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“SPORTO MOKSLQ” LEIDINIO INFORMACIIA
AUTORIAMS

“Sporto mokslo” {urnale spausdinami straipsniai tokiy mokslo
krypcin, ug kurias arsakingi Sie Redaktoriy tarybos nariai:

1. Edukologija ir sportas -hab. dr. prof. B. Bitinas.

2. Psichologija ir sportas -hab. dr. prof. 8. Kregédeé.

3. Tkimoteyldinio ir mokykdinio amZiaus vaiky, studenty, vyresniojo
amgiaus Zmoniy kitno kultiiros problemos; sveika gyvensena ir fiziné
reabilitacija -hab. dr. prof. J.Jankauskas.

4. Sporto treniruociy metodika, trenirvotumo kontrolé, faunyjy
sportininky aranka, nacionaliniy rinktiniy rengimas olimpinéms
Zaidynéms, cempionatams -hab. dr. prof. P.Karoblis, dr. A. Raslanas.

5. Sporro fiziologiia, sporto medicina, biomechanika, biochemija -
hab. dr. prof. A.Gailiiiniené.

6. [vairaus amZiaus ir treniriotunto Smoniy organizmo prisitailymo
prie jégos, greitumo, iStvermiés kritviy problemos -dr. doc. A.Stasiulis.

7. Sporto Zaidyniy teorija ir didaktika -hab. dr. prof. S.Stonkus.

8. Kino kultitros teorija ir metodika, sporto istorija, sociologija ir
informacija, Lietuvos tautinio olimpinio sqjiidZio klausimai - doc.
J. Zilinskas, P.Statura,

Zurnale numatomi dar §ie skyriai: ivwke moksliniai simpoziumai,
konferencijos, seminarai, anonsuojami bisimi mokslo renginiai,
skelbiamos apgintos disertacijos, skelbiami Gkiskaitiniy darby rezultarai
irmokslo naujovés, apraSomi technikos iSradimai ir patobulinimai sporto
srityje. Numatoma versti ¥ ugsienio kalbu idomius mokslinius mefodinius
Straipsnius, geriausiy pasaulio sportininicy treniruodiy nerodikos patirti
irt.t.

Kielvienos moksio krypries Redalroriy tarvbos narys yra pateiliamo
Sstraipsnio ekspertas irjis rekomenduiofa jo isleidimo tezes “Sporto moksio”
Zurnale. Esant reikalui, skivia recenzentus.

Straipsnial turi biiti recenzuajami iv pateikiama reziumé anghy kailba.
Svarbiausia straipsnivose turi biti akcentugjania darbo originalumas,
naufumas bei svarbiis atradimai, praktines veiklos apibendrinimas ir
pateikiamos iSvados, kurios paremios tyrimuy rezuliatais.

“Sporto molsio " Zurnalas numatonias iSleisti kenuris kartus per metus.

Reilalavimai straipsnio strulaiirai

1. Straipsnio teksias spausdinamas kompiuteriu ar masinéle vienoje
standartinio (210x297 nm) balto popieriaus lape puséie, tik per du
infervalus (6 mni) tarp eiluciy pagal Siuos rankrascio rengimo spaudai
reikalavinus: laukeliy dydis kairéje - 2 cm; deSinéfe - I em,; virsutinio ir
apatinio - ne magiau kaip 2 cm; teksto norma - 30 eiluciy po 6063
Zeniclus eiluiéfe. Paslapiai turi bivti mamervgjami virutiniame deSiniame
kraste, pradedant tituliniu pusiapiu, kuris paymimas pirmuoju nmeriu.

2, Straipsniai turi biiti suredaguoti, iSspausdintas tekstas patikrintas,
kad neapsunkinty leidinio recenzenty ir Redakioriy tarvbos nariy darbo.
Pageidauting, kad auwtoriai vartory tik standartines santrumpas bei
simbolivs. Nestandartines santrumpas bei simbolius galima vartoti tik
pateikus ju apibréZimus toje straipsnio vietgje, kur jos jrasytos pirmaq
kariq. Straipsnio tekste visi skaiciai, maZesni kaip deSin, rafomi
Zodfiais, didesni - arabiskais skaitmenimis. Visi matavimy rezultatai
pateikiami tarptautinés ST vieneny sistemos dydziais,

3. Titliniame puslapyje turi biti: 1) trumpas ir informatyvus
straipsnio pavadinimas; 2) autoriy vardai ir pavardes; 3) institucijos bei
Jos padalinio, atlikusio tiriamaji darba, pavadinimas; straipsnio gale -
auloriaus vardas ir pavardé, adresas bei telefono numeris.

T

4. Reziume ant atskiro lapo pateikiama angly kalba. Reziumeé reksras
wird biti informatyvas ir nevirSyti 150-200 ZodZiu. Jame paZymimas
tyrimo tikslas, trumpai apraSoma metodika, pagrindiniai rezultatai,
nurodant konkredius skaicius bei statisting patikimuma, ir pateikiamos
pagrindinés ifvados.

5. Straipsnio tekstas dalijamas | siyrius, kurivose atsispindi tyrimo
idéja, metodologija, rezultatai ir ju aptarimas. [vadiniame skyriuje
isdéstomas tyrimo tikslas. Pageidautina, kad Siame skyriuje cituojami
literariivos Saltiniai turéty tiesioging rysi su eksperimento tikslu. Tyrimy
metodi skyrivje aiskiai aprasomos eksperimentings bel kontrofinés grupiy
sitbjekrai, iSdéstomi yrimo metodai, panaudotos techninés priemonés
bei visos tyrimuy procediros. Taip pat pateiliiamos nuorodos | literatitros
Saltinius, kurivose aprasyti standartinial metodai bei statistinis rezultaty
apdorofimas. Tyrimi reqdraty skyrife iSsamiai apraSomi gauti rezultatai
ir pagvmimas statistinis patikimumas. Tyrimo rezultatai pateikiami
lentelése ar piefiniunose. Aptarimy skyriuje akcentuojamas darbo
originalumas bei svarbiis atradimai. Tyrimy rezultatai ir ifvados
Iyginamos su kit autoriy skelbtais arradimais. Pateikiamos tik tos
iSvados, kurios paremios tvrimy reziltatais.

6. Piesiniai pateikiami tik ryskis, ne didesni kaip 22x28 cm ir ne
magesni kaip 12x17 cm. Reikia pateikti 2 kemplektus. Kiekvienas
piesinys, brécinys paZymimas minkitu pieStuku kitoje lapo puséje,
uZrafomas piesinio ar bréginio numeris ir sutrumpintas siraipsnio
pavadinimas. Raidés piesinivose ar bréZiniuose turi biiti ryskios juodes
spalvos. Negalima piesti raidZiy ranka. Visi simboliai nwri aiSkiai maytis,
sumazinus piesing ar brééinj. PieSinivose ir bréZiniuose vartojami
simbolial trumpinami, terminai turi atitilti straipsnio telsta. Po pieSiniu
paraSomi trimpi, tikslits paaiskinimai.

7. Lenielés spausdinamos ant atsicivu lapy, tik per du intervalus rarp
eifuciy (6 mm). Jy plotis 8,5 arba 18 cm. Kiekviena lentelé turi trumpg
antraste bei virs jos pagymétg lentelés numery, Visi paaiSkinimai turi
biiti straipsnyje, teleste arba trumpane priede, iSspausdintame po lentele,
Lenteléje vartojomi trumpinimai ir simboliai atitinka straipsnio telstg,
piesinius ir bréZinius. Lentelés priede pateikiami ju apibrégimai, kurie
sutanipa sit apibrédimuais, spausdinamais straipsnio tekste. Lentelése
pateikiami rezultaty aritmetiniai vidurkiai, nuredant ju variacifos
parametrus, 1y, paZvmint viduting kvadrating nukrypima arba viduting
pakiaida. Lentelés vieta tekste paZyminta straipsnio laukelinose,

& Literatiros sqrase citugjami tik publifcuorti mokstiniai straipsniai,
pripaginti tinkami spaudai kuriame nors mokslo leidinyfe, cituojany
literatirros Saltiniy gali biati ne daugiau kaip 10. Moksliniy konferencijy
tezés citugjamos tik tada, kai tai yra vienintels informacijos Saltinis.
Sudarant literatiiros sqrasq, Saltiniai i§vardijami abécélés wvarka pagal
pirmojo autoriaus pavarde. Kiekvienas literatiiros 3altinis pafymimas
eilés numeriu. Pirma isvardijami Saltiniai lietuviy, o po to angly ir rusy
kalbomis. fraulciant Zurnalo straipsnj | literatiiros sqrasa, rasoma pirmaojo
autoriaus pavardé bei vardo inicialas, kity autoriy pavardes ir vardy
inicialai, straipsnio pavadinimas (didZiaja raide pradedamas tik
pavadinimo pirmas Zodis), Zurnalo pavadinimas (galima vartoti
sutrimpinimus, pateikitus JAV Kongreso bibliotekos publikuojamame
INDEX MEDIKUS), isleidimo metai, tomas, numeris (jei yra),
pusiapiai,

Savo darbus prafome siysti j Kiino kult@ros ir sporto departamentq
(. Zilinskui, Zemaités 6, 2675 Vilnius).

Kvieciu visus bendradarbiauti “Sporto mokslo ™ Zurnale, tyrinéti ir
skelbii savo darbus.

“Sporto mokslo” Zurnalo vyr.redaktorius
prof. POVILAS KARORBLIS
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IVADAS
JAUNIMAS IR SPORTAS LIETUVOJE

Artitras Poviliiinas
Lietuvos rautinio olimpinio komiteto prezidentas,
Europos olimpiniy komitety Vykdomajo komiteto narys

Spausdiname sutrumpintg LTOK pregidento Artiaro Povi-
liitno pranelina, skairytg 1995 meny geguiés 2-6 dienomis vy-
kusiame Europos Tarybos parlamentinés asambléjos Kultiiros
ir $vietimo komiteto posédyje ir papildyta kai kuriais navjais
Sakiais.

Jaunimas ir sportas Lietuvoje - nepaprastai plati ir aktua-
li problema. Kiino kultiira ir didysis sportas apima didele
dalj Lietuvos jaunimo, kuris sudaro 34% visy $alies gyven-
tojy (7-29 metai). Europos Taryba organizuoja sporto mi-
nistry konferencijas, svarsto jaunimo ir sporto manifesto pro-
jektus. Lietuva aktyviai dalyvauja kuriant §iuos projektus,
informuoja apie masy jaunimo ir sporto problemas, sten-
giasi jgyvendinti Europos Tarybos rekomendacijas.

Lietuva, kaip ir dauguma Europos 5aliu, riipinasi kiino
kultiira ir sportu, nes jis padeda palaikyti tvarka, pasirengti
pagrindinei profesijai, stiprina sveikata, didina valstybés tarp-
tautinj prestiza. Be to, kiino kultiira ir sportas atlieka ir ki-
tas funkeijas: tarptautinio bendravimo, ekonominio, teisi-
nio, politinio aukléjimo, emocinio pasitenkinimo ir kitas.
Kaip pareiské vienas Svedu kolega, “tai toks didelis malonu-
mas, jog Keista, kad jis dar neuzdraustas...”

Visais laikais buvo pozityviai Zilirima | sporta. 1932 me-
tais miisy 8alies vyriausybeé, jvertinusi kiino kultiiros ir spoi-
to reik§me, paskelbé Kiino kultiiros jstatyma. Pirmasis Lie-
tuvos prezidentas Antanas Smetona sveikatos sumenkéjima
gretino su nutauiéjimu. Jis saké: “Mes per daug kalbame
apie tautos dvasia, bet visai nesirfipiname jos kiinu, jos svei-
kata. Neverta apleisti savo kiino kultiiros™ (“Akademikas™,
1933 m. Nr. 1).

Taciau valstybés dalyvavimas sporto plétotéje priklauso
ne tik nuo vyriausybés poZilirio i sportg, bet ir nuo padios
kiino kultiiros ir sporto organizavimo sistemos, kuri savo
ruoztu yra tos visuomenés, kurioje ji funkcionuoja, produk-
tas. Todel kiekvienaje valstybéje sporto plétoté priklauso nuo
tos Salies kultiiros, ekonomikos, ideologijos, gyvenimo bii-
do, tradiciju.

Pusé amzZiaus tarybinio laikotarpio uzdéjo antspauds ir
Lietuvos sportui. Tarybu Sajungoje démesys sportui dazniau-
siai buvo skiriamas siekiant jrodyti pasauliui socialistinio gy-
venimo “pranafumus”. Nenoréciau ¢ia apsistoti detaliai, tik
galiu paskyti, kad toje valstybinéje sporto sistemoje buvo ir
neblogy dalyku, kurie, deja, kaip ir kitose gyvenimo srityse
buvo i8kreipti ir daugeliu atveju liko tik graZiis $ikiai.

Iis gerai suprantate, jog §iandien Lietuvoje gyvename su-
détinga perioda, kuris palicté visas gyvenimo puses, tarp ju
ir sporta. DZiaugiuosi tik tuo, jog démesys jam igliko.

i
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Per pirmuosius atkurtos Lietuvos nepriklausomybés me-
tus keitési sporto sistema. Jeigu per penkiasdegimt mety bu-
vo formuojama praktiskai tik valstybiné sistema, tai per pas-
taruosius penkerius audringai vystési visuomeninés instituci-
jos, kuriy daugelis atitiko tarptautines struktiiras, tapo ju pil-
naver€iais partneriais ir nariais. O smagiausia, jog démesys
sportui liko ne tik valstybés vadovuy, bet ir visuomenés.

Kai 1992-aisiais, po 64 metu pertraukos, Lictuva, daly-
vaudama Barselonos olimpinése Zaidynése savarankigka ko-
manda, ikovojo 1 aukso (disko metikas Romas Ubartas) ir
bronzos (vyry krepsinio rinktiné) medalius, olimpinés dele-
gacijos nariai buvo sutikti kaip nacionaliniai didvyriai. Tai
parodé tautos poZiiirj ne tik | laiméjimus, bet ir | patj sporta
kaip reiSkinj.

Bet grizkime prie jaunimo sporto organizacinés struktii-
ros bei pagrindiniu principy, kuriais remiasi valstybé Zioje
srityje.

Siandien Lietuvos jaunimo sportu riipinasi valstybineés ir
nevalstybinés sporto organizacijos. Nevalstybiniu organiza-
ciju pagrinda sudaro sporto klubai, sporto $aku federacijos,
sajungos ir asociacijos, Lietuvos tautinis olimpinis komite-
tas, Parolimpinis komitetas, Specialusis tautinis olimpinis
komitetas (darbas su sutrikusio intelekto vaikais), kaimo
sporto kluby sajunga “Nemunas” (Zemés tikio mokykly dar-
bas), sporto draugija “Zalgiris” (dirban&io jaunimo), aso-
ciacija “Sportas visiems”.

Valstybinés sporto organizacijos dirba pagal vyriausybi-
niu institucijy sudarytas programas. Valstybiniy sporto or-
ganizaciju veikla koordinuoja:

- Svietimo ir mokslo ministerija;

- Kiino kultiiros ir sporto departamentas;

- Vidaus reikaly ministerija;

- Krasto apsaugos ministerija;

- Zemés tikio ministerija; ;

- savivaldybiu lygiu - §vietimo skyriai bei kultiros ir spor-
to skyriai. '

Jaunimo kiino kultiira ir sportas organizugjamas Ziais
principais:

1. Visuotinumo ir lygiateisitkumo.

Kuno kultiira ir sportas yra visy tipy mokyklyu mokymo
programose. Taip sportuoja apie 600 tiikst. jaunimo.

2. Nuoseklaus sportinio meistriskumo tobulinimo.

Jaunimui sudaromos salygos tobulinti sportinj meistris-
kuma sporto mokyklose, sportininku rengimo centruose.
Sporto mokyklose sportuoja 48492 (7-18 metu) jaunuoliai,
sporto centruose - 239, o sporto klubuose sportinj meistris-
kuma tobulina 48600 Zmoniu (i% ju apie 80% jaunimo).
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3. Savanoritko pasirinkimo.

Kiekvienas jaunuolis gali laisvai pasirinkti sporto mokyk-
la, sporto kluba. AukStosiose mokyklose sudaromos salygos
studentams rinktis sporto 8akas pagal pomégius. Bendrojo
lavinimo mokyklose dirbama pagal valstybines programas.

Tadiau tai daugiau ar maziau teorija. O kaipgi tikrovéje?
Nustatyta, kad miisuy vaikai stokoja fizinio aktyvumo. 2-2,5
val. per diena fizinj aktyvuma (o toks, anot mokslininku,
lemia gera fizinj vystymasi) pasiekia tik 16 % berniuku ir 9%
mergaitiu! Pagal EUROFITO tyrimus miisy vaikai svoriu
pralenkia kitu Europos 3aliu vaikus, kasmet blogéja vaiky
fizinis pajézumas. ‘

“Pazinrékime, kas darosi vidurinése mokyklose, ten, kur
bresta, mokosi pusé milijono vaiku ir jaunuoliu. 5 klasés mo-
kymo planuose yra tik 2, o 10-12 klasése praktiskai teliko
viena kiino kultiiros pamoka... Nelabai suprantu, ar tai yra
taip garsintos tautinés mokyklos koncepcijos praktinio jgy-
vendinimo pavyzdys. Tuo metu tik 34%, arba treédalis, visy
jaunuoliy tinka karinei tarnybai (?'). Gerai, kad per Siuos
metus démesj Siai problemai padidino Vidaus reikalu bei
Kra3to apsaugos ministerijos, tafiau §vietimo sistemoje &ia
prasme - netvarka. Galvoju, jog Seimas pernelyg ilgai vilki-
na Sporto istatymo priémima. Juk sportinis judéjimas placia-
ja prasme tai ne tik sporto organizacijy reikalas.”

Tai %alies prezidento Algirdo Brazausko ZodZiai, pasaky-
ti 1995 metu vasario ménesj per meting ataskaita. Teisingi
priekaiitai, kuriuos dar galima pailiustruoti studenty pavyz-
dZiu. Studentu sveikatos tyrimai rodo, jog 33% pirmakursiy
ir 41% tretiakursiu buvo padidéjes kraujo spaudimas, jie rii-
ké, kas treéias studentas ir beveik kas antra studenté turéjo
bloga arba labai bloga fizinj pasirengima, 10-12% visu stu-
denty turi vir§svorij.

Taigi problemu, kaip matote, yra, bet Seimo jau apro-
buotas Kiino kultiiros ir sporto istatymas sudaro prielaida
padédiai i§ esmés pakeisti. ¥

Numatytos ir jau pradétos vykdyti pagrindinés jaunimo
sporto plétojimo kryptys:

- rengiamos ikimokyklinio amziaus vaiku fizinio aktyvu-
mo didinimo programos;

- {vestos ne maziau kaip 3 kiino kultiiros pamokoes per
savaite moksleiviams ir ne maziau kaip 3 kiino kultiiros pra-
tybos per savaite studentams;

- palaikoma valstybés remiamu sporto mokyklu veikla;

- kuriami nauji sporto klubai (ypac prie $vietimo siste-
mos) savivaldybiy lygiu;

- kuriamos priva&ios jaunimo sporto struktiiros (pvz., Sa-
riino Maréiulionio sporto mokykla, Arvydo Sabonio krep3i-
nio mokykla ir kt.);

- propaguojamos olimpizmo idéjos (jvairds vaiku konkur-
sai, olimpinés dienos, kilnaus poelgio sporte renginiai ir kt.);

- plétojamos naujos, jaunimui tinkanéios sporto $akos (ae-
robika, Seipingas, kovu menai, sportiniai Sokiai, tenisas ir
ke.)y;

- kuriamas jaunimo sporto varZybu tinklas, turintis i3ji-
ma | pasuling jaunimo sporto varzybu sistema;

- sudaromos salygos jaunimo sporto elitui pereiti | profe-
sionalaus sporto struktiiras;

- kuriama atitinkama Siuolaikiné materialing sporto bazé
jaunimo sportui (sporto salés, inventorius, apranga).

Taip pat Valstybés biudZeto 1é5omis Lietuvoje remiami
tokie jaunimui skirti sporto renginiai:

- Lietuvos jauniy ir jaunimo sporto Zaidyneés;

- Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly moksleiviy sporto
Zaidynes;

- Lietuvos aukitesniuju ir Zemés tkio mokykly sporto klu-
bu moksleiviu sporto Zaidynés;

- Lietuvos universiados, “Sporto visiems” festivaliai;

- Pasaulio lietuviu sporto zaidyneés;

- Lietuvos tautinés specialiosios olimpiados renginiai (su-
trikusio intelekto vaiku) ir kt. renginiai.

Kaip matote, organizaciniy priemoniy, jstatyminiy akty
gal ir uzteks... Svarbiausia, kad, kas numatyta, nelikty tik
popieriuje, kaip tai neretai bidavo...

A% esu tos padios nuomonés kaip ir garsusis pasaulio fut-
bolo Zvaigzde Pelé, kuris tapdamas $alies sporto ministru
pasaké, kad “pirmiausia reikia “paskandinti” Brazilija spor-
te. Varginguju vaikams sportas - puiki i3eitis.”

Nenoriu lyginti Lietuvos su Brazilija, tadiau pereinamuo-
ju i% vienos visuomenés formacijos i kitg ir sudétingy eko-
nominiu problemu laikotarpiu ir mes, Lietuvos sporto va-
dovai, norétume “paskandinti” Lietuvos jaunima sporte. Tai
ir uzimtumas, ir sveikata, tai ir olimpiniai medaliai! Reikia
visomis i¥galémis puoseléti jaunimo fizine prigimtj, tausoti
ir stiprinti sveikata, gerinti fizing biiklg, sukurti palankia ap-
linka perimti tautos sveikos gyvensenos dvasia.

Sporto mokslo uzdavinys - vykdyti &iuolaikinius mokslo
tyrimus, kaupti Zinias apie judesiy tobulinimo ypatumus,
organizmo reakcija i fizinius ir mokymo kriivius, apie prie-
mones ir biidus jaunimo fiziniam aktyvumui gerinti ir svei-
katai stiprinti. Fiziologiniy mechanizmu teoriné interpre-
tacija, Zinios apie judesiu vystymosi désningiimus, nauji veik-
los metodai ir formos skatina jaunimo visapusi$ka ugdyma.
Jaunimo psichiné biiklé, sveikata, nuotaikos lygis, kiino gro-
Zis, vertybiy nuostatos yra glaudZiai tarpusavyje susijusios
ir sudaro vieninga darnu procesa, kuris integruojamas i visa
¥mogaus gyvenima. Siame procese biitina remtis dvasinio ir
fizinio ugdymo harmonijos principais, mokslo duomenimis,
nes tenka pripaZinti, kad dabartiniame Lietuvos vystymosi
etape triiksta kiino kultiiros ir sporto pedagoginés metodi-
kos sistemos.
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YOUNG PEOPLE AND SPORT IN LITHUANIA

Artiiras Poviliinas

SUMMARY

Aci:ordiug to the data of January 1. 1995, 1 276 041 of
the inhabitants in Lithuania are children and young peop-
le 7-29 years old. It makes up 34.26% of the population.

Governmental and non-governmental sports organiza-
tions are taking care of sport for young people.

The basis of non-governmental sports organizations con-
sist of sports clubs, National Sports Federations, Students’
Sport Association, Schoolchildren Sport Association, Na-
tional Olympic Committee of Lithuania, Lithuanian Para-
lympic Committee (works with mentally handicapped chil-
dren), Countryside Sports Clubs Union “Nemunas™ (works
with agriculture schools) and Sports Society “Zalgiris” (wor-
king young people).

The Governmental sports organizations are working ac-
cording the programmes made by governmental institutions.

Organization of physical culture and sport for young people
is based on the following principles;

1. Universality and équality
. Consecutive sports skills training
. Free choice

The data of sociological analysis shows that the signifi-
cant percentage of the young people (30%) are aware of the
importance of sport as a means of health fitness, about 50%
arc involved in sports because of the involvement of their
friends (communication motive), about 10% would like to
become professional athletes and 10% want to become the
specialists for physical culture and sport (analysis made in
1989, 900 respondents).
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I

SKYRIUS

LIETUVOS SPECIALISTU DISERTACIJOS

Policijos akademijos studenty fizinio rengimo metodai

Siandien zmogui badinga fiziné inteligencija, kada jis
pats riipinasi savo sveikata, fizine galia, dvasinio ir fizinio
kiino groZio vienybe. Sistemingos kiino kultiiros pratybos,
Zmogaus fizinis pajégumas jgauna ypatingai svarbia profe-
sine reik§me. Geriausiai tam tinka profesiniu atzZvilgiu orien-
tuota kiino kultiira ir sportas. Tokiu atveju visas kiino kul-
tiiros priemoniu kompleksas perZitirimas ir vertinamas, at-
sizvelgus | profesinius reikalavimus, t.y. | darbo specifikos
reikalavimus, kurie sugretinami su kryptingai parinktomis
kiino kultiiros priemonémis, siekiant, kad ju panaudojimas
konkretaus darbuotoju kontingento darbingumui kelti, svei-
katai stiprinti biitu maksimalus.

