iau daznus kojy, juosmens skausmus
jaucia apie 17 % sportininky. Beje, skausmus Sirdies
plote kartais jauté apie 24 % sportininky, o dazni
skausmai kamavo 4,5 % sportininky. | tai norétume
atkreipti ypatinga démesi. Skausmai Sirdies plote
vaikams gali bti funkcinio pobtidzio, tac¢iau vyresnio
mokyklinio amziaus vaikams ir jaunuoliams, o ypac
suaugusiems zmonéms tai gali biiti rimtos Sirdies
ligos priezastis. Naujaisiais Baubino ir kt. (2007) ty-
rimais nustatyta, kad apie 16 % vyresnio mokyklinio
amziaus mokiniy ir jaunimo atstovy skundési skaus-
mais Sirdies plote. Todél tokie asmenys biitinai turi
buti gydytoju nuolat stebimi, o fizinis kriivis turéty
biti skiriamas individualiai.

Lyginant atskiry negalios grupiy sportininky nu-
siskundimus sveikata iSryskéjo, kad regos ir klausos
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1 lentelé
Nejgaliyjy sportininky sveikatos saviverté pagal atstovavimgq rinktinei ir klubui
Vertinimas Rinktinés nariain = 45 Klubo nariain = 112 P
abs. sk. proc. 95 % PI abs. sk. proc. 95 % PI
Gera 19 42,2 27,7-57,8 34 30,3 22,0-39,8 0,2
Patenkinama 23 51,1 35,8-66,3 63 56,3 46,6-65,6 0,6
Bloga 3 6,7 1,4-18,3 15 13,4 7,7-21,1 0,2
x>=11,8;df=4;p=0.16
2 lentelé
Nejgaliyjy sportininky sveikatos saviverté (proc.) pagal negalios tipq
Negalios Sveikatos vertinimas
tipas Gera Patenkinama Bloga IS viso
abs. sk. proc. 95 % PI abs. sk. proc. 95 % PI abs. sk. proc. 95 % PI
Regos 16 61,5 40,6-79.8 |10 38,5 20,2-59.4 — 26
Klausos 5 333 11,8-61,6 10 66,7 38,4882 — 15
Judéjimo 33 28,9 20,8382 |65 570 47,4663 |16 140 82218 |114
18 viso 54 34,8 27,4429 85 54,8 46,7-62.,8 16 10,3 6,0-16,2 |155
x*=18,1;df =6;p=10,02
negalig turintys tiriamieji {vardytus negalavimus pazy-
méjo vienodai daznai. Jie tik kartais skundési galvos, Bidenes 10 4
. . .. A . . Galvos skausmas ) 4
sirdies, peciy, pilvo, koju, ranky, nugaros skausmais, 5,
bloga nuotaika, nervingumu, silpnumu arba nemiga. N . £8,9
Tuo tarpu judéjimo negalia turintys sportininkai jvai- | =" """ {5,
rius sveikatos negalavimus jauté nuolat arba daznai: .9
.. Sirgi 23,
galvos skausmus — 16,6 %, galvos svaigima — 4,4 %, Sirdies skausmas N\EE
skausmus Sirdies plote — 6,1 %, peciu skausmus w1
— 7,1 %, pilvo skausmus — 6,2 %, koju skausmus — Peciy skausmas K& Shé
1,3
29,8 %, ranky skausmus — 13,2 %, nugaros skausmus
. . 68,8
—24.6 %, silpnuma — 6,5 %, bloga nuotaika — 12,3 %, Pilvo skausmas [RPs 268
nervinguma — 12,2 %, nemiga — 11,4 %. 0.6
i . . ; . . 20,5
Turm.t :[Okl'a[ qu§1slfgnd1mq Vs.Ve.lkata Lya}rpvq, Koju skausmas = 77 o Niokada
bandyta ieskoti priezas¢iy, daranciy itaka minétiems 6 EKartais
nusiskundimams. Buvo suformuluota hipotez¢, jog = 606 SDaznai
.o . . v . .o . . R Ranky skausmas 5 ’ HNuolat
minétus nusiskundimus dazniausiai lemia dideli 38
treniruotes kriiviai, varZyby itampa, nepasitikéjimas Nugaros a0
savimi ir treneriy padarytos klaidos. skausmas SESNNNN'16.6 '
[Sanalizavus turimus duomenis (2 pav.) iSryské- 618
jo, kad musuy hipotezé i§ esmés nepasitvirtino, nes Silp 38
absoliu¢ia dauguma sveikatos nusiskundimy lémé ’ h
kiti veiksniai, o iSvardytus paveiksle — nuo 1,9 iki Bloga nuotaika ¥ 5.7
13,4 % — dideli treniruotés kriiviai. 08
Nors dazni arba nuolatiniai skausmai ir nemalontis Nerving : 1459
pojuciai nebuvo itin ryskis, taciau dél ju i gydytojus 19 [
kreipési nuo 5,7 iki 21, 7% nejgaliyju sportininky. . : =T S14
Dazniausiai sportininkai { gydytojus kreipési dél e
juosmens skausmo ir nervingumo (po 21, 7 % atvejuy), o 10 20 3 4 0 6 70 8

galvos skausmo (15,3 %), skausmo Sirdies plote ir
nervingumo (po 9,6 %), taip pat nemigos (10,8 %)

1 pav. Nejgaliyjy sportininky sveikatos negalavimai (proc.)
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(3 pav.). Taciau statistiskai reikSmingy
skirtumy tarp atskiry tirlamyjuy grupiu
nenustatyta.

40,1 % sportininky vartojo vaistus
nuo galvos skausmo, ketvirtadalis — nuo
nugaros ir koju skausmo ir kas deSimtas
— nuo Sirdies, pilvo, ranky skausmo ir
nervingumo (4 pav.). Taciau statistiskai
reikSmingo skirtumo tarp tiriamyjy grupiy
taip pat nenustatyta.

Reikia pastebéti, kad panaSios ten-
dencijos dél nusiskundimy sveikata,
kreipimosi i gydytojus ir vaisty vartojimo
atskleistos gvildenant moksleiviy (Vai-
nauskas, 1998, Gostautas, Seibokaite,
2006) ir vaiky globos namuy auklétiniy
(Vainauskas ir kt., 2001) sveikatos ir
gyvensenos problemas.

Taip pat buvo dométasi sportininky
nuomone apie sporto mediky teikiamas
paslaugas. Apklausos anketoje jrasyto
klausimo ,,Ar esate patenkinti sporto me-
diky teikiamomis paslaugomis?* atsakymo
vertinimai pateikti 3 lentel¢je. Nustatyta,
kad patenkinty sporto mediky paslaugo-
mis tiek rinktinés, tick klubo nariy buvo
vienodai — apie 45 % (p = 0,4). Nelabai
patenkinty taip pat buvo i§ esmés vieno-
dai — vidutiniskai apie 20 % (p = 0,1). Tuo
tarpu nepatenkinty gydytojo paslaugomis
tarp klubo sportininky buvo statistiskai
patikimai maziau (p = 0,02) negu tarp
rinktinés nariy. Matyt, minéti sportininkai
neturéjo su sportavimu susijusiy sveikatos
problemuy; jei tur¢jo, tai tik pavieniais atve-
jais arba negalavimus vertino tradiciskai —
»praeis“. Nustatyta, kad daugiau nei ketvir-
tadalis klubo ir apie 10 % rinktinés nariy
(p = 0,02) pareiské neturintys galimybiy
pasinaudoti sporto mediky paslaugomis.
Biitina pabreézti, kad sportininky ir ypac
neigaliyjy medicininé priezitira yra labai
problemiska. Apskritai daugeliu klausimy
didziausias démesys skiriamas didelio
meistriSkumo jgaliesiems sportininkams,
o neigalieji sportininkai lyg ir lieka nuosa-
lyje. Neigaliyjy reabilitacijos koncepcijos
analizé (Adomaitiené ir kt., 2004) parode,
jog nejgaliyjy spartesné integracija galima
per kiino kulttirg ir sporta. Todél fizinio
aktyvumo propagavimas duos vaisiy, kai
bus iSsprestos sporto baziy ir specialisty

E Dideli treniruotés kraviai
N Varzyby jtampa

W Nepasitikéjimas savimi
OTrenerio klaidos

Kita

2
Galvos # 8,3
3
skausmas
87,3
Galvos ?122‘?
svaigimas [’
92,4
. 3,2
Sirdies 3.2
.6
skausmas
92,4
7
Peciy ﬁﬁ\’
0
skausmas
91,7
Pil H’g
ilvo 0’39
skausmas
95,5
10,2
Nugaros EZ
1,3
skausmas
84,7
7,6
Ranky ﬁﬂ
skausmas |
87,9
i w 13,4
Koju
skausmas |’
81,5
Silpnumas i1:9
93,6
ﬁe 4
Nervingumas )
89,p
3
Bloga ﬁ%%
nuotaika i
90/4
%2 5
i 8
Nemiga [1,3
- 92,4
0 20 40 60 80 100

120

2 pav. Sveikatos negalavimus lemiantys veiksniai (proc.)

Galvos skausmo
Galvos svaigimo
Sirdies skausmo
Pilvo skausmo
Nugaros skausmo
Kojy skausmo
Ranky skausmo
Silpnumo
Nervingumo
Blogos nuotaikos

Nemigos

15 20 25

3 pav. Kreipimasis i gydytojus dél sveikatos negalavimy (proc.)
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prieinamumo, galimybés sportuoti kartu su jgaliaisiais,
transporto, socialings ir ypac specializuotos medicinos
pagalbos uztikrinimo ir kitos problemos. Neatsitiktinai
Lietuvos Respublikos kiino kultiiros ir sporto strategi-
joje 2005-2015 metams pabréziama: ,,Esamos sporto
medicinos tarnybos institucijos nepajégios istirti visy
sportuojanciyjy, o bendrosios praktikos gydytojai
neparengti atlikti pirminius pradedanciyjy sportinin-
ku medicininius tyrimus, nesant sporto medicinos
kabinety, sportininkams teikiamos nekvalifikuotos
specializuotos medicinos paslaugos, prastos jy am-
bulatorinés reabilitacijos sqlygos. “ Todé¢l nereikia ste-
bétis, kad nemazai nejgaliyju sportininky konstatuoja,
kad jiems sporto mediky paslaugos yra neprieinamos.
Si problema turéty biti tolesniy i$samesniy moksliniy
tyrimy objektas.

Galvos skausmo 40,1

Galvos svaigimo

Sirdies skausmo 10,2

Peéiy skausmo

Pilvo skausmo

Nugaros skausmo 25/5

Kojy skausmo 255

Ranky skausmo 153

Silpnumo

Nervingumo 9,6

Blogos nuotaikos

Nemigos

0 10 20 30 40 50

4 pav. Vaisty vartojimas (proc.)

ISvados

1. Nejgalieji sportininkai, tiek rinktinés nariai, tiek
klubuose besitreniruojantys, taip pat vyrai ir
moterys, savo sveikata vertino vienodai: 33,7 %
savo sveikatg ivertino kaip gera, 54,8 % — kaip
patenkinama ir 11,5 % — kaip bloga. Judé¢jimo
negalia turintys sportininkai savo sveikata
vertino blogiau nei regéjimo ir klausos negalia
turintys sportininkai.

2. Kojy ir nugaros skausmai (atitinkamai 17,2 ir
16,6 % atvejuy) neigaliyju sportininky jvardyti
kaip dazniausiai paplite sveikatos negalavimai,
taciau Siais negalavimais dazniau skundeési judé-
jimo negalia turintys sportininkai (atitinkamai
29,8 ir 24,6 %), taCiau Siuos ir kitus sveikatos
negalavimus labiausiai 1émé kiti veiksniai, o
ne dideli treniruotés kriiviai, varzyby jtampa,
nepasitik€jimas savimi ar treneriy padarytos
klaidos.

3. Daugiau kaip 10 % nejgaliyjy sportininky krei-
pési 1 gydytojus dél nemigos (10,8 %), galvos
skausmo (15,3 %), koju ir nugaros skausmo
(po 27,1 %). Beveik 10 % (po 9,6 % atveju)
sportininky kreipési dél Sirdies skausmo ir
nervingumo.

4. 40,1 % sportininky vartojo vaistus nuo galvos,
25,5 % —nuo nugaros ir koju, 15,3 % —nuo ranky,
11,5 % —nuo pilvo skausmo ir kas deSimtas spor-
tininkas vartojo vaistus nuo Sirdies skausmo.

5. 51,6 % nejgaliyjy sportininky buvo patenkin-
ti sporto mediky teikiamomis paslaugomis,
19,1 % — nelabai patenkinti, 8,3 % — nepaten-
kinti, 0 21 % apklausoje dalyvavusiy sportinin-
ky nurodé, kad tokia paslauga pasinaudoti jie
neturéjo galimybes.

3 lentele

PoZiiirio | sporto mediky teikiamas paslaugas vertinimas

Vertinimas Rinktinés nariain = 45 Klubo nariain = 112 p
abs.sk.  proc. 95 % PI abs. sk. proc. 95 % PI

Patenkintas 21 46,7 31,7-62,1 60 53,6 43,9-63,0 0,4

Nelabai patenkintas 12 26,6 14,6419 18 16,1 9,8-24,2 0,1

Nepatenkintas 8 17,8 8,0-32,1 5 4,5 1,5-10,1 0,02

Neturiu tokios galimybés 4 8,9 2,5-21.2 29 25,9 18,1-35,0 0,02

¥*=15,9;df=8;p=0,04



2007 Nr. 4(50)

21

LITERATURA

1. Adomaitiené, R., Samsoniene, L., Saplinskas, J. (2004).
Nacionaliné nejgaliyjy reabilitacijos koncepcijos analizé
teoriniu bei tarptautinés neigaliyjy socialinés politikos
pozitiriu. Visuomenés sveikata, 4 (27), 37-42.

2. Baubinas, A., Jankauskiené, K., Kuodyté-Kazieliené, R.
(2007). Vyresniojo mokyklinio amziaus moksleiviy ir jaunimo
sveikatos saviverté. Visuomenés sveikata, 2 (37), 22-26.

3. Grigalitiniené, V., Burba, B., Slioza, V., Ramanauskas,
I. (2007). Mediky, dirbanéiy klinikini darba, subjektyvios
geroves (laimingumo) ir psichosocialiniy veiksniy rysys.
Visuomenés sveikata, 2 (37), 27-33.

4. Gostautas, A., Seibokaite, L. (2006). Moksleiviy savo
sveikatos vertinimy kitimai mokykloje. Visuomenés sveikata,
3 (34),33-37.

5. Jankauskiene, K. (2003). Sergamumo kai kuriomis
neinfekcinémis ligomis ir rizikos veiksniy jvertinimas bei
isgyvenimo prognozé. habilitacinis darbas.

6. Januliené, N., Cepien¢, J., Kalibatas, J., Juozulynas, A.
(2003). Sveikatos ir aplinkos rySys su gyvenimo kokybe.
Sveikatos mokslai, t. 13, 8-10.

7. Lietuvos Respublikos kiino kultiros ir sporto strategija
2005-2015 metams.

8. Stankeviciené, L., Zaborskas, A. (2000). Lietuvos ir
kity $aliy moksleiviy gyvensenos ir sveikatos palyginimas.
Visuomenés sveikata, 1 (11), 3—11.

9. Sveikata visiems XXI amziuje. Pagrindiniai PSO
visuomenés sveikatos priezitiros principai Europos regione
(2000). LR SAM, 223.

10. Tomaskova, H., Slachtova, H., Splichalova, A. (2003).
Methodical approach to data processing from a questionnaire
syrvey. Biomed Papers, 147 (1), 101-107.

11. Vainauskas, S. (1998). Moksleiviy gyvensenos ir poziirio
{ savo sveikatq jvertinimas. daktaro disertacija.

12. Vainauskas, S., Baubinas, A., Lapénaité, R. (2001).
Lietuvos vaiky globos namy auklétiniy sveikatos saviverte.
Visuomenés sveikata, 1-2 (14-15), 20-24.

13. Zaliiinas, R., BluZas, 1., Jankauskiené, K., Grazulevigiené,
R., Baubinas, A., Juozulynas, A., Gar$ving, D., Dauksiené,
D. (2006). Kauno vyry populiacijos (15 mety ir vyresniy)
iSgyvenamumo prognozavimas. Kardiologija, 9, 41-46.

HEALTH SELF-EVALUATION OF ATHLETES WITH DISABILITIES
AND ITS’ INFLUENCING FACTORS

Prof. Dr. Habil. Algirdas Baubinas', Assoc. Prof. Dr. Romualdas Gurevi¢ius’,

Assoc. Prof. Dr. Laimuté

Samsoniené >, Prof. Dr. Habil. Konstancija Jankauskiené®, Gintaras Zavadskis®
! Institute of Public Health at Vilnius University, ° Hygiene Institute, > Health and Sports Center at Vilnius
University, * Department of Physiology, Kaunas University of Medicine, ° Lithuanian Paralympic Committee

SUMMARY

The aim of the research was to measure the self-
evaluation of health of athletes with disabilities.

Anonymous inquiry of athletes with disabilities
took place in 2006. We processed the data of 157
questionnaires received from the research participants.
The questionnaires were approved and the permission
for the inquiry was given by the Lithuanian Paralympic
Committee. The inquiry took place in the Lithuanian
sports clubs for people with disabilities and in the
Lithuanian Academy of Physical Education. Statistical
data analysis was performed using the package SPSS
13.0 for Windows.

Research results showed that the respondents
evaluated their health in a similar way despite their gender
and the level of their sportsmanship (p>0.05): 33.7% of
athletes evaluated their health as “good”, 54.8% of the
respondents thought it was “satisfactory”, and 11.5%

Algirdas Baubinas

Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas
Visuomenés sveikatos institutas
Ciurlionio g. 21, LT-03101 Vilnius

El. pastas: algirdas.baubinas@mf.vu.lt

- “poor”. It has been proved that health impairments
were influenced by other factors by 81.5 — 95.5%, and
not by high training loads, competition stresses, lack of
self-confidence or the coaches’ mistakes. It should be
noted that as many as 9.6% of athletes consulted their
doctors because of heartaches. Athletes took medicine:
40.1% of athletes — for headaches; 25.5% - for pains
in their back and legs; 15.3% - for the stomachache,
and 10.2% - for the heartache. It was established that
51.6% of the research participants were satisfied with
the services of the specialists of sports medicine, though
21% of them did not have the possibility to use those
services (more of such athletes were members of sports
clubs compared to the members of the national teams
(p=0.02)).

Keywords: athletes with disabilities, self-evaluation,
evaluation of health, taking medicine.

Gauta 2007 06 06
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Mokymasis pakeicia greity ir tiksliy izometriniy susitraukimy
tikslumo ir kaitumo priklausomybe¢ nuo potenciacijos

Jiraté Kudirkaité, prof. habil. dr. Albertas Skurvydas, Edita Lingyté, doc. dr. Kazimieras Pukénas
Lietuvos kiino kultiiros akademija

Santrauka

Darbo tikslas — nustatyti, ar mokymasis pakeicia 20 % maksimaliosios valingos jégos (MVJ) atliekamy greity ir
tiksliy izometriniy susitraukimy (IS) tikslumo ir kaitumo priklausomybe nuo potenciacijos. Siekiant uzsibrézto tikslo
stengtasi atsakyti j Siuos klausimus: 1) ar potenciacija pakeicia greity ir tiksliy IS atlikimo tikslumaq ir kaitumq? 2) ar
9 mokymosi pratybos pakeicia tikslumq ir kaitumq? 3) ar ismokto IS atlikimo tikslumas ir kaitumas maziau priklauso
nuo potenciacijos? Buvo tiriami 8 jauni fiziskai aktyviis vyrai. Tiriamieji atliko 20 % MVJ IS po potencijuojancio
kritvvio (PK) pries mokymasi (M) ir po jo. Jie atliko dvi serijas (kas 10 s poilsio) 20 greity ir tiksliy IS. Pirmoji serija
buvo atliekama su vaizdine griztamqja informacija (VGI), o antroji — be VGI. Visas eksperimentas buvo pakartotas
po 9 mokymosi pratyby, atliekant jas kas antrq dienq. Straipsnyje pateikti tik be VGI atliekamy IS duomenys. Gauti
tyrimo rezultatai parodé, kad 9 mokymosi pratybos statistiskai reiksmingai sumazino IS atlikimo konstantiniy (KK) ir
absoliuciy (AK) klaidy dydi (p < 0,001), taciau kaitumo (KaK) klaidos statistiskai reik§mingai nesumazéjo (p > 0,05),
t. y. po mokymosi pageréjo tikslumas, taciau kaitumas isliko nepakites. Potenciacija pries mokymasi padidino greity
ir tiksliy IS atlikimo klaidy dydi (p < 0,001), taciau po mokymosi neturéjo joms jtakos (p > 0,05). Galima teigti, jog
mokantis tiksliai atlikti IS susiformuoja galvos smegenyse vidiniai modeliai, kurie leidzia atlikti greitus ir tikslius IS
tiksliau ir stabiliau ne tik esant normaliai, bet ir potencijuotai raumens biisenai.

RaktaZodZiai: judesiy valdymas, izometriniy susitraukimy tikslumas ir kaitumas, potenciacija, vidiniai modeliai,

mokymasis.

Ivadas

Svarbus judesiy valdymo veiksnys yra gebéji-
mas jau iSmoktus judesius atlikti naujomis, nuolat
kintan¢iomis salygomis, prieSingomis nei jie buvo
iSmokti (Reynolds & Bronstein, 2003). Po mokymosi
susiformaves judéjimo (motorinis) igidis pasizymi
ivairove, kas leidzia iSmokta judesi atlikti jvairiomis
salygomis ir pastovumu, rodanciu jo patvaruma jvai-
riems ji trukdantiems dirgikliams (Rose, 1996; Zelaz-
nik, 1996; Schmidt, Lee, 1999; Schmidt, Wrisberg,
2004; Magill, 2007). Yra zinoma, jog postaktyvaciné
potenciacija padidina motoriniy vienety aktyvuma ir
miozino skersiniy tilteliy jautruma Ca*", kartu padi-
dindama jega (Sale, 2004). Taip pat Zinoma, kad ner-
vy ir raumeny sistemos (NRS) potenciacija paveikia
Suolio atlikimo tikslumo rodiklius (Kudirkaité ir kt.,
2007), taciau neaisku, kaip po potenciacijos pasikeis
raumeny susitraukimo jéga esant tai paciai nervinei
aktyvacijai. Be to, taip pat néra aisku, ar vienodai IS
tikslumas ir kaitumas priklauso nuo potenciacijos ir
mokymosi. Tyrimo tikslas — nustatyti, ar mokymasis
pakeicia atlieckamy greity ir tiksliy IS tikslumo ir kai-
tumo priklausomybg nuo potenciacijos. Hipotezés:
a) mokymasis sumazins konstantiniy, absoliu¢iy ir
kaitumo klaidy dydj; b) potenciacija padidins klaidy
dydi; ¢) mokymasis sumazins potenciacijos poveiki
klaidy dydziui. Siekiant uzsibrézto tikslo stengtasi
atsakyti { Siuos klausimus: 1) ar potenciacija pakeicia
greity ir tiksliy IS atlikimo tiksluma ir kaituma? 2) ar
9 mokymosi pratybos pakeicia tiksluma ir kaituma.?

3) ar iSmokto IS atlikimo tikslumas ir kaitumas ma-
ziau priklauso nuo potenciacijos?
Tyrimo metodika

Buvo tiriami 8 jauni fiziSkai aktyvis vyrai: (n=8§;
amzius 20,0 £+ 1,5 m., Gigis 182,4 + 6,5 cm; kino masé
73,0 £ 5,7 kg, KMI kiino masés indeksas 22,0 + 1,7
kg/m? (vid. = SD).

Tyrimo eiga. Tiriamieji pries tris dienas iki tyrimo
buvo supazindinami su tyrimo eiga, buvo nustatoma
judominuojanti ranka ir MVJ (Zr. 1 pav.). Po 3 dieny
poilsio jie atliko pagrindinj eksperimenta. Tiriamieji
buvo testuojami pirmoje dienos dalyje. Jie atliko dvi
serijas (kas 10 s poilsio) po 20 greity ir tiksliy IS.
Pirmoji serija buvo atliekama su VGI, o antroji — be
VGI. Po 10 s poilsio eksperimentinés grupés tiriamieji
atliko rankos raumenuy potenciacija ir pails¢je 10 s
vél atliko 20 judesiy be VGI. Visas eksperimentas

Supazin-
dinimas 2018 2018 2018
+ 1 su P be P P be
MVI VGI VGI VGI
|
[

| N/ N K N
\ 1 1 1

3 dienos 10s 20 % 10s 10s 20 %

‘ Eksperimentas pakartotas po 9 mokymosi pratyby ‘

Pastaba: MV] — maksimalioji valinga jéga; VGI — vaizdine
griztamoji informacija; P — poilsis; PK — potencijuojantis kriivis

1 pav. Tyrimo protokolas
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2 pav. IS atlikimas su VGI

‘A A

nLokr:ypis == rg 1 reE--T
nuo taikinio

0
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3 pav. Konstantiniy klaidy nustatymas

buvo pakartotas po 9 mokymosi pratyby. Tiriamieji
mokesi atlikti greitus ir tikslius IS kas antra diena
su VGI ir atlikdavo 3 serijas (kas 30 s poilsio) po
20 IS. Straipsnyje pateikti tik be VGI atlieckamy IS
duomenys (1 pav.).

Maksimaliosios valingos jégos (MV.J) nustaty-
mas. Buvo testuojama dominuojanti (desiné) ranka,
kuri buvo nustatyta Olfieldo klausimynu. Kiekvienam
tiriamajam izokinetinio dinamometro kédés atloSas
buvo nustatomas 90° kampu. Atstumas tarp tiriamo-
jo ir izokinetinio dinamometro ekrano buvo 1 m.
Susitraukimai buvo atliekami izometriniu rézimu,
kai kampas per alkiinés sanarj buvo nustatomas 80°.
Nustatant MVJ buvo praSoma tiriamyjy padidinti
rankos lenkimo jéga iki maksimumo ir palaikyti 3 s.
Procediira buvo kartojama tris kartus, tarp kartojimy
buvo skiriamas 1 min poilsis, o didziausia pasiekta
jéga buvo naudojama tyrime. Tiriamieji buvo ragi-
nami ir jie galéjo izokinetinio dinamometro ekrane
matyti savo pasiektos jégos dydi (2 pav.).

Greiti ir tiksliis izometriniai susitraukimai (1S).
Pagal MV]J kiekvienam tiriamajam buvo apskaiciuota
jo jéga 20 % MVI. Tiriamieji turéjo kuo greiciau ir
tiksliau atlikti IS 20 % MV], t. y. tiriamieji IS metu

negaléjo atlikti korekciju, pataisymu. Buvo atlickama
20 susitraukimy (1 susitraukimas per 1 sekundg) su ir
be vaizdinés griztamosios informacijos (VGI). Poilsis
tarp IS su ir be VGI buvo 10 s (1 pav.).

Potencijuojantis krivis (PK). Tiriamieji turéjo
padidinti rankos lenkimo jéga iki maksimumo ir ja
iSlaikyti 10 s. Pasiekta jégos dydi tiriamieji galéjo
matyti izokinetinio dinamometro ekrane.

IS tikslumo ir kaitumo jvertinimas. [vertinant
potenciacijos itaka IS tikslumui pries ir po mokymosi
buvo apskaiciuotas konstantiniy (KK) ir absoliuciy
klaidy (AK) dydis, o IS kaitumui nustatyti — apskai-
¢iuotas kaitumo klaidy (KaK) dydis (Schmidt, Lee,
1999; Magill, 2007). Apskaiciuojant KK dydi buvo
kreipiamas démesys { algebrinius Zenklus (+/-) (3
pav.). AK rodo absoliuty nuokrypi nuo reikiamo tai-
kinio (Siuo atveju nuo reikiamos izometrinés j€gos)
dydzio.

Z(xi ~T)n,

c¢ia: x; — atliktas IS (N-M); T — taikinio dydis, reikiamos
izometrinés jégos dydis (20 % MV jégos); n— susitraukimy skaiCius
(20 IS); skliausteliai ( ) — reiskia, kad vidurkis buvo skai¢iuojamas
kreipiant démesj i algebrinius zenklus (+/-).

Konstantiné klaida =

Absoliuti klaida = Z|xi ~T|/n,

cia: x, —atliktas IS (N-M); T — taikinio dydis, reikiamos izome-
trinés jégos dydis (20 % MVI); n — susitraukimy skaicius (20 IS);
vertikaliis skliausteliai (11) —reiSkia, kad vidurkis buvo skai¢iuojamas
nekreipiant démesio { algebrinius zenklus (+/-).

V2 = M)

Cia: x, — atliktas IS (N-M); M — IS vidurkis; n — susitraukimy
skaicius (20 IS); skliausteliai () — reiskia, kad vidurkis buvo skai-
¢iuojamas kreipiant démesi i algebrinius zenklus (+/-).

Kaitumo klaida =

Matematiné statistika. 1Sanalizavus tyrimo duo-
menis, apskaiCiuotas aritmetinis rezultaty vidurkis

(x), vidutinis standartinis nuokrypis (s), skirtumo
tarp vidurkiy statistinis patikimumas (p), procentiné
rezultaty kaita ir duomeny statistinis galingumas
(SG). Taip pat apskaiCiuotas Pearsono koreliacijos
koeficientas. Skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy
reik§mingumas nustatytas pagal dvipusi nepriklauso-
my im¢iy Stjudento t kriteriju. Skirtumas statistiskai
reikSmingas, kai p < 0,05.

Tyrimo rezultatai

Mokymosi jtaka IS tikslumui ir kaitumui. Gauti
tyrimo rezultatai rodo mokymosi jtaka judesiy tiks-
lumui ir kaitumui. Matyti, kad 9 judesiy mokymosi
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** —p < 0,001 tarp rezultaty pries ir po mokymosi (M)
Pastaba: KK — konstantiné klaida; AK — absoliuti klaida; KaK
— kaitumo klaida; M — mokymasis

4 pav. Mokymosi (M) itaka konstantiniy (KK), absoliuciy (AK)
ir kaitumo (KaK) klaidy dydziui

pratybos sumazino tiriamyjy atliekamy judesiy KK
67,4+ 19,1 % (p < 0,001), AK 39,1 £18,4% (p <
0,001) (statistinis galingumas > 80 %), taciau KaK
klaidy dydis po mokymosi statistiSkai reikSmingai
nepakito, nors sumazéjo 19,9 = 8,9 % (p > 0,01)
(4 pav.).

Potenciacijos jtaka IS tikslumui ir kaitumui
pries ir po mokymosi. Rezultatai, pateikti SA ir B
paveiksluose, rodo potenciacijos jtaka judesiy tiks-
lumui. Prie§ mokymasi rankos raumeny potenciacija
padidino tiriamyjy atlickamy greity ir tiksliy IS KK
68,6 +25,4 % (p < 0,001), AK 46,8 £24,8 % (p <
0,001) ir KaK klaidy dydi 58,0 31,6 % (p < 0,001)
(statistinis galingumas > 80 %) (5A pav.). Po moky-
mosi PK statistiSkai reikSmingai nepakeité atliekamy
IS klaidy dydzio (p > 0,05) (5B pav.).

Potenciacijos jtaka IS dinamikai pries ir po
mokymosi. Rezultatai, pateikti 6 paveiksle, rodo,
koki poveiki potenciacija daré atlieckamy IS KK
dinamikai pries ir po mokymosi. Matyti, jog pries
mokymasi atotriikis tarp rezultaty pries PK ir po jo
prasideda nuo desimtojo susitraukimo ir vis did¢ja iki
pat pabaigos. TaCiau atotrukio tarp rezultaty nematyti
po mokymosi. IS dinamika po mokymosi yra labai
panasi tiek pries PK, tiek ir po jo. Matyti tendencija,
kad potenciacija labiau veikia antraja IS atlikimo
serijos dalj (6 pav.).

Panasi yra ir atlieckamy IS AK dinamika. 7 pav.
matyti, jog didZiausi skirtumai yra prie§ mokymasi
atliekant paskutinius 5 IS tarp rezultaty pries PK ir po
jo, o po mokymosi yra labai panasi IS dinamika.

8 pav. yra pateikta KaK kitimo dinamika, suskirs-
tyta 1 4 serijas po 5 IS. Matyti, jog statistiSkai reiks-

** —p < 0,001 tarp rezultaty prie§ ir po potencijuojancio
kravio (PK)

prie§ mokymasi

Pastaba: KK — konstantiné klaida; AK — absoliuti klaida; KaK
— kaitumo klaida; PK — potencijuojantis kravis

B

IO.OB]M

Opries PK Opo PK
9,00
8,00
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4,98 4,94
6,00
5,00 345

3,37
4,00
1,39
3,00 4 1,48
2,00
1,00
0,00 —
KK AK VK

po mokymosi

Pastaba: KK — konstantiné klaida; AK — absoliuti klaida; KaK
— kaitumo klaida; PK — potencijuojantis kriivis

5 pav. Potencijuojancio kriivio (PK) itaka IS klaidy dydziui
pries ir po mokymosi (M)

mingai KaK nepadidéjo po PK ir prie§ mokymasi,
ir po jo.

Lenteléje yra pateikti IS tikslumo ir kaitumo
rodikliy koreliaciniai rySiai. Pirmoje lentelés dalyje
pateikti duomenys rodo, jog stiprus koreliacinis rySys
pries mokymasi po PK buvo tarp AK ir KaK (-0,89).
Po mokymosi stiprus koreliacinis rySys buvo tik tarp
KK ir KaK (0,58), o po mokymosi atlikus PK matyti,
jog nebuvo koreliacinio rysio tarp visy tikslumo ir
kaitumo rodikliy, t. y. tarp KK, AK ir KaK.
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Lentelé

PK bei mokymosi jtaka IS tikslumo ir kaitumo rodikliy
koreliaciniam rySiui

*—p < 0,05 tarp rezultaty pries ir po PK
Pastaba: PK — potencijuojantis kriivis; M — mokymasis

7 pav. PK jtaka AK dinamikai pries$ ir po mokymosi
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Pastaba: PK — potencijuojantis kriivis; M — mokymasis

8 pav. PK itaka KaK dinamikai prie§ ir po mokymosi (5-tu-
kais)

PK jtaka prie§ M KK AK KaK
5,00 KK 1
0 s e e s S [ o 015 !
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*—p < 0,05 tarp rezultaty pries ir po PK
Pastaba: PK — potencijuojantis kriivis; M — mokymasis PK jtaka po M KK AK KaK
6 pav. PK jtaka KK dinamikai pries ir po mokymosi
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20,00 Y
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15,00 sk — . . v . .« . v
- Gauti tyrimo duomenys i§ dalies patvirtino iskeltas
: [ I [ | hipotezes. Butent nustatéme, kad: a) mokymasis sumazi-
10,00 T = T [ T o . . .« v . . ve .
St S N A W O P no konstantiniy ir absoliu¢iy klaidy dydj, taciau kaitumo
: i klaidy mokymasis nepakeité; b) potenciacija vienodai
5,00 - N n g N .« qe . . . .
Rt e N N PP = N ] Yz =N padidino KK, AK ir KaK klaidy dydi; ¢) mokymasis
I I I T F% vienodai sumazino potenciacijos itaka klaidy dydziui,
0,00 +———+— T —— T T T T L T T —F T T T | . .. . . —
Ce e R E t. y. IS tikslumui ir kaitumui. Manome, kad miisy duo-
menys papildys kity mokslininky darbus naujais judesiy
5,00 . . .
—e— Pries M prie§ PK ---0--- Prie§ M po PK & PO M prie§ PK — = =Po M po PK Valdymo ypatumalsﬁ parOdyS: kalp mOkymaSIS da’ro

itaka greity ir tiksliy IS atlikimo savybéms, t. y. visy trijy
tipy klaidoms (KK, AK ir KaK) ir kaip jos priklauso ir
nuo nervy bei raumeny potenciacijos.

