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IVADAS
BALTIJOS JUROS SALIU SPORTO ZAIDYNES

Pasaulyje rengiama daug jvairiu sporto varzyby. Zmo-
nés jau pamégo olimpines Zaidynes, pastaraisiais metais
pradejo populiaréti neolimpinés ir kitos regioninés sporto
zaidyneés.

llga laika sporto srityje “tyléjo™ Baltijos jiiros §alys. Tie-
sa, jos jau anks¢iau mégino burti §io regiono sportininkus.
PavyzdZiui, 1926 metais Lietuvos atstovai pradéjo dalyvauti
vadinamosiose SELL (Suomija, Estija, Latvija, Lietuva)
studenty olimpiadose. Sovietmediu buvo rengiamos Pabal-
tijo respubliky (Lietuva, Latvija, Estija) spartakiados. Ta-
ciau Sie sporto renginiai neapémeé visu Saliy, prigludusiy
prie Baltijos jiros.

Pirmieji §ios misijos emeési estai, kurie 1993 mety bir-
zelio 19-liepos 4 d. Taline, Piarnu, Lanéje, Virumaoje, Vo-
su ir Hapsalu surengé pirmasias Baltijos jiiros $aliy sporto
Zaidynes. Jose dalyvavo 10 valstybiu, kurios varZési 15 spor-
to Saku varzybose. Lietuvai atstovavo 220 sportininky, ku-
rie pelné 39 aukso medalius (Rusija 38, Vokietija 1 1). Ma-
sy Salies atstovai, paskatinti tokios pergalés, tu paciy me-
ty spalio 13 dieng Taline vykusiame I Baltijos jiiros Saliu
sporto Zaidyniy organizacinio komiteto posédyje pasiiilé
I1 Zaidynes surengti 1997 metais Lietuvoje. Nors surengti
Sias Zaidynes pretendavo trys Salys - Lietuva, Rusija ir Vo-
kietija, tadiau Vokietija prie§ balsavima atdauké savo kan-
didatiirg, ir Lietuvos atstovams buve perduota Zaidyniy
veliava,

“Zaidynés turi grazig ateiti, - tasyk kalbéjo Lietuvos de-
legacijos vadovas Ceslovas Antanynas. - Turime neblogg
tokiy renginiy organizavimo patyrima, dideli darbai ne-
baugina...” (1).

Ir tikrai dideli darbai nebaugino, nes tuometiné Lietu-
vos Respublikos Vyriausybé pritare, kad I1 Baltijos jliros
Saliu sporto Zaidynés biity rengiamos Lietuvoje.

Greitai prabégo ketveri metai. Ir §tai Siemet birZelio
25-liepos 6 dienomis | Lietuvg suvaZziuos rungtyniauti 11-
os 8aliy - Danijos, Estijos, Latvijos, Lenkijos, Lietuvos,
Norvegijos, Rusijos, Suomijos, Svedijos, Vokietijos ir Bal-
tarusijos (jos praSyma patenkino Baltijos jiiros Salys) - spoi-
tininkai - olimpiniu Zaidyniu, pasaulio ir Europos sporto
ZvaigZdes bei jaunimas, pradéjes sunku ir atsakinga kelia |
2000 mety Sidnéjaus olimpiady. Antrosios Baltijos jiiros
Saliy sporto Zaidynés bus pirmoji §iu Saliy sportininky
meistriSkumo apZilra, pirmasis ju olimpiniu siekiy patik-
rinimas,

Stai kq apie $ias zaidynes pasaké Lietuvos Respublikos
Prezidentas Algirdas Brazauskas, nagrinédamas Lietuvos
padeéti, jos vidaus ir uzsienio politika Seime:

Ariinas Kazlauskas
Kitno kultitros ir sporto departamento
prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés Le.p. direktorius

“1997 metais Lietuvoje vyks vienas didZiausiy Europos
sporto renginiy - 11 Baltijos jiiros 8aliy sporto Zaidynés, ku-
riose dalyvaus ry8kiausios &iu Saliy sporto Zvaigzdeés. Todél
pasirengimas Sioms Zaidynéms turi biiti ne tik sporto orga-
nizacijy ripestis. Tai visos valstybés prestiZo reikalas” (2).

KCas gi sudaro didziausig Europos sporto renginj - I
Baltijos jiiros %aliy sporto zaidynes? Visy pirma - Zaidyniy
programa, kurioje yra 27 sporto $aky varzybos. Jose daly-
vaus apie 3000 sportininku, o su sporto teiséjais bei aptar-
naujanéiu personalu susidarys daugiau kaip 6500 Zmoniu.
Visus juos reikia svetingai pasitikti, apgyvendinti, pamai-
tinti, kultiringai aptarnauti, gerai parengti ne tik 23 spor-
to bazes, sporto jranga, bet ir viesbudius, valgyklas, pari-
pinti kokybiSka sporto inventoriy. Be to, nereikia pamirs-
ti, kad Zaidynés bus rengiamos a§tuoniuose Lietuvos mies-
tuose - Vilniuje, Kaune, Siauliuose, Panevézvie, Alytuje,
Trakuose ir Elektrénuose.

Nors Zaidynéms pradéta rengtis 1994 metais, tadiau
finiSo tiesiojoje paaiskéjo ir pasirengimo spragu (nesure-
montuotos sporto bazés, neuZsakytas ir nenupirktas rei-
kiamas sporto inventorius bei jranga, blogai apie Zaidy-
nes buvo informuojamos Baltijos jiiros $alys, marketingo
veikla perduota privadioms struktiiroms ir panasiai) (3).

Visas $ias pasirengimo spragas energingai émeé Salinti
Lietuvos Respublikos Vvriausybés 1997 m. sausio 31 die-
ng patvirtintas naujasis Zaidyniu organizacinis komitetas,
vadovaujamas Seimo pirmininko pavaduotojo Arvydo Vi-
dZitno. Suprasdamas Sio renginio svarbg naujasis komite-
to pirmininkas pareiské: “Jei dirbti, tai dirbti. Valstybei
tokios Zaidynés gali biiti didelé propaganda, didel¢ para-
ma” (4). Jam talkina nemaza ministry ir viceministry, ap-
skriciy vir§ininky ir miesty bei rajony mery. Ministras pir-
mininkas G.Vagnorius yra Zaidyniu globéjas.

Siandien - II Baltijos jiiros $aliu sporto Zaidyniu igva-
karése - galime pasakyti, kad Lietuvos Respublikos Vyriau-
sybés, Zaidyniu organizacinio komiteto, ministeriju ir Zi-
nybu, savivaldybiy bei sporto organizaciju bendruy pastan-
gu déka Lietuva atvira $irdimi priima savo sve&ius - Zaidy-
niy dalyvius ir linki jiems ne tik auk$tu rezultaty, bet ir
graZaus bendradarbiavimo bei geros kaimynystés. Tikime,
kad misu sportininkai bei treneriai I1 Baltijos jliros Saliu
sporto Zaidynése kaip ir pirmosiose aukstai iskéle ne§ Lie-
tuvos Trispalve.

Sia proga norime papradyti misu mokslininky kruops-
¢iai iSanalizuoti ne tik Zaidyniy sporto rezultatus, bet ir i§
viso Zaidynes, kaip socialinj rei§kini, jo vaidmenj ir jtaka
Nepriklausomos Lietuvos gyvenimo raidai.
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BALTIC SEA GAMES

Ariinas Kaziauskas

SUMMARY

Ist Baltic Sea Games took place in the year 1993 in
Estonia. Athletes from 10 countries participated in the Ga-
mes, they completed in 135 sport disciplines. Lithuania won
the bigest number of gold medals (39), followed by Russia
(38) and Germany (11).

2nd Baltic Sea Games will take place in Lithuania on
June 25-July 6, 1997. Athletes from 11 countries (Denmark,
Estonia, Latvia, Poland, Lithuania, Norway, Russia, Fin-
land, Sweden, Germany and Belorussia, approx. 3000 at-
hletes) will take part in the Games.

Lietuvos krepSiniui 75-eri!

TVIRTI IVAIRIU KARTU ZINGSNIAI

Pirmosios oficialios krepsinio rungtynés Lietuvoje Zais-
tos 1922 m. balandzio 23 d. Kaune. Kaip visur priimta, i
data ir laikoma sporto §akos gimimo vienoje $alyje diena,
nors Zaidimas - kamuolio métymas j aukstai pakelty krep§j
- Lietuvoje buvo bandomas Zaisti jau 1919 m. I§ pradziy
vokiskasis krep§inio variantas (futbolo kamuolio métymas
i ant strypo pritvirtinta krep&j be skydo), paskui amerikie-
tiskasis DZeimso Neismito krepsinis.

Treciojo miisy amziaus deSimtmecio pradZioje atkelia-
ves | Lietuva naujas Zaidimas, dar 1891 m. sumanytas JAV,
Springfilde, nedidelés grupelés entuziasty (visu pirma
E.Kubililinaités-Garbacdiauskienés, A, Karnauskaités-Inge-
levicienés, A.Vaitelytés-Maciuikienés, A.Bulotaites,
G.Rimkaités, K.Dineikos, S.Dariaus ir kt.) propaguoja-
mas, musy Salyje sunkiai prigijo, bet paskui graZiai puose-
letas ir Lietuvos sporto entuziastuy, ir ieiviy lietuviy is JAV,
1937 ir 1939 metais Lietuvos vyry rinktinei iskovojus Eu-
ropos Cempionu titula, pakerejo visa Lietuva ir tapo Ne-
muno kra$te ne Siaip mégstama sporto $aka, bet daugelio
lietuviu gyvenimo dalimi.

Tai graziai liudija jZymiy Lietuvos visuomenes, kultii-
ros, meno, mokslo Zmoniy issakytos mintys apie miisy
krepsini.

Respublikos Prezidentas Algirdas Brazauskas:

“DZeimsas Neismitas Lietuvoje surado labai gabiy mo-
kiniu - jie greit paleido savo mokytojo ranka ir savarankis-
kai eme kurti “lietuviskajg krep$inio mokykla”.

Prof. habil. dr. Stanislovas Stonkus
Lietuvos kitno kultiiros institutas

... I8 “lietuviSkosios krepSinio mokyklos” iSeina la-
bai gerai pasirenge, profesionalus krep$ininkai, pasau-
liniam krep$iniui diktuojg intelektualaus krepSinio ma-
das...”.

Poetas Justinas Marcinkeviéius:

... Krepéinis - tai $venté, kurioje dalyvauja visos Zmo-
gaus fizinés ir dvasinés galios..., tai individualaus ir kolek-
tyvinio mastymo derinys. Jeigu treneriui ir Zaidéjams pa-
vyksta sukurti bei jtvirtinti protinga, judrig improvizaci-
jos, individualiu pastangu ir komandinio Zaidimo derme -
aikSteléje matome gyvg, mastancia, emocionalia, kurian-
Cig, tikslo siekianéig miniatitirine visuomeng, t.y. koman-
da. Tokie yra krepsinio “filosofijos” ir jo gyvybés pagrin-
dai. Jie, matyt, atitinka musu individualiajg ir kolektyvine
psichologija, nes krep$inis yra populiariausias Zaidimas Lie-
tuvoje...”.

Akademilas Algirdas Zukauskas:

“1937 mety viena dieng Lietuva netikétai tapo krepsi-
nio Salimi...

... 1937 ir 1939 metais Lietuvos krepSininkai tapo Eu-
ropos éempionais bene JAV lietuviy pastangomis. Siu die-
nu Europos empionatuose, Barselonos ir Atlantos olim-
pinése Zaidynése pergales skyné jau Lietuvoje iSauge krep-
Sininkai...

... Ne viena Lietuvos krep$ininkuy karta jtemptu, pa-
siaukojamu darbu padéjo dabartinio Lietuvos krep$inio
pagrindus ir iSugdé Atlantos didvyrius. Genialusis XX
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Simtmecio mokslininkas Einiteinas yra pasakes: “A§ ma-
Ciau toliau todél, kad stovéjau ant genialiojo Niutono
peciu”.

Aktorius ir refisierius Donatas Banionis:

“... Krepsinis kiekvienam lietuviui turéjo vienokig ar
kitokig jtaka - tai buvo %alj i§garsines zaidimas...”.

Lietwviy dainininkas profesorius Eduardas Kaniava:

“... Lietuvos krepsinis formavo Lietuvos Respublikos,
Lietuvos valstybés jvaizdj”.

Alctorius Algimantas Masiulis:

“... Krepsinis buvo ir yra dalis mano emocinio gyveni-
mo...

... Krepsinis mus vienijo. Mes, krepginio Zitirovai, pa-
sijusdavome esg tauta, jausdavome, kad esame talentingi
(nors ir “maZi”), kad viskg galime!

- KrepSinis - mano viltis, noras gyventi, moraliné pa-
spirtis. Jis ir kurti padéjo...”.

LTOK prezidentas Artitras Poviliiinas:

“Artik ne kiekvienam lietuviui, i$girdus dunksint krep-
Sinio kamuolj, $irdis smarkiau ima plakti?..

... Krepéinis - $venté, kuri visuomet su mumis”.

Lietuvos krep$inio populiaruma, lvgi ir prestiza lemia
nacionaliniy rinktiniu rezultatai svarbiausiose oficialiose
tarptautinése varzybose: olimpinése Zaidynése, Europos ir
pasaulio empionatuose.

EUROPOS CEMPIONATAI

Lietuvos vyry krepfinio rinktiné debiutavo 1 Europos
Cempionate Rygoje 1937 m. geguZés 3 d. rungtynémis Lie-
tuva-ltalija, kurias laiméjo 22:20 (15:9). Kartu tai buvo ir
pirmoji Lietuvos vyry krepsinio rinktinés pergalé tarpvals-
tybinése rungtynése,

Tame ¢empionate lietuviai Zaidé penkerias rungtynes,
visas laiméjo (tadku santykis 119:90) ir pirma kartg tapo
Europos ¢empionais.

Rungtynes laiméjusi komanda pelné vidutiniskai per
rungtynes po 30, pralaiméjusi - po 20 tadky (skirtumas +10)
(! pav.).

Lietuvos rinktiné per vienas rungtynes pelné

100 —
vidutiniSkai po 24, o jos varZovai - po 18 tasky (skir- 90 |
tumas +6). 80 -

Antrajj kartg Lietuvos vyru krepsinio rinktiné 70 -
Zaidé [11 Europos ¢empionate 1939 m. Kaune. - 60+

I§ Zaisty septyneriu rungtyniuy visas laiméjo (tag- 2 sg .
ku santykis - 402:125) ir antra karta ikovojo Eu- E gl
ropos empionés varda. Tame Cempionate rung- 30
tynes laiméjusi komanda vidutini¥kai per rungty- 20 -
nes pelné po 51, o pralaimeéjusi - po 20 tagky (skir- 10 -+
tumas +31). 0 -

Lietuvos rinktiné per vienas rungtynes pelné
vidutiniSkai po 57, o jos varzovai - po 18 tagku (skir-
tumas +39!) (1 pav.).

Po 54 m. pertraukos, 1993 m, geguzés 30 d.,
Lietuvos vyry krepsinio rinktiné vél dalyvavo Eu-
ropos ¢empionate. Tai buvo XXVIII Europos éem-
pionato atrankos rungtynés Vroclave (Lenkija) su
Lenkijos rinktine. Jas lietuviai laiméjo 102:99. De-
Ja, pralaiméje kitas atrankos rungtynes Baltarusi-

jos krepSininkams (80:88), Lietuvos atstovai i 8io empio-
nato baigiamajj turg nepateko.

Tu paciy mety birZelio ménesj Lietuvos vyru krepsi-
nio rinktiné pradéjo XX1X Europos ¢empionato atran-
kos varzybas Austrijos sostinéje Vienoje. Laiméjusi ket-
verias rungtynes i§ penkeriu (pralaiméta Ukrainai 75:80),
Lietuvos rinktiné pateko i kita ¢empionato etapa - pusfi-
nalj. Cia i§ SeSeriu rungtyniy laiméjusi penkerias (po pra-
tesimo pralaiméjo Slovénijai 81:85), ji igijo teise Zaisti
baigiamajame Europos ¢empionato etape Aténuose ir tre-
Ciaji karta kovojo dél Zemyno ¢empionato apdovanoji-
muy.

Europos ¢empionaty atrankos etape (1993-1994 m.)
Lietuvos krepsininkai Zaidé 13 rungtyniu, i$ kuriy 10 (77%)
laiméjo, pelnydami per rungtynes vidutinitkai po 94, o ju
varZovai - po 83 tagkus.

XXIX Europos ¢empionato baigiamajame etape Lie-
tuvos rinktiné Zaidé devynerias rungtynes, i§ kuriy laiméjo
septynerias (78%), ir jos Zaidéjai buvo apdovanoti sidabro
medaliais.

Rungtynes laiméjusi komanda per rungtynes pelné vi-
dutiniSkai po 86, pralaiméjusi - po 74 tatkus (skirtumas
+12).

Lietuvos rinktiné per vienas rungtynes pelné vidutinis-
kai po 86, jos varzovai - po 77 tadkus (skirtumas +9) (1
pav.).

Lietuvos vyry krep$inio rinktiné 1993-1996 m. Euro-
pos ¢empionatuose i3 viso Zaidé (atrankos ir baigiamaja-
me etapuose) 22 rungtynes, i§ kuriu laiméjo 17 (77%).

Masu krepsininkai kiekvienose rungtynése surinko vi-
dutini$kai po 91, o ju varZovai - po 80 tasky (skirtumas
+11) (1 pav.).

I8 viso per 1937-1995 m. laikotarpj Europos cempiona-
tuose Lietuvos vyry krepsinio rinktiné Zaide 34 rungtynes,
18 kuriy 29 laiméjo (2 pav.), pelnydama per rungtynes vi-
dutiniSkai po 74 taskus, varZovams leisdama pelnyti po 58
(skirtumas +16).

o
30
11 Europos [T Europos XIX 1993-95 m.
Cempionatas Cempionatas Europos Eur, cem-to
Cempionatas atr. ir baig,

VArz,

Brungtynes kiméjusiy ko mandy
Brungtynes pralaiméjusiy ko mandy

OLictuvos vyny krepiinio rinktinés

1 pav. Vidutinis komandy pelnyty tasky skaicius per vienas

rungtynes Europos vyry krepsinio cempionatuose (1937-1995 m.)
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@ kiméty rungtyniy
prakiméty rungtyniy

2 pav. Lietuvos vyru krepsinio rinktinés laimétos ir
pralaimétos rungtynés Europos cempionatuose (1937-1995m.)

Lietuvos motery krep§inio rinktiné Europos ¢empiona-
tuose debiutavo 1938 m. spalio 12 d. | Zemyno ¢empiona-
te Romoje, Zaisdama su ltalijos rinktine (23:21). Tame
cempionate lietuvés zaide 4 rungtynes, i§ kuriy 3 laiméjo,
ir iskovojo sidabro medalius.

Laimeéjusi rungtynes komanda pelné vidutinigkai po 31,
pralaiméjusi - po 15 tasku (skirtumas +16).

Lietuvos rinktine pelné vidutiniskai po 23, ju varZoves
- po 17 tagku (skirtumas +6) per rungtynes (3 pav.).

Antrg kartg Lietuvos motery rinktiné Europos éempio-
nate Zaidé 1993 m. XXV Zemyno ¢empionato atrankos eta-
pe. Jame (pogrupio ir pusfinalio varzybose) lietuvés zaidé
8 rungtynes, i5 kuriuy laiméjo 6 (75%), ir gavo teise rungty-
niauti déel Europos ¢empionato apdovanojimu.

XXV empionato baigiamajame etape Lietuvos rinkti-
né zaidé 9 rungtynes, laiméjo 4 (44%) ir uiéme penktaja
vietq.

Laiméjusi rungtynes komanda pelné vidutiniSkai po 74,
o pralaiméjusi - po 63 tagkus.

Lietuvos rinktiné per rungtynes surinko po 70, ju var-
Zovés - po 08 taskus.

XXV Europos ¢empionate (atrankos ir baigiamajame
etape) Lietuvos krepsininkés Zaidé 17 rungtyniu, i§ kuriy
10 laiméjo, pelnydamos per rungtynes vidutiniskai po 71
taska (3 pav.).

71
i
&
[1 Europos XIX Europos XXV Eur.
cempionatas cempiomntas Cem-toatr. ir

baig varz.

E rungtynes laiméjusiu komandy
E rungtynes pralaiméjusiy komandy
O Lietuvos motery krepsinio rinktinés

3 pav. Vidutinis komandy pelnyty tasky skaicius per vienas
rungtynes Luropos motery krep¥inio cempionatuose

{
1938-1995 m. Lietuvos moteru rinktiné i§ viso Euro-
pos cempionatuose zaidé 21 rungtynes, i§ kuriu laimeéjo
13 (4 pav.).
1938-1996 m. Lietuvos motery krep$inio rinktiné zai-
deé 302 tarpvalstybines rungtynes, i8 kuriu 177 laiméjo, vie-
nas baigé lygiosiomis (5 pav.).

[E byiméty rungtyniy
O pralaiméty rungtyniy,

4 pav. Lietuvos motery krepfinio rinktinés laimétos ir
pralaiméros rungtynés Euvopos cempionatuose (1938-1995m.)

laimétuy rungtynity

O prakiméng rungtyniy

5 pav. Lietuvos motery krepSinio rinktinés laimétos ir

pralaimétos rungrynés (1938-1996 m.)

Lietuvos jaunimo (iki 22 mety) krepsinio rinktiné Euro-
pos ¢empionatuose debiutavo 1993 m. liepos 28 d. II ze-
myno éempionato atrankos rungtynése ji jveiké Makedo-
nijos rinktne 90:70.

Suomijos sostingje Helsinkyje i§ 5 rungtyniy laiméjusi
3, Lietuvos rinktiné pogrupyje uZzéme treciaja vietq ir i to-
lesnes to cempionato varzybas nepateko.

Antra kartg Lietuvos jaunimo rinktiné dalyvavo zZe-
myno cempionate 1995 m. liepos 24-30 d. Portugalijoje
atrankos varzybose. Laiméje penkerias rungtynes i8 Sede-
riy, lietuviai pateko | baigiamajj [11 Europos ¢empiona-
to etapa, kuris vvko 1996 m. birzelio 30-liepos 7 d. Turki-
joje. I8 septyneriu rungtyniy laimeéjusi SeSerias (pralaiméta
Slovénijai 70:71), finalinése rungtynése nugaléjusi Ispa-
nijg 85:81, Lietuvos rinktiné iSkovojo Europos fempio-
nes titula.

Zemyno ¢empionatuose (1993-1996 m.) Lietuvos
jaunimo (iki 22 mety) rinktine Zaide 18 rungtyniy, i§
kuriy 14 (6 pav.) laiméjo. Laiméjusi rungtynes koman-
da pelné vidutinikai po 84, jos varZovai - po 70 tasky
(skirtumas +14) per kiekvienas rungtynes. Lietuvos
rinktiné pelné vidutniSkai po 89 taskus per rungtynes
(7 pav.).



1997 Ne: 2t

& kiméty rungtyniu
[ pralaimétu rungtyniy

6 pav. Lietuvos jaunimo (iki 22 m.) rinktinés laimétos ir
pralaimétos rungtynés Furopos Cempionatuose (1993-1996 m.)

Taskai
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B rungtynes laiméjusiy komandy
rungtynes pralaimeéjusiy komandy
0O Lietuvos jaunimo krep§mio rinktings

7 pav. Vidutinis komandy pelnyty tasky skaitius Europos
Jjaunimo ¢empionatuose (1993-1996 m.)

Lietuvos jauniy (vaikiny) krepSinio rinktiné Europos
Cempionatuose debiutavo 1993 m. geguzés 12 d. XVI Ze-
myno empionato atrankos varzybose Suomijos sostingje
Helsinkyje nugaléjo Baltarusijg 120:61.

Laimejusi visas ketverias rungtynes, Lietuvos rinktiné
pateko i pusfinalj.

Ir pusfinalio varzybose ty pa¢iy metu rugpjii¢io méne-
s{ Lietuvos rinktiné laiméjo visas penkerias rungtynes, o
kitais, 1994 m. Izraelio sostinéje TelAvive pirma kartg Zai-
de baigiamosiose Europos éempionato varzybose. Cia Lie-
tuvos krepSininkai laiméjo SeSerias rungtynes i§ septyneriu
(pralaimeta Slovénijai 74:79), tarp jy ir finalines prie§ Kro-
atijg (73:71), ir tapo pirmaja Lietuvos komanda, pokario
metais iSkovojusia Zemyno éempiony vardus.

Lietuvos jauniy rinktiné XVI1 Europos éempionate (at-
rankos ir baigiamajame etape) i% viso Zaidé 16 rungtyniy,
i§ kuriu 15 laiméjo (94%).

Baigiamajame etape dél Zemyno ¢empionato apdova-
nojimy rungtynes laiméjusi komanda per rungtynes surin-
ko vidutiniSkai po 80, pralaiméjusi - po 69 tagkus (skirtu-
mas +11), Lietuvos rinktiné - po 84, jos varZovai - po 75
(skirtumas +9) (8 pav.).

I§ viso per atrankos ir baigiamojo etapo varfybas Lie-
tuvos rinktiné vidutini$kai per rungtynes pelné po 91, o jos
varZovai - po 73 tafkus (skirtumas +18).

Antrajj karta Lietuvos jauniy rinktiné Europos éempio-
nate rungtyniavo 1996 m. XVII éempionato baigiamaja-
me etape ji Zaidé 7 rungtynes, i§ kuriy tik dvejas laiméjo, ir
uzémeé paskuting 12 vieta. Tame éempionate Lietuvos jau-
niy rinktiné per rungtynes pelné vidutini¥kai po 71, o jos
varZovai - po 82 taskus (skirtumas -11!).

I8 viso Lietuvos jauniu (vaikiny) rinktiné Europos éem-
pionatuose (1993-1996 m.) zaidé 23 rungtynes, i§ kuriy 17
laimejo (9 pav.).

100 +

2 84
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80 -+
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50 -+
40 +-
30 -+
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10 -+
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Taskai

H rungtynes laiméjusiy komandy
rungtynes pralaiméjusiu kemandy
O Lietuvos jaunimo krepsinio rinktings

§ pav. Vidutinis komandy pelnyty tasky skaiéius 1994 m.
Luropos jauniy cempionate

laiméty rungtyniy
O prakiméty rungtyniy

9 pav. Lietuvos jauniy (vaikiny) rinktinés laimétos ir
pralaimétos rungtynés Europos Sempionatuose (1993-1996 m.)

PASAULIO CEMPIONATAI

Pasaulio krepSinio ¢empionatuose dalyvavo tik viena
Lietuvos komanda - jauniy (vaikinu) rinkiné. Ji debiutavo
Graikijoje vykusiame V planetos éempionate 1995 m. lie-
pos 12 d. Debiutas buvo sunkus, bet pergalingas: jaunieji
Lietuvos krepsininkai po pratesimo nugaléjo Venesuelos
rinkting 85:84 (35:35; 76:76).

Siame ¢empionate i 8 Zaisty rungtyniy laiméjusi 6
(75%), Lietuvos rinktiné uzémeé 5-3 vieta.

Rungtynes laiméjusi komanda pelné vidutinikai po 83,
pralaiméjusi - po 686 taskus (skirtumas +15) per rungty-
nes.

Lietuvos rinktiné surinko per rungtynes po 78, o jos
varZovai - po 77 taskus (skirtumas +1) (10 pav.).
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Pasaulio ¢empionai - Graikijos krepininkai pelné per
rungtynes vidutiniskai po 99 taskus, o jy varZovai - po 67
(skirtumas +32).

I8 viso Lietuvos jauniu (vaikinuy) rinktiné oficialiose
tarptautinése varzybose (Europos ir pasaulio ¢empionatuo-
se) 1993-1996 m. Zaidé 31 rungtynes, i§ kuriy 23 laiméjo
(11 pav.).

100 +
90 -
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70
60
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Taskai

B rungtynes laiméjusiy komandy
rungtynes prakiméjusiu komandy
O Lictuvos jauniy kre piinio rinktings

10 pav. Vidutinis lomandy pelnyty tashy skaicius pasaulio
Jauniy fempionare 1995 m.

[ laiméty rungtyniu

O prahiméty rungtyniy

11 pav. Lietuvos jauniy (vaikiny) rinktinés laimétos ir
pralaimétos rungtynés oficialiose Europos, pasaulio empionaty
variybose (1993-1996 m.)

OLIMPINES ZAIDYNES

Lietuvos vyry krepSinio rinktinés pirmasis pasirodymas
olimpingése krep8inio varZzybose jvyko 1992 m. birZelio 22
d. Ispanijos mieste Badachose. Cia buvo Zaidziamos 1992
m. Barselonos olimpiniy Zaidyniy atrankos varzyby
rungtynés su Olandijos rinktine. Lietuviai laiméjo
100:75.

Atrankos varZzybose Lietuvos rinktiné zaide 11 rung-
tyniy ir visas laiméjo.

Per rungtynes musu krep$ininkai pelné vidutiniskai
po 98, o ju varZovai - po 78 (skirtumas +20) taskus.

Lietuvos vyry rinktinés debiutas baigiamosiose Bar-
selonos olimpiniy Zaidyniy varZybose jvyko 1992 m. lie-
pos 26 d. Tq diena Zaidé Lietuvos ir Kinijos rinktinés.
Laiméjo Lietuva 112:75.

I§ viso Siose Zaidynése Lietuvos rinktiné Zaidé ag-
tuonerias rungtynes, i§ ju SeSerias (75%) laiméjo ir iSko-
vojo Lietuvai olimpinius bronzos medalius.

i
I

Rungtynes laiméjusi komanda pelné vidutini8kai per
rungtynes po 95, pralaiméjusi - po 76 taskus (skirtumas
+19).

Lietuvos rinktiné per rungtynes surinko vidutiniskai po
94, o jos varZovai - po 91 (skirtumas +3) taska (12 pav.).

Antrg karta Lietuvos krepSininkai dél olimpiniu apdo-
vanojimuy kovojo 1996 m. Atlantos alimpinése Zaidynése.
Ten jie Zaidé aStuonerias rungtynes, i§ kuriy penkerias
(62%) laiméjo, ir vél buvo apdovanoti olimpiniais bronzos
medaliais.

Atlantos Zaidynése rungtynes laimejusi komanda surin-
ko per rungtynes vidutini§kai po 95 taskus, pralaiméjusi -
po 73 (skirtumas +22).

Lietuvos rinkting pelné vidutiniskai po 83, o jos varzo-
vai - po 70 taSkuy (skirtumas +13) (12 pav.).

Per 1992-1996 m. laikotarpj olimpinése krep3inio var-
Zybose (atrankos ir baigiamajame etape) Lietuvos vyruy
krepsinio rinktiné Zaidé 27 rungtynes, i Kuriu 22 laiméjo
(13 pav.). Per vienas rungtynes musy krep$ininkai pelné
vidutiniskai po 92 ta8kus, o jy varZovai - po 80 (skirtumas
+12),

Per 1925-1996 m. laikotarpj Lietuvos vyry krep$inio
rinktiné Zaidé 396 tarpvalstybines rungtynes, i§ kuriy 240

100 -
90 -
80 +-
70 +
60 -+
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Taskai

1992 m.
Barselonos
olimpmeés
Zaidynés

1996 m.
Atlantos
olimpinés
Zaidynés

B rungtynes laiméjusiy komandu
B rungtynes pralaimeéjusiy komindy
O Lietuvos vyry krepsinio rinktinés

12 pav. Vidutinis komandy pelnyty tasky skaiéius olimpinése
Zaidynése (199296 m.)

Bl himéty rungtyniy

O praliméty rungtyniy

13 pav. Lietuvos vyry krepiinio rinktinés laimétos ir
pralaimétos rungtynés olimpinése Zaidynése
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O himétwy rungtyniy
O prahimety rungtyniu

14 pav. Lietuvos vyry krepSinio rinktinés laimétos ir
pralaimétos tarpvalstybinés rungtynés (1925-1996)

laiméjo, vienas baigé lygiosiomis (14 pav.). Per vienas rung-
tynes pelné vidutiniskai po 76 tagkus.

ISVADOS

1. Vidutinis pelnyty taky skai¢ius per vienas rungty-
nes svarbiausiose tarptautinése oficialiose varzybose yra ga-
na objektyvus rodiklis, atspindintis Zaidimo pobiidj bei ko-
mandy ir Zaidéju parengtumo lygj.

2. Nors Lietuvos nacionalinés rinktinés daugiau kaip
puse amZiaus buvo izoliuotos nuo oficialiy tarptautiniu var-
Zybuy, taciau tikslingos, Siuolaiki$kos sportinio rengimo sis-
temos, taikytos Lietuvoje, déka ne tik neatsiliko nuo ge-

riausiy Europos krepsinio $aliy, bet buvo lygiavertés jy var-
Zovés, daZnai ir jveikdavo jas. Tai patvirtina Lietuvos jau-
niy, jaunimo, vyry rinktiniy dalyvavimas Europos éempio-
natuose (1993-1996 m.) bei Lietuvos olimpinés rinktinés
Zaidimas 1992 ir 1996 m. olimpinése Zaidynése.

3. Objektyvus Lietuvos rinktinés Zaidimo rodiklis - pel-
nytuy tasku skaicius per vienas rungtynes - taip pat atitinka
geriausiy Europos ir pasaulio komandy standartus.
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75 years of Lithuanian basketball!

GREAT STRIDES MADE BY REPRESENTATIVES OF DIFFERENT GENERATIONS

Prof. hab. dr. Stanislovas Stonkus

SUMMARY

Basketball has been played for 75 years in Lithuania
already. During this period basketball has not only turned
into the most popular sports discipline in Lithuania but it
has also become part of life for most Lithuanian people.

Pronouncements about basketball made by a great
number of prominent public figures as well as prominent
people of art and science in Lithuania bear evidence of
this fact.

The popularity and prestige of the Lithuanian basket-
ball is conditioned by good performance of Lithuanian na-
tional basketball teams in the most important official in-
ternational contests - in European and world champions-
hips and in Olympic Games.

Though Lithuanian national basketball teams not of
their own foult could not participate in these contests du-
ring the years 1940-1991 but Lithuanian basketball still have
performed well at various times.

The Lithuanian men’s national basketball team won
the title of European champions twice, i.e. in 1937 and
1939 and it won silver medals in 1995. The Lithuanian ju-
nior’s national basketball team became the champion of
Europe in 1994. The Lithuanian youth national basketball
team (under 22 years old) also won the title of European
Champions in 1996.

The Lithuanian women’s national basketball team won
sitver medals in the 1st European Championship held in
1938 and it took the 5th place in the 25th Championship
held in 1995.

The Lithuanian cadet national basketball team was the
only one to have taken part in the 5th World Champions-
hip held in 1995 and it took the 5th place there.

The Lithuanian men’s national basketball team won
bronze medals in the Olympic Games held in Barselona in
1992 and Atlanta in 1996.
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Didelio sportinio meistriSkumo irkluotoju (motery) treniruo¢iy makrociklo struktura

Problemos aktualumas. Didelio sportinio meistri$kumo
irkluotoju treniruociu proceso efektyvumas priklauso nuo
daugelio veiksniy, tarp kuriy vienas i§ svarbiausiu yra tre-
niruodiy metodikos kryptingumas atskirais parengimo eta-
pais.

Pastaraisiais deSimtmediais aktyviai nagrinéjami spor-
to treniruotés valdymo klausimai. Sudarvtos metinés jvai-
riy sporto Saky treniruoiy programos, taciau pasigenda-
ma moksliSkai pagristo motery irkluotoju treniruodiu mak-
rociklo planavimo. Skirtingas specialisty poZiiiris j meti-
nio cikle treniruodiy kriivio planavimg, nepakankamas re-
komendaciju mokslinis pagrindimas daugeliu atveju paais-
kina nepateisinama treniruo€iy kriivio apimties didinima.