Dirbdami keleta metu su Lietuvos policijos akademijos
studentais, mes gilinomés ir tyringjome policijos akademi-
jos studentu profesinj fizinj pasiruo8ima, iSleidome kartu
su bendraautoriais $e¥ias mokymo priemones, parengéme
studenty fizinio ugdymo programa, nustatéme ir jvertino-
me kiino kultiiros ir sporto specifiky policininko profesijo-
je. Siuo straipsniu autorius tikisi atskleisti savo disertacinio
darbo moksling esme ir pateikti kai kuriuos tyrimy rezulta-
tus.

Temos aktualumas. Kiino kultiira ir sportas aukStojoje
mokykloje yra visuminés kultiiros dalis, Zmogaus specifi-
neés veiklos rezultatas, fizinés prigimties ugdymo priemoné
ir biidas. Kiino kultiiros teoretikai fizinio rengimo klausi-
mais (J. Skernevi¢ius, 1969; I. Genevicius, 1979; P. Tama-
Sauskas, 1980; I. Jankauskas, 1993 ir kt.) analizuoja ir moks-
lifkai pagrindzia jvairiu aukstuju mokykly studenty fizinio
ugdymo klausimus, Taciau visi$kai literatiiroje néra Polici-
jos akademijos studenty duomeny, kuriuos biity galima tai-
kyti ju profesiniam parengimui, néra net uzsienio 3alyse
mokslu pagristu fizinio parengimo vertinimo Kriterijy, svei-
kata atitinkanéiy fiziniu kraviu ir kiino kultiiros programu.
Prakti§kai netirti Policijos akademijos studenty fizinio ren-
gimo pratimu efektyvinimo klausimai, néra vieningos nuo-
moneés dél medZiagos planavimo, skirtingi specialaus fizi-
nio parengimo ir tobulinimo reikalavimai. Skirtingai trak-
tuojamas fiziniy ypatybiu lavinimui skirtas procentinis lai-
ko santykis, neanalizuojami organizmo adaptacijos fizi-
niams kriiviams fiziologiniai kriterijai, neskiriamas reikia-
mas démesys pratybuy tobulinimui, mokymo proceso indi-
vidualizavimui ir diferencijavimui.

Dr. Vyvtautas GaSka
POLICIJOS AKADEMIJA

Tyrimy tikslas. Eksperimentinio tyrimo biidu parengti
moksliskai pagrista Policijos akademijos I kurso studentu
fizinio aukléjimo organizavimo ir vystymo metodika, iStirti
ju fizinj pasirengima ir funkcini pajéguma, sudaryti pirmo
kurso studentuy kiino kultiros pratyby rengimo programa ir
metodine struktiirg, atsizvelgiant i studenty biisimos profe-
sines veiklos ypatumus.

Pagrindiniai tyrimy uZdaviniai:

1. Parengti Policijos akademijos I kurso studenty kiino
kultiiros paratyby profesine programa ir metoding struktii-
ra.

2. Nustatyti Policijos akademijos pirmo kurso studenty
fizinio pasirengimo ir funkcinio darbingumo dinamika.

3. Eksperimento biidu i8siaiskinti bendro ir specialaus fi-
zinio rengimo faktorius, kurie turi esminj poveiki blisimai
policininko profesijai.

Darbo hipotezé. Prielaida, kad pirmo kurso studenty kii-
no kultiiros pratyby racionali organizacija, dozuoti fiziniai
kriiviai, diferencijuotas ir individualizuotas ju paskirstymas
laiko atZvilgiu turéty i§ esmés pagerinti studenty sveikata,
garantuoty ju fiziniy ypatybiu iSvystyma, mokéjimy ir jgi-
dZiu jgijima ir taikyma profesinéje veikloje. Eksperimentu
patikrinti optimalius treniruojan¢io poveikio kriivius, paren-
kant priemones ir formas, garantuojancéias kumuliatyvinés
adaptacijos efekta.

Organizacija ir tyrimy metodai. 1992-1993 ir 1993-1994
mokslo metais buvo atliekami Policijos akademijos I kurso
studenty tyrimai. Tyrimuose dalyvavo 200 studenty. Kiek-
vienais metais buvo sudaromos keturios eksperimentings
grupés, kurios dirbo pagal specialia bendro ir specialaus fi-
zinio parengimo programa, ir po vieng kontroling grupe. Vi-
sose grupése kiino kultiiros pratyby kriivis per mokslo me-
tus sudaré 156 val. Mokomoji medZiaga buvo suskirstyta |
tris etapus: rudens, Ziemos ir pavasario. Kiekvienai fizinei
ypatybei ugdyti buvo sudarytos programos, numatytos prie-
moneés ir atlikimo metodai.

Matavome $iuos fizinio iSsivystymo (fizinés brandos) ro-
diklius: Gigj (cm), kiino mase (kg), figio-kiino masés indeksa
(g/cm), kriitinés lastos apimtj ramybéje, jkvépus ir iSkvépus
(cm), kriitinés lgstos ekskursijg (cm), plauciu gyvybineg tal-
pa (1), spirometrijos indeksa (ml/kg), dediniosios ir kairio-
sios ranky raumenuy jégg (kg), stipriosios rankos dinamo-
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metrijos indeksy (kg/kg), liemens raumeny jégg (kg), lie-
mens dinamometrijos indeksa (kg/kg).

Fizinj studentuy pasirengima nustatéme kontroliniais pra-
timais, ivertinantiais i§tverme, greituma, jéga, judesiu ko-
ordinacija, lankstuma. Greituma jvertinome pagal 30 ir 100
m bégima (s) ir uolj { aukstj atsispiriant abiem kojom (cm).
Specialy greitj ir vikruma - pagal 10x5 m maksimaluy $au-
dyklinj bégima su posiikiais. Jégg vertinome pagal iy prati-
muy atlikima: prisitraukimus prie skersinio (kartai), lipima
virve (5 m, s), atsisédimus i3 gulimos padéties (kartai per 1

- min). [§tverme nustatéme pagal 3000 ir 5000 m bégima.
Lankstuma matavome pagal skale. Vikruma, koordinacija
ir specialy profesinj parengima vertinome pagal klifi¢iy ruo-
?0 jveikimo laika.

Tyréme Sivos funkcinio darbingumo rodiklius: PWC
(kgm/min/kg), MDS (1/min), pulso daznj ramybéje (tv./
min), kraujospiidi (pagal Korotkovo metodika), paprasty ir
sudetinga psichomotorines reakcijas (ms), judesiy daznu-
ma per | min (kartai), ortostatini mégini (tv.), sistolinj &ir-
dies tfiri (cm’/kg), Rufié indeksa (vnt.).

Buvo nustatomas $iy grupiu rodikliy aritmetinis vidurkis
(M), vidutinis kvadratinis nukrypimas (8), aritmetinio vi-
durkio paklaida (S\), variacijos koeficientas (V), koreliaci-
Jos koeficientas (r) ir sudaroma interkoreliaciné matrica. Bu-
vo nustatomas grupiy aritmetiniy vidurkiy skirtumo patiki-
mumas (t), kuris su p=0,05 paklaida leido nustatyti grupiy
esminiy parametry dinamikos patikimuma per tyrimu lai-
kotarpj. Kickvienu mokslo mety pabaigoje buvo vykdoma
studenty anketiné apklausa, kuri apémé gyvenimo salygas,
doméjimasi sportu ir kiino kultdira, fiziniy pratimy itaka svei-
katos stiprinimui ir profesiniam parengimui.

Policijos akademijos studenty kontingentas reikalauja
specialiu moksliniu tyrimu i3tirti bisimos profesijos specifi-
ka ir sudaryti visapusikos, profesionalios asmenybés paruo-
§imo programa.

Mokomosios medZiagos analizé. Policijos akademijos stu-
denty fizinis parengimas yra profesiniu judéjimo mokéjimuy,
igidZiy, fiziniy ypatybiu i§vystymo lygis per metus. Pirmo
kurso studentu baziniam parengimui svarbu intensyviai ir
kryptingai lavinti miisy programoje nurodytas fizines ypa-
tybes: greituma, itverme, jéga, lankstuma, koordinacijg. As-
tuoniose eksperimentinése grupése fizinés ypatybés buvo
nuosekliai, pagal sudaryta programa ugdomos per visus me-
tus, siekiant optimalaus jy i&vystymo. Tuo tikslu buvo ati-
tinkamai parinkti mokymo ir treniruo¢iy metodai bei prie-
monés, 1 pav. pateikiame 100 ir 3000 m bégimo eksperimen-
tiniy grupiy vidurkiu dinamikos rezultatus.

Greitumo vystymosi dinamikos metiniame cikle analizé
ir gauti eksperimentiniu tyrimu rezultatai leidzia teigti, kad
greitumo ypatybé kito jvairiu diapazonu. Bendras visy gru-
piu 100 m bégimo vidurkis - 13,51£0,08. Visy grupiu greitu-
mo vidutiniai rezultatai (13,520,008 s) palyginti su pirmu
tyrimu (13,600,17 s) ir kontroline grupe (13,86x0,10) pa-
geréjo. Tai leido nustatyti per mokslo metus kiekvieno stu-
dento ir visos grupés poslinkius. Apskritai, nustatéme. kad

greitumg biitina sitemingai lavinti, ypa& kovinés savigynos
i
i

veiksmu mokymg ir fiziniy ypatybiu ugdyma sujungiant
vieninga, darny procesa, uZztikrinantj studento pasiruo$ima
profesinei veiklai.

IStvermés tyrimy (3000 m bégimo) rezultatai rodo, kad
iStvermés ypatybe irgi tobuléjo, ypaé ry8kis rezultatai pir-
moje, antroje ir tre€ioje grupése. Bendras ketvirto tyrimo
visy grupiy vidurkis - 12,330,36 min, s. Visy grupiu i§tver-
més vidutiniai rezultatai palyginti su pirmu tyrimu
(12,55+0,30 min, s) ir kontroline grupe (13,22+0,6) pageré-
Jjo. Ugdant studenty i§tverme, geréjo ir ju sveikata, tvirtéjo
organizmo funkcinés sistemos, didéjo kovinés savigynos
veiksmy atlikimo darbingumas.

Jéga, kartu su kitomis fizinémis ypatybémis, salygoja nau-
Ju kovinés savigynos veiksmy formavima, sudaro palankias
salygas naujiems mokéjimams bei jgiid#iams pasireik&ti ir
Jjau esamiems tobulinti. Prisitraukimuy prie skersinio, uolio
i auk3tj i8 vietos atsispiriant abiem kojou visy grupiu viduti-
niai rezultatai palyginti su pirmu tyrimu ir kontroline grupe
pageréjo. Siy kontroliniu pratimu diagnostika padéjo nusta-
tyti grupés ir kiekvieno studento dinaminés ir sprogstamo-
sios jégos dydZius ir vystymosi raida per metus. Kovineés sa-
vigynos pratybose biitina taikyti jvairias jégos pasireiskimo
formas: pavienius ir smigius serijomis, dinaminius gynybos
ir judéjimo variantus, o taip pat greitai pereiti nuo gynybos
i atakq ir atvirk3&iai.

Biisimiems policininkams svarbus pilvo preso ir nugaros
raumeny susitraukimo greitis ir iStvermé. Visu grupiy atsi-
sedimo i8 gulimos padéties per vieng minute rezultatas -
53.09«1,15 k. - palyginti su kontroline grupe (36,95+5,61
k.) pageréjo. Pratybose pilvo preso ir nugaros raumeny stip-
rinimo pratimai buvo atliekami dinaminiu ir statiniu biidu,
buvo nuolat sunkinami - pradZioje atliekami be §vorio, 0 vé-
liau su svoriu buvo sunkinama pradiné padétis.

Mausy eksperimentiniuose tyrimuose pateikta fizinio pa-
rengimo kontroliniy pratimu dinamika per metus ir vertini-
mo kriterijai charakterizuoja studenty pasirengimo lygj ir
sudaro baz¢ specializuotose kovinés savigynos pratybose i%-
maokti teisingos veiksmy atlikimo technikos. Apskritai, Po-
licijos akademijos studento profesinis paruotimas reikalau-
ja visus metus lavinti jégos, greitumo, i¥tvermés fizines ypa-
tybes. Kovinés savigynos technikos veiksmai ekstremalio-
mis salygomis, visapusiskas fizinis parengimas ir ju kontro-
lés sistema yra Policijos akademijos studenty profesiniy ge-
béjimu ugdymo procesas.

Fizinés brandos analizé. Eksperimentiniai tyrimai, jver-
tinantys fizinés brandos vystymosi dinamika, iliustruoja kii-
no kultiiros pratybu efektyvuma ir analizuojamu funkciniy
sistemuy pasikeitima. 2 pav. pateikiame figio (cm) ir kiino
masés (kg) eksperimentiniy grupiu vidurkiu dinamikos re-
Zultatus.

Visy grupiy figio vidutiniai rezultatai (181,1621,5 cm) pa-
Iyginti su pirmu tyrimu ir kontroline grupe (180,26£6,56 cm)
neZymiai pageréjo. Studentu kiino masé ir iigio-kiino masés
indeksas kito jvairiu diapazonu. Visu grupiy kiino masés vi-
dutiniai rezultatai (73,73=1,64) palyginti su pirmu tyrimu
(72,41%1,11 kg) ir kontroline grupe (72,43x7,25 kg) taip pat
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pageréjo. Ugio-kiino masés indekso visy grupiy vidurkis pir-
mame tyrime buvo 401,16%5,54 g/cm, ketvirtame -
406,47+6,99 g/cm. Kontrolinés grupés- 401,21+31,87 g/cm.

Didelj demesj skyréme kvépavimo sistemos jvertinimui.
Plauéiu gyvybinés talpos visy grupiy vidutiniai rezultatai
(500718 ml) palyginti su pirmu tyrimu (4800+15 ml) ir kon-
troline grupe (476061 ml) pageréjo. Taip pat palyginti su
pirmuoju tyrimu (66,32+2,20 ml/kg) ir kontroline grupe
(65,84+7,07 ml/kg) pageréjo spirometrijos indekso visu gru-
piu vidurkiai (68,87+2,82 ml/kg).

Labai svarbiis faktoriai profesiniam fiziniam policininko
paruo¥imui - ranku ir liemens dinamometrija. Visi ranku di-
namometrijos rodikliai pageréjo. Pageréjo stipriosios rankos
visy grupiu dinamometrijos indeksas - 89,97+1,68 kg/kg
(71,73£10,05 kg/kg) ir liemens dinamometrijos indeksas -
209,14£11,86 kg/kg (197,59+10,43 keg/kg). Sie dydZziai lei-
dzia spresti apie studentu ranky jéga, kuri ypaé svarbi savi-
gynos veiksmu mokymui.

Apskritai, atlikti eksperimentiniai studenty fizinés bran-
dos dinamikos tyrimu rezultatai rodo, kad kiino kultoiros pra-
tybose, savaranki$kuose uzsiémimuose taikomos treniruo-
¢iy priemonés, ju apimtis, intensyvumas turéjo esming jta-
ka svarbiausioms organizmo funkcijoms ir didino ju galias.

Funkcinio darbingumo analizé. Studentuy buisimoji pro-
fesiné veikla reikalauja gero funkcinio darbingumo. [vyko
rySkas PWC _ vienam kilogramui svorio pakitimai:pirma-
me tyrime visy grupiy vidurkis - 18,76+2,11 kgm/min/kg,
ketvirtajame tyrime - 20,61£2,50 kgm/min/kg. Taip pat pa-

lyginti su pirmuoju tyrimu ir kontroline grupe padidéjo MDS
rodikliai.

Norédami jvertinti §irdies ir kraujagysliy sistemos reak-
cija i kiino kultiiros pratybose taikomas priemones, nusta-
téme pulso daznj ramybéje ir Rufjé indeksa.

3 pav. pateikiame pulso daznio ramybéje (tv./min) ir Ruf-
jé indekso (vnt.) eksperimentiniy grupiy vidurkiy dinami-
kos rezultatus.

Pirmame tyrime visu grupiu pulso daznio vidurkis -
67,62%4,85 tv./min, Rufjé indekso - 4,94 vnt. Ketvirtame
tyrime $ie rodikliai pageréjo: pulso daZnio visu grupiuy vi-
durkis - 66,07 tv./min, Rufjé indekso - 3,79 vnt.

Policininkui labai svarbi psichomotoriné reakcija ir jude-
siu daznumas, Kurie priklauso nuo nerviniu procesy paslan-
kumo. Pirmame tyrime paprastos ir sudétingos psichomo-
torinés reakcijos visu grupiy greiéio vidurkis - 206£28.,01 ms
ir 236,83+24 64 ms. Ketvirtame tyrime $ie rodikliai tokie:
paprastos psichomotorinés reakcijos - 203,49£27,70 ms, su-
détingos - 233,99+24,31 ms. Sie rodikliai per metus kito ne-
Zymiai.

Funkcinio darbingumo tyrimu rodikliai rodo, kad kiek-
vieno studento atskirai ir visos grupés $irdies ir kraujagysliu
sistemos darbingumas pageréjo, Siek tiek pakito ir psicho-
motorinés reakcijos rodikliai. Vertinimo kriterijai leido jver-
tinti fiziniy pratimy efektyvuma, padéjo nustatyti visos gru-
pés pasirengimo lygi, jo dinamika ir, kas bene svarbiausia,
kiekvieno studento funkciniy sistemu lygi, kuris atspindi §ir-
dies ir kraujagysliu sistemos reakcijg | fizinius kriivius.
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Kiino mase
1 tyrimas (92/93 m.m.) IV tyrimas (92/93 m.m.)
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74,00 IR
[FH
it
0,00 i
68,00 : : -
Igr. IIgr. I gr. vV gr.
[V tyrimas (93/9§7m.mr.) -
76,00- 76,00
. 74,00 74,00
2 72,00 2 72,00
70,00 70,00
68,00 T T 68,00 T T
Vagr. Vigr. Vil gr. Vil gr, ; Viigr. Vil gr.

2 pav. Lietuvos policijos akademijos I kurso studenty fizinés brandos grupiy vidurkiy dinamika.

Pulso daznis ramybeéje
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Rufjé indeksas

I tyrimas (92/93 m.m.)

Wos
2,00 é
0,00 '~ - ;ﬂw?

\
lgr. IF'gr. i gr.

vnt

I tyrimas (93/94 m.m.)

Vil gr.

Vigr.

Vilgr.

IV tyrimas (92/93 m.m.)

vnt

6,00

4,00

vnt

2,00

0,00

Vigr. Viigr.

Vil gr.

3 pav. Lietuvos policijos akademijos I kurso studenty funkcinio darbingumo grupiy vidurkiy dinamika.

Isvados

I. Policijos akademijos I kurso studenty fizinés brandos
tyrimu vidurkiai yra artimi Lietuvos aukstyjy mokykiy stu-
denty vidurkiams. Eksperimentiniy grupiy tigio vidurkis
(180,49£1,56 cm) rodo, kad i pirma kursa istojo aukiti stu-
dentai. Pirmakursiu kiino masés ir tigio-kiino maseés indek-
so rodikliai nedideli. Eksperimentiniy grupiy kiino masés
vidurkis - 72,411,11 kg, Ogio-kiino masés indeksas -
401,16%5,54 g/cm. Nepasizymi pirmakursiai kriitinés lastos
ekskursijos parametrais (visu grupiy M - 5,84+0.74 cm), nors
Jju gyvybinés plauciu talpos rodikliai dideli (M -4,80+0,151).
Pirmame tyrimy etape definés (M - 51 ,05+8,07 kg) ir kairés
(47,92+7,74 kg) ranky plastakos dinamometrijos rodikliai
yra dideli. Liemens raumeny jégos rodikliai (liemens rau-
meny jégos M - 143,28+6,88 kg ir liemens dinamometrijos
indekso M - 197,59£10,43 kg/kg) yra vidutiniai. Tyrimai ro-
do, kad eksperimentiniu grupiy atskiry studentuy rodikliai
yra plataus diapazono ir svyruoja didoka amplitude.

2. Policijos akademijos I kurso studentuy funkcinio dar-
bingumo tyrimy vidurkiai rodo, kad studentai nepasizymi
aukstu funkeiniv darbingumu. PWC,,, visu grupiy aritmeti-
nis vidurkis M - 1369+141,02 kgm/min ir svyravo nuo
1153,47 iki 1510,19 kgm/min. Maksimalaus deguonies su-
naudojimo M - 3,0420,30 I/min ir svyravo nuo 2,59 iki 3,39
I/min. Pulso daZnio ramybéje M - 67,62+4 85 tv./min ir svy-
ravo nuo 59,79 iki 75,06 tv./min. Rufjé indekso M - 4,94

i
i

vat. irsvyravo nuo 2,15 iki 7,14 vnt. Nervy sistemos papras-
tos psichomotorinés reakcijos greitis M - 206,48+28,01 ms,
sudétingos psichomotorinés reakcijos M - 236,83+24 64 ms.
Raumenu susitraukimo grei¢io (judesiy daznumas per vie-
ng minute) M - 363,11£19,40 k.

3. Atsizvelgiant j Policijos akademijos studentu mokymo
plana, sesijas, praktiku ir atostogu trukme, nustatytas toks
pirmo kurso mokoniosios programos i§déstymas. Bendras
fizinis rengimas - 58 val. (i¥tvermeés lavinimuji - 32,2% laiko,
Jjégos lavinimui - 22,4%, greitumo lavinimuj - 20,7%, vikru-
mo ir lankstumo lavinimui - 20,7%). Specialus fizinis rengi-
mas - 94 val. (smiigiu, bloky veiksmams - 14,9% laiko, apsi-
gynimo nuo smigiy veiksmams - 42,6%, i8silaisvinimo, me-
timuy, pagalbos teikimo veiksmams - 23,3%, sulaikymo, pa-
tikrinimo veiksmams - 19,2%).

4. Remdamiesi cksperimento rezultatais isigilinome | nor-
matyvinius kiino kultaros pratybu pagrindus, jvertinant kiek-
vieno studento ir visos grupés greitumo, jégos, istvermes,
lankstumo ypatybiy vystymosi poslinkius, ir nustatéme ver-
tinimo kriterijus. 100 m bégima vertinima kriterijai: 12,8 s -
auk§tas lygis, 13,55 - vidutinis, 14,2 s - Zemas. 3000 m bégi-
mo vertinimo kriterijai: 11 min 20 s - aukétas lygis, 12 min
20 s - vidutinis, 13 min 20 s - Zemas. Prisitraukimy prie sker-
sinio vertinimo kriterijai: 20 k. - aukgtas lygis, 16 k. - viduti-
nis, 10 k. - Zemas. Suolio j aukstj atsispiriant abiem kojom
vertinimo kriterijai: 56 cm - aukitas lygis, 48 cm - vidutinis,
40 cm - Zemas. Lankstumo vertinimo kriterijai: 20 cm - auks-
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tas lygis, 16 cm - vidutinis, 6 cm - Zemas. Integralines stu-
denty fizines ypatybes jvertinome pagal kliti¢iu ruozo jvei-
kima: 75 s - aukstas lygis, 83 s - vidutinis, 95 s - Zemas.

5. Studentuy fizinés brandos rodikliy dinamika leidZia teig-
ti, kad kiino kultiiros pratybos, savarankiski uZzsiémimai tu-
ri esmine jtaka svarbiausioms organizmo funkcijoms ir didi-
na jy galias. Ugio vertinimo kriterijai: 186 cm - aukstas ly-
gis, 181 cm - vidutinis, 174 cm - Zemas. Koino masés indek-
so vertinimo kriterijai: 450 g/cm - aukstas lygis, 400 g/cm -
vidutinis, 370 g/cm - Zemas. Kvépavimo sistemos cksperi-
mentiniy tyrimy rodikliai yra geri ir turi tendencijg geréti.
Plaudiy gyvybinés talpos vertinimo kriterijai; 5500 m] - auks-
tas lygis, 5000 ml - vidutinis, 4000 ml - Zemas. Spirometrijos
indekso vertinimo Kriterijai: 70 ml/kg - aukstas lygis, 65 ml/
kg - vidutinis, 60 ml/kg - Zemas. Ranky plastaky dinamo-
metrijos ir liemens dinamometrijos vertinimo kriterijai: DR-
62 kg, KR-GO'kg, liemens-170 kg - aukstas lygis, DR-38 kg,
KR-55 kg, liemens-1353 kg - vidutinis, DR-48 kg, KR-45 kg,
liemens-130 kg - Zemas.