Mokymosi jtaka IS tikslumui ir kaitumui. Tyrimo
metu tiriamieji atliko 9 IS tikslumo mokymosi praty-
bas, po kuriy 39,1 + 18,4 % sumazgjo absoliuc¢iy klaidy
dydis, o KK dydis sumazéjo 67,4 + 19,1 %. Musu tyri-
mo duomenys rodo, jog kaitumas po mokymosi suma-
z¢jo statistiSkai nereikSmingai — KaK dydis sumazéjo
19,9 + 8,9 %. Manome, kad greitiems ir tiksliems IS
iSmokti uzteko 9 pratyby, po ju tiriamieji tiksliau atli-
ko IS, nes mokymosi metu formavosi tiksli motoriné
programa. Tikslesnj judesiy atlikima, mtisy nuomone,
lémeé ir tai, kad igtidzio mokymosi metu kinta judesiy
valdymas, pagristas atgaliniu rySiu. Kaip viena i$
1Smokimo pasekmiy yra greitesnis ir tikslesnis jude-
siy atlikimas, o besimokantis asmuo tampa maziau
priklausomas nuo atgalinio rySio (Adams, 1971;
Pratt et al., 1994; Schmidt, 1975; Seidler-Dobrin,
Stelmach, 1998; Proteau et al., 1992). Todél manome,
kad be atgalinio rysio atlickami greiti ir tikslts IS po
mokymosi buvo tikslesni dé¢l susiformavusios moky-
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mosi metu tikslesnés motorinés programos. Tai, kad
po mokymosi IS kaitumas nesumazéjo, bty galima
paaiskinti tuo, jog IS buvo atliekami greitai, per kuo
trumpesni laika, todél sumazéjo nervy ir raumeny
sistemos galimybé pasinaudoti sensorine griztamaja
informacija, kuri leisty atlikti korekcijas paties IS
metu (Christou and Carlton, 2001).

Potenciacijos jtaka IS tikslumui pries ir po mo-
kymosi. Pries mokymasi rankos raumeny potenciacija
padidino EG grupés tiriamyjy atlickamy greity ir
tiksliy IS klaidy dydi. Tai galéty paaiskinti teiginys,
jog kai pakitimai organizme ar atliekamoje uzduotyje
ivyksta nenuspéjamai, nezinant, zmogus negali i§
anksto tiksliai susikurti motorinés programos (Wol-
pertetal.,2001). Nuo motorinés programos sudarymo
tikslumo priklauso agonisty, sinergety, antagonistuy,
ranky ir kojy raumeny koordinacija, kuri padeda
geriau atlikti judesi (Schmidt, 1988; Skurvydas ir
kt., 1988). Manome, jog PK galéjo pabloginti jégos
jutima, nes nervy ir raumeny potenciacija padidina
motoriniy vienety jégos atsaka (Sale, 2004), todél
tiriamieji galéjo netiksliai jausti 20 % MVJ. Yra Zino-
ma, kad po bet kokio tipo raumens susitraukimo pasi-
reiSkia postaktyvacinés potenciacijos mechanizmas,
tai yra lengvyjuy miozino grandziy fosforilinimas,
kuris padidina miofilamenty jautruma Ca®* ir dél to
padidéja miozino skersiniy tilteliy aktyvumas Ca*".
Sale (2004) teigia, kad po submaksimalaus raume-
ny susitraukimo padidéja motoriniy vienety jégos
atsakas. Remiantis daugelio mokslininky duomeni-
mis (Sale, 2004) galima teigti, jog postaktyvaciné
potenciacija padidino motoriniy vienety aktyvuma
ir miozino skersiniy tilteliy jautruma Ca**, kartu pa-
didindama jéga, o tiriamieji po PK IS atliko didesne
jéga nei jiems reikéjo.

Nustatyta, kad po mokymosi PK neturéjo itakos
judesiy tikslumui ir kaitumui, tai yra konstantiniy,
absoliuciy ir kaitumo klaidy dydZziui Yra Zinoma, jog
susiformaves mokymosi metu motorinis jgtidis pasi-
zymi pastovumu, rodanciu jo atsparuma jvairiems ji
trukdantiems dirgikliams (Rose, 1996; Zelaznik, 1996;
Schmidt, Lee, 1999; Schmidt, Wrisberg, 2004; Magill,
2007), tode¢l galima teigti, jog po mokymosi potencia-
cijaneiskreipe IS atlikimo tikslumo, ne taip, kaip buvo
prie$ mokymasi. Taip pat manome, jog po mokymosi
galéjo susiformuoti vidiniai modeliai (angl. internal
model) tiriamajam prisitaikant prie naujos dinaminés
aplinkos. Manome, jog mokymosi metu susiformave
vidiniai modeliai leido tiksliai parinkti atliekamy IS
reikiama jéga ir tiksluma (angl. inverse model), be to,
buvo sukurta tiksli motoriné programa (angl. forward

model), leidusi tiksliau atlikti IS po PK. Atliekant vie-
nas po kito pasikartojancius greitus ir tikslius IS gali
pasikeisti rekrutuojamy motoneuromy skaicius, dydis
ir iSpulsavimo daznis, taip pat atliekant judesius be at-
galinio ry$io motoriniai vienetai yra rekrutuojami tokia
jéga, kokia buvo atliktas paskutinis judesys (Christou,
Carlton, 2001). Manome, kad mazesnj kaitumo klaidy
dydi po mokymosi lemia tai, kad tiriamieji iSmoko
atlikti tikslius judesius ir, kaip teigia Newel (1993),
po mokymosi sumaZzéja judesiy atlikimo kaitumas.
Kaitumas dazZnai suprantamas kaip sensomotorinés
sistemos stabilumo rodiklis (Burdet et al., 2006), kuris
leidzia po iSorinio sutrukdymo, t. y. po PK, motorinei
sistemai pasiekti tiksla. Remiantis miisy gautais duo-
menimis galima teigti, jog mokymasis pagerino judesiy
atlikimo stabiluma ir tiriamieji atliko maziau kintan-
Cius (variabilius) IS. Tai paaiskina Newell ir Corcos
(1993) teiginys, jog kaitumas sumazéja dél motorinio
igiidzio i8Smokimo. Taip pat Beers su bendraautoriais
(2004) teigia, kad kuo mazesnis judesio kaitumas, tuo
judesys tikslesnis.

Apskaiciavus IS tikslumo ir kaitumo rodikliy
koreliacinius rySius matyti, jog ne visi tikslumo ir
kaitumo rodikliai, priklausomai nuo PK ir mokymo-
si, kinta vienodai. Tai rodo, jog KaK pokytis po PK
néra susijes su KK ir AK pokyc¢iu. Galima teigti, jog
mokymosi metu KaK ir KK pokytis yra susijgs.

ISvados

1. Devynerios mokymosi pratybos sumazino
konstantiniy ir absoliuc¢iy klaidy dydi, taciau
kaitumo klaidy mokymasis nepakeité, t. y. po
mokymosi pager¢jo tikslumas (p < 0,001), bet
kaitumas nesumazéjo (p > 0,05).

2. Potenciacija vienodai padidino konstantiniy,
absoliuciy ir kaitumo klaidy dydi (p < 0,001),
taCiau po mokymosi neturé¢jo joms itakos
(p > 0,05).

3. Manome, kad mokantis tiksliai atlikti IS susi-
formuoja galvos smegenyse vidiniai modeliai,
kurie leidZia atlikti greitus ir tikslius IS tiksliau
ir stabiliau.

LITERATURA

1. Adams, J. A. (1971). A closed-loop theory of motor
learning. Journal of Motor Behavior, 3, 111 — 149.

2. Beers, R. J., Haggard, P., Wolpert, D. M. (2004) The
role of execution noise in movement Variability. Journal of
Neurophysiol, 91:1050-1063.

3. Burdet, E., Tee, K. P., Mareels, 1., Milner, T. E., Chew, C.
M., Franklin, D. W., Osu, R., Kawato, M. (2006). Stability
and motor adaptation in human arm movements. Biological
Cybernetics, 94(1), 20-32.



2007 Nr. 4(50)

27

4. Christou, E. A., Carlton, Les G. (2001). Old adults exhibit
greater motor output variability than young adults only during
rapid discrete isometric contractions. Journal of Gerontology:
BIOLOGICAL SCIENCES, Vol. 56A, No. 12, B524-B532
5. Franklin, D. W., Osu, R., Burdet, E., Kawato, M., Milner,
T. E. (2003a). Adaptation to stable and unstable dynamics
achieved by combined impedance control and inverse
dynamics model. Journal of Neurophysiol, 90, 3270-3282.
6. Kudirkaite, J., Skurvydas, A., Lingyté, E., Masiulis, N., Pukénas,
K., Bruzas, V., Silinskas V. (2007). Ar judesiy mokymasis pakeicia
Suolio tikslumo priklausomybe nuo potenciacijos? Ugdymas.
Kiino kulttira. Sportas, 1 (64), 22-29.

7. Magill R.A. (2007). Motor learning and control: concepts
and applications. McGraw-Hill International edition.

8. Newell, A. M., Corcos, D. M. (1993). Variability and motor
control. Human Kinetics Publishers.

9. Osu, R., Franklin, D. W., Kato, H., Gomi, H., Domen,
K., Yoshioka, T., Kawato, M. (2002). Short- and long-term
changes in joint co-contraction associated with motor
learning as revealed.

10. Pratt, J., Chasteen, A.L., Abrams, R.A. (1994). Rapid
aimed limb movements: age differences and practice effects
in component submovements. Psychology and Aging, 9,
325-334.

11. Proteau, L., Marteniuk, R.G., Levesque, L. (1992). A
sensorimotor basis for motor learning: evidence indicating
specificity of practice. Q. J. Exp. Psychol., A 44, 557-575.
12. Qesada, D. C., Schmidt, R. A. (1970). A test of the Adams-
Creamer decay hypothesis for the timing of motor responses.
Journal of Motor Behavior, 2, 273-283.

13. Reynolds, R. F., Bronstein, A. M. (2003). The moving
platform aftereffect: limited generalization of a locomotor
adaptation. Journal of Neurophysiology, 91, 92—100.

14. Rose, D. J. (1996). A Multilevel Approach to the
Study of Motor Control and Learning. Boston: Benjamin/
Cummings.

15. Sale, D. G. (2004). Postactivation potentiation: role in human
performance. Exercise and Sport Sciences Reviews, 30:138-43.

16. Schmidt, R. A. (1988). Motor Control and Motor
Learning. Champaign, IL: Human Kinetics.

17. Schmidt, R. A., Lee, T. D. (1999). Motor control and
Learning: a Behavioral Emphasis. Human Kinetics.

18. Schmidt, R. A. (1975). A schema theory of discrete motor
skill learning. Psychology Reviews, 82, 225—260.

19. Schmidt, R. A., Wrisberg, C. A. (2004). Motor Learning
and Performance: A problem-based learning approach.
Champaign, Illinois: Human Kinetics.

20. Seidler-Dobrin, R. D., Stelmach, G. E. (1998). Persistence
in visual feedback control by the elderly. Experimental Brain
Research, 119, 467—474.

21. Skurvydas, A., Stasiulis, A., Vil¢inskas, P. (1988).
Soklumo fiziologiniai pagrindai. Vilnius.

22.Thoroughman, K. A., Shadmehr, R. (1999). Electromyographic
correlates of learning an internal model of reaching movements.
Journal of Neuroscience, 19, 8573—8588.

23. Wolpert, D. M., Ghahramani, Z., Flangan, J. R. (2001).
Perspectives and problems in motor learning. TRENDS in
Cognitive Sciences, Vol. 5, No. 11, 487.

24. Zelaznik, H. N. (1996). Advances in Motor Learning and
Control. Champaign, Illinois: Human Kinetics.

MOVEMENT LEARNING CHANGE THE DEPENDENCE OF POTENTIATION ON ISOMETRIC
CONTRACTIONS (IC) ACCURACY AND VARIABILITY

Juraté Kudirkaité, Prof. Dr. Habil. Albertas Skurvydas, Edita Lingyté,

Assoc. Prof. Dr. Kazimieras Pukénas
Lithuanian Academy of Physical Education

SUMMARY

The aim of the study was to determine, does movement
learning change the dependence of potentiation (PL) on
isometric contractions (IC) accuracy and variability. The
subjects were healthy, physical activety men (n = 8).
Three days before the experiment, subjects were given
instructions how to perform IC, as well as were allowed
to familiarize with the procedure and tested the maximal
voluntary contraction (MVC). The subjects done IC
20% MVC force after potentiation load (PL) before and
after learning. They had done two series 20 speeds —
accuracy IC on every 10 s rest. The first series were done
with visual feedback information (VFI) and the second
series — without VFI. All the experiment was repeated
after 9 training series. In the article presented only IC
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data without VFI. The data shows that 9 learning session
statistically significantly decreased the accuracy (the size
of constant (CE) and absolute (AE) errors) (p<0.001),
but did not change the variability (the size of variability
error (VE)) (p>0.05). Before learning muscle potentiation
increased equally the size of errors (p<0.001), but after
learning did not have influence on them (p>0.05). Thus
we may state that when we learn, in a brain internal
models are being formed, which enable to do speed-
accuracy IC accurately and with more stability not only
in normal but also in potentiated muscle.

Keywords: management of movements, accuracy
and variability of isometric contractions, potentiation,
internal models, learning.
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Kai kuriy Lietuvos didziausio meistriSkumo sportininky
maisto raciony charakteristika

Doc. dr. Marija Peliukoniené’, doc. dr. Rimantas Stukas?,
dr. Eglé Kemeryté-Riaubiené’, doc. dr. Riita Dadeliené’
Vilniaus pedagoginis universitetas’, Vilniaus universitetas’

Santrauka

Didziausio meistriskumo sportininkai savo mitybai skiria ypatingq démesi, taciau ir jiems pasirinkti maisto papil-
dus, kad pasiekty optimaly organizmo apriipinimq visomis biitinomis maistinémis medziagomis, gana sudétinga. Siq
situacijq apsunkina tai, kad ne visada sportininkai zino, kokj kiekj maistiniy ir biologiskai aktyviy medziagy gauna
su kasdieniu maistu. Taigi, vartojamus maisto papildus sunku suderinti tarpusavyje ir su pagrindiniu maisto racionu.
Maisto papildy vartojimas gali tapti chaotiskas. Vadinasi, skirtingy Saky sportininky faktinés mitybos tyrimas yra labai
reik§mingus ir aktualus, nes kad ir kiek sportininkai vartoty maisto papildy, lemiamas vaidmuo tenka pagrindinés
mitybos pobiidziui.

Darbo tikslas buvo istirti ir jvertinti Lietuvos didZiausio meistriSkumo skirtingy Saky sportininky faktine mitybq ir
Ju fizing issivystymq. Tyrimui buvo atrinkta po vienq Lietuvos didziausio meistriSkumo sportininkq, reprezentuojanty
Sias sporto Sakas: galiuny sportq, lengvqjq atletikq (sportinis éjimas), irklavimq (baidariy irklavimas), slidinéjimq
(slidinéjimo lenktynés), biatlonq.

Sportininky fizinis issivystymas tirtas keturis kartus per metus. Nustatytas uigis, kitno masé ir jos komponentai, kons-
titucinis tipas, optimali kiino masé ir normalios kitno masés ribos. Faktinés mitybos tyrimas atliktas apklausos—svérimo
metodu. IS vidutinio maisto produkty rinkinio nustatyta ir jvertinta maisto raciony cheminé sudétis ir energiné verte.

Didziausio meistriskumo skirtingy Saky sportininky fizinio issivystymo rodikliai atitiko sporto Sakq ir mety laikotarpiu
kito nedaug. Faktiné sportininky mityba patenkina energinius organizmo poreikius. Visy tirty sporto Saky atstovai su
maistu gavo pakankamaq baltymy kieki (nuo 1,7 iki 3,6 g/kg kiino masés). Maisto papildai smarkiai padidino maistiniy
medziagy, ypac baltymy, kiekj sportininky maisto racionuose. Taciau su maisto papildais gaunamas didelis baltymy
kiekis neislygino aminorugsciy disbalanso, o net parysSkina metionino trikuma.

Su maistu gaunamus gana didelius riebaly ir nepakankamus angliavandeniy kiekius maisto papildai koreguoja
mazai. [vertinus energijq teikianciy medziagy energinés vertés dalj kiekvienos sporto sakos sportininky maisto racio-
nuose nustatyta, kad baltymy ir riebaly teikiama energinés vertés dalis paros maisto racione virsija rekomenduojamaq,
o angliavandeniy — nesiekia rekomenduojamos. Taciau lengvai isisavinamy mono- ir disacharidy pakanka, tritksta
tik polisacharidy.

Sportininky maisto raciono vitaminy sudétj papildzius maisto papildais, kai kuriy vitaminy kiekis jy maiste 10 ir
daugiau karty virsijo rekomenduojamus kiekius.

RaktaZodZiai: sportininkai, mityba, maisto papildai, fizinis issivystymas.

Ivadas triSkumo atletai, siekiantys olimpiniy aukStumy.

Tinkama ir gerai subalansuota mityba turi nea- Didziausio meistriSkumo sportininkai savo mitybai
bejotinos reikimés sportininky organizmo biiklei, —Skiria ypatinga démesi, taciau ir jiems pasirinkti
fizinio iSsivystymo rodikliams ir sportiniams re- maisto papildus, kad pasiekty optimaly organizmo
zultatams, todél sportininkai mitybai turéty skirti ~apripinima visomis biitinomis maistinemis medzia-
reikiamg démesi. Jie turéty kasdien laikytis sveikos ~ g0omis, gana sudétinga. Sig situacija apsunkina tai,
mitybos rekomendaciju. Pastaruoju metu vis didé- kad ne visada sportininkai zino, koki kieki maistiniy
jant jvairiausiy maisto papildy pasitlai bandoma ir biologiSkai aktyviy medziagy gauna su kasdieniu
dali maistiniy ir biologiskai aktyviy medziagy, kurjy ~ maistu. Taigi, vartojamus maisto papildus sudétinga
turéty sportininkas gauti su maistu, gauti vartojant suderinti tarpusavyje ir su pagrindiniu maisto racio-
maisto papildus arba smarkiai padidinti §iy medzia- hu. Maisto papildy vartojimas gali tapti chaotiskas,
gy suvartojima. Su maisto papildais organizmas kai sportininkai nezino, kiek ir kokiy medziagy ju
gauna jvairiy medziagy tokius kiekius, kokiy valgant ~ Organizmui triiksta, kiek ju gauna su faktine mityba,
iprasta visavert] maista net nejmanoma gauti, taip © tik siekia aprpinti organizma ypac dideliu ver-
labai paveikiamos organizmo fiziologinés funkcijos ~ tingu medziagy kiekiu. Netgi lygiaverte skirtingy
ir apkraunama $alinimo sistema. Maisto papildy pa-  Saku sportininky mityba yra nevienoda. Vadinasi,
sitila yra milzini§ka, jy vartojimas tarp sportininky  skirtingu Saky sportininku faktinés mitybos tyrimas
labai paplites ir vartojama labai daug (Ilopryranos, Y2 aktualus, nes kad ir kiek sportininkai vartoty
2001; Pediukoniené ir kt., 2004). Maisto papildus ~maisto papildy, lemiamas vaidmuo tenka pagrin-
vartoja ir jaunieji sportininkai, ir didZiausio meis- dinés mitybos pobudziui (Benardot, 2000; Eberle,
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2000; ir kt.). Tai ypac reikSminga didziausio meis-
triSkumo sportininkams, kuriy laiméjimai Zinomi
tiek Lietuvoje, tiek ir uz Salies riby. Vykdant Siuos
tyrimus svarbu nustatyti sasajas tarp sportininky
fizinio i$sivystymo rodikliy ir mitybos biklés.

Didziausio meistriSkumo pasiekg sportininkai
savo fiziniam parengtumui ir mitybai skiria daug
démesio. [vertinus ju fizinio i$sivystymo rodiklius,
mityba ir maisto papildy vartojima, gautus duomenis
palyginus su rekomendacijomis, galima buty tiks-
lingiau koreguoti mityba ir taip pagerinti organizmo
fizinio ir funkcinio parengtumo biikle. Siy sportininky
meistriSkumo did¢jimo metu jgyta mitybos organi-
zavimo patirt] galima bty taikyti ir organizuojant
jaunyju atitinkamy Saky sportininky maitinima bei
teikiant individualias mitybos rekomendacijas.

Sio darbo tikslas — istirti ir jvertinti Lietuvos
didziausio meistriSkumo skirtingy Saky sportininky

fakting mityba ir jy fizini i§sivystyma.

Uzdaviniai:

1. Istirti ir jvertinti sportininky fizinj iSsivystyma ir

fakting mityba.

2. Isanalizuoti, kaip keiCiasi energija teikian¢iy
medziagy, vitaminy ir mineraly kiekiai bei ju
tarpusavio santykis sportininky maisto racionuo-

se vartojant maisto papildus.

Tyrimy organizavimas ir metodika

Tyrimui buvo atrinkta po vieng Lietuvos didZiausio
meistriSkumo sportininka, reprezentuojanti Sias sporto
Sakas: galitiny sporta, lengvaja atletika (sportinis &jimas),
irklavima (baidariy irklavimas), slidin¢jima (slidin€jimo
lenktynés), biatlona. Sportininky fizinis iSsivystymas
tirtas keturis kartus per metus. Nustatytas tigis, kiino

masé ir jos komponentai (riebaly masé kilogramais ir
procentais, raumeny mas¢ kilogramais ir procentais,
raumeny ir riebaly masés indeksas), pagal metrinj indeksa
tvertintas konstitucinis tipas ir nustatyta optimali kiino
masé bei normalios kiino masés ribos (Mohr, Johnsen,
1972). Faktin¢ mityba ir maisto papildy vartojimas tirtas
apklausos—svérimo metodu, sudaryti sportininky vidu-
tiniai paros maisto produkty rinkiniai, i§ kuriy nustatyta
maisto raciony cheminé sudétis ir energiné verté. [vertinta
Ju organizmo apriipinimo maisto medziagomis buklé
(Rekomenduojamos paros normos, 2000).

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Sportininky fizinio i$sivystymo rodikliy pokyciai
mety laikotarpiu pateikti 1 lenteléje. Skirtingy Sakuy
sportininky fizinio i§sivystymo rodikliai labai skiriasi.
Galitiny sporto Sakos atstovo raumeny ir riebaly ma-
sés indeksas (RRMI) geras. Su maisto medziagomis
gautas energijos perteklius buvo panaudotas raumeny
masés auginimui, kas 1émé puikius sportinius rezulta-
tus. Kiino mas¢, lyginant su konstituciniu tipu, virsija
maksimaliai leidZiama riba 65-iais kilogramais, taciau
galitiny sporto Sakos sportininkai to ir siekia.

Lengvosios atletikos sporto Sakos atstovo kiino
mas¢ mazesné uz optimalig. Kiino masé minimali, kiek
reikéty normaliai fiziologinei veiklai. RRMI didelis,
kiino masé maza — tai galima vertinti kaip gerus fizinio
iSsivystymo rodiklius lengvosios atletikos sporto Sakos
sportinio éjimo rungciai.

Irklavimo sporto Sakos atstovams reikia didelés rau-
meny masés. Raumeny masé turi stiprius koreliacinius
rysius su specialiuoju darbingumu (Skernevicius ir kt.,
2003). Tirto sportininko kiino masé truputi virsija lei-
dziama maksimalia riba, didelis RRMI, bet Sios Sakos

1 lentelé
Sportininky fizinio iSsivystymo rodikliy pokyciai mety laikotarpiu
FaktiSka kiino Riebaliné masé Raumeny masé Kiino masé (kg)
Sporto $akos Ugis masé (kg) (kg/proc.) (kg/proc.) RRMI"
(cm) nuo iki nuo iki nuo iki (min-max) | optimali normali

(min—-max)
Galitiny 191 160,0 165,0 21,8/14,4 22,2/12,5 87,9/55,0 93,1/57,1 4,22-4,77 92,4 83,1-101,6
sportas
Lengvoji 186 68,3 70,0 6,4/9,4 7,1/10,3 34,7/51,8 35,7/51,2 | 4,93-5,54 75,6 68,1-83,2
atletika
Baidariy 175 84,0 86,0 9,7/11,3 10,6/12,6 47,9/56,8 49,9/57,9 4,62-5,02 73,9 66,5-81,2
irklavimas
Slidinéjimas 191 80,5 83,0 6,9/8,5 8,4/10,1 44.,8/54,8 47,4/57,1 5,65-6,57 79,0 71,1-86,9
Biatlonas 187 84,0 85,5 8,3/9,9 9,2/10,6 45,6/54,3 46,1/54,6 5,0-5,47 79,6 71,6-87,6

RRMI" — raumeny ir riebaly masés indeksas
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sportininkams reikia galingesniy raumeny, todél fizinio
1§sivystymo rodiklius galima vertinti gerai.

Slidinéjimo sporto Sakos atstovo kiino masé artima
optimaliai, ta¢iau jo gana didelis RRMI. [vertinus bia-
tlono sporto Sakos atstovo fizinio iSsivystymo rodiklius
galima konstatuoti, kad jie nevirSija normos riby. Visy
tirty sportininky fizinis iSsivystymas mety laikotarpiu
kito nedaug.

Vertinant sportininky mityba labai svarbu nustatyti
energija teikianCiy medziagy kiekius. [vertinus skirtin-
gu Saky sportininky maisto racionuose baltymuy, riebaly
ir angliavandeniy kiekj ir energing vert¢ nustatyta, kad
visy tirty sportininky maisto racionuose ypac didelis
baltymuy kiekis (2 lentele).

Nors su maistu tirtieji sportininkai gavo pakankama
baltymu kieki, taciau jy vartojami maisto papildai taip
pat buvo baltyminiai. Galitiny sporto $akos atstovui
maisto papildai ryskiausiai padidino baltymuy kieki,
nuo 2,6 iki 3,5 g/kg ktino svorio. Literatiiros duomeni-
mis, §ios sporto Sakos atstovy maisto racione baltymai
neturéty virsSyti 2,5-2,9 g/kg kiino masés (Lavrushen-
ko ir kt., 1997). Kiti autoriai nurodo daug mazesnius
baltymy poreikius, pvz., Manore ir Thompsono (2000)
pateiktoje moksliniy tyrimy apzvalgoje baltymy fizi-
ologinés reikmés svyruoja nuo 1,4 iki 2,7 g/kg. Misy
tirty didziausio meistriSkumo visy Saky sportininky
maisto raciony baltymuy kiekis neadekvaciai didelis, net
ir nevartojant maisto papildy. Maisto papildai §i kieki
dar padidina augalinés kilmés baltymy saskaita. Deja,
augalines kilmés baltymai néra visaverciai, lyginant su
gyviininiais baltymais. Maisto papildu sudétyje esantys
soju baltymai neturi visy nepakeic¢iamy aminoriigs¢iu
ir negali prilygti gyviininiams baltymams, nors jie pasi-
zymi kitomis organizmui naudingomis savybémis, dél

to labai placiai vartojami maisto papildy gamyboje.

Nustatyta, kad vartojant maisto papildus riebaly
ir angliavandeniy kiekis bei sudétis tirty sportininky
maisto racione kinta mazai, o energiné raciono verté
daugiausia padidéja baltymy saskaita.

Su maistu gaunamus gana didelius riebaly ir nepa-
kankamus angliavandeniy kiekius maisto papildai ko-
reguoja nedaug, taciau visy sportininky maisto raciony
energiné verté po maisto papildy vartojimo smarkiai
padidéja, ypac galitiny sporto Sakos atstovo. Skirtumai
tarp atskiry Saky sportininky mitybos gana ryskis tiek
pagal maisto raciony energing vertg, tick pagal energija
teikian¢iy medziagy kieki. Tai grindZiama skirtingais
individualiais atskiry Saky sportininky organizmo porei-
kiais (ITopryranos, 2001, ir kt.). [vertinus energija tei-
kian¢iy medziagy energinés vertés dalj kiekvienos Sakos
sportininky maisto racionuose (3 lentelé) pastebétos tos
pacios tendencijos — baltymy teikiama energinés vertés
dalis paros maisto racione virsija rekomenduojama, o
angliavandeniy — nesiekia rekomenduojamos. Taciau
lengvai isisavinamy mono- ir disacharidy pakanka,
truksta tik polisacharidy. Maisto papildy vartojimas Sia
disproporcija dar padidina lengvosios atletikos, irklavi-
mo ir biatlono sporto Saky atstovy maisto racionuose.
Tokia situacija lemia neracionalus maisto papildy var-
tojimas, nesiejant ju vartojimo su faktine mityba.

Baltymuy, riebaly ir angliavandeniy kiekiy atskiry
Saky sportininky racionuose disbalansa patvirtina ir
ju tarpusavio santykiai (3 lentel¢). Maisto papildai,
smarkiai padidindami baltymy kiekj, disproporcijas
dar labiau paryskina. Subalansuotos mitybos formulé
labai iSkreipiama baltymuy pertekliaus saskaita. Tai
pateisinama tik galitiny sporto Sakos atstovui ir i$
dalies baidariy irkluotojui.

2 lentelé

Sportininky maisto raciony cheminé sudétis ir energiné verté

Baltymai (g) Riebalai (g) Angliavandeniai (g) Energiné verté
Sporto Sakos Eil. M viso [ ju gyvininiai | g/kg | i§viso |iS jy augaliniai| iS viso i$ ju mono- ir (keal)
Nr. disacharidai -
is kcal/kg
viso

Galiiiny sportas | 1 423.8 361,7 2,6 236,9 12,7 825,1 527,3 7128 43,2
2 575,8 361,7 3,5 2489 24,7 860,5 5273 7985 48,4

Lengvoji atletika |1 115,3 66,2 1,7 163,4 54,5 483,3 293,6 3865 56,4
2 131,9 66,2 1,9 163,4 54,5 5279 323,6 4111 60,0

Baidariy 1 244.5 209,6 2,9 200,2 67,7 338,7 258,4 4135 48,6
irklavimas 2 269,5 209,6 32 206,2 67,7 377,7 2784 4445 52,3
Slidinéjimas 1 267,2 162,5 3,2 249,6 99,8 564,8 316,8 5574 67,2
2 297,2 162,5 3,6 249,6 99,8 564,8 316,8 5694 68,6

Biatlonas 1 174,0 130,3 2,1 211,2 61,8 514,7 2574 4656 54,8
2 199,0 130,3 2,3 211,2 61,8 549,7 2924 4895 57,6

Pastaba: 1-oje eilutéje rodikliai be maisto papildy; 2-oje — su papildais.



2007 Nr. 4(50)

31

Analizuojant baltymus sudaranciy aminortgsciu
kiekius ir ju santyki su triptofanu matyti (4 lentel¢), kad
atskiry Saky sportininky maisto racionuose reikSmingy
skirtumy néra. Visu Saky sportininky maisto racionuose
nustatytas metionino trikumas. Sio disbalanso neislygino
ir su maisto papildais gautos aminortigstys.

Tirtyju sportininky faktingje mityboje (5 lentelé)
triksta vitaminy A (retinolio pavidalu) ir D, kity vita-
miny kiekiai yra arti minimalios rekomendacijy ribos.
Pakankamai su maistu gaunama vitaminy B, B ,, PP,
C, E ir H. Anksciau atliktuose sportininky mitybos
tyrimuose buvo nustatyta, kad esant pakankamam
baltymy kiekiui maiste vitaminai Bc (r=0,75) ir B ,
(r=0,59) turi stiprius koreliacinius rysius su raumeny
mase (Peciukoniené ir kt., 2006). Sportininky varto-
jamuose maisto papilduose vitaminy koncentracijos
labai didelés, tod¢l vartojant Siuos papildus kai kuriy

vitaminy, pavyzdziui B grupés, koncentracijos iSau-
go apie 10 ir daugiau karty. Dalis autoriy nurodo,
kad tokie vitaminy kiekiai neracionaltis (Manore,
Thompson, 2000; Benardot, 2000), kai kuriy autoriy
duomenimis, vitaminy kiekiai sportininky maisto
racionuose gali virSyti fiziologines normas 2-3
kartus (Gailitiniené, Milasius, 2001). Taciau toks
gausus vitaminy vartojimas gali biiti tik trumpalai-
kis, sunkios ir sudétingos sportinés veiklos etapais.
Pagal vitaminy kiekj sportininky vartojami maisto
papildai priskirtini specialios medicininés paskirties
produktams, todél juos vartojant biitina medicinos
specialisto prieziiira.

Daugiausia maisto papildy vartoja galitiny sporto
Sakos atstovas ir taip iSbalansuoja maistiniy medziagy
kiekius ir jy tarpusavio santykius, o lengvosios atleti-
kos sporto Sakos atstovui maisto papildai maziausiai

3 lentele

Maistiniy medZiagy teikiamos energinés vertés procentas sportininky vidutiniuose maisto racionuose

Medziagos Eil.Nr. Baltymai (proc.) Riebalai (proc.) Angliavandeniai (proc.)
i§ viso i§ ju mono- ir disacharidai

Sporto Saka (proc.)
Galitiny sportas 1 24 30 46 29
2 29 28 43 26
Lengvoji atletika 1 12 38 50 30
2 13 36 51 31
Baidariy irklavimas 1 24 44 33 25
2 24 42 34 25
Slidinéjimas 1 19 40 41 23
2 21 39 41 22
Biatlonas 1 15 41 44 22
2 16 39 45 24

Rekomenduojama (proc.) 10-20 20-30 55-65 30-35

Pastaba: 1-oje eilutéje rodikliai be maisto papildy; 2-oje — su papildais.

4 lentele

Aminorigs$ciy kiekis ir jy santykis su triptofanu sportininky maisto racione

inoriaigstys | Eil. | Triptofanas | Valinas |Izoleucinas |Leucinas |Lizinas |Metioninas | Treoninas | Femilalaninas | Argininas | Histidinas | Trizinas
Nr.
Aminortigstys (g / santykis su triptofanu)
Sporto Sako
Galitiny 1 5,6/1 23,2/4,1|21,1/3,8 36,4/6,5 |34,5/6,2 |10,6/1,9 19,2/3,4 |20,1/3,6 22,0/3,9 [13,2/2,6 |18,7/3,3
sportas 2 |5,6/1 28,3/5,1 |28,6/5,1 41,2/7,3 |34,8/6,2 |11,1/2,0 19,7/3,5 |20,7/3,7 24,0/4,3 [13,2/24 |18,7/3,3
Lengvoji 1 1,4/1 5,2/3,7 |4,3/3,1 7,8/5,6 |6,3/4,5 |2,1/1,5 42/3,0 |4,8/3,4 59/42 12,9/2,1 4,0/2,9
atletika 2 1,4/1 7,4/5,2 |11,8/8,4 12,6/9,0 [6,3/4,5 |2,1/1,5 42/3,0 |4,8/3,4 59/42  (2,9/2,1 4,0/2,9
Baidariy 1 2,4/1 11,7/4,9 [ 11,0/4,5 18,8/7,8 |15,9/6,6 |5,2/2,2 9,1/3,8 10,8/4,5 12,4/5,2 16,9/2,9 9,3/3,9
irklavimas 2 |24/1 15,2/6,3 (17,2/7,2 22,9/9,5 |18,2/7,5 |6,4/2,7 10,2/4,2 |12,4/5,2 13,4/5,6 16,9/2,9 9,3/3,9
Slidin¢jimas |1 2,7/1 9,5/3,5 |7,6/2,8 14,4/5,3 |13,9/5,1 |4,2/1,6 79/2,9 7,729 11,7/43 |5,0/1,9 6,8/2,5
2 |2,7/1 11,7/4,3 | 11,4/4,2 16,8/6,2 |15,9/5,9 |14,9/1,8 8,9/3,3 8,7/3,2 11,7/43 |5,0/1,9 6,8/2,5
Biatlonas 1 2,6/1 8,5/3,3 16,7/2,6 13,0/5,0 [9,8/3,8 |3,7/1,4 6,6/2,5 7,1/2,7 7,7/3,0 |5,2/2,0 6,2/2,4
2 |2/6/1 10,7/4,1 |8,8/3,3 15,5/5,9 19,8/3,8 |3,7/1,4 6,6/2,5 7,1/2,7 7,7/3,0 |5,2/2,0 6,2/2,4
Subalansuotos mitybos formulés santykis aminorigstis/triptofanas
HE [34 [34 [46  [35 |25 2-3 24 5-6 1,5-2 34

Pastaba: 1-oje eilutéje rodikliai be maisto papildy; 2-oje — su papildais.
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keicia maisto raciono subalansuotuma. Bet tai siejasi
su ju sportinés veiklos specifika.

Vertinant maisto papildy itaka tirty jvairiy Sakuy
sportininky maisto raciony mineraliniy medziagy su-
déciai nustatyta, kad maisto papildai turi nedidelg itaka
mineraliniy medZiagy kiekiui. Siy medziagy jie gavo
pakankamai su pagrindiniu maisto racionu (6 lentelé).