Irklavimo treniruo€iu pagrindg sudaro kriivio apimties
ir intensyvumo racionalus paskirstymas metiniame cikle.
Mokslingje literatiiroje nepakankamai analizuotas $is mo-
tery irkluotoju treniruo¢iy rodiklis, remiantis kriivio po-
veikiu sportininkiy organizmui. Treniruodiu programuy
praktinis realizavimas, neatsizvelgiant j irkluotoju organiz-
mo adaptacijg, nejvertinant treniruociy kriivio poveikio,
neefektyvus. Treniruoéiu vykdymas, nejvertinus organiz-
mo reakcijos | kriivi, daZniausiai tampa sportiniy nesék-
miu prieZastimi, todel labai aktualu moksliskai istirti mo-
tery irkluotojuy treniruodiu struktiirg.

Miisu darbo tikslas - parengti racionalig metinio treni-
ruodiy ciklo struktiirg didelio sportinio meistriskumo ir-
kluotojoms.

Mokslinis naujumas. Remiantis atliktais tyrimais, su-
daryta moksliskai pagrista metinio treniruociu ciklo pro-
grama didelio sportinio meistriskumo irkluotojoms, kurioje
pateikiama mikrocikly treniruo€iu kriivio apimties ir in-
tensyvumo kiekybiné israiska, fiziniu ypatybiy ugdymo se-
ka ir metodika. IStyréme, kad sporto praktikoje taikomi
makrociklo variantai, kurivose akcentuojama tik iStvermes
arba tik jégos ugdymas, yra maZzai efektyviis. Parengéme
iStvermes ir jégos ugdymo programa, kurioje gerinamos §ios
ypatybés maZiausiomis fiziniu jégy ir laiko sanaudomis.
Nustatéme optimaluy jégos ir iStvermeés ypatybiu ugdymo
per mezociklus ir mikrociklus laiko santykj. [vardijome
veiksnius, lemian&ius irkluotoju sportinj pasirengima at-
skirais metinio treniruociu ciklo etapais. I§tyréme jvairiu
treniruociy kriiviy poveikj irkluotoju organizmui ir nusta-
teme fizinio pasirengimo rodikliu kitima per makrocikla.

Dr. Rita Mazeikiené
Lietuvos kitno kultiiros institutas

Praktinis pritaikymas, Parengta makrociklo programa
taikoma rengiant Lietuvos nacionalinés rinktineés irkluo-
tojas. Fiziniu ypatybiy ugdymo atskirais etapais metodika
gali biiti taikoma gerinant irkluotojy fizinj parengima.

Darbo rezultaty aptarimas. Vienu i pagrindiniy veiks-
niy, rengiant didelio sportinio meistriSkumo irkluotojas,
yra makrociklo treniruo€iy kriivio paskirstymas. Pastaruoju
metu daugelis autoriy sekmingus sportininky startus sieja
su tinkamai suplanuota treniruodiy krovio apimtimi ir in-
tensyvumu. leSkoma biidu, kaip apriboti tolesnj kriivio ap-
imties didéjima, optimaliai paskirstyti intensyvumg. Kai
kuriu autoriy darbuose sitiloma i§tvermes sporto Sakose
pereiti prie dviciklio metinio planavimo.

Miisu darbe i$nagrinéta skirtingy makrociklo etapu
mikrocikly strukidra ir turinys bei eksperimentiniu bidu
patikrintas ju efektyvumas. Parengta eksperimentine me-
tinio treniruociuy ciklo programa, kurioje makrociklo eta-
pams nustatytas optimalus iStvermes ir jégos ugdymo san-
tykis, fiziniy ypatybiu ugdymo seka, nurodyti bendrojo ir
specialiojo fizinio pasirengimo, funkcinio pajegumo rodik-
liai bei biocheminiy tyrimu duomenys.

Nustatéme, kad irklavimo praktikoje taikomi du meti-
nio ciklo variantai: viename i$ ju didesnis jégos, kitame -
iStvermés treniruociy skai¢ius. Abu makrociklo variantai
turi du ry$kius struktiirinius vienetus (parengiamajj ir var-
Zybinj periodus). Abiems variantams btidingas §eSiy mik-
rocikly baigiamasis pasirengimo pagrindinéms varzyboms
etapas. Abiejuose variantuose parengiamajame periode iki
80% treniruociy kriivio skiriama specialiajam fiziniam pa-
rengimui, Pirmajame variante daugiau démesio kreipiama
| i8tvermés ugdyma (iki 60% treniruodiy krlivio), antraja-
me - { i5tvermes, jégos iStvermes ir specialiosios iitvermeés
lavinima (iki 80% viso treniruociu kriivio). Nors abiejy
makrociklo varianty kriivio apimties kreive turi SeSias ban-
gas, tatiau pirmajame variante maksimali kriivio apimtis
(28 val.) pasiekiama 3e§iolikta mikrociklg, o antrajame -
dvide§imt antrg mikrocikla.

Specialisty poZiliris | fiziniu ypatybiu ugdyma per mak-
rocikly skiriasi K.Iniasevskis (9), A.Seredina (14) yra tos
nuomones, kad per kiekviena treniruociu etapa turi vyrau-
ti vienos fizinés ypatybés ugdymas. V.Barkanis (2), L. Kuz-
menko (12) siiilo fizines ypatybes ugdyti kompleksiskai,
derinant jas pagal kriivio poveikj. K.Dunajevas (6), A.Kos-
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kinas (11) sifilo sustiprinti fizinj parengima koncentruo-
tais jégos kriiviais, derinamais su iftvermes treniruotémis.

Irkluotojy fizinio pasirengimo kontroliniy rodikliu ana-
lizé parodé, kad abu makrociklo variantai siiilo skirtinga
fiziniy ypatybiy ugdymo seka. Pirmojo varianto makrocikle
fizinés ypatybés ugdomos taip: jéga, jégos idtvermé, grei-
tumas. Tokj fiziniy ypatybiu lavinima rekomenducja N.Do-
ro¢enko (5), P.Karoblis (10). Antrajame variante fizinés
ypatybés ugdomos tokia seka: iftverme, jéga, greitumas.
Taip savo darbuose siiilo S.Djakovas (7), M.Nabatnikova
(13).

Akcentuojant fiziniy ypatybiy ugdyma atskiromis mik-
rociklo dienomis, galima pasiekti dideliy sportininky or-
ganizmo treniruotumo poslinkiu. D.Arosjevo (1), J.Stecen-
ko (15) ir kity autoriy nuomone, tokius pasikeitimus suke-
lia tik dideli ir maksimalis treniruo&iy kriiviai. Kiti auto-
riai teigia, kad tik teisingas darbo ir poilsio rezimas pade-
da gerinti treniruotuma.

Tiriamuyju irkluotojy maksimaliosios ranky jégos rodik-
liai per parengiamajj perioda pageréjo nuo 66,73+5,83 kg
iki 74,23+6,80 kg (p<0.05), 0 jégos istvermés rodikliai (svo-
rio pritraukimas prie kriitinés gulint) - nuo 84,13+13,29 iki
103,0£10,1 karty.

Jei jégos ugdymas akcentuojamas per parengiamajj pe-
rioda ir nepakartojamas varZybinio periodo pradZioje, tai
Jégos rodikliai labai sumaZzéja. Irkluotoju, kurios trenira-
vosi pagal tokia metodika, varZybinio periodo pradzioje,
lyginant su parengiamuoju, suma#éjo maksimalioji ranky
jéga (d=5,58 kg), jégos iftverme (d=43,92 kartai) ir maksi-
malioji liemens jéga (d=5,64 kg). Irkluotojy, kurios varzy-
binio periodo pradZioje pakartojo jégos ugdymo treniruo-
ciu cikla, jégos ir jégos i§tvermés rodikliai, fiksuoti paren-
giamojo periodo pabaigoje, issilaiké per varZybinj perioda
pusantro menesio.

Taikant sustiprintg jégos ugdyma per parengiamajj pe-
rioda, geréjo (d=8,13 s, p<0.05) ir istvermé (1550 m bégi-
mas), taciau per varZybinj perioda §ie rodikliai 3iek tiek
blogejo (d=2,16s).

Taikant sustiprinta i§tvermés lavinima, i§tvermés rodik-
liai nuolat geréjo per visg makrociklg. Irkluotoju 3000 m
bégimo rodikliai per parengiamajj perioda pageréjo nuo
815,43236,25 iki 809,06£51,36 s, per varzybinj - Siek tiek.
Irkluotoju jégos rodikliai patikimai geréjo per parengiamajj
ir varZybinj periodus. Maksimalioji ranky jéga per paren-
giamajj perioda geréjo nuo 68,74+4,53 iki 78,92+5,13 kg,
jégos i8tvermé (svorio pritraukimas prie kriitinés gulint) -
nuo 139,00+7,55 iki 173,92+8,92 karty per 7 min.

Irkluotoju, kurios treniravosi pagal jégos ugdymo pro-
grama, per varZzybinj perioda specialioji jéga pageréjo 10%,
o vidutiné yrio traukio jéga - 15%. Irkluotoju, kurios treni-
ravosi pagal iStvermés ugdymo programa, patikimai geré-
jo specialioji iStvermé (10%), specialioji jéga (6%) ir vidu-
tiné yrio traukio jéga (13%).

Mokslininky poZitiris { didelio sportinio meistriskumo
irkluotojy makrociklo planavima gana skirtingas. V.Gav-
rilovas (3), S.Jem&iukas (8) ir kiti, planuojant makrociklo
treniruotes, pirmenybe teikia istvermés ugdymui, M.Go-
dikas (4) ir kiti - jégos ugdymui,

Irkluotoju, besitreniruojanéiy pagal skirtingos strukti-
ros makrociklu programas, bendrojo ir specialiojo fizinio
pasirengimo bei funkcijy pajégumo rodikliy dinamika lei-
do pastebéti, kad:

- kompleksiskai ugdomos fizinés ypatybés geréja, tadiau
mazai;

- koncentruoti fiziniai kriiviai atskiroms fizinéms ypa-
tybéms ugdyti per palyginus trumpa treniravimosi laiko-
tarpj labai pagerina ugdoma ypatybe;

- irkluotojy fizinés ypatybés greitai lavéja, kai jos ugdo-
mos kompleksi$kai per atskirus makrociklo etapus, kon-
centruojant treniruoéiu kriivius, skirtus vienai fizinei ypa-
tybei ugdyti.

Eksperimentinés grupés makrociklo treniruoéiy progra-
mos skirtos iStvermei lavinti, sustiprinant jégos ugdyma per
atskirus makrociklo etapus. Makrocikla sudaro dvi maksi-
maliosios jégos ir penkios jégos iStvermeés ugdymo progra-
mos. Kiekviena programa skiriasi pobiidZiu, trukme, prie-
moneémis.

Parengiamojo periodo programa sudaré mikrociklai,
kuriy antra, ketvirta, $edta ir septintg diena buvo lavinama
iftverme. Parengiamojo periodo pradZioje ir viduryje i§tver-
mé lavinta aerobiniu blidu, o parengiamojo periodo pa-
baigoje - miriu biidu. Per varzybinio periodo treniruoéiy
mikrociklus pirma, treé¢ia ir penkta diena buvo lavinama
specialioji iStvermé, antra, ketvirtg ir $eita dieng - jéga, grei-
tumas ir rengiamos atgaunamosios pratybos. Kiekviena
programa prasidédavo maZos apimties ir maZo intensyvu-
mo mikrociklu, kuris biidavo pereinamasis nuo vieno prie
kito pobiidzio treniruodiu.

Per parengiamaji perioda, taikant maksimaliosios jé-
gos lavinimo programas, iftvermei ugdyti skiriama 60%,
maksimaliajai jégai - 27%, jégos i§tvermei - 17% viso mik-
rociklo treniruociy kriivio apimties. Taikant jégos i§tver-
més ugdymo programas, kriivis, skirtas iStvermei ugdyti,
siekia 22-60%, jégos iStvermei 9-27% viso treniruoéiy krii-
vio. Viso eksperimentinio makrociklo metu i§tvermei bu-
vo skirta 57%, maksimaliajai jégai - 8%, jégos istvermei -
11% visos treniruoéiy kriivio apimties.

Eksperimentinio makrociklo treniruoéiy programos
skyresi atliekamy pratimu intensyvumu. Pirmojoje maksi-
maliosios jéegos ugdymo programoje 69% pratimy atlieka-
ma vidutiniu, 13% - dideliu intensyvumu, antrojoje - 29%
vidutiniu, 6% - dideliu ir 12% - maksimaliu intensyvumu.
Antrajg ir treéiajg jégos iftvermeés ugdymo programas su-
daro iki 35% vidutinio ir iki 29% didelio intensyvumo pra-
timai. Ketvirtojoje jégos ugdymo programoje iki 43% ski-
riama vidutinio, 12% - maksimalaus intensyvumo treni-
ruotéms, penktojoje i§tvermeés ugdymo programoje yra 44%
vidutinio ir 13% didelio intensyvumo treniruoéiy. Vyk-
dant 8ia programa varZybinio periodo antrojoje puséje bu-
vo 24% vidutinio, 5% didelio ir 5% maksimalaus intensy-
vumo treniruoéiy,

Eksperimentinio makrociklo treniruo&iu programuy tai-
kymas buvo efektyvus, nes pageréjo irkluotojy bendrasis ir
specialusis fizinis pasirengimas. Eksperimentinés grupés
irkluotoju maksimaliosios ranky jégos rodikliai per paren-
giamaji periodg pageréjo nuo 68,6%4,6 kg iki 80,7+5,4 ke,



SPORTO MOKSLAS

Parengiamojo periodo treniruotés maksimaliajg liemens jé-
g3 pagerino 6,3%. I§tvermés rodikliai (3000 m bégimas)
per parengiamajj perioda pageréjo nuo 82253 s iki 815+53
s, jégos iStverme - nuo 176,1%17,5 k iki 205,5£7,0 k.

Eksperimentinés grupés irkluotojy fizinio pasirengimo
rodikliai per parengiamaji periodg geresni negu kontrolinés.

Eksperimentinio makrociklo kriiviai turéjo teigiamos
itakos irkluotojy specialiajam fiziniam pasirengimui per
varZybinj perioda: greitumas (maksimalus 150 m irklavi-
mo greitis) pageréjo nuo 37,06+0,61 s iki 31,731,025, grei-
tumo iStvermeé (maksimalus 500 m nuotolio irklavimo grei-
tis) - nuo 115,064,755 iki 110,88+2,43 s, jégos greitumas
(maksimalus 250 m nuotolio irklavimo greitis) - nuo
50,462,145 iki 47,89+1,48 s, specialioji i§tvermeé (2500 m
nuotelio irklavimo greitis) - nuo 692,80+24 30 s iki
587,04£46,60 s (p<0.05). Kontrolinés grupés specialiojo fi-
zinio pasirengimo rodikliai per varZybinj perioda beveik
nepakito, o greitumo rodikliai blogéjo. Statistiskai reiks-
mingai pageréjo tik greitumo i§tverme.

Eksperimentinés grupés makrociklo programu tinka-
mumg patvirtino stabilus, geri varzybu rezultatai.

Remiantis pedagoginiu eksperimentu, nustatyti opti-
malis treniruodiy kriivio rodikliai, kurie rekomenduojami
Lietuvos nacionalinés rinktinés irkluotojoms. Siiloma per
metinj ciklg treniruotis 230 dieny, bendrajam fiziniam pa-
rengimu skirti 290 treniruodiy, specialiajam fiziniam - 220
treniruo&iy. Optimali ciklinio darbo kriivio apimtis turéty
biiti iki 4000 km, i ju 3000 km skirti irklavimo treniruo-
tems. Jegos ugdymui skirti ne maziau kaip 140 val. Ben-
drojo ir specialiojo fizinio parengimo santykis makrocikle
turéty sudaryti 50:509% viso treniruoéiy kriivio.

ISvados.

1. Lietuvos irkluotojuy nacionalinéje rinktinéje taikomi
du metinio treniruoéiy ciklo variantai. Pirmajame varian-
te sustiprintas jégos, antrajame - i§tvermes ugdymas.

2. Irkluotojy, besitreniruojanéiu pagal pirmojo varian-
to makrociklo programa, statistiskai reik§mingai (p<0,03)
pagerejo maksimaliosios jégos rodikliai, o kity fiziniy ypa-
tybiy rodikliai taip pat geréjo. Besitrenirucjanéiu pagal ant-
rojo varianto makrociklo programa statistikai reikimin-
gai geréjo iStvermes ir jégos iStvermés rodikliai, o maksi-
malioji jéga geréjo labai mazai.

3. Analizés duomenys rodo, kad didelio meistriskumo
irkluotojy fizinj parengtumg parengiamuoju periodu lemia
iStverme, kurios indélis { bendrg fizinio pasirengimo ro-
dikliy dispersijg yra 26%, irjéga - 25%. Varzybiniu periodu
reik§mingiausia yra specialioji i§tvermé, kurios indélis ben-
droje dispersijoje 26%, ir jéga - 18%.

4. Didelio sportinio meistri$kumo irkluotojoms tinka
makrociklas, kurio treniruodiy programu pagrindg sudaro
iStvermeés ugdymas, sustiprinant atskiruose etapuose mak-
simaliosios jégos ir jégos iStvermés lavinima.

5. Didelio sporiinio meistriskumo irkluotojy fizinio pa-
sirengimo gerinimui efektyvu vieng fizing ypatybe ugdyti
1-1,5 mén. Optimalus laiko tarpas, po kurio biitina pakar-
toti ugdyti tas pacias fizines ypatybes, - 3 mén.

6. Koncentruoti treniruodiy kriviai, skirti vienai fizi-
nei ypatybei ugdyti, gali siekti 25-30% viso mikrociklo tre-
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niruociy kriivio. Maksimaliosios jégos ugdymo programo-
se maksimaliajai jégai skirti 27% viso treniruodiy kriivio.
Jégos i§tvermés programose 28% treniruoéiu kriivio skirti
jégos iftvermei.

7. Didelio sportinio meistriSkumao irkluotojoms paren-
giamajj periodg tikslinga pradéti koncentruotu maksima-
liosios jégos ugdymu (1 mén.), véliau akcentuoti i§tvermeés
lavinimg (3 meén.), po to vél pakartoti maksimaliosios jé-
gos ugdyma (1 mén.). Parengiamojo periodo pabaigoje ir
varzybiniu periodu treniruotése sustiprintai tobulinti spe-
cialiajg iStverme.

8. Eksperimentinés grupés irkluotojy jéga per paren-
giamaji perioda padidéjo 4,9%, jégos iStvermé - 16,7%, ae-
robiné iStvermé - 7%. Sie rodikliai statisti§kai patikimi ir
varzZybiniu periodu, per kurj specialiosios i§tvermés rodik-
liai pageréjo 10,5%.

9. Didelio sportinio meistriskumo irkluotojoms opti-
maliis metinio ciklo rodikliai biitu $ie:

- 230 treniruociy dieny, treniruodiy kriivio apimtis -
3000 km, i§ ju 2500 km aerobiniu reZimu;

- 290 bendrojo fizinio ir 220 specialiojo fizinio parengi-
mo treniruodiy;

- 140 val. jégai ugdyvti;

- bendrojo ir specialiojo fizinio parengimo santykis
50:50%.
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THE MACROCYCLE STRUCTURE OF TRAINING OF HIGHLY-SKILLED ROWER (WOMEN)

Dr. Riita MaZeikiené

SUMMARY

Questions of training have been given considerable at-
tention lately. The different variants of macrocycle sug-
gested are usually directed, however, at the analysis of se-
parate struktural parts fails to take into account the cons-
titution peculiarities of individual athletes. The account
of the training loads has reached the highest possible indi-
ces which makes it necessary to undertake the search for
reserves to make the training of athletes for the main com-
petition of season more effective. There is a shortage of
literature, however, devoted to problems of training plan-
ning and management, especialy in reference to the physi-
cal training of women rowers.

The present paper is devoted to the analysis of the dif-
ferent variants of a macrocycle that had been applied in

training highly-skilled women rowers. The merits and short-
comings of the variants in question have been estimated.
The struktural programme of the macrocycle that has be-
en worked out and tested experimentally has enabled to
achieve the training effeciency desired with smaller expen-
diture of time. The programme envisages the sequence of
developing physical properties throughout the macrocyc-
le. It also provides for the methods and measures to be
taken in training highly-skilled women rowers.

The struktural variant of the macrocycle suggested in
the present paper is of an applied practical importance for
the women rowers making up the Lithuanian national te-
am. It may also be used in sports clubs and training cen-
tres of athletes.
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Sportininky raumeny susitraukimo ypatumai

Nagringjami virSutiniy (m.m. biceps, brachii, triceps bra-
chii) ir apatiniy (m.m. gastrocnemius, soleus, quadriceps)
galdniy raumenuy jvairiu sporto $aku sportininku ir netreni-
ruoty asmeny funkeiniai ypatumai. Elektrostimuliacijai nau-
dojami dvieju slenkséiu intensyvumo signalai. Nustatyta, kad
ty paciy ir skirtingy asmeny raumeny susitraukimo elementy
funkciniai ypatumai yra skirtingi (p<0.05). Daromos isva-
dos, kad taikomas metodas gali biiti vertingas nustatant as-
meny funkcinius (genetinius) motorinius ypatumus.

Zmogaus darbingumas priklauso nuo nervy ir raume-
nuy, kraujotakos, kvépavimo, endokrininés ir kity sistemy
funkcinés biiklés. Ypatingg reik§me motorinei sistemai turi
raumeny funkciniai ypatumai, kurie labiausiai nusako $ios
sistemos potencines (rezervines) galimybes. Ju vertinimui
panaudojama raumeny motoriniu tasku elektrostimuliacija
(2, 3,5, 11 irkt.). Manytume, kad skirtingos specializacijos
sportininky ir netreniruoty asmenuy tokio pobidZio tyrimai
turéty reik§meés sportinés treniruotés teorijai ir praktikai.

Tyrimy objektas ir metodika. Tyrimuose dalyvavo didelio
sportinio meistriskumo 13 stajeriy, 16 sprinteriy, 13 sunku-
my kilnotojy ir 16 netreniruoty 18-22 m. amziaus vyru. Bu-
vo taikoma elektrostimuliaciné metodika. Raumenu vien-
kartinio susitraukimo rodikliy tyrimai buvo atlickami panau-
dojant dvieju slenks€iu intensyvumo elektrinj signala, kurio
trukme sudaré 8 ms. Stimuliaciniais signalais buvo veikiami
virfutiniy ir apatiniy galiniy raumeny motoriniai taskai: m.
soleus, medialine m. gastrocnemius galvuté, m. rectus fe-
moris, m. biceps brachii ilgoji galvuté, triceps brachii trum-
poji galvuté. Raumenu funkciniai ypatumai buvo vertinami
pagal vienkartinio susitraukimo rodiklius: susitraukimo truk-
me, pusiau susitraukimo ir pusiau atpalaidavimo laika; lai-
ka nuo susitraukimo pradzios iki nustatytu lygiu; aktyvios
raumeny biikleés trukme; generucjamos jégos dyvdzius atsi-
Zvelgus | raumenu funkcinius ypatumus.

Netiesiogiai buvo vertinami skirtingu motoriniy viene-
tu (MV) tipy generuojamos jégos dydziai. Tirtu raumenu
tenzogramose (TG), sinchronidkai registruotuose su eletro-
miogramomis (EMG), pasireik§davo keli TG atsilenkimo
pikai. Jy prigimtis nusakoma skirtingy raumeniniu skaidu-
lu (RS) arba MV suaktyvéjimo skirtumais laiko atzvilgiu (1,
6,7, 8, 12). Remiantis minétu autoriu duomenimis, TG krei-
vés atsilenkimai, pasireiSkiantys iki 50 ms laiko tarpsnio, bu-
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vo vertinami kaip greito tipo RS (MV) susitraukimo funkci-
ja, nuo 51 iki 90 ms - kaip tarpiniu RS (MV), oilgiau kaip 90
ms - kaip léto tipo RS (MV) susitraukimo funkcija. Siy TG
atsilenkimo piky pavirSiu dydZiai buvo vertinami atidéjus
vertikalia linija nuo piko virSutinés dalies iki horizontalio-
sios. Gauti trikampio formos lauko dydZiai buvo vertinami
elektroniniu skaiiavimo prietaisu.

Vertinant tetaninj raumeny susitraukima, buvo nusta-
tomas minimalus stimuliacijos daZnis, sukeliantis raume-
nu dantytajj, lygujj tetanusa, raumenu susitraukimo opti-
muma bei perimamuma.

Tyrimu duomenys apdoroti matematinés statistikos me-
todu, nustatant aritmetinius vidurkius ir ju paklaida
(M=m), kvadratinj nukrypima (0), variacijos koeficientg
(V%), krastines ribas (KKR), t ir p rodiklius.

Tyrimy rezultatai ir ju aptarimas. Tyrimuy rezultatai ro-
do, kad raumenu vienkartinio susitraukimo-atsipalaidavi-
mo ciklo trukmeé jvairiu sporto §akuy atstovy yra skirtinga
(1 lentelé).

Visais atvejais sprinteriy ir sunkumuy kilnotojy raume-
ny susitraukimo-atsipalaidavimo ciklo trukmé, lyginant su
kitais tiriamaisiais, buvo maziausia (p<0.05). DidZiausios
reik§meés gautos . soleus atvejais (p<0.05), idskyrus sprin-
teriy ir sunkumuy kilnotojy m. biceps brachii rodiklius
(p>0.05). Trumpiausia Sio ciklo trukmé - bégiku sprinteriu
m. quadriceps femoris ir sunkumu kilnotoju m. triceps bra-
chii. DidZiausias santykio minimalfis-maksimalis rodikliai
nustatytas skirtumas netreniruoty asmenuy grupéje. Many-
tume, kad nustatyti susitraukimo-atsipalaidavimo ciklo
trukmes skirtumai nusakomi raumeny morfologiniais ir
funkciniais ypatumais, o masu tyrimu sglygomis, matyt,
pirmiausia neurofiziologiniais (dirglumo) ir bioenergeti-
niais skirtumais. Manome, kad yra pagrindo daryti prie-
laida, kad raumeny funkciniai skirtumai nusakomi pradi-
neés sportinés atrankos ir adaptaciniais fiziniy kriviu (tre-
niruoé&iuy) specifikos veiksniais.

Stimuliuojant raumenis tenzogramose buvo registruo-
ti keli, paprastai nuo vieno iki triju, o atskirais atvejais ir
daugiau, atsilenkimy. Remiantis literatiiros duomenimis
(F.Buchathal et al, 1980 ir kt.), §iy atsilenkimuy prigimtis
yra siejama su artimu pagal funkcinius poZzymius MV ak-
tyvumu., Miisuy tyrimuose buvo vertinama I-111 TG atsi-
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lenkimo trukmeé iki ju maksimaliy rodikliy. Atlikome iy sportininkuy, kuriy treniruogiy turinys ir taikomi metodai
duomeny palyginimus tarp bégiku stajeriy ir sprinteriy, t.y. yra i§ esmes skirtingi (2 lentelg).

Virfutiniy ir apatiniy galiiniu raumeny vienkartinio susitrankimo arsipalnidavimo cililo trulimes rodikliai (ms)
1 lentelé

Raumenys Sportiné Tirty Statistiniai rodikliai
specializacija asmeniy M m i} V% KraStinés
skaidius (n) ribos

m. saleus stajeriai 13 408,3 11.4 48.4 12.6 308-489
sprinteriai 16 332.0 12.4 46.4 13.4 300-490

sunk. kilnotojai 13 341.0 9.8 26.8 8.8 310-430

netreniruoti 16 430.2 14.8 338.9 12.6 370-550

1. gastrocnemius stajeriai 15 378.4 12.4 68.4 18.0 310-446
sprinteriai 13 318.3 1.8 42.6 13.6 210-380

sunk. kilnotojai 2 324.2 12.1 324 12.1 220-360

netreniruoti 12 368.0 8.9 318 9.4 320-450

m. quadriceps femoris stajeriai 13 278.1 12.1 30.4 11.0 260-360
sprinteriai 14 236.4 1.2 26.2 10.4 320-290

sunk. kilnotojai 13 252,0 10.2 34.1 13.8 210-308

netreniruoti 14 281.0 0.8 26.8 9.8 258-346

m. biceps femoris stajeriai 14 370.4 4.5 56.2 16.2 236-450
sprinteriai 12 3320 11.8 il4 10.2 280-380

sunk. kilnotojai 12 320.8 i0.8 39.8 13.4 270-420

netreniruoti 14 358.4 18.4 64.1 200 220-480

m. triceps brachii stajeriai 12 2724 12.4 24.8 12.1 240-350
sprinteriai 14 242 4 8.9 20.4 10.2 200-270

sunk. kilnotojai 11 232.6 9.4 23.4 10.3 190-270

netreniruoti 13 274.4 1.2 32.1 11.3 230-330

Bégiky stajeriy (ST) ir sprinteriy (SP) raumeny susitraukimo iki maksimaliy jégos rodikliy (I, II, IIT atsilenkimuy)
trukmeés duomenys (ms)

2 lentelé
Raumenys Atsilenkimas Sporting Statistiniai rodilkliai Skirtumy
specializacija m M i V% patikimumas (p)
; ST 14 131.4 8.8 34.4 25.4 i
. sp 13 90.8 8.1 18.2 38.4 :
i 0 ST 14 148.3 124 26.3 18.2 —
Sp 12 104.0 8.2 19.4 17.8 A3
| ST 14 64.0 8.1 324 48.3 o
Sp 12 31.2 2.8 10.8 32.3 :
_ ST 13 101.6 7.8 31.0 3.4
m. gastrocnemius 1} sp 15 73.8 58 144 324 <0.01
ST 12 121.4 6.8 20.8 16.8 _
M SP 13 104.2 59 2.2 19.4 ¢ POdS
| ST 14 34.8 3.0 12.8 36.6 005
SP 15 26.2 2.4 10.4 37.2 A
o ST 14 72.4 5.1 22.4 31.0
m. quadriceps femoris I Sp 14 618 48 19.8 12 >0.05
BT 14 96.0 5.2 15.4 16.0
IH sp 16 76.8 3% 108 15.3 ——"
| ST 13 42.8 3.1 11.8 26.4 B
SP 14 142 2.4 8.6 21.0 -
st | ST 12 68.4 3.8 12.0 17.4 2005
R : Sp 13 67.4 4.1 13.8 2.2 07
ST 12 96.0 4.8 11.4 12.8 i
- sp 13 92.( 3.0 8.9 1.8 =802
ST 12 28.2 2.4 8.2 26.2
. sp 14 208 12 4.4 63 <0.01
. ) ST 14 63.4 2.8 10.8 18.4
i tiseps bragh i Sp I3 524 26 9.2 17.2 001
ST 12 82.4 3.4 8.0 9.2
i sp 13 724 2.8 8.4 12.8 i
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Pateikti duomenys rodo, kad visais atvejais pirmojo ten-
zogramos atsilenkimo pikas buve trumpiausias visuose rau-
menyse (p<0.05-0.01) nepriklausomai nuo praktikuojamos
sporto Sakos, o sprinteriy rodikliai buvo maziausi (p<0.03,
0.01). Masy tyrimuose buvo taikomi dvieju slenksciu dy-
dziy elektriniai stimulivojantys signalai. Tokiais atvejais
suaktyvinami visi raumenu susitraukimo elementai. Nu-
Statyta, kad skirtingy raumenu skaiduly (arba MV) dirglu-
mo slenkséiai skiriasi (2), netapatiis dominuojantys bioe-
nergetiniai Saltiniai (4), skirtingas veikimo potencialo rau-
meniniy skaiduly struktfiromis perdavimo greitis (3). Sie
pozymiai nusako raumenu funkcinius ypatumus, kurie taip
pat pasireikia registruojamose jégos kreivése (tenzogra-
mose). Raumenu elektrostimuliacinés metodikos panau-
dojimas leidZia atskleisti potencines funkcines raumenu is-
gales. Misuy atlikty tyrimy duomenys rodo, kad didZiausi
raumeny aktyviosios biiklés rodikliai bidingi m. soleus, ma-
Zesni (eilés tvarka) - m. gastrocnemius, biceps brachii, qu-
adriceps femoris ir triceps brachii. Ankséiau atliktu tyri-
mu duomenys patvirtina, kad létyju raumenu aktyviosios
biiklés trukmé gali biiti 3-4 kartus ilgesné negu greitujuy rau-
meny (T.Wells, 1994). Miisu tyrimais nustatyta, kad m.
soleus aktyviosios biiklés trukmé buvo apie tris kartus il-
gesné negu m. triceps brachii ir du kartus ilgesné nei m.
quadriceps femoris. Stajeriu raumenu aktyviosios biiklés
rodikliai buvo didesni nei bégiku sprinteriy (p<0.05), i%-
skyrus m. soleus duomenis (p>0.05). Netreniruoty asme-
ny §ios raumeny funkcinés reik§meés buvo tik neZymiai ma-
Zesnés nei ilguju nuotoliu bégiky (p>0.03), bet didesnés
nei bégiky sprinteriy (p<0.05), i¥skyrus n. soleus (p>0.03).
Netreniruotiems asmenims buvo biidingas gana platus iy
rodikliy skirtumy diapazonas.

Manome, kad nagrinéjamuy rezultatu skirtumus lemia
skirtingi atskiru raumenu skaiduly tipu kiekiai (arba MV)
atskirose raumeny grupése. Galima taip pat pridurti, kad
tam tikra prasme jtakos Siems rodikliams taip pat turi adap-
taciniai procesai, vykstantys nervy ir raumenuy sistemose
dél susisteminty specifiniy fiziniy (sporto treniruodiy) kri-
viy poveikio. Taikoma raumenu funkciniy tyrimu metodi-
ka gali bti panaudojama sprendZziant ankstyvosios sporti-
neés atrankos klausimus.

I8vados

1. Vienkartinis m.m. soleus, gastrocnemius, biceps et
triceps brachii susitraukimas, sukeltas dvieju slenkséiu in-
tensyvumo elektriniais signalais, rodo, kad susitraukimo-
atsipalaidavimo ciklo pusiau susitraukimo, pusiau atsipa-
laidavimo, aktyviosios biiklés trukmeés, atskiru tenzogra-
mos atsilenkimuy parametrai yra skirtingi ne tik to paties
tiriamojo skirtingu raumenuy, bet ir skirtingy tiriamuju ty
paciy raumenu grupiy. Ilgyju nuotoliu bégiku minéti lai-
ko trukmés rodikliai, i3skyrus m. soleus (p>0.03), buvo di-
desni negu trumpujy nuotoliu bégiky ir sunkiaatleciu
(p<0.05).

2. Raumenu susitraukimo laiko trukmeés rodikliai ne-
tiesiogiai atspindi skirtingo tipo motoriniy vienety povei-
ki jégos rodikliams. Skirtingos specializacijos sportininky
jegos generavimo (tenzogramuy) [, I ir [11 atsilenkimo pi-
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ku trukmeé nevienoda. Sprinteriy raumeny trumpiausia
(p<0.01), stajeriu - ilgiausia (p<0.05). Sie skirtumai priklau-
so nuo skirtingo morfologinio-funkcinio tipo motoriniy vie-
netu kiekio raumenyse.

3. Vienkartinis raumeny susitraukimas, sukeltas dviejuy
slenkséiy intensyvumo elektriniu signalu, gali biiti naudo-
Jjamas kaip raumenu funkciniuy ypatumu vertinimo testas,
netiesiogiai nusakantis raumeny skirtingy morfologiniy-
funkciniy motoriniy vienety kiekybines charakteristikas.
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CONTRAACTIVE PECULIARITIES OF THE SKELETAL MUSCLE OF ATHLETES

R.Kopanski, J. Eider

SUMMARY

In this study are investigated muscles branchii, tri-
ceps branchii and soleus guadriceps femoris of function
peculiarities of athlete and not trained person. There
are used two types of electrostimulation thresholds in-
tencivity signal. There started, that functional contrac-

tive peculiarities of the muscle of the same and diffe-
rence persons are difference (p<0,05). Coming to conc-
lusion, that used method could be valuable for establis-
hment of functional (genetics) peculiarities of skeletal
muscles.