6. Studentu funkcinio darbingumo rodikliu dinamika ro-
do, kad pageréjo Sirdies ir kraujagysliy sistemos adaptacija
prie fiziniu krivig. PWC__ ir vienam kilogramui kiino ma-
sés vertinimo kriterijai: 1600,0 kgm/min ir 23,00 kgm/min/
ke - aukstas lygis, 1490 kgm/min ir 20,0 kgm/min/kg - vidu-
tinis, 1200 kgm/min ir 14,0 kem/min/kg - Zemas. Pulso daz-
nio ir Rufjé indekso vertinimo kriterijai: 36 tv./min, 2,3 vot.
- aukstas lygis, 66 tv./min, 3,3 vnt, - vidutinis, 76 tv./min,
3,8 vant. - Zemas. Paprastos ir sudétingos psichomotoringés
reakcijos vertinimo kriterijai: 140 ir 180 ms - auk§tas lygis,
180 ir 210 ms - vidutinis, 200 ir 260 ms - Zemas. Judesiu
daZnumo vertinimo kriterijai: 400 k./min - auk3tas lygis, 350
k./min - vidutinis, 300 k./min - Zemas.

7. Atsizvelgdami | policininko profesijos ypatumus, nu-
statéme svarbiausiy fiziniy ypatybiy, formuojanéiu biitinus
judéjimo jgidZius ir tobulinanéiy studento psichofiziologi-
nes galias, ugdymo metodinius reikalavimus. Studento jé-
gai ugdyti biitina: 1) padidinti koju raumenu maksimalig ir
dinamines jégas, kurios ypaé reikalingos gynimosi veiks-
mams; 2) iSvystyti sprogstamajg ir cikline (daznumo) jégas,
kurios padeda greitai atlikti specifinius smiigio veiksmus ar-
ba ju serijas; 3) tobulinti dinamine jégos i§tverme, kuri susi-
jusi su policininko judéjimu, pozicijos keitimu; 4) i¥vystyti
stating raumenuy (ypac nugaros) iStverme, kuri reikalinga po-
licininko jégos imtynéms, priefininko sutramdymui. Grei-
tumui kovinéje savigynoje ugdyti buitina: 1) adekvatiskai jver-
tinti situacija; 2) atkreipti démesj { veiksmo pobfidj ir opti-
maliai atlikti veiksma; 3) kaitalioti grei¢io pratimus pasun-
kintomis salygomis; 4) ugdyti motoring reakcijg grupiniais

veiksmais su varzybu elementais; 5) iSmokyti studenta tiks-
liai diferencijuoti laiko mikrointervalus, ypa¢ greitai reaguoti
i smiigius. Psichiniy procesuy greitumo tobulinimui biitina:
1) greitai (po posiikio, atsigrgZus) pastebéti viena arba kelis
nuosekliai arba vienu metu jvairiose vietose netikétai pasi-
rodand¢ius objektus; 2) greitai ir tiksliai pastebéti parengia-
muosius judesius veiksmui atlikti; 3) lavinti gaunamos in-
formacijos apdorojimo tiksluma ir greitumag prifmti spren-
dimg apie prieSininko ketinamus veiksmus.

Apskritai, pateikta Policijos akademijos studenty fizinio
ugdymo sistema atskleidzia naujus Sios problemos aspektus.
Harmoningas fizinis i§sivystymas, gera sveikata, fizinis pa-
jégumas ir profesinis ugdymas, patikrintas eksperimentine
medZiaga, leidZia daryti naujas teorines ir dalykines ivadas
ir apibendrinimus. Policijos akademijos studenty kiino kul-
tiiros teorija ir metodika praturtinama nauja pedagogine stra-
tegija ir edukacinémis nuostatomis. Ji orientuoja pedagoga
i nenutriikstamai vykstantj studiju procesa, tikslinga ir pla-
ningg studento profesinj ugdyma, realizuojant sveikos, stip-
rios ir gerai fiziskai i8sivys€iusios asmenybés programa.
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THE METHODS OF PHYSICAL EDUCATION OF STUDENTS OF THE POLICE ACADEMY

Dr. Vytautas Gaska

SUMMARY

On the base of two-year examinations and investigations
of students physical culture program for the first-year stu-
dents of the Police Academy and its’ methodical structure
had been prepared, approved and put into practice. In the
program for the general physical training 58 hours are allot-
ted (for development of tenacity - 32,2%, for development
of force - 22,4%, for development of quickness - 20,7%. for
development of dexterity and flexibility - 20.7%). For spe-
cial physical training 94 hours are allotted (for punching and
blocking acts - 14,9% of the tolal time, for defense against
punches - 42,6%, for releasing, throwing, helping acts -
23,3%, for keeping off and checking - 19,2%). The first and
the most important task of pedagogues of physical culture
in the Police Academy is upbringing the conscious need of
the students to have high-level physical readiness. to evalu-

ate changes of physical state and to determine ways of cor-
rection of it. The second task is to teach them to be in trai-
ning systematically, to improve their professional and con-
ditional preparation, to develop certain skills, determined
movements, improving psychophysiologic power taking in-
to account particularities of the profession.

Physical training of students of Police Academy is versa-
tile and complicated process consisting of interdependent
components: learning of physical exercises, development of
physical particularities, formation of professional skills and
creative application of them in professional activities of po-
liceman. The presented methodics, information will help
the professional apprehension of the essence of physical trai-
ning of students of the Police Academy, influence of physi-
cal exercises upon heaith and development of students.

16-18 mety krepSininky metiné treniruotiy struktiira

Krepsinis dél nepaprasto patrauklumo plagiai paplito po
pasaulj. Tarptautinei krep¥inio federacijai priklauso 198 3a-
liy krep3inio organizacijos.

Tai lemia krep$inio zaidimo turinys, atitinkantis moder-
nios visuomenés dvasinius poreikius. Zaidéju veikla (fiziniy
kriiviy, Zaidimo situacijy ir kitais poZiiriais) neprogramuo-
jama. Viena vertus, tokia veikla kelia didelius reikalavimus
ZaidZiancio Zmogaus organizmui, kita vertus, - tobulina ¥ai-
déjo gyvybines funkcijas, fizines ypatybes, kompleksinius ge-
béjimus. Zaidinmuy situacijy jvairoveé, daugybé paskaty lavin-
ti asmenybés ypatybes yra kita svarbi krepginio funkeija (1,3).

Dél §iu priezastiu didéja sportiné konkurencija, vis svar-
besnis tampa tikslingas jaunyjy krepSininky sportinis rengi-
mas.

Todel itin svarbis yra optimalaus pratyboms, varzyboms,
poilsiui skirto laiko nustatymo ir paskirstymo, racionalaus
fiziniy kroviy i¥déstymo daugiametéje sportinio rengimo
struktiirgje ir metiniame cikle tyrimai, jaunyju krepgininky
prisitaikymo prie tu fiziniy kriviy ypatumuy nustatymas (2).

Prieinamoje ir Zinomoje literatiiroje didZioji dalis darby
skirta didZiausio meistriskumo krepSininky sportinio rengi-
mo procesui, jo valdymo bei planavimo analizei.

Jaunujy krep¥ininku, visy pirma tam tikra prasme lemia-
mo amZiaus tarpsnio (16-18 mety) krepgininku, sportinio
rengimo Lietuvos salvgomis tyrimu néra.

Miisu darbas skirtas &ai spragai uZpildyti.

i

Dr. Sarinas Sakalauskas
POLICIJOS AKADEMIJA

Tyrimy tikslas. I8tirti 16-18 metu krepsininku fizinio bei
techninio parengtumo ypatumus, optimizuoti sportinio ren-
gimo kriivio apimtis metiniame cikle, racionaliau iSdéstyti
fizinius kriivius makro-, mezo- ir mikrocikluose irgauty duo-
meny pagrindu nustatyti pagrindinius jaunujuy krepgininky
rengimo programuy sudarymo principus bei sudaryti 16-18
mety krepSininku rengimo programos modelj.

Pagrindiniai tyrimy vZdaviniai:

1. Parengti teorinj sportinio rengimo, kriiviu apimties ir
kritvio paskirstymo metiniame cikle modelj.

2. Atrinkti informatyvius 16-18 mety krepSininky testus,
kad buty galima nustatyti ju fizinj bei techninj parengtuma.

3. Pedagoginio eksperimento biidu nustatyti Jjaunujy krep-
Sininky fizinio, techninio bei specialaus fizinio parengtumo efek-
tyvuma, taikant naujas kriivio apimtis ir kriivio struktiirg.

4. Parengti jaunuju krepgininky sportinio rengimo pro-
gramuy sudarymo principus.

5. Parengti 16-18 mety krepdininky sportinio rengimo me-
tinio ciklo modelj.

Tyrimy mokslinis naujumas:

1. Parengtas naujas teorinis jaunyjy krep3ininky sporti-
nis kriiviy apimties ir intensyvumo modelis metiniame cik-
le. )

2. Pateiktas 16-18 metu krepsininky rengimo metinis mo-
delis, kurio sudarymo principai i§ esmés skiriasi nuo iki &ol
buvusiu ir padeda efektyvinti jaunuju krep&ininky rengima,
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3. Nustatytas ir jvertintas labai svarbaus amziaus laiko-
tarpio (16-18 metu) krepSininku parengtumo lygis.

4. Pedagoginiu eksperimentu nustatytas jaunyjy krepsi-
ninky rengimo tolygesnis fiziniy kriviy i8déstymo efekty-
vumas metiniame cikle, nedidinant pratybu apimties, o at-
skiruose pratybu etapuose ja optimizuojant, netgi neZzymiai
sumazinus.

Tyrimy procesas. Savo darbe tyréme 1973 metais gimu-
sius krep&ininkus. Po 2-3 krep&ininkus i kickvienos grupés
buvo kandidatai | savo amziaus Lietuvos rinktine.

Planuodami eksperimentg, pirmus tyrimus atlikome, kai
krep&ininkai buvo 15+0,6 mety. Tyrimu duomenis lygino-
me tarpusavyje, analizavome pratybi metodika, planavima.
Antrus tyrimus atlikome, kai krepSininkai buvo 16 mety,
trecius - 1620,6 metu. Analizavome visy grupiu vystymasi,
skirtingumus ir po tre€iu tyrimy parengéme pedagoginj eks-
perimenta, kuris truko 11 ménesiu, t.y. viena komandos se-
zona.

Metinés treniruo€iy strukturos analizé

16-18 mety amZiaus krepSininku metinis treniruoéiy |5ro-
cesas sutampa su maokslo metais, Miisu tiriamos eksperimen-
tinés grupés jaunuoliy treniruociy procesas buvo ilgesnis nei
mokslo metai, nes rengéme dvi stovyklas prie§ mokslo me-
tus liepos ir rugpjiiéio ménesiais. Tad eksperimentinés gru-
pés treniruoéiy procesas tesési nuo 1990 m. liepos mén. | d.
iki 1991 m. geguzés mén. 31 d. Metinj treniruociu procesa
sudaré vienas makrociklas, kuriame galime jZvelgti mezo-
ciklu ir mikrocikluy struktiiras.

Per visa 3i laikotarpj eksperimentinés grupés krepsinin-
kai treniravosi 319 karty, Zaidé 50 rungtyniu, i§ viso trenira-
vosi 270 dieny (kartu su varzybomis); tai sudaré 719 valan-
du (kartu su varzybomis). Kontrolinés grupés treniravosi pa-
gal sporto mokykly programa ir jvykdé visus programos rei-
kalavimus.

Eksperimentiné grupé treniravosi trumpiau ir maZiau kar-
ty per savaite. Sios grupeés fizinis rengimas metiniame plane
buvo i§déstytas tolygiau per visus ménesius ir nesukoncen-
truotas paruoSiamuoju laikotarpiu kaip kontrolinés grupés.

Nors eksperimentinés ir kontroliniu grupiu darbo progra-
mos valanduy skirtumas yra Zymus, kokybiniai darbo progra-
mos rodikliai mazai skyrési (1-2%), t.y. fiziniam, techniniam
ir taktiniam rengimui procentiskai skirta maZdaug tiek pat
laiko, tik skyrési eksperimentinés ir kontroliniu grupiu va-
landy i8déstymas laikotarpiuose ir padiy laikotarpiy truk-
mé. Todél ir laikotarpiu kokybinis (procentinis) skirtumas
buvo Zymus.

Kontroliniy grupiu parengiamojo laikotarpio trukmé yra
5 ménesiai, eksperimentinés grupés - | ménuo, todél ir tre-
niruodiy proceso rodikliai tiek valandine, tiek procentine
iSraiSka taip pat skiriasi. Kontrolinés grupés daugiausia dé-
mesio fiziniam rengimui skyré parengiamuoju ir pereina-
muoju laikotarpiais, atitinkamai 28,8% ir 38,2% bendros me-

tinés treniruodiy apimties, techniniam rengimui - 32,6%,
taktiniam rengimui - 30,3 %, varZybiniam rengimui - 8,4%.

Eksperimentiné grupé parengiamuoju laikotarpiu fizi-
niam rengimui skyré 43,6%), techniniam réngimui -28,1%,
biisimos Zaidimo taktikos efektyviu veiksmy ieSkojimui ir
modeliavimui - 18,8 %.

Nors eksperimentinés ir kontroliniu grupiu mokymo-var-
Zybu laikotarpio trukme buvo skirtinga, tadiau procentiskai
ios grupés beveik vienodai skyré techniniam (31,7% ir
30,7%) ir taktiniam rengimui (po 32,5%). Fiziniam rengi-
mui daugiau skyré eksperimentiné grupe (21,8%) negu kon-
trolinés (18.5%), o varzyboms atvirk&ciai: kontrolinés -
18,3%, eksperimentiné grupé - 14%.

Pereinamojo laikotarpio trukmeé yra panasi, eksperimen-
tinés grupes - 1 ménuo, kontroliniy grupiy - 1,5 ménesio,
bet skiriasi darbo valandy kiekis (53 val. ir 144 val.), nors
pratybuy ir varzybu dieny skaiéius skiriasi nezymiai (26 d. ir
36 d.) (1 lentelé).

Siuo laikotarpiu abi grupés vykdé skirtingos apimties,
trukmes ir krypties rengima. Kontrolines grupés daugiau dé-
mesio Siuo laikotarpiu skyré fiziniam rengimui. Jis sudaré
38,2%, o techninis rengimas - 31,9%, taktinis - 29,9%.

Eksperimentiné grupé, baigusi mokymo-varzybu laikotar-
pi, pereinamuoju laikotarpiu daug laiko skyré individualios
technikos gerinimui; tai sudaré 64,2%, fizinis rengimas -
16,9%, taktinis - 15,1%.

I8déstant eksperimentinés grupés metinio plano valan-
das per laikotarpius, ménesius, buvo kreipiamas démesys |
tai, kad dalis parengiamojo laikotarpio uzdaviniy perkelia-
mi | mokymo-varzybu laikotarpi. Mokymo-varzybuy laikotar-
pio metu toliau vyko krepSininky mokymas.

Vasaros-rudens-Ziemos-pavasario treniruo¢iy makrocik-
lo parengiamajj laikotarpj sudaré du mezociklai, suskirstyti
i 4 mikrociklus, t.y. vienas mezociklas susidéjo i§ dvieju mik-
rociklu. Per abu mezociklus buvo siekiama treniruoéiu pro-
cesa priartinti prie to, kad pasiektas parengtumo lygis bty
toliau gerinamas mokymo-varzybu laikotarpiu.

Pradiniame mezocikle krep8ininkai i viso treniravosi 30
kartu, Zaidé 4 rungtynes, visa tai sudaré 46 valandas (1 len-
tele).

Eksperimentiné grupé per parengiamojo laikotarpio du
mezociklus fiziniam rengimui skyré 42 val., tai sudaro 43,6%
viso laikotarpio pratybu laiko; techniniam rengimui - 27 val.
(28,1%); taktiniam - 9 val (9,4%); varzybiniam - 18§ val.
(18,8%). I viso 8iuo laikotarpiu buvo dirbta 96 valandas,
treniruotasi 58 kartus, rungtyniauta 9 kartus, pratyby ir var-
zybuy dieny skaicius - 28.

Vasaros-rudens-Ziemos-pavasario treniruogiy makrocik-
lo mokymo-varzybu laikotarpj sudaro 8 ménesiai ir suskirs-
tyti juos § mezociklus ir mikrociklus pries sezono pradZia
yra sudétinga, nes néra i§ anksto Zinomas varzybuy tvarka-
rastis. Todeél eksperimentinés grupés metinio plano vienas
ménuo sudaro viena mezocikla, kuris priklausomai nuo var-
Zybu skaiciaus ir ju svarbos buvo dalinamas | savaitinius mik-
rociklus.
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Mokymo-varzybuy laikotarpio pratybas eksperimentiné gru-
pé pradéjo rugséjo mén. 1 d. Pratybos vyko: pirmadieni - vie-
nos 120 min. pratybos vakare; antradienj - 90 min. ryte ir 90
min, vakare; tre¢iadienj - plaukimas arba bégimas (bendra
trukmi¢ iki 90 min.); ketvirtadienj - vienos 120 min. pratybos
vakare; penktadienj - 90 min. ryte ir 90 min. vakare; eétadie-
ni - vienos 120 min. pratybos; sekmadienis - poilsio diena,

Ta diena, kai biidavo dvejos pratybos, ryte tobulinome
metimu technika, Zaidima 1x1, individualiai treniravome vi-
durio, kradto puoléjus ir antros linijos Zaidejus, popietines
pratybas skyréme taktiniam ir fiziniam rengimui. Kai per
dieng vykdavo vienos pratybos, tai ju metu tobulinome gru-
pinius puolimo ir gynybos veiksmus, fizinj rengima,

I8 viso per savaite treniruodavomés 17 valandy. Pratybu
ilgumas kisdavo: rugséjo mén. - 60 min. rytais ir 90 min. va-
karais. Spalio-balandZio mén. - 90 min. rvtais ir 90 min. va-
karais, o pirmadieniais, ketvirtadieniais ir §edtadieniais - po
120 min. vakarais.

Per visq laikotarpi treniruotasi ir zaista 206 dienas, jvyko
235 pratybos ir 40 varzybu; tai sudaré 570 valandu. Fiziniam
rengimui skyréme 124 val.; tai sudaré 21,8% viso laikotar-
pio treniruoéiy laiko, techniniam rengimui - 181 val.
(31,7%), taktiniam - 185 val. (32,5%), varzyboms - 80 val.
(14%) (1 lentelé).

Panagrinékime vieng mezocikla, kurio metu eksperimeit-
tingé grupé pasické geriausia sezono rezultata.

Lapkri¢io ménesio mezocikly sudaré 3 mikrociklai. ia-
me mezocikle krepSininkai treniravosi 30 karty, zaidé 5 rung-
tynes, visa tai sudaré 73 valandas, fiziniam rengimui skyré
13 val., tai sudaré 18% mezociklo treniruodiy laiko, techni-
niam rengimui - 22 val. (30%), taktiniam - 28 val (38%) ir
varZzyboms - 10 val. (14%) (2 lentelg).

Pagrindinis mezociklo struktiirinis vienetas buvo savaiti-
niai mikrociklai, kaip pavyzdj pateikiame lapkri¢io méne-
sio mezociklo treciojo mikrociklo pratybu plang (3 lentelé).

Pereinamasis laikotarpis tesési visa gegués ménesj ir su-
daré¢ viena mezocikla. Eksperimenting grupé neskirsté jo |
atskirus mikrociklus, nes treniruoéiy procesas buvo pana-
Sus. Pratybos vyko vieng karta per diena, ju trukmé 90 min.
Per 26 pratyby dienas eksperimentiné grupé treniravosi 53
val. Siuo laikotarpiu maZinome pratyby kritvius, intensyvu-
mg. Pratybu pradZioje Zaisdavome jvairius emocionalius
sportinius Zaidimus, dalj pratybu vykdydavome lauke. Visa
tai padéjo eksperimentinés grupés krepSininkams psicholo-
giskai atsigauti po mokymo-varzybu laikotarpio jitempty pra-
tybu saléje, kartu i¥laikyti darbinguma ir nora treniruotis per-
einamuoju laikotarpiu,

Technikos mokymo ir tobulinimo pratyboms skyréme
daugiausia laiko - 34 val. (tai sudaré 64,2% viso laikotarpio
pratybu laiko), fiziniam rengimui - 9 val. (16,9%), taktiniam
- 8 val. (15,1%), varzyboms - 2 val. (3,8%).

1 lentelé
Eksperimentinés grupés valandy i§déstymas metiniame cikle
Parengiamasis Mokymo-varzyby laikotarpis Pereinamasis

laikotarpis laikotarpis
Rengimo riisys VII | VIII (Bviso| IX | X | XTI [ XII| 1 I | HI | IV [I5 viso Vv 1% viso

1-2 6-7 10-13]14-18119-23124-27128-31]32-35|36-40]41-44 45-48
Fizinis rengimas (val.) | 21 21 42 14 [ 12 14 117 120 |18 | 16 | 124 9 175
zilj];““"s SRt 13 ] 14 [ 27 |28]20 18 120 |20 | 19|25 |181 34 242
Fakiinis fengtmas 4 519 |15 27 |18 [ 17 | 26 | 22 | 185 8 202
(val.)
Varzybuy skaiéius 4 5 9 5 5 5 5 5 5 5 40 1 50
Pratybu dienu skai¢ius | 14 14 28 |20 (22 (21|20 22|19 | 21| 21| 166 26 220
Pratybu skaidius 30 28 38 [ 28 [ 31 |30 [ 28 |31 |27 3030|235 26 319
I8 viso valandy 46 50 96 (67 | 74 [ 73 169 | 74 | 67 | 73 | 73 | 570 53 719

1-48 savaités per metus
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2 lentelé
Mokymo-varZyby laikotarpio vieno mezociklo (lapkri¢io ménesio) treniruoéiy rodikliai
Mikrociklai, ju trukmeé
Eil. Nr. [Treniruotiu  proceso rodikliai o1 1-11 02 12-18 03 19-30 [§ viso
l. Fizinis rengimas (val.) 6,30 0.23 1,30 6% 4,30 14 % 13 18%
o Techninis  rengimas  (val.) 10 38.3% 4 23.5% 8 ‘209 22 30%
3. Taktinis rengimas  (val.) 10 38.5% 8 47% 10 36% 28 38%
4: Varzyby skaifius (val.) 2 23,5% 3 21% 5 14%
5. Pratyby  skailius 12 7 11 30
6. 18 wviso valandu 26,30 17,30 28,30 73
T Pratyby dieny skaiCius 9 5 7 21
3 lentele
Mokymo-varzyby laikotarpio vieno mezociklo (lapkritio ménesio) tre€icjo mikrociklo planas
; 7 5 Pratybuy ir
Data ir savaités . . atybu
. Rytines pratybos Vakarinés pratybos rungtyniy Val.
dienos o
skaiéius
1119P - - - -
) Metimu technikos tobulinimas Taktikos tobulinimas 2
1120A Fizinis rengimas 2 1,15
Klaidinanéiy judesiy puolime tobulinimas 0,3
1121 T 5 I8tvermeés lavinimas 1 1,3
’ - Taktikos tobulinimas 1 2
1122 K L. .
Fizinis rengimas 0,3
Metimy technikos tobulinimas VarZybos 1 2
1123 Pn .
Zaidimas1xI 1 2
11248 Varzybos 1 2
[12558 Varzybos | 2
1126 P - - - =
Metimu technikos tobulinimas Taktikos tobulinimas 2 2
1127 A e e . . S
Klaidinané&iy judesiu pueclime tobulinimas 2
11287 - [§tvermés lavinimas 1 1,3
129K . Taktikos tobulinimas 1 2
Metimuy technikos tobulinimas Taktikos tobulinimas 2 2
1130 Pn .
Zaidimas 1x1 2

I3 viso: pratybu ir varzyby - 14
dieny-12
valandu - 28 - 30
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Tyrimy iSvados

1. Miisy tyrimai parodé, kad jaunujy krepsininky fiziniu
ypatybiu lavinimui skirta laika efektyvu tolygiau isdéstyti
visame metiniame treniruo&iy cikle. Fiziniam rengimui me-
tiniame treniruodiy cikle skirti 25,4%, techniniam rengi-
mui - 31,6%, taktiniam - 31,3%, varzybinei veiklai- 11,7%
metinio kriivio apimties.