Gaunamas su maistu medziagas organizmas pa-
naudojo racionaliai, tai rodo sportininky organizmo
fizinio iSsivystymo rodikliai, kurie mety laikotarpiu
kito labai nedaug. Reikia konstatuoti, kad nors spor-
tininkai daug baltymy gavo ir su maistu, ir su maisto
papildais, taciau aminortig§ties metionino jiems trii-
ko. Reikéty, kad vartojami maisto papildai uztikrinty
aminoriigsties metionino kompensavima. Nustatyta,
kad tirty sportininky maisto racionuose baltymuy pa-
kanka, tod¢l reikeéty dalj baltyminiy maisto papildy
keisti angliavandeniniais.

ISvados
1. Didziausio meistriSkumo skirtingy Saky spor-
tininky fizinio iSsivystymo rodikliai atitiko
atitinkama sporto Saka ir mety laikotarpiu kito
nedaug.

. Faktiné sportininky mityba patenkina fiziologi-
nius organizmo poreikius maistinéms ir biolo-
giskai aktyvioms medziagoms.

. Maisto papildai smarkiai padidina maistiniy me-
dziagy, ypac baltymuy, kieki sportininky maisto
racionuose.

. Su maisto papildais gaunamas didelis baltymy
kiekis neiSlygina aminoriig§¢iy disbalanso, o
netgi paryskina metionino trikuma.

. Sportininky maisto raciono vitaminy sudétj papil-
dzius maisto papildais, kai kuriy vitaminy kiekis ju
maiste 10 karty virSijo rekomenduojama kiekj.

5 lentelé
Vitaminy kiekiai sportininky vidutiniuose maisto racionuose
Sporto Vitaminai
Sakos A [Kar  [B, [B, [B, B, B, B, D PP C [E  |n
miligramais mikrogramais miligramais
Galitiny 1 0,06 5,07 2,60 8,77 13,4 22,5 30,4 633 2,50 60,8 280 15,3 [185,0
sportas 2 9,96 1239 78,60 84,77 |85.4 98,5 36,4 1033 19,5 142,8 1280 315,3 |485,0
Lengvoji 1 0,26 4,62 1,80 1,72 3,36 4,98 4,63 213 0,80 20,2 200 20,4 |414
atletika 2 0,26 4,62 5,70 6,52 8,76 22,98 13,63 693 0,80 70,02 236 56,4 |414
Baidariy 1 0,07 6,30 2,20 3,99 9,50 11,30 13,63 477 0,77 29,0 96,1 11,6 90,0
irklavimas |2 502 65,7 4520  [44,49 46,00 53,30 17,63 [1177 9,27  [110,0 671,1  |163,6 [240,0
Slidinéjimas |1 0,18 10,5 2,87 3,75 5,80 8,49 6,65 279 0,21 43,6 111,1 46,8 85,0
2 2,65 40,2 21,87 22,775 123,80  |27,49 8,15 379 4,46 63,6 361,1 116,8 [155,0
Biatlonas 1 1,04 6,40 1,55 3,22 3,66 7,68 5,07 239 0,54 21,3 68,3 40,5 74,0
2 (11,04  [6,40 6,55 572|416 [11,68 6,07 739 341 (613 1433 42,5 [74,0
Rekomen- 1,7-2,9 |3,5-58 [1,7-2,3 [2,3-2,9 [2,3-3,5 [5,8-11,6 [2,3-5,8 [233-466 (2,9-5,0 17,5-29,1 [58-81,5 |11,6- [17,5-35
duojama 35
Pastaba: 1-oje eilutéje rodikliai be maisto papildy; 2-oje — su maisto papildais.
6 lentelé
Mineraliniy medziagy kiekiai sportininky vidutiniuose maisto racionuose
Mineralinés medZiagos
o Eil. | Kkalcis | magnis | fosforas | geleZis jodas varis chromas cinkas
Sporto Sakos Nr. — - - -
. miligramais mikrogramais
. 1 4656 1307,5 6551 49,6 374,9 6595 318,2 44011
Galiliny sportas
2 6656 1440,5 6779 49,6 5249 7195 3242 74011
.. . 1 893 577,1 1803 21,7 64,9 2860 82,9 11468
Lengvoji atletika
2 1093 727,1 1803 21,7 64,9 2860 82,9 18468
Baidariy 1 2045 693,8 3771 25,9 53,3 1928 118,6 18689
irklavimas 2 3320 964,8 3943 55,9 203,3 2678 124,6 19204
e e 1 1763 856,8 3360 42,4 179,0 4474 151,3 25249
Slidinéjimas
2 2263 1156,8 3360 42,4 254,0 5074 151,3 35249
. 1 2621 491,2 3010 23,2 92,0 2671 82,0 19456
Biatlonas
2 2696 494.2 3068 53,2 167,0 2716 82,0 19956

Pastaba: 1-oje cilutéje rodikliai be maisto papildy; 2-oje — su papildais.
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CHARACTERISTICS OF NUTRITION RATIONS OF
SOME HIGH PERFORMANCE ATHLETES OF LITHUANIA

Assoc. Prof. dr. Marija Peliukoniené’, Assoc. Prof. dr. Rimantas Stukas?,
dr. Eglé Kemeryté-Riaubiené', Assoc. Prof. dr. Rita Dadeliené’

Vilnius Pedagogical University', Vilnius University’

SUMMARY

The highest performance athletes pay the exceptional
attention to their nutrition.

The selection of the right food supplements is still
the difficult problem striving for the adequate supplying
athletes’ body with the essential nutrition substances.
Sometimes the athletes do not know the amounts of
nutritive and biologically active substances in their daily
food ration and this makes situation more complicated. It
is very important to combine the food supplements and
the food ration. Without regarding the factual nutrition the
food supplements would be administred chaotically.

The research of the factual nutrition in different
sports is very important and actual because, despite of
the amounts of food supplements used by athletes the
deciding factor is the factual nutrition.

Thus, research of factual nutrition of athletes from
different sports is very important and relevant, and
character of main nutrition plays deciding role.

The aim of our work was to evaluate the factual
nutrition and physical development of the highest
performance Lithuanian athletes from different sports.

The study cohort comprised the one representative of
the highest performance level in Lithuania from number
of different sports: strongman sport, heel and toe work,
canoeing, skiing, biathlon.

Level of athletes’ physical development was studied
4 times per year. We examined their height, body mass

Marija Peciukoniené

Vilniaus pedagoginis universitetas
Sporto mokslo institutas

Studenty g. 39, LT-08106 Vilnius
Tel. +370 5 273 4858

El pastas: rimarmt@yahoo.com

and its components, optimal body mass and the limits of
optimal body mass. Factual nutrition was determined by
the method of questioning and weighing. It was evaluated
food ration chemical composition from average food
sets.

The high performance athletes’ physical performance
was adequate to the represented sports and differs
marginally during the study year. The factual nutrition of
the athletes was found to satisfy the energetic demands of
their body. All studied representatives from different sports
received the sufficient protein amount (from 1,7 to 3,6 g/
kg body mass). Administrating food supplements without
combining them to factual nutrition raise the disbalance
among the proportions of protein, fat and carbohydrates.
Food supplements highlighted the disbalance among
the amino acids and showed the Metionine deficiency
in all subjects food ration. Factual nutrition of athletes
meets their energetical needs. Pronounced disbalance
of nutritional elements in average nutritional ration is
evidenced by sufficient amount of proteins, too high
amount of fat, and too low amount of carbohydrates
and shortage of polysaccharide carbohydrates. The
supplements consumed by athletes raise their vitamin
composition in daily food ration more then 10 times,
comparing to well-balance nutrition formula.

Keywords: athletes, nutrition, food supplements,
physical development.
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5-7 mety vaiky koordinaciniai gebéjimai ir
ugdymo jtaka rezultaty kaitai

Prof. habil. dr. Eugenija AdaSkeviciené, dr. Zina Birontiené
Klaipédos universitetas

Santrauka

Tyrimo tikslas — istirti kokybinius ir kiekybinius 5—7 mety vaiky judesiy koordinacijos parametrus, jy kaitos ten-
dencijas ir ypatumus bei nustatyti koordinaciniy gebéjimy ugdymo programos veiksmingumaq.

Straipsnyje pateikiama priesmokyklinio amzZiaus (5—7 mety) vaiky koordinaciniy gebéjimy kaita ir jvertinta ugdy-
mo jtaka. Vaiky motoriniai gebéjimai buvo nustatyti Bruininks-Oseretsky motoriniy jgudziy testy rinkiniu (Bruininks,
1978). Koordinacijos testq sudaré astuonios uzduotys, tiriancios gebéjimq atlikti nuoseklius tikslius judesius ir kartu
koordinuoti abi kitno puses. Buvo tirta vienavardé ir jvairiavardé koordinacija (desinés ir kairés rankos ir kojos, abiejy
ranky ir kojy). Dvejus metus buvo vykdomas ugdomasis eksperimentas. Tyrimuose dalyvavo 120 vaiky.

Priesmokyklinio amziaus vaiky koordinacija labai priklauso nuo gebéjimo tinkamai derinti desinés ir kairés kiino
pusés, abiejy ranky ir kojy judesius, juos atidziai kontroliuoti rega, taip pat nuo erdvés, krypties ir tempo suvokimo,
Jjudesio amplitudés suvokimo, veiksmo atlikimo racionalumo ir trukmés. Miisy testavimo rezultatai rodo, kad vaiky
koordinaciniai gebéjimai priklauso nuo amziaus. Penkiameciai néra pajégiis atlikti tiksliy ir sudétingy judesiy, daznai
nesuvokia erdvés ir judesiy atlikimo laike parametry, negali islaikyti démesio. Sestaisiais ir septintaisiais gyvenimo
metais geréja orientacija erdvéje, sparciai tobuléja koordinaciniai gebéjimai. Sio amZiaus vaikams lengviau atlikti ju-
desius tos pacios pusés ranka ir koja (desine ranka — desine koja ir kaire ranka — kaire koja) negu priesingos pusés.

Is atlikty tyrimy rezultaty matyti, kad mergaiciy ir berniuky koordinaciniai gebéjimai skiriasi nedaug, taciau nu-
statyti ryskiis individualiis skirtumai. Pedagoginio eksperimento rezultatai rodo, kad kryptingai ir tikslingai atliekant
koordinacijq lavinancius pratimus ir Zaidimus geréja kokybiniai ir kiekybiniai koordinacijos rodikliai. Koordinaciniai
gebéjimai transformuojasi ugdymo procese pereidami { aukstesnj lygmenj, kuris pasireiskia racionalesniais, tikslesniais
ir laiku atliekamais judesiais bei geresne uzduociy atlikimo kokybe. Koordinacijos uzduociy atlikimo rezultatai rodo,
kad miisy parengta Siam eksperimentui E grupés koordinaciniy gebéjimy ugdymo programa buvo veiksmingesné nei

kontrolinés grupes.

RaktaZodZiai: priesmokyklinio (5-7 mety) amzZiaus vaikai, koordinaciniai gebéjimai, kiekybiniai ir kokybiniai
koordinacijos parametrai, koordinaciniy gebéjimy ugdymo programa.

Ivadas

PrieSmokyklinis (5-6 mety) vaiko ugdymas yra
viena pirmyjy ugdymo pakopuy, nuo kurios dazniau-
siai prasideda mokymas (-is) visa gyvenima. Vaikai,
pradéje lankyti mokykla, dél fizinio nebrandumo
(nedarnaus vystymosi, silpny raumeny, nepakan-
kamai iSlavinty judéjimo igudziy, fiziniy ypatybiy
ir kt.) ir sveikatos kompetencijos (ziniy, vertybiniy
nuostaty, sveikos gyvensenos igiidziy ir iprociu)
stokos nesugeba padidéjusio mokymosi kriavio
kompensuoti fizine veikla (JuSkelien¢, Dailidiene,
1998). Nepakankamai i§lavinti smulkieji raumenys,
jutimy sistemos, erdvés ir krypties suvokimas ir
ypac¢ prasta judesiy koordinacija gali buti kliatis
sekmingai mokytis rasyti, skaityti ir atlikti {vairius
dailés ir ranky darbelius (Maelend, 1992; Adaske-
viciené, 1993; denocora, 1996; Strazdiene, 2001).
Koordinaciniai gebé&jimai yra svarbus vaiky fizinio
parengtumo mokyklai komponentas.

Ivairiy mokslo Saky atstovai skirtingai aiskina
,judesiy koordinacijos* ir ,,koordinaciniy geb&jimy
savokas. Koordinacinius geb¢jimus V. 1. Liachas
(JIsx, 2000) apibiidina kaip sudétinga psichomoto-
ring ypatybg, turinia daug kokybiniy ir kiekybiniy

komponenty. V. Fominas, N. Filinas (Domun, ®unuH,
1972), L. Volkovas (Bomxkos, 1980) tvirtina, kad ko-
ordinacija yra vienas i§ vikrumo kriterijy, nes ji yra
neatsiejama nuo nervy ir raumeny veiklos visumos.
S. Michailova (Muxaiinosa, 1990) teigia, kad judesiu
koordinacija yra geb¢jimas suderintai valdyti judesius
erdvéje, derinti raumeny jtempima atliekant judesius
ir veiksmus bei i§laikyti kiino pusiausvyra. Lietuvos
sporto mokslininky nuomone, koordinaciniai gebgji-
mai yra Zzmogaus gebéjimas greitai iSmokti sudétingus
judesius bei derinius, juos tiksliai atlikti standartinése
ir besikeicianciose situacijose (Kuklys, 1982; Zutkis,
1985). Sporto terminy zodyne (Stonkus, 2002, p. 291)
judesiy koordinacija apibiidinama kaip gebé¢jimas
derinti jvairiy kiino daliy judesius atliekant techni-
kos elementus, veiksmus, ju derinius arba perdirbti
iSmoktas judesiy formas ir persiorientuoti i§ vienos
veiklos i kita, atsizvelgiant i iSorés salygas.

Kryptingas koordinaciniy gebéjimy ugdymas
prieSmokyklinio amZiaus vaikams sudaro prielaidas
tiksliai ir ekonomiskai iSmokti jvairius judesius. Ko-
ordinaciniai geb¢jimai pasireiSkia atliekant {vairius
judesius buityje, sportingje veikloje ir ypac¢ svarbiis
s¢kmingam ugdymui (-si) mokykloje.
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Apzvelgus mokslinius darbus, analizuojancius
prieSmokyklinio amziaus vaiky fizinj ugdyma (Adas-
keviciene, 1993; bamannun, Yepuaumenko, 2001),
galima pastebeti kad Sio amziaus vaiky koordinaciniy
gebéjimy problema mazai tyrinéta. Moksline proble-
ma isliecka suformulavimas teoriskai argumentuoty
ir empiriSkai patvirtinty nuostaty, leidzianc¢iy kon-
ceptualiai pagristi prieSmokyklinio amziaus vaiky
koordinaciniy gebéjimy ugdymo programos turinj ir
didaktinés technologijos loginj pagristuma, remiantis
Sio amziaus vaiky kokybiniy ir kiekybiniy parametry
kaitos tendencijomis ir ypatumais.

Tyrimo objektas — 5—7 mety vaiky koordinaciniai
gebé¢jimai.

Tyrimo tikslas — istirti kokybinius ir kiekybinius
5—7 mety vaiky judesiy koordinacijos parametrus, ju
kaitos tendencijas ir ypatumus bei nustatyti koordina-
ciniy gebe¢jimy ugdymo programos veiksminguma.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Dvejus mokslo metus (20 ménesiu) vykdytas ug-
domasis eksperimentas keturiuose Klaipédos miesto
vaiku lopseliuose-darzeliuose. Tyrimuose dalyvavo
120 vaiky. Eksperimenting (E) grupe sudaré 62 vyres-
niojo amziaus vaikai (29 berniukai ir 33 mergaites),
kontroling (K) grupg — to paties amziaus 58 vaikai
(29 berniukai ir 29 mergaités).

Eksperimentinés grupés (E) vaikai buvo ugdomi
pagal musy parengta eksperimenting 5—7 mety vaiky
koordinaciniy gebéjimy ugdymo programa. Jos turini
sudaré: bendrosios ir smulkiosios motorikos lavini-
mas, sensomotorinis lavinimas, orientacijos erdvéje ir
krypties suvokimo lavinimas, koordinaciniy gebe&jimy
ugdymas. Programa buvo orientuota i: fizinio ugdymo
formy plétote ir integracija i kitas ugdomosios veiklos
sritis (komunikacing, pazinting, mening, darbing ir
kt.), pedagogu organizuotas, inicijuotas ir savaran-
kiskas vaiky fizinés veiklos formas, fizini aktyvuma
skatinancios aplinkos kiirima ir darZelio, Seimos bei
mokyklos pedagogini bendradarbiavima.

Kontroliné grupé (K) dirbo pagal Lietuvos
Respublikos S§vietimo ministerijos patvirtinta
,Veérinélio® programa. Ugdymo turinys i§ esmés
orientuotas | individualy darba su vaiku, savaimine
fizing veikla.

Ugdomasis eksperimentas sudaré¢ galimybe ug-
dymo procese iSsiaiskinti 5—7 mety vaiky koordina-
ciniy geb¢jimy kokybinius ir kiekybinius parametrus,
kaitos tendencijas ir ypatumus, padéjo pagristi 5—7
mety vaiky koordinaciniy geb&jimy ugdymo progra-
ma ir jos funkcionavimo galimybes ikimokyklingje
istaigoje.

Koordinacijos testavimas. Vaiky motoriniai ge-
béjimai nustatyti Bruininks-Oseretsky motoriniy igt-
dziy testy rinkiniu (Bruininks, 1978). Koordinacijos
testa sudare aStuonios uzduotys, tirianc¢ios gebéjima
atlikti tikslius judesius ir kartu koordinuoti abi kiino
puses (kairg ir deSing, ranky ir koju): /) sinchronis-
kas beldimas pédomis paeiliui sukant ratus ranky
pirstais, 2) sinchroniskas beldimas tos pacios pusés
péda ir pirstu; 3) sinchroniskas beldimas priesingos
pusés péda ir pirstu; 4) Suoliukai vietoje sinchroniskai
keiciant tos pacios pusés kojq ir rankq, 5) Suoliukai
vietoje sinchroniskai keiciant priesingos pusés kojq ir
rankq; 6) Suoliukai aukstyn plojant rankomis, 7) Suo-
liukai aukstyn rankomis lieciant padus; 8) britksneliy
ir kryZeliy rasymas abiem rankomis vienu metu.

Pedagoginis stebéjimas. Visy testavimy metu,
siekiant kokybiskai vertinti vaiky koordinacinius
gebé¢jimus, buvo stebimi atliekami judesiai. Jie buvo
aprasomi individualioje vaiko rezultaty registravimo
korteléje, pastaby lape. Visy trijy tyrimy stebé¢jimy
aprasymai leido vertinti vaiky gebéjima derinti desi-
nés ir kairés kiino pusés, abiejy ranky ir koju, pirSty
ir rieso judesiy tiksluma. Buvo vertinama vaiky atlie-
kamy judesiy kontrolé rega, erdvés, krypties, tempo
ir judesiy amplitudés suvokimas, judesiy atlikimas
laiku ir racionalumas. Steb¢jimas taip pat leido daryti
prielaidas apie sensomotoring integracija ir démesio
koncentracija, o derinant kiekybiniy ir kokybiniy
tyrimy rezultatus, aiskiau jzvelgti 5—7 mety amziaus
vaiky koordinaciniy gebéjimy lavéjimo tendencijas
ir ypatumus.

Matematiné statistika. Apskaiciuotas aritme-
tinis vidurkis, standartinis nuokrypis, aritmetinio
vidurkio paklaida. Skirtumy tarp aritmetiniy vidurkiy
statistinis reikSmingumas buvo nustatomas pagal t
(Stjudento) kriteriju. Aritmetiniy vidurkiy skirtumo
reikSmingumo lygmuo buvo laikomas svarbiu, kai
paklaida mazesné nei 5 % (p < 0,05). Skai¢iavimai
atlikti skaic¢iuokle MS EXEL 2000 ir kompiuterine
programa SPSS 13.0.

Tyrimo rezultatai

Buvo tirta vienavard¢ ir jvairiavardé koordinaci-
ja: desinés ir kairés rankos ir kojos, abiejy ranky ir
koju.

Pirmo tyrimo metu E ir K grupiy penkiameciy
vaiky visy koordinacijos uzduociy rodikliai buvo
panasis ir skirtumai statistiSkai nepatikimi. Viena
sunkiausiy koordinaciniu atzvilgiu buvo pirmoji uz-
duotis — sinchroniskai belsti pédomis paeiliui sukant
ratus ranky rodomaisiais piritais. Sia uzduoti E gru-
péje teisingai atliko tik 9,09 % mergaiciy ir né vienas
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berniukas, o K grupéje — 6,90 % berniuky ir né viena
mergaité (1 lentele). Vaikai dazniausiai klysdavo
sukdami ranky pirStus arba prarasdavo ritma bels-
dami kojomis. Nors testuotojas ir aiSkindavo, kaip
reikia taisyklingai atlikti judesius, penkiameciams
vaikams $i uzduotis buvo per sunki (klaidy iStaisyti
nepavykdavo).

Ritmingai ir sinchroniskai belsti tos pacios pusés
péda ir pirstu pasiseké daugumai visuy grupiy vaiky,
o prieSingos pusés peéda ir pirStu, kaip ir pirmoje

uzduotyje, sekési vos keletui vaiky. Jie pereidavo i
vienvardj beldima arba, bandydami labai kontroliuoti
judesius, pradédavo belsti neritmingai.

Suoliukai sinchronigkai kei¢iant tos pacios pu-
sés koja ir ranka pasiseké daugiau nei pusei visy
grupiy vaiky. Pagrindiné klaida, dél kurios vaikams
nepasisekdavo taisyklingai atlikti uzduoties, buvo
nemokeéjimas pasokti vietoje ir polékio fazeje pakeisti
koju padéti (Sokinédavo pirmyn). Be to, daznai vaikai
rankas modavo ne puslankiu auk$tyn Zemyn, o maza

1 lentelé
Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy vaiky koordinacijos uZduociy rodikliai
(proc. ir atv. sk.; X £ 5_)
Koordinacija
SinchroniSkas beldimas Suoliukai vietoje Plojimai | Suoliukas BriikSneliy
= pédomis | tos pacios |prieSingos| sinchron. | sinchron. | rankomis | aukStyn ir kryzeliy
E paeiliui | pusés péda| pusés keiciant keiciant pasokus ranky raSymas
;S; Grupeé sukant | irrankos | péda | tospacios | prieSingos | aukStyn | pirStais | vienu metu
ratus pir§tu | ir rankos | pusés koja | pusés koja | (kartai) lieCiant abiem
pir§tais | (iskaityta) | pir§tu ir ranka ir ranka padus rankomis
(iskaityta) (iskaityta) | (jskaityta) | (iskaityta) (iskaityta) | (vienetai)
I | E gr. mergaités 9,09 84,85 9,09 69,70 9,09 1,21 18,18 1,70
3 28 3 23 3 +0,12 6 0,21
K gr. mergaités 0 82,76 3,45 55,17 6,90 1,14 17,24 1,41
0 24 1 16 2 £0,13 5 £0,27
E gr. berniukai 0 68,00 0 48,00 4,00 1,12 6,90 1,10
0 24 0 12 1 0,16 2 0,19
K gr. berniukai 6,90 82,76 6,90 4483 0,00 1,21 6,90 1,10
2 24 2 13 0 +0,16 2 +0,19
II | E gr. mergaités 37,50%* 100,0 40,63%* 100,0 75,00%* 1,94%* 71,88%* 2,84
12 32 13 32 24 0,04 23 +0,19
K gr. mergaités 3,45 96,55 10,34 72,41 0 1,55 24,14 2,31
1 28 3 21 0 +0,13 7 +0,19
E gr. berniukai 16,67 100,0 20,83* 79,17 54,17%%%* 1,92% 62,50% 2,29
4 0 5 19 13 +0,06 15 +0,26
K gr. berniukai 3,45 89,66 3,45 65,52 0,00 1,62 24,14 2,24
1 26 1 19 0 0,10 7 +0,23
III | E gr. mergaités 62,07** 100,0 96,55%* 96,55%* 93,10%#* 2,17 96,55%** 4,62%%*
18 29 28 28 27 0,09 28 0,19
K gr. mergaités 22,22 100,00 59,26 74,07 29.63 1,59 29,63 3,15
6 27 16 20 8 +0,12 8 +0,24
E gr. berniukai 34,78 100,00 65,22 95,65 73, 91%** 2,17* 95,65%** 4,30%**
8 23 15 22 17 +0,08 22 +0,22
K gr. berniukai 22,22 88,89 40,74 85,19 25,93 1,85 51,85 3,11
6 24 11 23 7 +0,05 14 +0,19
E gr. mergaités skskok * skskeosk skskok skskosk skskok sksksk skskosk
—
= K gr. mergaités * * HoAk * * HAk
- O
= £
? E E gr. berniukai *k *k Kok seksk Kk eksk Kk Kk
= K gr. berniukai * *sksk * * eksk Kok Kk

Pastaba: * — p < 0,05; ** —p <0,01; *** —p < 0,001. Taip pat reiskia skirtumy patikimumo lygmenis tarp E ir K grupiy.
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amplitude. Suoliukai sinchronigkai kei¢iant priesin-
gos puses koja ir ranka buvo ypac sudétingi. Didzioji
dauguma penkiameciy, pradéj¢ Sokinéti ir mojuoti
rankomis jvairiavardziu budu, tuoj pat pereidavo {
vienvardzius ranky ir kojy judesius. Svarbiausia, kad
vaikai to visiSkai nepajusdavo, o pradéjus aiSkinti
klaida nesuprasdavo, ka jie daro netaisyklingai.

Suoliukai aukstyn, bandant polékio fazéje kuo
daugiau karty suploti pries veida delnais, pasiseké
daugiau nei pusei visy grupiy vaiky (maziau tik K gru-
pés berniukams). Sios uzduoties nesékmés priezastis
buvo ne tik negeb¢jimas koordinuoti kojy ir ranky
judesiu, bet ir nepakankamai islavinta staigioji koju
jéga. Negebantys auk$ciau paSokti vaikai nespédavo,
kol vel palies pédomis Zemg, pakelti ranky iki veido
aukscio (toks uzduoties reikalavimas) arba suplodavo
per zemai. Uzduoti pasokus aukStyn ranky pirstais
paliesti padus taisyklingai atlikti sekési dar maziau
vaiky nei suploti. Cia reikéjo ne tik kojy ir ranky, bet
ir liemens koordinacijos.

Per dvidesimt sekundziy | nurodyta eilut¢ vienu
metu nedominuojancia ranka paraSyti kuo daugiau
briksneliy, o dominuojancia — kryzeliy penkeriy mety
vaikams buvo labai sudétinga uzduotis. Jiems buvo
sunku rega kontroliuoti eilutg, kurioje reikia rasyti, o
ypac vienu metu pradéti raSyti abiem rankomis. Daz-
niausiai vaikai judesius pradédavo skirtingu laiku.

Lyginant antro tyrimo rezultatus nustatyta, kad
statistiSkai reikSmingai geresni E grupés mergaiciy
penkiy (p < 0,005-0,001), o berniuky — keturiy uz-
duociy rezultatai (p < 0,001), lyginant su K grupés
vidutiniais rezultatais. Daugiau E grupés mergaiciy ir
berniuky akivaizdziai geriau koordinavo koju ir ranky
judesius, taciau desinés ir kairés rankos koordinacija
nuo K grupés vaiky skyrési nedaug. Visi (100 %) E
grupés berniukai ir mergaités gebéjo taisyklingai
atlikti sinchronisko beldimo tos pacios pusés péda ir
rodomuoju pirStu ir Suoliuko aukStyn suplojant vieng
karta rankomis (polékio faz¢je) uzduotis.

TreCiame tyrime E grupés mergaités, lyginant su
K grupés, statistiSkai patikimai pranasiau atliko SeSias
uzduotis, o berniukai — keturias (p < 0,001). Pirmoje
lenteléje matyti, kad beveik visos E grupés mergaités
gebéjo atlikti beldimo ir Suoliuky uzduotis. ISimtis tik
pirmoji uzduotis, kuri koordinaciniu pozitriu buvo
sudétingiausia visiems vaikams. E grupés berniukams
sekesi kiek pras€iau nei mergaitéms, taciau pastebéta,
kad dauguma E grupés vaiky gerai jaucia ritma, geba
tinkamai derinti kino daliy raumeny grupiy itempima
ir atpalaidavima, skiria judesiy ir erdvés parametrus,
geba greitai pertvarkyti judesius.

Sestaisiais ir septintaisiais gyvenimo metais vaiky
koordinaciniai gebéjimai geréjo labai sparciai. IS pir-
mos lentelés duomeny matyti, kad per visa eksperi-
mento laikotarpi E ir K grupiy vaiky visy koordinacijos
uzduociy rezultatai statistiSkai reikSmingai (p < 0,05—
0,001) ger¢jo, iSskyrus K grupés mergaiciy dviejy, o K
grupés berniuky vienos uzduoties rezultatus.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Ugdomojo eksperimento rezultatai atskleidé rys-
kius individualius prieSmokyklinio amziaus vaiky
bendrosios motorikos skirtumus. Vaikai turi nevie-
nodus koordinacinius gebéjimus, skiriasi judesiy
atlikimo kokybé, sensoriniy sistemy iSsivystymas,
sensomotoriné integracija, turima judéjimo patirtis.
Tai lemia koordinaciniy gebé¢jimy lavéjima.

Miisy tyrimy rezultatai sutampa su mokslinéje
literatiiroje paskelbta autoriy nuomone, kad indivi-
dualis ikimokyklinio amziaus vaiky motorikos rodi-
kliy skirtumai yra gana dideli. Ypac¢ didelé abipusés
koordinacijos rodikliy sklaida. Ta patj teigia ir S.
Michailova (MuxaiinoBa, 1990), tyrusi prieSmoky-
klinio amziaus vaiku koordinacijos ypatumus. Todél
bitina kryptingai ugdyti vaikus, kuriy koordinaciniai
gebéjimai yra nepakankamai islavinti.

Atlikti tyrimai rodo, kad mergai¢iy ir berniuky
koordinaciniai geb¢jimai skiriasi nedaug: yra tiek
labai gerai koordinuojanciy, tiek negebanciy tinkamai
koordinuoti judesiy berniuky ir mergaiciy. Vaiky ko-
ordinaciniai geb&jimai priklauso nuo amziaus. Miisy
testavimo rezultatai ir pedagoginiai stebéjimai rodo,
kad penkiameciai néra pajégus atlikti koordinaciniu
pozitiriu sudétingy jvairiavardziy ranky ir koju ju-
desiuy, skirtingy judesiy kojomis ir rankomis, jeigu
juos reikia atlikti tuo pa¢iu metu. Sio amziaus vaikai
daznai judesius atlieka netiksliai, daznai nesuvokia
erdvés ir judesiy atlikimo laike parametry, negali
iSlaikyti démesio, taciau, jei judesiai néra per daug
sudétingi (pvz., vienvardziy ranky ir koju judesiai),
jie gerai i§laiko vienoda judesiy ritma. Sestaisiais
ir septintaisiais gyvenimo metais ger¢ja orientacija
erdvéje, sparciai tobul¢ja koordinaciniai gebéjimai.
Judesiai labiau pakliista valios pastangoms. Sesia-
meciai vaikai jau moka tinkamai pasinaudoti visa
sukaupta judéjimo patirtimi, sugeba derinti judesius
prie juos supancios aplinkos. Septintaisiais gyveni-
mo metais didéja gebéjimas geriau suvokti erdvéje
judancius daiktus, taip pat ir judancio Zzmogaus kiino
dalis. Vaikai skiria grei¢io parametrus, judéjimo kryp-
ti, tempo, ritmo pokycius. Jie geba nuosekliai sekti
judesius, i$skirti atskiras ju fazes. Taigi prieSmokykli-
nio amziaus vaikai yra pakankamai brandis iSmokti
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koordinaciniu pozitiriu gana sudétingus judesius, ju
fiziné veikla gali biti idomi ir iSradinga. Misy tyrimy
rezultatai sutampa su kity mokslininky (Silva ir kt.,
1984; Ocoxkuna, 1986) tyrimy rezultatais, kurie irgi
rodo, kad koordinaciniai gebé&jimai priklauso nuo
vaiky amziaus.

Misy tyrimai atskleidé prieSmokyklinio amziaus
vaiky smulkiosios motorikos koordinaciniy gebeéji-
my formavimosi tendencijas ir ypatumus. ISryskéjo,
kad Sio amziaus vaiky koordinaciniai geb¢jimai
apibudinami kokybiniy ir kiekybiniy rodikliy kom-
pleksu. Svarbiausi 18 ju: gebéjimas rega kontroliuoti
ir atitinkamai kontroliuoti rankos judesius, erdveés ir
krypties suvokimas, veiksmo atlikimo racionalumas
ir trukmé. Sio amZiaus vaikams lengviau atlikti ju-
desius kartu deSine ranka — deSine koja ir kaire ranka
— kaire koja negu deSine ranka — kaire koja ir kaire
ranka — deSine koja.

Centrinés nervy sistemos brendimo daugelis
mokslininky nebelaiko vieninteliu veiksniu, lemianc¢iu
ikimokyklinio amziaus vaiky naujy, sudétingesniy
judesiy iSmokima. Nors pagrindiniai judesiai nuo
gimimo ir vystosi ta pacia seka, ju ankstesnj atsira-
dima lemia lavinimas (Gallahue, Ozmun, 1995). I$
pedagoginio eksperimento rezultaty matyti, kad kryp-
tingai ir tikslingai atliekant koordinacija lavinancius
pratimus ir zaidimus, geré¢ja kokybiniai ir kiekybiniai
koordinacijos rodikliai. Vaiky motoriniai geb¢jimai
transformuojasi ugdymo procese pereidami | aukstesni
lygmeni, kuris pasireiSkia racionalesniais, tikslesniais
ir laiku atliekamais veiksmais bei geresne uzduociy
atlikimo kokybe. Koordinacijos uzduociy atlikimo
rezultatai rodo, kad miisy parengta Siam eksperimen-
tui motorikos lavinimo programa, sukurta motorika
lavinanti aplinka, atlieckami pratimai ir Zaidimai padéjo
geriau parengti vaika mokyklinei veiklai.

ISvados

1. E ir K grupiy penkiameciy vaiky abipusés ko-
ordinacijos uzduociy rezultatai ugdomojo eks-
perimento pradzioje buvo panasis. Sestaisiais
ir septintaisiais gyvenimo metais abieju grupiy
berniuky ir mergai¢iy koordinaciniuy gebéjimy
rezultatai labai pageré¢jo (p < 0,05-0,001) (is-
skyrus kai kuriy K grupés vaiky uzduociy rezul-
tatus). Taciau po dvidesSimt ménesiy kryptingo
koordinacijos ugdymo (eksperimento pabaigo-
je, tre¢iame tyrime) E grupés (septyneriy mety)
mergaiciy Sesiy uzduociy, o berniuky — keturiy
koordinacijos uzduociy rezultaty vidurkiai buvo
statistiSkai patikimai geresni (p<<0,001) negu K
grupés vaiky.

2. Priesmokyklinio amziaus vaiky koordinacija
labai priklauso nuo gebé¢jimo tinkamai derinti
desinés ir kairés kiino pusés, abiejy ranky ir
koju judesius, juos atidziai kontroliuoti rega,
taip pat nuo erdvés, krypties ir tempo suvokimo,
judesio amplitudés suvokimo, veiksmo atlikimo
racionalumo ir trukmés. Sestaisiais ir septintai-
siais gyvenimo metais geréjo vaiky orientacija
erdvéje ir laike, sparciai tobuléjo plastakos ir
viso kiino daliy judesiai. Sio amZiaus vaikams
lengviau atlikti judesius tos pacios pusés ranka
ir koja (deSine ranka — deSine koja ir kaire ranka
— kaire koja) negu priesingos pusés.

3. Ugdomojo eksperimento rezultatai rodo, kad
miisy parengta koordinaciniy geb¢jimy ugdymo
programa lavina prieSmokyklinio amziaus vai-
ky koordinacinius gebéjimus. Priesmokyklinio
amziaus vaikams biitina ne tik savarankiska (ar
pedagogy inicijuota) fizin¢ veikla, bet ir organi-
zuoti, kryptingi pratimai bei Zaidimai, tikslingai
skatinantys vaiky fizini brendima mokyklai.
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5-7YEAR OLD CHILDREN’S COORDINATION ABILITIES
AND TRAINING INFLUENCE ON THEIR RESULTS CHANGES

Prof. Dr. Habil. Eugenija AdaSkeviciené, Dr. Zina Birontiené

Klaipéda University

SUMMARY

Research aim was to examine qualitative and
quantitative movement coordination parameters of 5—7
year old children, to determine the effectiveness of the
training programme of coordination abilities.