Blauzdos raumeny kraujotakos ypatumai kintant organizmo funkcinei buklei

Doc. dr. Albinas Griinovas, Viktoras Si!inskas, doc. dr. Jonas Poderys
Lietuvos kuno kultiiros institutas, Kauno medicinos akademija

Kraujotakos organy treniravimas ir adaptacija prie fi-
ziniy kriiviy yra vienas i§ veiksniu, lemianéiu deguonies
pristatymo greitj ir raumenuy darbingumg submaksima-
laus ar didelio intensyvumo darbo metu (I, 5, 8, 10). Kai
kuriy mokslininku publikacijose (3, 8) nurodyta, jog kar-
tais nepavyksta rasti dideliu galiiniu kraujotakos skirtu-
muy tarp ramybés biikléje esanciy ir nuvargusiu sportuo-
janciy ir nesportuojanéiy asmeny. Dél kraujotakos regu-
liavimo mechanizmy daugiausia kraujo teka j dirbancius
raumenis (4, 13, 1, 7, 9). Visapusiski pratimai mazai vei-
kia labiausiai suaktyvéjusia kraujotaka, kadangi jgimtas
kraujagysiiy tinklas i$laiko rezervine talpa netgi bégant
maksimaliu intensyvumu (10). Minéti faktai i$ dalies pa-
aiskina, kodel nepavyksta rasti dideliu skirtumu tarp rau-
mens kraujotakos ramybés bakléje ir vélesniais etapais po
fiziniy kriiviu, kada baigiasi intensyvi podarbinés hipere-
mijos faze, nors leidZia daryti prielaida, kad arterinés ir
venines kraujotakos funkciné biklé dél atlikto fizinio krii-
vio vis délto pakinta. Sio darbo tikslas - istirti, kaip pa-
kinta blauzdos raumeny arterinés ir veninés kraujotakos
rodikliai po fizinio kriivio. Tirta 10 aktyviai sportuojan-
Ciy kiino kultiiros instituto studenty. Veninés okliuzinés
pletizmografijos metodu registruotas tekandio kraujo kie-
kis, pulso tiiris, rezerving venu talpa ir veninio kraujo i§-
tekéjimo greitis.

Pries fizinj kroivj ir po jo 5 min buvo atliekami isemi-
niai méginiai (kraujotakos sustabdymas) (1 pav.). Manze-
te dedama slaunies apatiniame tre¢dalyje ir pripu¢iama oro
250-280 mm Hg. Fizinis kriivis - 5 min laipioti 45 cm aukg-
¢io laipteliais pagal metronomo diizius. Sio kriivio metu
tiriamuju pulsas buvo vidutiniskai 130-140 tvinksniu per
minute,

I |11

1 pav. Eksperimento vykdymo schema

Veninés okliuzinés pletizmografijos metodu uZregist-
ruoti kraujotakos rodikliy tuoj pat po krivio, ypaé po di-
naminio (vertikalioje padétyje) darbo, nepavyksta. Todél
Jie buvo registruojami po fizinio kriivio praéjus 2-3 min,
tiriamajam esant horizonialioje padétyje. Norint jvertinti
blauzdos raumeny arterinés ir veninés kraujotakos ypatu-
mus ramybeés biikléje ir pasibaigus intensyviai podarbinés
hiperemijos fazei, buvo atliekami iSeminiai méginiai tiria-
majam esant horizontalioje padétyje.

Tyrimy rezultatai parodé, kad kraujotakos rodikliai pra-
gjus 2-3 min po fizinio krivio kai kuriais atvejais maZai
didesni, palyginus su registruotais ramybés biikléje (Zr. len-
tele).

Blauzdos raumeny kraujotakos rodilliy dinamika

Pradinis lygis Po pirmojo Po 5 min fizinio Po antrojo
iSeminio méginio kritvio i3eminio méginio|
Pratekancio kraujo kickis (mi/min/100 cm3)

5,120,8 24,7+37 9.3+15 42,246,8
12,2432 10,0=1,3 26,247,5
6,8¢1,1 9.5+1,6 17,6%5,0

I5tckéjimo greitis (ml/min/100 cm 3)
08,5+16,8 131,6£19,1 151,0£35,0 190,0+16,8
117,5£20,5 130,0£12,3 179,5+11,6
93,0£13,0 133,0+12,6 182,0+23,5

Rezerving venu talpa (ml/100 cm3)
0,030,006 0,03£0,005 0,040,005 0,030,004
0,0320,005 0,040,006 0,040,004
0.04+0,006 0,04+0,005 0,0420,005

Pulso tiiris (ml/100 cm 3)

0,0510,006 0,15£0,02 0,070,009 0,1740,02
0,120,02 0,07+0,01 0,14+0,03
(4,070,009 0,070,01 0,12+0,03

Pulso tdris ramybés biikléje buvo 0,050,006 ml/100
cm’, o po fizinio krilvio padidéjo iki 0,07+0,009 ml/100
cm’ (p<0,05). Atlikus kitus matavimus, pulso tiirio rodik-
liu skirtumai ramybés biikléje ir po fizinio kriivio buvo ma-
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Zesni. Rezerviné veny talpa buvo atitinkamai 0,030,006
ml/100 cm?® ir 0,04£0,005 ml/100 cm® (p>0,05). Analogis-
ki buvo ir kity matavimu rezultatai. Veninis kraujo isteke-
jimo greitis ramybés bikléje buvo 98,5x16,8 ml/min/100
cm?, o po fizinio kriivio - 133,0£12,6 ml/min/100 cm?
(p>0,05), uzfiksavome ir kity matavimu rodikliy neesminj
padidéjima. Arterinio kraujo pritekéjimo greitis ramybeés
bitkléje buvo 5,1£0,8 ml/min/100 cm?, po fizinio krivio -
9,2%+1,5 ml/min/100 cm? (p<0,05), o kity matavimu rodik-
liai taip pat §iek tiek padidéjo. Gauti rezultatai rodo, kad
raumens kraujotakos rodikliai tiriamajam esant ramybés
bikléje ir nuvargus neatspindi liekamuju nuovargio reiski-
niy. Jie yra padidéje, bet dazniausiai mazai.

Reaktyvinés hiperemijos fenomenas - kraujagysliy igsi-
plétimas po kraujotakos sustabdymo - pladiai taikomas eks-
perimentinéje ir klinikinéje fiziologijoje analizuojant peri-
ferinés kraujotakos reguliavimo mechanizmus (3, 6), o kaip
klinikinis fiziologinis testas - diagnozuojant galiiniy krau-
Jjotakos sutrikimus. Laikinas kraujotakos sustabdymas, kaip
poveikio metodas, turi vienareikimj reakcijos atsaka ir tiks-
liai dozuojamas pagal poveikio ilguma. Po ilgesnio kraujo-
takos sustabdymo reaktyvinés hiperemijos fenomenas vyks-
ta pereinant i§ aerobinio metabolizmo | anaerobinj. Rau-
menyse susikaupia anaerobinés kilmés metabolitai, kurie
yra vieni i§ pagrindiniy veiksniu, lemianciy kraujagysliu
tonuso sumazejima sustabdzius kraujotaka (11, 2). Trum-
palaikis kraujotakos sustabdymas menkai veikia metaboli-
nius procesus raumenyje. Nustatyta (12), kad sustabdZius
kraujotaka esminis neorganinio fosfore ir pieno rigsties
padidéjimas pastebimas tik po 7 min. Mdisu taikyto mégi-
nio trukmé, reikia manyti, mazai paveiké raumens meta-
bolinius procesus ir kartu metabolinius kraujotakos regu-
liavimo mechanizmus.

Dél iSeminiy méginiy kai kurie kraujotakos rodik-
liai 1§ esmés padidéjo (2 pav.). Pulso tiiris padidéjo 3
kartus (p<0,001), arterinio kraujo pritekéjimo greitis - 5
kartus (p<0,001), rezerviné venu talpa liko nepakitusi,
o veninio kraujo iStekéjimo greitis padidéjo 1,3 karto
(p<0,05). Blauzdos kraujotakos rodikliai pasirei§kus
nuovargiui buvo tokie: dél ifeminio méginio pulso tiris
padidéjo 3.4 karto, t.y. 1,2 karto daugiau nei prie$ fizinj
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kriivi; arterinio kraujo pritekéjimo greitis padidéjo 8,3
karto, t.y. 1,72 karto daugiau nei pries fizinj kriiv{; re-
zerviné veny talpa vél nepakito, o veninio kraujo iste-
kéjimo greitis padidéjo 2 kartus, t.y. 1,45 karto daugiau
nei pries fizinj kriivj.

Pirmosios reaktyvinés hiperemijos metu daug daugiau
prateka kraujo, tadiau proceso intensyvumo trukmeé trum-
pa ir greitai grizta | pradinj lygi (Zr. lent.). I$tekéjimo grei-
tis padidéja, tafiau mazai. Pulso tiiris labai padidéja, ta-
¢iau greitai griZzta i pradinj lygj. Antrosios reaktyvinés hi-
peremijos metu pratekantis kraujo kiekis, veninio kraujo
iStekeéjimo greitis ir pulso tiiris padidéja i§ esmés ir regist-
ruoti rodikliai negrizta | pradinj lygj (Zr. lent.). DidZiausi
kraujotakos pakitimai pastebimi antrosios reaktyvinés hi-
peremijos metu, kada raumens funkciné biklé yra atsiga-
vimo po fizinio kritvio fazéje. Kraujotakos sustabdymas po
fizinio kriivio ar atsigavimo fazéje leidZia informatyviai ver-
tinti arterinés ir veninés kraujotakos ypatumus. Privalu-
mas tas, kad nereikia taikyti fizinio kriivio kaip testo jver-
tinant kraujagysliu sistemos reakcija. DaZniausiai naudo-
jami dozuoti fiziniai kriiviai. Taéiau jiems atlikti reikia pa-
pildomu sportininko pastangy ir jie prailgina sportininko
testuojamos sistemos atsigavimo faze. Siekiant iSvengti at-
sigavimo fazeje varginandiy testuojanciu fiziniy kriiviy, ga-
lima taikyti trumpalaikj kraujotakos sustabdyma. Taip jver-
tinamas arterinés ir veninés kraujotakos procesu intensy-
vumas, ypa¢ nuovargio biisenoje.

Apibendrinant galima teigti, jog nebuvimas esminiy
skirtumu tarp arterinés ir veninés kraujotakos rodikliu ra-
mybés biisenoje pries fizinj krlivi bei po jo, atsigavimo fa-
zéje, dar nereikia, kad nepakitusi arterings ir venings krau-
jotakos funkciné biikle. Siy rodikliu kitimai dél iSeminiu
meginiy rodo raumeny arterings ir veninés kraujotakos ypa-
tumus.
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PECULIARITTIES OF THE CALF MUSCLES BLOOD FLOW DURING REST AND FATIGUE

Assoc. prof. dr. Albinas Griinovas, Viktoras Silinskas, Assoc. prof. dr. Jonas Poderys

SUMMARY

The aim of this paper is to investigate the functional
state of arterial and venous blood flow in the calf under
the influence of physical load (fatigue).

By the method of venous occlusion pletysmography was
recorded the intensity of arteries blood flow, pulse volu-
me, reserve of venous capacity and the rapidity of vanous
outfllow. The ishemical test was made before the physical
load and after them duration of which was 5 minutes.

It is apparent from the results of investigation that
the absence of difference in arterial and venous blood flow
during rest and during fatigue (period of recovery) do-
esn’t mean the absence in changing of functional state
of vessels. The magnitude of reaction to the ishemical
test has showm the peculiarities of blood flow in arteries
and veins.

Treniruotos $irdies metabolizmo ir kraujotakos ypatumai

Sirdies reikime organizmui gali biti palyginta su sau-
les reikdme jos sistemoje. Kraujas teka dél Sirdies darbo, jo
tekejimas palaiko Zmogaus organizmo vidines terpeés san-
tykinj pastovuma (tai biitina, kad normaliai veikty laste-
les), apriipina visus organus ir audinius energija, plastiné-
mis medZiagomis ir atlieka kitas gyvybigkai svarbias funk-
cijas. Sirdis turi didelius rezervus, kurie mobilizuojami pri-
klausomai nuo metabolizmo intensyvumo. Zmogaus uz-
davinys - padéti irdziai tinkamai panaudoti TeZervus, juos
didinti, kuo ilgiau palaikyti jos gera darbinguma. Deja, §ir-
dies ligos jau seniai uzima pirma vietg pasaulyje, ir mirties
atvejai vis daznéja tarp jaunesniy Zmoniy. I3 daugelio prie-
Zastiy, nuo kuriy priklauso Sirdies, sveikatos biiklé ir ¥mo-
gaus darbingumas, ypac¢ svarbia reik§me turi nuolatiné
emocing jtampa. fiziniai kriiviai. Dél hipodinamijos neis-
naudojami Sirdies rezervai, jos darbingumas sumazéja, ta-
da ir nedideli kriiviai $irdZiai tampa nepakeliami. Nuolati-
niai fiziniai kriiviai ne tik i$saugo darbinguma, padeda pa-
laikyti sveikaty ir ilgaamZiskuma. Kovojant su hipodina-
mija, dél Zmogaus sveikatos, didelé atsakomybé tenka ki-
no kultiiros mokytojams ir treneriams, Kiino kultiira - svar-
biausia profilaktikos priemoné, saugojanti nuo daugelio li-

Doc. dr. Irena Vitkiené
Lietuvos kiino kultiiros institutas

gu, didinanti atsparuma joms. Judéjimas yra pats univer-
saliausias vaistas, su kuriuo negali konkuruoti jokie kiti (15,
18, 19).

Sportas ypac alina Sirdj. Dideli kriiviai verdia Sirdj dirbti
iki kraStutinumo, treniruodiy ir varZzybuy metu panaudojami
visi jos rezervai. Siekiant sporto rezultaty reikia paZinti or-
ganizmo rezervus, mokéti juos padidinti, o prireikus mobi-
lizuoti. Sirdies natumas yra svarbi salyga, nusakanti girdies
ir kraujagysliy sistermos idgales, tai veiksnys, salygojantis spor-
tininko aerobinj darbinguma (18, 19). Netreniruoto ¥mo-
gaus Sirdies naSumas daug maZesnis. Treniruota $irdis ski-
riasi struktiirinémis ir funkcinémis ypatybémis, kurios atsi-
rado dél nuolatiniy, didesniy kriiviy treniruociu ir varzyby
metu. Pakitimai, apibOidinantys sportininko $irdj, gali biiti
fiziologiniai, didinantys Sirdies darbinguma, nauma, arba,
pavyzdZiui, dél pertempimo, persitreniravimo pereinantys j
patologine forma. Siame straipsnyje nagrinéjami kai kurie
padidéjusio Sirdies darbingumo fiziologiniai mechanizmai,
susije su jos kraujotaka ir metabolizmu.

Sirdis - galingas kumi¢io dydzio, apie 300 g svorio rau-
meninis siurblys. Sirdies raumuo dirba naudodamas ATF
energija. ATF sinteze apriipina hidrolizés reakcijos (krea-
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tinfosfato, glikolizés ir oksidacinio fosforinimo). Sirdyje
vyrauja aerobinés energetinés reakcijos, naudingesnes or-
ganizmui: ekonomigkiau naudojamas O, Sirdis susitrau-
kia nedidéjant O, trikumui, maziau 7alojama vidiné ter-
pe. Gerai inoma (3, 7, 19), kad anaerobinés glikolizés pro-
ceso metu skylant vienai gliukozés molekulei susidaro tik
dvi turinéios energijos fosfatinés jungtys, o aerobiniu bii-
du skylanti gliukozés viena molekulé duoda 38 tokias jung-
tis. Makroenergetiniy fosfaty idtekliy papildymas anaero-
bine glikolize palyginti mazas. Mazdaug 99% ATF nusi-
stovi kreatinfosfato saskaita. Kreatinfosfata paties susitrau-
kimo metu greitai atgauna ATF (5, 7, 19). Aerobiné me-
dZ#iagu apykaita suteikia energijos oksidaciniam fosforini-
mui. Kraujo apytakos nepakankamumas (3irdies iSemija)
bei mi miokardo hipoksija labai sumaZina kreatinfosfa-
to, bet padidina neorganinio fosfato kieki, o tai galutinai
sumazina koncentracija ATF, kurios miokarde, palyginus
su kreatinfosfatu, ir taip yra labai mazai (2, 7).

Miokardo energetinio metabolizmo pagrindiniai Salti-
niai yra gliukozé, laktatas ir laisvos riebiosios riigstys, Siek
tick dalyvauja ketoniniai kiinai (maZiau negu 10% apykai-
tos). Ramybeés bikléje pagrindinis Sirdies energijos $altinis
yra kraujo gliukozé - apie 30%. Miokardas pradeda isisa-
vinti gliukoze tik tada, kai kraujyje jos yra slenkstinis lygis
(60 mg%). Gliukozés ekstrakeija ir utilizacija miokarde nu-
statoma ne gliukozés koncentracija arteriniame kraujyje,
kuri darbo metu mazai keiciasi, o insulino kiekiu kraujyje.

Dirbant gliukozés panaudojimas miokarde nepadide-
ja. Gliukozés arterinis - veninis skirtumas koronaringse
kraujagyslése sumazéja, maksimalaus raumenuy darbo me-
tu (esant M DS) gali sumazéti beveik du kartus. Gliukozes
indelis | miokardo energijos apykaita Siomis salygomis su-
mazeéja iki 10% ir netgi ilgalaikio (2 val.) darbo pabaigoje
nepadidéja, o jos koncentracija kraujyje nekinta dél insuli-
no kiekio sumazéjimo ir dél adrenalino, kuris apriipina or-
ganizme deponuoty angliavandeniy mobilizacija ir ju pa-
tekima i krauja, kiekio padidéjimo. Organizmas taupo gliu-
koze smegenims, o kitu organy energijos apykaita vvkdo-
ma kity energetiniy medzZiagy sgskaita.

1ki 20-30% mickardo energijos apykaitos ramybés biik-
léje apriipinama laktatais. Miokardas laisvai utilizuoja i§
kraujo pieno ir pirovynuoging rigstj. [prastinémis salygo-
mis girdis laktate negamina, priesingai, panaudoja lakta-
tus, susidariusius raumenyse, paimdama i§ kraujo ir oksi-
duodama. Darbo metu laktato koncentracija kraujyje gali
padidéti 10-15 karty. Didéjant darbo pajégumui, laktatai
vis didesniu kiekiu ekstrahuojami ir oksiduojami Sirdies rau-
menyje. Maksimalaus darbo metu (esant MDS) iki 70%
miokardo energijos apykaitos apriipinama oksiduojant lak-
tatus. Treniruoty Zmoniy laktaty ekstrakcija miokarde dar-
bo metu didesné nei netreniruoty. Tikriausiai sportininko
&irdis turi kazkokj mechanizma, leidZianti intensyviau pa-
naudoti laktatus. KKraujo pieno riigstis yra svarbiausias ener-
gijos $altinis. Per sirdj pratekéjusiame kraujyje pieno rugs-
ties sumazéja. Kai pulsas siekia 190-200 tv./min, tada Sir-
dyje pradeda vyrauti anaerobinis metabolizmas, kurio me-
tu gaminama pieno riigstis (5, 7, 8, 1§, 19).

it
I

Pastaruoju metu pabréziamas plazmos trigliceridy ir rie-
biuju rogdéiy vaidmuo (35, 7, 15, 16, 19). Ramybes biikleje
miokardo energetinéje apykaitoje riebiyju riig&éiy dalyvauja
iki 409 ir daugiau, o trigliceridy - apie 15%.

Dirbant arteriné riebiyjy rigécéiu koncentracija plazmo-
je truputi padidéja dél plazmos, kuri transportuoja riebia-
sias riigtis, tiirio sumazéjimo. Riebiyju riigdciu arterinis -
veninis skirtumas saikingai sumaZzgja. Labai sumaZzéja rie-
baly dalyvavimas Sirdies energijos apykaitoje. Esant mak-
simaliam kroiviui, riebalai dvigubai maZiau dalyvauja mio-
kardo energijos apykaitoje negu ramybes bakleje. Bandy-
mais jrodyta, kad laktato padidéjimas kraujyje sumazina
riebiuju rigééiy panaudojima, ir atvirk§éiai. Todél sunkaus
fizinio kriivio (submaksimalaus ir maksimalaus) metu §ir-
dies raumens energijos apykaitos vyraujantis substratas yra
laktatas.

Atliekant ilealaiki (mazesnio intensyvumo) darbg (pvz.,
2 val.), per pirmas 30 minuéiy labai padidéja laktato kon-
centracija kraujyje, todél miokardo energijos apykaitoje
daugiausiai ir panaudojami laktatai, o mazai - gliukozé ir
riebiosios riigdtys. Vélesniu etapu laktato vaidmuo pama-
7u sumazéja iki 15%, o riebiyju rigdciu panaudojimas i8-
auga ir darbo pabaigoje pasickia 70% visos miokardo ener-
gijos apykaitos. Tokio darbe metu riebiyjy riigdciu (RR)
koncentracija plazmoje padidéja (per 30 min) ir iSlieka to-
kia, o j darbo pabaigg pamaZu truputj sumazéja,

llgalaikio darbo metu RR tampa pagrindinémis Sirdies
energetinémis medZiagomis, kadangi ju organizme yra di-
delis kiekis. Sportininku $irdis intensyviau panaudoja RR,
ju indélis | miokardo energijos apykaita tick ramybés biik-
iéje, tiek dirbant yra didesnis negu netreniruotu Zmoniy.

Kadangi yra dideli reikalavimai metabolizmo aerobi-
niam oksidinimui, girdyje yra labai didelis kiekis mitochon-
driju oksidinio fosforinimo viety, kur oksiduojanéiy me-
dziagy energija virsta ATF energija. Dél aerobiniy reakei-
ju Sirdyje reikia, kad nenutrikstamai blity pristatomas bi-
tinas O, kiekis. Netgi ramybés biikl¢je miokardas sunau-
doja O,‘(7—9 ml/min 100 g) daug daugiau nei visi kiti audi-
niai (p{fz., skeleto raumenys- 0,15 ml/min 100 g). Miokar-
das ramybés bitkléje ekstrahuoja 30-80% O, arterinio krau-
jo, tai 10% bendro organizmo [sisavinto b, kiekio, nors
koronariné kraujotaka sudaro tik 4-5% Sirdies i§metamo
kraujo tiirio per minute. Auk3tas kraujo prisotinimo O, ly-
gis koronaruose uztikrina greita O,, susijungusio su miog-
lobinu, atsargy papildyma. Kai Sirdies sistolés metu pa-
sunkéja kraujo pritekéjimas, Sirdis panaudoja O, susijun-
gusj su mioglobinu, kurio ypac¢ daug kairiojo skilvelio gi-
liuosiuose sluoksniuose, kur kraujotaka susitraukimo me-
tu nutritksta. Sirdies diastolés metu kraujotaka per koro-
narus turi apeiipinti ir O, atsargy kompensavima.

Aktyvios raumenuy veiklos metu metabolizmas miokar-
de padidéja 4-3 kartus, o norint patenkinti iSaugusi O, pa-
reikalavima miokardui biitinas kraujotakos susripréji_mas
per koronaring sistema (2, 5, 7, 14, 15, 16, 17, 18, 19).

Rezervines irdies galimybeés daugiausia priklauso nuo
to, ar patenkinamas jos deguonies pareikalavimas, kaip
greitai ir ar pakankamai sustipréja O, pristatymas SirdZiai
fizinio darbo metu. Kai nepakankamai ir nekokybiskai mio-
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kardas apriipinamas krauju, atsiranda deguonies badas $ir-
dvje. Tai jvyksta esant labai didelei fizinei, emocinei jtam-
pai. Geras Sirdies apripinimas krauju yra svarbiausias jos
nasumo rodiklis. Organo apriipinimo krauju intensyvumas
nustatomas jo metabolizmo lygiu. Koronarinés kraujagys-
les apriipina krauju irdj, kurios normalus darbas susijes
su aukStu metabolizmo lygiu. Net ramybeés salvegomis la-
biau biitinas $irdies nei kity organy aktyvumas, todél de-
guonies poreikis miokarde turi biiti patenkinamas esant
bet kuriam metabolizmo lygiui. Koronariné kraujotaka pri-
valo apriipinti miokardy O, esant jvairioms salygoms: fizi-
nio kriivio, emocinio susijaudinimo metu, Gyvybiskai svar-
bus yra santykis tarp koronarinés kraujo apytakos ir me-
dZiagy apykaitos lygio miokarde. Sis santykis turi iglikti
mazdaug toks pat, o tai priklauso nuo koronary kraujota-
kos adaptaciniu ir funkciniuy ypatybiu (2, 3, §).

Sirdis organizme privilegijuotai apripinama krauju, tai
salygoja koronarinés kraujotakos struktiirinés-funkcinés
ypatybes. Visas miokardas, visos jo skaidulos pilnos kapi-
liary. Miokarde daug daugiau kapiliary nei skeleto raume-
nyse. Greta gausaus kapiliary tinklo miokarde nepakanka-
mai iSvystyta arteriju anastomoze (11, 12, 13), todél uisi-
kim3us koronary kraujagyslém istinka infarktas, audinys
apmir§la ir pamazu pasikei€ia jungiamuoju audiniu (1, 2,
7), triksta O, suirinka firdies darbas. Venu miokarde dvi-
gubai daugiau negu arteriniy kraujagysliy, daugiau ir anas-
tomoziy, o tai palengvina veninio kraujo nutekéjima i ko-
ronarinés sistemos.

Kraujas per veninj tinkly prateka per 6-8 sekundes, o
dirbant - dvigubai grei&iau.

Gera vaskuliarizacija, didelis koronari niy arteriju spau-
dimas, mazas venu pasipriesinimas garantuoja, kad Jirdis
bus gausiai apriipinta krauju. Sirdies apripinimas krauju
apibtidinamas geru prisitaikymu prie miokardo aktyvumo
lygio. Nepriklausomai nuo darbo galingumo, koronariné
sistema sau pasiima, kaip ir ramybés biikléje, 4-53% sirdies
iSmetamo kraujo kiekio. Koronarines Kraujotakos dydis nu-
statomas pagal kraujo iSmetima per minute, t.y. Sirdies dar-
bo nauma (metabolizmo lygj), irjis gali padidétiiki 1000-
1200 ml/min.

Dideliy fiziniy kriiviy ir emociniy jtampy metu koro-
narines kraujagyslés turi baiti maksimaliai apripintos krauju
(10, 11). Pagrindinis darbo kriivis tenka kairiajam skiive-
liui. Norini i$vengti O, tritkumo, kraujotaka kairiajame skil-
velyje turi padidéti 4 kartus, likusi apriipins O, ekstrakcija
i§ miokardoe kraujo. Sistolés metu susidaro mechaniné klig-
tis kraujui tekéti, kairysis skilvelis gauna kraujg diastolés
metu. Kai Sirdies susitraukimo daznis 70 karty per minu-
te, tai diastole cikle - 0,35 s, irdies susitraukimo daZniui
padidéjus iki 180 kartu per minute, diastolé cikle sutrum-
peja iki 0,13 5. Sirdies susitraukimy aukstas daznis poten-
cialiai nenaudingas koronarinei kraujo apytakai, kadangi
sutrumpéja diastolés kraujotakos periodas, be to, metabo-
liskai sunkesnis kraujo iSvarymas esant daznam Sirdies su-
sitraukimui. Kai $irdies susitraukimo daznis didesnis kaip
200 kartu per minute, miokarde vyksta anaerobiné energj-
jos apykaita. ’

Eksperimentais jrodyta, kad sportininky Sirdis turi ga-
limybe padidinti kraujotaka, kad dél nuolatinio treniravi-
mosi padidéja miokardo kapiliary tinklas, kas daznai su-
tampa su sportininku Sirdies hipertrofija, o treniruotos &ir-
dies miokardo kapiliary tinklas sutampa su sportininkuy ir-
dies hipertrofija (2, 6, 15, 18, 19).

Sirdies kraujotakos geréjima mokslininkai stebéjo at-
likdami bandymus su gyvuliukais (10, 11). Buvo nustaty-
ta, kad po 3 ménesiu plaukimo treniruodéiy Ziurkiy mio-
karde padidéjo magistraliniy veniniy kraujagysliy diamet-
ras, labai padidéjo arteriniy kraujagysliu tinklas ($aky), at-
sirado jvairiy arteriniy anastomoziy. Tesiant treniruotes
miokardo kraujagyslés vis tankéjo. Jauniems gyvuliukams
Sie pakitimai vyko grei¢iau nei seniems (2,3,4,6,14). Ne-
sitreniruojant kraujagysliy tinklas vél sumaZedavo. Be fizi-
niu krilviy irdis silpsta, jos kraujotaka ir apykaita prisitai-
ko prie neveikliios fizinés biklés, Sirdies reZervine jéga po
truputj sumazéja. Tokia $irdis nepasirengusi atlikti net ne-
dideliy fiziniy kriiviu. Todé] aisku, kad dél hipodinamijos,
Siuolaikinio gyvenimo ir darbo salygy $irdis kendia nuo dau-
gelio ligy. Visy ty Sirdies prisitaikomuju reakeijy, kurios ir
padidina jos rezervines galimybes, lavinima hiperfunkci-
Jos salygomis stimuliuoja tik nuolatinis kriivis, atitinkan-
tis organizmo pasirengima. Per didelj kriviai, persitreni-
ravimas, persitempimas nestimuliuoja Sirdies kraujagysliy
tinklo plétojimosi.

Vienas i3 privalomuy ir vyraujanéiu girdies prisitaikymo
prie hiperfunkcijos salygy mechanizmu vra jos kraujagys-
liy tinklo plétojimasis. Kiekvienas Zmogus ir ypaé sporti-
ninkas, siekiantis gery sporto rezultaty, turi i$plétota Sir-
dies raumens kraujagysliy tinklg.

Hipoksija ir didelis metabolizmo lygis - pagrindiniai
veiksniai, stimuliuojantys miokardo kraujagysliy plétojima-
st. Prie to prisideda ir hipoksija, kurig sukelia ne fiziniai
kriiviai, o kitos priezastys. Sirdies priefinimosi nepalan-
kiems i3oriniams ir vidiniams poveikiams rezervai iities di-
dZiuliai. 1§ klinikinés praktikos yra Zinoma, kad kuo blo-
giau Sirdj apriipina krauju susiauréjusios koronarinés arte-
rijos (aterosklerozé ir pan.), tuo daugiau miokarde atsiran-
da papildomy kraujagysliy - kolateraliy, kurios ir kompen-
suoja Q, ir kity energetiniy medZiagy stoka. Kai $irdis turi
pakank;ﬂmq kiekj kolateraliy, tuomet &irdis nekencia.
Mokslininkai susidoméjo tuo (1, 2, 3, 8), kad tarp afrikie-
¢iy bantu genties negry ypa¢ maza susirgimy $irdies ligo-
mis, nors Sirdies kraujagysliu aterosklerozé - iprastas rei§-
kinys (ja serga beveik visi Zmones, sulauke 30 mety). Ko-
dél gi, nepaisant aterosklerozés, apsunkinanéios girdies
kraujotaka, ju Sirdis gerai treniruota, darbinga? Be abejo,
tai lemia aktyvus gyvenimo biidas. Suaugusiy vyry ir mo-
teru Sirdies raumenj gausiai apriipina krauju kolateralinés
kraujagyslés. Tolimesni tyrimai parode, kad kolateraliy (pa-
pildomy kraujagysliy), apripinanciy Sirdj krauju, plétoji-
masis sustipréja Sios negry genties vaikams nuo pirmuju
gyvenimo ménesiu, kaip reakcija | anemija (maZakraujys-
te), kuria jie daZnai serga ir kurios metu pastebimas ilga-
laikis deguonies tritkumas audiniuose. Deguonies tritku-
mg3 Sirdis kompensuoja didesniu kraujo apriipinimu, i3plés-
dama savo kraujagysliu tinkla. Todel suaugusiuju Sirdis bi-
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na atspari, kai prasideda dél amzZiaus atsirandanti atero-
sklerozeé.

Galima manyti, kad analogiskas hipoksijos poveikis Sir-
dziai vra auk$tikalniy rajonuose, kur pati iSoriné aplinka
gali stimuliuoti kapiliary tinklo plétojimasi Sirdies raume-
nyje.

Sirdies kraujagysliu tinklo plétojimasis yra valdomas
procesas. Ji skatina didelis, bet teisingai dozuotas fizinis
aktyvumas visa Zmogaus gyvenima. Kapiliary tinklo for-
mavimasi ir plétojimasi raumenyse salygoja metabolizmo
ypatybés, apykaitiniy procesy lygis. [r griau¢iy raumenyse
evoliuci§kai pirmiausia formuojasi metabolizmo ypatybés
ir tik nuo 4-5 savaités - kapiliarinis tinklas, tankesnis rau-
donuosiuose raumenyse negu baltuosiuose.

Miokardo kraujotakos gerinimas - svarbiausias sporti-
ninko irdies nasumo didinimo veiksnys. Nuolatiniai fizi-
niai kriiviai padidina sportininke miokardo metabolizmo
lygi, o tai ir stimuliuoja jo kraujagysliy isplitima. Pagereju-
si kraujotaka miokardo kapiliaruose apriipina miokardines
lasteles didesniu deguonies kiekiu.

Dideliu fiziniu kriiviy poveiki sportininko SirdZiai su-
stiprina didelé emociné jtampa, vpa¢ varZybose. Sveikai
treniruotai SirdZiai emociniai kriiviai nekelia pavojaus, ta-
¢iau kai jie prisideda prie didziuliu fiziniy kriiviy sporting-
se varzybose, tai gali biiti pavojinga, ypac tais atvejais, kai
kriiviai neatitinka sportininko pasiruo$imo.

I5vados

1. Sirdies nagumo svarbiausias veiksnys yra pilnavertis
jos apripinimas krauju.

2. Gyvybiskai svarbus yra santykis tarp koronarinés
kraujo apytakos ir apykaitos lygio miokarde, Kuris turi is-
likti pastovus.

3. Dideliy fiziniu kriviy ir emocinés jtampos metu koro-
narinés kraujagyslés turi biiti maksimaliai apriipintos krauju.

4. Koronarinés kraujotakos dydis nustatomas pagal mi-
nutinj kraujo i§metima, t.y. Sirdies darbo nauma (tai reis-
kia - metabolizmo lvgj).

5. Veikiant sistemingoms treniruotéms padidéja kapi-
liary tinklas, todél vienas i3 privalomu ir vyraujanéiy Sir-
dies prisitaikymo prie hiperfunkeijos salygy mechanizmu
yra kraujagysliu tinklo plétojimasis.

6. Hipoksija ir auk$tas metabolizmo lygis - pagrindi-
niai veiksniai, stimulivojantys miokardo kraujagysliu ple-
tojimasi.

7. Sirdies kraujagysliu tinklo plétojimas yra valdomas
procesas. Jj skatina didelis, bet teisingai dozuotas fizinis
aktyvumas visg gyvenima.

8. Miokardo kraujotakos gerinimas - pagrindinis spor-
tininko &irdies nasumo didinimo veiksnys.

i
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METABOLISM AND CORONARY CIRCULATION PECULARITIES OF THE TRAINING HEART

Assoc. prof. dr. Irena Vitkiené

SUMMARY

In this article we explain that:
1. Physical training has positive influence on the coro-
nary circulation.

2. Hypoxy and high level of metabolism are the main
factors for development of collateral coronary circulation.

3. The good condition of coronary circulation deter-
minate activity of the athletes heart.
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Sportininky ugdymo valdymas tiesioginio pasirengimo
Atlantos olimpinéms Zaidynéms etape

Dr. Algirdas Rasianas

Kino kultiros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés

Daugiametis sportininku rengimas visapusiskai spren-
dZia techninio, taktinio, fizinio, psichinio ugdymo proble-
mas. Sportininku rengimo valdymas - daugiaplanis sudé-
tingas procesas, tai informacijos rinkimas, jos analizavi-
mas, sprendimy priémimas ir vykdymas (7), tai treniruo-
¢iu proceso pedagoginé, biologing, psichologiné, biome-
chaniné kontrole, duomeny analize, treniruodiu modelia-
vimas, programavimas, korekcija (1, 2, 6, 8, 9).