2. Jaunyjy krepsininky rengimo metiniame treniruoéiu
cikle vasaros atostogy metu efektyvu organizuoti dvi sto-
vyklas: liepos mén. treniruoéiy stovykloje 21 val., skirti fizi-
niam rengimui, 13 val. - techniniam, 4 val. - taktiniam ir 8
val. - varZybinei veiklai. Treniruogiy stovykloje rugpjiicio
meén. fiziniam rengimui skirti 21 val., techniniam - 14 val.,
taktiniam - 5 val., varZybinei veiklai - 10 val. Tokiu biidu
Jjaunieji krepSininkai per vasarg padidina savo fizinio bei
techninio-taktinio parengtumo lygj.

3. Nustatyta, kad moksleiviu krep$ininky rengimo meti-
néje treniruodiy struktiroje rekomenduotina planuoti pa-
rengiamaji laikotarpj liepos ir rugpjiiéio ménesiais ir fizi-
niam rengimui skirti 43,6%, techniniam - 28, 1%, taktiniam
- 9,4%, varzybinei veiklai - 18,8% laikotarpio kriivio apim-
ties. Visa parengiamaji laikotarpj sudaro du mezociklai. Pir-
mojo mezociklo pagrindinés darbo kryptys: fizinis rengimas,
individualios technikos tobulinimas, Zaidimo taktikos mo-
deliavimas. Antrojo mezociklo pagrindinés darbo kryptys:
fizinis rengimas, grupiné taktika, zaidimo taktikos moky-
mas.

4. Milsu tyrimai parodé, kad moksleiviy krepgininku mo-
kymo-varZyby laikotarpio treniruoéiy bei varzybu kriivius
tikslinga i§déstyti rugséjo-balandzio ménesiais, fiziniam ren-
gimuiskirti 21,8%, techniniam - 31,7%, taktiniam - 32,5%,
varzybinei veiklai - 14% laikotarpio kriivio apimties. Moky-
mo-varZyby laikotarpiu turi nuolat vykti ne tik ruogimasis
varzyboms, bet ir tolesnis technikos veiksmy mokymas ir
tobulinimas, fiziniy ypatybiy palaikymas ir gerinimas, nau-
Jos taktikos prief atitinkamus varZovus mokymasis ir ko-
mandinés (pagrindings) zaidimo taktikos gerinimas ir to-
bulinimas. Tai nauja samprata sudarant jaunujy krep$inin-
ku metinj treniruotés plana. Sios veiklos efektyvumag pa-
tvirtino ne tik laboratoriniai-fiziologiniai, pedagoginiai ty-
rimai, bet ir eksperimentinés grupés sportiné varzybineé veik-
la.

5. Planuojant ir vykdant pratybas moksleiviu krep§inin-
ku mokymo-varzyby laikotarpiu, mezocikly treniruoéiy tu-

rinj salygoja varZybu kalendorius. Pagrindinis struktirinis
§io luikotarpio treniruodiy proceso elementas yra savaitiniai
mikrociklai.

6. Pedagoginiu eksperimentu nustatyta, kad, planuojant
mikrociklo krivius, efektyvu atlikti per savaite 8 pratybas.
Pirmadienj - vienos pratybos po pietu, kuriy metu tobulina-
mi grupiniai puolimo ir gynybos technikos veiksmai, geri-
namas fizinis pasirengimas. Antradieni - dvejos pratybos: ry-
tiniy pratyby metu tobulinama metimu technika, vidurio,
kraSto puoléjy, antrosios linijos zaidéjy individuali puolimo
technika. Pratybose po picty tobulinama taktika ir gerina-
mas fizinis pasirengimas. Tre¢iadienj - vienos pratybos po
piety, kuriu metu gerinama iStvermé. Ketvirtadieni - vienos
pratybos po piety, kuriy metu tobulinami grupinio puoli-
mo gynybos technikos veiksmai, gerinamas fizinis pasiren-
gimas. Penktadienj - dvejos pratybos: rytiniu pratyby metu
tobulinama metimo technika, gerinamas Zaidimas 1x1. Pra-
tybose po piety tobulinama taktika ir gerinamas fizinis pasi-
rengimas. Sestadienj - vienas pratybos ryte, kuriy metu to-
bulinama Zaidimo taktika ir gerinamas fizinis pasirengimas.
Sekmadienis - poilsio diena.

Priedvarzybinio mikrociklo struktiiroje fiziniu kriviy ap-
imtis, intensyvumas ir turinio i¥déstymas i§ esmés skiriasi.
Pirmadienj - vienos pratybos po piety, kuriy metu tobulina-
ma zaidimo taktika. Antradieni - dvejos pratybos: rytiniu pra-
tybu metu tobulinama metimy technika, vidurio, kraéto puo-
l&ju, antros linijos zaidéjy individuali puolimo technika. Po
piety ZaidZiamos mokomosios varZybos. Trediadienj - vie-
nos pratybos po piety, kuriu metu gerinama i§tvermeé. Ket-
virtadien] - vienos pratybos po piety, kuriy metu tobulina-
ma Zaidimo taktika. Penktadieni - dvejos pratybos: rytiniy
pratybu metu tobulinama metimy technika, gerinamas Zai-
dimas 1x1. Pratybose po pietu tobulinama #aidimo taktika.
Sestadieni, sekmadieni - varybos.
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ANNUAL TRAINING STRUCTURE FOR 16-18 YEARS OLD BASKETBALL PLAYERS

S. Sakalauskas

SUMMARY

Qur research has shown that it is advisable that in the
training process of young basketball players the time assig-
ned for the training of physical properties be more evenly
distributed throughout the entire yearly cycle. It is recom-
mended that in the yearly training cycle 25,4 per cent of the
total time should be given to physical training, 31,6 per cent
to technical training, 31,3 per cent to tactical training and
11,7 per cent to competitive activities respectively.

It has been determined that is dosing out the physical lo-
ads for 16-18 years old basketballers exceeding the establis-
hed volume at the weekly training cycle which amounts to 17
hours per week should not be advisable. It has been establis-
hed that in training schoolchildren basketball players the year-
ly training schedule should provide for the preparatory pe-

riod during the months of July and August where physical
training should be given 43,6 per cent, technical training -
28,1 per cent, tactical training - 9,4 per cent and competition
training - 18,8 per cent from the total training load.

The results of our investigation have shown that during
the teaching and competition period of schoolchildren bas-
ketball players the training and competition loads should
be distributed in months covering the period from Septem-
ber to April where physical training should be given 21,8
per cent, technical training - 31,7 per cent, tactical training
- 32,5 per cent and competitive activities should be given 14
per cent of the total volume of the training load.

Weekly microcycles constitute the main structural ele-
ment in the training process during the period in question.
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SKYRIUS

AKTUALUS SPORTO MOKSLO STRAIPSNIAI

Taikomoji kaino kultiira ir sporto mokslas

Kiekviena mokslo gaka turi biiti socialiaj apibrézta, tu-
ri susiformuoti savitarpio santykiuose tarp individu ir vys-
tytis besikei¢iandiame kultiriniy, istoriniy, ekonominiu ir
politiniy visuomenés santykiu kontekste (1). Todél reikia
laiko, kol naujos §akos tampa pripaZintos tiek teoriniu, tiek
praktiniu, tiek visuomeniniu poZitiriu (1).

Taikomaji kiino kultiira (TKK), kaip tyrinéjimuy ir tam
tikry studiju sritis, pradéjo formuotis palyginti neseniai, 3io
amZiaus pradZioje. Ji pirma karta buvo apibrézta $vedu me-
dicininés gimnastikas judéjimo lvderiy 1905 m. Amerikoje.
Nuo to laiko, kei¢iantis visuomeniniams santykiams bei vys-
tantis TKK teorijai ir praktikai, keitési jos pavadinimas ir
turinys.

Siuo metu TKK yra pripaZinta kaip sporto mokslo %a-
ka, turinti savo teorini pagrindima, savo apibré#ta strukti-
ra, tyrimy objekta, moksliniy tyrimy ir ju pritaikymo sritis
bei sprendZianti labai svarbius uZdavinius, kuriy filosofinis
pagrindimas yra gerinti neigaliy Ymoniy, sudaran&iy visuo-
menés dalj, gyvenimo kokybe (2,3).

Ivairios mokslo 3akos yra identifikuojamos per vadina-
majg metateorija (arba metaparadigma), kaip abstrakéiau-
sig mokslo $akos tiksly, struktiiros ir Ziniy koncepcija (4).
Metateorija paprastai sudaro trys sudétinés dalys: 1) esmi-
nés prielaidos (centrinés idéjos, apibré¥tos sgvokomis), 2)
sukoncentruotas poZzifiris (reiskinys, jungiantis sias idéjas),
3) vertybés (joms skirti moksliniai tyrimai ir Zinios) (3).

TKK, kaip mokslo Saka, taip pat turi savo metateorija,
kurios centrinés idéjos, jas sujungus j viena visuma, ir api-
bréZia moksliniy tyrimu ir Ziniy struktiira. TKK turi ketu-
rias centrines savokas;

1, Psichomotoriniy problemy ekosistemos.

2. Fiziné veikla.

3. Aptarnavimo veikla.

4. [galinimas.

Adaptacijos fenomenas jungia §iuos 4 komponentus j vie-
ng visuma - taikomosios kiino kultiiros moksly. Kitais o-
diais tariant, visos TKK Zinios ir moksliniai tyrimai, kurie
telpa | minétas keturias savokas, yra vystomi atsizvelgiant |
individo adaptacijos procesa - dinamitka, ivairiapusj nejga-
laus individo fizinio ir socialinio igyvenimo reiskinj (6).

Aptariant kiekviena centrine TKK mokslo idéja, gali-

i
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ma atskleisti §io mokslo labai platia, bet struktiirizuota ap-
imtj bei jo skirtumus nuo kity sporto mokslo Saku,

Ekosistema - tai grupé individy, nuolat susidurianéiu su
fizinés ir socialinés aplinkos salygomis, kurios veikia indivi-
du galimybes gyventi tarpusavyje ir visoje visuomenéje.

TKK idéja - psichomotoriniy problemu ekosisternos pa-
teikia daugybe mokslinio tyrimo krypéiy irtemy, kurios (pa-
gal TKK metateorijg) per individo adaptacijos procesa turi
biiti susietos su kitomis trimis centrinémis idéjomis, Moks-
linio tyrimo problemuy gausa pirmiausia nulemia tai, kad &ia
apimamos labai jvairiu nejgaliu zmoniy fturinéiu jutimines,
fizines, intelekto ir kitas negalias) ekosistemos.

Neigaliu Zmoniy tarpusavio santykiai, ju santykiai su
sveikais Zmonémis, esant konkreéioms fizinéms, psicholo-
ginéms ir socialinéms aplinkos salygoms, klii¢iy tiems san-
tykiams tyrimas ir jvertinimas; tu kliiéiy palalinimo gali-
mybeés, jvertinant ne tik kiekvieno neigalaus, bet ir sveiko
Zmogaus adaptacijos visuomenéje savituma (skirtingas pa-
Zinimo ir fiziniy sugebéjimy Iygis, emocijy ir trogkimu ko-
kybe ir t.t.), ju fizinés ir aptarnavimo veiklos metody pasi-
rinkima, saves aptarnavimo veiklos negaliy atvejais origina-
lumag ir kt. - visos §ios problemos salyzoja TKK moksliniy
tyrimu kryptis ir temas, kurias jungia bendra idéja - sveiky ir
nejgaliv Zmoniy sugebéjimas gyventi kartu visuomenéje ir
ju gyvenimo kokybés gerinimas, panaudojant fizinés veik-
los ir sporto priemones (7).

Fiziné veikla, kaip vienas i§ svarbiausiy TKK metateo-
rijos komponentu, $iuo atveju (kaip panaudojama nejgaliems
Zmonéms) néra suabsoliutinama. Ji néra tik motorikos ir
sporto jghidZiy, iStvermés, jvairiu organizmo funkciju ugdy-
mo ar reabilitacijos ir sveikatos kélimo priemoné, bet vie-
nas i8 pagrindiniy biidy, padedanéiy patiems nejgaliesiems
adaptuotis visuomenéje bei adaptuoti sveikus zmones prie
nejgaliu Zmoniy ekosistemy. Tai pasiekiama kei¢iant indi-
vido jprotius, norus bei poZiarj ir emocijas kity individy at-
Zvilgiu (6). Biitent tuo TKK ir skiriasi nuo kitu sporto mokslo
Saky, kur pagrindinis démesys yra kreipiamas j fizinés veik-
los jtaky individo organizmui bei jo adaptacijg fizinés veik-
los salygomis (sporto biochemija, sporto fiziologija) arba j
del ligos atsiradusiy organizmo funkeiju sutrikimu jveikima
pratimy pagalba (kineziterapija).
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Kaip taikomojo mokslo $aka, TKK savo teorijoje turi
numatyti praktinio pritaikymo arba aptarnavimo veiklos sri-
tis. Aptarnavimo veikla T (trecias metateorijos kompo-
nentas) apima: numatomos fizinés veiklos planavima, pro-
gramavima ir jvertinima, i$tekliy ir priemoniu koordinavi-
ma, TKK propaganda bei mokslo Ziniy platinima, taip pat
nejgaliu Zmoniu fizinio lavinimo bei jy treniravimo meto-
dologija. TKK mokslo praktinio pritaikymo savitumas pasi-
reiskia tuo, kad kiekvienoje aptarnavimo srityje problemos
nagrinéjamos per individy sudétingy savitarpio santykiu eko-
sistemoje ir ju sociopsichologinés adaptacijos prizme (8).
Todél TKK moksliniai taikomieji tyrimai aptarnavimo veik-
los srityje (nors ir remiasi klasikiniy pedagogikos, psicholo-
gijos bei biomechanikos moksly pagrindais) skiriasi nuo ki-
ty sporto moksly ¥aky (sporto pedagogikos, sporto psicho-
logijos, sporto biomechanikos) tuo, kad pagrindinis moksli-
niy tyrimy objektas visada turi biiti nejgalus Zmogus kuo
platesnéje ekosistemoje, bet ne fizinés veiklos pobiidis ir jos
itaka individo organizmui.

TKK mokslo pedagoginiu ir psichologiniy problemy ne-
imanoma ifspresti individualioje aplinkoje arba siauroje pa-
na¥iu nejgaliv Zmoniu grupéje. Todél nejgaliu vaiky integ-
racija | bendro lavinimo pamokas kartu su sveikaisiais, svei-
ku ir nejgaliy Zmoniy sporto kluby bendradarbiavimas, ne-
igaliu suaugusiy Zmoniy jtraukimas | sveikatos klubus rei-
kalauja vis naujy moksliniy Ziniy ir jglidZiy bei kelia naujas
problemas TKK ypatingosios pedagogikos ir psichologijos
srityse (9).

Vystantis TKK mokslui ir praktikai, atsiranda labai spe-
cifiniy ir nauju aptarnavimo veiklos sriéiy. Viena i§ tokiu -
taikomoji sporto inZinerija (tampriai susijusi su taikomaja
biomechanika), kurios tikslas - nauju sporto jrengimu ir prie-
moniy kiirimas ir projektavimas ypa¢ sunkias fizines nega-
lias turintiems monéms. Sioje srityje taip pat iskyla daugy-
bé nauju moksliniy TKK problemu, kurioms spresti pasitel-
kiamos pedagogings, fizologinés, medicininés, etinés ir in-
Zinerinés Zinios.

Ketvirtasis TKK metateorijos komponentas - jgalinimas
- suprantamas kaip siekis, kad nejgalis individai galéty pa-
tys psichologiskai kontroliuoti savo gyvenimg ir turéty vie-
nodas teises visuomenéje. [galinimas, kaip procesas ir kaip
rezultatas, yra tampriai susijes su psichosocialinémis zmo-
gaus kategorijomis: savikontrole, suvokta savikompetenci-
ja, pasitikéjimu savimi, savigarba, saves realizavimu, savij-
taiga. Sios Zmogy, kaip asmenybe, charakterizuojanéios sa-
vybés: nejgaliesiems gali biiti ugdomos taikomosios grupi-
nés fizinés veiklos metu, panaudojant labai specifines psi-
hologijos ir pedagogikos Zinias. Siy Ziniu plétojimo moksli-
nis pagrindimas ir juy pritaikymas sudarys pagrindg didelei
daliai taikomosios kiino kultiiros moksliniy darby ateityje
(6, 8).

Turint galvoje, kad taikomojoje kiino kultoroje ir sporte
dalyvauja Zmonés, turintys pastovias negalias (aklieji, kur-
tieji, fizinés ir protinés negalios), iSkyla medicininio pobn-
dZio problemos, kurios reikalauja nuolatiniy specifiniu tyri-
mu (priklausanéiy biitent TKK mokslui) nejgaliyju sporto

[

medicininés funkcinés klasifikacijos srityje (10). Kitos tai-
komojo sporto problemos, susijusios su dopingo vartojimu,
sportininky traumatizmu ir sergamumu, medicininiu var-
Zybu aptarnavimu ir pan., priklauso sporto medicinos moks-
lo kompetencijai.

[§ auksCiav pateikty literatiiros duomenu ir samprota-
vimy matome, kad taikomosios kiino kultiiros (TKK) moks-
lo teorinio pagrindimo ir jo praktinio pritaikymo centriné ir
jungianéioji grandis yra nejgalaus Zmogaus fizing, psicholo-
giné ir socialiné adaptacija (vykstanti jo ekosistemoje, pa-
naudojant fizinés ir aptarnavimo veiklos bei jo jgalinimo prie-
mones), kuri suteikia nejgaliajam galimybe integruotis j vi-
suomeng (socializuotis), nepaisant turimy jvairaus pobiidZio
negaliy. Batent $iuo esminiu aspektu TKK mokslas ir ski-
riasi nuo kity sporto mokslo Saku, kuriu jungianéioji gran-
dis yra pats fizinés veiklos procesas ir jos poveikis individui
bei sportiniam rezultatui, nes sveiky Zmoniy socializacijos
problemos, imant bendrgja prasme, neegzistuoja.

Sis esminis skirtumas tarp TKK ir kity sporto mokslo
Sakuy yra beveik absoliutus sprendziant mokslines problemas
fizinio lavinimo plotméje. Taikomojo sporto moksliniuose
tyrimuose pagrindiniu tikslu taip pat i8lieka sportininky so-
cializacijos klausimai, taciau didelj svorj €ia turi ir moksli-
niai tyrimai, kuriy tikslas yra nejgaliyju sportininky sporti-
niy rezultaty didinimas. Todél §iuo aspektu nejgaliyju ir svei-
kuju sporto moksio $akuy tikslai yra panasSiis.

[vairios tarptautinés organizacijos, tarp ju ir Tarptauti-
né kino kultiros ir sporto mokslo taryba (International
Council of Sport Science and Physical Education - ICSSPE)
pripazista TKK moksla kaip sporto mokslo 3aka, lygiaverte
kitoms jo $akoms. PrestiZinis $ios Tarybos mokslinis leidi-
nys “Sporto mokslo apzvalga™ (Sport Science Review) kas
penkti metai kiekvienai sporto %akai skiria po leidinj. Arti-
miausiu metu minétame leidinyje turi pasirodyti TKK moks-
liniy tyrimy ir literatfiros apzvalga. '

Dar viena moksliniy tyrimu sritis tarptautiniu lygiu yra
TKK specialistu rengimo problemos. Europoje ir Ameriko-
je jau yra pripazintos TKK mokslo magistry programos ir
laipsnis. Apie 40 JAV universitety 8iuo metu yra parengg ir
vykdo filosofijos daktaro (Ph.D) taikomojoje kiino kultiiro-
je studiju ir atestacijos programas. Kadangi magistry ir filo-
sofijos daktary studijos pasaulio universitetuose yra leidzia-
mos tik pripaZinty moksluy srityse ar Szkose, todél tai dar
kartg irodo, kad taikomoji kiino kultiira yra atskira ir pripa-
Zinta pasaulyje sporto mokslo Saka (11).

Yra jkurta Tarptautiné TKK asociacija (International
Federation of Adapted Physical Activity - IFAPA), turinti
savo padalinius visuose Zemynuose. Jos veikloje dalyvauja
ivairiausiu profesiju mokslininkai (pedagogai, psichologai,
medikai, inZinieriai, vadybos specialistai, ekologai ir kt.),
dirbantys TKK mokslo srityje. Kas dveji metai vyksta pa-
saulinés TKK mokslinés konferencijos. Federacija leidzia 4
kartus per metus TKK mokslo Zurnala “Adapted Physical
Activity Quarterly”.
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ADAPTED PHYSICAL ACTIVITY AND SPORT SCIENCE

Dr.Assoc. Prof. Riita Adomaitiené

SUMMARY

At present the Adapted Physical Activity (APA) is recog-
nised as a scholarly discipline in the field of sport science.
APA has it’s own theoretical basis, conceptual structure,
body of knowledge and deals with immensely significant the-
mes, the philosophical basis of which is “Quality of life of
the Disabled through physical activity”.

Various scholarly disciplines have their meta-theories
(metaparadigms) - the most abstract conception of a body
of knowledge - consisting of three essential components: core
assumption (central concepts), a focal view point (central
phenomenon) and values.

The metaparadigm of APA has four central concepts
(themes) around which the scientific research structure
might be organised. It is: a) ecosystems with psychomotor
problems, b) physical activity, c) service delivery and c) em-
powerment. The focal viewpoint, that weaves these four
components together into APA, is adaption - the dynamic,
continuous, multidirectional phenomenon of physical and
social survival of individuals.

The APA discipline, encompassing the ecosystem with
psychomotor problems, must study relationships between
individuals (with and without disability) and all barriers (at-
titudinal, aspirational, architectural, emotional, physical)
dealing with environments within ecosystem, physical acti-
vity of the individual and it's service delivery.

Physical activity (the main component of APA metapa-
radigm) is not just a means of motor skills, fitness and he-
alth development, but, thoroughly, the way of physical, psy-
chological and social adaptation (socialisation) of the di-
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sabled as well as the way to adapt the able-bodied to the
ecosystem of the disabled. It is the main difference between
the APA ant other discipilines of sport science.

As a practical discipline, APA theory explains and pre-
dicts practice or service delivery, that includes activities in
planing, prescription and programming, teaching, counsel-
ling, coaching, assessment and evolution, co-ordination of
resources of physical activities foreseen. Adaptation of va-
rious ecosystems is central to each of these components of
service delivery. Therefore the main subject of scientific in-
vestigations in the field of service delivery of APA have to
be the disabled individual in his/her ecosystem, but not the
character of physical activity and sport as it is often in the
other disciplines of sport science.

Empowerment is the notion that an individual with disabi-
lity has psychological control over his or her life. Empower-
ment is linked to internal locus of control, seif-assurance, self-
esteem, self-efficacy, self-actualisation, perceived competence
-all of psychosocial dimensions that are able to change through
lifespan physical activity. Empowerment surely has potental to
be huge body of knowledge within APA discipline in future.

Various international organisations like the Internatio-
nal Council of Sport Science and Physical Education
(ICSSPE) have recognised the APA as equal to other dis-
ciplines of sport science. ICSSPE journal Sport Science Re-
view will devote a whole issue to APA it the next future.

The Master’s and Doctoral level specialisation in APA
is many universities shows the recognition of APA as a scho-
larly discipline.
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Sveikata ir fizinio aktyvumo problemos Jungtinése Amerikos Valstijose *

Lenis Poliakovas

ESEKSO KOLEDZAS, NIUARKAS, NIU DZERSIS, JAV

Bene teisingiausiai sveikatos apibrézima pateikia Pasau-
liné sveikatos apsaugos organizacija (PSQ) - tai ligy ir fizi-
niy defekty nebuvimas, visi&kos fizinés, dvasineés ir sociali-
nes geroves biiklé. Sveikata, be daugybés jos apibiidinimuy, -
dar ir labai skambus Zodis. Pastaraisiais metais pasaulyje ga-
na garsiai prabiita apie Zmoniy sveikata. Ne per seniausiai
PSO pradéjo didele sveikatos stiprinimo akeija. Plati visuo-
menés sveikatos gerinimo programa jau seniai paskelbta ir
Jungtinése Amerikos Valstijose. Siandieng galima teigti, kad
néra Zmogaus. né viename pasaulio kraste, kuris nenoréty
biiti sveikas, gerinti savo ir savo $eimos sveikata, biiti Zva-
lesnis ir darbingesnis. To nori vaikai ir suaugusieji, moterys
ir vyrai. Visuomenés sveikata apibfidinama kompleksu sta-
tistiniy rodikliy: gimstamumo, mirtingumo, kidikiy ir vai-
ky mirtingumo, sergamumo, vidutinés gyvenimo trukmés,
fizinio i§sivystymo ir kt. PSO sveikata laiko bendra valsty-
bés ir individo problema. Ji sprendZiama 3 svarbiausiomis
kryptimis: individo gyvenimo ilginimu (prieslaikiniu mir&iu
maZinimas), sveiko gyvenimo ilginimu (ligy, invalidumo
profilaktika) ir kuo ilgesniu pakankamos fizinés, dvasinés ir
socialinés gerovés iSlaikymu (1,2). Daugelyje pasaulio %aliy
skirtingos politinés, ekonominés ir socialinés priezastys, nuo
kuriu labai padidéja arba sumazéja individuali ir visuomeni-
né atsakomybé uz savo ir vaiky sveikata, kurig dar ne visur
supranta vienareik¥miai. Sveikatos problema sudétinga ir la-
bai aktuali. Ji buvo opi visais Zmonijos raidos etapais, nes
kiekviena formacija turéjo savo tiksly, privalumu ir ripes-
éiy.