The article presents the changes of 5-7 year
old children’s coordination abilities and evaluates
educational influence. Children’s motor abilities
were researched on the basis of Bruininks-Oseretsky
tests of motor proficiency (Bruininks, 1978). The
coordination test consisted of eight tasks examining the
ability to perform sequential precise movements and
simultaneously coordinate movements on both sides of
the body (of left and right arm and leg, of both legs and
arms). The educational experiment lasted for two years.
120 children participated in the experiment.

The coordination of preschool children depends very
much on their ability to match properly right and left
sides of the body, the movements of both arms and legs,
to control them accurately visually. It depends on spatial
and directional perception, on perception of speed
and movement amplitude, rationality of movement
performance and its duration. The results of our testing
show that children’s coordination abilities depend
on their age. 5-year-old children are not capable to
perform precise and quick movements, they often do not
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Klaipédos universitetas

S. Néries g. 5, LT-92294

Tel. +370 46 398 619

El. pastas: kkk.pf@ku.lt; eugenija.adaskeviciene@ku.lt

comprehend spatial and time parameters of movement
performance, cannot maintain attention. During
the sixth and seventh years of life children’s spatial
orientation improves, coordination abilities improve
rapidly. Children of this age perform movements with
leg and arm on the same side (right arm —right leg, and
left arm — left leg) more easily that with arm and leg
on opposite side.

The conducted research shows that girls’ and
boys’ coordination abilities differ insignificantly, but
there are clear individual differences. The results of
the pedagogical experiment show that qualitative
and quantitative coordination indexes improve if
coordination developing tasks and games are performed
expediently and purposefully. Coordination abilities
transform in the training process reaching a higher
level, which is expressed by more rational, precise,
timely and quicker actions, as well as by better quality
of tasks performance. The results of coordination tasks
performance show that our created training programme
of coordination abilities applied in the experimental E
group was more effective than in the control group.

Keywords: 57 year old children, coordination abilities,
qualitative and quantitative coordination parameters,
training programme of coordination abilities.
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Sportininky pasitenkinimo organizuotu maitinimu tyrimas

Marius Baranauskas®?, doc. dr. Linas Tubelis'?, doc. dr. Rimantas Stukas’, Edmundas Svedas*
Vilniaus pedagoginis universitetas', Lietuvos olimpinis sporto centras’,
Vilniaus universitetas’, Vilniaus sporto medicinos centras’

Santrauka

Sportininky valgykloje tiekiamas maistas tik is dalies padengia sportininky energijos sqnaudas, atitinkancias amziy,
Iyti, sporto Sakq, ugi ir kilno mase. Siekiant nustatyti sportininky tikslines grupes, turincias didesne nepakankamos,
netinkamos ir nesubalansuotos mitybos rizikq, labai svarbu issiaiskinti, kiek didelio meistriskumo sportininkus tenkina
valgyklos maitinimas. Tq galima padaryti jvertinant tiekiamo maisto kiekj pagal alkio jausmq, praéjus 3 valandoms
po valgio, ir pagal maisto teikiamq energine verte, priklausomai nuo sportininky mitybos rezimo.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kiek didelio meistriskumo sportininkus tenkina organizuotas valgyklos maitinimas.

Tyrimas atliktas 2007 metais taikant anoniminés anketinés apklausos metodq. Isirta 50 Lietuvos olimpinio sporto
centro didelio meistriSkumo sportininky, lengvosios atletikos, Siuolaikinés penkiakovés, krepsinio, futbolo ir graiky-
romény sporto Saky atstovy, kasdien valganciy sportininky valgykloje. Sportininkai buvo pasirinkti atsitiktinés atrankos
bidu. Gauti anketinés apklausos duomenys buvo vertinami analizuojant jy pasiskirstymq pagal respondenty amziy, Iytj,
kiino mase ir sporto Sakq. Tyrimo duomenims apskaiciuoti buvo naudojamas duomeny apdorojimo paketas SPSS 13,0v.
Atsakymy dazniy pasiskirstymas nustatytas naudojant kryzmines duomeny, lenteles. Dazniy pasiskirstymo tarp atskiry
respondenty, grupiy statistiniam reikSmingumui jvertinti buvo skaiciuojamas chi kvadrato kriterijus (y°) ir statistinio
reikSmingumo lygmuo (p). Skirtumai laikyti statistiSkai reik§mingais, kai p < 0,05. Siekiant kuo didesnio tikslumo ir
ieskant statistiniy koreliaciniy rysiy tarp kintamyjy, apskaiciavimams buvo naudojamas statisting rysio stiprumaq ir
krypti rodantis Spearmano koreliacijos koeficientas (rho), taikytas nesimetriskiems tolydiems dydziams.

Tyrimas parodé, kad per pietus gaunamas maisto kiekis yra nepakankamas 18—20 mety amziaus, 82—110 kg kiino
masés, 182—204 cm iigio lengvosios atletikos sportininkams. Didéjant amziui, igiui ir ypac kiino masei sportininkai
valgykloje gauna per mazq maisto kieki. 16—17 mety amziaus futbolininkai ir graiky-romény imtynininkai labiausiai
nepatenkinti maitinimu, reciausiai suvalgo tiekiamus maisto produktus ir labiausiai jauciasi alkani praéjus 3 valandoms
po valgio. Tiekiamo maisto kiekiu labiausiai patenkinti graiky-romény imtyniy atstovai ir krepSininkai (14—15 mety,
47-81 kg, 152—176 cm), jie nepriklausomai nuo suvalgomo maisto kiekio, praéjus 3 valandoms po valgio, nesijaucia
alkani.

RaktaZodZiai: sportininkai, maitinimo organizavimas, alkio jausmas.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kiek didelio meistris-
kumo sportininkus tenkina organizuotas valgyklos
maitinimas.

UZdaviniai:

1. Nustatyti, kiek didelio meistriSkumo sportinin-
kus tenkina valgykloje tiekiamo maisto kiekis
atsizvelgiant | amziy, lyti, kiino mase, 0igj ir
sporto Saka.

2. [vertinti didelio meistriSkumo sportininky
alkio jausma, pra¢jus 3 valandoms po valgio
,atsizvelgiant { amziy, lyti, kiino mase, Gigj ir
sporto Saka.

Tyrimo objektas — didelio meistriSkumo sporti-

ninky pasitenkinimas organizuotu maitinimu.

Tyrimo subjektas — Lietuvos olimpinio sporto
centro didelio meistriSkumo sportininkai (n = 50),
kiekviena diena ryte, per pietus ir vakare valgantys
sportininky valgykloje.

Ivadas

Alkio jausmui jtakos gali turéti daugelis veiks-
niy, jskaitant individualius endokrininés sistemos
funkcinés veiklos ypatumus, taciau labiausiai alkio
jausma veikiantys veiksniai yra suvartojamo maisto
kiekis, apriipinantis organizma reikalinga energija
siekiant padengti pagrindinés ir papildomos ener-
gijos apykaitos, atsirandancios dél fizinio kriivio,
augimo ir brendimo, sanaudas, taip pat maisto
cheminé sudétis (Burke, Deakin, 2002; Eberle,
2000). Vienas iSsamiausiy tyrimy, inicijuoty S. Holt
ir atlikty Sidnéjaus universitete, ,,Iprasty maisto
produkty sotumo indeksas®, patvirtino, kad alkio
jausmas tiesiogiai priklauso nuo suvartojamo maisto
kiekio (Holt, 1995).

Maitinimo organizavimo vertinimo kriterijumi gali
biiti sportininky pasitenkinimo maitinimu lygis (Ber-
nardot, 2000). Taigi, siekiant nustatyti sportininky

grupes, turinc¢ias didesng nepakankamos, netinkamos
ir nesubalansuotos mitybos rizika, svarbu iSsiaiskinti,
kiek sportininkus tenkina valgykloje tickiamo maisto
kiekis pagal alkio jausma, atsirandantj praéjus 3 va-
landoms po valgio, ir maisto teikiama energing verte,
priklausomai nuo sportininky mitybos rezimo.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrimas atliktas 2007 metais taikant anoniminés
anketinés apklausos metoda. ISirta 50 Lietuvos olim-
pinio sporto centro didelio meistriSkumo sportininky,
lengvosios atletikos, Siuolaikinés penkiakovés, krep-
Sinio, futbolo ir graiky-romény sporto Saky atstovy,
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kasdien valganciy sportininky valgykloje. Sportinin-
kai buvo pasirinkti atsitiktinés atrankos buidu. Imtis
atitinka Lietuvos olimpinio sporto centro sportininky,
valganciy sportininky valgykloje, populiacija. Imties
tiris (n = 50) buvo apskaiciuotas pagal pateiktas

formules, zinant baigting generaling aibe. Tyrimas
atliktas naudojant tyréjy parengta anoniming anketa,
surinkta informacija i$ tiriamos sportininky grupés,
nustatyti rySiai tarp kintamyjuy. Anketinés apklausos
metodu buvo tirta, kiek sportininkus tenkina Lietuvos

1 lentelé

Pusryciy, piety, vakarienés vartojimo ir alkio jausmo, praéjus 3 valandoms po valgio, daZniai skirstiniuose pagal sportininky

amZiy, igij, kiitno mase ir atstovaujamgq sporto Sakq

Pasitenkinimas Grupés Ne ;: tl:ibai Retai Djiisl;ziair Statistiniai rodikliai
1 2 3 4 5 6
14-15 mety 0% 0% 100% x? 13,51
16-17 mety 10% 30% 60% df 4
18-20 mety 31,80% 4,50% 63,70% p=0,009
Suvalgote pusryius 152-176 cm figio 35,70% 0% 6430% | x21821
177-181 cm Ggio 0% 36,40% 63,60% df 6
182-190 cm tGgio 22,20% 0% 77,80% p =0,006
190-204 cm digio 9,10% 8,90% 90,90%
Krepsinis 8,30% 25% 66,70% 1?2 17,40
Graiky-romény imtynés 0% 23,10% 76,90% df'8
Suvalgote pietus Lengvoji atletika 0% 0% 100% | p=0,026
Siuolaikiné penkiakové 0% 0% 100%
Futbolas 14,30% 71,40% 14,30%
152-176 cm tgio 57,10% 28,60% 14,30% x210,49
Jauciatés alkanas praéjus 177-181 cm ugio 36,40% 27,30% 36,40% df 6
3 valandoms po pusry¢iy 182190 cm dgio 44.40% 0% 55,60% | p=0,105
190-204 cm tgio 9,10% 36,40% 54,50%
1415 mety 61,50% 23,10% 15,40% x29,50
16-17 mety 10% 30% 60% df 4
18-20 mety 36,40% 9,10% 54,50% p=0,049
47-66 kg kiino masés 54,50% 18,20% 27,30% 273,18
6774 kg ktino maseés 33,30% 16,70% 50% df 8
Jautiatés alkanas praéjus | 75_gj ko kiino masés 33,30% 25% 41,70% | p=0,785
3 valandoms po piety 82-110 kg kano masés 30% 10% 60%
Krep$inis 50% 25% 25% 726,39
Graiky-romény imtynés 46,20% 7,70% 46,20% df'8
Lengvoji atletika 27,30% 27,30% 45,50% p=0,604
Siuolaikiné penkiakové 50% 0% 50%
Futbolas 14,30% 14,30% 71,40%
Krepsinis 8,30% 25,00% 86,70% 279,69
Graiky-romény imtynés 30,80% 7,70% 61,50% df'8
Suvalgote vakarieng Lengvoji atletika 0,00% 9% 91% | p=0,287
Siuolaikiné penkiakové 50% 0% 50%
Futbolas 28,60% 28,60% 42,90%
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olimpinio sporto centro valgykloje tieckiamo maisto
kiekis ir asortimentas. Anketa sudaré 51 klausimas.
Demografiné anketos dalis sudaryta naudojant no-
minaling ir ranging klausimy skales, norint surinkti
duomenis apie respondenty amziy, lyti, Gigi, kiino
masg ir sporto Saka, kuriai jie atstovauja. Kita anke-
tos dalis sudaryta naudojant ranging klausimy skalg,
norint jvertinti, kiek sportininkus tenkina Lietuvos
olimpinio sporto centro valgykloje tieckiamo maisto
kiekis ir asortimentas. Surinkti duomenys, kiek
sportininkus tenkina maisto kiekis ryte, per pie-
tus, vakare, taip pat gridiniy produkty (duonos,
batono, bandeliy, sausainiy, makarony, dribsniy),
meésos produkty (paukstienos, jautienos, kiaulie-
nos), pieno produkty (kefyro, pieno, fermentinio
suirio, varSkés), zuvies produkty, riebiy maisto
produkty (sviesto, grietinés, aliejaus), ankstiniy,
rieSuty, saulégrazy, vaisiy ir darzoviy bei gérimy
(vaisiy sulciy, arbatos, kakavos) kiekiai paros
maisto davinyje, ir duomenys apie alkio jausma
pra¢jus 3 valandoms po valgio. Gauti anketinés
apklausos duomenys buvo vertinami analizuojant
ju pasiskirstyma pagal respondenty amziy, lyti,
ktino masg ir sporto Saka. Tyrimo duomenims ap-
skai¢iuoti buvo naudojamas duomeny apdorojimo
paketas SPSS 13,0v (Pukinas, 2005). Atsakymy
dazniy pasiskirstymas nustatytas naudojant kryz-
mines duomeny lenteles. Dazniy pasiskirstymo tarp
atskiry respondenty grupiy statistiniam reikSmin-
gumui jvertinti buvo skaiciuojamas chi kvadrato

kriterijus (?) ir statistinio reik§mingumo lygmuo
(p). Skirtumai laikyti statistiSkai reikSmingais, kai
p <0,05. Pozymiams pagal pasirinktus nepriklau-
somus kintamuosius (amziy, tgi, lyti, kiino masg,
sporto Saka) vertinti taikytas dviejuy nepriklausomy
im¢iy neparametrinis Manno ir Whitney U testas.
Siekiant kuo didesnio tikslumo ir ieSkant statistiniy
koreliaciniy ry$iy tarp kintamyjy, apskai¢iavimams
buvo naudojamas statistini rySio stipruma ir krypti
rodantis Spearmano koreliacijos koeficientas (rho),
taikytas nesimetriskiems tolydiems dydziams.

Tyrimo rezultatai

Maisto kiekio, tieckiamo per pusry¢ius ir per pie-
tus, poreikis patikimai skiriasi tarp skirtingo amziaus
grupiy sportininky. Per pusryCius tiekiama maista
daznai arba visada suvalgo visi 14—15 mety amziaus
grupés sportininkai (100 %), tik 60 % 16—17 mety
sportininku, 63,7 % 18-20 mety amziaus sportininky,
skirtumas tarp amziaus grupiy statistiskai patikimas
(x> =13,5,df =4, p=0,009) (1 lentelé). Nustatytas
rySys tarp sportininky amziaus ir maisto vartojimo
daznio per pusrycius: didéjant sportininky amziui,
didéja maisto kiekio poreikis ryte (rho = 0,296).

Pietaujantys 18-20 mety amziaus grupés spor-
tininkai (54,5 %) dazniau suvalgo tiekiama maista
negu 14—15 mety sportininkai (15,4 %). 14—15 mety
amziaus grupés sportininkai dazniau suvalgo tieckiama
maista (53,8 %) uz 16—17 mety amziaus sportininkus
(10 %). Skirtumas tarp amziaus grupiy statistiskai

2 lentele

Pusryciy ir piety vartojimo daZniai skirstiniuose pagal sportininky amZiy, kiino mase ir atstovaujamq sporto Sakq

Pasitenkinimas Grupés Ne Lab?l Retai Daznai Visada Statl.sm."fu
retai rodikliai
1 2 3 4 5 6 7 8
Krepsinis 8,30% 0% 8,30% 58,30% 25% x219,81
Graiky-romény imtynés 23,10% 7,70% 7,70% 38,50% 23,10% dafr16
Suvalgote
pusrycius Lengvoji atletika 0% 0% 0% 36,40% 63,60% p=0,227
Siuolaikiné penkiakovée 50% 0% 0% 50% 0%
Futbolas 28,60% 0% 20,60% 0% 42,30%
14-15 mety 0% 0% 30,80% 53,80% 15,40% x? 13,93
16-17 mety 0% 0% 50% 10% 40% df 6
18-20 mety 9,10% 0% 9,10% 27,30% 54,50% p=0,03
Suvalgote pietus | 47 6610 kiino masés 0% 0% 45,50% | 3640% | 18,20% 22 14,89
6774 kg kiino mases 8,30% 0% 41,70% 25% 25% df'8
75 —81 kg kiino masés 0% 0% 8,30% 41,70% 50% p =0,094
82 —110 kg kiino masés 10% 0% 0% 20% 70%




2007 Nr. 4(50)

43

patikimas (y*= 13,92, df = 6, p = 0,03) (2 lentel¢).
Vertinant alkio pojiiti pragjus 3 valandoms po piety
nustatyta, kad 60 % 16—17 mety ir 54,5 % 18-20 mety
sportininky jauciasi labai daZnai ir visada alkani ir
statistiSkai patikimai dazniau jaucia alki negu 14-15
mety sportininkai (15,4 %), kurie nesijaucia ir labai
retai jaucCiasi alkani prag¢jus 3 valandoms po piety
(61,5 %). Skirtumas tarp grupiy statistiSkai patikimas
(x¥*=9,5, df =4, p = 0,049) (1 lentelé). Nustatyta,
kad didéjant amziui, didéja alkio jausmas pra¢jus 3
valandoms po piety, o kartu ir maisto kiekio poreikis
per pietus (rho = 0,329).

Pusry€iy davinio suvartojimo daznis ir alkio
pojiitis pra¢jus 3 valandoms po valgio skiriasi tarp
skirtingo Gigio sportininky grupiy. Statistiskai patiki-
mai rezultatai skiriasi tarp 190-204 cm tigio sporti-
ninky, pusrycCiaujanciy daznai ir visada (90,9 %), ir
sportininky, patenkanc¢iy i 152—176 cm, 177—181 cm,
182—190 cm tigio intervalus ir pusryCiaujan¢iy daug
reciau. 177-181 cm digio sportininkai pusryciauja retai
(36,4 %), 152—-176 cm tigio (35,7 %) ir 182—-190 cm
tgio (22,2 %) sportininkai nepusryc¢iauja arba valgo
labai retai (y*> = 18,2, df = 6, p = 0,006) (1 lentelé).
Didéjant tigiui, didéja maisto kiekio, suvalgomo per
pusrycius, poreikis (rho = 0,296). Dviejy nepriklau-
somy im¢iy neparametriniu Manno ir Whitney U
testu vertinant alkio jausma po pusryc¢iu,, nustatytas
statistiskai patikimas skirtumas tarp 190-204 cm Gigio
(55,6 %) ir 152—176 cm tgio (14,3 %) sportininky,
kurie daznai ir visada jauciasi alkani po pusry¢iu
(p = 0,013) (1 lentelé). Vertinant alkio pojiiti po
piety, nustatyta ta pati priklausomybé tarp tgio ir
alkio jausmo kaip ir per pusrycius (rho = 0,375).

Vertinant minéty poZymiy pasiskirstyma tarp
skirtingos kiino masés grupiy sportininky , nustatyta,
kad 70 % sportininky, sverianc¢iy 82—110 kg, visada ir
daznai suvalgo per pietus tiekiama maista, o Manno ir
Whitney U testu nustatyta, kad statistiSkai patikimai
skiriasi nuo 4766 kg sverianc¢iy bei visada ir daznai
pietus valganciy sportininky (18,2 %) (p = 0,043)
(2 lentele). Taip pat nustatytas skirtumas tarp retai

pietaujanciy sportininky, sverianciy 67—74 kg, kurie
maista suvalgo reciau (41,7 %), lyginant su 75-81 kg
sverianciais sportininkais (8,3 %) (p = 0,027) (2 lente-
1¢). Didéjant sportininky kiino masei, didéja suvalgomo
maisto kiekio poreikis per pietus (tho=0,414). Nesijaucia
ir labai retai jauciasi alkani 47-66 kg (54,5 %) sverian-
tys sportininkai, visada ir daznai alkani jauciasi
82—110 kg sveriantys sportininkai (60 %), tac¢iau
skirtumas tarp grupiy statistiSkai nepatikimas
(x> = 3,18, df =6, p=0,785) (1 lentelé).

Analizuojant poZymiy pasiskirstyma atskiry sporto
saky grupése per pusrycius ir per pietus, taikant Manno
ir Whitney U testa, nustatyta, kad per pusryC€ius maista
visada suvalgo lengvaatleciai (63 %) ir reikSmingai
skiriasi nuo graiky-romény imtynininky (23,1 %),
valganc¢iy daug reciau (p = 0,022) (2 lentelé¢). Per
pietus daznai ir visada maista suvalgo lengvaatleciai
(100%) ir statistiskai patikimai skiriasi piety valgymo daz-
niu nuo futbolininky (14,3 %), valganciy retai (71,4 %)
(x*= 17,40, df = 8, p = 0,026) (1 lentel¢). Labiausiai
alkani jauciasi futbolininkai (71,4 %), vidutinisSkai
alkani — Siuolaikinés penkiakoves sportininkai (50 %),
graiky-romény imtynininkai (46,2 %), lengvaatleciai
(45,5 %) ir maziausiai alkani — krepSininkai (25 %) (3>
=6,39,df =8, p=0,604) (1 lentel¢). Taikant Manno
ir Whitney U testa, nustatytas statistiSkai reikSmingas
skirtumas tarp krepSininky (25 %) ir futbolininky
(71,4 %), daznai ir visada jaucianciy alki po piety (p
=0,036) (1 lentelé).

Vakare tiekiama maista daznai ir visada suvalgo
lengvaatleciai (90,9 %), futbolininkai vakarieniauja
reciau (42,9 %), taikant Manno ir Whitney U testa
nustatyta, kad skirtumas tarp grupiy statistiskai ne-
patikimas (p = 0,085) (1 lentele).

Manno ir Whitney U testu vertinant tokius poZy-
mius kaip sportininky pasitenkinima tieckiamo maisto
kiekiu, nepriklausomai nuo paros laiko ir mitybos
rezimo, statistiSkai patikimas skirtumas nustatytas
tarp 152—176 cmir 182—190 cm tigio grupiy sportininky:
valgykloje tiekiamo maisto atitinkamai pakanka 78,6 %
ir22,2 % (p =0,019) (3 lentel¢).

3 lentele

Sportininky pasitenkinimo maisto kiekiu daZnis skirstinyje pagal iigi

Pasitenkinimas Grupés Taip Ne Statistiniai rodikliai
1 2 3 4 5
152-176 cm tigio 78,60% 21,40% x29,98
Pakanka tiekiamo maisto 177-181 cm tigio 63,60% 36,40% df 6
182-190 cm digio 22,20% 66,70% p=0,125
190-204 cm tigio 63,60% 36,40%
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Tyrimo rezultaty aptarimas

Tyrimas parodé, kad Lietuvos olimpinio sporto
centro sportininkai i§ dalies patenkinti maitinimo
organizavimu sportininky valgykloje. Ryte tiekia-
ma maisto davini dazniau suvalgo lengvaatleciai ir
Siuolaikinés penkiakovés sportininkai, patenkantys
1 14-15 ir 18-20 mety, 182—-190 cm tigio grupes, jie
statistiSkai patikimai pagal ryte tiekiamo maisto
suvartojimo dazni skiriasi nuo graiky-romény
imtyniy, futbolo ir krepSinio sporto Saky atstovy,
patenkanciy 1 16—17 mety ir 152-181 cm dgio
grupes. Praéjus 3 valandoms po pusryc¢iy alkanesni
uz 152—-176 cm tuigio graiky-romény imtynininkus
jauciasi 190-204 cm digio lengvaatleciai ir futbo-
lininkai. Nevalgantys arba labai retai ryte pusryciuy
maisto davinj valgantys sportininkai jaucia didesni
alkio pojiit] pra¢jus 3 valandoms po valgio. Per
pietus maista dazniau suvalgo 18—20 mety amziaus,
75-81 kg ir 82—-110 kg kiino masés sportininkai,
lengvosios atletikos ir Siuolaikinés penkiakoveés
atstovai, lyginant su graiky-romény imtynininkais.
Pragjus 3 valandoms po piety maziau alkani jaucia-
si 14—15 mety, 47-81 kg sveriantys sportininkai,
lyginant su 18-20 mety ir 82—110 kg sverianciais
sportininkais. Futbolininkai jauciasi alkanesni uz
krepSininkus.

Vertinant sportininky pasitenkinimg tiekiamo
maisto kiekiu, nepriklausomai nuo paros laiko ir mi-
tybos rezimo, sportininky valgykloje maisto pakanka
152—-176 cm tigio sportininkams, o 182—190 cm tigio
atletams maisto triiksta.

Tyrimo, atlikto 2005-2006 m., rezultatai parodé,
kad sportininky valgyklos mety valgiaras¢iy maisto
raciony bendras energijos kiekis padengia sportininky
energijos sanaudas ir tenkina jy energinius poreikius
(Baranauskas ir kt., 2007). Vidutiné raciony energiné
verté lygi 4882,63 £ 57,90 kcal (S = 127,34). Verti-
nant, kiek sportininkus tenkina sportininky valgykloje
tieckiamo maisto kiekis 2007 metais, galima daryti
prielaida, kad valgyklos valgiaras¢iy maisto raciony
bendras energijos kiekis yra pakankamas graiky-
romény imtynininkams ir krepSininkams (14—15
mety, 47-81 kg, 152—176 cm), nes, nepriklausomai
nuo suvalgomo maisto kiekio, praéjus 3 valandoms
po valgio Sios grupés sportininkai nesijaucia alkani.
Taciau maisto kiekis nepakankamas 18-20 mety
amziaus, 82—110 kg sveriantiems, 182-204 cm tigio
lengvaatleciams ir Siuolaikinés penkiakovés atsto-
vams.

ISvados

1. Per pietus gaunamas maisto kiekis yra nepakan-
kamas 18-20 mety amziaus, 82—110 kg kiino
mases, 182-204 cm lengvaatleCiams. Didéjant
amziui, Gigiui ir ypa¢ kiino masei, sportininkai
valgykloje gauna per maza maisto kieki.

2.16—17 mety amziaus futbolininkai ir graiky-
romény imtynininkai labiausiai nepatenkinti
maitinimu, re¢iausiai suvalgo tieckiamus maisto
produktus ir labiausiai jauciasi alkani pra¢jus 3
valandoms po valgio.

3. Tiekiamo maisto kiekiu labiausiai patenkinti
graiky-romény imtynininkai ir krepSininkai
(14-15 mety, 47-81 kg svorio, 152—176 cm
figio), kurie, nepriklausomai nuo suvalgomo
maisto kiekio, pra¢jus 3 valandoms po valgio
nesijaucia alkani.

4. Organizuojant didelio meistriSkumo sportinin-
kuy maitinima démesys turéty biti kreipiamas {
sportininky amziy, kiino svorj ir sporto Saka, o
ne tik | visiems sportininkams vienodai taiky-
ting energing verte.
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SUMMARY

The food provided in athletes canteen only partially
covers energy expenditure of athletes, depending on
the age, sex, sport discipline, height and weight. So it
is very important to estimate the athlete’s satisfaction
with the canteen’s nourishment, evaluating the amount
of the provided food in relation with hunger, appearing
three hours after eating, also with the energy value of the
provided food, depending on athletes’ nutrition schedule,
in order to ascertain the objective groups, which have
major connection with the risk of inadequate, unsuitable
and unbalanced nutrition.

The aim of this study is to evaluate the athletes’
satisfaction with the nutrition planning.

The investigation have been performed during the year
2007. The investigation involved 50 athletes of Lithuanian
Olympic Sport Centre selected randomly and eating in
athletes’ canteen every day. In this study anonymous
questionnaire method was used. Athletes’ satisfaction with
the canteen’s nutrition of Lithuanian Olympic Sport Centre
was investigated by this method. The data of the research

Marius Baranauskas

Lietuvos olimpinis sporto centras
0Ozo g. 39, LT-07171 Vilnius
Mob. + 370 683 84 462

El. pastas: curkusss@one.lt

was evaluated distributing respondents by age, sex, height,
weight and sport discipline.

The SPSS version 13,0 analytical software was used for
the analysis of the research data. The data are statistically
correct if the probability of bias is (p<0,05). Statistic
relation is evaluated by Chi square parameter ()%).

The investigation showed that these athletes, who do
not eat or eat very rarely their breakfast food portion,
feel more hungry three hours after eating. Food amount
receivable during the dinner is inadequate for athletes of
track-and-field athletics and contemporary pentathlon,
who are 18 — 20 years old, weigh 82 — 110 kg and
182 — 204 height. With the growth of age, height and
especially weight the amount of food obtainable in the
canteen is too small. The athletes of Greco-Roman
wrestling and basketball are the most satisfied with the
amount of food (14 — 15 years old, 47 — 81 kg weight,
152 — 176 cm height). Without reference to the amount
of food, athletes of these groups do not feel hungry three
hours after eating.

Keywords: athletes, nutrition planning, hunger.
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The impact of the plyometric exercise on muscular strength
of the lower and upper limbs in young footballers
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Summary

Plyometric training is widely applied for the development of explosive strength in many speed-strength sport
disciplines. Its high effectiveness is achieved thanks to the elastic properties of the tendons and muscles as well as
reflective contraction of the muscles resulting from intensive stretching during the eccentric phase of the movement.
The principal idea of the plyometric training is to precede a concentric contraction of the muscle by an intensive one.
Strength training is one of the essential elements of such training in footballers.

Therefore, the main objective of this study was to evaluate the impact of the plyometric training on lower and upper
limb strength in young football players. The test group consisted of 22 footballers who underwent an 8 week training
program preceded and followed by dynamic strength protocols which included: standing long jump, ball throwing,
overhead and chest throws with a medicine ball. The test was performed during the preparatory period. The subjects
were divided into two (group I EN and group Il ER) equal groups. They had a plyometric training twice a week. Group
[ (EN) jumps with both legs, group Il (ER) bending the arms in support lying facing the ground with clapping hands.

The performed study and analysis of the results confirmed the efficiency of the plyometric training for the deve-
lopment of the dynamic strength in football players. The analysis of the obtained results showed that the plyometric
training contributed to significant improvement in explosive strength of lower and upper limbs. The 8-week training
course resulted in significant increase of the muscular strength in both lower (increment by 5,86%) and upper (13,23%)

limbs.

Keywords: plyometric training, lower limbs, upper limbs, motor activity, football players.

Introduction

The plyometric training is especially important for
sports requiring highly explosive motor activity (Bur-
ger, 1999, Ryguta, 2004). The exercises are characteri-
zed by impulsive muscle work pattern with stimulation
of maximal number of motor unit in possibly shortest
time. That kind of training utilizes the elastic proper-
ties of the tendons and muscles as well as reflexive
contraction of the muscles resulting from intensive
stretching during the eccentric phase of the movement.
The principal idea of the plyometric training is to
precede a concentric contraction of the muscle by an
intensive eccentric one. It is supposed that systematic
application of plyometric exercises reduces the defen-
sive mechanisms of the organism, thus enhancing the
ability to bear greater muscle extension, which results
in higher value of the developed strength (Fleck et al.,
1997). Plyometric exercises allow improved utilization
of the elastic energy accumulated in the motor system
(Delecluse, 1997).

The character of the physical effort during a foot-
ball match suggests the necessity to apply dynamic
exercises in the course of the sport training (Talaga,
1989). Strength training is one of the essential ele-

ments of such training in footballers. The strength
shaped during the training is necessary not only to
overcome the external resistance but also to create the
acceleration needed to perform the technical elements
of the game (passes, shots, etc.). The formation of
these abilities is based mainly on application of the
dynamic, speed-strength exercises with the result
depending on the velocity of muscle contraction
(Bednarski, 2000, Talaga, 1989).

High effectiveness of the plyometric training is
in improvement of the speed-strength abilities of the
athletes practicing sports of jumping or speed-jum-
ping type (triple jump, long jump, short distance runs)
(Hewett et al., 1996, Kotzamanidis, 2006). Although
the results reported for the team sports, especially
football, are equivocal (Burger, 1999, Ramsey, 1993,
Polhemus et al., 1980).

The main aim of the study was to determine the
impact of the plyometric training on the level of
explosive strength of the lower and upper limbs in
junior footballers. Can the applied 8-week course of
plyometric training substantially influence the increa-
se of the explosive strength of lower and upper limbs
in the tested players?
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Material and methods

The tests were performed during the preparatory
period of the yearly training period in a group of 22
junior football players, presenting level II sport class.
The subjects were divided into two equal groups. For
8 weeks, apart from common exercise loads, they also
did the plyometric training, in group I (EN) directed
at increment of the muscular mass in lower limbs, in
group II (ER) directed at upper limbs. The characte-
ristic of the tested groups presented in Table 1.

To determine the level of the dynamic strength
following tests were applied:

1. Long jump from standing on both legs, results

measured with the exactness up to 1 cm.

2. Hitting a ball, results measured with the exac-
tness up to 10 cm.

3. Medicine ball (3 kg) forward throw from standing,
with both hands, from the level of the chest, results
measured with the exactness up to 1 cm.

4. Overhead ball throw, results measured with the
exactness up to 1 cm.

The subjects had 3 attempts in each test, the best
result being recorded. The tests were preceded by a
15 min warm-up and were performed after one-day
break from trainings. The results were processed by
calculating basic statistical measures. The signifi-
cance of the differences in the median values was
determined using t-student test.

All calculations were performed using the STA-
TISTICA computer program.

The course of the experiment

During the experiment the subjects had practiced
for 90 min, 5 times a week. Training loads were
planned in accordance with the recommendations of
the Polish Football Union, adjusted to the age and
the sport level of the players. Additionally they had
a plyometric training twice a week.

Group I (EN) — jumps with both legs over 8
hurdles of 0,8 m height standing in straight line in a

distance of 1 m. The exercise was repeated 3 times
with 2 min breaks after each attempt.

Group II (ER) — bending the arms in support lying
facing the ground with clapping hands. For this test
load progression was planned, adding 3 series every
2 weeks. There was a 1 min break after each series.

Week 1 —2: 3 series of 5 repetitions

Week 3 — 4: 6 series of 5 repetitions

Week 5 — 6: 9 series of 5 repetitions

Week 7 — 8: 12 series of 5 repetitions

Results
The results are presented in Tab. 2 and Fig. 1.

Discussion

The analysis of the obtained results showed a
positive impact of the of the plyometric training on
the level of dynamic strength of the lower limbs.
At the relevance level of p=0,05 a statistically si-
gnificant difference occurred in both tests. These
results are concordant with other authors’ reports.
Ramsey (1993) as well as Polhemus and Burk-
hardt (1980) showed improvement of the dynamic
strength, measured with the use of long jump and
short runs, after application of 6- and 8-week ply-
ometric training combined with normal football
training. Similar results were reported by Diallo
et al. (2001) with improved jumping abilities in
players aged 11 — 12 after 8-weeks of plyometric
training.

The statistically significant improvement of the
level of dynamic strength in upper limbs was recorded
only for the medical ball throw attempt. No impro-
vement was observed for overhead throw. Although
it should be considered that the exercises for the
training should be selected regarding their similarity
to the structure of the exercise performed during the
competition. The applied plyometric exercises for
group II (ER) from the character of the overhead
throw regarding both external and internal structure,

Table 1
Characteristic of the tested players
Group I (EN) Group I (ER)

)_C S Ku As ; S Ku As
Body height (cm) 178,14 6,51 -053 -0,40 177,14 7,14 -051 -0,25
Body mass (kg) 66,55 9,07 -0,20 0,23 65,78 8,15 -0,32 0,41
Age (years) 16,91 1,02 -1,01 - 0,40 17,05 0,95 -0,96 -0,85
Practice period (years) 7,23 1,35 -1,58 -0,98 7,45 0,98 -1,25 - 1,08

x - arithmetic average, S —standard deviation, Ku — kurtosis, As — obliqueness index,
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The results obtained by the subjects before and after the experiment together with t-student test results

Table 2

Groups I EN IT ER Difference t P
Before 226,36+13,25 225,89+20,8 0,47 1,24 0,345
After 239,64+12,58 227,50+26,3 -12,14 2,15 0,018
Diff. 13,28 1,61
t -7,18 1,52
p 0,001 0,258
Before 42,65+4,21 43,02+3,68 0,37 0,89 0,286
After 46,21+3,68 43,15+2,68 -3,06 4,26 0,011
Diff. 3,56 0,13
t 2,68 0,27
p 0,013 0,186
Before 743,59+58,64 745,91+£76,56 1,51 1,78 0,283
After 745,23+62,51 844,64+64,42 99,41 3,56 0,008
Diff. 1,64 98,73
t 1,24 -7,82
p 0,115 0,001
Before 24,65+2,12 24,89+1,98 0,24 1,45 0,187
After 25,12+1,85 26,59+1,92 3,47 0,76 0,091
Diff. 0,47 3,7
t 0,98 2,11
p 0,098 0,052

t — Student test value, p — level of relevance

14 the development of the dynamic
12 strength in football players. The
10 8-week training course resulted
6 in significant increase of the
S muscular strength in both lower
6 ] (increment by 5,86%) and upper

4 1 — (13,23%) limbs.