Sportininkui renkamas racionaliausias treniruocdiy va-
riantas, jvertinant jo adaptacija prie fiziniu kriiviy, raume-
nu ir kity organy funkciju lygj ir atsigavimo eigg. Treni-
ruotés turinys salygoja konkrety sportininko rezultatg.
Sportiniy rezultaty planavimas vra vienas pagrindiniy ar-
gumenty skiriant lé8as sportininko rengimui, nes kuo ge-
resnis planuojamas rezultatas arba vieta, tuo aukstesnio
lvgio varzybu ir ju patirties reikia sportininkams, tuo di-
desniy materialiniy istekliu reikalaujama.

Misu darbo tikslas buvo ifanalizuoti Respublikos spor-
tininky rengimo centro (RSRC) sportininky ugdymo eigg
ir valdyma tiesioginiu pasiruofimo Atlantos olimpinéms
zaidynéms etapu.

Lietuvos sporto sistemoje labiausiai vertinami Europos,
pasaulio €empionaty ir olimpiniuy Zaidyniy (OZ) rezulta-
tai, pasiektas ju lygis. 1995 metais pasaulio éempionatuo-
se startavo 21 sportininkas, tadiau tik dviratininkés J. Poli-
kevi¢ifité ir E.Pucinskaiteé, irkluotoja L.Norufaité pageri-
no planuotg rezultatg, $uolininké N.Zilinskiené ir dvirati-
ninké Z. Urbonaité i¥kovojo planuoty vieta, kiti sportinin-
kai planuoto rezultato nepasiekée (penkiy sportininky pa-
siekti rezultatai buvo 10-&ia ir daugiau vietu blogesni uz
planuotus). Tai rodo, kad sportiniy rezultaty prognozavi-
mas néra gerai pagristas, neatliekama savo ir priesininkuy
gebéjimuy analizé, todél ir prognozé daznai biina nereali,

Tiems patiems sportininkams planuojami rezultatai At-
lantos OZ buvo 3-4 vietomis blogesni. Ir tai logi§ka, nes
oz sudétingesnés salygos, dar didesné jtampa ir konku-
rencija. Sesiems sportininkams buvo planuojami geresni

Prof. hab. dr. Juozas Skerneviciys
Vilniaus pedagoginis universitetas

rezultatai nei pasiekti 1995 m. pasaulio cempionatuose,
nors tik du i§ ju jvvkdé planuotus rezultatus.

Kiekvienas sportinis rezultatas - tai tik fakto atspindys,
taciau svarbu Zinoti, ar pats pasirengimo procesas vyko
sklandZiai, ar buvo surengtos visos planuotos mokomosios
treniruociy stovyklos (MTS), ar buvo reikiamas varzybuy
kiekis, ar buvo reikiamu lygiu vykdoma reabilitaciné pro-
grama, ar buvo kokybiskas sportininky rengimo mokslinis
valdymas. Darbo RSRC analizé leid¥ia teigti, kad kielvie-
nas treneris suranda priezaséiy, kurios, jo manymu, sutruk-
de pasiekti planuota rezultata. Todél bitina objektyviau
vertinti esama organizacijos finansavimo lygj, atidziai eks-
perimentuojant ir objektyviai pagrindziant planuojama re-
zultaty.

Planuodamas treniruoéiu procesa, kickvienas treneris
sudaro kritvio apimties ir intensyvumo plana, kuriame yra
bendrojo (BFP) ir specialiojo fizinio pasirengimo (SFP)
charakteristikos ir prognozuojamas sportinis rezultatas var-
Zybose.

Treniruoéiy proceso metu vykdoma treniruoéiy kritvio,
testy, sportiniy rezultaty apskaita, kontrole, gaunama pa-
pildoma informacija, daroma korekeija. Keigiasi treniruo-
¢iy proceso intensyvumo pobiidis, kraviy dinamika, fizi-
niy ypatybiu ugdymo specifika. Tam yra Kidno kultiiros ir
sporto departamento iniciatyva sudarytas organizaciniy
priemoniy planas ir RSRC parengtas organizacinis pasi-
ruodimo planas. Pirmajame planuojamos MTS, ju vietos,
stovyklas rengianti ir finansuojanti organizacija, reikalin-
gu €8y kiekis. Antrajame plane pateikiama BFP ir SFP
apimties variacijos, bendra fizinio darbo apimtis (kilomet-
rais arba valandomis), numatomos MTS, varzybos, ju i§-
déstymo pagristumas, kompleksiniai ir etapiniai moksli-
niai medicininiai tyrimai.

Pataruoju metu tai pirmasis bandymas susieti patj spor-
tininky ugdymo procesa su jo institucija, sujungti vienam
bendram tikslui suinteresuotas organizacijas: LTOK, spor-
to federacijas, RSRC, miesty sporto skyrius, klubus.
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Moksliniais medicininiais tyrimais gauta informacija lei-
dzia treneriui daug detaliau nagrinéti ugdymo procesg kon-
kretaus rengimosi etapo pradzZioje arba jo pabaigoje, stebint
sportininko organizmo reakeijg ir ilgalaikés adaptacijos eiga.

Sportininky ugdymo valdymas gali buti efektyvus tik
visapusiskai nagrinéjant jj veikianéius veiksnius. Tai spor-
tininky ugdymo pedagoginé kontrolé, apimanti planavi-
maq, apskaita ir sportiniy rezultaty analize. Tai sportinin-
ku medicininis aptarnavimas, organizmo atsigavimas, prak-
MT stovyklose taikant papildomas fizioterapines priemo-
nes, masaza, hidromasaZza, sauna. Tai sportininky mity-
ba, vitaminizacija, farmakologiné reabilitacija, maisto su-
balansavimas, maisto kiekis ir jo suderinimas su biologis-
kai aktyviu medziagu vartojimu.

Tirdami sportininko isgales siekti aukitu sporto rodikliy,
organizmo prisitaikyma prie fiziniy kriiviy, pasitelkiame daug
pedagoginiu, fiziologiniy, biocheminiy, psichologiniy testu.
Treniruotumas - tai organizmo biiklé, redanti Zmogaus pasi-
rengima pasiekti tam tikrg rezultata sporto varzybose. Treni-
ruotuma geriausiai parodo sportinis rezultatas, o fiziologiniai,
biocheminiai, psichologiniai testai jvertina tik veiksnius, nio
kuriu daug priklauso sportinis rezultatas. Visy funkcijuy, daly-
vaujancéiu sportinéje veikoje, iStirti nejmanoma, todél pasi-
renkamos pagrindings sistemos, lemiangios sekme tos sporto
gakos varzybose, kuriose startuoja tiriamasis sportininkas. Yra
fiziologiniy testuy, kurie rodo bendrajj treniruotuma, fizinj dar-
binguma. Kartu jie apima nemaza funkcijy. Atrodyty, kad Sie
testai visu informatyviausi, ju koreliaciniai rySiai su sportiniais
rezuitatais, su specifine veikla labai glaudiis. Tagiau testai. jver-
tinantys atskiry organy ir sistemy funkeinj pajéguma, irgi la-
bai reikalingi, kai reikia nustatyti stiprigsias ir silpnasias spor-
tininko ypatybes, atskiry organy ir sistemu prisitaikyma prie
treniruodiy ir varzybuy. Tai Zinant, galima tiksliai valdyti tre-
niruo€iy procesy, tinkamai parinkti fizinius pratimus, kad su-
stipréty maziau iSugdytos fizinés ypatybés ir funkcijos. Ypac
didelis démesys skiriamas kraujotakos sistemos tyrimams, nes
& sistema teikia dirbantiems raumeninis ir visam organizmui
energetines medziagas ir deguoni, $alina medzZiagy apykaitos
liekanas ir anglies dvideginj. Mechaninés energijos gamyba
yra labai sudétingas biocheminis procesas, todél biochemi-
niai tyrimai taip pat labai reikSmingi. Darbingumas daug pri-
klauso nuo raumens sandaros ir funkcijos, dél to raument
tyrimams taip pat skiriama daug démesio. Pravartu Zinoti ner-
vy sistemos funkeinj pajégumsg, nuovargio laipsni, kadangi
nervuy sistema reguliuoja visas organizimo funkcijas. Testus rei-
kia labai rOpestingai parinkti, jie turi atitikti rungéiai kelia-
mus reikalavimus. Laboratorijoje testuojant sportininkus:

1) jvertinama sportininko sveikatos biikle,

2) prognozuojamas sportinis rezultatas,

3) nustatoma, kokiomis organizmo galiomis pasiekia-
mas sportinis rezultatas,

4) nustatoma, kaip panaudojamos organizmo isgalés
pasiekti aukstg sportinj rezultata,

3) jvertinamos galimybés progresuoti,

6) nustatoma, kokia kryptimi galima ir reikia didinti
treniruo€iy kriivius,

7) ivertinamas atskiru sistemu ir organuy funkcinis lygis,
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8) itiriama, ar nepervarges, nepertreniruotas organizmas.

Aerobinj darbinguma lemia $ie veiksniai:

[. Kaip raumenu sistema vartoja deguonj. Tai priklau-
so nuo mitochondriju veiklos, nuo fermentuy, dalyvaujan-
¢iu aerobinése reakcijose, kiekio ir aktyvumo, raumeny
kompozicijos.

2. Energetiniy medziagu (angliavandeniu ir i§ dalies rie-
baly) kaupimas organizme ir ju panaudojimo galimybeés.

3. Deguonies deponavimas Zmogaus organizme, t.y. su-
sijungusio su kraujo hemoglobinu ir raumenuy mioglobinu
deguonies kiekis.

4. Kraujagysliu ir kapiliary tinklas raumenyse bei krau-
jotaka regulivojanéiy mechanizmu tobulumas.

5. Kraujo sudétis (hemoglobino kiekis).

6. Sirdies pajégumas (maksimalus minutinis Sirdies taris).

7. Plauciu ventiliacijos pajégumas.

Visus §iuos veiksnius apimantis integralinis rodiklis yra
maksimalus deguonies suvartojimas (M DS), Ly. deguonies
kiekis, kurj Zmogus sugeba suvartoti per viena minute, dirb-
damas maksimalia jtampa.

Anaerobinj pajégumag lemia:

1. Anaerobinése reakcijose dalyvaujanciu fermenty kie-
kis ir aktyvumas.

2. Raumenyse esanéiy energetiniy medZiagy kiekis, ku-
ris gali biiti sunaudotas anaerobinése reakcijose.

3. Kompensaciniy mechanizmuy, kurie intensyviai dir-
bant raumenims palaiko normalig organizmo vidaus ho-
meostaze, iSvystymas.

4. Raumens kompozicija, raumenuy audiniy adaptaci-
jos laipsnis, leidziantis raumenims dirbti esant dideliems
organizmo terpes pakitimams.

5. Sugebéjimas jtraukti | veikla kuo daugiau motoriniy
vienetu,

6. Nerviniy impulsy, siundiamu | raumenis, daznis.

Anaerobines glikolitines organizmo isgales geriausiai
parodo maksimalus deguonies jsiskolinimas ir pieno riigs-
ties kiekis kraujvje po 2-3 min darbo.

Vienkartinj raumenu susitraukimo galinguma salygoja
raumenyse esanéio adenozintrifosfato (ATF) didelio kie-
kio greitas virtimas mechanine energija.

Keleta mety tyrinédami RSRC sportininkuy fizinj paje-
guma, mes naudojome daug laboratoriniy testu. Ty, kurie
pasirodé maziau informatyvils, atsisakéme. Pastaruoju me-
tu kartu su Vilniaus miesto medicinos centro darbuotojais
taikome testu kompleksa, tirdami RSRC sportininku or-
ganizmo adaptacijos eiga, ju pajéguma.

Vienkartiniam raumeny susitraukimo galingumui
(VRSG) nustatyti pritaikéme testg - $uolj aukstyn, fiksuo-
jant Suolio auksti ir atsispyrimo laika (4).

VPU laboratorijoje nustatyta, kad didziausia absoliuty
VRSG turi lengvaatleéiai metikai (16080+130 kgm/min),
o santykinj - suolininkai (3,2020,21 kgm/s/kg).

ligesnio darbo, trunkanéio 4-6 s, galingumui, arba va-
dinamajam anaerobiniam alaktatiniam raumenuy galingu-
mui (AARG), nustatyti naudojame R.Margarijos ir kt.
(1966) (3) pasifilyta testg. Tai bégimas maksimaliu greiiu
laiptais aukstyn, fiksuojant kiino kélimo vertikaliai auks-
tyn greitj.
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Tokiam trumpam darbui energija i§ esmés gaunama
resintezuojant ATF i§ kreatinfosfato (KF). R.Margari-
jos ir kt. (1966) duomenimis, sprinteriu AARG siekia
2,5 kgm/s/kg.

Tyrimai parodé, kad $alies pajégiausiu lengvaatleéiy
- Suolininkuy i tolj ir sprinteriy - AARG rodikliai buvo
geriausi-2,2-2 4 kgm/s/kg, iek tiek nuo ju atsiliko uo-
lininkai j aukstj - 1,8-2,0 kgm/s/kg, toliau eina viduti-
niy nuotoliy bégikai - 1,6-1,8 kegm/s/kg ir maZiausia
AARG turi ilgy nuotoliy bégikai - 1,2-,14 kgm/s/kg. Ne-
treniruoty studenty §is rodiklis vidutinitkai yra
0,92520,022 kgm/s/kg.

Siu testu duomenys ro-

to rungtyse, tatiau apie savo treniruojamu sportininkuy iy
sistemy funkeinj lygj turéty gerai Zinoti ir kity rungéiu tre-
neriai. Centrinés nervy sistemos biiklés jvertinimui taiko-
me minutes teping testa, taip pat psichomotorinés reakci-
jos laiko nustatyma.

Greta klasikiniy somatometriniu ir fiziometriniu fizi-
nio issivystymo rodikliy, dar nustatome raumeny ir rieba-
ly kiekij ir jy tarpusavio santvkj. Tai informatyviis rodikliai
visoms sporto §akoms.

[8analizave RSRC sportininky tyrimy duomenis, su-
daréme i$tverme lavinantiems sportininkams aerobinio pa-
jégumo vertinimo skale (Zr. lentele).

Aerobinio pajégumeo vertinimas (iStverme lavinantiems sportininkams)

d,o‘_ . prade_d_aqtysrs SpOl.'- Rodikliai Lytis L. gerai Gerai Vidutinitkai | Zemo lygio | L. Zemo lygio
tininkas turi jgimtas grei- 5o = vV |3040 41-30 51-60 61-70 | 71 ir daugiau
tumui reikalingas mecha- ramybéje (1v./min) M| 3242 43-53 54-64 65-75 | 76 ir daugiau
nincs eneigljos gamybos [“p o V| -3 ir maziau -2,9-0 0-+3 +3,0-+6 | 7 ir daugiau
savybes, ar ne. Treniruota | | qoreas M_ | -Zir matiau 9+ | #0105 | +5.1-48 | 9 ir daugiau
sportininka i[tlfO_f:mllOJ-a.v ar PWC|4p v 31 ir daugiau 26-30 21-25 13-20 14 ir maziau
pakankamai iSlavintas (kem/min/kg) M | 29 ir daugiau 2328 1822 1347 | 11 rmadion
VRSG ir AARG, kaip Sie s V| 81 ir daugiau 71-80 61-70 51-60 | 50 ir maZiau
rodikliai k”.“a [l‘CmTlIoFle (ml/min/kg) M 76 ir daugiau 66-75 56-66 46-35 45 ir maZiau
procese, kick efektyvios [iep V_ | 40 ir daugiau 37-39 34-36 30-33 | 29 ir maziau
treniruociy priemones ir (kem/min/kg) M | 36 ir daugiau 32-33 28-31 23-27 | 22 ir maziau

metodai.

Kita fizinio pajégumo zona salygoja energijos gamyba
i§ glikogeno be deguonies, kuri vyrauja maksimalaus in-
tensyvumo fiziniame darbe, trunkanc¢iame nuo 0,5 iki 2
min. Tai vadinama maksimaliuoju anaerobiniu glikoliti-
niu pajegumu (AGP). VPU laboratorijoje Siam fiziniam
pajégumui nustatyti naudojamas | min maksimalaus in-
tensyvumo darbo ant veloergometro testas (3),

Testo metu ir po jo 3 min ritmografu registruojamas
Sirdies darbo ritmas ir nustatomas kraujospiidis. Po darbo
gauti rodikliai teikia papildoma informacija. Praéjus 3 min
po testo, imamas i§ pirsto kraujas, kuriame nustatoma pie-
no riigdties koncentracija. Tai pagrindinis anaerobinés gli-
kolizés intensyvumo rodiklis. Tyrimais esame nustate, kad
labai gerai treniruoti sportininkai atlieka 40 kgm/min/kg
ir daugiau galingumo AGP darba, bet tokiy sportininkuy
nedaug.

Aerobiniam pajégumui, kraujotakos sistemos funkci-
néms galimybéms nustatyti mes taikome tyrimy komplek-
sq. Gulin¢iam sportininkui uzragoma elektrokardiograma,
ritmograma (registruojamas firdies ritmas per visg laika),
po to sportininkas atsistoja ir stovi dvi minutes, toliau at-
lieka Rufjé testg (30 atsitiipimy ir atsistojimu per 45 s),
tada atsigula ir guli vieng minute.

Daug informacijos apie girdies funkcijos reguliavima
gauname nagrinédami Sirdies ritmogramg. 1§ %io tyrimo
suZinome ir kitus aerobinio fizinio darbingumo ir funkci-
nio pajégumo rodiklius, Rufjé indeksg. Nustatome fizinj
darbinguma, esant pulso daZniui 170 tv./min (PWC ),
MDS, anaerobinj slenkstj, kritine intensyvumo riba, plau-
¢iu ventiliacija, deguonies pulsa, deguonies naudojima,
pulso daznj ir atlickamo darbo intensyvumg iose ribose.

Aerobinis pajégumas ir kraujotakos bei kvépavimo sis-
temu funkeinés iSgalés yra lemiami veiksniai iStvermes spor-

Kaip pavyzdj pateikiame dviratininkiy R. ir J. Polikevi-
¢ingiy ir R.Razmaités tyrimu, atlikty ruo$iantis Atlantos
olimpinéms Zaidvnéms, duomeny analizes, kurios buvo
iteiktos treneriams ir vadovams.

Dyiratininkiy tyrimy, atlilety VPU sporto laboratorijoje
1996 04 03, duomeny analizé

R.Polikeviciuté. Plastaky jéga gero lvgio, nuo 1995
03 13 tyrimy labai padidéjusi. Liemens jéga pakanka-
mo lygio, 5 kg padidéjusi. Gyvybinis plauéiy tiris
(GTP) didelis. Vienkartinis raumenuy susitraukimo ga-
lingumas (VRSG) didelis. Anaerobinis alaktatinis rau-
menuy galingumas (AARG) vidutinio lygio, turi ten-
dencijg didéti. Anaerobinis glikolitinis pajégumas
(AGP) mazokas. Psichomotorinés reakcijos greitis
(PRG) didelis. Centrinés nervu sistemos paslankumas
(CNSP) geras. Kraujotakos ir kvépavimo sistemuy funk-
cinis pajégumas (KKSFP) gero lygio, turi tendencijg
gereti.

Treniruotése reikty didinti glikolitini pajéguing, daryti
2-3 k. per savaite intensyviu 30-90 s trukmeés pagreitéjimu.
Siuo metu Rasa yra gana pajégi atlikti trumpa pagreitéji-
ma, galéty staigiai spurtuoti ar finifuoti trumpoje 3-15 s
atkarpoje.

J.Polikevi€iiite. Plastaky jéga nedidelé. GPT didelis.
VRSG vidutinio lvgio. AGP mazokas. PRG geras. CNSP
maZas. KICSFP labai didelis.

Jolantai reikty padidinti kojy raumeny galinguma trum-
po darbo metu, taip pat 30-90 s greitéjimais didelémis pa-
stangomis reikia pagerinti ir glikolitinj pajéguma. Tokiy
treniruotiy galéty biti iki 3-ju per savaite. O trumpuy grei-
téjimuy maksimaliomis pastangomis (5-15 s) galima daryti
ir dazniau. Sirdies darbo galingumas labai didelis, deguo-
nies suvartojimas didelis.
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Dviratininkeés R.Razmaités tyrimu, atlikty VPU sporto
laboratorijoje 1995 11 07 ir 1996 05 28, duomeny analizé
19951107

Sportininkés svoris per didelis (dél riebaly). Pladtaky
ir liemens jéga vidutiné. Gyvybinis plaudiy tiiris (GPT)
pakankamas. Vienkartinis raumenu susitraukimo galin-
gumas (VRSG) vidutinio lygio (kaip sportininkei, kuriai
reikia didelio raumenu susitraukimo galingumo trumpa-
me darbe). Anaerobinis alaktatinis raumenu galingumas
(AARG) mazokas. Anaerobinis glikolitinis pajégumas
(AGP) mazas. Psichomotorinés reakcijos greitis (PRG)
vidutinio lygio. Centrinés nervu sistemos paslankumas
(CNSP), kurj atspindi judesiy daznis, geras, taciau ne-
pastovus. Kraujotakos ir kvépavimo sistemu funkcinis pa-
jezumas (KKSFP) gero lygio, taciau del didelio svorio
deguonies maksimalus suvartojimas | kg kiino masés yra
labai maZas (51,7 ml/kg/min). Atsigavimas po fiziniy krii-
viy greitas.

Vertinant tai, kad dabar yra pereinamasis laikotarpis,
sportininkés buklé yra patenkinama. Reiktu maZinu rie-
baly mase, daugiau démesio skirti raumeny galingumui (su-
sitraukimo greiciui ir jégai) didinti. Tolimesniuose etapuose
reikia labai pagerinti glikolitinj pajéguma.

1996 05 28

Plagtaku jéga ir liemens jéga labai padidéjusi nuo 1995
11 07 tyrimu. GTP padidéjes 0,1 | ir lygus 4,1 1. VRSG
sumazéjes ir lygus 1,78 kgm/s/kg. AARG padidéjes nuo
1,17 iki 1,26 kgm/s/kg. AGP taip pat padidéjes nuo 29 iki
31,2 kem/min/kg, tadiau néra auksto lygio. PRG geras (196
mls). CNSP didelis. KICSFP labai didelis.

Treniruotése turi dominuoti fiziniai kriviai, lavinan-
tvs raumenu susitraukimo galinguma, ypac svarbu didinti
raument susitraukimo greiti. Sivos pratimus reikia atlikti
maksimaliomis pastangomis, pratimu trukmé 3-15 s, ilsé-
tis tarp tokiy kriiviy 1-3 min., kartoti 10-15 karty. Vengti
jégos pratimy raumenims létai susitraukiant. [Stvermé (ae-
robiné) pakankama, $io pobiidzio fizinius kriivius galima
sumazinti.

L] < <

18analizavus RSRC sportininky rengima Atlantos olim-
pinéms Zzaidynéms galima daryti apibendrinanéias iSvadas:

1. Respublikos sportininky rengimo centro sporti-
ninkams, besiruosiantiems Atlantos olimpinéms Zaidy-
néms, priefolimpiniais metais tiesioginiame pasirengi-
mo etape nebuvo surengta apie 50% planuotuy moko-
muyju treniruo¢iu stovykly, sportininkai startavo tik be-
veik puséje planuotu varzyby. Realus atliktu treniruo-
¢iu krivis siekia 70-75% reikiamos apimties ir intensy-
vumo. Treniruoéiy apiméiy daugelio sporto Saky spor-
tininkai nejvykdé parengiamojo periodo pradzioje dél
Iésu stokos.

2. Kvalifikacinés arba atrankinés varzybos dali sporti-
ninku priverté pasiekti geriausia sporting forma labai anksti
ir ja i8laikyti ilzg laika nepavvko.

3. Moksliniais tyrimais nustatyta, kad daugelio sporti-
ninky riebaly masé pereinamucju laikotarpiu buvo per di-
dele. IKai kuriu istverme lavinandéiu sportininky pavasario
tyrimuose buvo Zemokas anaerobinis slenkstis, jie nepa-
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sieke reikiamo lygio pajégumo kritingje intensyvumo zo-
noje, buvo mazas ju glikolitinis pajégumas. Tai liudija apie
buvusi nepakankama treniruociy intensyvuma.

4. Moksliniai tyrimai, mokslinés rekomendacijos gerai
padéjo sportininky rengimo valdymui, taciau dél techni-
niu priemoniy, materialiniy istekliy, skirty moksliniams
tyrimams, stokos beveik nebuvo vykdomi greitieji ir eina-
mieji tyrimai, nebuvo vertinamas treniruogiu intensyvu-
mas, nustatant pieno riigities koncentracija kraujyje, ben-
dras organizmo nuovargis, nustatiant $lapalo koncentraci-
ja kraujyje, ir neatlikti kiti eksprestyrimai. Daugumai spor-
tininky nebuvo atlikti etapiniai iyrimai likus iki 0Z vie-
nam mezociklui, neturime duomenuy apie ju sportinés for-
mos kitimg piedvarzybiniu mezociklu.

5. Nesubalansuotai ir neracionaliai mitybai papildyti
buvo skiriama daug biologiskai aktyviu medZiagy, energe-
tiniu preparaty ir reabilitaciniu gérimuy. Parengiamuoju lai-
kotarpiu, kai kuriems treneriams primygtinai reikalaujant,
buvo idduota labai daug amino riig§éiy ir kity baltyminiu
preparaty, o tyrimais nustatyta, kad maisto racione ypac
triksta angliavandeniy. Biitina atlikti tyrimus del tinka-
mo maisto raciono sudarymo individualiai atskiry sporto
saku atstovams.

6. 1snagrinéjus RSRC sportininky rengimo organiza-
cines problemas, atliktu tyrimuy medziaga, galima teigti,
kad daugelis sportininku beveik neturéjo Sansi pasiekti
planuotus sportinius rezultatus Atlantos olimpinese Zai-
dynése.

7. Biitina steigti LKKI1 ir VPU mokslines sportininku
tyrimu laboratorijas, pajégias kokybi$kai rinkti ir analizuoti
medziaga apie sportininku treniruotés turinio realizavima,
ju organizmo adaptacijos prie fiziniy kriiviy eigg, nustaty-
ti nuovargio laipsni, tikslingai taikyti atsigavimo priemo-
nes, koreguoti sportininky mityba, rengti mokslines reko-
mendacijas sportininky rengimo tobulinimui.
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ATHLETES’ TRAINING MANAGEMENT ON THE STAGE OF DIRECT
PREPARING TO THE ATLANTA OLYMPIC GAMES

The coach of the Lithuanian Athletes’ Training Cen-
tre frequently foresee for their athletes the sport results
not corresponding with the real possibilities. Athletes do
not gain necessary physical load due to the shortage of
the training camps. Research which is done evaluating
the effectiveness of different stages and adaptation to the
physical load plays a significant role in the management
of the athletes’ training. Brief description of the research
being done, some summarized data of the research and
an evaluation table of different aerobic strength tests for

Dr. Algirdas Raslanas
Prof. hab. dr. Juozas Skernevicius

the athletes developing endurance are presented in the
article. As an example the analysis done to the highly skil-
led cyclists while preparing to the Atlanta Olympic Ga-
mes, as well as the data analysis and scientific recom-
mendations to the trainings development are described.
One of the important conclusions for the better training
management is to establish sport scientific reseachs cen-
tres, laboratories capable to carry out extended staged
current and operational analysis, to define properly the
material of analysis.

Jégos ir greitumo lavinimo efektyvinimo kryptys
(psichobiologinés problemos)

Dabartiniu metu mokslininkai ypad isigilino | raume-
ny, o Kartu ir j judesiy valdymo mechanizmy jvairove (1,
6). Kadangi ji labai didelé, tai niekam nekyla abejoniy dél
Jjudesiy mokymo bei lavinimo mechanizmy sudétingumo,
NemaZai yra darby, nagrinéjanciy organizmo adaptacijos
prie fiziniy kriviy ir kity kraviy desningumus, tarp jy ir
raumeny adaptacijos mechanizmus (1, 2, 3,9), wadiau ypaé
triiksta darbu, kurie nagrinétuy, kaip kinta centriniai - ner-
vu ir refleksy - ir raumeny mechanizmai mokantis judesiy
bei juos lavinant jvairaus pobiadzio pratyby metu, Be to,
remiantis sporto ir judesiy fiziologijos bei psichologijos lai-
mejimais, prasminga dar karta patyrinéti bendruosius jé-
gos ir greitumo lavinimo principus, kurie gana problemis-
ki ir kity mokslininky darbuose (4, 6, 10).

Sio straipsnio tikslas - panagrinéti greitumo ir jégos la-
vinimo psichobiologinius mechanizmus, iskelti naujus
klausimus bei problemas, remiantis savo ir kity mokslinin-
ku atliktais darbais,

1. Sportininky jégos bei greitumo charakteristiky jvairo-
vés problema. Fiziniy ypatybiuy jégos bei greitumo syvokose
slypt didelé savarankisky motoriniy gebéjimuy jvairové. Ta
ivairové gerokai platesné uZ turimu sqvoku jvairove. Taigi
skirtingu motoriniy gebéjimuy Zinoma daug daugiau nei tu-
rime jiems pavadinimu. Mokslininkai sutinka su tuo, kad
Zmogus turi daug motoriniy charakteristiku ar motoriniy
gebejimy (6, 10). Tiesa, juos galima pabandyti klasifikuoti,
taciau tada iskyla klausimas, kokie pagrindiniai klasifikavi-
mo kriterijai. Keletas skirtingy gebéjimy pavadinimy: izo-
metriné jéga, dinaminé jéga, sprogstamoji jéga, starting jé-
ga, greicio jéga, jégos iftverme, reakcijos greitis, ranky grei-
tumas, kojuy greitumas, ranky judesiy daZnumas, ranky mik-
lumas, ranku pirsty miklumas, sprendimo priémimo greitu-
mas, informacijos integravimo greitumas ir kt. Tie visi ge-

Doc. dr. Albertas Skurvydas, Aleksas Stanisiovaitis
Lietuvos kino kultaros institutas

béjimai (ar ypatybés) - tai tik nedidelé visu ju savarankiskai
egzistuojandiy dalis. Kai kurie mokslininkai (6, 7) § teiginj
palaiko, kiti (10) - jam priedtarauja. Tai dvi skirtingos moto-
riniy gebéjimu sampratos. Manau, kad artimiausiu mery bi-
tina atsakyti i $iuos klausimus: 1. Kokie pagrindiniai fiziolo-
giniai, biomechaniniai bei psichofiziologiniai judesiu klasi-
fikavimo kriterijai? 2. Ar tie kriterijai universaliis? 3. Ar yra
bendry motoriniy gebéjimuy?

2. Jégos ir greitumo lavinimo priemoniy atitikimo varzy-
bing veikly problemos. Ne karta mokslininkaj ir praktikai
pastebejo egzistuojanciy specifine organizmo adaptacijg
prie tam tikry vidiniy ar aplinkos veiksniu (1,2, 4,9, 11).
Organizmo adaptacijos specifiskumas priklauso nuo atlie-
kamo darbo trukmes, intensyvumo, raumenu kiekio bei ju
darbo rezimuy, ilgio ir kity veiksniy (9, 11). Specifiné adap-
tacija gali lokalizuotis pradedant molekuliniu ir baigiant
viso organizmo lygmeniu. Pvz., vien raumenines skaidu-
los atskiros dalys gali selektyviai pakisti priklausomai nuo
Jos darbo tipo (3). Taigi prie raumens aktyvinimo tipo kiek
galima efektyviau ir ekonomigkiau prisitaiko vidiné rau-
mens struktiira, o atlickant sudétinga judesj tais paéiais
principais (ekonomiskumo ir efektyvumo) pakinta ir ati-
tinkami jo valdymo mechanizmai. Matyt, pirmiausia sten-
giamasi efektyvinti, o véliau ir ekonomizuoti atlickama ju-
desj. Kadangi jéga bei greitumas realizuojami konkreéio-
mis ir besikei¢ian¢iomis judesiy atlikimo salygomis, todél
sekmingas judesio atlikimas vienomis salygomis dar nega-
rantuoja sékmés kitomis. Pvz., dvikovos sporto Saku atsto-
vams atlikti sudétingus judesius reikia ir “ivairios™ jégos,
ir “jvairaus” greitumo. Todé] daznai manoma, kad labiau-
siai atitinkanti varZybing veiklg Jjégos bei greitumo lavini-
mo priemoneé - tai ifradingai taikomi varzybiniai pratimai,
Vadinasi, “jvairiai” jégai bei “jvairiam” greitumui lavinti
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egzistuoja ir didelé lavinimo priemoniy bei budy jvairové.
Tiesa, daznai mokslininkai ir praktikai pastebi, kad vieno-
mis sglygomis iSlavinta jéga ar greitumas labai gerai pasi-
reiskia ir kitomis, atrodo, nepanasiomis sglygomis. Pvz.,
ismoke radyti desine ranka, sékmingai tai atliekame ir kai-
re. Be to, mokslininkai pastebéjo, kad, pvz., vaikai, lavin-
dami judesius vienomis sglygomis, juos geriau geba atlikti
kitomis, kuriomis net nelavinami (6). Nagrinéjant §ig pro-
blema, neidvengiamai kyla klausimuy, biitent: . Kokie yra
specifinés adaptacijos mechanizmai molekuliniame, lgs-
teliniame, organo ar organizmo lygmenyje? 2. Kokiame
organizmo lygmenyje vyksta specifiné ir bendroji adapta-
cija? 3. Koks yra i$mokto ar i§lavinto judesio vienomis sa-
lvgomis transformavimo i kitas fiziologinis mechanizmas?
4. Kuo judesio mokymo ir lavinimo jvairove pranaSesnc
uz specifinius krivius? 5. Kokia yra specifinés adaptacijos
prasmé bei paskirtis?

3. Jégos, greitumo bei judesiu koordinacijos lavinimo deri-
nimo problemos. Lavinant raumenuy susitraukimo jégg ar grei-
tuma grieztai specifinémis salygomis, daznai pablogéja su-
detingos koordinacijos judesiy atlikimo efektyvumas. No-
rint to idvengti, bitina, kad greitumo bei jégos pratimuy ju-
desiai bty sudétingos koordinacijos. Todél greitumo koor-
dinacija ir jégos koordinacija - tai savarankiSskos motorikos
charakteristikos. Daznai sportininkas geba labai greitai at-
likti paprastos koordinacijos judesj, taciau Zymiai blogiau
tai sekasi padaryti sudétingesnémis salygomis. Dabartiniu
metu judesiu mokymao bei lavinimo Zinovai (6) mano, kad
kuo didesné atliekamuy judesiy jvairové, tuo menkesnis juy
atlikimo efektyvumas, bet tuo ilgesniam laikui iSmokstama
ir ismokti judesiai efektyviau panaudojami jvairiomis sudé-
tingomis situacijomis. Jei per treniruotes greitumo ar jégos
pratimai atliekami jvairiomis situacijomis, tai sportininkas
yra priverstas visu pajégumu “spresti judesiy atlikimo pro-
blema”. Tada jis i8lavina gebéjima atlikti judesj nuolat kin-
tan¢iomis salygomis. Be to, tomis sglygomis atliekami grei-
tumo ir jégos tipo judesiai koordinaciniu poZiiiriu dar gali
skirtis savo optimalumo ir kryptingumo kategorijomis. Siy
kategoriju jvairQis kokybiniai ir kiekybiniai kriterijai, tokie
kaip judesio tikslumas, adekvatumas, racionalumas, ekono-
miskumas, pastovumas ir kt., tik dar labiau pabréZia lavini-
mo priklausomybe nuo situacijos. Sudétingos koordinaci-
jos judesiy efektyvus atlikimas labiau reikalauja “galvos i3-
minties” nei raumeny pajégumo (Zinoma, reikia ir raume-
nu stiprumo). “Galvos i¥mintis” - tai gebéjimas kuo grei-
¢iau sudétingomis situacijomis priimti tinkamiausia spren-
dima, sudaryti judesio plang ir jj rvZtingai jgyvendinti. Vie-
na i§ svarbiausiy sportininky motorikos savybiy - tai tinka-
miausio konkredioje situacijoje sprendimo priémimas, ku-
ris labai sunkiai lavinamas (tiesa, ir maZai per treniruotes jis
lavinamas). Siandien mokslininkai negali §iu pateikty teigi-
niuy i%aikinti, remdamiesi fiziologiniais bei psichologiniais
mechanizmais.