XX amziaus mokslo ir technikos pazanga pagimde savas
beédas: aplinkes uZterStumo, nepakankamo fizinio aktyvu-
mo, neracionalios mitybos, nesveiko gyvenimo biido ir su
tuo susijusias létines ligas. Zmogus pasijuto esas pernelyg
galingas ir émé nepaisyti gamtos désniy, dar daugiau, émeé
ignoruoti juos. Tiesa, Siuolaikiné medicina labai i¥tobulino
ligu diagnostika, gydymg ir reabilitacija. Mano Zalis dabar
turi turtinga medicinos istaigy materialine baze, moderniu
diagnostikos priemoniy arsenala, auk&tiausios kvalifikaci-
Jos specialistus, specializuotas medicinos tarnybas. [vairiau-
siy profesiju atstovai, susiriiping sveikatos problemomis,
emesi iSvedinéti sudétingus sveikatos indeksus, bando su-
rasti riba tarp sveikatos ir nesveikatos. Jau priet gerg trisde-
§imtmetj kiiresi ir kuriasi jvairdis klubai: éjimo, bégimo ris-
tele, relaksacijos, aerobikos, sveikatos $okio, plaukiku, ve-
getary, abstinenty, antinikotininiai, jogy pasekéju ir kt. Biita
ir kurioziSky: jsizeminimo, magnetizmo, stovéjimo ant gal-
vos ir kt. Nors tobulo, visapusiikai priimtino sveikatos in-
dekso nepavyko nustatyti, bet i§ §io sajiidzio iérinkta nema-
Za racionalaus. Buvo nustatyti ir standartizuoti sveikatos ri-

* Specialiai “Sporto mokslui”

zikos faktoriai, ligos prognozés metodai, pajvairintas ir ap-
robuotas fizinis kriivis, automatizuoti treniruoéiu pedago-
ginés ir medicininés kontrolés procesai. Svarbiausia isitikin-
ta, kad sveikatos likimo kalvis daZniausiai yra pats Zmogus,
todel biitina suformuoti teisinga poziirj | sveikata, i¥sklai-
dyti jvairias iliuzijas ir padidinti kickvieno Zmogaus atsako-
mybe uZ savo ir savo vaiky sveikata. Taigi norédami, kad
sveikata buty fizinio ir dvasinio individo ir visuomenés nor-
malumo kategorija, sveikatos stiprinimu individas ir visuo-
mené turi riipintis nuolat ir sistemingai.

Dabar Jungtinése Amerikos Valstijose niekas i§ gydyto-
Jju nepriedtarauja, kad fiziniai pratimai, kai kuriais atvejais
net dalyvavimas sporte, yra tai, kas teigiamai veikia Zmoniy
sveikatq. Be to, ilgameéiu moksliniy tyrimu faktai neleidzia
niekam abejoti, kad fizinis aktyvumas, ypa¢ jei ji nuolat di-
dinsime, padeda teigiamam sveikatos lygio pricaugiui, ma-
Zina Sirdies nepakankamuma, padidéjus kravjospiidi, tinka
jvairiy diabeto, vézio formu profilaktikai ir taip pat leid#ia
Zmonéms gyventi ilgiau, sveikiau ir kokybigkiau (1,2,7,12:
1 pav.).

N [T “‘.\
iy g Krivia
1 prieaugis
=
]
§
= A = Nejudri gyvensena
é B = Vidutiniskas aktyvurnas
C = Aktyvi gyvensena
Zemas A B G Aukstas
Sveikatos prieaugis

| pav. Fizinio aktyvumo didéjimas ir sveikatos lygio
kaita.

Sveikatos lvgio prieaugis siejamas su didesniu fiziniu
aktyvumu (A, B, C).

Anglijoje dr.J.Morris (9,10) padaré i$vadas, kad norint
sumazinti susirgimy 3irdies ir kraujagysliu sistemos ligomis
skaitiy yra biitini vidutinés apkrovos fiziniai pratimai. Ana-
logiski tyrimai, atlikti Suomijoje (11), rodo tq pati, tik ten
rekomenduojamas fizinis kritvis §iek tiek didesnis nei vidu-
tinio dydZio. Daugelio JAV specialistu, gvildenangiu svei-
katos ir kiino kultiiros problemas, nuomone, nuo ankstyvos
mirties jaunus ar vidutinio amZiaus Zmones gerai saugos tiek
maZesni uz vidutini, tiek didesni kriiviai (arba kaZkoks vi-
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durkis tarp $iu dydziy), jeigu jie bus reguliards ir ilgalaikiai
(3,5,11,12,19). ‘

Nors daugybé fakty ir informacija, kuri mus pasiekia,
biina ne visada vienoda tiek savo rezultatais, tiek ir reko-
mendacijomis, Amerikos mokslininkai ir kt. specialistai pri-
éjo vieningos nuomonés, kad bet kokios fiziniu pratimu for-
mos gali duoti labai teigiama efekta, jei Iyginsime su tais,
kas nedirba arba neatlieka jokiu fiziniy pratimu. Labiausiai
amerikieiai meégsta bégimg ir jima, svarmenu kilnojima,
jvairius treniruoklius ir kt. (1,2,5; 2 pav.). Pvz., 20-30 min.
tris kartus per savaite rekomenduojama atlikinéti aerobinius
fizinius pratimus, kuriy metu Zmogus pradeda iZskirti %ilu-
ma arba pakankamai greitai kvépuoti (60-90 proc. maksi-
malaus pulso daznio). Tai tas minimumas, kuris biitinas ab-
soliudiai visiems Zmonéms (2,4,5,7,13).

22 proc. - suaugusieji, kurie praktikavo kiino kultiira re-
komenduojamu lygiu;

54 proc. - aktyvis, bet tolimi rekomenduojamiems pra-
tybu apimties ir intensyvumo parametrams;

24 proc. - visai neatliekantys jokiu fiziniu pratimuy.

JAV Zmoniu dalyvavimas jvairiy formu kiino kultiiros
pratybose stabiliai didéjo 1960, 1970 ir 1980 m. pradZioje.
Po 1980 m. praktikuojanéiy kiino kultiirg skaiéius licka be-
veik toks pat, o kai kada krinta Zemiau 3io lvgio (4,10,11,12;
1 lent.).

Zvelgdami i §ia lentele galime padaryti atitinkamas i§-
vadas. Pvz., vyrai daugiau ir daZzniau negu moterys regulia-
riai uzsiimingja kiino kultiira ir sportu. Mes taip pag galime
matyti, kad laikas, skirtas kiino kultiirai, maZéja su amZiu-
mi, t.y. kuo vyresnis Zmogus, tuo maziau laiko skiria kiino
kultiiros pratyboms. Lygindami dvi etnines

Pratimai Dalyviai 1991

(tdkstanéiais)

Procentinis padidéjimas]
(1987 -1991)

Zmoniy grupes taip pat matome, kad juo-
daodZiai ir kitos rasinés maZumos skiria zy-

Slidinéjimas (krosas) 7,477
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miai maZiau laiko ir démesio fiziniams pra-
timams negu baltaodZiai amerikie¢iai. Di-
delj vaidmenj fiziniam aktyvumui turi i§si-
lavinimas, pagaliau savaip daro jtakg ir pa-
jamos (5).

Laikas, tiksliau jo deficitas, traumaos, li-
gos, svoris ir daug kity problemuy, visa tai
trukdo daugeliui amerikiediu ir kitu tauty-
biy Zmoniy, gyvenandiy JAV, uZsiimineti
ktino kultiira rekomenduojamu lygiu. Prie
§iu dar galima pridurti socialinius, fizinius,
klimato ir daugelj kitu faktoriu. Ypa& daug
laiko amerikiediai praranda Zitirédami te-
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levizijos programas, o ju pas mus daugiau

kaip 50 (10,17).

2 pav. Pratimai, padedantys greitai tobuléti.

Dauguma amerikieciy renkasi létq bégima, svoriy kilnojima arba kitas aktyvumo
Jormas, pakei¢ianéias Siuos pratimus. Ankstesniais metais lyginant Sivos pratimus su
palaipsnivi didinamu kriiviu panaudojant treniruollius, dviraciy sportq pastebétas

Sfenomenas, jog Sie pratimai taip pat yra efektyviis.

Neseniai Amerikos ligy kontrolés ir imuniteto centras
kartu su JAV sporto medicinos institutu i§leido naujas leng-
vesnes rekomendacijas - kiekvienas suauges Zmogus turi skir-
ti matiausiai 30 (ir daugiau) minuéiy vidutinio intensyvu-
mo fiziniams pratimams kasdien (2,7). Siomis rekomenda-
cijomis siekiama padidinti fiziniy pratimy skaigiu 60 proc.
amerikieéiu, kurie uZsiiminéja labai maZai arba visai nesi-
domi kiino kultdira (15).

Epidemiologiniai tyrimai JAV rodo, kad Zmonés, uZsii-
minéjantys maZesnio kaip vidutinio intensyvumo fiziniais
pratimais, turi visus duomenis mirti daug ankséiau u tuos,
kurie atlieka vidutinio ir didesnio kaip vidutinis intensyvu-
mas fizinius pratimus (3). Buvo paskaidiuota, kad kasmet
JAV mirsta apie 250 tikstanéiu Zmoniy, arba 12 proc. miru-
siyju skaiéiaus, kurie nepraktikavo kiino kultiiros arba uZsi-
imingjo labai Zemu lygiu (laikas ir intensyvumas). I§ statis-
tiniy duomenu galima pateikti tokius faktus;

|
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Daugelis amerikie¢iy mano, kad, no-
rint pasiekti sveikatos pageréjimo, reikia
daug, intensyviai ir sunkiai dirbti. Nors tai

_toli graZu ne taip. Kaip jau buvo uZsiminta
ankscéiau, Amerikos specialistai tvirtina,
kad reguliarios vidutinio dydZio fiziniy krii-

viy pratybos duoda daug teigiamy rezu'taty mogaus svei-

katai (6).

Remdamiesi daugeliu fiziologiniy, epidemiologiniy ir
klinikiniy eksperimenty, amerikiediai specialistai sitilo kiek-
vienam suaugusiam amerikie&iui biitinai kasdien akumuliuo-
ti 30 min. (ir daugiau) fiziniy pratimy vidutine apkrova, Bu-
vo taip pat paskaidiuota, kad Zmonés, kurie uzsiiminés kii-
no kultiira pagal 8ias rekomendacijas, eikvos apie 200 ir dau-
giau kalorijy kasdien - o tai jau sékmé, nes ie monés jausis
geriau ir sveikiau negu kiti (6,16,18).

Kai kas mano, kad sportas ir judéjimas keidia mastyma.
Fiziniai pratimai priver¢ia dirbti biologini mechanizma. Kur-
damas Zmogu Dievas tikriausiai buvo numates, kad “tik svei-
kame kiine sveika siela”, todél tik judant, sportuojant kiine
gaminami natiiraldis cheminiai produktai, nuo kuriy priklau-
so ne tik protavimas, nuo judéjimo priklauso ir palaimos
bilsena. Sportas yra jrankis, kaip ir daugelis kitu, skirtas fi-
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mu nuo normos, tai §i Zmoniu kategorija tu-
Llentele | v konsultuotis su gydytoju prie¥ pradédami
Amerikiediu pomégis fiziniams pratimams uzsiiminéti kiino kultiira (2).
Pasyvus Nereguliarus ~ Reguliarus, bet  Reguliarus ir Gydytojai, kiino kultiiros ir sveikatos
gyvenimo aktyvumas neatitinkantis tinkamas specialistai nuolat primena savo pacien-
biddas rekom. normy - aktyvumas tams, kad jie privaléty atlikinéti fizinius pra-
Lytis timus nuolat ir reguliariai. Nuolat teikia Zi-
ey 24‘89':3 30’?9‘:’ 36""_)5? Bl 0“ nias apie sveika gyvensena kaip individo ar-
Motzus - g I 7.0% ba socialinés grupés elgsena, padedangia pa-
Amzius laikyti, ugdyti ir stiprinti sveikata. Akcen-
18-29 18,3% 30.1% 41,5% 10,19 tuoja svarbiausius sveikos gyvensenos ele-
30-44 24,2% 34,5% 33,7% 7,7% mentus: kasdieninis higienos reikalavimuy
45-64 32,7% 31.9% 30,8% 4,7% paisymas, saikinga ir sveika mityba, kurios
65 ir vyresni 42 6% 25,0% 24,9% 7.5% déka palaikoma ideali kino masé, nuolati-
— nis fizinis aktyvumas (bent 30 min. kasdien
E‘"’izz‘f‘:fg - ‘ ' reikia dirbti arba sportuoti, kad igp'il_m pra-
metai 49.2% 259% 20.2% 4,7% kaitas, o pulsas padaznéty dvigubai), gri-
9-11 metai 35.5% 31.4% 28.3% 4.9% dinimasis, tinkamas poilsis, labai ribotas al-
12 metai 26,9% 32.7% 34.4% 6,0% koholio vartojimas (dar geriau - abstinenci-
13 mety ir daugiau 18,5% 31,1% 39,3% 11,1% Jja), neriikymas, taip pat maokéjimas vengti
stresu, gebéjimas susidoroti su neifvengia-
Rase mai patiriamais ir gyvenimo dZiaugsmas.
Baltig - s L% % G Sveika gyvensena padeda i¥vengti ligy, grei-
Juodaodziai 31,9% 31,2% 30,0% 6,9% o o .
Kiti 30,4% 28.8% 33,8% 7.1% Elat nesweikes SU?II‘gUS' o
Yra daug sveikos gyvensenos konkreéiuy
AKktyvumo riidis programy, modeliy ir praktiniu juy realiza-
Nedidelis 28,2% 30,1% 33.5% 8,2% vimo biidu. Pastaruoju metu JAV ir kity i%-
Vidutinis 25,1% 33,9% 34,9% 6,1% sivys¢iusiy Saliy visuomeneés sveikatai uztiks
Didelis 27,8% 33,3% 33,4% 5,5% rinti svarbiausia laikoma ne gydomoji, o
. profilaktiné medicina. Kartu norisi pabréz-
ﬁi@?ﬂﬂimp §7,000 35,1% 26,0% 30,3% 8,5% t, kad pr.Oﬁ.]“ktika’ Fﬂi? Vie]?as £ m‘?md.q’
$7.000 - $14,999 32.1% 30,0% 31.6% 6.3% yra palyginti dar naujas ir besiformuojantis,
$15,000 - $24,999 28.1% 32.0% 33.4% 6.5% nors profilaktinés medicinos uZuomazguy ga-
$235,000 - $39.999 22.9% 33.3% 36.4% 7.5% lima jZvelgti jau masuy eros priesausryje. Tik
$40,000 ir daugiau 19,0% 32,6% 37.9% 10,5% ilga laika tai buvo tapatinama su higiena (2).
l JAV yra sudarytos konkreéios progra-
Nors nacionalinis ankstesniy mety suraSymas parodé, jog per 30% suaugusiy mos patikrinti visy gyventoju sveikata ir nu-
amerikieliy pastoviai mankstinasi, taciau daug tikslesnis surasvmas, gautas . o e
epidemiologiniy tarnyby, parodé skirtingus rezultatus: tik apic 8,1% suaugusiy VI I Smly_t]’ _kéfm Rbala ““Zlka SHSIBHL ar._] Al T
7% suaugusiy motery reguliariai uZsiiminéja fiziniais pratimais arba kitaip aktyvas muojasi ligos, nors jie patys dar nicko ne-
fiziSkai, o ju naudojami pratimai apibiidinami kaip acrobiniai, atliekami reguliariai jautia. Minimy tyrimy duomenys patvirti-
tris kartus per savaitg po 20-30 min. na bendrg pasauline koncepcija, kad dabar-

ziniam ir intelektualiniam formavimuisi ir vystymuisi, so-
cializacijai ir integracijai (1).

Sveikatos lygis, aktyvumo krivio didinimas fiziniu pra-
timu atlikimo metu parodé (1 pav.), kad sekmé, uztikrinan-
ti gera sveikata, priklauso nuo to, kaip Zmogus gyvena, kaip
jautiasi. I8 $ios lentelés matome, kad Zzmonés, kurie nespor-
tavo arba uZsiiminéjo labai Zemu lygiu, matys ir jaus sékmeg
Zymiai véliau negu tie, kurie jau pasieké atitinkamu aktyvu-
mo rezultaty (14).

Beje, reikétu pastebéti, kad daugumos JAV gydytoju
nuomone, jeigu Zmogus iki 40 metu neturi jokiy problemu
deél sveikatos, tai jam néra jokios biitinybés konsultuotis su
gydytoju. Taciau jeigu vyras, perzenges 40, o moteris - 50
mety, arba ir jaunesni, tur kekiy nors fiziologiniu nukrypi-

tinés Zmoniu populiacijos sveikata, §velniai
tariant, ne per geriausia. Absoliuéiai sveiky Zmoniy yra tik
apie 8-10 proc. Apie 60-70 proc. gal ir jaugiasi praktigkai svei-
ki, bet neidvengia rizikos faktoriu, stovi ligos prieangyjé.
Yra nemaZai pavojingy rizikos faktoriu, bet bene patys
pavojingiausi sveikatai yra trys: riikymas, padidéjes kraujos-
pudis ir per didelis svoris (8,11,15,16). Kaip matome, §iems
faktoriams nustatyti net ypatinguy tyrimy nereikia. Ypaé blo-
gai, kai nikotinu piktnaudZiaujantys asmenys turi polinkj var-
toti ir kitus svaigalus bei centrinés nervy sistemos stimuliato-
rius: alkoholj, kai kuriuos medikamentus. To blogio gija drie-
kiasi dar toliau. Neturime pamirsti, kad riikan&iyju mirtingu-
mas daug didesnis negu nertikanéiyju. Neatsitiktinai JAV uz-
drausta bet kokia tabako reklama. 20-30 proc. gyventoju (mo-
tery net iki 50 proc.) nefioja nereikalinga svorj. Pagrindiné
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priezastis - nesaikinga, neracionali mityba, fizinio kriivio sty-
gius. Tiesa, yra ligy, kai svoris didéja dél sutrikusios medzia-
gu apykaitos, hormonu disbalanso, galvos smegenu pakitimu.
Nemazai vaiky yvra nutuke arba linke | nutukima. Taigi ir jie
turi rizikos fakroriu. Statistika rodo, kad nuo 8 iki 18 proc.
planetos suaugusiu gyventoju turi padidéjusi kraujospiidi (3).
Nevalia pamir3ti, kad $is rizikos faktorius - vienas klastingiau-
siu. Siuo atveju jau gydytis reikia itin tvarkingai, nuosekliai,
nepamirstant daugelio svarbiy dalykuy: riboti riebu maista,
druska, cukruy, racionaliai kaitalioti darba ir poilsi, gerai i8si-

(Mirdiy skaicius 100 tdkstandiny gyventojiy)

miegoti, mokéti tausoti savo centrine nervy sistemgy ir kt. Daz-
ni Sirdies pulsavimai alina kraujagysles, jos sparéiai susidévi
(16). O juk kraujagyslés - pagrindinés gyvybés palaikymo ma-
gistralés. Jei nukencia kraujagyslés, nukenéia beveik visi or-
ganai. DaZniausia kraujagysliu katastrofos idrai8ka - insultas
ir infarktas. Hipertonija mirtinguma padidina apie penkis kar-
tus (8,9,13,15,19; 3 pav.).

Nustatyta, kad turintiems rizikos faktoriu per penkerius
metus pavojus numirti desimt kartu didesnis negu be ju. Vie-
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Mirciy nuo Sirdies ir kraujagysiiy sistemos ligy kaita. Nacionaliné mirciy maZéjimo tendencija prasidejo ]970menm kada Zymiai
pageréio mityba, sumaZéjo ritkanéiyjy skaicius, pageréjo Jirdies ir kraujagysliy sistema, nes dauguma amerikiediy pradéjo reguliariai

uZsiiminéti fiziniais pratimais, akiyviau gyventi.

nas rizikos faktorius tq pavoju didina keturis, du - a§tuonis,
trys - $ediolika karty. Mokslas jrodé, kad rizikos faktoriai vra
nors ir klastingas, taéiau jveikiamas priefas. Septyniose pa-
saulio Salyse, kur tvarkingai buvo vykdoma profilaktikos pro-
grama, sergamumas Sirdies ir kraujagysliu sistemos ligomis
pradéjo mazéti, véZiu - stabilizavosi. Emé mazéti ir mirtin-
gumas,

Daugelis mano, kad tai, apie kg kalbama, jo nelieéia -
lie¢ia kazkq kita, kad nelaimé praeis pro Salj ir uzkliudys kaz-
ka kita. Dristu pastebéti, kad ypa¢ nerfipestingas biina jau-
nimas. Nesveikata, liga, mirtis jaunam atrodo labai tolima
savoka. Gal ¢ia ir gamtos taip patvarkyta, kad tas gyvenimo
realizmas ateina drauge su prabégandiais metais. Kai esi ku-
pinas jégu, gal ir neverta galvoti apie fini8a, tadiau norint
panaikinti arba bent sumazinti rizikos faktorius daug ko ten-

i
i

ka atsisakyti. Ne kiekvienas sugeba atsisakyti malonumu ir
laisvu noru pasirinkti kai kuriuos nemalonumus. Tacdiau svei-
kata pasirpinti vis délto reikia,

Kiino kultiiros, sveiko gyvenimo biido propagandai
Amerikoje skiriamas didelis démesys (2,5,13,17). Be dau-
gelio specialiu sveikatos, aerobikos centru, laikraéiy, Zur-
naly, TV ir radijo daugybés propagandiniy laidu, dazniau-
siai parengty profesionaliai ir patraukliai, vis délto pirme-
nybe teikéiau auk3tu pasiekimy sportui, kuris, mano nuo-
mone, yra geriausias kiino kultiiros propaguotojas. Zmogus,
kuris iSeina j olimpiniy Zaidyniu starta, turi geriausias Zmo-
niy giminés savybes, jis lyg demonstruoja Zmonijos pasieki-
mus ir genetikos srityje. Tai labai patrauklu, veikia uzkre-
¢ianciai, atsiranda noras biiti nors kuo pana$iam, stipriam,
ypac tai lie¢ia vaikus ir jaunima, o kur dar patriotiniai jaus-



mai? Todél galbiit daZniausiai dél to visa Amerika bégioja,
vaiksto, plaukioja, gimnastikuoja... Pagaliau sportas - geriau-
sia Zmoniuy auklgjimo priemoné. Jis drausmina, veréia susi-
kaupti, pasitempti.

Labai svarbu vaidmenj propaguodami sveikata, sveika
gyvenseng, sveikatos stiprinimo programas, rengdami kon-
krecias rekomendacijas ir mokslines i¥vadas atlieka aerobi-
kos centrai. Vienas populiariausiy K.H.Kuperio aerobikos
centras (K.H.Cooper Aerobics Center) Dalase (4). Papras-
tai ty centru 8Gikis yra i§saugoti sveikata sistemingai manks-
tinantis, saikingai, sveikai ir subalansuotai maitintantis, i%-
laikant dvasios ramybe. Centras Dalase pakankamai §iuo-
laikiSkas, nors nuo jo {sikirimo pragjo 25 metai. Jie turi kli-
nika, aktyvumo centra, aerobikos tyrimuy instituta ir svediy
namus. Viskas &ia jrengta ir sutvarkyta taip, kad nebiity ne-
padoru imti i§ klienty padory atlygj. PaZvelgus i centro pa-
slaugy kainora$ti, tampa aifku, kaip Amerikoje vertinama
sveikata, Stai dvieju savai&iu aerobikos kursas bendraij svei-
katai pagerinti (papraséiausias variantas) kainuoja beveik
4000 doleriy. Nepaisant to, centras turi apie 3000 nuolati-
niy tikryjy nariy. Dauguma centro lankytojy atsiunéia fir-
mos ir apmoka uZ testavima ir konsultacijas, firmoms igsiun-
&iami ir duomenys apie ju darbuotoju sveikata. Ne visiems
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jie maloniis, nes veréia susimastyti dél savo sveikatos biik-
les. Todél vienintelis blidas uZsitikrinti ramia ateitj ir gera
karjera - sveikai gyventi. Apie zalingus jproéius gerg darba
turintys amerikieéiai net nepagalvoja.