2] . B REFERENCES
v Long jump from Hitting a ball Medical ball | Overhead throw 1. Bednarski, L. (2000). Pitka nozna
sgt; N diFr)mg 9 throw — zajecia treningowe w rocznym cyklu

Fig. 1. The % differences in median values achieved in subsequent attempts

before and after the experiment

which is a probable reason for lack of improvement.
Similar relation was noticed by Burger (1999). After
a 7-weeks experiment in a group of footballers with
application of the plyometric training using variable
training methods, statistically significant improve-
ment was achieved only for those tests which had a
movement structure resembling the exercises applied
during the experiment.

Conclusions

The performed study and the analysis of the results
confirmed the efficiency of the plyometric training for
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PLIOMETRINES TRENIRUOTES [TAKA UGDANT JAUNU FUTBOLININKU
APATINIU IR VIRSUTINIU GALUNIU JEGA
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Lenkija

SANTRAUKA

Pliometriné treniruoté padeda ugdyti staigiaja
jéga. Tai reikalingas jégos greitumo sporto rungéiy
treniruotés elementas. Tokia treniruoté padeda palaikyti
sausgysliy ir raumeny elastinguma, esant staigiems
judesiams, tempimams ekscentrinio raumeny darbo
metu. Tai daugiaplaniy besikeiciancios krypties judesiy
visuma. Futbolininky jégos ugdymas per pratybas kaip
tik ir pasizymi daugiaplaniais judesiais.

Sio darbo tikslas buvo nustatyti pliometrinés
treniruotés itaka ugdant futbolininky virSutiniy ir
apatiniy galtiniy jéga. Tirti 22 futbolininkai. Visi Zaidéjai
dalyvavo 8 savaiciy treniruotés ciklo programoje,
kuria sudaré dinaminés jégos ugdymo protokolas
(Suolis i tolj i$ vietos, kamuolio varymas, medicininio
kamuolio atmusimas kriitine). Tyrimai buvo vykdomi
parengiamuoju treniruotés laikotarpiu.

Michal Szepelawy

Faculty of Physical Education and Physiotherapy
Opole University of Technology

ul. Mikolajczyka 5

45-271 Opole, Poland

El pastas: wwiif@po.opole.pl

Tiriamieji buvo suskirstyti | dvi grupes: I (EN) ir
I (ER). Abiem grupéms buvo vykdoma pliometriné
treniruoté du kartus per savaitg. I grupé (EN) atliko
Sokluma ugdancius fizinius kriivius (vertikalius
paSokimus ir Suolius i tolj abiem kojomis), II grupé
(ER) — kortotinius atsispaudimus rankomis i$ padéties
gulint ir suplojant rankomis.

Gauti rezultatai parodo pliometrinés treniruotés
svarba ugdant dinaming futbolininky jéga. Tokia
treniruoté didina tiek apatiniy, tiek virSutiniy galtiniy
staigiaja jéga. 8 savaifiy treniruoté nulémé patikima
apatiniy galiiniy raumeny jégos padidéjima 5,86 %, o
virSutiniy — 13,23%.

Raktazodziai: pliometriné treniruoté, apatinés
gallinés, virSutinés galinés, judéjimo aktyvumas,
futbolininkai.
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The structure of sprint performance during a football match:
influence of creatine supplementation
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Summary

The aim of this research was to determine the structure of sprint performance during match play and the influence
of creatine supplementation on the results in speed workout and possible changes of some biochemical indicators in
a body of a woman football player. The research was carried out with a group of women football players (n=12) aged
19,5+1,2. The task was to determine the speed of players during a 30-metre sprint run by using speed laser meter LDM
300C-Sport by Jenoptik (Germany). First measurements were taken at the end of pre-playing season including training
processes focused on overall fitness of the players and consequently after creatine supplementation 20g a day during
a 5-day period. The level of alanine aminotransferase and lactate was measured. During football games the number
of sprint runs was on average 8, in the first part of the game and 6 in the second. About 13.2% of distance in all match
were covered at a speed of over 5 m/s. Creatine supplementation, 20g a day/5day has a positive influence on developing

maximum running speed (p<0.05), but had no influence on after exercise lactate concentration and AIAT activity.
Keywords: sprint performance, women football players, creatine supplementation, biochemical blood test.

Introduction

There is no doubt that studying the structure of
training loads together with prevailing bioenergetic
sources of physical activities is one of the major ways
to optimize training. During a football match, short
duration high-intensity exercise (sprint) and moderate
intensity (fast attack) are the major loads for the body
of the football players in the playing season. Some of
the authors claim that the fitter the footballer is, the
longer distance he/she can cover by sprinting during
a football match (Ekblom 1986, Chmura 2006).

During a football match the body of a football pla-
yer takes the energy to resynthesis ATP from various
sources. Bioenergetics of speed workout includes two
anaerobic energetic systems. The first one is connec-
ted to the anaerobic non-lactate processes while the
second to the anaerobic lactate. Bangsbo (2004) has
observed that the sprints that professional football
players make are mostly 1,7 to 2,4 s in duration,
which indicates that creatine phosphate supplies allow
to cover only 3-5 sprint runs in a 15-metre distance.
Further performing of such intense exercise is pos-
sible only by using other sources of energy, which
is muscle glycogen. Monitoring the running speed,
which has an important influence on a result of the
game, allow to define requirements referring to the
area of physical abilities and also show the regime
of training programmes in order to optimize them
(Bangsbo, Gardiner, 2001; Kreider et al., 1998).

Some authors (Kreider, 2000, Greenwood et al.,
2003) claim that one of the factors that limit the
high-intensity performance is a significant reduction
of creatine phosphate (PCr) in a body. Thus, it can

be suggested that the supplies of this substrate in
a body can be increased by proper training loads.
However, we can also suggest that better results can
lead to speed training exercise supported by creatine
supplementation.

The aim of this research was to determine the
structure of sprint performance during match play
and the influence of creatine supplementation on the
results in speed workout and possible changes of
some biochemical indicators in a body of a woman
football player.

Materials and methods

The research was carried out with a group of wo-
men football players (n=12) aged 19,5+1,2. An ave-
rage body mass of the players before supplementation
was 57,143,2kg and their height was 168,243,9cm.
The deposit of fatty tissue in a body was 17,6%.
Both body mass and the amount of fatty tissue were
measured with scales by Tanita (Japan).

In order to analyze the structure of physical abi-
lities of a player a kinematic method was used (Er-
dman, 1987). The aim of this method was to record
a football match using a video camera with a wide-
angle lens. The registered data were transformed into
figures according to Erdman (1998) using BANIAL
programmer. Sprint was defined as a run at a speed
of over Sm/s (Chmura et al., 2006).

The task was to determine the speed of players
during a 30-metre sprint run by using speed laser
meter LDM 300C-Sport by Jenoptik (Germany). It
is a laser-based device for fast and safe recording of
speeds and motion processes. It is mainly used for
kinematic analysis of one-dimensional acceleration
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phases in different sports. Motion is recorded in onli-
ne mode to be immediately available to the trainer and
the athlete in the form of ready processed informati-
on. There is also a computer programme WINLAB
added to the meter (Kuzora et al., 1998). The results
were recorded after covering every single meter of
the distance. According to the research protocol, first
measurements were taken at the end of pre-playing se-
ason including training processes focused on overall
fitness of the players and consequently after creatine
supplementation 20g a day during a 5-day period.
After every research protocol, biochemical blood
tests were conducted. Blood samples were taken from
finger tips. The level of alanine aminotransferase
(ALAT) was measured by an analyzer “Reflotron
I”. The concentration of lactate was measured by a
device dr Lange 400 (Germany). The results of the
study presented below constitute a part of a larger
research protocol and refer to a 30-metre sprint run
and the influence of creatine supplementation.

The results were put under regular statistic analy-
sis with defining an average indicator, average error
and standard deviation of a t-Student.

Results

During the first 15 minutes of the game the dis-
tance covered by the players by sprinting was on
average 37,4+6,5m and it was the longest distance
during the whole match. During the second quarter
it was 23,3+£9,2m while during the third one —
28,4+7,2m. In the second half of the match respec-
tively 32,1+11,4m; 21,3£9,1m and 18,2+8,9m. The
number of sprint runs in the first half of the match
was 8,3+£3,9 while in the second — 6,7+3,8. During
the whole match 13,2% of the distance was covered
at a speed of over Sm/s.

An average running time in a 30-metre sprint run
before creatine supplementation was 6,85+0,83 s,
while after creatine supplementation 6,46+1,06 s
(p<0,05) (Tab. 1).

It should be noticed that during the first study
the range of discrepancies in the results (min-max.)
was bigger that during the second study. After sup-
plementation the running speed indicator of indi-
vidual football players were close to the average.
The results of the players who achieved the lowest
running speed in the first study improved the most
after supplementation, whereas the players with

Table 1

Changes of some physiological parameters in football players after sprint performance

Before creatine supplementation | After creatine supplementation | Significance (p)
Body mass (kg) 57,1£3,2 58,8+3,6 p>0,05
ALAT (U/1) 31,4+4,8 32,6+5,7 p>0,05
Lactate (mmol/l) 3,94+0,46 3,7+0,52 p>0,05
Run time 30m (s) 6,85+0,83 6,46+1,06 p<0,05"
* significant
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Fig 1. Velocity changes during performance 30-meter (footballer S.M.)

1st — before creatine supplementation
2nd — after creatine supplementation

observed that in the first research
protocol the players reached the
maximum speed after covering
approx. 18 metres of a 30-metre
distance (16,4+1,3m) which is
more than a half of the distance.
After creatine supplementation
the maximum speed was reached
after only 9 meters (8,2+1,1m)
(Fig. 1).

An average lactate concentra-
tion after sprint run during the
first study was 3,9+0,46 mmol/l,
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whereas in the second study these numbers were
smaller (3,7+0,52 mmol/l). Nevertheless, these
differences were not significant (p>0,05) regarding
to the results of the first study (Tab. 1). The analysis
of individual indicators shows that during the first
study the concentration of lactate for particular
football players was different, but still it was lower
than the analogical indicators in the second study.
Having measured alanine aminotransferase (A1AT)
activity there was no significant discrepancies
(p>0,05). Before the first study the players had an
average body mass of 57,1£3,2kg, whereas in the
second study it increased slightly (p>0,05) and was
58,8+3,6kg.

Discussion

During the sprint performance of football players
the main source of energy needed for resynthesis
ATP turns out to be creatine phosphate (Bangsbo,
Balsom 1995; Greenwood et al., 2003). Its supplies
in muscles are minor and they are enough only for a
short (6-8 s) intense exercise (Maughan et al., 1997).
Creatine phosphate supplies are responsible for perso-
nal ability of a player, in this case a woman football
player, to do an intense quick burst activity — which
is sprinting, and to develop maximum power during
a football match.

During a football match played at a high tempo
a football player has to cover several distances
by sprinting in short intervals and at that time all
creatine phosphate supplies are almost complete-
ly used up. If this happens such supplies must be
quickly recovered during low and moderate-inten-
sity exercise or alternatively during short breaks
(Banaszczak, 2004; Gardiner, 2001). The tempo
of creatine phosphate resynthesis during a football
match depends not only on how well a player has
been trained but also on training loads focused on
increasing an anaerobic metabolism as well as
creatine supplementation (Kreider, 2000). This
author also notices that recovering of creatine
phosphate system is shorter only when the lactate
concentration is lower.

Blood lactate concentration level of a football
player increases slightly after covering a 25-35 meters
distance at a maximum speed (Bangsbo et al., 2004).
The examined players showed an increase of lactate
level to relatively 3,4 — 4,6 mmol/l (min-max). It
seems that such a lactate score after 5-second high-in-
tensity exercise indicates low ability and low capacity
of a phosphogenic system and in consequence low
speeding performance.

Average run time reached by the players after
creatine supplementation was higher (p<0,05) than
before supplementation. This is probably due to the
fact that the examined players showed an increase
of creatine phosphate, which allowed them to use
this substrate for re-building ATP during a 30-metre
run (Izquerdo et al., 2001). The players reached
their maximum speed in shorter intervals than
during the first study. Low lactate concentration
level after creatine supplementation indicates that
the energy needed for covering the distance was
mainly taken from a creatine phosphate system.
Those changes influence the endurance, which help
to maintain the running speed. An individual gain
in weight after supplementation seems to be caused
by hormonal changes in a body of a female may
be more than by creatine supplementation, which
is rather associated with total body water (Balsom
1995; Slauterbeck 2002). After supplementation
there was no increase in ALAT reported, which
indicates that a short-term creatine supplementa-
tion has no influence on a female organism and its
functions.

Conclusions

1. During tournament football games, in the
first half of a match the distance covered by
sprinting was approx. 90m, while in the second
half it was slightly above 70m, 13,2 % of the
distance in all matches were covered at a speed
of over Sm/s. The number of sprint runs was
on average 8 in the first part of the game and
6 in the second part.

2. One of the most important factors that improve
the effectiveness of playing performance is
high running speed and its maintaining during
a whole match. The performance of short high
intensity sprints is based on the energy taken
from anaerobic sources. Development of this
source of energy shows its significant influence
on the level of running speed and its durati-
on.

3. Creatine supplementation, 20g a day during
a 5-day period, has a positive influence on
developing maximum running speed (p<0,05)
and increasing it in shorter intervals (p<0,05)
than before supplementation.

4. Short duration creatine supplementation had
no influence on after exercise lactate concen-
tration, weight and alanine aminotransferase
activity.
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Darbo tikslas — istirti futbolininkiy sprinterinio
bégimo struktiira per futbolo rungtynes ir kreatino
papildo vartojimo jtaka bégimo greiiui, svoriui ir
kai kuriems biocheminiams futbolininkiy organizmo
rodikliams.

Tyrimuose dalyvavo 19,5 £ 1,2 mety (n = 12)
futbolininkés. Sprinto bégimo struktiira per rungtynes
buvo nustatoma naudojant specializuota videokamera.
30 m nuotolio jveikimo grei¢iui analizuoti naudotas
lazeris LDM 300C-Sport (Vokietija) ir kompiutering
WINLAB programa.

Per pirma kélini sprinterinio bégimo buvo 8,3 £ 3,9
karto, o per antra — 6,7 + 3,8 karto. Per visas rungtynes
13,2 % nuotolio futbolininkés bégo 5 m/s ir didesniu
greiciu. Greicio kitimo 30 m nuotolyje tyrimai parodg,
kad po kreatino vartojimo (5 dienas po 20 g per dieng)
futbolininkés maksimaly greiti pasieké 8,2 + 1,1 metre,
o prie§ kreatino vartojima maksimalus greitis buvo

Nijolé Jas€aniniené

Vilniaus pedagoginis universitetas
Kiino kultiiros teorijos katedra
Studenty g. 39, LT-08106 Vilnius
Tel. +370 5 275 2225

El. pastas: nijojan@gmail.com

pasiektas nubégus 16,4 £ 1,3 metro. Pavartojus kreating
gautas patikimas bégimo greicio padidéjimas 30 m
nuotolyje (p < 0,05). Nors ir nepatikimai, pavartojus
kreating sumazéjo laktato koncentracija futbolininkiy
kraujyje, bet remiantis kai kuriais autoriais galima teigti,
kad, matyt, didesné nuotolio dalis buvo bégama naudojant
kreatinfosfatinius energijos Saltinius. Nepatikimai
padidéjes futbolininkiy kiino svoris rodo, kad trumpalaikis
kreatino preparaty vartojimas netur¢jo reikSmeés svorio
kitimui. Papildo vartojimo metu futbolininkiy treniruotéje
dominavo didelio intensyvumo trumpai trunkantys
fiziniai kriiviai. Manome, kad individualiam kiino svorio
padidéjimui, matyt, turé¢jo reikSmes lytiniy hormony kaita
menstruaciniu ciklu. Nepatikimi AIAT aktyvumo kitimai
futbolininkiy kraujyje rodo, kad $is papildas nedaro itakos
futbolininkiy kepeny metabolizmui.

RaktazodzZiai: sprintinis bégimas, motery futbolas,
kreatino papildas, biocheminiai kraujo tyrimai.

Gauta 2006 12 20
Patvirtinta 2007 11 26



54 SPORTO MOKSLAS

KrepSininkiy motorika ir jos vertinimo metodika

Doc. dr. Darius Radiukynas, doc. Antanas Cifauskas, dr. Eglé Kemeryté-Riaubiené
Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos kiino kultiiro akademija

Santrauka

Pagrindinés krepsininkiy (-y) judéjimo aktyvumo formos zaidimo metu yra bégimas, Suoliai be kamuolio ir ji varant.
Siy formy trukme ir lokomocinio judéjimo kryptis sqlygoja krepsinio Zaidimo taisyklés, judesiy technika ir Zaidimo tak-
tika. Krepsinio zaidimo veiksmingumq pozityviai veikia ir individualus Zaidéjy fizinis parengtumas, kurio pagrindiniai
rodikliai yra jvairiy judesiy ir veiksmy atlikimo greitis, jy galingumas ir jvairiy Suoliy aukstis.

Darbo tikslas — nustatyti didelio meistriSkumo krepsininkiy judéjimo aktyvumaq pagal vienkartiniy ir trumpalaikiy
intensyviy vienos minutés trukmés Suoliy kinematinius ir dinaminius rodiklius ir palyginti ji su trumpyjy nuotoliy
bégikiy ir Suolininkiy (n=10) tais paciais rodikliais.

Panaudota tenzodinamometrijos metodika. Buvo atliekami vienkartiniai Suoliai aukstyn atsispiriant kaire, desine
ir abiem kojomis ir 60 s trukmés Suoliavimas atsispiriamaja koja (100 = 4 suoliai). Suoliai buvo atliekami ant tenzo-
platformos I[1/]—3A, o jy kinematiniy (ta, tp) ir dinaminiy (F) rodikliy kreivés registruojamos medicininio monitoriaus
MM-21]-01 ekrane. Horizontaliomis ir vertikaliomis skleistinémis buvo nustatyti atsispyrimo trukmés ta (s), polékio
ore tp (s) ir jégos F (kg) rodikliai. I§ Siy rodikliy apskaiciuoti ir pateikti tekste pagrindiniai motorikos veiksmingumq
nusakantys rodikliai: kiino judéjimo greitis V (m/s) = 9,8 X tp/2, santykinis galingumas Ng (W/kg) = Fsv X V (m/s),
raumeny, reaktyvumas Kr (1/s) = Fa/Fsv X ta ir paSokimo aukstis h (cm) = 122,3 x tp’. Fsv — santykiné jéga = Fa/
kitno masé (kg).

Atlikta matematiné statistiné tyrimo duomeny analizé naudojant kompiuterine programq STATISTIKA, nustatyti
x £ Sx, rodikliy skirtumas procentais ir skirtumy patikimumas p (pagal Notking). Tirta 10 Vilniaus pedagoginio
universiteto ,, Sviesa“ ir Lietuvos rinktinés Zaidéjy ir 10 Lietuvos rinktinés trumpyjy nuotoliy bégikiy ir Suolininkiy,
kuriy motorikos veiksmingumaq taip pat sqlygoja greiti judesiai ir veiksmai, bégimo greitis, Suoliy aukstis ir tolis.

Nustatyta, kad geriausi krepSininkiy V, Ng, Kr, h rodikliai yra suolio aukstyn atsispyrus abiem kojomis. DeSinés
kojos Ng ir Kr rodikliai geresni uz kairés kojos tokius pat rodiklius. Geriausios puoléjos ir jZaidéjos yra pasiekusios
geresnius V (2,74 m/s) ir h (38 cm) rodiklius, lyginant su visos komandos rodikliy vidurkiais. Krepsininkiy vienkartiniy
Suoliy atsispiriant abiem, kaire, deSine kojomis reaktyvumo rodikliai daug (p < 0,05) mazesni uz lengvaatleciy. Krep-
Sininkiy kojy raumenys pagal V, Ng, Kr, h rodikliy sumos vidurki maziau pavargsta iki 30 s (7,17 %), o daugiau — nuo
30 iki 60 s (39,6 %). Lengvaatleciy maziau pavargsta nuo 30 iki 60 s (22,3 %). KrepSininkiy izaidéjy individualiis
nuovargio pozymiai mazesni negu puoléjy. Vienkartiniy ir iki 60 s trukmés Suoliy kinematiniai ir dinaminiai rodikliai
parodo krepsininkiy judéjimo aktyvumo lygj ir galimybes ji panaudoti Zaidimo metu. Panasios krypties tyrimais galima
nustatyti individualius zaidéjy judéjimo gebéjimus ir jy panaudojimo Zaidimo metu galimybes.

RaktaZodZiai. Krepsinis, fizinis parengtumas, nuovargis.

Ivadas

Krepsininky (-ig) judéjimo aktyvumui zaidimo
metu i$§ esmés itaka daro zaidimo taktika ir taisyklés
(Jozwiak, Wagner, 1998, Gedvilas, 1999, Stonkus,
2003, Cizauskas, 2003). Nuo to priklauso ir individu-
alus fizinis, techninis, taktinis rengimas. Pagrindinés
krepsininky lokomocinio judéjimo formos yra bégi-
mas ir Suoliai, sukimasis apie i$ilging ir skersing kiino
asis be kamuolio ir ji varant (Stonkus, 2003).

Lokomocinio judéjimo kryptys yra labai uni-
versalios: bégimas pirmyn, atgal, { Sonus pirmyn, {
Sonus atgal, i Sonus, Suoliai aukstyn, Suoliai aukstyn
pirmyn, Suoliai auk$tyn i Sonus, Suoliai aukstyn atgal,
Suoliai atgal { Sonus. Sios judéjimo kryptys kei¢iamos
atsispiriant abiem arba pakaitomis kaire ir deSine
kojomis. Zaidimo metu visomis i§vardytomis kryp-
timis judama esant skirtingai kiino padéciai, atramos
reakcijos jégai, kiino judéjimo greiciui. Judéjimo
kryptims poveiki daro ir Zaidimo veiklos situacijos,
zaidéjy funkcijos, zaidimo taktika. Judé¢jimo formy

santykis priklauso nuo puolimo (greitas puolimas
ir pozicinis zaidimas) ir gynybos (individualios ir
zoninés) trukmés. Tas pats zaidéjas puolimo metu
daugiau lokomociniy judesiy ir veiksmy atlieka
judédamas pirmyn arba i Sonus, | Sonus pirmyn, 0o
ginantis — atgal i Sonus (Maksvytis, Stonkus, 2001).
Dél Sios priezasties skirtingu pajégumu dirba ir ats-
kiros raumeny grupés, kaitaliojasi ir fiziniy kriiviy
intensyvumas. Greito puolimo metu bégama greitai
pirmyn arba pirmyn { Sonus, varant kamuolj ir be jo.
Bégimo technika yra panasi | startini greit€jima i$
aukstos pradmes. Tokio bégimo metu aktyviai dirba
priekiniai ir uzpakaliniai §launies, blauzdos, pédos
raumenys. Intensyvus kojy raumeny darbas trunka nuo
1 iki 6 s. Pozicinio zaidimo metu kiino judéjimo kryp-
tys yra jvairesnés, daznai kaitaliojasi kiino padétis.
Dél to keiciasi ir koju raumeny darbas. Jiems daznai
tenka dirbti esant izometriniam {tempimui. Didziau-
sias krtivis tenka priekiniams $launies raumenims, o
uzpakaliniai Slaunies, blauzdos ir pédos raumenys yra
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maziau aktyviis, nes daznai judesiy amplitudés yra
mazesnés, skrydzio fazés trumpesnés, kiino judéjimo
greitis mazesnis, lyginant su kiino judéjimu greito
puolimo metu (Gedvilas, 1999, Skurvydas, 1999).
Toks pasikartojantis raumeny darbas gali trukti nuo 7
iki 24 s. Vadinasi, galima teigti, kad krepSininkiy (-u)
zaidimo veikloje vyrauja dvi pagrindinés judéjimo
aktyvumo dalys: 1. Trumpalaikis greitas bégimas
(ivairiomis kryptimis) ir vienkartiniai Suoliai. 2. Il-
gesneés trukmés aktyvus judéjimas buidingas krepSinio
zaidimo veiklai, kurios turini sudaro bégimo, Suoliy,
posiikiy ivairiomis kryptimis ivairove, priklausanti
nuo zaidimo veiklos situacijos ir ja salygojanciy
zaidimo taisykliy.

Visa tai turi lemti ir krepSininky fizinio rengimo
programy turini. ISkyla teorin¢ ir praktin¢ proble-
ma:

1. Kokios turi biiti krepSininkiy (-u) fizinio rengi-
mo programos, atitinkancios krepsinio zaidimo
specifika ir prigimtinius zaidéjy judamuosius
gebéjimus?

2. Kokios tyrimy metodikos gali parodyti krepsi-
ninkiy (-uy) judéjimo aktyvumo lygi, reikalinga
tvairioms zaidimo veiklos salygoms.

Tyrimo tikslas — nustatyti didelio meistriSkumo
krepSininkiy judéjimo aktyvuma pagal vienkartiniy
ir trumpalaikiy intensyviy vienos minutés trukmés
Suoliy kinematinius ir dinaminius rodiklius ir paly-
ginti ji su trumpyju nuotoliy bégikiy ir Suolininkiy
(n=10) tais paciais rodikliais.

Tyrimy metodika

Taikytas tenzodinamometrijos metodas. Buvo
atlieckami vertikal@is vienkartiniai ir 60 s trukmes
Suoliai:

e Suolis aukstyn atsispiriant abiem kojomis pries

tai papildomai tiipteléjus.

e Suolis aukstyn atsispiriant deine koja pries tai
papildomai ttpteléjus.

e Suolis aukstyn atsispiriant kaire koja pries tai
papildomai ttipteléjus.

e 60 s trukmés intensyvus Suoliavimas ant tenzo-
platformos atsispiriamaja koja (Suoliy skaicius:

Suoliai buvo atliekami ant tenzoplatformos TTJI—
3A, o ju kinematiniy (ta, tp) ir dinaminiy (F) rodikliy
kreivés registruojamos medicininio monitoriaus
MM-211-01 ekrane. Horizontaliomis ir vertikaliomis
skleistinémis buvo nustatyta atsispyrimo trukmés ta
(s), polékio ore trukmes tp (s), atsispyrimo jégos Fa
(kg) rodikliai. IS Siu rodikliy apskaiCiuoti ir pateikti
tekste pagrindiniai motorikos veiksminguma nusa-
kantys kiino judéjimo grei¢io V (m/s) = 9,8 x tp/2,
santykinio galingumo Ng (W/kg) =Fsv x V (m/s), rau-
meny reaktyvumo Kr (1/s) = Fa/Fsv x ta ir pasokimo
aukscio h (cm) = 122,3 x tp? rodikliai. Fsv — santykiné
jéga = Fa/kino mas¢ (kg).

Kiekvieno rodiklio mazgjimas procentais atliekant
Suoliavima atsispiriamaja koja ant tenzoplatformos buvo
apskaiCiuojamas pagal formulg x, x 100/ x,; x, —30's
rodiklis, x, — 7 s rodiklis. Pvz.: x —17,34;x, — 19,07,
17,34x100/19,07=90,7, tai yra x, procentinis santykis,
palyginus su x, rodikliu. 100 — 90,7 = 9,3 %. Rodiklis
x, nuo 7 s iki 30 s sumaz¢jo 9,1 %.

Bendras koju raumeny nuovargis vertintas pagal Siy
rodikliy sumos vidurkio mazéjima procentais nuo 7 iki
15 s, nuo 7 iki 30 s ir nuo 30 iki 60 s. Maz¢jimo vidurkis
nustatytas pagal formulg (V+Ng + Kr+h)/4 =maZzéjimo
proc. (Radziukynas ir kt., 2004).

Tiriamieji buvo supaZzindinti su protokolu ir Suoliy
atlikimo metodika. Buvo atlikta 5 min speciali pra-
manksta. Po vienkartiniy Suoliy buvo 2 min poilsis,
o tada — 60 s trukmés Suoliavimas.

Matematiné statistika. Buvo apskaiciuoti rodikliy
aritmetiniai vidurkiai x , vidurkiy paklaida Sx , rodikliy
skirtumo patikimumas p (pagal Notking), rodikliy
skirtumo sklaida procentais. Skaic¢iavimas atliktas
kompiuterine programa STATISTIKA.

Tiriamieji. Lietuvos rinktinés krepsininkés ir
Vilniaus pedagoginio universiteto ,.Sviesos* koman-
dos zaidéjos (n=10) ir Lietuvos rinktinés trumpujy
nuotoliy bégikés ir Suolininkés (n = 10). Tiriamyjy
amzius 22—-26 metai.

Tyrimy rezultatai

Tyrimy rezultatai leidzia teigti, kad geriausi krep-
Sininkiy Suoliy kinematiniai ir dinaminiai rodikliai V,

100 + 4). Ng, Kr, h yra Suolio aukstyn atsispyrus abiem kojomis
1 lentelé
KrepSininkiy vienkartiniy Suoliy rodikliai (X +SX )
Suoliai / Rodikliai V (m/s) Ng (W/kg) Kr (1/s) h (cm)
Abiem kojomis 2,42 +£0,21 3,86 £ 0,17 4,28 +£1,13 35,3 +£0,94
Desine koja 2,02 £0,07 2,38+£0,3 3,58 £ 0,24 21,0+1,38
Kaire koja 2,03 £ 0,05 2,10£0,17 2,23 +£0,31 20,9 £1,23
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2 lentelé

Lengvaatleciy vienkartiniy Suoliy rodikliai (X +S X ) ir jy skirtumas (proc.), palyginus su krepSininkémis

Suoliai / Rodikliai V (m/s) Ng (W/kg) Kr (1/s) h (cm)
Abiem kojom 2,69 +0,07 5,64 £0,58 14,26 + 1,89 37,21£1,79
11,1 % 21,6 % 63,2 %* 6,2 %
Desine koja 2,07£0,07 3,31£0,38 8,05+ 1,48 21,96 £ 1,67
2,5% 28,1 % 63,6%%* 4,6%
Kaire koja 2,13£0,08 3,41£0,35 7,79 £ 1,17 22,50 £ 1,67
5,2 % 38,5 %* 71,4%* 7,2 %
* — statistiSkai patikimas skirtumas (p < 0,05, pagal Notkina)
3 lentelé
Krepsininkiy $uoliy rodikliai (X +S X ) ir jy mazéjimas (proc.) intensyviai Suoliuojant 1 min
Trukme / Rodikliai 7s 15s 30s 45s 60s
V (m/s) 1,51 £0,03 1,53 £0,03 1,47 £ 0,14 1,29 +£0,05 1,03 £ 0,06
Ng (W/kg) 5,13+0,24 5,12+0,17 4,76 £ 0,23 3,85+0,27 2,67 +0,25
Kr (1/s) 13,58 + 1,01 13,12 + 0,60 11,74 £ 0,87 9,82 +0,74 7,65+ 0,61
h (cm) 11,63 £ 0,44 12,11 £0,56 11,09 + 0,62 8,65+ 0,67 5,59 £ 0,67
Rodikliai Mazé¢jimas (proc.)
7-15s 7-30 s 30-60 s
V (m/s) +1,1 2,7 30*
Ng (W/kg) 0 7,7 44%
Kr (1/s) 3,4 13,6 34,9*
h (cm) +4,0 4,7 49,6*
X +1,8 7,17 39,6 *

* — statistiSkai patikimas skirtumas (p < 0,05, pagal Notking)

(1 lentel¢). Desinés kojos santykinio galingumo (Ng)
ir raumeny reaktyvumo (Kr) rodikliai yra geresni uz
kairés kojos tokius pat rodiklius, o kiino judé¢jimo
greicio V ir pasSokimo aukscio h rodikliai yra labai
panasiis. Taip yra todél, kad mojamoji desiné koja
(jei metama i krepsi deSine ranka) turi didesni kriivi
atramos fazéje, yra geriau iSlavinta jos jéga, jgali-
nanti grei¢iau pereiti nuo raumeny iStempimo prie
susitraukimo.

Pazymeétina, kad geriausios komandos puoléjos
ir {zaidéjos yra pasiekusios geresnius rezultatus uz
komandos rodikliy vidurkius. Pvz.: puol¢jos S.J. V
—2,74 m/s, Ng— 3,94 W/kg, h— 38,4 cm, o {zaidéjos
N.J. V—-2,74 m/s, Ng — 4,68 w, h — 38 cm. Kadangi
panasis tyrimai su krepSininkémis iki Siol miisy Sa-
lyje nebuvo vykdomi, todél ju duomenis palyginome
su lengvaatleciy Suolininkiy ir trumpyjy nuotoliy bé-
gikiy, kuriy rezultatus taip pat salygoja kiino judéjimo
greitis, santykinis galingumas, Suoliy aukstis ir tolis,
duomenimis (2 lentel¢) (RadZziukynas ir kt., 2004).

Tai gali suteikti papildomos praktinés informacijos
apie Siy Saky sportininkiy judamuyju gebé¢jimy ben-
drus ir skiriamuosius pozymius, taip pat treniruotés

fiziniy kriiviy parinkima ir jy normavima. Visi V, Ng,
h rodikliai lengvaatleCiy yra geresni, o visi Kr ir Ng
kaire koja rodikliai skiriasi patikimai (1, 2 lentel¢).
Todél galima teigti, kad krepSininkiy vienkartiniy
Suoliy kinematinius ir dinaminius rodiklius galima
pagerinti dazniau ju pratybose taikant lengvaatleciy,
trumpyju nuotoliy bégikiy ir Suolininkiy fizinio ren-
gimo treniruotés metodikas, pritaikytas prie krepsinio
zaidimo specifikos.

KrepS$inio zaidimas pasizymi dviem per visa
zaidimo trukmg pasikartojan¢iomis fazémis — ata-
ka, kuriai pagal zaidimo taisykles skiriama 24 s,
ir tiek pat trunkancia gynyba, todél svarbu Zinoti,
kaip 1 min trukmés intensyviis Suoliai nuvargina
zaidéjy koju raumenis, kurie ir zaidimo metu at-
licka panasaus intensyvumo darba.

Nustatyta, kad bendras krepSininkiy V, Ng, K, h rodi-
kliy sumos vidurkis nuo 7 iki 30 s sumazgjo 7,17 %, nuo 30
iki 60 s —39,6 %, onuo 7 iki 15 s jis net truputj (+1,8 %)
pager¢jo (3 lentelé). Galima teigti, kad nepertraukia-
mo Suoliavimo atsispiriamaja koja metu krepSininkiy
ryskus (p<0,05) raumeny nuovargis prasideda nuo
30 s, kai jos biina atlikusios vidutiniskai 50 Suoliy
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4 lentelé
Geriausiy komandos jZaidéjy ir puoléjy (n = 6) kojy raumeny nuovargio (proc.) palyginimas
Vardas, pavardé 7-30's 30-60 s
R.P. jzaidéja 0 27,7
L.D. jzaidéja 2,5 17,8
1.S. puoléja 5.8 40,9
J.K. {zaidéja 10,8 28,5
A.K. puoléja 19,8 22,0
A.S. puoléja 17,5 47,8
5 lentelé

Lengvaatleciy Suoliy rodikliai (5 + S x ), jy skirtumas, palyginus su krepSininkémis (proc.), ir mazéjimas (proc.)
intensyviai Suoliuojant 1 min

Rodikliai 7s 15s 30s 45s 60 s
V (m/s) 1,8740,08 1,77£0,07 1,54+0,04 1,42+0,07 1,4310,10
19,3 % 13,6 % 4,6 % 9.2 % 18,0 %
Ng (W/kg) 7,76+0,35 7,1940,32 5,7610,3 4,64+0,37 4,08+0,34
33,9 %* 28,8 % 17,1 % 17,1 % 34,6 %*
Kr (1/s) 16,95+0,68 16,37+0,67 13,7240,77 10,87+0,86 8,40+0,77
19,1 % 19,9 % 14,5 % 9.7 % 9 %
h (cm) 19,07+1,45 17,34+1,42 12,99+1,02 11,31+1,40 11,09+1,65
38,8 %* 30,1 %* 14,6 % 23,6 % 49,2 %*
Rodikliai Mazéjimas (proc.)
7-15s 7-30s 30-60 s
V (m/s) 5,6 17,7 7,2
Ng (W/kg) 7,5 25,8 29,1 x
Kr (1/s) 3.4 19,1 38,1%*
h (cm) 9,1 21,7 14,7 x
X 6,4 21 223 x

* — statistiSkai patikimas skirtumas (p < 0,05, pagal Notking)

x — statistiSkai patikimas skirtumas (p < 0,05, pagal Notking), palyginus su krepSininkémis

pasokdamos aukstyn 11-12 cm. Tirtos krepSininkeés
gali 30 s be Zymesnio nuovargio poZymiy inten-
syviai judéti pakaitomis atsispirdamos viena koja.
Jeigu atsispyrimy skaic¢ius mazesnis, tai ir nuovargis
bus létesnis, judéjimas aikstéje bus veiksmingesnis
ilgesnj laika.