4. Pasirengimo lavinti judesiy greituma ir jéga psichobio-
loginiai ypatumai. Nors praktikai seniai pastebéjo, kad jégos
ir greitumo lavinimo séekmeé priklauso nuo sportininko nusi-
teikimo darbui, bet i§samesniu tyrimu, nagringjanciu rysj
tarp Zmogaus psichologinés biisenos ir lavinimo efektyvu-

H
mo, atlikta labai nedaug (6). Galima teigti, kad judesiy lavi-
nimo efektyvumas priklauso, nors nevienareikimiskai, nuo
sportininky psichologings biisenos, nes, pvz., kuo labiau mo-
bilizuojame | darba motoneuronus, tuo efektyvesnis ir jégos
lavinimas (4). Be to, reikéty atskirti judesiy atlikimo efekty-
vuma nuo ju lavinimo efektyvumo. Tai du skirtingi proce-
sai, kurie nebitinai turi buti tiesiogiai susije. Atliekamo ju-
desio efektyvumas priklauso nuo to, ar sportininkas Zino at-
liekamo judesio tiksla (kg reikia padaryti), biida (kaip reikia
atlikti) ir arjis nusiteikes jj rimtai atlikti (ar jis suvokia darbo
prasme, ar jam darbas jdomus). Jei sportininkas pries atlik-
damas judesj gauna per daug nurodymuy (informacijos), tai
pablogéja atliekamo judesio efektyvumas. Taciau, jei per pra-
tybas jis visiSkai negauna naujos informacijos, tai gali versti
ji nuobodzZiauti. Daznai manoma, kad pats sportininkas tu-
ri aiSkiai pasakyti atliekamo darbo tiksla ar tikslus, be to,
geriau, jei jis sau kelia Siek tick didesnius reikalavimus. Ta-
¢iau per dideli reikalavimai gali pabloginti atlickamo jude-
sio efektyvuma. Pasirodo, sportininkas, lavindamas sudeé-
tingu judesiu jégg ar greituma, privalo gana saikingai save
mobilizuoti, nes per didelis noras gerai atlikti judesj gali jam
pakenkti (6). Be to, norint efektyviai atlikti judesj, botina,
kad nervy sistema nebiity pavargusi, kad sportininkas jaus-
tusi zvaliai. Atrodo, blitu logiska manyti, kad, efektyvinda-
mi atliekamg judesj (kaip parodéme), efekiyviname ir jo la-
vinima. Taciau ne visados taip yra. Jei atliekame kuo efekuy-
viau nesudetingg judesi, tai galima laukti ir geresnio islavi-
nimo rezultato, taciau, kai judesys labai sudétingas, to gali
nebiiti. Galima manyti, kad sudétingy judesiu jégos ar grei-
tumo lavinimui reikia ieSkoti tokiy biidu, kurie lavinty cen-
trinius - nervy - judesiu programos sudarymo bei realizavi-
mo mechanizmus. Kitaip tariant, labiau lavinti “galva” nei
raumenis. Manau, kad pasirengime lavinti sudetingy ir pa-
prastu judesiu greituma ar jéga psichobiologiniy mechaniz-
mu skirtumuy pazinimas dar laukia savo eilés. Be to. visiSkai
neaisku, kokig jtaka turi atskiros psichologinés Zmogaus bi-
senos judesiy atlikimo ir lavinimo efektyvumui, nekalbant
apie ju fiziologinius mechanizmus.

5. Dvi pagrindinés biologinés jégos bei greitumo lavinimo
kryptys. Jégos bei greitumo lavinimas galimas per centri-
nius - nervy ir refleksu bei per raumeny (periferinius) me-
chanizmus. Pirmieji labiau pasireiSkia treniruociy cikly
pradzioje, antrieji - vélesnivose etapuose, tafiau ir juose
didele reik$me turi pirmieji mechanizmai (4). Centriniy -
nervy ir refleksu - mechanizmu paskirtis - efektyviai akty-
vinti raumenis, o raumenu - i8vystyti didesne jégq ar greitj
esant tai padiai aktyvacijai. Labai daZnai kyla diskusijos
dél §iy dvieju mechanizmu svarbumo (1, 4, §). Taciau visi
mokslininkai ir prakiikai sutinka su tuo, kad tai dvi skir-
tingos mechanizmu grupés, kurios gali ir savarankiSkai, ir
kartu lavinti atliekamu judesiy greituma ar jéga.

Centriniy - nervu - jégos bei greitumo mechanizmy la-
vinimo efektyvinimo problema. Dél centriniy - nervy - me-
chanizmy pageréja aktyvinamy motoneurony kiekis, ju im-
pulsavimo daznis bei sinchronizavimo laipsnis (1, 2, 4),
pageréja raumeny koordinacija bei pakinta ju koaktyvaci-
ja (1). Tam biitina patobulinti judesiy programos sudary-
mo, koregavimo bei jos perdavimo maotoneuronams me-



1997 Nr 2z

chanizmus, Ta prasme centrinius - nervy ir refleksy - me-
chanizmus biity galima suskirstyti j galvos ir stuburo sme-
geny mechanizmus. Jei sportininkas, atlikdamas judesius,
gebéty mobilizuoti visus motorinius vienetus ir jei juos
maksimaliai suaktyvinty, tai raumens i§vystoma jéga bei
greitis padidéty du ar tris kartus, nors raumens struktara
nepasikeisty. Jégos bei greitumo lavinimas per centrinjus
- nervy ir refleksy - mechanizmus priklauso ne nuo prati-
mu atlikimo kiekio, bet nuo kokybés. Galima daug kartu
atlikti ta patj pratima, tadiau greitumas ar jéga beveik ne-
pakis, jei nebus tinkamai mobilizuota psichika. Lavinant
centrinius - nervy ir refleksy - mechanizmus gali pakisti
galvos ir stuburo smegeny nervinés lastelés. Pvz., gali pa-
stambéti aksonas ar motoneurono kiinas.

Periferiniy jégos bei greitumo mechanizmu lavinino
efektyvumo problema. Lavinant jegy ar greitumag (ypac il-
gesnj laika) hipertrofuojasi jvairaus lygio raumenu strukt(-
ros (1, 3, 11), biitent; padidéja aktino, miozino, troponino,
tropomiozine, miozino ATF-azés, parvalbumino, Ca-ATF-
azés, kreatinfosfokinazés ir ki. vieno sarkomero baltymu kie-
kis. Be to, gali padidéti sarkomery kiekis (raumuo pailgéja)
bei miofibriliy kiekis (raumeniné skaidula pastambéja). Ma-
noma, Kad del intensyviy treniruoéiy keGviu gali padideéti
net raumeniniu skaiduly skaié¢ivs (raumeninés skaidulos hi-
perplazija) (3). ldomu, kad grei¢iau raumuo pailgéja (t.y.
padidéja nuosekliai sujungty sarkomery skaicius) negu pa-
storeja (padidéja miofibriliu kiekis). Padaugéti gali ne tik su-
sitraukime ir “energetiniy™, bet ir karkasiniy baltymu, ku-
rie atsakingi uZ aktino-miozino tilteliy jégos signalo trans-
formavima i judesi. Siandien manoma, kad prie treniruodiy
kriiviy labiau prisitaiko $ios struktiiros (1). Zinoma, kad pri-
klausomai nuo kriivio'tipo gali selektyviai pakisti, pvz., mio-
zino, troponino ar kt. baltymy izoformos. Skirtingose vie-
nos raumenines skaidulos vietose gali nevienodai padidéti
vienu ar kity struktiiry. Pvz., gali padidéti miofibriliy kie-
kis, o kalcio siurblio kiekis nepakisti. Mokslininkai nuolat
kelia klausimus, koks yra selektyvios raumeninés skaidulos
adaptacijos mechanizmas arba kaip perduodamas signalas,
kad reikia tuo momentu sintetinti biitent tq baltyma. Atsa-
kymu j Sivos klausimus Siandien dar neZinoma, tik %i noma,
kad raumens susitraukimo baltymo miozino izoformos ti-
pas priklauso nuo jo aktyvinimo tipo arba, kitaip tariant,
nuo energetikos darbo metu tipo (3). Pvz., “léta™ miozino
izoforma efektyviau dirba, kai vyrauja acrobing bioenergeti-
ka, o “greita” - kai anaerobiné (3). Priklausomai nuo krivio
specifikos, jvairiy raumeninés skaidulos baltymy sintezé gali
biti reguliuojama jvairiame lvzmenyje, pradedant pretransk-
ripciniu ir baigiant postransliaciniu. Be to, niekas neatmeta
hipotezes, kad selektyvi jvairiu raumens struktiiry adaptaci-
Jja pirmiausiai regulivojama priklausomai nuo aktino-mio-
zino tilteliy, sarkomery, miofibriliy, skaidulos bei viso rau-
mens mechanikos. Taciau tai dar reikia jrodyti.

Siandien mokslininkams neaiskis ie klausimai: 1. Ar
galimas selektyvus jvairiy centriniy - nervy ir refleksy -
mechanizmu lavinimas ir, jei taip, tai kuo skiriasi ju adap-
tacijos mechanizmai bei tempai? 2. Kaip priklauso rau-
meny adaptacija nuo centrinio nervinio bei refleksinio ju
aktyvinimo tipo? 3. Kokie pagrindiniai raumenu susitrau-

kimo ir atsipalaidavimo mechanizmy adapltacijos prie jvai-
ritt treniruodiu kriiviu mechanizmai? Kokios raumenu
adaptacijos prie fiziniy kriiviy galimybés?

6. Jégos, greitumo bei raumeny atsipalaidavimo lavinimo
suderinamumo problema. Lavinant jégg maksimalus raumens
susitraukimo bei atsipalaidavimo greitis gali ne tik ne page-
réti, bet ir sumazéti. Tai priklauso nuo daugelio priezaséiy.
Bitent: 1. Dél miofibriliu hipertrofijos (ji beveik visada bii-
na jégos lavinimo metu) gali pablogéti ju aktyvinimo kalcio
Jonais greitis bei laipsnis. 2. Padidéja “1éto” miozino kiekis,
prislopinama “greito” miozino sintezé (3), o tai daro jtaka
miozino ATF-azei, kuri salveoja raumens susitraukimo greitj.
3. Gali sumazéti parvalbumino ir kalcio siurblio, kurie atsa-
kingi uz raumens atsipalaidavima, kiekis. 4. Dél raumeni-
nes skaidulos hipertrofijos miofibrilés gali bt blogiau ap-
ripinamos ATF, kuris ypaé reikalingas raumens susitrauki-
mo ir atsipalaidavimo grei¢iui (turime omenyije vietinj ATF
deficitg). 5. Jégos treniruotés gali sumazinti sarkomery skai-
Ciy, kuris ypa¢ veikia raumens susitraukimo maksimaly grei-
1. 6. Déljégos krivviy padidéje karkasiniai baltymai gali truk-
dyti raumeniui greitai susitraukti ir atsipalaiduoti. Matyt,
visos §ios priezastys gali nevienareikimigkai daryti jtaka rau-
mens susitraukimo ir atsipalaidavimo grei¢iui. Kyla natiira-
lus klausimas: jei dél minétu priezasciy jégos lavinimas blo-
gina raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo maksimalias
reikSmes, tai ar yra tokiy jéga lavinanéiy mechanizmu, ku-
rie gerinty kartu susitraukimo jégg ir greitj bei atsipalaidavi-
mo greitj? Vienareik§misko atsakymo, matyt, negaléty pa-
teikti né vienas mokslininkas. leskant atsakymo | §j klausi-
ma kyla kiti klausimai: Ar dél jégos treniruodiy pablogéjus
raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo greiciui biitinai turi
pablogeti viso judesio, kuriam jtaka daro ne tik raumeny,
bet ir keletas centriniy - nervu ir refleksu - mechanizmuy,
atlikimo greitis? Irjei taip, tai gal kartu su jéga lavinant rau-
mens susitraukimo ar atsipalaidavimo greitj galima isvengti
Zalingo jégos kriiviu poveikio? Atsakymas - biisimu moksli-
niy tyrimu rezultatas.

7. Raumeny darbo reZimy problema. Kuris raumeny dar-
bo rezimas efektyviausias jégai bei greitumui lavinti? Si klau-
simg nuolat gvildena mokslininkai bei praktikai(l, 3,7, 10).
Tai priklauso nuo to, kokig jéga bei kokj greituma siekiame
islavinti. Jei norime izometrinés jégos, tai ja reikia labiau
lavinti izometriniu reZimu, o jei norime dinaminés - tai di-
naminiu rezimu. Tadiau i§lavinta izometriné jéga nepersi-
kelia tiesiogiai | dinamine. Kiek mes ¥inome savarankisku
raumeny darbo rezimy ir kokie pagrindiniai raumenu dar-
bo skirtingu rezimy klasifikavimo kriterijai? Pradéti ieskoti
atsakymo reikty nuo klausimo antrosios dalies. Galima klau-
sima patikslinti, kokius Zinome specifinius raumenu darbo
bruozus? Manau, kad bitent taip reikty klausimg kelti, jei
norime pazinti savarankiskus raumenuy darbo rezimus, ki-
taip galima prikurti labai daug. bet nesavarankitky ir nerea-
liy raumenu darbo reZimu (10). Taigi raumeny darbg cha-
rakterizuoja Sie iSskirtiniai bruoZai: 1) ar i$vystydamos jéga
trumpéja raumenings skaidulos, kitaip tariant, ar generuo-
jant raumeninéms skaiduloms jéga, atlickamas judesys (tai
raumens kinematiné charakteristika), 2) raumeny jégos pa-
skirstymo pabiidis (kinetiné charakteristika). Pagal pirmajj
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bruoZa raumenuy darbas gali biiti skaidomas  izometrinj (rau-
meniné skaidula nesutrumpéja), koncentrinj (raumeniné
skaidula susitraukia) ir ekscentrinj (raumeniné skaidula pail-
gedama i8vysto jéga). Be Siu pagrindiniy, dar yra ju sandi-
roje susiformave misris, bet savarankidki rezimai. Tipinis
vieno jy pavyzdys - tai raumenu darbas vertikalaus &uolio
metu (8, 10). Siandien mokslininkai turi pakankamai jrody-
muy, kad Sie pateikti reZimai yra savarankiski (8, 10). Jei taip,
tai turety skirtis ir raumenu adaptacija dirbant skirtingais
reZimais. Pvz., po treniruodiy jauéiamas didesnis skausmas,
kai raumenys dirbo ne koncentriniu, bet ekscentriniu rei-
mul, nes jis labiau nei kiti paZeidZia sarkomerus. Antrasis
raumeny darbo bruoZas leidZia isskirti $iuos specifinius re-
Zimus: tolygus jégos paskirstymas (darbo metu palaikoma
pastovi jega), staigus (“sprogstamas”) jégos iSvystymas ir rau-
mens atsipalaidavimas, kintandios jégos i$vystymas. Be to,
pagal kinematiniy charakteristiky, tokiy kaip susitraukimo
greicio ar pagreicio, paskirstyma judesyje galima taip pat at-
pazinti skirtingus raumenu darbo reZimus. Pvz., izokineti-
nis reZzimas, kai atliekamas judesys pastoviu grei¢iu, nors ir
kinta raumens jéga. Manau, kad derinant kinematines ir ki-
netines charakteristikas galima rasti naujy, savarankigku,
misriy rezimy. Mokslininky laukia ty reZimu fiziologiniy ir
biomechaniniy mechanizmy paZinimas, nekalbant apie ju
adaptacijos prie jvairiy fiziniu kriiviu mechanizmus.

8. Jégos ir greitumo lavinimo priemoniy planavimo bei
prognozavimo problemos. Norint planuoti ir prognozuoti
treniruoCiu kriivius biitina Zinoti §iuos pagrindinius daly-
kus: treniruociu efekto priklausomybe nuo treniruodiy kri-
viy specifikos ir dydZio (kad biity galima prognozuoti tre-
niruoéiy krivius ir organizmo darbinguma) bei treniruo-
¢iy kriiviy koregavimo lankséia sistema. ] tai ne kartg at-
kreipé démesj daugelis mokslininku (3, 7, 10). Be to, ma-
nau, kad neZinant ar neturint sportininky motyvavimao jvai-
riais treniruodiy tarpsniais sistemos, nejmanomas patiki-
mas treniruoliy proceso prognozavimas. Siandien moks-
lininkams reikia nemazai padirbéti, kad pagristu ir supras-
ty treniruodiy proceso planavimg ir prognozavimag. Biiti-
na issiaiSkinti skirtingu treniruociy kriviy sumavimosi,
adaptacijos proceso nuoseklumo, deadaptacijos ir kity tre-

ii‘
niruociy proceso ypatumuy fiziologinius ir psichologinius
mechanizmus.

Siame straipsnyje bandyta pasigilinti j jégos ir greitu-
mo lavinime psichobiologinius mechanizmus, bet, tiksliau
pasakius, tik jvardintos egzistuojancios problemos, kuriu
sprendimas - tai keliy laboratoriju darbas. Manytume, kad
Siandien biologai ir psichologai privalo dar karta bendro-
mis pastangomis, remdamiesi naujausiomis mokslo Zinio-
mis, perzilireti ir pagristi pagrindinius jégos ir greitumo
lavinime principus, nors daZnai atrodo, kad jie labai ai3-
kiis. Siuo straipsniu stengtasi parodyti, kad taip néra.
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TRENDS IN RAISING THE EFFICIENCY OF DEVELOPING THE FORCE AND VELOCITY OF MUSCLES
(PSYCHOBIOLOGICAL PROBLEMS)

Assoc. prof. dr. Albertas Skurvydas, Aleksas Stanislovaitis

SUMMARY

The trends in development of strength and velocity ba-
sed on achievements in the field of sports psychology and
physiology are discussed in the study. The problems cove-
red are 1) variety of strength and velocity in athlete, 2)
adequacy of strength and velocity training techniques to
the competetive actions, 3) combined training of strength,
velocity and coordination of movements, 4) specific fea-

tures and secrets of biological intentions to develop
strength and velocity of movements, 3) two main biologi-
cal directions in developing strength and velocity, 6) com-
patibility of training strength and velocity and relaxation
of muscles, 7) types of muscles contraction and 8) plan-
ning and predicting the techniques of training strength and
velocity.
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Tenisininky talentingumo nustatymo rodikliai ir diagnostiniai testai

Talentingu sportininku vadinamas asmuo, turintis ta-
lenta. Zodis “talentas” (lotyny k. “talentum”, graiky k.
“talaton”) tarptautiniy ZodZiy Yodynuose ir cnciklope-
dijose dazniausiai apibGdinamas dviem reikimeémis: pir-
ma, kaip nepaprasti gabumai; antra, kaip Zmogus, turin-
tis tokiu gabumu. PavyzdZiui, 1936 m. isleistame “Tarp-
tautiniy zodZiy Zodyne” pateikiamas toks talento apibii-
dinimas: 1) igimtas, nepaprastas gabumas bet kurioje sri-
tyie, 2) Zmogus, turintis kuri nors jgimta gabumg (9, p.
976). 1993 m. isleistame “Dabartinés lictuviu kalbos Zo-
dync” raSoma, kad talentas yra: 1) labai didelis gabumas
ir 2) labai didelin gabumu zmogus (4, p. 828). “Lietuvi-
koje tarybingje enciklopedijoje™ (1983 m.) be apibrézi-
mo, kad talentas yra labai dideli kokios nors srities gabu-
mai, dar paaiSkinama, kad dazniausiai tai biina jvairiu
gabumuy kompleksas, pavyzdziui, talentingam mokslinin-
kui biidinga didelis kirybingumas, vaizduote, sugebéji-
mas apibendrinti ir tiksliai apibuidinti. Be to, nurodoma,
kad tam tikros veiklos gabumai gali reikitis jau vaikysté-
je ir kad gabumus lemia atitinkamos fiziologinés priclai-
dos, ugdymas, mokymas, lavinimas, veikla (6, p. 78). Ta-
lentas Siek tick sietinas su idealo savoka, kuri sporte la-
bai daznai vartojama. Idealas - tai galutinis sickimu tiks-
las, visiSka tobulybé (4, p. 201). Idealo rcikimé sporti-
ninky vugdymo procese yra labai didelé, nes idealas - tai
sickimas tikslo, pagal kurj gali orientuoti savo veikla. Nors
idealai daZniausiai yra nepasiekiami, bet jic skatina to-
buléti, ju kiirimas yra didZiausias proto produktas.

Teniso specialistai talenta bando apibiidinti kon-
kre¢iau ir detaliau negu enciklopediniai leidiniai.
Pavyzdziui, H.Gableris ir B.Ruoffas (1979 m.) ta-
lentg apibidina taip: “Sportinis talentas - tai asme-
nybé, turinti tam tikry fiziniy, motoriniu ir psichi-
niu gabumuy, kurie leidZia sunkiausiomis aplinkos
salygomis pasiekti geriausiu sportiniy rezultaty” (5,
p. 21). Sj apibrézima autoriai detalizuoja keturiais
klausimais:

1. Tarp kokio amzZiaus vaiky turi biiti ie¥komas talen-
tas ir pagal Kokius kriterijus atrinktas?

2. Kokie fizinial, motoriniai it psichiniai gabumai yra
reikalingi aukStiems rezultatams pasiekti?

3. Kokios turi bati sudarytos sglygos talentingo vaiko
ugdymui?

4. Kokie prognozuojami rezultatai ir kada jie turi biti
pasickti?

Rusy autoriai S.Belic-Geimanas ir A.Skorodumova
(1980 m.) pateike tokj talento apibfidinima: “tai sporti-
ninkas, kurio visapusiski gabumai tenisui atskleisti labai
anksti (6-8 m.) ir kuris nuo §io amZiaus i¥cjes mokslitkai
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pagristg parengtumo mokykla, orientuotq j paZangius Zai-
dimo modelius” (13, p. 6).

Svarbiausios talentingo tenisininko savybés, S.Belic-
Geimano nuomone, yra Sios (12, p. 21-22):

- gera savo sportinés ir individualios veiklos motyvacija;

- teigiamas psichinés biikiés pastovumas;

- kuirybinis, strateginis ir taktinis mastymas, sugebéji-
mads prognozuoti;

- aukstas valios savybiy (drasa, i§tverme, tikslo sieki-
mas, kantrybé, uZsispyrimas, drausme, aktyvumas) lygis;
- sugebejimas labai ilga laika koncentruoti demesi:

- sugebéjimas greitai adaptuotis prie besikei¢ianéiy Zai-
dimo situacijy, veikti intuityviai ir improvizuoti:

- objektyvus, kritiskas savo pasiekimu ir nesékmiu jver-
tinimas:

- sugeb¢jimas objektyviai i8analizuoti priesininko zai-
dimg ir su kickvienu Zaisti jvairiai, pagal strateginj plana.

Atsakyti | H.Gablerio ir B.Ruoffo iskeltus klausimus
ir nustatyti S.Belic-Geimano nurodytas talentingo teni-
sininko savybes, be moksliniu tyrimy, nenaudojant jvai-
riu diagnostiniy testy, nejmanoma. Buvo bandyta ilga-
laikéms jvairiy sporto Saky programoms ir skirtingoms
sportininky amzZiaus grupéms parengti talenty atrankos
it ju ugdymo koncepcija. Taciau iki $iol tokia koncepci-
ja, kuri bty oficialiai pripaZinta ir patvirtinta, dar nepa-
rengta.

Talento problemg ne karta nagrinéjo ir Zymiausieji pa-
saulio tenisininkai, atsakinédami i jvairiu ankety klausi-
mus. Daugelis i$ ju j klausima, koks turi biiti talentingas
tenisininkas, labai abstrak¢iai atsaké, kad tai universalaus
Zaidimo stiliaus tenisininkas, vienodai gerai ZaidzZias viso-
sc aikStelés victose. Jic pripaZista, kad talentingi tenisinin-
kai paprastai yra rySkios ir nepakartojamos individualybés,
kurios sugeba Zaisdamos panaudoti efektyviausius ir sub-
tiliausius bidus priesininkui jveikti. Kopijuoti ju zaidimo
stiliy, technika ir taktiky netikslinga. Todél pagrindinis bi-
das kickvieno sportininko meistriSkumui tobulinti yra jo
individualybeés ir svarbiausiyjy pasaulio teniso raidos ten-
dencijy derinimas ir harmonija.

DidzZiausig indélj sprendziant talentingy sportinin-
ky atrankos ir ugdymo problema jne$é Australijos spor-
to specialistai. Jie 1975 m. parengé Australijos sporto
talenty atrankos programa, kuri pastaraisiais metais
konkretizuojama atskiroms sporto §akoms. Siose pro-
gramose numatytos I¢5os ne tik talentingy sportininku
paieskai, atrankai, ugdymui, bet ir moksliniams tyri-
mams, naujoms idéjoms ir technologijoms diegti. |
Australijos olimpine (2000 m.) talenty atrankos progra-
my jtrauktos Sios sporto 3akos: lengvoji atletika, dvira-
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¢iy sportas, plaukimas, vandensvydis, triatlonas ir sun-
kumuy kilnojimas. Talentu atrankos programos strulti-
ra tokia:

- pirmasis etapas - paie$ka ir atranka mokyklose;

- antrasis ctapas - paieSka ir atranka atskiroms sporto
Sakoms;

- treciasis etapas - talenty ugdymas ir ju rémimas (8, p.
24-23).

Norinéiy patekti | talenty grupe rezultatai turi biiti la-
bai geri, ir tik 2% visy dalyviu gali biiti priimti. Priimtiems
i talenty grupe vaikams suteikiama finansiné parama. Nu-
statant talentinguma (taip pat ir vaiku) vertinami $ie pa-
grindiniai rodikliai:

1) svoris,

2) riebaly kiekis,

3) tgis sedint,

4) peciu juostos stiprumas,

5) Soklumas,

0) iStvermé (bégant ilgus nuotolius),

7) greitumas,

8) ranky stiprumas (8, p. 25).

Ankséiau buvo daug diskutuojama del ankstyvosios
talenty atrankos, buvo jrodinéjama, kad ji neefektyvi. Ta-
¢iau, kaip parodé tyrimai (U.Wendland, 1986), anksty-
voji talenty atranka turi biiti, taciau ji bus efektyvi tik
tada, jei bus atliekama aukstu selelcijos lygiu (10, p. 133).
Taip pat keliama ankstyvosios specializacijos ir sporto
§akos specifiniy reikalavimu suderinimo problema.
D.Martinas (1988 m.) suformulavo tokius Sios problemos
sprendimo biidus:

1. Vaikuy ir jaunimo treniruotése butina atsizvelgti j ug-
dymo proceso salygas ir siekti jas gerinti. '

2. Numatyti einamuosius it perspektyvinius tikslus bei
planus tiems tikslams pasiekti.

3. Suformuluoti konkreéius reikalavimus sportininkui,
atsizvelgiant j sporto Sakos specifika.

4, Treniruoéiy procese pagrindinj démesj skirti kondi-
cijai, o sporto $akai specifines savybes ugdvti tik jgijus kon-
dicija (7, p. 38).

Sig D.Martino nuomone tenisininkams H.Gableris
(1979 m.) pritaike taip: “[vairiapusiSkumas prie§ anks-
tyvaja specializacija” (5, p. 17). Tai gali bati pasiekta
tik nuolat vertinant kickvieno vaiko kondicijg, kad ji
biity pilnaverté ir tinkama sporto Sakos specifikai. Te-
nisininkams ypac reikia ugdyti ir tarpusavyje derinti is-
tverme ir greitj, jéga ir judruma. Vaikai tenisui turi biiti
atrenkami ne pagal technikos sugebéjimus, bet pirmiau-
sia pagal bendraja kondicija, nors biitina jvertinti ir psi-
chiniu, taktiniy, socialinés aplinkos ir kitu veiksniy jta-
kos laipsnj.

Siems veiksniams jvertinti ir tenisininku talentingumo
rodikliams apskai¢iuoti yra naudojami jvairis diagnosti-
niy testai, t.y. tam tikros uzduotys kuriai nors asmens sa-
vybei ir gabumui i§rySkinti.

|
|4

Literatfiroje apie tenisg néra vieningos diagnostiniy tes-
ty klasifikacijos. IK.Bosas ir R. Wohlmannas (1986 m.) pa-
teikia tokias diagnostiniy testy tenisininku talentingumui
nustatyti grupes:

1) Zaidéjo stebgjimas;

2) trenerio jvertinimas;

3) standartizuoti testai;

4) medicininis patikrinimas ir jvertinimas (3, p. 13).

Kitame savo darbe R.Wohlmannas (1993 m.) nurodo
Sias testy grupes:

1) kondicijos nustatymo testai;

2) motoriniai testai, tenisininko specifiniy jgadziy jver-
tinimo testai,

3) psichinés biiklés jvertinimo testat;

4) zaidéjo stebéjimas;

5) technikos jvertinimo testai (11, p. 14).

[ savarankisky diagnostiniy testy grupe netikslinga is-
skirti Zaidejo stebéjimo, nes tai yra tik pagalbinis testas
tam tikrai savybei tam tikromis salvgomis nustatyti, pa-
vyzdZiui, Zaidimo technikai treniruod¢iy arba varZyby me-
tu. Pripazistama, kad Zaid¢jo stebéjimo duomenys (ypac
nenaudojant techniniy priemoniu) yra nepakankamai ob-
jektyviis, o jals remiantis numatytos prognozes nepatiki-
nmaos.

Trenerio jvertinimo taip pat negalima laikyti savaran-
kiska testu grupe. | trenerj reikia Zitréti kaip j diagnosti-
niu testy organizatoriy ir atlikéja. Zinoma, trenerio nuo-
moné visada yra svarbi, tafiau jo vertinimo netikslinga api-
bréZti kaip testo, nes jis nustato tenisininku lygj pagal vi-
sus diagnostinius testus - psichinés buklés, kondicijos, tech-
nikos ir kt.

Tenisininky specifiniy iglidZiy ir standartizuoty testy
grupées yra nepakankamai konkredéios ir aiSkios, nes jos ap-
ima jvairiarii$ius testus (kondicijos, technikos ir kt.), to-
del jvardinti Sias testy grupes kaip savarankiskas yra ne-
tikslinga. Medicininj patikrinima atlicka gydytojai, tai vélgi
neleisty patikrinimo traktuoti kaip diagnostiniy testy gru-
pés. Taciau analizuojant diagnostiniu testuy duomenis la-
bai svarbu jvertinti medicininio patikrinimo rezultatus

Siekiant parengti vieningg diagnostiniy testu grupiy
klasifikacija, svarbu rasti poZymius, kurie turcty didziau-
sios jtakos klasifikacijai. Teisingiausia diagnostiniy testu
grupes sudaryti atsizvelgiant i tuos veiksnius, kurie turi di-
d#iausios jtakos tenisininky meistriskumui. Dél to i8skir-
tinos §ios diagnostiniy testy grupes:

1) socialinés aplinkos jvertinimo,

2) kondicijos,

3) technikos,

4} taktikos,

5) psichinés biklés jvertinimo.

[ kiekvieng grupe turi biti jtraukiami testai, kurie su-
teikty kuo daugiau teisingos informacijos apie tenisininko
meistriSkumg ir jo galimybes tobuléti. Pagrindinis reikala-
vimas testui yra jo patikimumas ir objektyvumas, t.y. svar-
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bu, kad testyq buty galima kuo tiksliau atlilti ir, naudojant
ivairius matavimo prietaisus, kuo objektyviau jvertinti ir in-
terpretuoti. Diagnostiniai testai turi biiti parengiami atsi-
zZvelgiant | sportininko amZiy ir jo meistrigkuma.

Renkant diagnostinius testus ir klasifikuojant j grupes
i8kyla ju reik§mingumo problema, t.y., kuri testy grupe (ar-
ba tam tikras testas) yra svarbiausia. R. Wohlmannas, nau-
dodamas savo rekomenduojamg penkiy testy grupiy kla-
sifikacijy (kondicijos, tenisininko specifiniy jglidziuy, psi-
chines buklés jvertinimo, technikos ir Zaidéjo stebéjimo),
apklaus¢ 59 Vokietijos teniso trenerius ir nustatée, kad la-
biausiai treneriai vertina kondicijos jvertinimo testus (48
treneriai, arba 8§1,4%). Treneriai palyginti mazai démesio
skiria technikos testams, nors technika turi didele reiks-
me sickiant aukSty sportiniy rezultatu (11, p. 127).

Diagnostinius testus (ypa¢ kondicijos ir technikos)
labai svarbu taikyti vaikams (7-12 m.). Geréjant sporti-
niams rezultatams, kai technika yra susiformavusi, dau-
giau démesio reikia skirti psichinés baiklés jvertinimo
testams.

Isvados

1. Talentingas tenisininkas -tai reikiamos kondicijos as-
menybe, pasizyminti tam tikrais fiziniais ir psichiniais ga-
bumais, kuric leidzia sudétingiausiomis aplinkos salygo-
mis labai patikimai pasickti auk&¢iausiu sportiniy rezulta-
ty. Teniso talentai yra rySkios ir nepakartojamos individu-
alybes.

2. Pagrindiniai rodikliai tenisininky talentingumui nu-
statyti yra Sie: 1) svoris, 2) ricbaly kiekis, 3) Ogis sedint, 4)
peciu juostos stiprumas, 5) Soklumas, 6) iStvermé (ilgy nuo-
toliu bégimas), 7) greitumas, 8) ranky stiprumas, 9) grei-
tumo istverme.

3. Diagnostiniy testy, naudojamy talentingumui i§ma-
tuotl, grupes tikslinga sudarvti atsizvelgiant i tuos veiks-

nius, kurie turi didZiausios jtakos tenisininku meistrigku-
mui. Sitlomos $ios diagnostiniy testy grupcs: 1) sociali-
nes aplinkos jvertinimo, 2) kondicijos, 3) technikos, 4) tak-
tikos, 5) psichinés biiklés jvertinimo testai. | kickviena gru-
pe reikia jtraukii testus, kurie teikty kuo daugiau objekty-
vios informacijos apic tenisininko meistriSkuma ir jo gali-
mybes tobuléti.
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THE DIAGNOSTICAL TESTS AND INDICATORS FOR EVALUATING TALENT IN TENNIS

Ramima Mackeviéitieé

SUMMARY

The problem of talent is very important. [t is conecied
with such serious questions as strategy of choice, selec-
tion, specifical questions of training, specialization in
yvoung or elder age and etc.

The main items which are discussed in the field of ta-
lent problem in tennis are follows:

I. In what age talent of the child could be indetified
and what criteria would show it?

2. What physical and psychical features must be deve-
loped by the child aiming to achieve high results?

3. What results could be forecasted and when they could
be achieved?

4. What conditions and circumstances help to develo-
pe child talent?

These main indicators showing talents are described in
the article: 1) weight, 2) quantity of fat, 3) height in the
sitting position, 4) power of the upper part of the body, 5)
Jumping, 6) the running of the long distance, 7) sprint, 8)
strength of hands.

The article is deveted 1o the critical evaluation of the
diagnostical tests in the field of the talent characteristics.
The author proposes following main groups of the diag-
nostical tests: 1) evaluation of the social environment, 2)
condition, 3) technics, 4) tactic and 5) psychological tests.
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12-13 mety futbolininky technikos veiksmuy greitumo ir tikslumo
diferencijuotas lavinimas

Aktualumas. Sportiniy Zaidimu varzybose auksti rezul-
tatai pasiekiami, jei auklétiniai besikei¢ianéiomis situaci-
jomis greitai ir tiksliai atlieka techninius veiksmus. Kiino
kultdros teorijai ir praktikai svarbia reik§me turi judesiu
lavinimas formuojant igadzius, todél buvo atliekami eks-
perimentai, tobulinami sportiniai jgidziai bei ju mokymo
metodika (D.Donskojus, 1958; Chaidzé, 1965; J.Vercho-
Sanskis, 1966; S.Golomazovas, 1981). Greitio jtaka tiks-
lumui yra labai sudétingas reigkinys.

Tikslumo ir greitumo savybiy tarpusavio saveika pri-
klauso nuo patirties, sportininko individualiy savybiy,
funkcinés biiklés, treniruotumo laipsnio. Tikslumas - tai
Jjudesio tikslaus atlikimo laipsnis, greitumas - tai komplek-
siné savybé, susidedanti i§ vienetinio judesio greicio, jude-
siu daZznumo ir reakcijos laiko.