Vidurinés, profesinés ir auktosios mokymo istaigos,
sporto klubai privalo nuolat skirti daugiau demesio kiino kul-
tiiros ir sporto propagandai ir tai daryti visu mokymosi lai-
ku. Tévai Seimoje privalo biiti savotitkas pavyzdinis mode-
lis vaikams ir visokeriopai ne tik padéti ugdyti susidoméji-
ma kino kultiira ir sportu, bet ir juos palaikyti, biiti sektinas
pavyzdys. Sveikatos saugojimo ir gerinimo privalo imtis té-
vai, pedagogali, auklétojai, maisto gamintojai, kiino kulta-
ros ir sporto, kultfiros darbuotojai. Kas sveika ir nesveika,
kaip elgtis, kad blitum sveikas, nurodymu ir patarimu i¥ es-
més gana daug. Norint turéti gera sveikata ir ilgai kokybis-
kai gyventi, na, bent tiek, kiek uZzkoduota miisu genuose,
nieko paslaptingo ir nieko sudétingo nereikia daryti. Uztek-
ty tiktai Saltu protu atsisakyti viso to, kas sveikatai Zalinga.
O tai padaryti, kaip matome, galima ir be ypatingu pagalbi-
ninky. Tagiau dél miisu ne visada tobulo poZitirio, inertig-
kumo, daZnai tingios mastysenos dar ne visiems jauniems
Zmonems jskiepyta meilé kiino kultlirai, aktyviai gyvense-
nai (2 lent.).

Baigdamas norééiau pridurti, kad jeigu tie

Fizinis auklgjimas auk$tosiose mokyklose

Procentinis studenty
skai€ius jtrauktas

*Be Niujorko miesto

Procentinis studenty,
kickvienga dieng lankangiy

mokymag fizinio aukléjimo klases,
skaidius

Nacionaliniai regionai 49% 42%
Pasirinkta valstija

Alabama 52% 46%
DZordzija 40% 35%
Aidachas 46% 40%
Nebraska 47% 34%
Naujoji Meksika 48% 43%
Niujorkas* 96% 4%
Puerto Rikas 27% 20%
Piety Karolina 38% 34%
Picty Dakota 24% 15%
Juta 61% 37%
Pasirinktas miestas

Cikaga 88% 74%
Dalasas 39% 33%
Ft. Lauderdeilas 40% 32%
Dzersis 78% 62%
Majamis 51% 45%
Filadelfija 72% 41%
San Diegas 67% 55%

FProcentinis auk$tujy mokykly studenty skaicius jtrauktas j mokiniy fizinio
aukléfimo klases svyruoja nuo gana auksto 96% Niujorko valstijoje ir iki 24%
Pietuy Dakotoje. Studenty, kiekvieng dieng fankandiy FA klases, skaicius

amerikieciai, kurie neuZsiiminéja kiino kultdra ir
sportu, nesiriipina savo sveikata, pakeis po#iiiri
ir savo gyvenimo bida, tai bus didelé sékme ir
visiems Zmonéms Amerikoje, ir atskirai kiekvie-
nam. Aktyvus gyvenimas daZnai nereikalauja daug
specialiy Ziniu, auk$tu fiziniy pratimu lygiu. Prie-
Singai, kasdieniai maZi teigiami pasikeitimai as-
meniniame gyvenime ir nors maZas reguliarus fi-
zinio aktyvumo lygio kélimas gerokai sumaZins
susirgimy jvairiomis ligomis galimybes ir natiira-
lu - pagerins gyvenimo kokybe. -

Suprasdami, kad sveikatos i§saugojimas - vi-
su pirma paties Zmogaus rankose, miisy moksli-
ninkai sujungé keleta epidemiologiniy tyrin&jimo
programy ir elektroninémis skai#iavimo matino-
mis idvedé sveikatos faktorius. Jie pagal svarbu-
mo tikimybe rikiuojasi tokia tvarka: 1) reguliarus,
pakankamas miegas, 2) reguliari, saikinga ir svei-
ka, subalansuota mityba, 3) pakankamas fizinis
aktyvumas, 4) neriikymas, 5) saikingas alkoholio
vartojimas (geriau nevartojimas), 6) reguliariis
pusry€iai, 7) ramus, tolygus gyvenimo tempas
vengiant stresu. Paskaigiuota, kad 45 mety vyrai,
kurie laikési 3 jproiy, dar gyvena 22 metus, 4-5
iprodiu - 28 metus, 6-7 - 33 metus. Vadinasi, gera
sveikata galima turéti be niekieno pagalbos.

Sveikatos stiprinimu individas ir visuomené
turi riipintis nuolat ir sistemingai. To ir linkiu Lie-
tuvos Zmonéms*.

2 lentelé

* Straipsni spaudai padéjo rengti J. Jankauskas
ir J.Saplinskas.

procentais svyruoja nuo 4% Ninjorko valstijoje iki 46% Alabamoje.
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THE HEALTH AND PHYSICAL ACTIVITY PROBLEMS IN THE UNITED STATES OF AMERICA

Lenni Polyakov

ESSEX COUNTRY COLLEGE, NEWARK, NEW JERSEY, USA

SUMMARY

Every US adult should accumulate 30 minutes or more
of moderate-intensity physical activity on most, preferably
all, days of the week.

This recommendation emphasizes the benefits of mo-
derate-intensity physical activity and of physical activity that
can be accumulated in relatively short bouts, Adults who
engage in moderate-intensity physical activity - i.e., enough
expend approximately 200 calories per day - can expect ma-
ny of the health benefits described herein. To expend these
calories, about 30 minutes of moderate intensity physical

i
It

activity should be accumulated during the course of the day.
One way to meet this standart is to walk 2 miles briskly.
Intermittent activity also confers substantial benefits.
Therefore, the recommended 30 minutes of activity can be
accumulated in short bous of activity: walking up the stairs
instead of taking the elevator, walking instead of driving
short distances, doing calisthenics, or pedaling a stacionary
cycle while watching television. Gardening, housework, ra-
king leaves, dancing, and playing actively with children can
also contribute to the 30-minute-per-day total in performed
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at an intensity corresponding to brisk walking. Those who
perform lower-intensity activities should do them more of-
ten, for longer periods of time, or both.

People who prefer more formal exercise may choose to
walk or participate in more vigorous activities, such as jog-
ging, swimming, or cycling for 30 minutes daily. Sports and
recreational activities, such as tennis or golf (without riding
a cart), can also be applied to the daily total.

Because most adults do not currently meet the standard
described herein, almost all should strive to increase their
participation in physical activity that is of at least moderate
intensity. Those who do not engage in regular physical acti-

vity should begin by incorporating a few minutes of increa-
sed activity into their day, building up gradually to 30 mi-
nutes per day of physical activity. Thosz who are active on
an irregular basis should strive to adopt a more consistent
activity pattern.

Most adults do not need to see their physician before
starting a moderate-intensity physical activity program. Ho-
wever, men older than 40 years and women older than 30
years who plan a vigorous program (intensity > 60 % indivi-
dual maximum oxygen consumption) or who have either
chronic disease or risk factors for chronic disease should
consult their physician to design a safe, effective program.

Numatomos aplinkos salygos 1996 m. vasaros olimpinése Zaidynése Atlantoje

Pilypas B. Sparlingas

DZORDZIJOS TECHNOLOGIJOS INSTITUTO SVEIKATOS IR SPORTO
MOKSLO FAKULTETO FIZINIU PRATIMU TYRIMU LABORATORIJA

1996 m. vasaros olimpinése Zaidynése Atlantoje sporti-
ninkai turi ruodtis varzytis kar§tu ir drégnu oru. Pagal esa-
mus jradus Nacionaliniame klimato duomeny centre Medi-
cininés pagalbos grupé apibiidino numatomas oro salygas
artéjancioms 17-ai olimpiniy varzybu dieny.

Sioje trumpoje ataskaitoje apZvelgiami tie duomenys, taip
pat pateikiamos rekomendacijos, kaip aklimatizuotis, prisitai-
kyti prie kari¢io. Sportininkai ir treneriai, ypac iStvermés sporto
Saky, gali pasinaudoti §ia informacija apie tikétinas oro saly-
gas per Atlantos oplimpines Zaidynes tam, kad biity planuoja-
mos treniruociy programos, kuriose atsispindéty prisitaiky-
mas prie karSto klimato salygy. Geriausiai prisitaike sporti-
ninkai gali pasiekti lemiamo prana§umo varZybose,

Numatomos aplinkos salygos

Atlanta, esanti pietrytinéje Jungtiniu Valstiju dalyje, apie
400 km nutolusi nuo Atlanto vandenyno ir Meksikos ilan-
kos, yra miSkingas miestas, turintis keleta pramonés Baku.
Atlantos miestas yra apie 1.010 pédu (300 m) aukstyje, ir jo
vietové gali biiti apibiidinta kaip §velniai banguojanti. Vidu-
tiné liepos ir rugpjiicio ménesiy oro temperatiira ir santyki-
nis drégnumas 7.00, 13.00 ir 19.00 valandomis 45 mety lai-
kotarpiu (1945-1990 m.) pateikiami 1 lenteléje.

I lentele
Vidutings dienos aplinkos salygos Atlantoje liepos ir rugpjiitio
ménesiais 45 mety laikotarpiu (1945-1990 m.)"

Dienos metas Oro temperatiira Santykinis drégnumas

7:.00 A.M. 71.2£32"F 8811 %
1:00 P.M. 846+ 55"F 59+ 10 %
7:00 P.M. 808=x354"F 65%105%

*Gauta i§ Nacionalinio klimato duomeny centro, Asherville, NC,
Skaitmeninés vertés yra X (vid.dydis) £ SD (standartinis
nuokrypis).

ATLANTA, DZORDZIJA, JAV

Visus matavimus atliko Nacionaliné oro tarnyba Atlan-
tos Hartsfildo tarptautiniame aerouoste, duomenis surinko
Nacionalinis klimato duomenuy centras (9). 5i acrouosto ma-
tavimo vieta yra 9 myliy (135 km) atstumu nuo Olimpinio kai-
melio ir daugumos sporto varzyby viety. Tokia vidutiné ap-
linkos temperatiira, esant vidutini§kai auk$tam santykiniam
drégnumui, vadinama “drégnu kariéiu”, Tokios salygos fi-
ziologi8kai yra sunkios, nes trukdo natiiraliam sportininko or-
ganizmo vésinimui prakaituojant.

Sudétinis kar§¢io streso radiklis (WBGT) yra pladiai nau-
dojamas matuojant bendrg aplinkos karitio stresa (1). Tradi-
ciSkai rodiklis apskai¢iuojamas sudéjus aplinkos temperatii-
ra AP, santykinj drégnuma SD irsaulés spindulivojama kars-
tj (juodZemio temperatira) JT(WBGT =0,7SD + 0,2 JT +
0,1 AP). Didelis santykinio drégnumo poveikis rodikliui pa-
rodo auk$to drégnumo jtaka kar§¢io stresui.

Sio rodiklio analizé pateikta 2 lenteléje.

2 lentelé
WBGT rodiklis* ir kar§tio traumy rizika
OF dydis °C dydis Rizikos laipsnis  Véliava
Zemiau 64 Zemiau 18 Zemas Zalia
64-73 18-23 Vidutinis Geltona
73-82 23-38 Aukitas Raudona
Aukitiau §2 Aukiéian 28 Pavojingas Juoda

'WBGT rodiklis = 0,7 (sant. drég.) + 0,2 (Zemés temp.) + 0,1
(aplinkos temp.).

PavyzdZziui, “aukstas™ kars¢io streso rodiklis reitkia rau-
donos veliavelés salygas, kurioms esant visiems sportinin-
kams yra didelé tikimybé gauti kar§éio sukelta liga. Jei ro-
diklis yra auk3tesnis kaip 82°F, salygos yra pavojingos, ir
varZzybos turi biiti atidétos arba nukeltos. Amerikos sporto
medicinos koledZo duomenys dél ilumos traumu profilak-
tikos begant ilgus nuotolius (1) pagrindZia &iuos kriterijus.

Kadangi Zemés temperatiiros Nacionalinio klimato duo-
meny centro duomenuy bazéje nebuvo, atitinkamai buvo mo-
difikuotas miisy atliekamas kar¥&io streso rodiklio skaiéia-
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vimas (= 0,7 SD + 0,3 AT). Sis pakeitimas gali sukelti nedi-
delj tikrojo WBGT nuvertinima: pavyzdZiui, tikrasis indek-
sas bty 0,2 - 0,4° F aukSlesnis, jei Zemeés temperatiira biity
10-20° F aukStesné nei aplinkos temperatiira. Remiantis
1945-1990 m. Atlantos duomenimis (1 lent.), apskaitiuotas
kar§tio stresas galetu biiti vertinamas kaip “vidutinis™ 7.00
val. ir kaip “auk8tas™ tick 13.00, tiek 19.00 valandomis.
Remiantis paskutiniyju dveju mety klimato duomeni-
mis (1993 ir 1994 m.; 10), kar§&io streso rodiklis buvo nu-
statytas kiekvienai i§ 17 olimpiniu dieny (liepos 19 - rugpji-
¢io 4 d.) toms pacioms ryto, popietés ir ankstyvo vakaro va-
landoms. 1993 m. duomenys pateikti 1 pav., 0 1994 m. -2
pav. 1993 m. vasara buvo uZregistruota kaip viena kar§Ciau-

80.5 + 3.6

Pavojingas

WBGT Index (°F)

7AM 1P

Dienos metas

7PM

1 pav. Dienos kar§&io streso rodikliai Atlantoje liepos 19
-rugpjucio 4 d. (17-os dieny olimpiniu laikotarpiu) 1993
metais,

Pateilami skaiiai yra X £SD atitinkamai 7.00, 13.00i 19.00val.

Pavojingas

WBGT Index (°F)

60 + |
7AM 1P

Dienos metas

2 pav. Dienos kar3¢io streso rodikliai Atlantoje liepos 19
d. - rugpjiitio 4 d. (17-os dieny olimpiniu laikotarpiu) 1994
metais,

Pateiliami skaiciaivra X SD atitinkamai 7.00, 13,00 19.00val

i
It

siy, 0 1994 m. - Kaip viena drégniausiy. Bet abieju duome-
nys yra panasios | 1945-1990 m. vidutines vertes, kurios nu-
rodo, kad aplinkos kari&io stresas 7.00 val, yra vidutinis,
13.00 val. - aukStas ir 19.00 val. vis dar lickas aukStas. Taip
pat svarbu pastebéti, kad, esant giedram orui, treko ar gat-
ves pavir§ius po truputj kaista visg diena ir nuo io pavir-
Siaus skleidziama §iluma prisideda prie bendro sportininko
patiriamo kar§Cio, ypac po vidurdienio (12).

Kitos numatomos aplinkos salygos 17 olimpiniu dieny
laikotarpiu yra tokios: vidutine dienos trukmé apie 14 val.
(6.45-20.45 val.), apie du tretdalius to laiko Sviedia saulé:
vidutinikai 8-ias i§ 17 dieny gali biiti nestiprus lietus iki aud-
ros su griaustiniu ir tai labiau tikétina po pietu ir vakare nei
18 tyto; véjo greitis paprastai nedidelis, besikeitiantis nuo
ramaus iki 10 myliy per val. Bendras aplinkos kar§tio stre-
sas, numatomas Atlantai, bus Siek tiek didesnis nei buves
Barselonos olimpinése Zaidynése (12). Olimpiniai medici-
nos darbuotojai turéty pabrézti aklimatiiacijos prie kari¢io
svarbg ne tik 1996 m. olimpinéms Zaidynéms besirengian-
tienis sportininkams, bet ir oficialiems asmenims bei Ziiiro-
Vdms.

Rekomendacijos, kaip aklimatizuotis prie karitio

Auk3tos klasés sportininkai néra apsaugoti nuo perkaiti-
mo ir dehidracijos (7, 8, 11). Nors treniravimasis didina to-
lerancija kar§&iui, sportininkams vis tiek gresia $ilumos sma-
gis, ypaC esant maksimalioms fizinéms pastangoms (3,6).
Taigi specifinés Zinios apie aplinkos salygas ir tinkamas pa-
sirnoSimas varZzyboms tokiomis salygomis 1996 m. olimpi-
nése Zaidyneése yra lemiamas.

Aklimatizacijos procesas yra Zmogaus adaptacija ar pri-
sitaikymas prie naujos aplinkos, iuo atveju - prie “drégno
kar§¢io”. Nors jau seniai pripaZistama, kad sportininkai ga-
li pamaZu priprasti prie kar§to klimato, dél grynai i§tvermés
rungtiy kyla abejoniu. Zinoma, jei visi varzybu dalyviai yra
tinkamai aklimatizavesi, turbiit laimés geriausias sportinin-
kas. Bendrai aklimatizuotis galima per 1-2 savaites biinant
giltesnéje aplinkoje (2). I§ pradziy turi biiti sumaZinta tiek
treniruodiu trukme, tiek ju intensyvumas iki Zemesnio negu
normalus treniravimosi lygio. PavyzdZiui, pirmosios kelios
treniruotés gali trukti tik 15-30 min. ir bati vidutinio inten-
syvumo, palyginus su standartiniu 60 n:in, didelio intensy-
vumo darbu. Tolesnés 7-10 treniruotés turéty pamazu kilti
iki normalaus lygio. Kadangi yra ry§kis individualiis skirtu-
mai tolerancijos kar§¢iui atzvilgiu, aklimatizacija turi rem-
tis empiriniu poZiiiriu ir kiek imanoma bati individualizuo-
ta.

Turi biiti atidZiai apsvarstytas treniruotés laikas. Jei var-
Zybos numatomos 14.00 val., sportininkas turéty planuoti
treniruotes irgi tuo laiku, nors galbiit ne i§ pat pradziy. Rei-
kalingas buity daugkartinis buvimas ir aklimatizacija auks-
¢iausio kar$éio streso salygomis, Atvirk§&iai, jei varzybos nu-
matomos anksti ryte arba vélai vakare, sportininkui nerei-
kia treniruotis kar¥&iausiu dienos metu.

Siiilloma atkreipti démesj { sportininky apranga. Drabu-
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Ziy pasirinkimas turéty remtis i§ dalies medZiagos savybe-
mis, kurios minimaliai sulaiko §iluma ir gerina vésinima ga-
ravimo pagalba. Geriausiai tinkamos yra $viesiu spalvy uni-
formos, pagamintos i§ medvilnés ir kuo maZiau dengian&ios
kiina.

Termoreguliacinei adaptacijai svarbus yra hidracijos ly-
gis. Hidracijos lygis gali biiti nustatomas matuojant skyséiy
suvartojimg ir kasdieninj kiino svorj. Daugeliui sportininku
gali biiti naudinga susikurti skys€iy suvartojimo rezima.
Chronidka dehidracija létina aklimatizacijos procesa. Taip
pat sportininkus reikéty informuoti, kaip reikia vartoti skys-
dius varzyby metu.

ISvados

Sportininkai labai skiriasi sugebéjimais aklimatizuotis prie
karSto klimato salygu. Kai kurie zmonés i tikryjy gali biti
geneti¥kai paveldéje ypatybe sunkiai pakelti kargtj, todél jie
labai jautriis kar$¢io traumoms (3). Sportininkas, kuris pra-
eityje yra turéjes kar§¢io traumu, turéty biiti atidziai stebi-
mas ir kontroliuojamas prie$ leidZiant jam dalyvauti varzy-
bose karitu oru. Visi sportininkai turi moketi atpazinti gre-
sian¢io §ilumos smiigio simptomus.

Padéka. Dékajama M.dr. Teresai K.Snow uz techning pa-
galbg ir medicinos molsly dr., 1996 m. olimpiniy faidyniy
vyr.medicinos darbuotajui Johnui D. Cantwellui uz §io straips-
nio recenzavimag.
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EXPECTED ENVIRONMENTAL CONDITIONS FOR THE 1996 SUMMER OLYMPIC GAMES IN ATLANTA

Phillip B.Sparling, Ed. D

Exercise Research Laboratory, Department of Health and

Performance Sciences, Georgia Institute of T echnology,

Atlanta, Georgia, U.S.A.

SUMMARY

The Medical Support Group has projected environmen-
tal conditions for the upcoming 17 days of Olympic compe-
tition. In this brief report, the primary results of the review
are shared, including mean air temperature, relative humi-
dity and a composite heat stress index. It is followed by the

recommendations for heat acclimatization. Athletes and co-
aches can use this information on expected environmental
conditions for the Atlanta Olympic Games to design trai-
ning programs that incorporate acclimatization for hot we-
ather.
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Praktinés rekomendacijos vykstantiems j Atlanta

Kadangi daugeliui sportininky daznos kelionés yra jpras-
tinis dalykas, galbiit déi to tolimuy kelioniu problemos néra
tinkamai jvertintos. To pasekmé gali biiti prastas sportinin-
ko pasirodymas. Napalankiis faktoriai, su kuriais gali susi-
durti sportininkas, yra jvairiis: varginanti kelioné, laiko juos-
ty skirtumas, klimato ypatybés, mitybos problemos, infek-
cinés ligos, nuodingi regiono vabzdziai ir kiti gyvinai, ne-
adekvatus vietiniy medicininiy tarnybu darbas.

Vykstantiems | Atlantos olimpines zaidynes pagrindiniai
nepalankiis faktoriai bus &ie:

1)laiko juosty skirtumas (kertamos 7 laiko juostos);

2) kar8tis (oro temperatiira daugiau kaip 30 laipsniy) ir
didele santyking oro drégmé (95-99 proc.);

3) saulés radiacija.

Laiko juosty skirtumas

Kertant laiko juostas isiderina biologiniai 24 valandu
ritmai, dar vadinami cirkadinaminiais. Biologinius ritmus
regulivoja kiino “vidinis laikrodis™ bei iSoriniai veiksniai,
tokie kaip tamsos ir §viesos kaita, valgymo ir miego laikas,
fiziniai pratimai, socialiné veikla. I&siderinus biologiniams
ritmams Zmogus biina mieguistas dienos metu, vakare sun-
kiai uZmiega, miegas neramus, daznai pabundama anksti
ryta, gali sutrikti virSkinamojo trakto veikla, sunku susikaup-
ti. Sunkiau adaptuotis blina, kai skrendama rytu kryptimi.
Sitlloma adaptacijai prie kiekvienos perskristos juostos skir-
ti 1 para laiko (skrendant vakaru kryptimi - 0,75 paros).

Rekomendacijos

I. Lengva dieta 12-24 val. pries skrydj: venati riebiy mais-
to produkty (kiaulienos, laginiu, majonezo, bulviu tragku-
¢iy, spurgy ir kt.), taip pat patartina maziau valgyti %alto
maisto, kepsniu, deserty; kaip baltymu $altinj vartoti pauks-
tiena, Zuvies bei pieno produktus.

2. Nekeliauti alkanam - léktuve duodami lengvi ir nela-
bai subalansuoti uzkandziai, todél sinloma jsidéti jprastinio
namy maisto arba pasiimti dZiovinty vaisiu, raziny, riefu-
ty.

3. Léktuve daug gerti - sausas léktuvo oras véliau zali
biiti galvos skausmo, viduriy uzkietéjimo priezastis, tatiau
reikéty vengti alkoholio bei kofeino turinéiy gérimu (koka-
kolos, pepsikolos, juodos kavos, arbatos), nes &ie gérimai
turi diuretinj poveiki ir gali didinti dehidracija (skys¢iy ne-
tekima).

4. Keliauti léktuvu pailséjus, tatiau jauciant nedidelj
raumeny nuovargj, todél sitiloma skridimo i&vakarése pada-
ryti nesunkia treniruote: jeigu skrendama vakare, treniruo-
tis reikétu rytinémis valandomis.

5. Kelioniniai drabuZiai turi biiti lengvi ir patogiis, vengti
drabuZiy i§ sintetinio pluoto.

6. Tik jlipus j léktuvg laikrodzio rodykles pasukti pasky-
rimo vietos laiku.

7. Jeigu | paskyrimo vieta atvykstama vakare, léktuve

i
I

geriau nemiegoti, tuomet pavargus po kelionés nakties mie-
gas bus ramesnis ir tai pagreitins adaptacija.