Taip pat nustatyta, kad egzistuoja individualis
nuovargio pozymiai, priklausomai nuo zaidéjy funk-
ciju zaidimo metu (4 lentelé). Nuo 7 iki 60 s maziau
vargsta jzaidéjy R.P. ir L.D. raumenys, palyginti su
puoléjomis J.S. ir A.S. Tai rodo puoléjy ir iZaidéjy ne
tik kojy raumeny nuovargio skirtumus, individualius
gebéjimus, bet ir specialy treniruotuma.

Bendras lengvaatle¢iu V, Ng, Kr, h rodikliy sumos
vidurkio mazéjimas (proc.) nuo 7 iki 15 s yra 6,4 %,
nuo 7 iki 30 s — 21 %, nuo 30 iki 60 s — 22,3 % (5
lentel¢). Lengvaatleciy koju raumeny nuovargis pagal
V, Ng, Kr, h rodiklius ir ju sumos vidurkius iki 30 s
truputi didesnis uz krepSininkiy (3, 5 lentelés), o krep-

Sininkiy atvirksciai — patikimai (p < 0,05) didesnis
nuo 30 iki 60 s (3, 5 lentelées).

Visi lengvaatleciy V, Ng, Kr, hrodikliai 7s, 15 s,30ss,
60 s yra geresni uz krepSininkiy rodiklius (5 lentelé).
Tyrimo rezultaty aptarimas

Lietuvos krepSininky rengimo sistema pasizy-
mejo ir pasiZymi pazangiomis treniruotés ir zaidimo
veiklos technologijomis, kuriy skiriamasis poZymis
yra tai, kad veiksmingai derinamas zaidéjuy fizinis
(bendrasis ir specialusis), techninis, taktinis rengimas
su komandiniais veiksmais. Be to, egzistuoja veiks-
minga varzyby sistema, apimanti {vairias amziaus
grupes (Butautas, 2002, Stonkus, 2003).

Siuolaikinis krepginio zaidimas Lietuvoje ir pasau-
lyje turi kelias rySkesnes tendencijas: 1. Intensyvéja
zaidimas ir komandiné veikla. 2. Vis daugiau indi-
vidualis fiziniai, techniniai geb¢jimai panaudojami
ivairiose zaidimo veiklos situacijose. Dél to individu-
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alus zaidéjy techninis, fizinis ir taktinis rengimas yra
integralus ugdomasis procesas, kurio veiksminguma
parodo zaidimo veiklos rodikliai. Iki Siol krepSininky
(-1y) jude¢jimo aktyvumo vertinimo metodikos nors
buvo ir informatyvios, taciau neiSsamiai parodydavo
universalius zaidéjy judamuosius geb¢jimus. Truksta
duomeny apie zaidéjy judéjimo jvairiomis kryptimis
galimybes. D¢l Siy priezas€iy negalima pagristai
paaiskinti, kod¢l tas pats zaidéjas (-a) kokybiskai ir
kiekybiSkai nevienodai atlieka jvairius judesius ir
veiksmus su kamuoliu ir be jo puolant ir ginantis, kai
labai skiriasi kiino judéjimo kryptys, greitis, galin-
gumas, judesiy amplitudé, kodél greiciau arba 1é¢iau
pavargsta skirtingy pozicijy zaid¢jos (-ai).

Pazymétina, kad Siuo metu varzyby protokoluose
registruojami individuallis Zaidéjy zaidimo veiklos
rodikliai yra informatyvis, taciau jie parodo tik vei-
klos pasekmg, bet neparodo jos kitimo priezasties.
Pagrindiné to priezastis yra individualus fizinis ir
techninis parengtumas bei nuovargis, atsirandantis
reglamentuotos zaidimo veiklos salygomis (Radziu-
kynas, Kemeryté, 1999, Balciiinas, Karciauskas,
2003, Sampaio, Janeira, 2003).

Pagrindiné organizmo funkciné sistema, uztikri-
nanti veiksmingus lokomocinius krepsinio zaidimui
budingus judesius ir veiksmus yra raumeny sistemos
veikla, atliekama kojuy raumenimis. Nors Lietuvoje
nemazai tyrinéta krepSininkiy (-u) motorika, taciau
maziau zinoma, kokie yra individualts krepsSininky
(-w) kojy raumeny funkciniai geb¢jimai atliekant
vienkartinius ir trumpalaikius intensyvius fizinius
kriivius, kokie Siy gebéjimy skiriamieji pozymiai
[vairiy poziciju zaidéjy ir skirtingo meistriSkumo
komanduy.

Pastaryju mety moksliniai tyrimai (Cre6iueros,
2003, Radziukynas ir kt., 2004) patvirtina, kad tre-
niruotés ir varzybinés veiklos veiksmingumo vertini-
mas turi biiti vykdomas remiantis tik tais kriterijais,
kurie yra adekvatis tai sporto Sakai. KrepSininky (-iu)
judéjimo veiksmingumo pagrindinis pozymis yra
horizontalus ir vertikalus kiino judéjimo ivairiomis
kryptimis greitis, nuolat keiciantis kiino padéciai
(Stonkus, 2003, Cizauskas, 2003). Vertikalis Suoliai
aukstyn atsispiriant abiem, deSine, kaire kojomis ir
vienos minutés trukmeés vertikaliis intensyvis Suoliai
viena koja yra sudétin¢ krepSininky (-iy) judéjimo
veiklos dalis.

KrepSininkiy judéjimo aktyvumo vertinimas pagal
kiino judéjimo greicio, galingumo, Suoliy aukscio ir
koju raumeny nuovargio rodiklius atitinka Siuolaiking
kreps$inio judesiy nustatymo ir ju valdymo teorija

(Balcitinas, Karciauskas, 2003) bei rengimo didaktika
(Stonkus, 2003). Miisy tyrimai atskleidzia krepSinio
treniruotés proceso ir varzybinés veiklos poveikio
raumeny funkcinei veiklai ypatumus, kurie gali biiti
taikomi tobulinant ir parenkant krepSininkiy fizinio
rengimo programas.

ISvados ir rekomendacijos

1. Krepsininkiy vienkartiniy Suoliy kinematiniai
ir dinaminiai rodikliai geriausi Suolio aukstyn
atsispiriant abiem kojomis. DeSinés kojos santy-
kinio galingumo, reaktyvumo rodikliai geresni
uz kairés kojos rodiklius. Geriausiy izaidéjy ir
puoléju Suoliy rodikliai geresni uz vidutinius
komandos rodiklius. KrepsSininkiy vienkartiniy
Suoliy rodikliai prastesni uz lengvaatleciuy.

2. Krepsininkiy koju raumeny nuovargis ryskiai
didéja nuo 30 iki 60 s. Komandos izaidéju
raumeny nuovargis mazesnis negu puoléju.
Tai rodo, kad izaidéjuy kojuy raumenys geriau
prisitaike prie intensyvaus, ilgesnés trukmeés
judéjimo. Lengvaatletés, palyginti su krepsi-
ninkémis, greifiau vargsta iki 30 s.

3. Tokios krypties tyrimais galima nustatyti in-
dividualius zaidéjy judamuosius geb¢jimus ir
numatyti jy tobulinimo metodines kryptis.
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MOTORIC PERFORMANCE OF FEMALE BASKETBALL PLAYERS AND THE METHODIC OF ITS
EVALUATION

Assoc. Prof. Dr. Darius Radsiukynas, Assoc. Prof. Dr. Antanas Cifauskas, dr. Eglé Kemeryté-Riaubiené
Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos kiino kultiro akademija

SUMMARY

The main motor activity forms in basketball
are running, jumping without a ball, or jumping
with dribble. Duration and direction of locomotion
movement are determined by basketball playing rules,
techniques and tactics. The positive influence on the
basketball playing effectiveness has an individual
physical preparedness of each basketball player. The
main indices of the preparedness are the performance
time and power of different movements, the height of
different jumps (Jozwiak, Wagner, 1998, Karipidis,
Fotinakis, Taxildaris, Fatouros, 2001, Stonkus,
2003).

The aim of our work was to estimate the movement
activeness of high performance women basketball
players by the kinematical (1 min duration intensive
jumping on one leg) and the dynamic indices and to
compare them to the same indices of sprint runners and
high jumpers (n - 10).

Methodics. It was used the methodics of
tensodynamometry. The onset jumps were performed
taking off with one leg (right and left) and with two
legs, and 1 min duration jumping on one leg (100+4
jumps). The jumps were performed on the tensoplatform
ITJ1—3A, the curves of kinematics (ta,. tp) and dynamic

Darius Radziukynas

Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto ir sveikatos fakultetas
Sporto metodikos katedra

Studenty g. 39, LT- 08106 Vilnius

El. pastas: dariusradziukynas@email.lt

(F) indices were registered on the screen of medical
monitor MM-2I1-01. Duration of take-off (ta), flight
time (tp) and strength indices were estimated. From
these indices were calculated: movement speed V (V
(m/s) = 9,8xtp/2,), relative Power Ng ( Ng (W/kg) =
FsvxV (m/s), muscle reaction Kr ( Kr (1/s)= Fa/Fsvxta)
and the jump height h (h(cm) = 122,3xtp?). There were
examined 10 basketball players from women basketball
team ,,Sviesa® and 10 sprinters and high jumpers.
Mathematical-statistical analysis was performed using
the program STATISTICS.

Results. It was established that basketball players
had better results performing jumps with two legs
(especially these indices: V, Ng, Kr, h). The best
forwards players had better results of V (2.74 m/s)
and h (38 cm) indices, comparing to average indices
of the basketball team. The muscle reaction indices of
basketball players performing jumps with right, left and
both legs are markedly lower comparing to sprinters
and high jumpers. The fatigue of basketball players leg
muscles is lower up to 30 s (when jumping on one leg
for 1 min), but greater from 30 to 60 s comparing with
sprinters and high jumpers fatigue.

Keywords: basketball, physical preparedness,

fatigue.
Gauta 2007 06 14

Patvirtinta 2007 11 26
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Skirtingo sportinio meistriSkumo imtynininky funkciniai,
fizinio parengtumo ir somatiniai rodikliai

Prof. habil. dr. Janas Ja$c¢aninas', prof. habil. dr. Aleksandr Prijmakov'?,

dr. Eugenijus Kriskoviecas®, prof. habil. dr. Sergiej Bojcenko’

Scecino universitetas, Lenkija’, Lietuvos kiino kultiiros akademija’, Kijevo nacionalinis pedagoginis
universitetas, Ukraina®, M. Romerio teisés universitetas’

Santrauka

llgesnj laikq taikomi treniruotés kriuviai sukelia specialiojo ir bendrojo fizinio parengtumo, funkciniy ir somatiniy
organizmo rodikliy pakitimus, kuriuos skatina sisteminiai adaptacinio pobiidzio procesai. Sie procesai pasireiskia jvairiu
organizmo lygmeniu (sublgsteliy, lqsteliy, audiniy, organy, funkciniy sistemy ir kt.). Miisy darbo tikslas buvo nustatyti
skirtingo sportinio meistriskumo imtynininky specialiojo ir bendrojo fizinio parengtumo, funkciniy ir somatiniy, kitaip
suminiy, rodikliy galimus skirtumus priklausomai nuo jy sportinés klasifikacijos.

TByrimuose dalyvavo nusipelne sporto meistrai (NSM, n = 13), tarptautinés klasés sporto meistrai (TKSM, n = 23),
sporto meistrai (SM, n = 69) ir kandidatai j sporto meistrus (KSM, n = 36). Sportinio meistriSkumo lygis vertintas
pagal Ukrainoje naudojamq klasifikacijq. Tyrimai atlikti specialiojo fizinio rengimo treniruotés mezociklu.

Nustatyta, kad Sesi is aStuoniy greitumo jégos, penki is SeSiy specialiojo fizinio parengtumo ir keturiolika is as-
tuoniolikos somatiniy rodikliy buvo geresni (p < 0,05-0,01) didesnio sportinio meistriSkumo grupiy sportininky.
Suskirscius tiriamuosius | tris sportinio meistriskumo grupes (NSM ir TKSM, SM, KSM) minéty kitimy lygis tampa
ryskesnis. Specialiojo parengtumo fiziniai méginiai sukelia didesnius laktato (La) koncentracijos ir kreatinkinazés
(CK) aktyvumo kitimus (p < 0,05-0,01). Sie kitimai padidéja po atlikto penkiy (5x15 metimy) serijy specializuoto,
skirto imtynininkams fizinio méginio. Vienkartinio méginio ir kartotiniy metimo serijy atlikimo laikas yra trumpiausias
ir pasizymi didZiausiu stabilumu vertinant didelio sportinio meistriskumo (NSM ir TKSM) atletus. Didéjant sportinio
meistriskumo lygiui, gauti glaudesni specialiojo fizinio parengtumo, La, CK ir somatiniy rodikliy rysiai.

RaktaZodZiai: imtynininkai, sportinis meistriskumas, specialusis fizinis parengtumas, somatiniai rodikliai, laktatas,

kreatinkinaze.

Ivadas

Sportinininky funkciniam parengtumui vertinti
taikomi greitumo, greitumo jégos (Bangsbo, 1998;
Gore, 2000), bendrosios iStvermés (Borms, Van Roy,
1996), specialiojo fizinio prengtumo (Docherty, 1998;
Gardiner, 2001) fiziniai méginiai. Didelio meistris-
kumo imtynininky specialiojo fizinio parengtumo
lygio informatyvaus vertinimo meginiy, atsizvelgiant
1 imtynininky kiino svorio kategorijas, sporto litera-
tiiroje ganétinai trilksta. Nepakankamai nagrinéjama
Siy sporto Saky atstovy specialusis fizinis parengtu-
mas, organizmo morfofunkciniy rodikliy kitimai dél
sportinio meistriSkumo ir amziaus.

Tyrimy tikslas buvo iSanalizuoti skirtingo sporti-
nio meistriSkumo imtynininky fizini parengtuma bei
somatiniy ir funkciniy rodikliy tarpusavio rysius.
Tyrimo objektas ir metodai

Imtynininkai buvo suskirstyti pagal sportini meis-
triSkuma: kandidatai i sporto meistrus (KSM), sporto
meistrai (SM), tarptautinés klasés sporto meistrai
(TKSM) ir nusipelng sporto meistrai (NSM). IS viso
iStirta 145 imtynininkai. Atskiruose tyrimuose ju
imtys svyravo nuo 38 iki 145 sportininky. Sportinis
meistriSkumas buvo vertinamas pagal Ukrainoje ga-
liojancia sportinio meistriSkumo klasifikacija.

Palyginamajam fizinio parengtumo vertinimui pir-
mame duomeny protokole tiriamieji buvo skirstomi
1 dvi sportinio meistriSkumo grupes. Pirmaja sudaré
KSM (n = 36; atskiruose meéginiuose dalyvavo 8-36
sportininkai), antraja — NSM, TKSM ir SM (n=110;
atskiruose méginiuose dalyvavo 42—-110 imtyninin-
ku). Antrame tyrimo duomeny vertinimo protokole
imtynininkai buvo skirstomi { tris grupes: pirmaja
sudaré KSM (n = 36), antraja — SM (n = 69), treCiaja
—TKSM (n = 23) ir NSM (n = 13). Pirmojo méginio
metu atlikta santykinai mazo (KSM) ir didelio (SM,
TKSM ir NSM) sportinio meistriSkumo imtynininky
specialiojo fizinio parengtumo (SFP) rodikliy palygi-
namoji analizé. Antrojo méginio duomeny analizés
tikslas buvo nustatyti SFP rodikliy dinamika ir ju
koreliacinius rySius priklausomai nuo imtynininky
sportinio meistriSkumo lygio.

Visiems tiriamiesiems atlikti antropometriniai
ir somatiniai (14 rodikliy), fizinio iSsivystymo (2
rodikliai), greitumo jégos (8 rodikliai), specialiojo
fizinio parengtumo (7 rodikliai) tyrimai. Trys SSD
matavimai atlikti gulint ramiai ir tuoj po atlikty triju
(3x15) ir penkiy (5x15) metimo serijy. Tarp atskiry
seriju buvo 1 min poilsis. Laktato koncentracija
kapiliariniame kraujyje nustatyta prie§ specialaus
metimo nuo kelio mégini ir 3-ia min po trecios ir
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penktos metimy serijy taikant Lange 400 diagnosting
sistema (Vokietija). Kreatinkinazés (CK) aktyvumo
tyrimai atlikti kita diena po méginio REFLOTRON
IT (Vokietija) diagnostiniu aparatu.

Metimy ir pritiipimy atsistojimy méginiai buvo
atlikti parenkant tos pacios svorio kategorijos imtyni-
ninkus. Tyrimai atlikti specialiojo rengimo treniruotés
makrociklu.

Tyrimy duomenys iSanalizuoti matematinés statis-
tikos metodais: nustatyti aritmetiniai vidurkiai (X ) ir
paklaidos (m). Skirtumy patikimumai vertinti Studento
tkriterijumi ir koreliacijos rodikliais (r) bei variacijy ko-
eficientais (CV). Somatiniy rodikliy koreliaciniams ry-
Siams vertinti naudotas y = 44,596 — 0,572 x lygmuo.
Tyrimy rezultatai ir jy aptarimas

Didelio meistriSkumo imtynininky greitumo jégos
rodikliai daugeliu atvejy buvo geresni (p < 0,05-0,01)
negu mazesnio meistriSkumo (KSM) sportininky
(1 lent.).

Pavieniais fiziniy méginiy, vertinanciy jégos
iStvermg (pritipimy atsistojimy su partneriu skai-
¢ius), greitumo jéga (atsispaudimy skaicius per 10 s),
specialyji darbinguma ir bendraja iStverme (800 m

nuotolio jveikimas), atvejais tarp skirtingo sportinio
meistriSkumo tiriamyjy grupiy patikimy skirtumy
nenustatyta (p > 0,05).

Didelio meistriSkumo grupés sportininky 1§ 7-1y
specialiojo fizinio parengtumo méginiy 5-iy rodikliai
buvo daug geresni (p < 0,01) nei mazesnio meis-
triskumo grupés (1 lent.). Kiek nelauktai, nustacius
specialiojo fizinio darbingumo koeficiento rodikli
(p > 0,05), tarp Siy tiriamyjy grupiy skirtumy nenu-
statyta, nors pavienio metimo laiko trukme didelio
meistriSkumo grupés sportininky buvo geriausia
(p < 0,01). Visais atvejais trijy atskiry partnerio
metimo serijy (15 metimy % 3 serijos suminio laiko)
trukmé buvo geresné nei mazesnio meistriSkumo im-
tynininky (p <0,01). Sie duomenys rodo greita imties
elementy atlikima, apibtidinantj imtynininky spurto
intensyvuma (Docherty, 1998; Gore, 2000).

Skirstant tiriamuosius { tris meistriSkumo grupes
(I-KSM; I - SM ir IIT — TKSM ir NSM) paaiskéja
specialiojo fizinio parengtumo variacijos koeficiento
skirtumai (2 lentelé).

Pateikti duomenys (2 lent.) rodo, kad imtynininky
sportinio meistriSkumo pozymiu gali biiti specialio-

1 lentelé
Skirtingo meistriSkumo imtynininky specialiojo ir bendrojo fizinio parengtumo rodikliai
o (NSM,I];r(uilzz/L SM) HKgil:;[)é Skirtumy lygis (p)
Rodikliai
X +m N X +m N t, p
Amzius (metai) 23,1 0,36 110 19,0 0,35 36 8,15 <0,01
Svoris (kg) 78,4 1,75 110 76,1 2,78 36 0,70 > 0.05
30 m bégimo
laikas (s) 4,33 0,02 106 4,44 0,03 36 2,62 <0,01
. Suolis { tolj (cm) 249,6 2,87 42 236,1 4,03 20 2,73 <0,01
% Lipimas virve
'—g 4 m (s) 6,04 0,17 101 6,84 0,34 36 -2,11 < 0,05
= Prisitraukimai per
o v
2 10's (skai€ius) 9,9 0,12 103 9,0 031 36 2,63 <0,01
g Atsispaudimai per
£ 10 s (skaicius) 19,4 0,23 87 18,0 0,69 29 1,92 > (.05
% Pritiipimai su
partneriu (n) 23,4 0,88 100 20,9 1,92 36 1,20 > 0.05
Prisitraukimai (n) 35,4 0,88 103 30,5 2,31 36 1,96 <0,05
Atsispaudimai (n) 72,8 1,74 103 60,6 3,16 36 3,39 <0,01
1 serija (s) 29,2 0,50 105 35,0 1,01 36 5,11 <0,01
o B | @[ 2serija(s) 29,2 0,58 105 35,6 1,19 36 4,78 <0,01
g % é 3 serija (s) 29,7 0,68 105 38,5 1,48 36 5,45 <0,01
‘g g | '§ | Xt,,serijos 88,2 1,70 105 109,1 3,56 36 5,30 <0,01
=} g g Darbingumo
= *?D 'S | koeficientas 1,061 0.004 105 1,058 0,01 35 0,32 > 0.05
3 | g Vi G
& 2 | 5 |Vieno metimo
a | — [laikas (s) 1.96 0.04 105 2,39 0,09 36 5.29 <0,01
800 m bégimas 2,48 0,03 45 2,58 0,1 10 0,96 > 0,05
Pulsas gulint (k./min) 55,6 0,88 44 61,0 0,7 8 4,79 <0,01
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2 lentelé

Skirtingo sportinio meistriSkumo imtynininky 3 metimo serijy laikas ir SFT koeficientas

g — Metimy serijy trukmé (s) SFPK*
é :g = " Vieno metimo
= 2 é § SFPK mazéjimas laikas
z S8 1 2 3 Z; 3 (s)
ﬁ &= E (proc.)
s X 25,00 25,00 25,28 75,28 1,064 6,40 1,673
<
= +m 0,60 0,75 0,93 2,21 0,006 0,611 0,048
% n 36 36 36 36 36 36 36
“ cv 14,2 17,8 21,8 17,4 3,446 57,3 17,4
i 31,29 31,26 31,32 93,87 1,060 6,01 1,98
SM +m 0,61 0,75 0,85 2,13 0,005 0,52 0,07
n 76 76 76 76 76 76 80
CV 17,0 20,9 23,6 19,7 43 75,7 30,7
i 34,69 34,80 37,89 107,37 1,058 5,83 2,39
KSM +m 1,16 1,33 1,62 3,99 0,01 0,83 0,09
n 35 35 35 35 35 35 35
CV 19,8 22,7 253 22,0 4,6 84,1 22,0

Pastaba: SFP — specialusis fizinio parengtumas; SFPK" — specialiojo fizinio parengtumo koeficientas

45 sek. a 104 %
401 A 9
L
354 A—=~A 5 8
o
O ...... O ......
30+ © 74
251 @ o—o— ¢— 61
204+— : : : : 54
1 2 3 4 5

1

30,5k

C

25 +
§/

201

§/
15|
10 . : :
2 3 1 2 3

1 pav. Skirtingo sportinio meistriSkumo imtynininky penkiy metimo serijy (5 x 15 metimy) atlikimo laikas

a); —@— —NSM; -~

‘O - SM; —A— —KSM; b) specialiojo fizinio pajégumo (SFP) maz¢jimo rodiklio dinamika

(proc.) — M ir pavienio metimo atlikimo trukmé¢; ¢) 1 — NSM, 2 — SM, 3 — KSM

jo fizinio méginio (15 metimy X 3 serijos) atlikimo
laikas ir jo trukmés stabilumas, tiksliau — kiekvienos
1§ serijy atlikimo trukmeés pastovumas. Trumpiausias
atskiry krtivio serijy atlikimo laikas ir ju trukmés sta-
bilumas (25,0-25,28 s) nustatytas didelio sportinio.
meistriSkumo grupés (NSM, TKSM) imtynininky, o
mazesnio meistriSkumo grupés imtynininky (KSM)
Siy rodikliy skirtumai yra dideli (34,69-37,89 s).
Didelio sportinio meistriSkumo grupés nustatytas
didesnis SFPK rodiklio maz¢jimas (2 lent.), bet ge-
riausio metimo laikas Sioje grupéje buvo geresnis nei

kitose (p < 0,01). Galima prielaida, kad Sis meéginys
turéty biiti tatkomas imtynininky sportinio meistris-
kumo lygiui vertinti (Jagiello, Kalinta, 2001; Kalina,
2002). Kyla klausimas, kaipgi kinta minéti rodikliai
atliekant ilgesnés trukmés fizinius méginius, pvz.,
penkto metimo (15 metimy x 5 kartai) metu, tuo la-
biau, kad bendra varzybinés imties trukmeé yra 5 min.
Sio méginio analizé rodo, kad stabiliausi atskiry serijy
trukmeés (1a pav.), darbingumo sumazejimo lygio ir
vieno metimo trukmés (1b pav.) rodikliai yra didelio
sportinio meistriSkumo grupés imtynininky.
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Penkiy metimo serijy testo rodikliy skirtumai
tarp trijy tirlamyjy grupiy (la pav.) buvo ryskesni
nei atliekant triju metimo serijy mégini (1 lent.).
Skirtumai iSrySkéjo po penktos serijos. Didelio
sportinio meistriSkumo imtynininky atskiry metimo
seriju trukmés rezultatai buvo geriausi (p <0,05), 0 ju
stabilumas ryskiausias. Prasciausi rodikliai buvo tre-
¢ios imtynininky grupés (1a pav.). Didelio sportinio
meistriSkumo grupés imtynininky, nepriklausomai
nuo didé¢jancio nuovargio, specialiojo fizinio pareng-
tumo rodiklis pakinta maziausiai (1b pav), o antros ir
tre¢ios grupés — reik§mingai (p < 0,05-0,01). Siose
grupése nustatyti dideli pavienio metimo trukmés
skirtumai (p <0,01) ir jos ilg€jimas méginio atlikimo
metu (1 b pav.).

Pra¢jus parai po specialiojo fizinio méginio atliki-
mo visy tiriamyjy grupiy imtynininkams nustatytas
CK aktyvumo padidéjimas (2 A pav.). Sio fermento
kitimo laipsnis siejamas su sportiniu meistriSkumu ir
atlikty metimo seriju skai¢iumi. Maziausi kitimai nu-
statyti didelio meistrisSkumo atlety kraujyje (p > 0,05)
(JaS€aniniené, JaS¢aninas, 1999), o kity grupiy imty-
nininky Sie skirtumai buvo dideli (p < 0,05).

CK aktyvumo skirtumai kraujyje rodo raumeni-
niy lasteliy membrany vientisuma ir ju citoskeleto
atsparuma mechaniniams poveikiams, ypa¢ pasi-
reiSkiantiems koncentriniy-ekscentriniy raumenuy
susitraukimy metu ir pakitus $iu lasteliy metabo-
lizmui (Jas¢aniniené, JaSCaninas, 1999). Maziau
rySkiis didelio sportinio meistriSkumo imtynininky
CK rodikliy kitimai, matyt, gali biiti vertinami kaip
vienas i§ raumeninio audinio struktiirings ir funkcinés
adaptacijos reiskiniy. Didesnis $io enzimo aktyvumas
siegjamas su raumeninio audinio paZeida ir yra jos
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zymeklis (Kreider, O‘Toole, 1998; Kraemer et al.,
1998; Jas¢aniniené, JaScaninas, 1999).

Metimo méginys skirtingai padidino La kon-
centracija, mazesnio sportinio meistriSkumo grupés
imtynininky koncentracija kito ryskiau (3 B pav.). Po
sunkesnio specialiojo fizinio kriivio (penkiy seriju
metimo kriivio) La koncentracijos rodikliai nepa-
did¢jo tik didelio meistriSkumo grupés sportininky
(p > 0,05). Manome, kad tai rodo Sio meistriSkumo
sportininky padidéjusi aerobinio pajégumo lygi.

Tirty grupiy bendrojo fizinio parengtumo méginiy
rezultatai buvo skirtingi. Visais atvejais prisitraukimuy,
maksimalaus atsispaudimy skaiciaus, atsispaudimy ir
prisitraukimy kiekio per 10 s rodikliai TKSM ir NSM
grupés imtynininky buvo geriausi (3 pav.).

Maziausi rodikliy skirtumai tarp TKSM ir NSM
bei SM grupiy buvo gauti atlikus pritipimus su par-
tneriu (3 A a pav.) ir prisitraukimus per 10s (3 C a
pav.). Sie skirtumai ypa¢ isryskéjo metant partnerj
(p <0,05) (3 B pav.) ir lipant virve (p < 0,05) 3 D
pav.). Nustatytas didelio sportinio meistriSkumo im-
tynininky atskiry metimo seriju trukmés stabilumas.
Minéti kitimai budingi ir SM grupés imtynininkams,
bet atskiry serijy atlikimo trukmé buvo daug didesné
(p < 0,01), lyginant su didelio meistriSkumo grupe
(3 pav.) Visuy grupiy $io méginio atlikimo suminio
laiko rezultatai taip pat buvo skirtingi (p < 0,01).

Duomenys rodo, kad imtynininky bendrojo (2
pav.), o ypac specialiojo fizinio parengtumo (3 pav.)
rodikliai atitinka ju sporting klasifikacija ir apibiidina
ju sportinio meistriskumo lygi.

Somatiniy duomeny analizé rodo, kad tik keturi
didelio meistriSkumo grupés rodikliai i$ astuonioli-
kos nesiskyré nuo (p > 0,05) mazesnio meistriSkumo
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3 pav. Skirtingo sportinio meistriSkumo imtynininky pritlipimy atsistojimy (A a), prisitraukimy (A b), atsispaudimy (A c), méginio
metimy (B), prisitraukimy (C a) ir atsispaudimy (C b) skaiciaus per 10 s laiko tarpsni, lipimo 4 m ilgio virve kitimas

~ TKSM ir NSM; »,;;;:: SM; R - KSM.

e

atlety (3 lent.). Daugeliu atvejy somatiniai skirtumai
tarp tirty grupiy yra reikSmingi (p > 0,05-0,01).
Imtynininky sportinio meistriSkumo lygi apibiidina
ne tik specialusis fizinis parengtumas (1-3 lent.,
1-3 pav.), bet ir somatiniai poZymiai. Didelio meis-
triSkumo imtynininkams biidinga mazesnés odos
riebalinés raukslés, geresni raumeny iSsivystymo ir
kiino apimc¢iy rodikliai (p <0,05). Nustatyta neigiama
koreliacija tarp raumeny ir minéty riebalinio audinio
rodikliy (r = - 0,565; p < 0,05). Galima prielaida,
kad neigiama koreliacija tarp riebalinio audinio ir kauly
komponenty (r=- 0,469; p=0,007; y=19,3—-0,134 x; Cia
y — kauly komponentas, proc.; x —riebalinio audinio
komponentas, proc.) ir teigiami rySiai tarp raumeny
ir kauly komponenty (r=0,421; p=0,01; y=33,937
+ 1,004 x, ¢ia y — raumeny komponentas, proc.; X —
kauly komponentas, proc.) bei tarp kauly ir raumeny
i$sivystymo (r = 0,514; p = 0,003; y = -12,619 +
1,148 x; ¢ia y — raumeny issivystymo rodiklis, proc.;
x — kauly komponentas, proc.) rodo kitimus, kurie
pasireiSkia dé¢l adaptaciniy procesy ir yra rySkiausi
didelio meistriskumo (NSM, TKSM, SM) grupés
sportininky.

Greitumo jégos rodikliy faktoriné analizé rodo, kad
nustatyti keturi pagrindiniai abiejy skirtingo sportinio
meistriSkumo grupiy rodikliai apibiidina Sig fizing
ypatybe. ISskirtini abiejy tiriamujuy grupiy specialiojo
parengtumo (I grupéje — 31,36 %, II — 42,22 %) ir
greitumo jégos iStvermés (atitinkamai — 18,06 % ir
18,81 %) rodikliai. Antros tiriamyjy grupés trecias
reikSmingas fizinio parengtumo veiksnys yra greitumo
jégos rodikliai (12,79 % bendros dispersijos), ketvirtas —
greitumas ir jégos istvermé (atitinkamai 11 % ir 18 %).
Didelio meistriskumo sportininky grupés trecias reikSmin-
gas veiksnys yra fizinio i$sivystymo rodikliai (14,61 %),
ketvirtas —amzius (10,62 %), kuris, matyt, rodo varzybing
patirtj.

Glaudus koreliaciniai rySiai nustatyti tarp specialio-
jo fizinio prengtumo (r=0,57-0,77; p<0,01) ir lipimo
virve (r = 0,44; p < 0,01) rodikliy. Su sportinio meis-
triSkumo lygiu glaudziai koreliuoja fizinio i$sivystymo,
bitent kiino daliy apim¢iu (r=0,51, p<0,01), i$ kuriy
reikSmingai koreliuoja kaklo (r=0,62; p<0,01), kriiti-
nés lastos apimtys (r = 0,70; p <0,01); atpalaiduoto (r
=0,63; p <0,01) ir {tempto dvigalvio Zasto (r = 0,64;
p <0,01) ir blauzdos (r = 0,64; p <0,01), rodikliai.
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3 lentelé
Skirtingo sportinio meistriSkumo imtynininky somatiniai ir fizinio issivystymo rodikliai
KSM SM, TKSM, NSM
§ é . )_( +m n i +m n P
< & Svoris (kg) 7144 | 180 | 32 | 12712 | 1712 27 > 0,05
Ugis (cm) 169,5 0,82 | 32 | 169,1 1,37 27 >0,05
Kaklo 38,20 0,24 32 39,43 0,44 14 <0,05
e Kriitinés Iastos 94,06 | 0,94 | 32 | 9852 | 137 19 <0,05
; Kritinés 1. kvépus 96,00 0,96 32 101,2 1,52 19 <0,01
g Kriitinés 1. ekskursija 4,38 024 | 32 | 581 0,62 19 <0,05
< Dvigalvio Zasto raumens 32,48 0,49 32 34,54 0,50 27 <0,01
Slaunies 5419 | 0,61 | 32 | 59,07 | 1,50 27 <0,01
Pomentine 1250 | 0,62 | 32 | 10,48 | 045 27 <0,05
e Peties priekine 5,88 0,41 | 32 4,63 0,24 27 <0,05
% % Peties uzpakaliné 12,3 | 070 | 32 | 9,74 | 0,65 27 <0,05
g _:; Dilbio 9,13 071 | 32 | 7,21 0,56 14 <0,05
8 z Slaunies 10,25 0,76 32 8,29 0,35 14 <0,05
Raumenys 49,98 | 0,53 | 32 | 51,31 | 075 13 > 0,05
Kiino sudétis (proc.) | Riebalinis audinys 17,20 0,74 32 13,79 0,50 14 <0,001
Kaulai 17,42 | 026 | 32 | 16,66 | 0,37 14 > 0,05
Fizinis iSsivystymas Ketle indeksas 3903 | 7,50 | 32 | 4273 | 7.88 27 <0,01
Raumeny i$sivystymo rodiklis 6,76 0,68 32 9,17 0,76 27 < 0,05
Ivairaus sportinio meistriSkumo imtynininky (5 x 15 kartojimy) seriju mégini su 1 min
tyrimai rodo, kad greitumo jégos, specialiojo fizinio poilsio tarpsniais tarp ju.
parengtumo, raumeny metabolizmo ir somatiniai 4. Tikslinga visy svorio kategorijy ir jvairaus
rodikliai priklauso nuo atlety meistriSkumo. Minéti sportinio meistriSkumo imtynininkams nustatyti
rodikliai apibiidina judé¢jimo funkcijos adaptacing specialiojo fizinio parengtumo meéginiy atlikimo
lygi, kuris ryskiausias didelio sportinio meistriSkumo rodiklius.
grupés imtynininkuy. LITERATORA

ISvados

1. Sportinio meistriSkumo lygis (sportin¢ klasifi-
kacija) yra svarbiausias veiksnys, kuris nusako
imtynininky jégos greitumo poZymiy, raumeny
metabolizmo ir somatiniy rodikliy rysiy ypatu-
mus.