Per rungtynes futbolininkai veiksmus {vairiomis Zai-
dimo situacijomis turi atlikti ne tik greitai, bet ir tiksliai.
Labai daZnai Zaidejai klysta, kai veitsmus atlieka greitai,
ypac varydami, perduodami bei smiigiuodami kamuolj.
Vienas i§ geriausiy septintojo deSimtmecio Europos fut-
bolininky Vokietijos nacionalinés rinktinés kapitonas
F.Bakenbaueris yra pasakes, kad kamuolio varymas vra
vienas i§ naudingiausiu ir svarbiausiu futbolo technikos
veiksmu. Zaidéjui labai svarbu suderinti greitumo ir tiks-
lumo komponentus. Autoriai A.Levéiukas (1975),
A.Smirnovas (1968), V.Zuravliova (1966), D.S.Maxdi
(1984), S.Golomazovas (1986) nustaté, kad didinant
veiksmuy atlikimo greituma maZzéja tikslumas. Mokslinin-
kai ir praktikai jrodé, kad futbolininko technikos veiks-
mu efektyvumas priklause nuo treniruociu pobiidZio at-
skirais rengimo etapais, mokymo, tobulinimo metoduy bei
priemoniu.

Pastebéta, kad Europos ir pasaulio pirmenybése per
rungtynes pasiekiama vis maZiau jvarc¢iy. Pvz., 1958 m. per
pasaulio pirmenybes Svedijojc vidutinis rezultatyvumas bu-
vo 4,2 jvaréio, 1982 m. Ispanijoje - 2,3 jvaréio, 1990 Itali-
joje-2,2 jvaréio ir paskutinése pasaulio pirmenybése Ame-
rikoje - 2,25 jvarcio per rungtynes. Tai veréia futbolo spe-
cialistus susirfipinti.

Kadangi atskirais amZiaus periodais greiciau lavéja vie-
nos ar kitos ypatybés, todél daugelis mokslininky (V.Za-
ciorskis, 1966; L.Matvejevas, 1977; E.lljinas, 1983; E.Ozo-
linis, 1988) greituma sitilo lavinti nuo 9-10 iki 13-14 mety.
A.Gaudelsmaé, K.Smirnovo (1980), K.Cholodovo (1973),
A.Danilovo (1974) nuomone, 11-14 mety sportininku rau-
meny jautrumas, kartu ir judesiu tikslumas ugdomi spar-
¢iausiai.

Literatliroje nei§nagrinétas klausimas, kaip kinta jau-
nujuy sportininku tikslumas, kai greitumas lavinamas pa-
lankiausiais amzZiaus periodais. Taip pat mazai patarimuy,
kokiomis priemonémis ir metodais galima aktyviai ugdyti
jaunyju futbolininky greitumg ir tiksluma.

Gracijus Girdauskas
Lietuvos kano kultiros institutas

Mokslinis naujumas. Pirmg karta buvo istirta ir nusta-
tyta 12-13 mety futbolininky technikos veiksmu greitumo
ir tikslumo kaita.

Parengta nauja treniruo&iy programa technikos veiksmu grei-
tumui ir tikslumui lavinti i nustatytas programos efektyvumas.

Teoriné reikSmé. Kryptinga treniruoéiu veikla turi tei-
giama poveikj jaunyjy futbolininky organizmo psichomo-
torinei funkecijai, kuri tiesiogiai dalyvauja valdomuose ka-
no judesiuose.

Praktiné reikSmé. Parengta jaunuyjy 12-13 metu futbo-
lininky kryptinga rengimo programa judesiy greitumui ir
tikslumui lavinti specifinémis ir nespecifinémis priemoné-
mis, kuri leis efektyviau rengti futbolininkus.

TYRIMO TIKSLAS, UZDAVINIAI, METODIKA IR
ORGANIZACIJA

Darbiné hipotezé. Buvo manoma, kad parengus kryp-
tingg treniruociy programa, kurios pagrindinis tikslas i§ es-
mes pagerinti judesiy greituma bei tiksluma, jaunieji fut-
bolininkai turéty geriau iSmokti Zaidimo technika.

Darbo tikslas. Parengti 12-13 m. jaunyju futbolininku
specialig Zaidimo technikos veiksmu greitumo ir tikslumo
ugdymo treniruociy programai.

UZdaviniai:

|. Pedagoginiu eksperimentu istirti optimalig 12-13 me-
ty futbolininkuy ugdymo treniruodiy programa.

2. I5analizuoti parengtos optimalios treniruodiy pro-
gramos poveik] jaunyju futbolininku technikos veiksmu,
greitumo bei tikslumo lavinimui.

3. Pateikti praktines rekomendacijas.

Metodika ir organizacija. Darbe buvo naudojami Sie ty-
rimo metodai:

|. Literatiiros Saltiniu analizé.

2. Pedagoginis stebéjimas.

3. Pedagoginis eksperimentas.

4. Testavimas.

5. Matematinés statistikos metodai.

Kamuolio varymo greitis ir tikslumas (1 brézinys) bu-
vo vertinamas sportingje praktikoje aprobuotais testais
(A Vosylius, 1980).

Pirmasis testas

Testg sudare Sie kamuolio varymo pratimai:

I. Kamuolio varymas 20 m pirmyn ir atgal tarp | m
ploéio varteliu (laikas sekundémis ir klaidos).

2. Kamuolio varymas 20 m pirmyn ir atgal tarp 0,5 plo-
¢io varteliu (laikas sekundémis ir klaidos).

3. Kamuolio varymas 20 m pirmyn ir atgal tarp 1 ir 0,5
m ploéio varteliy (laikas sekundeémis ir klaidos).

Atlikto testo paaiSkinimas. 20 m atkarpoje gyvatélés for-
ma 2 m atstumu vienas nuo kito buvo isdéstyti 9 varteliai,
kuriuy plotis I ir 0,5 m. Nuo starto linijos iki pirmuju varte-
liu - 2 m. Po starto futbolininkas varé kamuolj pro varte-
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STARTAS

I bréz.

lius pirmyn, atkarpos gale apvaré kaladéle (atstumas nuo
paskutiniyju varteliy iki kaladélés - 2 m) ir griZzo atgal, vél
varydamas kamuolj pro vartelius. Buvo fiksuojamas prati-
mo atlikimo laikas ir padarvty klaidu (kai futbolininkas ne-
pravaré kamuolio pro vartelius arba nugriové vieng i§ ka-
ladélin, Zvminciu varteliu plotj) skaicius.
Antrasis testas

Kamuolio smigiavimo greiciuiir tikslumui (2 brézinys)
nustatyti kiekvienas tiriamasis atliko po 120 smiigiu | apa-
tinj desinijj vartu kvadratg (S.Galamazovas, 1979). Varty
plotas (2x3 m) buvo padalintas{ 12 lygiy 0,5 m? ploto kvad-
ratu. Stipriosios kojos vidine pédos dalimi futbolininkas i§
10 ir 15 m atstumo po 60 kartu smiigiavo nejudantj ka-
muolj:

1. 20 smiigiu tiksliai kas 3 s.

2. 20 smgiu greitai kas 1,5 s.
3. 20 smigiu tiksliai ir greitai kas 2 s.
2m
e
i Pt heid
Jm N
2 bréz.

Pagal metronomo ritma buvo smiigiuojami | paZyme-
tas vietas sudéti kamuoliai ir skaiciuojama, kiek karty pa-
taikyta | apatinj dedinijj vartu kvadrata.

Kamuolio varymo ir smiigiavimo testus LLKI lengvo-
sios atletikos manieZe atliko Kauno futbolo mokyklos auk-
letiniai. Jaunyju futbolininky amZius - 12-13 metuy, treni-
ravimosi staZas - 4 metal.

Eksperimentinéje ir kontrolinéje grupése buvo po 12
sportininkuy. Tirta nauja kryptinga valdomuy kiino judesiy
treniruo¢iy metodika. Tai visapusiika kiino judesiy tech-
nika, atliekant jvairius nespecifinius jégos greitumo, grei-
tumo jégos ir greitumo lavinimo pratimus.

Eksperimentiné grupé per parengiamojo periodo savai-
tinj treniruoé¢iu mikrocikly specifinéms treniruoéiy prie-
monéms skyre 40%, o nespecifinéms - 60% laiko, varzybi-
niu periodu - atitinkamai 65 ir 35%. Kontroliné grupé tre-
niravosi pagal sporto mokyklu programg. ParuoSiamojo pe-
riodo pagrindinis mezociklas susidéjo i keturiy mikrocik-
lu. Vienas mikrociklas truko vieng savaite.

Mezociklo darbo kriiviu pobiidis buvo toks:

[ mikrociklas - jégos greitumo lavinimas;

IT mikrociklas - greitumo jégos lavinimas;

Il mikrociklas - greitumo lavinimas:

IV mikrociklas - iSkrovos, judrieji Zaidimai.

Jegos greituma lavino pratimai, atliekami sunkesnémis salygo-
mis: ant smélio, mink3to pakloto, | {kalne, partneriui priefinantis.

Greitumo jéga ugdé pratimai, atliekami jprastomis sa-
lygomis, pvz.: 30 m bégimas, $uolis | tolj i§ vietos.

Greituma lavino pratimai, atliekami lengvesnémis sg-
lygomis, pvz.: bégimas nuo kalnelio, bégimas i3 eigos, bé-
gimas traukiant su guma.

DaZniausiai per treniruotes buvo taikomos §ios prie-
Mones:

1) akrobatiniai pratimai;

2) bégimas tiesigja;

3) bégimas keiciant krypti;

4) bégimas atliekant maksimaly judesiu skaic¢iy per lai-
ko vieneta;

5) bégimas pabaigiant pratimg akrobatiniais veiksmais;

6) bégimas pabaigiant pratimg 3uoliais;

7) Zuoliavimo pratimai atliekant akrobatikos veiksmus;

8) judrieji Zaidimai.

Kiekviena treniruoté, nesvarbu kokio pobiidZio, susi-
déjo i3 jvadinés dalies - pramank3tos, pagrindinés dalies -
judesiy greitumo ir tikslumo lavinimo ir baigiamosios da-
lies - pédy raumeny stiprinimo.

Pramanksta - tai bégimo ir bendrojo lavinimo pratimai.
Jie buvo atliekami ir pagrindinéje dalyje: pirma kartg - ne-
skubant, laisvai, antra ir trecig - grei¢iau, o ketvirtg - mak-
simaliu greiéiu. Pratimu atlikimo laikas - 6-8 s, kartojimy
skaicius - 5-6 kartai vienai raumenu grupei, poilsis tarp pra-
timu - 60-80 s. Treniruotéje pratimai buvo atliekami trims
raumeny grupéms. Poilsis (aktyvus) tarp pratimuy - 4-6 min.
Pratimy atlikimo eiliSkumas - nuo paprasto prie sudétin-
gesnio. Pageréjus valdomiems kiino judesiams, pratimai
nuolatos buvo sunkinami. Jie pasiekdavo tiksla, kai sporti-
ninkas pratimo pabaigg suZinodavo tik ji darydamas. Pvz.:
Suolio metu suploti 3 kartus rankomis, kilvirstis pirmyn, {
Song. Atlikdamas tokius pratimus sportininkas turéjo la-
bai susikaupti, sukoncentruoti démesj. Be to, visus prati-
mus privaléjo darvti labai greitai ir tiksliai, nes buvo fik-
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suojamas pratimo atlikimo greitis, varZomasi su partne-
riais. Kiekvienas sportininkas Zinojo pratimo atlikimo greitj
ir kaskart stengdavosi pagerinti rezultaty.

Per metus eksperimentiné ir kontroliné grupés kamuo-
lio varymo ir smigiavimo testus atliko 4 kartus (sausio,
geguzes, rugsejo ir gruodzio men.).

TYRIMO REZULTATU ANALIZE
Eksperimentiné grupé

I lenteléje pateikiami eksperimentinés grupés duome-
nys, kurie parodo 12-13 mety futbolininky techninio pa-
rengtumo rezultaty dinamikg tarp I ir IV testavimuy. Ka-
muolio varymo ir smigiavimo testu poky¢iai yra nevieno-
di. Be to, labiau geréjo kamuolio varymo greitumo negu
varymo tikslumo rodikliai.

Labiausiai geréjo 5 pratimo greitumo rezultatai: t=
-3,107; p<0.010 (I lentelé). Tai rodo, kad sportininkai ge-
béjo sukoncentruoti démesj varvdami kamuolj tarp skir-
tingo plo¢io varteliu.

Kamuolio varymo tarp | m plogio varteliy (1 pratimas,
| lentelé} ir tarp 0,5 plocio varteliu (3 pratimas) greitumo
rezultatai pakito beveik vienodai: t=-2,568; p<0,025 ir t=
-2,502; p<0,025.

Geréjo ir visu pratimu kamuolio varymo tikslumo re-
zultatai. Daugiausia pageréjo 2 pratimo kamuolio varymo
tarp 1 m ploé€io varteliu tikslumo rezultatar (t=-0,906;
p>0,400), maZiausiai - 4 pratimo - kamuolio varymo tarp
0,5 m plocio varteliu (t=-0,496; p>0,500).

Visy pratimy kamuolio smigiavimo tikslumo rezulta-
tai taip pat geréjo (1 lentelé). Daugiausia pageréjo 10
(1=7,792; p<0.001) ir 7 (1=7,572; p<0,001) pratimy kamuo-
lio smiigiavimo tikslumo rezultatai.

Kadangi §ivose pratimuose laikas kamuolio smiigiavi-
mui buvo ilgiausias (I lentelé), tai galima manyti, kad re-
zultaty kitimg salygoja laikas.

il
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MazZiausiai pagerejo 12 (1=3,297; p<0,001) ir 9
(t=3,657; p<0,001) pratimy kamuolio smilgiavimo tikslu-
mo rezultatai. .

Nemazas kamuolio smiigiavimo tikslumo geréjimas lei-
dZia manyti, kad misy pateikta 12-13 m. jaunuju futboli-
ninky judesiu greitumo ir tikslumo ugdymo programa yra
efektyvi.

Kontroliné grupeé

Kontrolinés grupés (2 lentelé) 12-13 m. futbolininky
techninio parengtumo rezultatai per vienerius metus pa-
geréjo nedaug,

Kamuolio varymo greitumo rodikliai didéjo labiau ne-
gu tikslumo rodikliai. Labiausiai geréjo (2 lentelé) 3 prati-
mo kamuolio varymo greitumo (t=-1,507; p>0,200) ir 4
pratimo kamuelio varymo tikslumo (t=-0,609; p>0,500)
rezultatai. Pakito ir kamuolio smiugiavimo tikslumo rezul-
tatai, labiausiai 8-0 (t=2,619; p<0.025) ir 9-0 (1=2,124;
p<0,030) pratimy. 7, 10, 11, 12 pratimu kamuolio smiigia-
vimo tikslumo rezultaty pakitimai yra nedideli (nepatiki-
mi).

EKSPERIMENTINES IR KONTROLINES GRUPIU
TESTAVIMO REZULTATU LYGINAMIEJI DUOMENYS

Nauja 12-13 metu futbolininky treniruoéiy programa
turéjo didesnj poveikj kamuolio varymo greitumo rezulta-
tams.

Gauti rezultatai rodo, kad tarp eksperimentinés ir kon-
trolinés grupiu didesni pakitimai ir geresné rezultaty dina-
mika buvo vykdant kamuolio varvmo pratimus (3 lentelé:
1, 3, 5 pratimai).

DidZiausias kamuolio varymo rezultaty skirtumo tarp
eksperimentinés ir kontrolinés grupiu patikimumas
(t=3,821; p<0.001) uzfiksuotas atlickant 3 pratimg, ma-
Ziausias skirtumo patikimumas - atliekant | pratimg
(1=2,376; p<0.,050).

Lisperimentinés grupés 12-13 mety futbolininky rechninio parengtumo ivertinimas

1 lentelé

Eil. I testavimas IV testavimas Skirtumas
Kamuolio varymas 20 m pirmyn ir atgal -

Nr. X Sx X Sx t P
1. [Tarp I m plogio varteliy (s) 2357 0,70 2110 0,66 -2,568 <0,025
2. |Tarp 1 m ploéio varteliu (klaidy skaiius) 1.50 0,42 1,08 0,19 -0,906 >(1,400
3. |Tarp 0,5 m plocio varteliy (s) 38,76 1,10 35,24 0,88 2,502 <0,025
4. |Tarp 0,5 m plocio varteliy (klaidu skaiéius) 1,67 0,41 1,42 0,29 -0.496 >0,500
5. |Tarp | ir 0,5 m plocio varteliy (s) 32,10 0,87 28,37 0,33 -3,107 <0,010
6. |Tarp 1ir0,5 m plo¢io varteliy (klaidy skaicius) 1,25 0,33 1,00 0,17 0,672 >(,300

Kamuolio smilgiavimas j taikinj

7. |15 10 m atstumo kas 3 s tiksliai (pataikymo kartai) 10,42 0,38 14,67 0,41 7,572 <0,001
8. I8 10 m atstumo kas 1,3 s greitai {pataikvmo kartai) 8,92 0.34 12,00 0,35 6.371 <0,001
I§ 10 m atstumo kas 2 s tiksliai ir greitai (pataikymo kartai) 13,08 0,48 16,42 0,34 3,657 <0,001
10. |15 15 m atstumo kas 3 s tiksliai (pataikymo kartai) 8.50 0,26 12,08 0,38 7,792 <0,001
11. |15 15 m atstumo kas 1,3 s greitai (pataikymo kartai) 7,50 0,36 10,38 0,31 6,477 <0,001
12, |13 15 m atstumo kas 2 s tiksliai ir greitai (pataikymo kartai) 11,33 0,54 14,75 0,35 5,297 <0,001

Pastaba:

X - aritmetinis vidurkis,
S_-aritmetinio vidurkio paklaida,

t - tyrimo duomenu patikimumo rodiklis,
p - patikimumo riba.
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Kontrolinés grupés 12-13 mety futbolininky techninio parengtumo jvertinimas

2 lentelé

Eil. Kamueolio varymas 20 m pirmyn ir atgal L lestavimas L Esmm Sdirtitnios

Nr. X Sx X Sx t p
. |Tarp | m plogio varteliy (s) 23,73 0,43 22,97 0,43 -1,243 >(,400
2. |Tarp | m plo¢io varteliy (klaidy skaicius) 1,50 0,34 1,42 0,15 -0,226 >0,500
3. [Tarp 0,5 m plocio varteliy (s) 40,43 0,59 39,21 0,56 -1,507 >0,200
4. |Tarp 0,5 m plocio varteliu (klaidy skaitius) 2,25 0,35 2,00 0,21 -0,609 >0,500
5. |Tarp Lir 0,5 m ploéio varteliy (s) 33,62 0,92 32,68 0,91 0,722 >0,500
6. [Tarp 1ir0,5 m plocio varteliy (klaidy skaicius) 1,58 0,31 1,42 0,26 0,410 >(,500

. Kamuolio smagiavimas j taikinj

7. |18 10 m atstumo kas 3 s tiksliai (pataikymo kartai) 9,38 0,38 10,58 0,34 1,975 >0,100
8. |15 10 m atstumo kas 1,3 s greitai (pataikymo kartai) 8,08 0,31 9,17 0,27 2,619 <0,025
9. |15 10 m atstumo kas 2 s tiksliai ir greitai (pataikymo kartai) 1,17 0,27 12,08 0,34 2,124 <0,050
10. |15 |5 m atstumo kas 3 s tiksliai (pataikymo kartai) 8,17 0,27 8,92 0,34 1,738 >0,100
1. {18 15 matstumo kas 1,5 s greitai (pataikymo kartai) 7,00 0,33 7.50 0,53 0,804 >(0,500
12,115 13 m atstumo kas 2 s tiksliai ir greitai (pataikymo kartai) 104,25 0,25 10,75 0.45 0,978 >0,400

12-13 mery futbolininky kamuolio varymo ir smigiavimo i taikcinj skirtumo tarp elisperimentinés ir kontrolinés
grupés patikiimumas

3 lentelé
. Testavimai
Ll\';: Kamuolio varymas 20 m pirmyn ir atgal Grupés I (sausio mén.) IV (gruodzio meén.)
1 p l p
I. [Tarp | m plocio varteliy (s) E/K 0,192 >0,500 2,376 <0,050
2. [Tarp | m plocio varteliy (klaidy skaicius) E/K 0,000 >0,500 1,368 >0,200
3. [Tarp 0,5 m placio varteliy (s) E/K 1,342 >0,200 3,821 <0,001
4. |Tarp 0,5 m plocio varteliy (klaidy skaicius) E/K 1,074 >(,400 1,629 >(,200
5. |Tarp 1 ir 0,53 m ploéio varteliy (s) E/K 1,196 >0,400 3,518 <0,003
6. [Tarp | ir 0,5 m plocio varteliy (klaidu skai¢ius) E/K 0,735 >0,500 1,332 >0,200

Kamuolio smiigiavimas j taikinj i§ 10 m atstumo

7. {Tikshai E/K 1,557 >0,200 7,653 <0,001

8. |Greitai E/K 815 >0,100 6,425 <0,001

9. |Tiksliai ir greitai E/K 2,457 >0,100 9,113 <0,001
Kamuolio smiigiavimas j taikinj i¥ 15 m atstumo

0. [Tiksliai E/K 0,886 >(1,400 6,255 <0,001

[1. |Greitai E/K 1,032 >0,400 5,014 <(),001

12, fTiksliai ir greitai E/K 1,817 [ >0,100 7,049 <0,001

Apibendrindami kamuolio smiigiavimo rezulta-
tus paZymime, kad didZiausias skirtumo patikimu-
mas yra smagiuojant kamuolj i§ 10 ir 15 m reZimu
tiksliai ir greitai (1=9,115; p<0,001 ir t=7,049;
p<0,001). MazZiausias skirtumy patikimumas atlie-
kant Siuos pratimus reZimu greitai: smiigiuojant ka-
muolj i 10 m atstumo t=6,425; p<0,001,0i§ 15m -
t=5,014; p<0,001.

APIBENDRINIMAS
Remdamiesi autoriy S.Golomazovo (1986), D.S.Max-
di (1984), R.Schmidto (1994), [.Weinecho (1995) teiginiais
ir gautais miisy tyrimo rezultatais, teigiame:
l. Tobulinant kamuolio smiigiavimo tiksluma, tinka-
miausias pasiruosimo smigiavimui laikas - 2 s.

2. Technikos veiksmuy tikslumui tiesiogine jtaka daro
vyvkdymo laikas.

3. Pratimy tikslumui jtaka daro susiformaves veiksmo
vykdymo greitumo jgiidis. Susiformavusio veiksmo jgiidzio
vykdymeo optimalus laiko didinimas arba mazinimas turi
itakos veiksmo tikslumui,

ISVADOS

I. Parengta nauja treniruoéiy programa, skirta 12-13
m. futbolininkams, padeda ugdyti technikos veiksmu grei-
tumag bei tikslumag.

2. Sioje treniruo&iu programoje kryptingai lavinant
technikos veiksmuy greituma ir tiksluma, nevienodai ski-
riama laiko specifinéms ir nespecifinéms treniruoéiu po-
veikio priemonéms.
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3. Specifinéms treniruodiy priemonéms parengiamojo pe-
riodo BFP etape skiriama 40%, nespecifinéms - 60% laiko,
SFP baziniuose mezocikluose - po 50%, prie$varzybiniu me-
zociklu - atitinkamai 60 ir 409, varzybiniu periodu - 65 ir 35%.

4. Skirtumas tarp eksperimentinés ir kontrolinés gru-
piu rezultaty patikimas atliekant visus kamuolio varymo
greitumo bei kamuolio smiigiavimo tikslumo pratimus.

Ypac didelis yra kamuolio varymo greitumo (3 lentelé; 3
pratimas; t=3,821; p<0,.001) bei kamuolio smigiavimo | tai-
kinj i§ 10 m atstumo reZimu tiksliai ir greitai (3 lentelé; 9 pra-
timas; t=9,115; p<0,001) rezultaty skirtumo patikimumas.

Futbolininky technikos veiksmams lavinti naudojant
specifines ir nespecifines jégos greitumo, greitumo jégos ir
greitumo lavinimo priemones paruoiiamojo periodo savai-
tiniu mikrociklu, skirti 40-60%, varZybiniu periodu - 33-
65% viso treniruociy laiko.
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DIFFRENTIATED DEVELOPMENT OF VELOCITY AND PRECISION OF TECHNIQUE ACTIONS
FOR 12-13 YEAR-OLD FOOTBALL PLAYERS

Gracijus Girdauskas

SUMMARY

The training programme for 12-13 year-old football pla-
yers has been worked out. Its implementation allows to
effectively develop the velocity and precision of technique
action.

Specific and non-specific means of training have been
used in developing the velocity and precision of technique
actions.

The time allotted for the training effect on improving
mastership in separate training cycles ranges from 35% to
65%. It is recommended in training velocity and precision
of technique actions to organize the training process with
respect to power-speed, speed-power and speed.

The training programme worked out has been tried out
in practice at the Kaunas specialized football school.
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IV
SKYRIUS

KUNO KULTUROS PROBLEMOS

Zmogaus kiino ir dvasios saveikos klausimu

Moksline techniné pazanga padaré didele Zalg ne tik
ijorinei aplinkai, bet ir fizinei Zmogaus prigiméiai. Kiinas
kaip kultfiros jéga visuomenés samonéje prarado savo ak-
tualuma. Susidaré psichofizinio paralelizmo situacija, ku-
rioje mazai démesio kreipiama i kiino ir dvasios tarpusa-
vio saveikos problema tarsi jie egzistuotu $alia vienas kito.
Pastebimos biologinés (savigriovos) tendencijos, t.y. tokia
veikla, kuri néra skirta i§laikyti biologinés sistemos nor-
maly funkcionavima. Filosofas J.Minkevi¢ius rago: “Nors
dabartinis Zmogus yra daugiau kiino gyventojas negu dva-
sios, jis su savo kiinu elgiasi nekultiiringai. Negana to, 2mo-
gus, pasirodo. vienintelé biitybé, praktikuojanti organine
savigriova. Tai - tingéjimas (fizinis ir protinis), persivalgy-
mas, alkoholizmas, nikotinizmas, beatodairitkas ir nesai-
kingas madikamenty vartojimas ir kt.” (1, p. 94). Pagiame
socialiniame kultiiriniame gyvenime kiinas yra nestebimas.
Pradedama juo riipintis tada, kai susergama. Kiino kultd-
ra, kurios paskirtis - padéti spresti Zmoniy sveikatos ap-
saugos problemas, puoseléti prigimties fizines galias, har-
monizuoti biclogine socialine ir kultiiring Zmogaus bitj
visuomeneés bei individo vertybiu sistemoje, neuZima de-
ramos vietos. Nors mokslas Sioje srityje gerokai paZenges j
priekj, taCiau tais laiméjimais naudojasi gana nedidelé Zmo-
niy dalis. Pvz., miisy atlikty tvrimy duomenimis (1994 m.),
tik 17.2% Salies aukStuju mokyklu pirmojo kurso studenty
skiria pakankamai laiko savo judéjimo reZimui optimizuo-
ti.

Misy manymu, viena i§ esminiy $io rei$kinio priezas-
iy yra ta, kad { Zmogaus kiing buvo Zitirima tradicitkai,
per gamtamoksliniy Ziniy prizme. Visgi kiinas yra ZMO-
GAUS. todel jis turi biiti nagrinéjamas ir kitu, humanita-
riniu, aspektu, t.y. bendrame Kultiiros kontekste. Kaip tik
§io aspekto ir pasigendama.

Atsigrezimas j kino vertybinj kultiirin turinj, kurio ga-
lutinis rezultatas ir yra kiino kultiira, jo fizinés saviraiskos
kultlira, gali nemaZai prisidéti sprend¥iant Zmogaus fizi-
nio tobulinimo problemas.

Suprantama, Sitai pasiekti galima bus tik tuo atveju,
jeigu j fizinj lavinima Zifirésime ne tradicine siaura tech-
nologine ar instrumentine prasme, o vertybiniu poZiiiriu,
kultiiros kontekste.

Zmogaus kiini¥kumo samprata humanitariniu poZii-
riu apima gana platy klausimy spektra, kaip antai: santykj

Doc. dr. Povilas Tamosauskas
Vilniaus Gedimino technikos universitetas

su dvasine kultiira, jo vieta asmenybés struktiiroje, verty-
biu skaléje, reik$me siekiant socialinio statuso ir pan. Nuo
Ju teisingo sprendimo bei vertinimo didele dalimi priklau-
sys nuostaty bei poZidrio | kiino kultiira formavimo sék-
mé. Akivaizdu, kad kiino kultiira niekada negalés tapti
Zmogaus gyvensenos komponentu tol, kol Zmogaus kiinas
visuomenes, grupés ar individo samonéje nejsitvirtins kaip
VERTYBE.

Kartu su auk3¢iau nurodytomis kitomis aplinkybémis,
aktuali tampa ir Zmogaus kiiniskumo socialinés kultiirinés
analizés reik$meé. Vieng i $ios problemos aspektu - kiino ir
dvasines kultiiros saveikg - ir norétume panagrinéti iame
darbe,

[vairiu sroviu ir pasauléZidiry filosofai pacia dvasios sam-
pratg traktavo nevienareik§miskai. Antikinés filosofijos at-
stovai dvasia laiké teorine veikla. Pvz., Aristoteliui auks-
Ciausia dvasios veiklos forma yra mastymas apie mastyma.
Taciau dvasia buvo suprantama ir kaip vir§protinis pradas,
suvokiamas tiesiogiai, intuityviai. Toks poZitiris artimas re-
liginei ideologijai. Klasikiné vokie¢iy filosofija pabrézda-
vo dvasios aktyvuma nagrinédama ja pirmiausia savimo-
nes veiklos poZidiriu. Dvasia, pasak G.Hégelio, jveikia gam-
tiskuma, juti8kuma ir saves paZinimo procese pakyla iki
saves. Materialistiné filosofija laiko dvasig antrine, lyginant
su gamta. DvasiSkumas jai yra labai organizuota materijos
funkcija, materialios visuomeninés istorinés moniy prak-
tikos rezultatas. Padia pladiaja prasme dvasia tapatinga ide-
alybei, samonei, kaip auk$¢iausiai psichinés veiklos formai
(1, p. 93).

Jau gilioje senovéje i¥mincius, filosofus domino Zmo-
gaus kiino ir dvasios santykio problema. Senovés Graiki-
Joje Zmogaus vienovés klausimas buvo aikinamas remian-
tis makrokosmoso ir mikrokosmoso paralelizmo principu.
Tokios filosofijos pradininkas buvo Demokritas. Graikijo-
je buvo sukurtas kalokagatijos (groZzio ir laimés) idealas.
Kalokagatija teigia patj kiini¥kaji prada, pripaZista jo tikra
ir absoliuia verte gyvenime. Tadiau visos asmenybés jé-
g0s turi biti skirtos tam, kad dvasia kuo tobuliausiai jsiki-
nyty kiiniskame gaivale. Graikai stengési, kad Zmogaus pri-
gimtis bty ivystyta harmoningai, kad tarp atskiry jos pra-
du vyrauty sutarimas ir darna, kad visas Zmogus biity i%la-
vintas, grazus ir kilnus. Kino ir sielos harmonija graikai
vadindavo “graZiu gerumu” - graZzumas i§ kiino, gerumas
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i§ sielos. Tai jie laike kultiiros idealu, todél stengési sujungti
kiing ir sielg | grieZty tarpusavio priklausomybe (2, 8).

Viduramziy kriks€ionybés poziiris | Zmogaus kilme i5-
kiliausiai buvo ireikstas dviejuy jos didZiausiu filosofu - Au-
gustino ir Tomo Akviniedio - kiiryboje. Pasak Augustino,
Zmogus yra dievo kilrinys, todel jo gamtine prigimtis buvo
neigiama. Vienintelis Zmogaus kiinisko gyvenimo pateisi-
nimas, Augustino nuomone, yra tas, jog jo kiinu naudoja-
si siela. Gyvenimo “nattirali tvarka” tesiasi tol, kol siela
valdo kiing. Kadangi kiinas vra jj valdand¢ios sielos buvei-
né, Zmogus yra tarpininkas tarp dvasios viespatijos ir ma-
terialaus pasaulio. Jeigu Augustinas labiau akcentavo kii-
no ir dvasios skirtuma (priesybé), tai Tomas Akvinietis tei-
gé, jog nemateriali siela jgauna pilnatve tik kiine. Idealios
sielos prioritetas, pasirodo, priverstas skaitytis su savo gam-
tine materija (2).

Naujaisiais laikais, plétojantis mokslui, techninei pa-
Zangai, Zmogaus kiino vaidmuo materialingje kultiiroje ma-
Zéjo, apibréZdamas fiziniy galiy naudojima, taciau jo vaid-
muo dvasiniame Zmogaus gyvenime nebuvo sumenkintas.
[.IKantas, tyrinéjes Zmogaus problemas, teige, jog Zmogus
yra tokia biitybé, kuri priklauso dviems skirtingiems pa-
sauliams. Todél savo antropologijq jis skirsté i fiziologine
ir pragmating: pirmoji turi tirti tai, kg su Zmogumi daro
gamta, antroji - ka jis pats daro ar gali bei turi daryti su
savimi. [.Kanto filosofijoje svarbi mintis yra ta, jog gamta
neuzbaigia formuoti Zmogaus, jis pats tobuléja kurdamas
kultdira.

Kitas filosofas G.Hégelis savo antropologijoje reidke
priedtaravima tarp dvasios (sielos) ir kiino. Jis aiSkino, kad
siela yra dar netikra dvasia, nes ji negalima be kiinoe, o jos
buvimas kiine yra savitarpio prieStaravimas. Kiiniskas Zmo-
gus yra mirtingas, ta¢iau dvasingumas daro jj substancia-
ly. Kadangi Zmogus yra dvasine esybe, tai siela galinti i8si-
vaduoti i§ kiino per jo jvaldyma, pajungima dvasiniams in-
teresams. [.Kantas ir G.Hégelis, teigdami kiino ir dvasios
tarpusavio priklausomybe, ypa¢ iskelia Zmogaus kaip sub-
jekto, jvaldanc¢io savo gamtineg prigimtj, aktyvuma (6, 7).

itas to paties laikmec¢io filosofas L.Fojerbachas, prie-
singai negu G.Hégelis, visa savo energija skyrée gamtos is-
aukstinimui, t.y. materialiagjam pradui. Koks laimingas bii-
ty Zmogus, jeigu jo valia blitu ne imanentiSka organizmui, o
transcendentiska, tai yra antgamtiSka ir nekiinika jéga, ne-
susijusi su jokia materija, taip pat, vadinasi, ir su materia
medica (mediciniska materija - P.T.)! Tada, zinoma, jam
reiktu tik panoréti biiti sveikam, irjis biitu sveikas (8, p. 538).
Zmogus, pasak L.Fojerbacho, kaip objektyvi realybé egzis-
tuoja savo gamtinés prigimties pagrindu. Tuo paéiu jis esgs
ir mastymo subjektas. Natiiralistinis, prieSingas idealisti-
niam, poziiris atvede L.Fojerbachg prie antropologinio ma-
terializimo, kuris skelbia Zmogaus ir ganitos vienove, Zmo-
guS gamtai ir gamta Zmogui yra vienas kitam reikalingi. Ta-
¢iau zmogaus santykis su gamta reiskiasi perjo dvasia. L.Fo-
jerbachas absoliutindamas natdiralistinj prada kritikavo kriks-
Cionybe ir pats atsiribojo nuo jos (8).