8. Nesedéti visa skridimo laika - kas 2-3 valandas 10-15
minuciy pasivaiki¢ioti salone, atlikti lengvus tempimo pra-
timus,

9. Atvykus pirmaja savaitg vengti popietinio pogulio, nes
8is miegas prailgina adaptacija.

10. Atvykus ryte arba dienos metu rekomenduojama
lengva popietiné treniruoté (50 proc. bendro fizinio kriivio).

11. Atvykimo dieng vakarienei pasirinkti maista, turintj
daug angliavandeniy, nes teoriskai angliavandeniai stimu-
livoja gamyba serdomino - hormono, kuris didina mieguis-
tuma, todél palengvina uzmigimg ir pagilina miega.

Vadinasi, adaptacija prie laiko juostu turéty uztrukti apie
7 paras, taéiau iStvermés sporto $aky atstovams rekomen-
duojama Siai adaptacijai skirti ne maziau kaip 10-12 dienu,
kadangi veiks papildomi klimato faktoriai, be to, turi biiti
pakankamai laiko adaptuotis prie dideliy fiziniu kriviy.

Klimato ypatybés

KarStis, drégmé bei saulés radiacija - tie nepalankiis ap-
linkos veiksniai, su kuriais susidurs sportininkai Atlantoje.
Ypatinga svarba turés pakankamas organizmo apriipinimas
skystiais bej elektrolity balanso i$saugojimas. Todél svarbu
Zinoti, kiek, kada ir kg gerti.

Rekomendacijos

1. DrabuZiai turi biiti lengvi, $viesiy spalvy ir gerai suge-
riantys prakaita, todél vengti audiniu i§ sintetinio pluoto. Vis
delto jie neturi biiti labai atviri, kad saugoty nuo saulés radia-
cijos. Biitinas tinkamas galvos apdangalas.

2. Treniruociy laika pasirinkti ryte ir vakarinémis valan-
domis, kada karstis ir saulés radiacija yra minimaliis.

3. Sekti kiino svorj treniruodiy metu (prie ir po treniruo-
¢iu): netekus 3 proc. kiino svorio skyséiy balansa lengva at-
gauti iSgeriant pakankamai skys¢io (apie 600 ml skyséio kiek-
vienam prarastam kilogramui - tinka paprastas vanduo); nete-
kes 3-5 proc. svorio sportininkas yra rizikos zonoje ir biitinai
turi atgauti svorj iki kitos treniruotés bei tg diena sumazinti
treniruoCiy intensyvuma (geriausiai gerti 5-8 proc. gérimus bej
komercinius sportinius gérimus: “Isostar”, “Gatorade” ir kt.);
jeigu netenkama daugiau kaip 6 proc. kiino svorio treniruotés
metu, reikia konsultuotis su komandos gydytoju.

4. Visur patalpose yra oro kondicionieriai. Biikite atsar-
glis, nustatydami kondicionieriaus darbo galinguma - ypa¢
pried naktj! DaZna oro temperatiiry kaita (vaikétoma i€ karito
lauko j vésy kambari, ir atvirk§&iai, bei miegas vésiame ore)
didina susirgimu virdutiniy kvépavimo taky ligomis pavojuy.

Keletas patarimy, kaip gerti treniruo&iy metu

1. I8gerk ne maziau kaip 750 ml skys¢io (mineralinio van-
dens be angliarigités, sportiniy gérimy) prief 2 valandas iki
treniruotes, priklausomai nuo kiino svorio, gali truputélj dau-
giau ar maZiau.
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2. Gerk treniruo¢iy metu! Nelauk, kol atsiras troskulys!
Trodkulys - tai signalas, kad tavo kiinui jau triiksta skysciy!

3. Gerk po nedaug ir daznaij.

4. Negerk tiek, kad atsirasty skrandZio pilnumo jausmas,
venk diskomforto skrandZio srityje.

5. Pasirink gérimus, kuriuos mégsti, kuriy skonis patinka.

6. Niekada nebandyk nauju gérimu prie§ varzybas!

Esant kar§tam bei drégnam orui galimi susirgimai dél
§iu nepalankiy sglygu poveikio, ypaé jeigu Zmogaus orga-
nizmas néra tinkamai paruogtas (nuovargis po sunkios ke-
lionés, dehidracija, 1étinés ligos, prastas bendras fizinis pa-
siruodimas ir kt.). Anks¢iau pateikti patarimai padés i3veng-
ti nemaloniy akimirku, taciau galimas kar$to ir drégno kli-
mato poveikio pasekmes reikia Zinoti.

Kargto ir drégno klimato pasekmeés

1. Raumenu méslungis dél kar§éio (“kard¢io” meéslun-
gis).

Simptomai: ranky, koju ar pilvo raumeny meé§lungis kar-
tu su stipriu prakaitavimu.

Gydymas: pakankamas skyséiu vartojimas, lengvas pa-
veiktu raumenu tempimas bei masaZas, poilsis vésioje ap-

linkoje, médlungio sutrauktu raumenuy masazas ledu. Zifiré-
ti, ar néra kvépavimo bei Sirdies veiklos sutrikimy.

2. I8sekimas dél kar§cio (“kar$éio” nuovargis).

Simptomai: vési, blyski, drégna oda, stiprus prakaitavi-
mas, galvos skausmas ar svaigimas, prasta judesiu koordi-
nacija, iSplésti vyzdziai, pykinimas ir/ar vémimas, nuovar-
gis/silpnumas, troskulys, galimas samonés praradimas.

Gydymas: nutraukti fizine veikla, pailséti vésioje aplinko-
je, apsilieti vésiu vandeniu, gerti skyséiu, jeigu sutrikusi samo-
né, Ziiréti, ar néra kvépavimo bei Sirdies veiklos sutrikimuy.

3. Silumos smiigis - kada kiino temperatiiros reguliavi-
mo sistemos nebedirba.

Simptomai: karita, sausa, paraudusi oda, néra prakai-
tavimo, greitas pulsas, galvos svaigimas, pritemusi samone,
kiino temperatiira 39 laipsniai.

Gydymas: greita medicininé pagalba - kuo greiéiau trans-
portuoti i ligonine, gali prireikti dirbtinio Sirdies masaZo.

Tikimes, kad pateikti patarimai padés i¥vengti nemalo-
niu situaciju ir pagreitins sportininky aklimatizacija.

Pagal uZsienio spaudq parengé
gyd. Dalius Barkauskas

Lengvosios atletikos rezultaty kaita Nepriklausomoje Lietuvoje
1919-1940 metais

(Pabaiga, pradZia Nr. 1)

Kiino kultiros mokytojas ekspertas Viadislovas Kestutis Stuikys
ZIGMO ZEMAICIO VIDURINE MOKYKLA, SVENCIONYS

Lietuvos sporto ugdytoju J. Ereto, K Dineikos, A. Jurgelionio ir V. Augustausko indélis vystant
lengvaja atletika Lietuvoje

Misy tauta daugiau kaip $imimeti neié rusy priespau-
dos ir vergijos junga. Nebuvo jokio kultiirinio gyvenimo,
nebuvao ir jokios sportinés veiklos. Kada buvo atkurta nepri-
klausomybe, visos jégos buvo sutelktos nepriklausomybei ap-
ginti. “Atsikuriancioje valstybéje visy kultiiriniy gyvenimo
Saky pradZia buvo labai sunki, nes visko tritko, kas i§ visu
tos ar kitos 8akos veikéju pareikalavo dideliy pastangy ir pa-
siaukojimo. Visas kultirinio ar ekonominio gyvenimo %a-
kas, kiek tik kuklis i3tekliai leido, rémé ir vyriausybé, todél
ir ju paZanga buvo daug spartesné.

Bet truputj kitaip buvo su sportinio gyvenimo pradia.
Pirmiausia pati sporto savoka atsikurian&ioje valstybéje ir
kartu tautoje buvo beveik neZinoma. Ja suprantanéiy buvo
labai nedaug, o sportuojanéiy nebuvo, idskiriant tik keleta
buvusiu uZ Lietuvos riby. Taigi ir sporto prad#ia buvo nepa-
prastai sunki, nes viskas buvo palikta privadiai iniciatyvai.

Bet atsirado vyry ir moteruy, kurie nepabiigo ir sunkiau-
siomis salygomis imtis iniciatyvos ir puoseléti $ita naujg kul-

tiirinio gyvenimo 3aka ir kartu su atsistatanéia valstybe skleis-
tiir fizisko aukléjimo idéja” (J. Narbutas. Sportas nepriklau-
somoje Lietuvoje. - 1978 m., I d., p.3).

Vieni i§ tokiy ir buvo profesorius J. Eretas ir K. Dineika.
“Prof. J. Eretas yra buves narsiosios §veicary armijos leite-
nantas, dabar Lietuvos pilietis ir jos sporto abstinancijos
apastalas, “Pavasario” organizacijos pirmininkas. Karolis
Dineika, baiggs sporto skyriy Dorpato universitete, yra veik-
lus svajotojas ir idealistas, medituotojas apie santykius tarp
jégos, groZio ir Zmogaus neramios sielos, “Sporto federaci-
jos” pirmininkas. Siems dviems veikliems svajotojams va-
dovaujant, gimsta Lietuvos sportas, apima jis kariuomene,
Saulius, moksleivija ir universiteto studentus™ (ten pat,
p.163).

Tai Zymiis Lietuvos kiino kultGiros specialistai, palike is-
torines reik§meés darby, minéiu ir idéjy. K. Dineikos ir J.
Ereto riipes€iu 1922 m. balandZio mén. pabaigoje buvo isteig-
ta Lietuvos gimnastikos ir sporto federacija.
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“Kas priverté LFLS steigéjg K. Dineika ir LFLS narj dr.
J. Ereta apleisti LFLS-3 ir steigti nauja sporto organizacija,
nusakyti néra sunku. Karolis Dineika tuo metu laiké save
diplomuotu gimnastikos mokytoju ir labai daug nusima-
nanéiu fiziologu ir taip pat vieninteliu fizinio lavinimo au-
toritetu Lietuvoje. Blidamas ne tik steigéju, bet kurj meta
vadovaudamas LFLS-ui, stengési savo fiziologinius uZsimo-
Jimus jgyvendinti Sioje organizacijoje™ (ten pat, p.28).

“Isteigtos federacijos tikslas - harmoningai plétoti lietu-
viy kiino ir galimai dvasios pajégas, kad tuo biidu sustiprin-
ty organizmg ne tik fiziniai, bet dargi kiino ir sielos galig
iSvestu | pusiausvyra, kurios pobiidj nustato kriki¢ionybés
desniai. Bidama tautiné organizacija, Federacija stengiasi
atnaujinti misu tautiSkajj sporta ir tuo biidu vengia §ablo-
niskai pameégdzZioti ne visuomet sekting uZsienj” (ten pat,
p.28).

1922 m. pabaigoje pasirodé K. Dineikosirl. Ereto “Leng-
vosios atletikos vadovélis”. 1923 m. pradétas leisti fizinio
lavinimosi laikra&tis “Jéga ir groZis”. Jame K. Dineika désté
visas savo idéjas Lietuvos jaunimui.

Po olimpiniy Zaidyniy Lietuvoje pradéjo rodytis pirmieji
sporto suvalstybinimo Zenklai. [vairiuose jvykusiuose pasi-
tarimuose nutarta, kad fizinis aukléjimas turi biti planin-
gas ir centralizuotas. Jonas Narbutas apie sporto suvalstybi-
nimo problema $iuo laikotarpiu rago: “ Daugelis §iandien yra
pasidave pozicitkai sugestijai ir su nepasitikéjimu #inori i kiek-
vieng suvalstybinima. Kaip tai?! Ir sporta suvalstybins? Ste-
bisi ne vienas, o kai kas - net pasipiktinti nori. Tuo tarpu i
dalyka paZvelgus i§ esmés, $iuo sumanymu tik dZiaugtis te-
galima. Net ir dideliems suvalstybinimo priedininkams, nes
Jei ir galima sutikti, kad ne visoms sritims suvalstybinimas
tinka, tai vis délto reikia pripaZinti, kad yra daug sri¢iu, ku-
rios tik suvalstybintos gali tinkamai tarpti. Stai, pvz.: gele-
Zinkelis, pa&tas, telegrafas, §vietimas (jei ir yra privadios mo-
kyklos, tai vis vien, be valstybés 18y ir be jos kontrolés bei
numatyty normu, neapsieina) ir ki. Ir fizinis aukléjimas?
Taip, ir fizinis aukléjimas” (ten pat, p.258).

Zinoma, tuo Nepriklausomos Lietuvos metu tai buvo pa-
Zangi mintis, kadangi tapo biitina susiriipinti tautos fiziniu
aukléjimu, sportu. Tas buvo nejmanoma be valstybés para-
mos irautoriteto. Fizinis, o ne intelektualinis aukléjimas turi
biiti paimtas valstybés globon. Tuo labai riipinosi dr. A. Jur-
gelionis. 1931 m. sporto reikalams buvo paskirta net 150 000
litu. Prie Svietimo ministerijos isteigta referentiira, Fizinio
aukléjimo draugija, surengti kursai mokytojams, auk&tyju
mokykly déstytojams. Dr. Jurgelionis riipinosi Sporto rii-
my statybos klausimais. Tuo tikslu kartu su pulk. Stenceliu
irarchitektu V. Landsbergiu buvo nuvyke pas Lietuvos Res-
publikos prezidenta A. Smetong.

“Ponas prezidentas su atsidéjimu isklauses delegacijos ir
atsilankiusiems mazdaug taip pasakes;

- Labai malonu, kad visuomené stengiasi ateiti vyriausy-
bei pagalbon ir kad Fizi¥ko Aukléjimo Draugija uoliai riipi-
nasi milsy priauganéiu karty ateitimi. Vyriausybei $is klau-
simas itin riipi. Bet vyriausybei lengviau dirbti, kai mato i
visuomenés susiriipinima” (ten pat, p.277).

.
!

1931 m. jvyko tarptautinés lengvosios atletikos Kaunas-
Klaipéda-Tilzé-Liepoja varZzybos.

*1932 m. buvo paskelbtas Kiino kultfiros {statymas. Tai
buvo didele paskata toliau plétoti kiino kultiirg ir sporta.
Lengvaatleciai aktyviai sportuodami toliau gerino rekordus.
Pradeda veikti Kiino kultliros riimai, kuriu direktoriumi pa-
skirtas dr. A. Jurgelionis. Dr. A. Jurgelionis, badamas pro-
fesionalus medikas (baiggs rusy karo medicinos akademija
ir pranciizy universiteta), karys (isigijes patirties kare ir Lie-
tuvos karo mokykloje) ir kiino kultiiros specialistas (baiges
Pranciizijoje Joinville kariuvomenés kiino mankstos instruk-
toriy ir karo sporto gydytoju dveju mety kursa), be to, bii-
damas aktyvus sportininkas ir jaunuomenés draugas, galéjo
drasiai stoti jos prie$akyje ir jai sekmingai vadovauti. Noré-
damas i§judinti ir nuteikti mankstai plaéiasias jaunimo ma-
ses, sukuria jauna sajiidj - Sporiita. Pagiuose rimuose jsiku-
ria jvairios sporto sajungos, apskriiu miestuose - Sporiitos
komitetai, valséiuose - komisijos. Nepamiritos ir mokyklos.
Cia jvestos papildomos popietinés Sporiitos pamokos, abi-
turientams - kiino kultiiros egzaminas, surengti kursai spor-
to vadovams” (P. Karoblis, V. Vilimas, Lietuvos bégiky re-
zultaty istoriné apzvalga. - 1991 m., 1 d., p.13).

Visa tai davé ap&iuopiamy rezultaty. Toliau plétojama
lengvoji atletika. Atsiranda pajégiy lengvaatlediu; V. Koma-
ras, S. Sa¢kus, L. Puskunigis, A. Vabalas, A. Simanas, M,
Tendis, A. Vietrinas, V. Bakiinas ir kt., kurie garsino pasau-
lyje Lietuva. Organizuojamos tarptautinés varfybos su lat-
viais, suomiais, vokiediais, italais. 1934 m. rugsejo 6-8 d. var-
Zybose Italijoje dalyvavo keturi Lietuvos lengvaatleéiai: §.
Sagkus, V. Bakiinas, V. Komaras ir A. Simanas. Per &ias var-
Zybas V. Komaras | 10 m barjerinio bégimo rungtyje pasickée
Lietuvos rekorda - 15,2 s, Tai buvo didelis nuopelnas ir Kii-
no kultfiros direktoriaus dr. A. Jurgelionio, kuris daug prisi-
déjo, kad vyriausybé skirty kiino kultiiros reikalams lé¥u.

“Jei 1929 m. buvo paskirta 16 000 litu, o iki 1932 m. Ki-
no kultiros rimu jsteigimo 38 000 lity, tai 1933 m.,Kiino
kultiiros riimams veikiant, buvo sudaryta samata apie 450
000 lity, i§ kur patys Kiino kultfiros riimai savo iniciatyva,
nepriklausomai nuo biudZeto, galéjo surinkti iki 120 000 Ii-
tu. Mes buvome savo kiino kultiiros veikloje susilauke to-
kios biiklés, kurios net kiti kradtai galégjo mums pavydéti”
(J. Narbutas “Sportas nepriklausomoje Lietuvoje”. - 1978,
Id.,p. 330).

Dr. A, Jurgelionis redagavo 11 “Fizi$ko aukléjimo” nu-
meriy ir yra para$es du pagrindinius veikalus; “Fiziskas lavi-
nimas” ir “Karivomenés fizinis lavinimas”. Be to, yra i¥
spausdings daugelj straipsniy aktualiais fizinio aukléjimo
kausimais “Vaire”, “Lietuvos aide” ir snortinéje spaudoje.

Pasitraukus A. Jurgelioniui i§ Kiino kultiiros rimu direk-
toriaus posto, 1934 m. birzelio 1 d. nauju Kiino kultiiros
rimy direktoriumi paskiriamas V. Augustauskas.

Stai ka rago J. Narbutas: “... V. Augustauskas iki to meto
buvo sportininkams neZinomas asmuo. Tagiau V. Augus-
tauskas labai greit susigaudé $iame auk&&iausiame Lietuvos
sportinio gyvenimo poste ir, reikia pasakyti, kad jis Ziose at-
sakingose pareigose savo pareigas sugebéjo atlikti daug ge-
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riau, kaip kad tikétasi. Turéjo nemazai iniciatyvos ir suge-
béjimy spresti komplikuotus klausimus ir ieskojo bidu, kad
Nepriklausomos Lietuvos sportinis gyvenimas klestétu. At-
rodo, kad jam tai pavyko” (ten pat, p. 332).

Pats V. Augustauskas 1934 m. “Fizitko aukléjimo™ Nr. |
vedamajame straipsnyje taip pasisako: “Misy kultiiros 59-
Jjudis per greit susikrové Ziedus ir pladioji visuomeneé nespé-
Jo dar susiorientuoti. Kiino kultiiros samonéjimo kelias dar
yra ilgas, juo Zmonija nesiskubina eiti. Tad visai nenuosta-
bu, kad miisu krate pagreitintu tampu iSsiplétes fizinis auk-
1éjimas sukelé jvairiy visuomenés protavimo refleksu. Pa-
Ziarek, kartais net nekonservatyvitko biido asmuo ima nei-
giamai vertinti naujojo sajiidzio reitkinius, nuogastaudamas
perdétais “pavojais”. Tauta suinteresuota, kad masinis ki-
no kultiiros lygmuo biity kuo aukstesnis. Tautos sveikatin-
gumas, bendras fizitkas pajégumas ir didelis nusiteikimas
branginti ir tobulinti jéegas, i$mokti jas sutelkti kriivon ir
drausmingai palenkti vienam tikslui - $tai pagrindiniai daly-
kai, kurie turi salygoti miisu kiino kultiirg, jeigu ja norime
padaryti visuotiniu kultfirinio ir politinio gyvenimo fakto-
riumi. Pakilus bendram viso kradto kiino kultiiros lygiui,
auksti rekordiniai skai¢iai savaime atsiranda. I% visos tauti-
nés mases i3siskyre sporti¥ki sugebéjimai tik ir parodo krag-
to pajéguma ir valig. Tai nattrali, nedirbtiné laiméjimy at-
ranka” (“FiziSkas aukléjimas”, 1934, p. 4).

Visa savo veikla A. Augustauskas nukreipé Nepriklauso-
mos Lietuvos sporto, ypac lengvosios atletikos klestéjimui.
Per jo vadovavimo Kiino kultiiros rimans laikotarpj {vvko
daug lengvosios atletikos varzybu, kuriose pasiekti nauji Lie-
tuvos rekordai. Jo déka 1935 m. rugpjiidio 15-17 d. Kaune
buvo surengtas pasaulio lietuviy kongresas ir sporto §venté,
kurioje pirma karta rungtyniavo | Nepriklausoma Lietuva
atvyke Amerikos lietuviai sportininkai. Sventéje gerai pasi-
rodé bégikai J. Barkauskas, M. Tendis, G. Kalpokas. Gaila,
kad dél finansiniy sunkumy Lietuvos sportininkai nedaly-
vavo 1936 m. olimpiadoje. Taciau stebéti olimpiados i Ber-
lyng iSvyko nemazas biirys sportininky ir sporto veikéju. 1937
m. | Amerika i$vyko penki lengvaatle&iai: S. Sackus, A. Ta-
mulynas, V. Bakiinas, L. Puskunigis, M. Cenfeldas. Tai bu-
vo pirmas Lietuvos lengvaatle¢iu debiutas uz okeano. 1938
m. - tai Tautinés olimpiados metai. Kad & olimpiada buvo
tokia veiksminga - tai didelis ir Olimpinio komiteto pirmi-
ninko, Kiino kultiiros rimu direktoriaus A. Augustausko
nuopelnas.

ISvados

L. Kiino kultira buvo deramai vertinama ir tinkamai re-
miama tautos ideologijos kiirgju A. Smetonos, I. Tiibelio,
V. Sakenio, A. Jurgelionio, A. Vokietaigio, K. Salkauskio,
A. Maceinos, A. Augustauskio, kurie kéle lietuviu tautos
Jausma atskleisti Zzmogaus groz, atspindéti fizinj ir dvasinj
asmenybés turtinguma, riipinosi tautos fiziniu aukléjimu,
sveikata ir sportu. Jie teige, kad gerai suprastas fizinis auklé-
Jjimas turi milZini¥kos jtakos teigiamoms tautos kiino ir dva-
sios savybéms plétotis. Fizitkai aukledami jaunima, galime

i8ugdyti ji drausminga, darny, drasu ir pasiaukojantj. Taip
aukléjamo jaunimo sielose tikrai bus gyva miisy galinga pra-
eitis, tévy paprociai, dainos, kraito gamta. Per sporta, dar-
ba, gimtosios Zemés meile galima kurti tautai laiminga atei-
tj. :

2. Nepriklausomos Lietuvos 1921-1940 m. lengvosios at-
letikos rekordy vystymosi dinamika yra istori¥kai svarbus ty-
ringjimo objektas, parodantis Lietuvos lengvaatleiu lygj pa-
saulyje, i8reiSkiantis treneriy kvalifikacija, jy darbo metodi-
kos efektyvumg ir tobuléjima. Kai kurie sportiniai pasieki-
mai buvo gana aukito lygio. Pvz., Tautinéje olimpiadoje 100
m V. Bakiinas nubégo per 11,2 s, 0 O. Sepaitienés uolio i
tolj rezultatas - 5,31 m.

3. Nepriklausomos Lietuvos motery lengvaatle€iu pasie-
kimai Zymiai kuklesni. Motery lengvaatle¢iu rekordai buvo
pradéti fiksuoti nuo 1922 m., kai bégta tik 100 ir 800 m. Es-
tafetés 4x100 m rezultatai fiksuojami tik nuo 1927, fuolio i
toli - nuo 1924 m. Geriausia Nepriklausomos Lietuvos re-
kordininké buvo P. Radziulyté, pasiekusi net penkiy rung-
€iy rekordus: 60 m - 8,25, 100 m - 13,3 5, 200 m - 27,9 s,
1000 m - 3:50,4 (1927 m.), trikovéje - 935 t. Tautinéje olim-
piadoje daugiausia rekordy pasieke O. Sepaitiené (100 m -
13,2, 200 m - 26,8, %uolio i tolj - 5,31 m).