2. Imtynininky specialiojo fizinio parengtumo
rodikliy prieaugiai gretinami su sportinio meis-
triskumo lygio augimu ir pasireiskia:

a) specialiojo ir bendrojo fizinio parengtumo
testy rezultaty geréjimu,

b) raumeny metabolizmo rodikliy (laktato ir
kreatinkinazés aktyvumo) kitimais;

¢) somatiniy rodikliy kitimais.

3. Imtynininky specialiojo fizinio parengtumo
lygiui vertinti tikslinga taikyti penkiy metimo
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FUNCTIONAL, PHYSICAL QUALIFICATION AND SOMATIC INDEXES OF WRESTLERS
OF VARIOUS SPORTS SKILL LEVELS

Prof. Dr. Habil. Janas Ja$¢aninas'?, Prof. Dr. Habil. Aleksandr Prijmakov ',
Dr. Eugenijus Kriskoviecas®, Prof. Dr. Habil. Sergiej Boijc¢enko’

Szczecin University, Poland', Lithuanian Academy of Physical Education’, Kiev
National Pedagogical University, Ukraine®, Mykolas Romeris University of Law’.

SUMMARY

Training boats applied for a lengthy period of time
bring about changes to special and general physical
qualification, functional and somatic indexes of the
body, which changes are stimulated by systematic
processes of adaptational nature. These processes
show themselves on various bodily levels (i.e. sub-
cells, cells, tissue, organs, functional systems, etc.)
(Gardiner, 2001; Gore, 2000). Our work is aimed at
establishing possible variations of special and general
physical qualification, functional and somatic indexes
that are resultant in their own way, in wrestlers of
various sports skill levels with regard to their sports
classification.

The tests involved Honoured Masters of Sports
(HMS, No=13), International Category Masters of
Sports (ICMS, No=23), Masters of Sports (MS, No=69)
and Candidate Masters of Sports (CMS, No=36). The
sports skill level was evaluated in accordance with
the classification that is used in the Ukraine. The tests
were conducted within a mesocycle of special physical
training sessions.

Eugenijus Kriskoviecas

Mykolo Romerio universiteto VieSojo administravimo fakultetas
Kiino kultiiros katedra

Ateities g. 20, LT-08303 Vilnius
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El pastas.: ksk@mruni.lt

It has been established that six of the eight speed
force, five of the six special physical qualification and
fourteen of the eighteen somatic indexes in groups of
higher sports skill levels were better (p<<0.05-0.01).
The above-mentioned changes become more evident
with the distribution of the tested into the three groups
of sports skill levels (HMS and ICMS; MS; CMS).
Physical tests of special training bring about major
changes in the concentration of lactate (La) and in the
activity of creatine kinase (CK) (p<0.05-0.01). These
changes are on the increase after performing five series
of throws (5x15) in a specialized physical test designed
for wrestlers. The time of performance of a one-at-a-
time throw and a series of repeated throws is the shortest
and is characteristic of maximum stability where
athletes of higher sports skill levels (HMS and ICMS)
are evaluated. With the increase in the sports skill level
a closer interrelation of special physical qualification,
La, CK and somatic indexes has been obtained.

Keywords: wrestlers, sports skill, special physical
qualification, somatic indexes, lactate, creatine kinase.

Gauta 2006 12 20
Patvirtinta 2007 11 26
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Busimy kano kulturos mokytojuy fiziniy ypatybiy lavinimo
ivairinimas aerobikos pratimais per gimnastikos pratybas

Doc. dr. Renata Kvikliené, Liudmila Mikutiené
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka

TByrimo tikslas — istirti sudaryto aerobikos mokymo plano ir aerobikos pratimy kompleksy veiksmingumaq biisimy
kiino kultiiros mokytojy fizinems ypatybéms lavinti. Eksperimentas atliktas per gimnastikos pratybas (24 pratybos)
su [ kurso kiino kultiros specialybés studentais. Sudarytos dvi grupés (n = 52). I grupe (E1) sudaré 26 studentai (8
moterys, 18 vyry), Il grupe (E2) — 26 studentai (7 moterys, 19 vyry).

Elir E2 grupiy gimnastikos pratyby struktiira buvo vienoda. Skyreési tik pagrindiniy paskaity dalies, skirtos fizinéms
ypatybéms lavinti, turinys. E1 grupés studentai 20 minuciy fizines ypatybes lavino aerobikos pratimy kompleksais
skambant muzikai. E2 grupés studentai — tiek pat fizines ypatybes lavino bendrojo fizinio lavinimo pratimais be mu-
zikos. Abiejy grupiy lavinamos fizinés ypatybés buvo tos pacios. greitumas, greitumo jéga, koordinaciniai gebéjimai,
lankstumas, jégos istvermé. Tyrimo pradzioje ir pabaigoje I kurso studentai tirti anketinés apklausos metodu. Studenty
fizinei parengciai nustatyti eksperimento pradzioje ir pabaigoje naudoti moksliskai aprobuoti ir patikimi testai. séstis ir
gultis per 30 s (kartai), pasilenkimas pirmyn stovint ant suoliuko (cm), Suolis j tolf is vietos (cm), trys kitlvirsciai pirmyn
(s), Suolis i tolj is vietos: desiniu, kairiu peciu pirmyn, atbulomis (cm).

Gauti tyrimo duomenys apskaiciuoti matematinés statistikos metodais. Atlikus pedagoginj eksperimentq nustatyta,
kad studenty fizinés ypatybés panasiai lavéja taikant ir aerobikos pratimy kompleksus, ir bendruosius fizinio lavinimo
pratimus. StatistiSkai reikSmingai kito studenty koordinaciniy gebéjimy rodikliai. Paaiskéjo, kad daugumai I kurso
studenty (70 %) aerobika patinka. Visiems (100 %) E1 grupés studentams, kurie lavino fizines ypatybes aerobikos
pratimais, patiko, kad pratybos vyko su muzika, o 89 % E2 grupés studenty, kurie lavino fizines ypatybes bendrojo
lavinimo pratimais, noréty, kad pratybos vykty su muzika. Po eksperimento pageréjo ir studenty savo fizinés biiklés
vertinimas. Remiantis atliktais tyrimais galima teigti, kad jvairinant studenty fiziniy ypatybiy lavinimo procesq aerobikq

imanoma jtraukti { gimnastikos kursq jau nuo pirmojo semestro.
RaktaZodZiai: studentai, fiziniy ypatybiy lavinimo jvairinimas, aerobikos pratimai, gimnastikos pratybos.

Ivadas

Aerobikos pratimai taikomi labai placiai. Juos
s¢kmingai galima naudoti pradinuky, vyresniyjy kla-
siy moksleiviy kiino kulttiros pamokose, uzklasinés
veiklos biireliuose, studenty kiino kultiiros pratybose
ir kt. (Karbociené, 1997). S. Potelitiniené (2000) savo
disertacijoje nagrinéjo studenciy saviugda par aerobi-
kos pratybas, R. Baublien¢ (1998) tyrin¢jo aerobikos
poveiki motery saviugdai formuoti, R. Kvikliené
(2001) — aerobikos pratimy poveiki moksleiviams.

Mokslininky (Garber ir kt., 1992; Shimammoto
ir kt., 1998) tyrimai rodo, kad aerobikos poveikis
Sirdies bei kraujagysliy ir vegetacinei nervy sistemai,
aerobiniam pajégumui panasus kaip ir bégimo prati-
my ar vaziavimo dvira¢iu. Kity autoriy (Asci ir kt.,
1998, Tihanyi Hos, 2005) darbuose konstatuojama,
kad aerobika daro teigiama poveiki saves vertinimui
ir kiino {vaizdzio gerinimui.

Misy manymu, reikia atkreipti démesi { biisimy
kiino kultiros mokytojy rengima aerobikos pamo-
koms. Mokytojas turi patenkinti mokiniy kiino fizinio
lavinimo ir grozio kulttiros poreiki. Problema ta, kad
daugelyje mokykly néra aerobikos pamokuy, nes triiks-
ta kino kultGiros mokytojy, gebanciy sudominti, gerai
jaiSmananciy, o moksleiviams $i veikla yra priimtina.

70,4 % 7-y klasiy, 75,9 % 8-u klasiy merginy patiko
lavinti savo fizines ypatybes aerobikos pratimais.
Mokiniai teigiamai vertina aerobika per kiino kul-
turos pamokas (Vilkas, Kviklien¢, 2003). Jiems pa-
tinka galimybé¢ patiems pasirinkti muzika, galimybe
pramokus savarankiskai atlikti kai kuriuos pratimus
(Kviklien¢, Vilkas, Kontorovicien¢, 2005).

Moksleiviy fizinio ugdymosi poreikiy tenkinimas,
Jju susidoméjimas turi mus (déstytojus) skatinti kuo
geriau ir visapusiskiau (nepamirstant ir aerobikos)
parengti bisimuosius kiino kultiiros mokytojus.
Valanduy, skirty rengti studentus vesti aerobikos pa-
mokas, trilkumas vercia ieskoti biidy ir galimybiy,
kaip {vairinti busimy ktino kultiiros mokytoju rengi-
ma aerobikos pamokoms per gimnastikos pratybas.
Miisy manymu, aerobikos integravimas i gimnastikos
pratybas biisimy kiino kultiros mokytojy fizinéms
ypatybéms lavinti — vienas is biidy padidinti aerobikai
skirty valandy skaiciy ir geriau parengti biusimus
mokytojus moksleiviy mégstamai veiklai.

Vilniaus pedagoginio universiteto (VPU) kiino
kulttiros specialybés studenty fiziniy ypatybiy lavi-
nimas aerobikos pratimais niekada nenagrinétas.

Tikslas — istirti sudaryto aerobikos mokymo pla-
no ir aerobikos pratimy kompleksy veiksminguma
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buisimy kiino kultiiros mokytoju fizinéms ypatybéms
lavinti.
UZdaviniai:

1. Parengti aerobikos Zingsniy mokymo plang ir
aerobikos pratimy kompleksus I kurso studenty
fizinéms ypatybéms lavinti.

2. [vertinti sudaryto aerobikos zZingsniy mokymo
plano ir aerobikos pratimy kompleksy tinkamu-
ma [ kurso studenty fizinéms ypatybéms lavinti
per gimnastikos pratybas.

3. Istirti studenty nuomong apie aerobika ir pra-
tybas, kurios vyksta su muzika.

Tyrimo metodika ir organizavimas

Darbe taikyti literatiiros Saltiniy analizés, anketi-
nés apklausos, fizinés parengties testavimo, pedago-
ginio eksperimento ir matematinés statistikos tyrimo
metodai.

Tyrimo pradzioje ir pabaigoje I kurso studentai
tirti anketinés apklausos metodu.

Studenty fizinei parengciai nustatyti eksperimento
pradzioje ir pabaigoje naudoti moksliskai aprobuoti
ir patikimi testai:

1. Jégos iStvermei jvertinti — testas séstis ir gultis

per 30 s (kartai) (Eurofitas, 1993).
2. Greitumo jégai jvertinti —Suolis { tolj i$ vietos (cm)
(Eurofitas, 1993).
3. Lankstumui jvertinti — pasilenkimas pirmyn sto-
vint ant suoliuko (cm) (Fetz, Kornell, 1978).
4. Koordinaciniams gebé&jimams jvertinti:
a) trys kilvirs¢iai pirmyn (s) (JLsax, 1989);
b) Suolis { tolj i§ vietos: deSiniu, kairiu peciu
pirmyn, atbulomis (cm) (JIsix, 1991).

Pedagoginis eksperimentas. Jo metu buvo tirtas
misy parengtas studenty aerobikos mokymo planas
ir aerobikos pratimy kompleksai, ju panaudojimo
veiksmingumas busimy kiino kultiros mokytoju
fizinéms ypatybéms lavinti.

Eksperimentas atliktas per gimnastikos pratybas
(24 pratybos) su I kurso kiino kultiiros specialybés
studentais. Eksperimente dalyvavo dvi (El, E2) I

kurso studenty grupés (n = 52). Grupés eksperimen-
tui atlikti buvo sudarytos patogiuoju buidu (Charles,
1999). I grupg (E1) sudaré 26 studentai (8 moterys,
18 vyruy), Il grupg (E2) — 26 studentai (7 moterys,
19 vyruy).

El ir E2 grupiy gimnastikos pratyby struktiira
buvo vienoda (1 lentel¢), skyrési tik pagrindinés
paskaitos dalies, skirtos fizinéms ypatybéms lavinti,
turinys. E1 grupés studentai fizines ypatybes lavino
aerobikos pratimy kompleksais skambant muzikai,
E2 grupés studentai — bendrojo fizinio lavinimo prati-
mais be muzikos. Abi grupés lavino tas pacias fizines
ypatybes: greituma, greitumo jéga, koordinacinius
gebéjimus, lankstuma, jégos iStverme.

E1 grupés studenty fizinéms ypatybéms lavinti
buvo parengti 3 aerobikos pratimy kompleksai, ku-
riuos sudaré¢ didelio ir mazo intensyvumo pagrindiniai
aerobikos pratimy junginiai. Per pirmaja paskaita stu-
dentai buvo supazindinti su pagrindiniais (baziniais)
aerobikos zingsniais. Pirmaja savait¢ studentai mo-
kési vieno pratimy komplekso, kita savait¢ — antrojo,
treCig savaite — tre€iojo. Pratimy kompleksai buvo
jungiami vienas prie kito ir sudar¢ vientisa aerobikos
baziniy zingsniy jungini. Muzikos tempas jvairus:
nuo léto 12—16 muzikos akcenty per 10 s tyrimo pra-
dzioje iki greito apie 23—25 muzikos akcentus per 10 s
tyrimo pabaigoje. Pratimai buvo atliekami jvairiomis
kryptimis, kad studentai iSmokty orientuotis erdve-
je. Kryptis buvo nurodoma pries atliekant pratimy
kompleksa. Pratimy kompleksy Zingsniai atlieckami
linijiniu budu, t. y. vienas zingsnis, pakartotas kelis
kartus, jungiamas su kitu, nauju zingsniu. Mokymo
metu nuolat skambéjo muzika.

Matematinés statistikos metodai. Gauti tyrimo
duomenys apskaiciuoti matematings statistikos me-
todais. Kiekybiniy rodikliy, isreiksty sekundémis,
centimetrais ir kartais, skaiGiuotas vidurkis (X),
reprezentaciné vidurkio paklaida (S x ), skirtumo
tarp vidurkiy patikimumas (p). Anketinés apklausos
duomenys vertinti absoliuciais dazniais ir procentais.
Skirtumy tarp grupiy rodikliy ir vienos grupés duo-

1 lentele

Gimnastikos paskaitos struktiira

Paskaitos dalys

Paskaitos struktiira

Laikas (min)

Parengiamoji [vadas, apsilimas 10
Fiziniy ypatybiy lavinimas:
Pagrindiné E1 gr. — aerobikos pratimai su muzika 20
E2 gr. — bendrojo lavinimo pratimai be muzikos
Mokomosios medziagos déstymas 50
Baigiamoji Raminamojo pobtidzio pratimai 10
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meny, gauty eksperimento pradzioje ir pabaigoje,
patikimumas nustatytas pagal J. Notkina (Skernevi-
¢ius, Raslanas, Dadeliené, 2004).

Tyrimo rezultatai ir aptarimas

Miisy eksperimentas yra bandymas jau pirmame
kurse per gimnastikos pratybas su muzika mokytis
pagrindiniy aerobikos zingsniy, derinti kojy ir ranky
darbq pagrindinéje paskaitos dalyje, skirtoje fizinéms
ypatybéms lavinti.

Norint jvertinti taikytos programos veiksminguma
fizinéms ypatybéms lavinti, I kurso studentai buvo
testuojami 2 kartus. Pirma karta prie§ eksperimenta,
antra karta — po eksperimento. Abiem grupéms (E1
ir E2) buvo sudarytos vienodos testavimo salygos.
Tyrimo pradzioje abiejy grupiy fizinés parengties
rodikliy skirtumas buvo statistiSkai nereikSmingas.

Abieju (E1 ir E2) merginuy grupiy testo séstis ir
gultis rezultaty rodikliai per eksperimenta pakito
statistiSkai nereikSmingai. I kurso merginuy jégos
iStverme yra didelé (>28) (Eurofitas, 1993). E1 ir E2
grupés vaikiny testo séstis ir gultis rezultaty rodikliai
eksperimento metu kito nedaug. Vaikiny jégos istver-
mé — didesné uz viduting (30-33 kartai) (Eurofitas,
1993) (2 lentele).

Abieju grupiy tiek merginy, tiek vaikiny lanks-
tumo testo stovint rezultatai kito nereikSmingai (2
lentelé).

Merginy ir vaikiny grupiy Suolio 1 toli 1§ vietos
rezultatai tyrimo pabaigoje iSliko panasts. Mer-
giny greitumo jégos rodiklius galima vertinti kaip
»aukstus®, vaikiny — kaip ,,didesnius uz vidutinius*
(Eurofitas, 1993) (2 lentel¢).

2 lentelé

Studenty vyry (vyr.) ir motery (mot.) jégos istvermés, lankstumo ir greitumo jégos rodikliy kaita eksperimento laikotarpiu

Testai Seéstis ir gultis per 30 s (kartai) | Lankstumas stovint (cm) Suolis { tol{ i§ vietos (m)
Rezultatai =  _ p LI = _ p LI = — p LI
X+SX X 48X X+SX
Mot. I tyrimas 30,2+0,86 15,0+1,41 1,94+0,07
Qaci I tyrimas | 31,3+1,54 15,5+1,38 i 1,95+0,05 )
5’ Vyr. Ityrimas  |33,9+0,63 7,6+1,38 2,40+0,06
Il tyrimas | 33,2£0,69 9,8+0,59 i 2,33+0,03 i
Mot. I tyrimas 30,4+1,41 8,6£1,99 1,97+0,1
% I tyrimas | 32,040,53 2,5+1,61 i 2,0440,07 i
o Vyr. I tyrimas 31,8+1,73 10,1+1,3 2,3240,04
[8a)
Il tyrimas | 33,8+0,63 12,9+1,49 i 2,37+0,04 )
I tyrimas - - -
p E1:E2 Mot.
II tyrimas - - -
I tyrimas - - -
p EL:E2 Vyr.
II tyrimas - - -
2,1 O1 tyrimas @I tyrimas 2,1 O1 tyrimas @I tyrimas
I 1
1,8 S — 1,8 —
B =
1,5 » wH 15 e
< —l=| | E - 5 =
1,2 T v o =] =} | 1,2 7] © 0 — S — a 1
| 2 — g ‘L — o N | en o —
0,9 TN —= ISk — — 0,9 T = | — —
0’6 T T T 0’6 T T T

El gr. mot. E2 gr. mot. El gr. vyr. E2 gr. vyr.

1 pav. Studenty (vyry ir motery) Suolio i tolj i§ vietos deSiniu
peciu pirmyn rezultaty kaita eksperimento laikotarpiu (m)

El gr. mot. E2 gr. mot. El gr. vyr. E2 gr. vyr.

2 pav. Studenty (vyry ir motery) Suolio i tolj i§ vietos kairiu
peciu pirmyn rezultaty kaita eksperimento laikotarpiu (m)



70 SPORTO MOKSLAS

1,3 D1 tyrimas  E1I tyrimas 3,5 7 O1 tyrimas I:lIItyrimasI‘I}

1,1 = * I 3,9 I T
g 1] I . +el T

- T = 4,3 = T

09 SN o S 2 w4 7 He o S

0.7 w2 o I ESY (| I N CILTE (=l = 1

: < |12g |- S 5115 vl <

0,5 T = T T 5 5 . . .

El gr. mot. E2 gr. mot. EI gr. vyr. E2 gr. vyr.

3 pav. Studenty (vyry ir motery) Suolio i tolj i vietos atbulomis
rezultaty kaita eksperimento laikotarpiu (m)

90 O tyrimas @I tyrimas
80 —
$ 70 -
£.60 - =
50
40
30 T

El gr.

=
\O

70

N
v

X
<

E2 gr.

5 pav. El ir E2 grupiy studenty teigiamos nuomonés apie ae-
robika israiska (proc.)

E1 grupés merginy Suolio 1 tolj 1§ vietos deSiniu
peciu pirmyn (1 pav.) rodikliai pageréjo statistisSkai
reikSmingai (p < 0,001), E2 grupés rodikliy kaita
nereik$minga. Sio testo rezultaty rodikliy poky¢iai E1
grupés vyry buvo neryskis, E2 grupés vyry rodikliai
statistiSkai reikSmingai pageréjo (p < 0,001) ir, lygi-
nant su E1 grupés vyry rezultatais, buvo reikSmingai
geresni (p < 0,001) (1 pav.).

E1 grupés merginy Suolio i tolj i§ vietos kairiu
peciu pirmyn (2 pav.) rodikliy skirtumas tyrimo
pabaigoje buvo esminis (p < 0,01) ir daug geresnis
(p < 0,001) uz E2 grupés merginy rodiklius, kurie
eksperimento laikotarpiu pakito nedaug. E1 grupés
vyry rodikliai pakito nereikSmingai, o E2 grupés
rodikliai iSaugo ir smarkiai skyreési (p < 0,001) nuo
E1 grupés rodikliy (2 pav.).

E1 grupés merginy Suolio { tolj i§ vietos atbulomis
(3 pav.) rezultatai reikSmingai pageréjo (p < 0,001)
ir tyrimo pabaigoje labai (p < 0,001) skyrési nuo E2
grupés merginy rezultaty, kurie eksperimento metu
kito nedaug. E1 ir E2 vyry grupiy Sio testo rodikliy
skirtumy kaita per eksperimento laikotarpi buvo
nereikSminga (3 pav.).

E1 grupés merginy trijy kilvirs€iy pirmyn testo
(4 pav.) rezultatai II tyrimo metu buvo geresni ir

El gr. mot. E2 gr. mot. E1 gr. vyr. E2 gr. vyr.

4 pav. Studenty (vyry ir motery) trijy kilvirs¢iy pirmyn testo
rezultaty kaita eksperimento laikotarpiu (s)

| @Taip OINe |
El gr. I tyrimas S | S
El gr. 11 tyrimas | | 100 | | 0
E2 gr. I tyrimas | | |96 | | || 4
E2 gr. II tyrimas | ! !89 ! ! [11
0 2Io 4Io 6I0 8IO 100 %0

6 pav. Studenty nuomoneés apie pratybas skambant muzikai
kaita eksperimento laikotarpiu (proc.)
reikSmingai (p < 0,05) skyrési nuo E2 grupés mergi-
ny rezultaty, kurie eksperimento metu kito nedaug.
Abiejy vyry grupiy rezultaty reikSmingu pokyciy
tyrimo metu neuzfiksuota (4 pav.).

Pedagoginiu eksperimentu nustatyta, kad aero-
bikos pratimy kompleksai I kurso studenty fizines
ypatybes lavina panasiai kaip bendrieji fizinio lavi-
nimo pratimai. Tyrimais jrodyta, kad aerobika tinka
tam tikroms fizinéms ypatybéms lavinti. Tai rodo ir
miisy gauti rezultatai.

Tyrimo pradzioje ir pabaigoje I kurso kiino
kultiros specialybés studentai buvo apklausti.
Studenty teiravomes: ,,Ar Jums patinka aerobika?*
(5 pav.). Nors tyrimo pabaigoje abiejuy studenty
grupiy nuomon¢ apie aerobika pageréjo statistis-
kai nereikSmingai, tac¢iau galima konstatuoti, kad
daugiau nei dviem tre¢daliams apklausty studenty
aerobika patinka.

,»Ar Jums patinka, kai pratybos vyksta su muzika?*
(6 pav.)—18i klausima teigiamai atsaké 78 % E1 grupés
studenty prie§ eksperimenta, o po jo — 100 %. Skir-
tumas statistiSkai reikSmingas (p<0,05). IS E2 grupés
studenty prie§ eksperimenta i §i klausima teigiamai
atsaké 96 %, po eksperimento — 89 %. Skirtumas
statistiSkai nereikSmingas.
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| Osilpna  Ovidutingé S gera  [labai gera |

I
El gr. I tyrimas| 0| 63

E1 gr. 11 tyrimag O |

100 %

0 20 40 60 80

7 pav. E1 ir E2 grupiy studenty fizinés biiklés {sivertinimo kaita
eksperimento laikotarpi (proc.)

Taip pat noré¢jome nustatyti vykusio eksperimento
poveiki studenty fizinés bukles isivertinimui, todél
pries ir po tyrimo praséme: ,,Ivertinkite savo fizing
bukle* (7 pav.). N¢é vienas E1 ir E2 grupés studentas
pries ir po eksperimento savo fizinés buklés nejver-
tino ,,silpna®. Po eksperimento E1 grup¢je sumazéjo
mananciy, kad ju fiziné buklé ,,vidutiné*, padaugéjo
studenty, vertinanciy savo fizing bukle kaip ,,gera”,
skirtumas statistiSkai reikSmingas (p<0,05). Neliko
E1 grupéje studenty, vertinanciy savo fizing bukle
kaip ,,labai gera“. Po eksperimento E2 grupé¢je sta-
tistiSkai reikSmingai (p<0,05) sumazéjo mananciy,
kad ju fiziné buklé ,,gera®.

Apibendrinant galima teigti, kad E1 grupés stu-
dentai, kurie savo fizines ypatybes lavino aerobikos
pratimy kompleksais su muzika, buvo patenkinti.
Po eksperimento savo fizing buklg jie vertino dar
geriau. Gauti rezultatai geri, nes atliekant pratimus
su muzika sukeliamos teigiamos emocijos ir kriivis
yra lengviau pakeliamas. Be to, atlikti pratimus su
muzika studentams patiko.

ISvados

1. Atlikus pedagogini eksperimenta nustatyta, kad
studenty fizinés ypatybés panasiai lavéja taikant
ir aerobikos pratimy kompleksus, ir bendruosius
fizinio lavinimo pratimus. StatistiSkai reikSmingai
kito studenty koordinaciniy gebéjimy rodikliai.

2. Paaiskéjo, kad daugumai I kurso studenty
(70 %) aerobika patinka. Visiems (100 %) E1
grupés studentams, kurie lavino fizines ypaty-
bes aerobikos pratimais, patiko, kad pratybos
vyko su muzika, o 89 % E2 grupés studenty,
kurie lavino fizines ypatybes bendrojo lavinimo
pratimais, noréty, kad pratybos vykty su muzi-
ka. Po eksperimento pager¢jo ir studenty savo
fizinés buklés jsivertinimas.

3. Remiantis atliktais tyrimais galima teigti, kad
aerobika jvairinant studenty fiziniy ypatybiy la-
vinimo procesg jimanoma jtraukti | gimnastikos
pratybas jau nuo pirmo kurso.
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DIVERSIFYING OF PHYSICAL CHARACTERISTICS TRAINING OF FUTURE PHYSICAL EDUCATION
TEACHERS BY AEROBICS EXERCISES DURING GYMNASTIC CLASSES

Assoc. Prof. Dr. Renata Kvikliené, Liudmila Mikutiené
Vilniaus pedagoginis universitetas

SUMMARY

The aim of the research was to explore the effectiveness
of the prepared plan and exercises complex in teaching
aerobics intended for training physical characteristics of
future physical education teachers.

Experiment was carried out during the gymnastics
training exercise (24 classes) with 1% year physical
education students. Two groups were composed: the first
group (E1) comprised of 26 students (8 females and 18
males) and the second group (E2) was comprised of 26
students (7 females and 19 males).

The structure of training classes for groups E and
E, was the same. Only the presented content in the
main part of the lecture intended for training physical
characteristics was different. As follows, the students
of group E1 were training their physical characteristics
by exercising aerobics with music for 20 minutes,
whereas the students of group E2 were training their
physical characteristics by general physical training
exercises without music, but for 20 minutes as well.
The physical characteristics that were trained by the
group II and group I were the same: velocity, velocity
power, coordination abilities, flexibility and endurance.
At the beginning and at the end of the research 1st year
students were questioned using forms. At the beginning
and at the end of the research a state of students’ physical
preparedness was determined by scientifically approved
and reliable tests: “sit and lie” in 30 seconds (times),
leaning forward while standing on the bench (cm), long

Renata Kvikliené

Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto ir sveikatos fakultetas
Kino kultiiros teorijos katedra

Studenty g. 39, LT-06316 Vilnius

Tel. +370 5 275 2225

El. pastas: renciukas@delfi.lt

jump from the spot (cm), three somersaults forward
(seconds), long jump from the spot: right, left shoulders
forward and backwards (cm).

The results of the research were calculated by
mathematical statistic methods.

After conducting pedagogical experiment it was
determined that students’ physical characteristics
are developing similarly using not only aerobics
exercises complex but also general physical training
exercises. Moreover, the students’ coordination abilities
significantly shifted in terms of statistics. Eventually,
it emerged that the majority (70%) of 1* year students
enjoy aerobics. All of the students (100 %) from
group E1, who trained their physical characteristics
in aerobics, favoured the fact that the exercises were
with music while 89% of students from group E2,
who trained their physical characteristics in general
physical training exercises, would like to have the
exercises with music. In addition, after experiment
the students’ self-assessment of physical condition has
also improved. According to research that was carried
out it is possible to say that aerobics can be included
into gymnastics course from the very 1 semester, in
order to diversify the process of students’ physical
characteristics training.

Keywords: students, diversification of physical
characteristics training, aerobics exercises, gymnastics
classes.
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Sportinio masazo jtaka lengvaatleCiy organizmo
morfologiniams ir funkciniams rodikliams

Doc. dr. Dalia PaSkeviciené', Valentina Gineviiené?,

doc. dr. Vytautas Semaska', Renata Kiserauskaité'

Vilniaus pedagoginis universitetas’, Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas’

Santrauka

Masazas labai seniai iSbandyta priemoné. Jis gerina sveikatq, padeda atgauti darbinguma, fizines ir psichines
zmogaus jégas. Tai speciali, dozuota mechaniniy ir refleksiniy poveikiy kiino pavirsiui visuma. Masazas veikia visas
zmogaus funkcijas ir sistemas. Sportinis masazas padeda sutrumpinti organizmo atsigavimo po intensyviy treniruociy
ar varzyby laikotarpi, palaikyti sportine formaq ir parengti organizmq optimaliai biisenai pries startq.

Lengvoji atletika turi apie 30 {vairiy rungciy. Atliekant jvairius kiekvienos lengvosios atletikos rungties pratimus dalyvauja
skirtingos raumeny grupés, todél lengvaatleciy sportinis masazas turi savo ypatumy. Kadangi Si sporto Saka turi daug skir-
tingy rungciy, o sportininko fiziologiné biikleé pries sporting masazq ir po jo yra mazai istirta, Sio darbo tikslas yra nustatyti ir
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jvertinti lengvaatleciy organizmo morfologiniy ir funkciniy rodikliy pokycius sportinio masazo metu. Tirti Lietuvos olimpinés
rinktinés kandidatai ir perspektyvinio rengimo didelio meistriskumo lengvosios atletikos atstovai (n = 39). Tyrimai parodeé,
kad po masazo lengvaatleciy oda iSyla ir parausta; raumeny skausmingumas, pabrinkimas ir sukietéjimai sumazéja arba
iSnyksta; jauny lengvaatleciy kvépavimas ir pulso daznis ramybés metu pries masazq buvo daznesnis nei suaugusiyjy, po
masazo visy tiriamyjy kvépavimo ir pulso daznis suretéjo; veikiant lengvaatleciy organizmq is dalies (treniruociy ir paruo-
Siamasis sportinis masazas) sistolinis kraujospiidis nekinta, o viso kiino (atgaunamasis) masazas didina sistolini spaudimq;,
diastolinis kraujospiidis bet kurio sportinio masazo metu mazéja, o pulsinis spaudimas — didéja.
RaktaZodZiai: sportinis masazas, lengvaatleciai, morfologiniai rodikliai, funkciniai rodikliai.

Ivadas

Masazo poveikis organizmui yra sudétingas fizi-
ologinis procesas. Si poveiki biity galima skirstyti {
bendra poveiki visam organizmui ir atskiroms jo sis-
temoms. Bendrasis masazo poveikis apima abipusius
neurorefleksinius, neurohumoralinius ir neuroendokri-
ninius rysius. Pirminé grandis $ioje sistemoje yra odos
mechanoreceptoriai, transformuojantys mechaninio
dirgiklio energija i nervinius impulsus, sklindan¢ius
i centring nervy sistema. Si sistema formuoja atsa-
komasias reakcijas, koordinuoja, reguliuoja jvairias
funkcijas, atgamina sutrikusius rysius tarp galvos sme-
geny zieves ir Zemiau esanciy nervy sistemos centry
(Long et al., 2005; Ernst, 2003; Finkelsteinaité ir kt.,
2003; Angus, 2001; Vickers, Zollman, Reinish,. 2001;
Callaghan, 2000; Vickers, Zollman, 1999; BacuukuH,
1996). Nustatyta, kad masazas gali, priklausomai nuo
naudojamy masazo biidy ir nervy sistemos biiklés,
padidinti arba sumazinti nervy sistemos dirgluma.
Tam tikry segmentiniy zony masazavimas sukelia
atsakomasias reakcijas ivairiuose vidaus organuose.
ParuoSiamasis masazas padeda reguliuoti sportininko
emocinj dirgluma, pagerina sportinj rezultata (Hart
et al., 2005; Moraska, 2005; Hemmings et al., 2000;
buprokos, Bacunnena, 1981).

Masazo veiksmus pirmiausia pajunta oda ir tie-
siogiai perduoda dirginima. Masazuojant pageréja
nerviniy impulsy sklidimas raumenimis ir visos rau-
meny funkcijos, todél padidéja raumens darbingumas.
Raumenys geriau pailsi ir atsigauna masazuojant negu
pasyviai ilsintis. Masazas teigiamai veikia sanarius,
sausgysles, pager¢ja sanario ir aplink ji esanciy audi-
niy apripinimas krauju; sustipréja sanariné kapsulé;
geréja raisciy elastingumas; pagreitéja sanario skys-
¢io, susikaupusio apie sanarj, rezorbcija. Masazas
pagerina sanariy trofika, padidina judesiy amplitude
(Nichols, Harrigan, 2006; Moraska, 2005; Hemmings
etal., 2000). Masazas veikia kraujo ir limfos sistemas
pagreitindamas tiek kraujo, tiek limfos tekéjima.
Jau praeitame amziuje buvo nustatyta, kad masazas
pagreitina medziagy apykaita, pagerina dujy, balty-
miniy medziagy, mineraliniy drusky iSsiskyrima i$
organizmo (Ernst, 2003; Finkelsteinaite ir kt., 2003;

Vickers, Zollma, Reinish, 2001; Vickers, Zollman,
1999; buprokos, Bacunnesa, 1981).

Masaza galima klasifikuoti {vairiais poziiriais.
Pagal apimti masazas skirstomas i bendraji ir dalini.
Bendrasis masazas yra toks, kai tam tikra tvarka i$
eilés yra masazuojamas visas kiinas. Dalinis masa-
zas yra skirtas atskiroms kiino dalims, pavyzdziui,
nugarai, rankoms, §launims ir kitoms kiino vietoms
masazuoti. [vairis masazo budai yra kaitaliojami.
Masazo metu yra taikomi ir judesiai. Jie skirstomi
1 aktyvius, pasyvius ir su pasiprieSinimu (Moraska,
2005; Robertson et al., 2004; Angus, 2001; BacuukuH,
1996; Kris¢itnas, Klimavicius, 1993; Gasparkiené,
Valuziené, 1986; Gailitiniené, 1985).

Atliekant jvairius kiekvienos lengvosios atletikos
rungties pratimus dalyvauja skirtingos raumeny gru-
pés, todel lengvosios atletikos atstovy sportinis masa-
zas turi savo ypatumy. Pavyzdziui, klititinio bégimo
atstovams per pratybas akcentuojamas lankstumas,
techniSkumas, sanariy mobilumas, ritmo pojutis ir
koordinacija. Todél ir masazuojant reikia skirti dau-
giau laiko nugaros, juosmens, pilvo ir visiems kojuy
raumenims (Nichols, Harrigan, 2006; Robertson et
al., 2004).