KK@ino ir dvasios santykio problema nagringjo ir Lietu-
vos filosofai. Vienas i3 tokiy buvo Vydunas. Jis Zmogy trak-
tavo kaip dvasine biitybe, o kiino paskirtis - realizuoti dva-
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sines galias. Vydiino teigimu, tik stipri dvasia tegali suteik-
ti jéegu kiinui tinkamai regulivoti gyvybinius procesus ja-
me, pasickti darng psichikos reiskiniu pasaulyje. Zmogaus
dvasine laisve varZo Zmoguje veikianc¢ios gamtiskosios jé-
gos, besistengianéios uzgoZti dvasini prada. Jeigu Zmogus
nesuranda jégu tai gamtiSkumo ekspansijai savyje paZzabo-
ti, jis skursta, silpsta kaip dvasiné esybé. Zmogus ima tar-
nauti instinktams, jis tampa hedonizmo (malonumy) ver-
gu. Jam isigalint vystosi Zmogaus dvasinis luofumas. To-
liau Vydiinas aiskina, kad hedonizmas yra ir gamtiSkosios
Zmogaus prigimties, jo kiino sveikatos priesas. Jo jsitikini-
mu, sveikatg ypac griauna tie hedonistiniai pomeégiai, ku-
riuos Zmogus sukiiré ne gyvybiskai svarbiems poreikiams
tenkinti, o tik susidirginimui, svaiginimuisi, vien malonu-
mams sukelti.

I3mintingai ripindamasis gamti$kaja savo dalimi, svei-
kata, Zmogus i§ esmés rapinasi dvasios laimeéjimais. Mas-
tytojas tvirtina, jog Zmogus turéty biiti nuolat atsigreZes |
amzingja iSmintj, meile ir teisybe, gérj ir groZi - tik tuomet
jo siela jsigali ir kuria dvasingumag pasaulyje. O visas pa-
saulis, visa gamta laukia i§ Zmogaus dvasingumo (5).

Kitas Lietuvos filosofas S.Salkauskis savo darbuose nu-
rodo, kad Zmogus néra nei vien tik kiinas, nei vien tik dva-
sia, bet sudaro vieningg psichofizine substancija. Kunas ir
dvasia veikia vienas kitg per griZtamuosius rySius. Pasak
autoriaus, kiekvienoje savo gyvenimo apraiSkoje Zmogus
vienaip ar kitaip dalyvauja visa savo biitybe, t.y. savo kiinu
ir siela. Analizuodamas §j teigini, autorius siilo jsideméti
tris dalykus: 1) Zmogus yra vieninga substancija i§ kiino ir
protingos sielos; 2) $ita Zmogiskoji substancija gyvendama
bei veikdama reiskiasi kiekviename savo veiksme sykiu su
kbnu ir dvasia, 3) visa tai, kas veikia Zmogaus kiing, tuo
paciu veikia ir jo siela, ir atvirk§Ciai, visa tai. kas eina i§
sielos gelmiuy, Siaip ar taip irgi veikia Zmogaus kitng..Mas-
tviojas pastebi, kad fizidkai silpniems Zmonéms yra sun-
kiau suformuoti tvirtg charakierj ir stiprig valig, nors jis
neneigia, kad tarp tokiy Zmoeniu gali bati stiprios dvasios
individy. Kita vertus, autoriaus manymu, esant silpnoms
fizinems galioms, siela negali visidkai reikstis. Anot S.8al-
kauskio, kiinas yra tasai instrumentas, per kurj iSorinis pa-
saulis veikia siela, ir atvirksciai, siela gali veikti iSorinj pa-
saulj tik per kiina (4).

Taigi jvairiu epochu ir kultory filosofu darbai patvirti-
na teiginj, jog dvasia, sudaranti Zmogaus vidines kultiiros
esme, yra glaudzZiai susijusi su jo kiinu. Tas pozilris | kiing
gali biiti teigiamas arba neigiamas. Jis priklauso nuo pa-
sauléziiiros.

Idealistinés pakraipos filosofai, prioriteta teikiantys dva-
siniam pradui, | king Ziiri nevienareik§miskai. Vieniems
kiinas yra dvasinio gyvenimo kliuvinys, kaip priedingas gai-
valas, kitiems - dvasios organas, instrumentas, per kurj dva-
sios potencija isigali, jsiklinija. Taciau abiem atvejais elge-
sys kiino atzvilgiu yra akiyvus, reikalauja pastovios kiino
drausmes, jos jvaldymo. Tai patvirtina ivairiy epochuy ir
kultGiry asmenybeés idealai. Gal aikiausiai tai pasirodo to-
kiais atvejais, kai idealo pagrindas yra pasaulezitra, kuri,
neigiamai vertindama visa kiiniSka bei materialuji pasaulj,
reikalauja i§ Zmogaus griezéiausios kiino drausmés ar net
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kiino marinimo. Visi §ie asketiski idealai susije su vienokia
ar kitokia kiino tobulinimo, drausminimo forma. Nors ¢ia
kiniskasis pradas neigiamas, tagiau dvasia nuo jo visitkai
neatsiskiria, o atvirk§&iai, subordinuoja sau kiina. Ir tik ati-
tinkamai parengta, kiino padedama ji ima valdyti savasias
potencijas.

Siam asketiskajam idealui visi¥kai prieSingas yra seno-
ves graiky kalokagatijos idealas. Tai materialistinés kryp-
ties pasauléZitira. Ji teikia prioriteta kiinui, pripaZindama
Jo tikra ir absoliucia verte gyvenime. Visos asmenybés jé-
gos skirtos ne tam, kad i$vaduoty dvasig nuo kiino ir su-
naikinty joje viska, kas yra kiinitkos kilmés, bet turi prie-
Singus siekius - dvasia turi kuo tobuliausiai jsikanyti fizi-
néje Zmogaus prigimtyje ir susilieti su kiinu j neatskiriama
vienybg.

Vertéty kiek stabteléti prie fizinio aktyvumo, fizinés
veiklos ir kiino kultdiros santykio klausimo.

Paprastai tiek buitiniame, tiek teoriniame lygmenyje daz-
nai sutapatinamas fizinis aktyvumas, fiziné veikla su kiino kul-
tira. PamirStama, kad fizinis aktyvumas yra bet kokiam gy-
vam organizmui budinga savybé. Fizinis aktyvumas yra viena
i§ priemoniu, tenkinan¢iy individo natiiralius biologinius po-
reikius. Sita individo fizinés biities forma nebiitinai salyzoja
subjekto savimong ir néra i§skirting. Individas &ia gali biti
traktuojamas kaip pats kiinas. Tai Zmogaus biogenetinio eg-
zistavimo, vystymosi lygmuo. Siame lygmenyje subjektas su-
silieja su kiinu, tarsi “itirpsta” jame. Individo elgseng grie-
tai determinuoja gyvybe palaikantys poreikiai, jis neturi alter-
natyvos pasirinkdamas galutinius elgsenos bdus ir tikslus. To-
del to negalima laikyti kultGirine veikla. Arba, paimkime fizi-
nius pratimus, automatizuotus judesius, kuriems triksta vi-
dinés prasmeés, rysio su visuminiu Zmogaus elgsenos aktu. Su-
prantama, kad tokie judesiai yra daliniy uzdaviniy sprendi-
mo priemoné. Kitaip tariant, fiziniai pratimai patys savaime
negali atspindéti pilnutinés Zmogaus biities. Fiziné veikla, ap-
siribojanti fiziniu pratimy atlikimu, galima sakyti, neatitinka
socialinio instituto statuso. Pripildzius naujo socialinio turi-
nio | ja galima Zidiréti kaip i realy kiino kultdiros kiirino pa-
maty. Vis delio Zmogaus kiiniskumo socialinés biities lyemuo
negali biiti sutapatintas su kiino kultiira. Stai kodél KUNIS-
KUMAS $iuo atzvilgiu yra daugiau instrumentiné negu as-
menybei savo turiniu reik§minga vertybe. Juk fiziné veikla,
grindZiama fizinémis ypatybémis, turi platy pritaikymo spek-
tra jvairiose veiklos srityse: uztikrinant fizinj gyvybinguma,
malerialingje gamyboje, meninéje kiiryboje, sportinéje veik-
loje ir kt. Determinuotas poZiiris | kiina, jo naudojimas tam
tikroms socialinems funkcijoms atlikti formuoja pragmatini,
utilitaring, jvaizdj, nukreipia ta linkme individo elgesj. Dél “so-
cialinio uzsakymo™ atsiranda disbalansas tarp natiiraliy kii-
niSkumo egzistavimo mechanizmu, gali biiti hipertrofuotas
atskiru Zmogaus pusiy vystymas, pazeidZiant jo vientisuma.
Todél kino kultdros tapatinimas su fizine veikla taip pat néra
teisingas.

I8 tikryju kitno kulttra yra ten, kur harmoningai geri-
nama koo ir dvasios vienove. Norint, kad fiziniai prati-
mai tarnauty iy pradu darnai, reikia jo jgyvendinimui pa-
pildomu aplinkybiy. Pirmiausia §i veikla turi biti pripildy-
ta socialinio kulttrinio turinio, joje turi rasti vietos ir su-

tartinai “sugyventi” fiziniai, doroviniai, estetiniai, etiniai
ir kiti kultGros komponentai. Siekiant, kad fizinés praty-
bos tapty veiksminga Zmogiskojo kiiniskumo ugdymo prie-
mone, biitina, kad $ie pratimai padéty pilnavertikai reali-
zuoti asmenybés humanistinius tikslus. PanaSaus pobiidzio
fiziniai pratimai, sporto $akos, ko gero, labiausiai paplite
Ryty kult@iroje. Pvz., joguy, dzenbudizmo sistemose fiziniai
pratimai daugeliu atvejy tam tikro tipo Zmonéms tampa
realia psichofizinés biities uZtikrinimo priemone, siekiant
harmonijos su UNIVERSUMU. Sitai galima jgyvendinti
pasiekus labai auk$ta judesiy automatizmo laipsnj ir va-
lios pastangu déka greitai ir efektyviai sujungiant vidinj ir
iSorinj patyrimg i vieng visuma. Sitai galima pasiekti dél
to, kad jogai vadovaujasi principu, jog kiinas turi biiti nuo-
lat dvasios kontroliuojamas. O visi§kai klausyti proto tega-
li gerai i8lavintas, teisingai maitintas kiinas. Apskritai j jo-
gy sistema nereikia ZiGréti kaip i kazka antgamtisko. Tai
natirali fizinio lavinimo sistema, taciau jvilkta { Ryty filo-
sofijos riiba.

Panasiais principais grindZiamos ir kitos, iandien la-
bai populiarios Rytu fizinio lavinimo sistemos: usu, kara-
té, tekvondo ir kt. Siy sistemuy fiziniai pratimai pirmiausia
yra auk3¢iausio techninio lygio judesiai, reikalaujantys to-
bulos koordinacijos, o tik paskui kitu savybiu - jégos, i§
tvermes, greitumo irt.t. Tokio pobiidZio ugdymo sistemos
i§ esmés skiriasi nuo buvusios sovietinés fizinio lavinimo
sistemos savo pasauléZitra. Ryty sistemoje kiinas laikomas
tik sielos buveine, o sovietinéje - kiinui buvo teikiamas pri-
oritetas ir jis buvo tapatinamas su paéiu Zmogumi. Prak-
tiskai Zmoniuy fizinis lavinimas buvo atsietas nuo dvasiniy
tikslu. Todél Siandien turétu bati atkreiptas pats rimé&iau-
sias démesys | Ryt kulttiros tradiciniy fiziniy pratimy ak-
centus, dorovines psichologines nuostatas, platu socialinj
kultiirinj turinj.

I3 ty pavyzdZiy nesunku suvokti dvasines Zmogaus ver-
tybes, kurios glaudZiai saveikauja su kiino fizinémis galio-
mis, i§ dalies yra jomis pagristos. Filosofas V.Sezemanas
ra8é, jog “dvasios sarysis su kiini§kumu pasiZymi ne tik tuo,
kad ji pasirei§kia vien jutiminiame materialinianie gaiva-
le, bet ir tuo, kad tik kiinitko pradmens padedama dvasia
parodo savo realy veikluma™ (2). Sia prasme kiinas yra kar-
tu ir dvasios pasireiskimo organas, jos formuojama bei
iprasminama medzZiaga. Stai kodél dvasiné kultiira negali
biiti abejinga kiinui, nes jeigu kiinas nebus parengtas, tai
Jjis nepajégs iki galo i§siskleisti.

Taigi Zmogus, norédamas ugdyti savo kiing, pirmiau-
sia turi kreiptis j savo dvasig.

I8vados:

1. Kiinas kaip kultiiros jéga $iuolaikinio Zmogaus ir vi-
suomenés samonéje prarado savo aktualuma. Jis yra neadek-
vaciai nuvertintas, tapo atskirtas nuo Zmogaus dvasios.

2. Retrospektyvi jvairiy epochy ir pasauléZiiiry filoso-
fy darby analizé patvirtina teiginj, jog dvasia, sudaranti
Zmogaus vidinés kultiiros esme, yra glaudZiai susijusi su jo
kiinu.

3. Kiono ir dvasios sary$ingumas pasireiskia tuo, jog dva-
sios paskirtis - jprasminti kiino veiksmus, o kiinas savo ruog-
tu padeda visiskai i$siskleisti dvasiali,



4. Kuno kultdires, kaip ir bet kokios kitos kultiiros, pa-
skirtis - pirmiausia sutelkti pastangas ne j kiino lavinima,
o | dvasios ugdyma, t.y. dirbti ne su Zmogaus iforiniu, o su
vidiniu pasauliu. Kol néra suformuotas vertybinis poZitiris
i kiing, negalima jokia kultiriné veikla, praktika kiino at-
Zvilgiu.
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AN ISSUE OF THE SPIRITUAL AND HUMAN BODY INTERACTION

Assoc. prof. dr. Povilas Tamo$auskas

SUMMARY

The aim of this study was to disclose a perplexed situa-
tion for human body in modern society and analyse the
reasons of that phenomenon.

Retropective analysis of various cultures and diffe-
rent epoques (i. e. Ancient Greece, Middle Ages) as well
as works of the outstanding philosophers of Lithuania
(i. e. Vydinas, Salkauskis, Sezemanas) confirm the sta-
tement that a spirit which forms the basis for human

culture has a mutual relation with human body. On ot-
her hand, human body is also a material where spirit
expresses itself.

The goal of the physical culture as the part of the ove-
rall culture is to actualise spiritual development rather than
development of merely physical skills. Unless the value -
based approach is formed, any practice with respect to the
body is likely to be impossible.

Kuno kulturos integracinis pobudis menininko studiju kompleksiskumui

Muzikos pradeda mokytis ikimokyklinio amzZiaus vai-
kai ir tgsia studijas 16-a ir daugiau mety. Daug dirba, jde-
da daug jegy, svajoja. Kai kiti vaikai ZaidZia, lanko teat-
rus, ¢iuoZyklas, muzikos mokyklos mokiniai groja. Groja,
groja ir dar karta groja...

Scenos menas, jos jvairiapusis repertuaras kelia didZiu-
lius ne tik profesinius, bet ir fizinius reikalavimus Lietuvos
muzikos akademijos studentams aktoriams, puéiamuju,
styginiy liaudies instrumenty specialistams, dainininkams
bei pianistams. Manome, kad vienas i§ esminiy triikumuy
rengiant menininka darbui yra nesuderinti ryiai tarp dis-
ciplinu.

Pernelyg mazai laiko mokomajame procese skiriama
ugdyti bitiniausioms fizinems bei psichologinéms savy-
béms. Privalomos kiino kultiiros pratybos vyksta tik pir-
mame kurse. Aktoriams ir dainavimo specialistams ju i§
viso nera.

Todél dar tarp besimokanciy studenty galima pastebé-
ti profesiniy bei praktiniy iglidziy stygiy, kuris daugiausia

Doc. dr. Teofilis Viténas
Lietuvos muzikos akademija

priklauso nuo studento profesinio taikomojo fizinio pasi-
rengimo lygio.

Remdamiesi naujausiais aktoriy, pianisty, solistu, pu-
¢iamuyju bei styginiu instrumentuy specialisty rengimo lai-
mejimais, moksline bei metodine literattira, pedagogine
patirtimi, iSkéléme tiksla iStirti minétu profesiju darbo tu-
rinj, darbo salygas, ju poveikj studentu organizmui, nusta-
tyti biitiniausias fizines bei psichofizines savybes.

Darbo tikslas salygojo ir uzdavinius, kurie buvo tokie:

1) analizuoti sceninio judesio ugdymo laiméjimus, api-
biidinti ios problemos nagrinéjima;

2) atskleisti muzikos specialybiy studenty darbo ypa-
tumuy reik¥me;

3) nustatyti batiniausias fizines bei psichofizines savy-
bes:

4) pasifilyti profesinio taikomojo fizinio rengimo pro-
gramg muzikos specialybiy studentams.

Rengdami muzikanto profesinio taikomojo fizinio ug-
dymo disciplinos teorijg ir praktika rémémés Siais meto-
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dais: literatiiros 3altiniy studijavimu, praktiniais pedago-
giniais stebéjimais, anketavimu, interviu.

Praktiniame pedagoginiame darbe tyréme mokymo
proceso organizavima, studento darbo reZimg ir salygas,
kirybinés veiklos ypatumus.

Literatdros $altiniai teigia, kad Zmogaus judesio ita-
kos siekia tuos senus laikus, kai Zmogus vidine ir i%orine
Jéga, jvairiais judesiais, mimika kovojo su stichija. Véliau
tai virto ritualiniais Sokiais, sporto varzybu imitacija, pan-
tomimos scenomis, simbolizuojan¢iomis dZiaugsma, per-
gale, netekti, sielvarta ir kt.

Klasingje visuomenéje judesiy, jau pasiekusiy aukites-
nj lygi, pobiidis pirmiausia priklausé nuo vie$pataujanéios
klasés, religijos poreikiuy.

Europoje didZiausig jtaka meno raidai daré Graikijos
choreografijos kultiira, jos teatro menas, kai itin buvo ver-
tinamas kiino ir judesiy groZis.

Taciau viduramzZius pakeité renesansas, ir Italijoje atsi-
radus komedijai del arte (XVI-XVIII a.), kiino kultfiros me-
nas pasieké auk§tumuy. Ziiirovus pavergdavo aktoriaus, spor-
tininko, scenos artisto judesiu virtuoziskumas, ekscentrika,
akrobatiniai triukai. Sis menas, Zinoma, igijes nacionaliniu
ypatumuy, paplito Pranciizijoje, Anglijoje, Rusijoje.

DidZiule naudg dramos ir operos artisty meistriskumui
ugdyti turéjo F.Delsarto sistema. Jis dar 1839 m. jsteigé
garsius “Delsarto kursus”, kuriuos lanké Zymiausi muzi-
kos ir teatro zmones. Cia pateikiame kelias jo mintis apie
gesta, kurj daZnai naudoja aktoriai, operos solistai, diri-
gentai:

I. Gesta galima tyrinéti kaip iSorinj Zenklq, atitinkantj
vienokig ar kitokig Zmogaus biiseng.

2. Gesta galima tyrinéti kaip viena i$ désniu, kuris re-
sulivoja pusiausvyra.

3. Gesta galima tyrinéti kaip vieng i désniy, kuris val-
do judéjima.

I3 Zmoniuy gesty, kurie jgyjami fiziniy pratimy déka,
galima spresti apie tautybe, lytj, dZziaugsma, skausmag irt.t.

F.Delsartas analizavo Zmogu stresinémis situacijomis,
moksliSkai pagrindé kiino judesiy jvairus derinius gretin-
damas juos su analogi¥ka muzikiniu garsu sistema.

Kriterijus jam buvo natiirali Zmogaus plastika (kaip ju-
desiy jéga ir greitis, atitinkas emocinj turinj).

Jo teorija paplito JAV, Pranciizijoje, Sveicarijoje, Aust-
rijoje, Rusijoje (S.Makijus, A.Zirodé, R.Labonas, S.Vol-
konskis).

Sveicary kompozitorius E.Zakas-Dalkrozas, sukires rit-
minés gimnastikos sistema, mokeé justi muzikos ritmg vi-
sais kiino raumenimis, taip kaip pianistas junta naty ilgj
pirStais. Jis sieké iSugdyti muzikos jutima ir ritminij jos ati-
tikima judesiais, t.y. pasiekti kiino judesiy ir muzikos rit-
mu sinchroniskuma.

M.Aleksandero teorijoje i$skiriamas menininko samenin-
gas mokymasis, kuris suteikia studentui savarankiskumo, ir
Jis gali dirbti be mokytojo. Yra trys sgmoningo mokymosi
pakopos: suvokimas, slopinimas ir sgmoninga kontrolé,

Studentas turi suvokti savo netaisyklingg jprotj ir ban-
dyti ji slopinti. Samoninga kontrolé - tai jau nuslopinto
iprotio pakeitimas nauju, labiau priimtinu elgsenos bidu.

DidzZiausia klifitimi ruo&iant aktorius K.Stanislavskis
laiké raumeny jtampa, kuri trukdo laisvai jaustis scenoje,
todél reikia mokéti jtempti ir atpalaiduoti raumenis. Ne
veltui raumenuy “kontrolieriy” K.Stanislavskis vadino ant-
raja jgimta savybe,

Vienas i§ Zymiausiy XX a. pradZios refisieriy V.Mejer-
choldas judesj laiké svarbesniu net u? ¥odj. Jo nuomone,
svarbiausia yra kiino judéjimo technika, todél savo moki-
niams rekomenduodavo dalyvauti sportiniuose Zaidimuo-
se.

Vokalo pedagogikos literatiiroje analizuojamos vokalo
technikos problemos, nudviediami anatominiai ir fiziolo-
giniai balso formavimosi dalykai, nagrinéjami metodiniai
uzdaviniai, apibendrinama balso ir kvépavimo formavimo
patirtis, klausos aparato ligy profilaktika. A.Jegorovo kny-
goje, skirtoje vokalistams, uZsimenama apie masazg, grii-
dinimasi sauléje, maudymasi, apsitrynimus, pasivaikitio-
jima bei visy 8iy priemoniu svarba, tadiau labaj atsargiai
kalbama apie kai kuriy sporto $aku reik§me. Jos rekomen-
duojamos su salyga, jei nesudarys “pernelyg didelio fizi-
nio ir nervinio psichinio kriivio”. Vis délto autorius patei-
kia keleta elementariu rekomendacinio pobiidzio bendro-
sios gimnastikos pratimy vyrams ir moterims, padedan&iy
gerinti kvépavima ir stiprinti pilvo raumenis.

R.Zacharovas ragé: “Jeigu prie puikaus dainininko bal-
so pridurtume graZia bei lengva eisena, gesty plasti§kuma,
daug geriau skambéty jo kuriamas vaidmuo”.

Grojimas scenoje reikalauja labai didelio démesio, jtam-
pos ir pagaliau fizinés jégos. Sugebéjimas i§laikyti “scenos
itampg” igyjamas ne tik atkakliu darbu ir repeticijomis prie§
koncerts, bet labai priklauso ir nuo fizinio pasirengimo.
[Zymils pianistai prof. V.Vitaité, prof. K.Grybauskas ir kt.
teigia, kad neatsitiktinai mokiniai, kurie namuose “neper-
sidirbo”, scenoje “susiima” ir parodo patj geriausia atliki-
mo varianta. Tikriausiai valandos, praleistos sportuojant,
juos stiprino, ugdé iftverme, nervy sistemg. Tai nereizkia,
kad reikia maZiau groti, o daugiau sportuoti. Muzikanto
ugdymui labai svarbus abu gie dalykai.

Minéty darby analize leidZia daryti iSvada, kad nors
muzikantuy, aktoriy bei vokalisty ruo$imo problemas nag-
rinéja Zymiausi pedagogai, teatro veikéjai, taciau Salyje spe-
cialiy teorijos ir metodikos darby triiksta, ypa¢ kiino kul-
taros srityje. Tuo labiau, kad ne kiekviena kiino kultfiros
forma ugdo aukstos klasés menininkg. Kiekviena specialy-
bé pasizymi tik jai biidingomis ypatybémis, todél pirmiau-
sia bitina atskleisti jvairiy sri¢iy menininkuy profesinés veik-
los skirtumus, biitiniausias fizines bei psichofizines savy-
bes.

Misy tyrimai parodé, kad muzikantas - tai profesija,
kurig Zmogus pasirenka ir kuriai paskiria save nuo pat vai-
kystés. Groti pradedama 5-7 mety, tai yra tuo laiku, kada
organizmas auga, vystosi, formuojasi. Nesilaikant darbo
ir poilsio rezimo, intensyvios muzikos pratybos gali nei-
giamai paveikti bendrg organizmo biikle: vaikai darosi sil-
pnesni, paliege. Apie tai byloja | Lietuvos muzikos akade-
mija i3 jvairiu muzikinio profilio mokyklu atéjusiy moks-
leiviy fizinis pasirengimas bei iSsivystymas.

Tai kiekvieny mokslo mety pradZioje konstatuoja gy-
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dytojai, patikrine studenty sveikatg. Dedimtmecio patirtis
rodo, kad | specialigsias medicinines grupes patenka per
25% pirmojo kurso studenty, tiesa, paskutiniaisiais metais
&is procentas turi tendencija Siek tiek mazeti.

Salies aukstujy mokyklu studentams keliamu reikala-
vimu neatitinka ir studenty bendroje fizinio pasirengimo
duomenys. O kg jau kalbéti apie sportininkus, atskyrinin-
kus arba Salies rinktiniy narius. Kodel taip yra? Kodél mu-
zikantai skiriasi nuo kity aukstuju mokykly studenty? Musy
nuomone, Zmonés visi vienodi. Taciau jau nuo mazy die-
nu judeéjimo stoka silpnina organizma, neleidZia jam har-
moningai vystytis.

Pastebéta, kad silpna sveikata, nepasitikéjimas savo fi-
zinémis galiomis, baimé per kiino kultiiros pratybas gauti
trauma, nuostata - viskas tik menui formuoja studenty nei-
giama poziarj | kiino kultiirg ir sporta.

O juk giandieninis pirmakursis po penkeriy mety - jau dés-
tytojas, todél ne paslaptis, kad kartais ir 1§ déstytojy galima
i3girsti, jog ¢ia ne kiino kultfiros institutas. Atseit, néra kada
sportuoti, nes Saliai atstovaujama savo “Zanro rinktinése”.

Alktoriai, solistai, choro dirigentai mintj, emocija daz-
nai perteikia kiino judesiais. Visiems $ios grupés studen-
tams kalbant, dainuojant bitini taisyklingi kvépavimo jgi-
dziai. Grojant puéiamaisiais instrumentais, dainuojant daz-
nai plauciai turi dirbti visomis i8galémis. Biidinga tai, kad
ikvepimas darosi labai trumpas, o iSkvépimas ilgas. Be to,
piitikai, plisdami ora | birbyne, fleita ir kt. instrumentus,
susiduria su oro pasiprieinimu.

Nemazas kriivis grojant tenka riesu, pirsty, peciy juos-
tos raumenims. Sédima darbo poza palaikoma nugaros rau-
menuy, taciau silpnas raumenynas tveria neilgai, dingsta
taisyklinga kiino laikysena, o susiriet¢ studentai apsunki-
na savo kvépavima. Asimetriné kiino padétis grojant gali
iskreipti stubura, ver€ia jtempti regéjima.

Koncertuojant, ypac kai atlikéjas vienas atsiduria prie§ di-
dele klausytoju auditorija, atsiranda didelé nerviné jtampa.

Kaip ir sporte, koncertinéje praktikoje gyvuoja teigi-
nys “gera forma”, kuriai biidinga: démesio koncentracija,
veiksmu kontrolé, judesiuy tikslumas, idealus muzikinio in-
strumento, orkestro dirigento, akompaniatoriaus jutimas.

Daugeliui studenty prie§ koncertg padidéja nerviné
jtampa. Ji pasireiskia drebéjimu, mimikos pasikeitimul, su-
trinka kvépavimo ritmas, pakinta balsas, odos spalva. Visi
Sie poZzymiai neigiamai veikia judesiuy koordinacija, déme-
si, mastyma. Taigi tyrimai parodé, kad muzikantas, akto-
rius, solistas neisiver¢ia be tokiy fiziniy bei psichofiziniy
savybiy, kaip tikslumas, greitumas, démesys.

i

Profesinio taikomojo fizinio rengimo specialistai V. Ka-
backovas (1980), P. Tamagauskas (1996}, V.Vasgila (1996)
ir kt. teigia, kad kiekviena specialybé turi specifinius ypa-
tumus, nuo kuriy didele dalimi priklauso specialybés isi-
savinimas. Kiino kultiiros specialisty pareiga juos paste-
béti ir per pratybas lavinti. Taip i§ pirmo Zvilgsnio gal ir
nejuciomis prisidésime prie greitesnio ir geresnio blsimo
vienos ar kitos srities specialisto paruo$imo.

Misy tyrimai, kuriy metu isiaiSkinome Lietuvos mu-
zikos akademijos ruosiamu specialisty darbo ypatumy spe-
cifika, leido suformuoti profesinio taikomojo fizinio ren-
gimo uzdavinius.,

Kai lavinamos bendrosios fizinés bei psichofizinés sa-
vybeés ir jglidZiai, keliamos tokios profesinio taikomaojo fi-
zinio rengimo uzduotys: judéjimo aparato tritkumy taisy-
mas; kvépavimo gimnastika, laisvo kvépavimo treniravi-
mas, pilvo ir tarpSonkauliniy raumeny stiprinimas; eise-
nos ir laikysenos taisymas; kiino lankstumo ir judrumo,
jégos, $oklumo lavinimas; laisvo raumenuy jtempimo ir at-
palaidavimo jglidziy ugdymas; démesio, valios, atminties,
judesiuy tikslumo bei greitumo treniravimas; ritmiSkumo ir
muzikalumo ugdymas; kvépavimo, kalbos ir judesio koor-
dinacijos lavinimas; pir§tu, riedy ir pe€iy juostos paslan-
kumo tobulinimas.

Rekomenduotinos sporto $akos: stalo tenisas, plauki-
mas, ritminé gimnastika.

Nerekomenduotina: sunkioji atletika, slidingjimas.ir
krosai, esant $altam orui, atsispaudimai, kybojimai.
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INTEGRATING INFLUENCE OF PHYSICAL CULTURE ON THE COMPLEXITY OF STUDIES
OF THE ART PERFORMERS

Assoc. prof, dr. Teofilis Viténas

SUMMARY

Musicians chose their profession at the age of 3-7 vears. At
this age one’s body is growing and shaping. They devote much

of their time to develop their professional skills. But part of
their time they should devote to their physical training.



1997 Nr. 2t7)

45

Physical training for musicians has its own particulari-
ties. Our geals were to investigate the working conditions
of the musicians, their physical qualities and to offera spe-
cial training programme.

The main research methods were the following: the stu-
dies of literature, questionnaires, interviews, pedagogical
experiment.

We have arrived at the decision that it is necessary for
the musicians to train of their breathing, to develop spe-
ed, attention, precision of the movements.

The recommended sport disciplines are: table tennis,
swimming, rhythmic gymnastics. Not recommended sport
disciplines are: weightlifting, pressing, skiing, cross-coun-
try race in cold weather.

LPA pirmojo kurso studenty fizinio parengtumo ir funkcinio pajégumo kaita
per mokslo metus

Zmogaus organizmas turi savybe prisitaikyti prie atlie-
kamos fizinés veiklos. Fizinés veiklos specifika savitai vei-
kia Zmogaus organizma, kelia jam tam tikrus reikalavimus.
Nuolat sistemingai atliekant tam tikrg fizinj darba, Zmo-
gaus organizmas adaptuojasi, jo neatliekant - vyksta atvirks-
tiniai procesai.

Nustatyta, kad vienos fizinio aukléjimo pratybos per
savaite studentu fizinio pasirengimo nepagerina. Dvejos -
pirmaisiais metais veikia teigiamai: vyksta organizmo stip-
réjimas, taciau tolimesniais metais progresas mazéja ir ga-
lop stabilizuojasi (Z.Vegertas, 1966; B.Skernevidiené, 1973;
J.Genevitius, 1979). Zymiai geresnis efektas, kai pratybos
vykdomos 3-4 kartus per savaite (J.Skernevicius, 1969;
J.Mertinas, 1994).

Policijos akademijos studentams ypa¢ svarbu pasiekti
aukStg fizinio pajégumo lygj, nes tai labiausiai nulemia bii-
simosios profesinés veiklos sékme.

Tyrinéjant busimyjy policijos darbuotoju fizinj pajégu-
ma nustatyta, kad profesinis darbas geriau sekasi tiems stu-
dentams. kuriy geresni fizinio parengiumo rodikliai
(H.Wawrzyniak, 1977).

V.Gaskos (1996) tyrimais, atliktais su LPA I kurso stu-
dentais, nustatyta, kad dauguma fizinio parengimo ir funk-
cinio pajégumo rodikliu per mokslo metus pageréja. LPA
studenty studijy metai turi savitus specifinius etapus, per
kuriuos studenty motorinis aktyvumas labai skirtingas.

Darbo tiksias. Darbo tikslas buvo istirti LPA pirmojo
kurso studentuy fizinio pasirengimo ir funkcinio pajégumo
kaita per mokslo metus atskirais specifiniais etapais.

Darbo organizavimas ir tyrimo metodai. Tirta 30 LPA
pirmojo kurso studenty. Mokslo metai suskirstyti j penkis
charakieringus etapus.

| etapas - rugséjo, spalio, lapkri¢io mén. Studentai lan-
ke akademines paskaitas, tarp juy tris kartus per savaite -
fizinio rengimo pratybas.

IT etapas - gruodZio mén. ir sausio mén. iki 15 d. Stu-
dentai laike jskaitas, egzaminus, atostogavo. Fizinio ren-
gimo pratybos nevyko.

111 etapas - nuo sausio mén. 15 d. iki kovo mén. pabai-
gos. Studentai lanké akademines paskaitas, tarp ju du kar-
tus per savait¢ - fizinio rengimo pratybas.

Stanislovas Dadelo
Lietuvos policijos akademija

1V etapas - balandZio ménuo. Studentai atliko prakti-
ka. Fizinio rengimo pratyby nelanké.

V etapas - geguzés ménuo. Studentai lanké akademines
paskaitas, du kartus per savaite - fizinio rengimo pratybas.

Sesis kartus (kiekvieno etapo pradzioje ir pabaigoje) stu-
dentai atliko testus. Fizinio pasirengimo rodiklius nusta-
téme Siais testais:

I. Suoliu aukstyn atsispiriant abiem kojom ir mojant
rankomis.

2. Atsispaudimais atremtyje gulint per | min.

3. Prisitraukimais prie skersinio.

4. Atsiseédimais-atsigulimais per 2 min. (rankos uZ gal-
vos, kojos fiksuotos).

5. 100 m bégimu.

6. 3000 m bégimu.

7. Vikrumo testu per 10 s (4).

[vertinome kai kuriuos funkeinio pajégumo rodiklius;

1. Pulso daznj ramybés biikléje.

2. Rufjé indeksa.

3. Fizinj darbinguma esant pulso daZniui 170 tv./min
(chnu)‘

4, Maksimaly deguonies suvartojima (MDS) (1).

. Harvardo indeksa.

. Paprastosios psichomotorinés reakcijos greitj (3, 2).
. Judesiy daZnj per 10 s (10).

. Abieju plastaky jéga spaudZiant kartu (4).

Tyrimy duomenys ir jy analizé - fizinio pasirengimo ir
funkcinio pajégumo kaita per mokslo metus. Analizuodami
Suolio | aukstj atsispiriant abiem kojom ir mojant rankom
tyrimu duomenis (1 lentelé, I pav.), matome, kad rodikliy
aritmetinis vidurkis pirmuoju tyrimu etapu, kai studentai
lanké fizinio rengimo pratybas tris kartus per savaite, turé-
jo tendencija geréti. Antruoju tyrimuy etapu, kada studen-
tai fiziSkai nesimank3tino, laiké jskaitas, egzaminus, atos-
togavo, - §is rodiklis labai pablogéjo (p<0,001). Tre€iuoju
etapu, kada studentai vél lanké fizinio rengimo pratybas,
Suolio rodikliai pageréjo ir beveik prilygo tiems, kurie bu-
VO po pirmojo etapo. Ketvirtuoju etapu, kada studentai at-
liko praktika, ju raumeny galingumas vél patikimai suma-
Zejo (p<0,05). Penkiuoju etapu vienkartinis raumeny susi-
traukimo galingumas vél gerokai didéjo.