4. Placiai Zinomi K. Dineikos darbai, propaguojantys kii-
no kultirg ir sporta kaip galinga profilakting ir gydomaja
priemone. V. Augustauskas padéjo pedagoginius fizinio la-
vinimo pagrindus, plétojo “Sporiitos” programa, kur ir tei-
g¢é, kad kiino kultfira yra geriausia priemoné lietuvigko ge-
notipo ypatybéms tobulinti, nes fizi¥kuy ypatumu komplek-
se tegali pasireikSti ir dorovineé lietuvio esmé. A. Jurgelionis
didelj démesj skyré kiino kultfiros vaidmeniui stiprinant svei-
kata, mokant tautinés savimonés, per lietuviska kiino kul-
tiirg auklejant charakteringa Lietuvos pilieti. J. Eretas para-
§¢ lengvosios atletikos vadovélj, skyré didel; démesj lengvo-
sios atletikos plétojimui kariuomenéje, Sauliu sajungoje, uni-
versitete. Tai Zymiis Lietuvos kiino kultiiros specialistai, pa-
like istorinés reik§meés darbu, minéiy, idéjy.
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DEVELOPMENT OF THE ATHLETIC RESULTS IN INDEPENDENT LITHUANIA (1919-1940)

Physical education expert V. K. Stuikys

SUMMARY

Physical education was properly considered and suppor-
ted by the authors of national ideology, including A. Sme-
tona, J. Tibelis, V. Sakenis, A. Jurgelionis, A. Vokietaitis,
K. Salkauskis, A. Maceina, A. Augustauskis, who wanted
to keep up the striving of Lithuanian people to reveal the
beauty of a human being, to reflect the physical and spiritu-
al wealth of a person, who took care of physical education
and health of Lithuanian nation. Their idea was that physi-
cal education in its positive meaning had a huge influence
for the development of positive physical and spiritual quali-
ties. With the help of physical education it is possible to
raise discipline, harmony, courage and selflessness in the
young people. In the souls of such young people there would
always be place for the glorious history, customs of their
ancestors, their songs, nature of their country.

The dynamics of the development of athletic records in
the period of independent Lithuaniain 1921-1940 is a subject
of investigations of historical importance, which can show
the level of Lithuanian athletes in the world, the qualifica-
tion of the coaches and effectiveness of their methods. Some
of the athletics results were of rather high level, e.g. in Natio-
nal Olympic Games V. Bakiinas results in 100 m running was
11.2 s and long jump result of 0. Sepaitiené was 5.31 m.

The results of women in the independent Lithuania was
rather moderate. The records had been recorded since 1922
and Lithuanian athletes participated only in 100 and 800 m
running events. Relay 4x100 results have been recorded on-
ly since 1927, long jump results were recorded in 1924. The
best woman-athlete of independent Lithuania was P. Ra-
dziulyté, who made records in five events (60 m - 8,2 s; 100
m-13,3s;200m- 27,9 s; 1000 m - 3:50,4 (1927); triathlon
- 935 points). In National Olympic Games the biggest num-
ber of records was gained by O. Sepaitiené (100 m - 13,2;
200 m - 26,8; long jump - 5,31 m).

Widely known works of K. Dineika promoted physical
culture and sport as a powerful preventive and health-foste-
ring means. V. Augustauskas began to create the founda-
tion of physical education, developed “Sporiita” program-
me. A big role to physical education was given by A. Jurge-
lionis for improving health, strengthening of national iden-
tity and education of the population. Athletics was given
big importance by J. Eretas who wrote the manual of athle-
tics and contributed a lot to the development of athletics in
the Lithuanian army, Sauliai Union and in the University.
These were the most outstanding physical education experts,
who have left us works and ideas of historical value.
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Olimpinis judéjimas, jo dabartis ir ateitis

(TOK 35-OS10S JAUNIMO SESIJOS PASKAITU SANTRAUKA)

1995 m. liepos 3-18 d. Graikijoje. senojoje Olimpijoje,
Tarptautinéje olimpinéje akademijoje, isikiirusioje greta
Sventyklos griuvésiy ir stadiono, kur keletg amZiy prie§ mii-
su erg vykdavo antikinés olimpinés zaidynés, vyko 35-oji tarp-
tautiné jaunimo sesija, kurioje dalyvavo ir du Lietuvos olim-
pinés akademijos atstovai - R.Urmulevi¢iaité ir A.Maéjukas.
Jie i8klausé paskaitu ciklg, dalyvavo diskusiju grupése, jvai-
rioje kult@iringje ir sportingje veikloje. Cia pateikiamos kai
kuriy paskaitu santraukos.

Profesoré i§ D.Britanijos Mary Glen Haig savo pra-
nedima “Olimpinio judéjimo komponentai” pradéjo citata
i8 Olimpinés chartijos, atskleidziangia pacia olimpizmo cs-
me: “Olimpizmas - tai gyvenimo filosofija, iskelianti ir su-
_iungiénti i subalansuoty visumg kioino, valios ir proto verty-
bes. Olimpizmas, suliedamas sportg su kultiira ir $vietimu,
siekia sukurti toki gyvenimo biida, kuris biity pagristas
dZiaugsmu del pastangy, gero pavyzdzio aukléjamaja verte
bei pagarba universaliems pagrindiniams etiniams princi-
pams.”Olimpinio judéjimo branduolj, autorés nuomone, su-
daro sportininkai, ju tévai, nacionalinés olimpiniu sporto
Saky federacijos, administratoriai, vadybininkai, treneriai,
NOK, TOK - visi, kurie dalijasi atsakomybe uz olimpinj ju-
déjima ir vienokiu ar kitokiu biidu jame dalyvauja. Akivaiz-
di 8iy Zmoniy - tiek esanéiu arenoje, tiek tribiinose, tiek ir
prie televizoriy ekrany - vienybé atsispindi olimpiniy zaidy-
niy atidarymo ceremonijoje.

Sporto universalumas - didelé jo vertybé, ir labai svar-
bu, kad biity atsizvelgiama i atskiru 3aliy kultdros, o taip
pat ir sporto struktiry unikaluma; NOK vaidmuo ir aktyvu-
mas skirtingose 3alyse nevienodas. Kad ir kaip biity, visose
Salyse pagrindinis NOK uzdavinys yra aiskiai apibré¥tas -
uZtikrinti nacionalinés komandos dalyvavima olimpinése
Zaidynése, t.y. pasiriipinti finansavimu, réméjais, “apreng-
ti” olimpine komanda ir uZtikrinti jos buvima olimpinése
Zaidyneése, kad ir kur jos vyktu. Taip pat | NOK uzdavinius
jeina palaikyti ry§ius su olimpiniu sporto §aku nacionaliné-
mis federacijomis bei kitomis sporto struktiiromis - atlikti
koordinacinj vaidmenj.

Olimpiniame judéjime turi biiti vengiama bet kokio
“kategorizavimo” pagal Iyti, amziy ir tautybe; kiekvienas
sportuojantis privalo turéti galimybe dalyvauti; tadiau turi
baiti ir pagrista atrankos sistema.

Bitinybe tapo bendradarbiavimas su televizija, radi-
Ju, spauda, gery darbiniy ry3iy sukiirimas ir palaikymas (tai,
Zinoma, nereikia kritikos vengimo), kadangi visuomenés
informavimo priemonés sékmingiausiai padeda palaikyti rygj
su milijonais sporto mégéjy.

Garbingas Zaidimas - “Fair play™ - turi tapti pagrin-
diniu kovos principu ne tik stadione, baseine, varzybu ir tre-
niruogiy metu, bet ir sporto vadovy darbe, oficialiose ir ne-
oficialiose diskusijose, priimant svarbiausius sprendimus,

Svarbus olimpinio judéjimo elementas yra pats Tarp-
tautinis olimpinis komitetas, todél jam keliami reikalavimai
yra absoliutus atsidavimas darbui, politiné nuovoka ir imin-
tingas vadovavimas.

PraneSimo pabaigoje autoré pabrézé, kad rySys tarp
visy olimpinio judéjimo komponentu, o taip pat pusiausvy-
ra, liberalumas ir savikontrolé turéty biiti pagrindiniai olim-
pinio judéjimo bruoZai.

Beijingo (Kinija) fizinio lavinimo universiteto profe-
soriaus Hai Reno paskaitos tema buvo “Sportininky vieta
XXI amziaus olimpinése Zaidynése”.

Autoriaus teigimu, sportininky vieta olimpinése Zai-
dynése svarbi ne tik patiems sportininkams, bet taip pat ir
Siuolaikinio sporto ateiiai ir olimpinio judéjimo likimui, ka-
dangi sportininkai yra savotiski visu sporto Saky ir olimpiz-
mo vertybiu “neséjai”,

Pirmiausia autorius apzvelgé sportininku padétj XX a.
sporte, olimpinése Zaidynése. Negalima paneigti fakto, kad
sportas apskritai ir ypa¢ olimpinés Zaidynés yra socialinis
reiSkinys, kad olimpieéiai labai populiards ir kad juos garbi-
na, jais Zavisi milijonai Zmoniy, ypa¢ jaunimas, tadiau yra
didZiulis atstumas tarp to, ko tikimasi i§ sportininky, ir to,
ka realiai jie gali duoti. Sportininkai yra priestaringoje situ-
acijoje, taiau visuomené $ig problema daZnai ignoruoja. I§
Jju reikalaujama, kad jie biity idealds, visais atZvilgiais tobu-
lai atitikty tg vaidmeni, kurj jiems suteikia visuomené. Bio-
logiSkai i$ jy reikalaujama nuolat §turmuoti 2mogaus gali-
mybiy ribas, tapti fizinio idealumo modeliu. Intelektuali-
néje srityje i§ ju reikalaujama aukgto intelekto ir iSminties,
“elegantiSko” pasirodymo sporto aikételése ir “dZzentelme-
nisko” elgesio uz sportinés arenos riby - norima, kad sporti-
ninkas tapty dvasiniu modeliu. Moralés srityje i3 Jju reika-
laujama laikytis pagrindiniu etikos normu, t.y., biiti gyvam
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socialiniam modeliui. Be to, XXa. visuomenei neuztenka
“idealaus asmens” vaidmens - ji taip pat nori, kad sporti-
ninkai reklamuotuy naujg produkcijg, blity tarptautiniuy ry-
§iu “diplomatais”, nacionalinio jvaizdZio formuotojais, so-
cialiniy reformuy iniciatoriais...

Tokiu vaidmenu sudétingumas ir kompleksi$kumas bii-
tu sunkiai pakeliamas bet kokiam Zmoguti, tuo labiau, kad ne-
maza dalis sportininky yra dar paaugliai, jaunuoliai, dar ne-
subrende nei fiziskai, nei protiskai. Kitaip tariant, i§ XX a.
sportininky tikimasi, jic bity “supervyrai” ir “supermote-
rys”. Tagiau &iuo metu sportininkai neturi tinkamos aplin-
kos ir galimybiuy tokiems vaidmenims atlikti. Sportininkai,
ypaé talentingiausieji, negali gauti normalaus i8silavinimo,
kadangi ankstyva sportiné specializacija atima daug laiko ir
energijos. Be to, dél vis didéjanéiu sportiniy kriviy ir daz-
néjandiy varzyby jie nuolat rizikuoja gauti fizines ar morali-
nes traumas. Ju gyvenimo biidas susiauréja, jie izolinojami
nuo pasaulio; prie to prisideda ir visuomeneés informavimo
priemonés, padarydamosjuos “superzvaigzdémis”, esanéio-
mis daug auk¢iau nei paprasti mirtingieji. Dar vienas svar-
bus momentas: sportas jiems tampa profesionalia veikla, ta-
¢iau sportiné karjera anksciau ar véliau baigiasi, ir sporti-
ninkams tenka grizti i normaly eiliniy Zmoniy gyvenima,
ieskoti darbo. Deja, sportininkai dazniausiai biina tam ne-
pasirenge ir nelengvai ifgyvena ias permainas, Taigi, auto-
riaus nuomone, i sportininku norima per daug, o duodama
jiems per mazai; dazniausiai jie tampa tik jrankiais jvairiems
tikslams siekti, ifkyla piktnaudziavimo dopingu, komerci-
nio i¥naudojimo, moralinio nuosmiikio ir kitos problemos.
Siy problemu saknu autorius iciko dabartinés visuomenés
orientacijoje | materialines vertybes, kurios iSkeliamos auks-
¢iau uz dvasines. Sporto arenoje tokia orientacija pasirei3-
kia rezultato, o ne pacios veiklos, proceso akcentavimu. Toks
vertybiu pasiskirstymas neiSvengiamai maZina sportininkuy
aukléjamaja ir kultfiring funkcijas, o kartu ir sportininku vieta
olimpinése zaidynése.

- Taéiau, autoriaus nuomone, jau galima pastebéti kai

kuriuos teigiamus pokyéius. XX a. vyravusig industrine vi-
suomeng, kurioje Zmogaus socialinj statusg apibrézia dau-
giausiai tokie faktoriai kaip materialiné padétis, reputacija
ir kt., pamaZu, bet tvirtai kei¢ia poindustriné visuomene,
kurioje vertybémis tampa jdomus darbas, gera sveikata, ar-
timi draugai, $eima, harmoninga asmenybeg, t.y. pirmoje vie-
toje atsiduria humanistinés vertybés. Tokioje visuomenéje
turés pakisti ir sportininko statusas.

ApZvelgdamas Siuolaikinio sporto vystymasi, autorius
i&skiria tris etapus. 1 - “genijaus” etapas, kuriame sportinin-
ku pasiekimai réemési ju jgimtais sugebgjimais. 2 - “juodo
darbo™ etapas, kuriam buvo biidingi didziuliai treniruociu
kraviai. 3 - dabartinis, “mokslitkai pagristo treniravimosi”
etapas, kuomet taikomos naujausios technologijos ir moks-
liniai metodai. Visose 3iose stadijose sportininkai buvo pa-
lyginti pasyvis “atlikéjai”, ju kiirybingumas nelabai galéjo
reikstis, Kitame sporto vystymosi etape bus nei§vengiamas
aktyvus ir kiirybiSkas paciu sportininky dalyvavimas - tai pa-
gerins ir paties sportininko statusa.

if
i

XX a, sudétinga problema buvo disharmonija tarp
sportininko fizinio, protinio (psichinio) ir socialinio vysty-
mosi. Sios problemos sprendimas labai susijes su $vietimo,
lavinimosi problema. Atsiradus naujoms informacinéms sis-
temoms, kompiuterinémis technologijomis pagristoms te-
lekomunikacijoms, dél ju lankstumo, pritaikomumo sporti-
ninkai galés gauti normalu issilavinima, bus i§sprestas prie§-
taravimas tarp mokymosi ir studijy; yra vilties, kad vél atsi-
ras “mokslininkai sportininkai” kaip senovés Graikijoje.

Demokratizavimas sporte reiks ne tik lygias galimy-
bes sportuoti, bet ir lygias teises priimant sprendimus jvai-
riais klausimais, susijusiais su sportininky vieta visuomené-
je, olimpinio judéjimo problemomis.

Atlantos olimpiniy Zaidyniy tarptautiniy ry3iy vado-
vaujantysis direktorius Charles H.Battlesas savo praneiime
"Olimpinés Zaidynés Atlantoje” apzvelgé, kaip vyksta pasi-
rengimas jubiliejinéms 1996 m. Atlantos olimpinéms Zaidy-
néms. Uz §io renginio organizavima atsakingas Atlantos
olimpiniy zaidyniu komitetas, privati (nevalstybiné) pelno
nesiekianti korporacija, sukurta finansuoti, organizuoti ir
vykdyti XXVI olimpines Zaidynes.

Battleso duomenimis {1995 m. birzelio mén.}), tai tu-
réty bati didziausia visu laiky olimpiada. Beveik 11000 spor-
tininky ir daugiau kaip 5000 treneriu bei komanduy vadovy
i¥ 197 galiy zada dalyvauti §iose Zaidynése. Laukiama at-
vykstant | Atlanta per 2 min. svediu, tarp jy 40000 TOK,
NOK, tarptautiniu sporto federaciju atstovy, olimpiniu Zai-
dyniu rémeéju ir kt. Taip pat atvyks daugiau kaip 5000 Zurna-
listy ir apie 10000 televizijos atstovuy, kuriy déka, kaip tiki-
masi, Zaidynes galés Zitiréti daugiau kaip 4 mird. 2moniy.

" TOK sunerimes dél tokio neriboto olimpiniu Zaidy-
niu augimo, todél siekdamas kontrolivoti dalyviu skaiéiy jve-
dé naujas atrankos (kvalifikacijos) procediras. Vis délto, sie-
kiant i§saugoti olimpiniu Zaidyniy universaluma, kiekviena
i§ dalyvaujanéiy 197 Zaliy turi teise siusti iki 6 dalyviu, ne-
paisydama kvalifikaciniy reikalavimy. Zaidynése dalyvaus
daugiau kaip 3700 motery (tai 1000 daugiau nei 1992 m.
Barselonoje).

Olimpiniy Zaidyniy programoje bus 26 sporto Sakos,
kurios apims 37 disciplinas ir 271 atskiras rungtis. VarZybos
vyks 41 vietoje, i§ kuriy 21 bus vadinamojo olimpinio Ziedo
teritorijoje - 2,5 km spinduliu nuo Atlantos miesto centro
esandioje teritorijoje. Kitas 12 varZybu vietu bus galima pa-
siekti metro (daugiausia - 1 val. kelio nuo olimpinio kaime-
lio), o septynios varzybu vietos bus giek tiek toliau nuo mies-
to (buriavimas, baidariu slalomas, atrankinés futbolo varzy-
bos ir kt.).

Noredamas patikrinti sporto baziu (ypac naujy), o
taip pat personalo, savanoriy parengima olimpiadai, Atlan-
tos olimpiniuy Zaidyniu komitetas surengé ir dar surengs apie
20 bandomuyjy varzybuy, tokiu kaip, pvz., sporto festivalis
“Atlanta-93".

Kad Zaidynéms biitu parengti pakankamai auksto ly-
gio sporto jrengimai, buvo sudaryta gana “ambicinga” nau-
ju sporto baziu statymo, laikinu baziy jrengimo bei esamos
bazeés pritaikymo programa. Si 500 mln. $ statybos progra-
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ma apima |3 naujuy jrenginiu statyba, i§ kuriu didZiausias -
naujas 85 000 viety olimpinis stadionas, kuris po Zaidyniy
bus rekonstruotas | 48 000 viety beisbolo stadiona.

Svarbu, kad sportininkai Zaidyniy metu jaustysi kaip
namie. Pagrindinis olimpinis kaimelis, esantis olimpinio Zie-
do teritorijoje, galés priimti iki 14 000 gyventojy. Olimpi-
niai kaimeliai taip pat bus ir kituose miestuose, kuriuose vyks
Zaidyniuy varzybos.

Nauja yra tai, kad Atlantos olimpiniu Zaidyniy ko-
miteto iniciatyva apie 130 JAV pietrytinés dalies bendruo-
meniy priims sportininkus parengiamajam periodui. Jau apie
150 kbmandq i§ 60 Zaliu sudare sutartis ir treniruosis tose
bendruomenése. Sia kryptimi dirbama ir toliau siekiant, kad
visi NOK sudaryty savo sportininkams galimybes aklimati-
zuotis prie§ Olimpiada.

Svarbi sudétiné renginiu dalis - kultiiriné olimpiada.
Tai 4 metus truksiantis meno ir kultiiros festivalis. Jo kulmi-
nacija bus 1996 m. olimpinis menu festivalis, kurio progra-
ma bus itin jvairiapusika ir turtinga.

Vienas i% sudétingiausiy uzdaviniy buvo rasti body,
kaip finansuoti 1996 m. olimpines Zaidynes, neprasant fi-
nansinés pagalbos i§ Vyriausybés. Komitetas labai dékingas
priva¢iam sektoriui uz suteikty parama, taciau nuolat buvo
pabréziama, kaip svarbu surasti pusiausvyra tarp poreikio
gauti pajamas ir biitinumo laikytis olimpinio judéjimo idea-
lu. Plétojant komercinius rygius, tuo pat metu buvo sickia-
ma uztikrinti, kad Olimpinés Zaidynés netapty nej sunkia

nasta mokesciy mokétojams, nei pelningu bizniu keletui i%-
rinktuju, nei komerciniuy interesy kontrolivojamu ir eksplo-
atuajamu renginiu.

1995 m. geguZés mén. buvo pradétas 11,2 min. bilie-
tu ] Olimpiados renginius pardavimas, ir §iuo metu didzioji
Jju dalis jau parduota.

Buvo pradetas svarbus beveik 40 000 savanoriy, ku-
rie padés Olimpiados sveciams, parengimo procesas.

Toliau autorius savo pranesime kalbéjo apie tai, kokj
palikima paliks Atlantai olimpiada. “Fizinis” palikimas - tai
13 nauju sporto jrenginiy, kurie véliau atiteks ivairioms mies-
to valstybinems ir $vietimo institucijoms, atnaujintos olim-
pinio kaimelio patalpos, jvairiis miesto infrastruktiiros pa-
keitimai, patobulinimai, tarp ju ir didZiulis parkas. Sociali-
nis ir kulttrinis palikimas - tai ilgalaikiai kult@riniai ry%iai
tarp pasaulio menininky, meno organizaciju ir Atlantos kul-
tirinés bendruomenés. DzordZijos valstijoje buvo vykdoma
Jjaunimo ir $vietimo programa; savanoriy rengimo progra-
moje (darbas jvairiy visuomeniniy paslaugu srityje) Atlan-
tos apylinkése dalyvavo apie 500 000 zmoniy. Ekonominis
olimpiados palikimas - tai jvairiy biznio galimybiu padideéji-
mas, turizmo plétimasis, nauju darbo viety atsiradimas, nau-
Ju specializaciju (besirengiant Zaidynéms) igijimas. Taciau
svarbiausia, autoriaus nuomone, tai dvasinis palikimas, t.y.
Zmoniy buvimas kartu, dvasios §venté, kurios Atlanta lau-
kia ir kuriai ruogiasi.

Parengé Ramune Urmuleviciite
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Lietuvos Respublikos Seimo nutarimas

Dél Lietuvos mokslo tarybos nariy paskyrimo
Lietuvos Respublikos Seimas nutaria:
Paskirti Lietuvos mokslo tarybos nariais:
Prang BALTRENA,
Vlada Algj GAPS],
Eugenijy MANSTAVICIU,
Marceliju MARTINAITI.
LIETUVOS RESPUBLIKQOS SEIMO PIRMININKAS CESLOVAS JURSENAS
Vilnius, 1996 m. sausio 25 d., Nr. [-1182

Nauji instituto vadovai

Lictuvos kiino kultires instituto Senatas iSrinko 8ivos instituto vadovus:

1995 10 02 Senato pirmininku i¥rinktas doc. dr. Jonas DANISEVICIUS;
sekretoriumi - doc. dr. Albinas GRUNQVAS.

1995 11 16 - Instituto rektoriumi iSrinktas prof. dr. Kestas MISKINIS.

1995 12 07 - Instituto prorektoriumi akademiniam darbui i§rinktas doc. dr. Leonas ALEKSANDRAVICIUS;
prorektoriumi mokslo reikalams - dr. Antanas SKARBALIUS.

Nauji katedry vedéjai

Karo akademijos taryba Fizinio rengimo ir sporto katedros vedéju 1994 11 12 i8rinko pulk. leit. Jona LAUGALIL
Vytauto Didziojo universiteto rektoriaus 1995 09 07 jsakymu Kiino kultiiros katedros vedéju laikinai paskirtas doc. dr.
Vladas JUKNEVICIUS.

Lietuvos kuno kulturos instituto konferencijos ir seminarai

1996 m. sausis-geguzé

Datair viela Temos pavadinimas Konferencijos tipas Konferencijos mokslinis vadovas
Sausio 4 d. Lietuvos moksleiviy Respublikiné metodiné doc. dr. Elena PUISIENE
Kaunas, LKKI sveikumas ir kiino kultiira

Kovo 19-21 d. Sveikatos ugdymo teorija ir  Respublikinis seminaras  doc. dr. Vida VOLBEKIENE
Kaunas, LKKI praktika

BalandZio 17 d. Didelio meistri¥kumo Respublikinis seminaras  dr. Antanas SKARBALIUS
Kaunas, LKKI sportininky treniruoiy

proceso valdymo naujoves

Geguzés 22 d. Sveikata ir judéjimas Respublikinis seminaras  doc. dr. Albertas SKURVYDAS
Kaunas, LKKI

i
I
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Sporto mokslo konferencijos // Sport Science Conferences

1996 METAI

01 04 Kaune Lietuvos kiino kultiiros mokytoju asociacija kartu su Kino kultiiros institutu surengé konferencijg tema
“Lietuvos moksleiviy sveikumas ir kiino kultiira”.
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