Ivairiy lengvosios atletikos rungciy sportininky
fiziologiné biiklé prie§ sportini masaza ir po jo yra
mazai istirta, todé¢l yra aktualu istirti masazo speci-
fiskuma tam tikros rungties sportininkui ir jvertinti
tiriamojo sportininko fiziologing biikle po masazo.
Aktualu ir svarbu nustatyti, kaip lengvaatleciy or-
ganizmas reaguoja i sportinio masazo budus, kaip
pasikeicia odos ir raumeny bei sausgysliy buklé,
kraujospiidis, pulsas ir kvépavimas masazo metu.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir {vertinti lengvaatleciy
organizmo morfologiniy ir funkciniy rodikliy poky-
¢ius sportinio masazo metu.

Tyrimo objektas ir metodai

20032004 m. Lietuvos olimpiniame sporto centre
ir Lengvosios atletikos manieze istirti Lietuvos olim-
pinés rinktinés kandidatai ir perspektyvinio rengimo
didelio meistriSkumo sportininkai lengvaatleciai
(n = 39). Tiriamieji buvo suskirstyti { dvi grupes:
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1. Suaugusiyju (n = 20) grupé (amziaus vidurkis
23,8 £2,5 metai): vyrai (n=16) 183,6 4,1 cm
tgio ir 71,5 + 4,0 kg svorio; moterys (n = 14)
170,3 = 5,3 cm digio ir 57,0 = 3,5 kg svorio.
I Sia grupe i€jo 2 sportinio €jimo atstovai, 2
Suolininkai | aukstj, 1 metikas ir 15 bégiky:
trumpyjy nuotoliy — 3; vidutiniy nuotoliy — 5;
ilgyju nuotoliy — 7.

2.Jaunuoliy (n = 19) grupé (amziaus vi-
durkis 17,3 = 1,2 metai): vaikinai (n = 9)
172,3 £ 11,2 cm ugio ir 63,1 £ 20,9 kg svo-
rio; merginos (n = 10) 158,4 + 9,1 cm tugio
ir 46,0 £ 9,2 kg svorio. [ Sia grupg pateko 2
sportinio &jimo atstovai, 2 Suolininkai i aukstj,
1 metikas ir 14 bégiky: trumpyjy nuotoliy — 3;
vidutiniy nuotoliy — 4; ilgyju nuotoliy — 7.

Visiems sportininkams buvo atliktas sportinis
masazas, kurio metu vertinti organizmo morfologiniy
ir funkciniy rodikliy poky¢iai. Naudojant klinikinio
tyrimo metodus — apklausa, apzitira, apCiuopa — ver-
tintas pulsas, kvépavimo daznis ir raumeny sausgys-
lés, auskultacija taikyta arteriniam kraujosptudziui
nustatyti, taip pat matuota kiino temperattra. Arterinis
kraujosptidis (AKS) ir pulso daznis vertintas pagal
skalg, pasitulyta L. Barry (Skirius, 1999; Raslanas,
Skernevicius, 1998).

Masazuojant trumpuyjy nuotoliy bégikus pagrin-
dinis démesys buvo skirtas koju ir dubens sriciai,
0 masazuojant vidutiniy nuotoliy bégikus — koju,
juosmens ir kryZzmens sriciai, kriitinés lastai ir pilvui.
Masazuojant ilguju nuotoliy bégikus ir sportinio
¢jimo atstovus daugiau démesio skirta juosmens ir
kryzmens sri¢iai, Slauny raumenims, kelio ir ¢iurnos
sanariams, kriitinés lastos ir pilvo raumenims. Masazo
metodika Suolininkams { aukstj priklausé nuo spor-
tininko Sokimo stiliaus, nes Sios rungties atstovams
dazniausiai nukencia kojos nusileidimo metu, todé¢l
koju, nugaros ir juosmens bei kryZzmens srities ma-
sazui buvo skirtas pagrindinis démesys. Masazuojant
metikus daugiau démesio skirta peciy lankui, ranky
ir nugaros raumenims.

Sportininky rengimo laikotarpiu buvo taikomas
treniruo¢iy masazas, padedantis ugdyti treniruotu-
ma. Masazo intensyvumas ir trukmé priklausé nuo
organizmo reaktyvumo, raumeny sistemos buklés,
treniruotes tikslo, nuo sportininko kiino mases. Da-
linis treniruo¢iy masazas buvo atliktas nugarai arba
kojoms, taikant visus masazavimo buidus.

Tiriamiesiems sportininkams pries pat treniruotg
buvo taikytas paruoSiamasis mobilizuojantis masa-
zas nugarai arba kojoms. Masazo trukmé buvo ne

ilgesné kaip 30 minuciy, taikyti visi masazo budai
priklausomai nuo to, kokia uzduotj sportininkui teks
atlikti per treniruotg.

Atgaunamasis (viso kiino) sportinis masazas buvo
taikomas tarp sunkiy treniruoCiy ir po varzybu, pri-
klausomai nuo kriivio intensyvumo, nuovargio laips-
nio, nervy sistemos dirglumo, nuo sportininky kiino
mases ir sporto Sakos specifikos. Bendra atgaunamojo
masazo procediiros trukmé buvo ne ilgesné kaip 60
minuciy, taikyti visi masazo btidai, skiriant daugiau
démesio toms raumeny grup€ms ir sanariams, ku-
riems tenka didZiausias kriivis.

Masazuojant jaunus sportininkus buvo atsizvelgta
1jauno organizmo ypatumus, nes griauciai, griauciy
raumenys ir sausgyslés néra visiskai susiformave,
organizme vyksta hormony persitvarkymas, Sirdies
ir kraujagysliy, nervy, kvépavimo sistemos dar
netobulos. Todél daznai treniruotés kriiviai sunkiai
pakeliami, jaunas sportininkas daznai persitreniruoja,
persitempia, gauna trauma ar suserga. Jaunuoliams
buvo taikyti visi masazo budai, iSskyrus vibracija,
padauzyma, kapojima ir stipry gilumini maigyma.
Zinant moters organizmo anatominius ir fiziologinius
ypatumus, motery ir mergai¢iy masazo judesiai buvo
silpnesni, vengta padauzymo ir kapojimo vibracijos
biidu, buvo atliktas sportinis masazas netaikant sti-
praus giluminio maigymo (Moraska, 2005; Finkels-
teinaité ir kt., 2003).

Apzitros metodu vertinta tiriamojo odos biiklé
pagal E. Pasynkovo ir L. Rubino pasiiilytus kriterijus
(buproxo, Bacuinesa, 1981). Pries ir po masazo
stebéta ir vertinta sportininky raumeny ir sausgys-
liy buklé (kaip tiriamasis reaguoja i prisilietima ir
paspaudima), pvz., ar yra raumeny, sausgysliy ir
sanariy skausmas; ar padidéjes taktilinis raumeny
jautrumas; ar padidéjgs raumeny tonusas (raumeny
tonuso padidé¢jimas gali biiti ribotame plote arba is-
siplétes plokstumoje); ar yra juostos formos raumeny
sukietéjimuy (jie atsiranda, kai raumeny hipertonusas
trunka ilga laika) (Skirius, 1999; Raslanas, Skerne-
vicius, 1998).

Tiriamiesiems sportininkams prie§ pat treniruotg
atlikome paruosiamaji (mobilizuojantj) sportini ma-
saza tam, kad pageréty sportininko raumeny darbas.
Sportininky rengimo laikotarpiu taikytas treniruociy
masazas, kurio tikslas buvo padéti sportininkui mak-
simaliai panaudoti fizines galimybes, kuo maziau
eikvojant fiziniy ir psichiniy jégy. Povarzybiniu
laikotarpiu ir tarp sunkiy treniruoCiy lengvaatle¢iams
buvo atliktas atgaunamasis masazas, kuris padeda
atgauti darbinguma.
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1 lentelé
Tiriamyjy odos biiklé po masaZo
. y Moterys Merginos N Vaikinai IS viso
Odos atspalvis po masaZo (n = 14) (n=10) Vyrai (n = 6) (n=9) (n = 39)
Blyski - - - -
Paraudusi 4 2 2 9
Raudona 7 3 5 19
Labai raudona 3 1 2 1
Sunormaléjimo laikas (min) 17,1 +2,4 16,2 +3,4 14,1 +3,8 15,7+29 15,8 +3,1

Statistiné duomenuy analizé atlikta naudojant
STATISTICA programini paketa. Apskaiciuotas
imties vidurkis ( £ standartinis nuokrypis). ISvados
tikrintos taikant reikSmingumo lygmeni p < 0,05.
Dvi priklausomos imtys lygintos poriniu Stjudento t
kriterijaus metodu, o esant daugiau imciy — blokuotu
duomeny ANOVA metodu.

Tyrimo rezultatai

Suaugusiyju grupés lengvaatleCiams atlikome 6
treniruociy, 5 paruos$iamojo ir 9 atgaunamojo masazo
procediiras; jaunuoliy grupés tiriamiesiems — 6 tre-
niruociy, 3 paruoSiamojo ir 10 atgaunamojo masazo
procediiras.

Tyrimo metu pastebéta, kad pries masaza tiriamyju
sportininky oda buvo natiiralaus atspalvio ir Silta.
Nustatyta, kad pradedant masaza nuo glostymo oda
1Sildavo; energingai atliekant trynima, veikiant giles-
nius sluoksnius, oda parausdavo; atlickant maigyma
odos spalva nuo paraudimo pamazu tapdavo raudona.
Masazo pabaigoje, atlickant vibracija, odos atspalvis
likdavo raudonos spalvos. Nustatyta, kad veikiant
masazo veiksniams oda iSyla ir parausta. Pasitvirtino
daugelio mokslininky nuomoné, kad masazuojant
odos atspalvis priklauso nuo kapiliary kiekio ir jy pri-
sipildymo, o odos temperatiira — nuo kraujo tekéjimo
arteriolése. Masazo metu odos arteriolés bei kapiliarai
iSsiplecia ir | kiino periferija priplista daugiau krau-
jo, todél oda tampa Siltesné ir raudonesné (Ventura
et al., 2001; Hemmings et al., 2000). Nustatyta, kad
vyry ir vaikiny odos biiklé po masazo tampa normali
greiciau (atitinkamai 14,1 + 3,8 min ir 15,7 £2,9 min)
negu motery ir merginy (atitinkamai 17,1 + 2,4 min
ir 16,2 + 3,4 min) (1 lentel¢).

Lengvaatleciy kiino temperattra (svarbus home-
ostazés rodiklis) sportinio masazo metu nesikeicia
(p = 0,42), t. y. licka normali (1 pav.). Pasitvirtino
nuomoné, kad izotermija (kiino temperatiiros pasto-

vumas) islaikoma reguliuojant organizmo Silumos
gamybos ir atidavimo procesus, nes masazo metu, kai
pakyla odos temperatiira, Siluma nuo odos pavirsiaus
1 aplinka atiduodama spinduliavimu. Didelg reikSme
kiino temperatiiros pastovumui turi ir refleksinis regu-
liavimas, be to, izotermija padeda reguliuoti kvépavi-
mo organai ir kraujotaka (Ventura et al., 2001).
Vertinant raumeny ir sausgysliy biiklg pastebéta,
kad lengvaatleCiy daugiausia traumuojama Slaunis,
blauzda, kelio sanarys, kiek maziau kitos kojos dalys.
Nustatyta, kad ilgyju nuotoliy bégiky buvo itempti
ranky raumenys, o metiky itempti ir skausmingi peciy
lanko raumenys. Daugelis bégiky skundési skausmais
toje vietoje, kur trigalvis blauzdos raumuo prisitvir-
tina prie kulno. Vélgi pasitvirtino daugelio autoriy
nuomong¢, kad lengvaatle¢iy Achilo sausgyslé yra
jautriausia, nes atsispiriant jai tenka didelis kruvis.
Bégimo metu | perkrovima pirmiausia reaguoja péda,
nes ji atlieka atraming, dinaming ir amortizacing
funkcijas (Callaghan, 2000). Todél lengvaatleiams
buvo kruopsc¢iai masazuojami pédos raumenys ir
sausgyslés. Pastebéta, kad bet kurios lengvosios
atletikos rungties atstovams dazniausiai atsirasdavo
Box & Whisker Plot

MasZo jtaka kiino temperatiirai
36.85

36,75

36,65

36,55

36,45

T Min-Max
[ 25%-75%
0 Median value

36,35

PrieS masaZy PomasZo

1 pav. Sportininky kiino temperatiiros kitimas masazo metu
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2 lentelé
Sportininky lengvaatleliy subjektyvus raumeny biiklés vertinimas pries ir po masaZo
Raumeny biiklés vertinimas po masaZo (proc.)
Raumeny biiklés vertinimas prie§ masaza
Sumazéjo ISnyko Nepakito
Skausmingumas (n = 12) 66,7 33,3 0
Padidéjgs jautrumas ir patinimai (n = 9) 55,6 22,2 22,2
Padidéjgs raumeny tonusas (n = 11) 72,7 27,3 0
Raumeny sukietéjimai (n = 7) 100,0 0 0
18 viso tiriamyjy lengvaatleciy (n = 39) 71,8 23,1 5,1
3 lentelé

Sportininky lengvaatleciy kvépavimo sistemos vertinimas masaZzo metu

s Kvépavimo daZnis prie§ Kvépavimo daZnis po
Tiriamieji (n = 39) masazg (k./min) masaZzo (k./min)
.. L Vyrai (n = 6) 15,8+1,2 14,7+ 1,6
Suaugusiyjy grupé (n =20) Moterys (n = 14) 16,0 £ 0,8 15,0 0,7
. . Vaikinai (n = 9) 16,4+ 0,5 151+£0,8
J | =19
aunuoliy grupé (n = 19) Merginos (n = 10) 17,3 0,7 15,9+ 0,7
4 lentelé

Sportininky lengvaatleciy pulso daZnio vertinimas masazo metu

Tiriamicji (n = 39) Pulso daZnis pf‘ie§ masaza Pulso daZnis po masazo (k./
(k./min) min)
Suaugusiyjy grupé Vyrai (n = 6) 64,0 £7,0 62,2+5,9
(n=20) Moterys (n = 14) 63,6 £3,3 62,3+2,6
Jaunuoliy grupé (n = 19) Vaikinai (n =9) 70,9+59 67,1 £3,6
Merginos (n = 10) 67,6 £3,4 65,3+23

skausmai ir tempimas juosmens ir kryzmens dalyje.
Sios srities raumenys pazeidziami bégant, darant
Suolius, o metiky — sukant liemenj jrankio metimo
metu. Raumeny skausmingumas, pabrinkimas ir su-
kietéjimai, atsirade dél jtempto darbo, masazuojant
sumazeja (66,7 % sportininky) arba iSnyksta (33,3 %
tiriamyjy) (2 lentel¢). Sportinis masazas teigiamai
veikia raumenis, sanarius ir sausgysles, nes pageré¢ja
raumeny kraujotaka ir oksidaciniai bei atsigavimo
procesai juose (Stamp et al., 2001).

Tyrimo metu prie§ ir po sportinio masazo pro-
cediiry buvo vertinamas lengvaatleciy kvépavimo
daznis. Pastebéta, kad jaunuoliy kvépavimas biinant
ramiai prie§ masaza (vaikiny — 16,4 + 0,5 k./min,
merginy — 17,0 = 0,6 k./min) buvo daznesnis nei
suaugusiy lengvaatleciy (vyru — 15,8 = 1,1 k./min,
motery — 16,0 £ 0,7 k./min). Po masazo visy tiria-
muyjy kvépavimo daznis sulétéjo: vaikiny 1,3 £ 0,9
k./per min (p = 0,001), merginy 1,4 = 0,5 k./min
(p=0,001), vyry 1,17+ 0,8 k./min (p=0,01), motery

1,0 = 0,6 k./min (p = 0,001) (3 lentel¢). Nustatyta,
kad kvépavimas masazo metu kinta, tampa létesnis
gilesnis ir ramesnis, organizmas geriau apriipinamas
deguonimi, o krutinés lastos masazavimas pagerina
kvépavimo raumeny veikla (FinkelSteinaité ir kt.,
2003; Vickers et al., 2001; Hemmings et al., 2000;
Gasparkiené, Valuziene, 1986).

Vertinant Sirdies ir kraujagysliy sistema nustatyta,
kad jaunu sportininky pulso daznis biinant ramiai
prie§ masaza (vaikiny 70,9 + 5,9 k./min, merginy
67,6 £ 3,4 k./min) buvo daznesnis nei suaugusiy len-
gvaatleciu (vyry 64,0 £ 7,0 k./min, motery 63,6 + 3,3
k./min). Masazo metu tiek jauny, tiek suaugusiy spor-
tininky pulso daznis retéja: vaikiny 1,33 £ 0,8 k/min.
(p = 0,001), merginy 2,3 + 1,5 k./min (p = 0,001),
vyru 1,83 £ 1,3 k./min (p=0,02), motery 1,4+ 0,9 k./
min (p = 0,001) (4 lentel¢). Kaip pazymi daugelis
mokslininky, masazo metu $irdis susitraukia 1é¢iau
ir ekonomiskiau (Moraska, 2005; FinkelSteinaité ir
kt., 2003; Hemmings et al., 2000).
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5 lentelé
Tiriamyjy sportininky AKS palyginimas pries ir po masazo procediiry
AKS (mmHg)
Masagas Tiriamieji Pries masaza Po masaZo
(n=39) Ps Pd Ppuls. Ps Pd Ppuls.
Suaugusiyju 115844 | 71,6+£10,6 | 44,1+73 | 1166+47 | 67,5£80 | 49,1+6,0
N grupe (n = 20)
Treniruociy ) -
gaumll‘;l)“l EMUPC 11233494 70,0+8,1 | 533+13,7 | 1208+83 | 64,1+44 | 580+12,1
=
Suaugusiyju 1190422 | 790+54 | 420+27 | 1191+23 | 73,0+83 46,0+ 6,5
grupé (n = 20)
ParuoSiamasis
Jaunuoliy grupé | 1233+4,7| 70,0+8,0 533+4,7 1233+438 66,6 +2,3 533+23
(n=19)
Suaugusiuju 103,8+4,5| 683+5,7 355454 | 11,6435 | 63,3+3,5 48,3+47
. grupé (n = 20)
Atgaunamasis Taunuolin erupe
(;‘“: ‘;9)” PC 11070445 63,5+45 435463 12,0440 | 61,0+37 51,0+3,7

Daliniy treniruociu (p = 0,44) ir paruosiamojo
masazo procediiros metu sistolinis kraujospudis
nekinta, diastolinis mazéja: daliniy treniruo¢iy metu
sumazéjo 5,0 = 4,8 mmHg (p = 0,001), o paruosia-
mojo masazo metu — 5,6 £ 5,3 mmHg (p = 0,01) (5
lentel¢). Atgaunamojo masazo metu masazuojant
visa sportininky kiina, sistolinis spaudimas padidéjo
6,3+ 5,2 mmHg (p=10,001), o diastolinis spaudimas
sumazgjo 3,7 = 3,7 mmHg (p = 0,001). Tai reiskia,
kad veikiant dalj organizmo (masazuojant nugara arba
kojas) masazo poveikis sistoliniam spaudimui yra ne-
didelis, o viso kiino masazas padidina sistolinj krau-
jospudi. Diastolinis kraujospiuidis bet kurio sportinio
masazo metu maz¢ja. Nagringjant pulsinio spaudimo
pokyc¢ius masazo metu nustatyta, kad visy tiriamuju
lengvaatleciy pulsinis spaudimas masazo metu didéja
(5 lentele). Vadinasi, jeigu pulsinis spaudimas didé¢ja,
tai proporcingai didéja ir Sirdies sistolinis turis. Moks-
lininky nustatyta, kad hipertrofuota sportininky Sirdis
— tai treniruotumo rodiklis (Skirius, 2002). Masazas
turi tiesiogini ir refleksini poveiki bendrai ir vietinei
kraujo apytakai (Ernst, 2003). Masazuojant didesni
kiino plota pagreitéja kraujo pritekéjimas arterijomis
ir palengvéja jo nutekéjimas venomis. Mokslininky
duomenimis, dé¢l pagreitéjusio kraujo nutekéjimo
i§ odos organizme padidéja cirkuliuojancio kraujo
kiekis, vidaus organai grei¢iau apriipinami krauju.
Kraujui tekéti venomis padeda ir griau¢iy raumenys
(Skirius, 2002; Gailitiniene, 1985). Nustatyta, kad
masazuojant kojy raumenis raumens sukietéjimai po
intensyvaus darbo iSnyksta, atsidarinéja veny voztu-
vai, periodiSkai susitraukdami ir atsipalaiduodami
raumenys veikia kaip siurblys ir sustiprina veninio

kraujo grizima i Sirdi (Moraska, 2005; FinkelSteinaité
ir kt., 2003).

ISvados

1. Sportininky lengvaatle¢iy oda masazuojant
i8yla ir parausta. Po masazo odos buklé sunor-
maléja po 15,8 + 3,1 min.

2. Kiino temperatira, kaip svarbus homeostazés
rodiklis, po masazo lieka nepakitusi.

3. Po masazo raumeny skausmingumas, pabrin-
kimas ir sukietéjimai sumazejo 71,8 %, iSnyko
23,1 %, o visai nepakito 5,1 % sportininky.

4. Jauny lengvaatleciy kvépavimas biinant ramiai
pries masaza daznesnis nei suaugusiyjy (skirtu-
mas vaikiny — 0,6 karto, merginy — 1,3 karto).
Masazo metu visy tiriamyju kvépavimo daznis
léteja vidutiniSkai 9,3 %.

5. Jauny sportininky pulsas biinant ramiai pries$
masaza daznesnis (skirtumas vaikiny — 6,9 k./
min, merginy — 4,0 k./min) nei suaugusiyju.
Masazo metu tiek jauny, tiek suaugusiy lengva-
atle¢iy pulso daznis retéja vidutiniSkai 3,5 %.

6. Veikiant visy lengvaatleciy dali organizmo,
t.y. taikant treniruoCiy ir paruosiamojo masazo
budus, sistolinis spaudimas nekinta. Viso kino
(atgaunamasis) masazas didina sistolinj krau-
jospudi (skirtumas suaugusiy sportininky yra
7,8 mmHg, jaunuoliy — 5 mmHg). Diastolinis
kraujospiidis taikant bet kurj sportinio masazo
buda maz¢ja vidutiniskai 6,4 %, o pulsinis
spaudimas didéja vidutiniskai 9 %.
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THE INFLUENCE OF SPORTS MASSAGE ON MORPHOLOGICAL AND FUNCTIONAL PARAMETERS OF
ORGANISMS OF ATHLETES

Assoc. Prof. Dr. Dalia Paskeviciené®, Valentina Gineviciené',
Assoc. Prof. Dr. Vytautas Semaska?, Renata Kiserauskaité’
! Vilnius University Faculty of Medicine, ? Vilnius Pedagogical University

SUMMARY

Different groups of muscles are functioning during
exercising in different track and field athletics’ events.
That is why the sports massage of athletes has some
peculiarities. Since the physiological state of athletes
before and after the sports massage was not studied
well enough, the purpose of this study is to examine
the specificity of sports massage on particular track and
field athletics’ event and to evaluate physiological state
of athletes by testing them after the massage. Lithuanian
Olympic team candidates and forward training elite
athletes were investigated (n=39).

The skin of athletes heats up, also gains colour during
the massage and it returns to normal state in approximately
15,8+3,1 minutes. The temperature, as an essential
homeostasis’ parameter, remains unchanged after the
massage. The sports massage also has a significant influence
on the painfulness, tumescence and indurations of muscles.

Dalia Paskeviciené

Vilniaus pedagoginis universitetas

Gamtos moksly fakulteto Zoologijos katedra
Studenty g. 39, LT-0816 Vilnius

Tel. +370 5 275 1343

El. pastas: d.paskeviciené@gmail.com

These conditions decreased for 71,8 percent of athletes,
disappeared for 23,1 percent and remained unaltered for
5,1 percent of athletes after the massage. What is more, the
breathing and pulse rates at rest of young athletes is more
frequent before massage, if compared to adults (breathing
rate among boys is 0,6 times, among girls — 1,3 times more
frequent; pulse rate among boys is 6,9 times/min., among
girls—4,0 times/min. more frequent). But both of parameters
fall to all of the tested athletes during the massage. In fact, the
systolic blood pressure stays unaltered whilst the massage
is partial (i.e. workouts’ and preparatory sports massages)
and it increases during the full (reconstructive) massage (it
increases by 7,8 mmHg in adult athletes group and by 5
mmHg in junior athletes group). Diastolic blood pressure
decreased in all cases of sports massage. In contrast, the
pulse pressure during the massage rises.

Keywords: massage, morphological indexes,

functional indexes, athletes.
Gauta 2006 07 29
Patvirtinta 2007 11 26
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INFORMACIJA AUTORIAMS

Bendprieji reikalavimai:

Zurnalui pateikiami originaliis, neskelbti kituose leidi-
niuose straipsniai, juose skelbiama medziaga turi biiti nauja,
teisinga ir tiksli, logiskai isanalizuota ir aptarta. Mokslinio
straipsnio apimtis — iki 6—8 puslapiy.

Straipsnis turi buti suredaguotas, isspausdintas tekstas
patikrintas, pageidautina, kad biity vartojamos tik standarti-
nés santrumpos ir simboliai. Nestandartinius sutrumpinimus
ir simbolius galima vartoti tik pateikus jy apibréZimus toje
Straipsnio vietoje, kur jie jrasyti pirmq kartq. Visi matavi-
my rezultatai pateikiami tarptautinés SI vienety sistemos
dydziais.

Straipsnyje turi biti akcentuojama darbo originalumas,
naujumas ir svarbiis atradimai, praktinés veiklos apibendri-
nimas ir pateikiamos isvados, paremtos tyrimy rezultatais.

Straipsniai recenzuojami. Kiekvienq straipsni recenzuoja
ne maziau kaip du recenzentai, vienas recenzentas is mokslo
institucijos — autoriaus darbovietés, o kitq — anoniminj recen-
zentq — skiria zurnalo atsakingasis sekretorius. Pagrindinis
recenzenty parinkimo kriterijus — jy kompetencija. Recenzen-
ty rekomendacijos pagrindzia straipsnio tinkamumgq ,, Sporto
mokslo* zurnalui.

Straipsniai skelbiami lietuviy ir angly kalbomis su issa-
miomis lietuviy ir angly kalby santraukomis.

Du rankrascio egzemplioriai ir diskelis arba kompakti-
nis diskas siunciami zZurnalo ,,Sporto mokslas * atsakingajai
sekretorei dr. E. Kemerytei-Riaubienei Siuo adresu:

Lietuvos olimpiné akademija

p.d. 1208 LT-01007, Vilnius ACP

Gaunami straipsniai registruojami. Straipsnio gavimo
data nustatoma pagal Vilniaus pasto zZymeklj.

Straipsnio struktiiros ir jforminimo reikalavimai:

Antrastinis puslapis: 1) trumpas ir informatyvus straips-
nio pavadinimas, 2) autoriy vardai ir pavardés, mokslo vardai
ir laipsniai, 3) institucijos, kurioje atliktas tiriamasis darbas,
pavadinimas; 4) autoriaus, atsakingo uz korespondencijq,
susijusiq su pateiktu straipsniu, vardas, pavarde, adresas,
telefono (fakso) numeris, elektroninio pasto adresas.

Santrauka (ne maziau kaip 700 spaudos zenkly) lietuviy
ir angly kalbomis. Santraukoje nurodomas tyrimo tikslas,
objektas, trumpai aprasoma metodika, pateikiami tyrimo
rezultatai ir isvados.

RaktaZodZiai: 3-5 informatyvis zodziai ar frazes.

Ivadas (iki 500 ZodZiy). Jame nurodoma tyrimo problema,
aktualumas, istirtumo laipsnis, Zymiausi tos srities mokslo
darbai, tikslas. Skyriuje cituojami literatiiros Saltiniai turi
turéti tiesioginj rysi su eksperimento tikslu.

Tyrimo metodai. Aprasomi originaliis metodai arba
pateikiamos nuorodos { literatiiroje aprasytus standartinius
metodus. Tyrimo metodai ir organizavimas turi biiti aiskiai
isdéstyti.

Tyrimo rezultatai. ISsamiai aprasomi gauti rezultatai,
pazymimas jy statistinis reikSmingumas, pateikiamos lente-
lés ir paveikslai.

Tyrimo rezultaty aptarimas ir isvados. Tyrimo rezultatai
lyginami su kity autoriy skelbtais duomenimis, atradimais,
{vertinami jy tapatumai ir skirtumai. Pateikiamos aiskios ir
logiskos isvados, paremtos tyrimo rezultatais.

Literatiira. Literatiiros sqrase cituojama tik publikuota
moksliné medziaga. Cituojamy literatitros Saltiniy turi biiti ne
daugiau kaip 15. Moksliniy konferencijy tezés cituojamos tik
tada, kai tai yra vienintelis informacijos Saltinis. Literatiiros
sqrase Saltiniai numeruojami ir vardijami abécélés tvarka
pagal pirmojo autoriaus pavarde. Pirma vardijami Saltiniai
lotyniskais rasmenimis, paskui — rusiskais.

Straipsnio tekstas turi biti isspausdintas kompiuteriu vie-
noje standartinio (210x297 mm) balto popieriaus lapo puséje
,, Tlime New Roman “ sriftu, 12 pt, per pusantro intervalo tarp
eiluciy. Parasciy dydis kairéje ir desinéje — 1,5 cm, virsuje
ir apacioje — ne maziau kaip 2 cm, teksto norma — 30 eiluciy
po 60—65 zenklus eilutéje. Puslapiai turi buti numeruojami
virsutiniame deSiniame kraste, pradedant antrastiniu pusla-
piu, kuris pazymimas pirmuoju numeriu.

Straipsniai, pateikiami diskelyje ,,Floppy 3,5 arba
kompaktiniame diske, turi biiti surinkti A4 formatu. Skenuo-
ty paveiksly pavadinimai pateikiami po paveikslais surinkti
,, Microsoft Word for Windows * programa. Paveikslai Zymimi
eilés tvarka arabiskais skaitmenimis, pavadinimas rasomas
po paveikslu, spausdinami ant atskiry lapy. Paveikslai pa-
teikiami tik nespalvoti.

Kiekviena lentelé privalo turéti trumpq antraste bei virs
jos pazymétq lentelés numerj. Visi paaiskinimai turi biiti
tekste arba trumpame priede, iSspausdintame po lentele.
Lenteléje vartojami sutrumpinimai ir simboliai turi sutapti
su vartojamais tekste ar paveiksluose. Lentelés spausdina-
mos ant atskiry lapy, per pusantro intervalo tarp eiluciy,
Jjose pateikiami rezultaty aritmetiniai vidurkiai, nurodomi jy
variacijos parametrai, t. y. vidutinis kvadratinis nuokrypis
arba vidutiné paklaida.

Jei paveikslai ir lentelés padaryti ,, Microsoft Exel for
Windows *“ programa, jie neturi biiti perkelti j programq
., Microsoft Word for Windows “, jy vieta tekste turi biiti nu-
rodyta kairéje parastéje piestuku.

Neatitinkantys reikalavimy ir netvarkingai parengti
straipsniai bus grqzinami autoriams be jvertinimo.

Kvieciame visus bendradarbiauti ,,Sporto mokslo * zur-
nale, skelbti savo darbus.

Prof. habil. dr. Povilas KAROBLIS
,,Sporto mokslo “ Zurnalo vyr. redaktorius
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INFORMATION TO AUTHORS

General information:

The articles submitted to the journal should contain original
research not previously published. The material should be new,
true to fact and precise, with logical analyzis and discussion. The
size of a scientific article — from 6 up to 8 printed pages.

The article must be checked for errors. It is recommended
that only standard abbreviations and symbols be used. Non-
standard special abbreviations and symbols need to be defined
at first mention. All results of measuring should be those of the
System International (S.1.) Units.

The article should contain the original quality of the rese-
arch work, novelty as well as important findings which embrace
practical activity. The conclusions must be based on the research
results

One article must be reviewed by no less than 2 reviewers, one
of which represents scientific institution of the author, and the
other is is the blind reviewer, selected by Editor-in-Chief of the
Jjournal. The main criteria of selection of the reviewers’ is their
competence. The recommendations of the reviewers are the basis
for article’s relevance to the journal “Sport Science”.

The articles are published both in the Lithuanian and English
languages. Comprehensive summaries in both languages should
be provided with the manuscript of the article.

Two copies of the manuscript and floppy disk or compact disc
should be submitted to the Executive Secretary of the journal to
the following address:

Dr. E. Kemeryté-Riaubiené, Executive Secretary of the jour-
nal ,,Sporto mokslas

Lithuanian Olympic Academy

p.d. 1208 LT-01007 Vilnius ACP, Lithuania

All manuscripts received are registered. The date of receipt
by post is established according to the post-mark of the Vilnius

post-office.

Requirements for the structure of the article:

The title page should contain: 1) a short and informative title
of the article; 2) the first names and family names of the authors,
scientific names and degrees, 3) the name of the institution where
the work has been done; 4) the name, family names, address,
phone and fax number, E-mail number of the author to whom
correspondence should be sent.

Summaries with no less than 700 print marks should be
submitted in the Lithuanian and English languages. The sum-
mary should state the purpose of the research, the object, the
brief description of the methodology, the most important findings
and conclusions.

Keywords are from 3 to 5 informative words or phrases.

The introductory part (not more than 500 words). It should
contain a clear statement of the problem of the investigation, the
extent of its solution, the most important papers on the subject,
the purpose of the study. The cited literature should be in direct
relation with the purpose of the experiment in case.

The methods of the investigation. The original methods of
the investigation should be stated and/or references should be
given for standard methods used. The methods and procedure
should be identified in sufficient detail.

The results of the study. Findings of the study should be
presented comprehensively in the text, tables and figures. The
statistical significance of the findings should be noted.

The discussion of the results and conclusions of the study.
The results of the study should be in relationship and relevena-
ce to published observations and findings, emphasizing their

similarities and differences. The conclusions provided should
be formulated clearle and logically and should be based on the
results of the research.

References. Only published scientific material should be
included in the list of references. The list of references should not
exceed 15 sources. References should be listed in alphabetical
order taking account of the first author Thesis of scientific con-
ferences are cited when it is the only source of the information
needed. First references with latin characters are listed, and
then — slavic.

Once the article appears in the list of references, first the
Sfull surname of the first author and first letter of his name is
indicated, then — co-authors’ full surnames and first letter of
the name, in the brackets — year of the journal publication,
the article title, the journal title in italics (it is possible to use
abbreviations provided in the USA Congress Library issued
INDEX MEDIKUS), the volume, the number (if existing) and
the pages. When several authors are named, list only the first
author adding ,,et all. ” (if the article is in English) or ,,ir kt.*
(if the article is in Lithuanian).

For books the author(s) names, years of publication in
brackets, the title of the book in italics, the year of publication
and a publisher are indicated.

The text of the article must be typed on white standard paper
(210x297 mm), with a character size at 12 points, font— “Times
New Roman”, 1,5 line spaced, with margins being: 1,5 cm on
the left and on the right, no less than 2 cm at the top and at the
bottom. Text size — 30 lines with 60-65 symbols per line. The
pages are numbered at the top right side starting with cover
page which is given number 1.

Once the article is supplied in a floppy disk “Floppy 3,5
or a compact disk it must bear A4 format with 1,5 cm margins
on the left and on the right and minimum a 2 cm margin at
the top and at the bottom. The titles of the scanned figures are
placed under the figures, using ,,Microsoft Word for Windows *
program. All figures are to be numbered consecutively giving
the sequential number in Arabic numerals, giving the title under
the figure, printed on separate sheetes of paper. All figures must
be black-and-white.

Each table should have short name and number indicated
above the table. All explanations should be in the text of the
article or in the short footnote added to the table. The abbre-
viations and symbols given in the tables should coincide with
the ones used in the text and/or figures. The tables are printed
on separate sheets of paper, (1,5 line spaced) with arithmetic
means of the results, their variations parameters, i.e., average
square deviation or average bias.

Once produced by “Microsoft Exel for Windows” program,
figures and tables should not be transfered to “Microsofit Word
for Windows” program. The location of the figure should be
indicated by pencil in the left margin of the text.

The manuscripts not corresponding to the requirements and/
or inadequatly prepared will be returned to the authors without
evaluation.

The journal ,,Sporto mokslas*“ is looking forward to your
kind cooperation in publishing the articles.

Prof. Dr. Habil. Povilas KAROBLIS
Editor-in-Chief; Journal ,,Sporto mokslas “
(“Sport Science”)