Co -1 O\ La
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Raumeny jégos ir lokalinés iStvermeés tyrimu rodikliu
kaita per mokslo metus (1 lentelé, 2 pav.) panasi kaip ir
Suolio rodikliy. Pirmuoju etapu labai padidéjo atsispaudi-
muy ir atsisedimuy rezultatai, prisitraukimuy vidurkis didéjo
nedaug. Antruoju etapu uZzfiksuotas didelis prisitraukimy
ir atsisedimy rodikliy blogéjimas. Trediuoju etapu visi trys
tirti raumeny jégos ir iStvermés rodikliai labai geréjo
{p<0,001). Ketvirtuoju etapu vieno ménesio maZos moto-
rinés veiklos periodas paveiké neigiamai raumenuy jégq ir
istverme. Penktuoju etapu, lankant fizinio rengimo praty-
bas, Sie rodikliai geréjo. Lygindami pirmojo tyrimo duo-
menuy vidurkius su paskutiniojo tyrimo duomenimis, ma-
tome, kad atsispaudimy ir atsisédimu rodikliai, nepaisant
dvieju maZéjimo periodu, patikimai padidéjo, o prisitrau-
kimu - beveik nepakito.

100 m bégimo greitis per metus padidéjo patikimai
{p<0,01), 0 3000 m bégimo rezultatai, atspindintys studen-
tu aerobines.galimybes, neprogresavo.

Vikrumo testo, tikslingu veiksmu greito atlikimo, ro-
dikliy kaita labai artima raumenu vienkartinio susitrauki-
mo galingumo ir jégos bei lokalinés istvermés rodikliy kai-
tai (3 pav.).

Sirdies ritmas ramybes biikléje yra vienas i integraliniu
rodikliy, rodanciy kraujotakos ir kvépavimo sistemy funk-
cinj pajéguma, jis turi glaudu koreliacinj ry§j su Sirdies t-
riu (12).

Rufje testo duomenys rodo kraujotakos ir kvépavimo
sistemu reakcija | nedidelio intensyvumo fizin{ darbg ir at-
sigavimo eigg per minute. Harvardo testo rodikliai atspin-
di 8ios sistemos reakceija | didelio intensyvumo 5 min truk-
mes fizinj darba ir atsigavimo eiga per 4 minutes.

il
I

Misy tirty studenty funkeiniy rodikliy dinamika per
mokslo metus labai panasi (2 lentelé). Per pirmajj tyrimuy
etapa pulso daZnio ir Rufjé testo rodikliai turéjo tendencija
maZzéti, tai rodo, kad $irdies funkcija geréjo. Harvardo in-
deksas didéjo nedaug, tai taip pat rodo kraujotakos ir kvépa-
vimo sistemu stiprejimo tendencija. Per antrajj etapg pir-
mieji du rodikliai labai pablogéjo (p<0,01 ir p<0,001). Har-
vardo indekso kaita statisti$kai nepatikima. Trediuoju eta-
pu nustatyti visi trys funkciniai duomenys rodé kraujotakos
ir kvépavimo sistemy ry8ky tobuléjima. Per praktika (ket-
virtuoju etapu) uzfiksuotas didelis rodikliy blogéjimas. Penk-
tuoju etapu tirti rodikliai vél geréjo. Palygine atlikty tyrimu
mokslo mety pradZioje ir pabaigoje rodikliy vidurkius ma-
tome, kad pulso daZnio rodikliai labai nepakito, o Rufjé ir
Harvardo testy rodikliai statisti$kai patikimai pageréjo.

PWC_, rodanéio tiriamyjy fizinj darbinguma pulsui
padaZnéjus iki 170 tv./min, ir MDS, informuojanéio apie
aerobines organizmo galimybes, duomenys per mokslo me-
tus padidéjo patikimai, nors Sie rodikliai antruoju ir ket-
virtuoju etapais mazéjo (2 lentelé, 4 pav.).

Per mokslo metus psichomotorinés funkcijos (t.y. psi-
chomotorinés reakcijos greitis ir minimaliy judesiu (paran-
kesne ranka) daZnis per 10 s - teping testas) tobuléjo pati-
kimai, tagiau banguotai. Sios funkcijos turéjo tendencija
blogéti per antraji ir ketvirtajj tyrimu etapus.

Taigi misy tyrimu duomeny analizé parodé, kad stu-
denty, 1-3 mén. lankanéiy fizinio rengimo pratybas 2-3 k.
per savaite, fizinio parengimo ir funkcinio pajégumo dau-
gelis rodikliy pageréja. Studenty, 1-1,5 mén. nelankandiu
fizinio rengimo pratyby, dauguma tirtu rodikliy labai pa-
blogeéjo.

LPA pirmaojo kurso studenty fizinio pajégumo rodikliy kaita per mokslo metus (X5x)

1 lentele

Rodikliai Atsispaud. - - o
Suolis atremtyje :izlzll:;f:ikl.'u }:isésml_' 100 m 3000 m |Vikrumas per h;‘:g:{?l!é .
aukdtyn (cm)| gulint per 1 |? (ka m,)” p(k'lrtl'?il)u bégimas (s) | bégimas (s) |10 s (kartai) - (lk ;J B
Etapai min (kartai) e e 5
0 50,67 42,80 13,20 74,43 13,93 768.03 26,10 64,31
0,55 1,29 0,57 1,78 0,10 7,17 0,48 1,81
5 51,83 49,97 13,83 81,40 13,65 751,07 28,13 67,56
- 0,70 1,72 0,44 2,24 0,08 7,32 0,33 1,60
3 47,93 48,97 10,93 73,40 27,80 68,34
0,82 1,21 0,41 1,43 0,52 1,73
4 51,60 54,30 12,77 79,73 31,10 72,62
0,35 1,15 0,45 1,37 0,32 1,50
5 50,23 51,20 11,30 74,47 30,23 72,79
0,47 1,00 0,32 1,23 0,24 1,40
6 52,10 54,00 13,97 84,70 13,51 782,20 31,07 77,69
0,33 0,84 0,35 1,31 0,07 5,77 0,41 1,28
1-2 - <0.01 - <0,05 <0,05 - <0,01 -
23 <0,001 - <0,001 <D,01 - -
o 34 <0,001 <0,01 <0,01 0,01 <0,001 -
tyrimy rezultaty|  4-5 <0,05 <0,05 <0,05 <0,01 <0,05 -
patikimumas (pl 5.6 <0,01 <0,01 <0,001 <0,001 - <0,05
3-6 <0,001 <0,01 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
[-6 <(,03 <0,001 <0,001 <0,01 - <0,001 <0,001
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ISvados;

1. Musy taikyti fizinio pasirengimo ir funkcinio pajé-
gumo testai teikia vertinga informacija apie studenty kon-
dicinio lygio kaita, apie jy organizmo adaptacijos prie fizi-
niy kriviu ir deadaptacijos hipodinaminiais mokslo mety
periodais eiga.

2. LPA pirmejo kurso studenty fizinis ir funkcinis pa-

jégumas per egzaminy sesija, atostogas ir praktikas gero-
kai sumazZéja, tai trukdo ju geram fiziniam profesiniam to-
buléjimui.

3. Reikia ieSkoti biidy, kad studentai egzaminu, atosto-
gu, praktiky metu fizikai mankstintysi. Tam turéty padéti,
moksliskai sudaryta ir pagrista studenty savarankigko fizi-
nio saviugdymo programa ir kita metodiné medziaga.

LPA pirmojo kurso studenty kai kuriy funkciniy rodikliy kaita per mokslo metus (¥15%)

2 lenrelé
Rodikliai Pulso da_z-ms . Rufjé lliarvartlo PWC,, - .Pﬂpl‘aS(OJ[. . J‘I‘JdIESIl[
Etanai ramybéje |indeksas| indeksas (kem/min/kg) MDS (I/min) |psichomotoriné| dazZnis per
= (tv./min) | (vnt.) | (vnt.) B 8 reakeija (ms) | 10 s (kartai)
| 73,60 T:25 98,20 18,63 56,74 182,83 64,80
1,24 0,38 1,80 0,26 0,67 1,93 1,19
5 70,27 6,50 104,30 19,51 58,27 180,17 69,47
- 1,39 0,32 2,15 0,41 0,97 1,82 1,01
3 78,73 7,83 99,27 18,39 55,28 186,50 68,30
1,01 0,32 1,58 0,36 0,76 2,08 0,78
4 70,87 5,74 108,30 20,26 61,03 174,83 70,97
0,97 0,31 1,70 0,27 0,85 1,43 0,66
5 74,43 7,30 103,00 19,55 58,73 179,00 66,90
1,25 0,36 1,41 0,35 0,86 2,00 0,78
6 70,80 5,87 108,33 20,98 60,57 174,83 70,90
1,22 0,24 1,10 0,23 0,36 0,56 0,38
1-2 - - . b 2 <0,01
2-3 <0,001 <0,01 - <0,05 - -
i aTE 34 <0,001 | <0,001 | <0,00] <0,001 <0,001 <0,001 <0,05
tyrimuy rezultaty 4-5 <0,05 <0,01 <{,05 - - <(,001
patikimumas (p” 5.g <0,05 <0,01 | <0,001 <0,01 <0,001 <0,001
3-6 <0,001 <0,001 | <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,05
1-6 - <0,01 | <0,001 <0,001 <(,001 <0,001 <0,001

Tyrimai

1 pav, LPA I kurso studenty $uolio aulsStyn rezulraty kaita
per molisio metus

¥ 50 Lj)_.—.—:::ﬁ._‘::.
o ¢ o s v,
1 2 3 4 5 6

Tyrimai

—&— Atsisedimai, atsigulimai per 2 min.
—&— Atsispaudimaiatremtyje gulintper 1 m
—&— Prisitraukimai prie skersnio

2 pav. LPA I'lcurso studenty jégos istvermés kaita per mokslo
metus

Ty rimai
3 pav. LPA I kurso studenty vikrumo kaita per moislo metus

ml/min ke
62

60
58
56 -
54 -
52 -

Tyrimai

4 pav. LPA I kurso studenty maksimalaus deguonies
suvartojimo kaita per mokslo metus
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CHANGE OF PHYSICAL PREPARATION AND FUNCTIONAL CAPABILITY OF THE FIRST YEAR
POLICE ACADEMY STUDENTS DURING A STUDY YEAR

Stanisiovas Dadelo

SUMMARY

The change of physical preparation and functional ca-
pability during a study year of 30 first year students of the
Police Academy of Lithuania was analysed independently
in five specific stages of the studies.

It was defined that major part of students participating
in physical training class 2-3 time per week for the period
of I to 3 months have better physical training and functio-
nal capability results,

When students miss physical training classes for 1-1.5

months their physical preparation and functional capabi-
lity results become considerably worse. Simple physical pre-
paration and functional capability tests are informative and
give valuable information about the course of students phy-
sical adaptation to the physical loads.

Methods for the students physical training during exami-
nations, holidays and practice periods should be looked upon.
Scientifically based programme of the students, individual pre-
paration or other methodical material will be very useful.
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Estijos sportininky galimybés dalyvauti prestiZinése tarptautinése varZybose

Dalyvavimas olimpinése Zaidynése yra laisvy tauty tei-
sé. Sios laisvés neturéty riboti politinés jégos ir imperialis-
tiniai tikslai. Ir §iame kontekste turi biiti atsizvelgta j paly-
ginti bejégitka maZy tauty bikle.

Siostraipsnio tema yra tokios situacijos jtaka maZy tau-
ty sporto plétotei, remiantis duomenimis apie Estijos spor-
tininku dalyvavimg olimpinése Zaidynése.

Pirmajj olimpini kriksta Estijos sportininkai gavo 1912
m. Stokholme. Dvylika ju buvo Rusijos komandos sudéty-
Je. Sidabro medalis imtyniy ir tre¢ioji-ketvirtoji vietos ir-
klavimo varzybose jrod¢, kad jie gali sékmingai dalyvauti
auk§ciausio lygio mégéjisko sporto renginiuose.

Nuo olimpiniy Zaidyniy Antverpene Estijos Respubli-
kai jau atstovavo jos pacios nacionalinés rinktinés. 7-ose,
8-ose, 9-ose ir 10-ose Zaidynése dalyvavo 121 Estijos spor-
tininkas (1 pav.). Nepaisant to, kad jie atstovavo tik | mi-
lijonui gyventoju, buvo laiméta 6 aukso, 6 sidabro ir 9 bron-
zos medaliai. Ju dalyvavimas ir sekmé olimpinése zaidy-
nése buvo susije su dideliu Estijos sporto sajidZio entu-
ziazmu. Be to, tai buvo galimybé stipréti nacionalinei sa-
vimonei. PavyzdZiui, sunkaus svorio kategorijos imtyninin-
kas Kristijanas Palusalu, laiméjes aukso medalius tiek kla-
sikiniy, tiek laisvojo stiliaus imtyniu varzybose 1936 m. Ber-
lyne, tapo nacionaliniu herojumi kaip ir $achmatininkas
Paulius Keresas.

1940 metais Estija pagal Molotovo-Rybentropo pakty
prievarta buvo prijungta prie Soviety Sajungos, ir nuo tu
mety Estijos sportininkai neteko teisés nepriklausomai da-
lyvauti tarptautinése varzybose. 1948 m. Estija turéjo du
galimus kandidatus olimpiniams aukso medaliams - sun-
kaus svorio kategorijos imtynininka Johannesg Kotkg, bu-
vusj 1938, 1939 ir 1947 metais Europos éempionu ir 1952
metais tapusj olimpiniu éempionu, ir de§imtkovininka Hei-
no Lippa, kurio geriausias rezultatas 1948 metaisbuvo 7111
taSku (1948 m. olimpiniy Zaidyniy de§imtkovés nugaléto-
jas surinko 7139 taskus). Taciau %iu sportininky nebuvo
Londone, nes jiems jau neleido ¢ia dalyvauti, nors Estijos
olimpinis komitetas dar tebeegzistavo de jure. Kita vertus,
Jie taip pat negaléjo atstovauti Soviety Sajungai, nes §ios
Olimpinis komitetas jsikiiré tik 1951 m.

Devyneriose Zaidynése nuo 1952 iki 1988 m. Soviety
Sajungos rinktinése buvo 74 Estijos sportininkai. Jie lai-
méjo 13 aukso, 12 sidabro ir 11 bronzos medaliy (1 pav.).

Prof. hab. dr. A.Viru, E. Varrik
Tartu universitetas

Estijos sportininkai olimpinése Zaidynése

Medaliy laimétojy skaitius
Dalyviy skaitius IAuksas ISidabras ]anza
Rusijos nacionalinéje rinktingje
1912 | o ] 1 | o
Estijos Respublikos nacionalinéje rinktingje
1920 14 1 2 0
1924 44 1 1 4
1928 21 2 l 2
1936 42 2 2 3
Tarybu Sajungos nacionalingfe rinktingje
1952 10 1 3 1
1936 3 0 0 1
1960 6 0 2 0
1964 6 | 2 0
1968 12 1 1 3
1972 6 2 0 1
1976 7 | 0 i
1980 12 4 1 2
1988 12 2 3 2
Estijos Respublikos nacionalinéje rinktinéje
1992 37 1 0 1
15 viso: 244 19 19 21
1 pav.

Santykinis medaliy skai¢ius smarkiai nepasikeité, nors
santykinis dalyviy skaicius, palyginus su prie§kariniu peri-
odu, sumazéjo (2 pav.). Taigi olimpinése Zaidynése galéjo
dalyvauti ribotas skaiius didelio meistri§kumo sportinin-
ky, buvo atimtos galimybés i% jauny, daug zadanéiy spor-
tininku.

Prie3 Antraji pasaulinj kara sékmingiausia sporto 3aka
Estijoje buvo imtynés. Nuo 1912 iki 1936 mety Estijos im-
tynininkai laiméjo 5 aukso, 2 sidabro ir 4 bronzos meda-
lius (3 pav.). Po Zaidyniy Helsinkyje 1952 metais Estijos
imtynininkai pasitrauké i§ olimpiniu ¥aidyniy arenos. Penk-
taji ir $estajj de§imtmedius Estijos imtynininkai sekmingai
dalyvavo Soviety Sajungos éempionatuose (4 pav.). Zinant,
Jjog olimpinése Zaidynése Sajungos imtynininkai laiméjo
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daug medaliy (5 pav.), galima manyti, kad Estijos imtyni-
ninkai taip pat buity galgje sekmingai pasirodyti jose tuo
laikotarpiu. Estijos imtynininkai | Sajungos rinkting buvo
nepriimami dél jvairiu priezas¢iu. Aisku, pagrindiné - auks-
tas imtyniu lygis Sovietu Sajungoje ir jtempta kova Sajun-
gos Cempionatuose. Be to, buvo politiniy ir taktiniy prie-
Zas€iu. Pavyzdziui, 1952 mety olimpiniu Zaidyniu nugale-
tojas Johannesas Kotkas 1956 metais tapo Soviety Sajun-
gos ¢empionu, taciau | Melburng buvo nusiystas jaunes-
nis Anatolijus Parfionovas. Jis laiméjo aukso medalj, tuo
parodydamas, kad 8is galéjo priklausyti Kotkui. Tokia tak-
tika pasiteisino keliant imtyniy lygj Soviety Sajungoje ben-
drai, bet ne atskirose Sajungos dalyse. Estijos sporiininku
dalyvavimo olimpinése Zaidynése apribojimo rezultatai bu-
vo akivaizdus: ry8kus imtyniy lygio ir ju populiarumo Esti-
joje sumazéjimas. Devintajame deSimimetyje Estijos im-
tynininkai Sajungos ¢empionatuose nelaiméjo jokiy me-
daliu (4 pav.).

Sportininko jtraukimas j Sajungos rinkting garantavo
jam finansing ir materialing parama, pakankamai organi-
zuotg treniruociu procesa bei patikrinta griztamajj ry$j apie
treniravimosi efektyvuma ir organizmo funkciniy sugebé-
jimu dinamikg. Tai padéjo Estijos sportininkams po Ant-
rojo pasaulinio karo i$kovoti nemaza olimpiniu medaliy.
AStuoni krepSininky medaliai, vienas tinklinio ir vienas van-
densvydZio buvo jmanomi tik priklausant Sajungos rinkti-
nei.

Dalyviu skaicius Zaidynése

1924-1936 1852-1988

© Medualiy skaiéius Zaidynése

1924-1936 1952-1588

2 pav,

I
I

Estijos sportininky gauty olimpiniy medaliy pasiskirstymas

pagal sporto Sakas
Medaliy skaitius
1920..1936 1952..1988
Krepiinis 0 8
Boksas 1 0
Dviraciu sportas 0 2
Fechtavimas 0 3
Sivolaikiné penkiakove 0 |
Irklavimas 0 1
Buriavimas 1 4
Ciuozimas 0 1
Slidinéjimas 0 1
Plaukimas 0 2
Lengvoji atletika 2 7
Tinklinis 0 1
Vandensvydis 0 1
Sunkioji atletika 6 2
Imtynés 11 1
I§ viso: 21 35
J pav.
40
35 B Aukso medaliai
30 B Sidabro medaliai
25 + OBrenzos medaliai
20 +
15 1
w
0 — b i f
1941- 1951- 1961- 1971- 1981-
1950 1960 1970 1980 1989
4 pav.

Tarybiniy imtynininky medaliy, iskovoty olimpinése
Zaidynése 1956-1968 metais, skaiCius

Auksas Sidabras Bronza
Klasikinés 10 8 5
Laisvosios 6 5 9
5 pav.

Taciau ¢ia buvo ir trikumu:

1. [tempta kova dél jtraukimo | Sajungos rinktine isse-
kindavo dalyvius, todél pateke { ja jie jau biidavo neteke
dalies savo gebéjimu. PavyzdZiui, prie§ olimpines Zaidy-
nes Seule treko dviratininké Erika Salumae buvo dalyva-
vusi |2 atrankos varzybu. Kadangi ji buvo nepaprasta spor-
tininke, tai laiméjo jas visas ir dar olimpinj medalj. Taciau
dviratininkas Riho Suunas per lenktyniy plentu startg Seule
jau buvo iSsekes.

2. Kai bidavo du ar daugiau beveik vienodo pajégumo
sportininkai, neretai galutinj sprendimag nulemdavo sub-
jektyvus poZifiris.
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PavyzdZiui, Monrealio olimpiados aukso medalio lai-
métojas Aavo Pikkus nebuvo priimtas | Maskvos olimpine
komanda dél subjektyviu priezaséiy.

3. Daugeliu atvejy sportininkus diskriminuodavo dél po-
litiniy prieZaséiy. PavyzdzZiui, ankséiau minétasis degimtko-
vininkas Heino Lippas buvo laikomas politiskai nepatikimu
ir negaléjo dalyvauti varZybose Helsinkyje 1952 metais.

4. Kai kuriais atvejais Soviety Sgjungos nacionaliniy
rinktiniy treneriai ignoruodavo individualias sportininko
ypatybes; kai kuriuos sportininkus 20 dienu treniruoéiy sto-
vyklos i8sekindavo fiziskai, kai kurie Estijos sportininkai
pasiekdavo geresniy rezultaty treniruodamiesi ne sajungi-
nese treniruoCiu stovyklose (pavyzdziui, irkluotojas Juris
Jaansonas, slidininkas Allaras Levandis).

Galima daryti iSvada, kad maZuy tauty sporto plétoji-
mas priklauso nuo sportininky galimybiuy dalyvauti presti-
Zinese tarplautinése varzybose, taip pat ir olimpinése Zai-
dynése. Bet kokia sékmé pasauliniu lygiu yra galingas sti-
mulas sporto 3aky lygiui kelti ir didinti jo populiaruma,
Bet koks gabiy sportininku apribojimas neleidZiant jiems
dalyvauti pasaulinio lygio varZybose gali neigiamai veikti
sporto plétra.

Estijos olimpinis komitetas buvo jkurtas 1923 m. gruo-
dzio 8 d. Si institucija buvo labai svarbi Estijai. Daugybé
populiariausiu visuomeneés veikéju, diplomaty, kultiros
darbuotoju ir mokslininku sutiko dalyvauti Komiteto veik-
loje. Komiteto pirmininku buvo diplomatas F.Akkelis, na-
riais - prezidentas K. Pitsas, Vyriausybés vadovas J. Tonis-
sonas, generolas J.Laidoneris, A.Anderkopas, Tartu uni-
versiteto rektorius J.Koppelas ir t.t. Tarptautinio olimpi-
nio komiteto veikloje 1928 metais dalyvavo politikas ir di-
plomatas Friedrichas Akkelis, o 1936 metais - verslininkas
Joakimas Puhkas. Beveik visi Estijos olimpinio komiteto
nariai véliau tapo komunistinio teroro aukomis. Vizito i
Taling metu TOK prezidentas J.A.Samaranchas paskelbé,
kad F.Akkelio ir J.Puhko pavardés bus jragytos TOK me-
morialinéje lentoje.

Estijos olimpinio komiteto veikla niekada de jure ne-
buvo nutraukta, Kai 1952 metais Soviety Sajunga buvo pri-
imta | olimping Seima, TOK pamiro Estijos, Latvijos ir
Lietuvos naryste. Taigi §iu $aliu Olimpiniai komitetai te-
beegzistavo teisiSkai. Taciau jy veiklos atkiirimas Sovietu
Sajungoje buvo nejmanomas iki Gorbagiovo “perestroi-
kos™. 1988 metais, kai Talinas i§kilmingai sutikinéjo olim-
pinius ¢empionus dviratininke Erika Salumae ir krep$inin-
ka Tiitg Sokka, Zmonés pradéjo reikalauti, kad kitose olim-
pinése Zaidynése biity dalyvaujama su Estijos véliava. To-
del 1989 m. sausio 14 d. Taline buvo surengta Estijos olim-
piné konferencija, kuri nusprendé atkurti Estijos olimpi-
nio komiteto veikla. Konferencija irinko uZsienio reikaly
ministrg Arnoldg Greena ir Tartu universiteto profesoriy
Atko Viru pirmaisiais Estijos olimpinio komiteto nariais
naujajam laikotarpiui. Jie paskyré kitus EQK narius. Kovo
meénesj EOK pradéjo savo veikla. Pirmajame susirinkime
komitetas iSrinko Arnoldg Greena prezidentu, Atko Viru -
viceprezidentu ir Gunnarg Paala (naujienu redaktoriu Es-
tijos radijuje) - generaliniu sekretoriumi. EOA sukiiré savo
statutg ir programa. Salia EOK buvo jkurti Estijos olimpi-

né akademija, Estijos olimpinis fondas, Olimpinis infor-
macijos centras ir medicinos komisija. Pirmoji Estijos olim-
pines akademijos sesija iSrinko profesoriu A.Viru EOK pre-
zidentu, profesoriy R.Haljanda (Talino pedagoginio uni-
versiteto dekana) - viceprezidentu ir P.Kiviné (“Eesti Ra-
amat” leidykla) - sekretoriumi.

Pagrindiniai Estijos olimpinio komiteto uzdaviniai bu-
vo 1) rasti teisi¥kai pagristas galimybes oficialiam EQOK pri-
paZinimui, 2) gauti TOK parama oficialiam EQK pripaZi-
nimui, 3)gauti tarptauting parama EOK veiklai, 4) pasiek-
ti teigiama sovietinés valdZios sprendima, 5) kaupti 1é3as
Estijos komandos parengimui ir dalyvavimui olimpinése
Zaidynése.

Pagrindiné juridiné pretenzija buvo ta, kad EOK nie-
kada nebuvo panaikintas. Lietuvos tautinis olimpinis ko-
mitetas noréjo pasinaudoti tuo ir reikalauti pakartotinio
pripaZinimo Hagos tarptautiniame teisme. Estijos OK ne-
palaiké Sio plano. Miisy generalinis sekretorius G.Paalas
atidZiai i3studijavo TOK archyvus ir nerado jokio doku-
mento apie EOK veiklos nutraukima. Antrosios ir tre¢io-
sios uzduoties sprendimui EOK organizavo miisu atstovy
dalyvavima jvairiuose tarptautiniuose susitikimuose, kad
blitu paaiskinta situacija dél EOK ir platinama informaci-
jaapie Estijos sportg, galintj didZiuotis savo sékminga pra-
eitimi. [990 metais A.Viru ir G.Paalas dalyvavo tarptauti-
niame simpoziume “Sportas... tre¢iasis tikstantmetis”, vy-
kusiame Kvebeke. Po simpoziumo jie dalyvavo Estijos spor-
to veterany susitikime Kanadoje, kurj organizavo profeso-
rius J.Danielas Toronte. Profesorius J.Danielas buvo i
rinktas Kanados paramos Estijos olimpiniam sajiidZiui pir-
mininku.

Svarbiausi buvo susitikimai su TOK vadovu preziden-
tu J.A.Samaranchu, kuris sutiko aptarti §ig problema su
Baltijos Respubliky nacionaliniy olimpiniy komitety pre-
zidentais. Per3j susitikima buvo padaryti du svarbiis spren-
dimai. Pirma, TOK nariai {kiiré komisija problemai nagri-
néti. Antrasis nutarimas buvo, kad kai su sovietine vyriau-
sybe bus sutarta dél Baltijos olimpiniu komitetu pripaZini-
mo, TOK bus pasiruosgs atkurti iy olimpiniu komitety
teises be jokio papildomo nagrinéjimo.

Aptarimas Maskvoje vyko permainingai. Sutikome
Zmoniy, kurie visi§kai suprato miisu reikalavimus, taip pat
ir tokiy, kurie buvo prie§. Tai atspindéjo bendrg SSRS po-
liting situacija. Cia buvo ir progresyviy politiku, ir konser-
vatyviy komunisty partijos pasekéju. Kadangi pastarieji bu-
vo pakankamai stipriis, buvo ypatingai sunku ko nors pa-
siekti. Klausimas i§sisprendé po 1991 m. rugpjiidio mén.
perversmo. Baltijos Salims atkiirus nepriklausomybe ir at-
gavus laisvg, TOK vykdomasis komitetas, remdamasis
ankstesniojo Olimpiniy komitety prezidenty susitikimo
1991 m. rugséjo 18 d. nutarimu, paskelbé Baltijos aliy
Olimpiniy komitety pakartotinj pripaZinima.

I8 karto po to EOK visq savo veiklg paskyré Estijos spor-
tininky dalyvavimui Albervilio ir Barselonos olimpinése
Zaidynése. Nors laiko buvo labai maZai, pavyko nusiusti
20 sportininku j Albervili. Jy parengimui EOK gavo didele
pagalbg i§ Suomijos olimpinio komiteto ir {vairiy organi-
zacijy. Estijos sportininkai neikovojo jokiu olimpiniy me-
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daliy, taciau daugelis ju jrode, jog Estijos didelio meistris-
kumo sportininkai vél gali sékmingai dalyvauti aukiéiau-
sio tarptautinio lygio varZzybose.

15 20 Estijos sportininky 15 savo rungtyse uzéme vietas
tarp geriausiyjy 25 sportininku. [ geriausiyjy defimtukus
pateko $iaurés dvikovininkas A.Levandis (6-as), Siaurés dvi-
koves estafetés komanda (9-a), moteru biatlono estafetés
komanda (9-a) ir slidinéjimo estafetés komanda (10-a).

Vyriausybeés ir réeméjuy déka dalyvavima Barselonos zai-
dynése varzé ne finansinés problemos, o TOK nustatytas
dalyviy skaiéius - Estija galéjo siusti 37 sportininkus. Sis
skaicius leido mums siusti lengvosios atletikos, plaukimo,
dviraciy sporto, irklavimo, §audymo, Siuolaikinés penkia-
koves, stalo teniso, buriavimo ir imtyniu rungéiy atstovus,
Estijos sportininkai laiméjo aukso medalj dviraéiy sprinto

{
(Erika Salumae) ir bronzg - buriavimo (Toomas ir Tonu
Toniste) varzybose, ketvirtgsias vietas uzéme fechtuotojas
K.Kaabermaa, kiijo metikas J. Taamas ir irkluotojai R.Lu-
todkinas bei P.Tasane, penktasias - irkluotojas J.Jaanso-
nas, dviratininkas L.Aus, dziudo imtynininkas J.Pertelso-
nas, eitajg vieta - burivotoja K. Kruuv.

Rezultatai jrodé, kad ne tik praeities, bet ir §iuolaikinis
sporto lygis pateisina Estijos jtraukima i olimpineg $eimg.

Virtu A., Varrik E. Tartu university. Opportunities to participate
in prestigious international competitions and sports promotion in
small nations: the case of Estonian athletes//Acta Academiac
Olvmpiguae Estoniae. - Vol. 1. Transactions of the Estonian
Olympic Academy, Tartu, 1993. - P. 25-32,

15 angly kalbos verté Asta Groblyté

Lietuvos kuno kulturos instituto Irklavimo ir slidinéjimo katedros veikla
(1945-1995 m.)

Doc. Antanas Barisas, Laimutis Makauskas, doc. dr. Vidas Staras

Straipsnyje retrospektyviai apzvelgiama slidinéjimo ka-
tedros veikla per 30 metu, nes ji buvo jteisinta nuo pirmuju
instituto jkiirimo dienu.

Pirmasis etapas. 1945 m. rugséjo 15 dieng Zymiam ilguy
nuotoliu bégikui sporto meistrui Alfonsui Vietrinui buvo pa-
tikétos Slidingjimo katedros vedéjo pareigos. Pradéti pirmie-
ji paruoSiamicji slidinéjimo inventoriaus komplektavimo ir
slidinéjimo stovykly organizavimo darbai. Jas rengti pradéjo
1946 08 06 naujuoju katedros vedéju tapes A.Naujokas. Pir-
moji slidinéjimo stovykla surengta Kulautuvoje. Jai vadova-
vo A.Gudanovitius, véliau tapes Instituto direktoriumi, rek-
toriumi. Vélesniais metais, t.y. iki 1957 m., stovykloms va-
dovavo C.Stakionis, ilgametis Karinés katedros déstytojas.

1947-1951 m. Slidinéjimo katedros vedéjo pareigos buvo
patikétos A.Vietrinui. Rengiant slidinéjimo pratybas ir sto-
vyklas 1951-1955 m. talkino dést. S.Petkus, [953-1936 m.
V.Paskevi¢, 1947-1960 m. L. Tatarenko-Kogut, L.Alcksandra-
vi¢ius ir kt.

1949 m. buvo isleista antroji Instituto auklétiniy laida,
kuri mokymasi pradéjo 1945 m. ir mokési ketverius metus.
Tai giandien gerai Zinomi pedagogai: doc. L.Aleksandravi-
¢ius, doc. V.Juzumas, A.Kikilas, B.Motigjiinaité-Kilsauskie-
né, doc. V.Meskonyté-Urickaja, S.Meééjus, C.Gaileviéius,
doc. P.Normantas, A.Ribokas.

Slidinéjimo katedroje déstytojais buvo palikti dirbti
L.Aleksandravi¢ius ir P.Normantas. Pastarasis nuo 1951 m.
perémé katedros vedéjo funkcijas. Katedrai pradZioje triiko
ir kvalifikuoty déstytojy, inventoriaus, pagalbiniu patalpuy.
Slidinéjimo kaip dalyko déstymas, mokymas, treniruotés,
pratybos intensyviausiai vvkdave mokomosiose treniruociy
stovyklose, kurios rengtos Kulautuvoje, Kacéergingje, Traky,
Birstono bazése, Druskininkuose, Pallséje.

Kelis desimtmecius slidin¢jimo stovyklos studentams
trukdavo net 3-7 savaites (3-4 savaites I kurse, 2-3 savaites -
II kurse). Tai buvo vienas i§ pageidautiny praktiniy dalyku,

Lietuvos kitno kultiros institutas

kuriuos mégo studentai, nors kartais jkyrédavo karin¢ draus-
mé. Daugelj metu mokomojoje programoje buvo kalnu slidi-
néjimas, suoliy nuo tramplino technikos mokymas.

1952-1956 m. Slidinéjimo katedrai vadovavo L.Aleksan-
dravicius. 1955 m. P.Normantas, baigdamas P.F.Leshafio
kiino kultiiros aspirantiira, apgyné disertacijy “Zemesniujuy
atskyriu slidininku lenktynininku treniruoté pric apsvietimo,
prietemos ir nakties sglygomis™ ir nuo 1956 m. perémé vado-
vavimg katedrai. Dirbdamas vedéju (iki 1964 m.) sékmingai
sprendé organizacinius, materialinés bazés gerinimo klausi-
mus bei padéjo pagrindus katedros metodinés krypties dar-
bams. 1958 m. i8leido knyga “Slidinéjimas”, 1960 m. - “Ir-
kluojame 75 metai”, 1962 m. su bendraautoriais - knyga “Ir-
klavimas”.

1956/57 m.m. Slidinéjimo katedra pasipildé naujais da-
lykais: akademinio, baidariy ir kanoju irklavimo bei dviraéiy
specialybémis.

1959 metais Instituta baigé pirmoji irkluotoju (J.Gustai-
tis, M_Sektokas, J. Petrugkevidius, K. Simkiinas, V.Staras, V. Ba-
ronas, K.Aniulis, P.TeiSerskis, A.GrineviCius, D.Palilcikaite,
L.Stasiskyté) ir dviraciu sporto (Z.Stogevicius, M. BarSauskai-
té, V.Jukilaitis, V.Venckiinas) specialisty laida.

1964-1974 m. katedrai vadovavo L.Aleksandravicius. Per
5j laikotarpj daugelis katedros auklétiniy pasieké neblogy spor-
tiniy rezultaty, vpac ryskiis buvo irkluotojy laiméjimai, nors
akademinio, baidariy ir kanojuy irklavimo technikos abécele
studentai jsisavindavo tik mokydamiesi institute, Auksti spor-
tiniai rezultatai, kuriuos katedros auklétiniai pasieké buvusios
SSRS pirmenybése, Europos, pasaulio éempionatuose, o vé-
liau ir olimpinése Zaidynése, Iémé vaiku ir jaunimo sporto mo-
kyklu, aukstojo sportinio meistriSkumo mokykly ir Traky in-
ternatinés mokyklos kiirimasi. Katedros auklétiniai labai pri-
sidéjo prie populiarinimo savo sporto $akuy: irklavimo, baida-
riy ir kanoju irklavimo, dviraéiy sporto, slidin¢jimo ir kt. | ka-
tedrg plisteléjo gausus sporto mokykly, sportinio profilio in-
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ternato auklétiniy birys. Katedros déstytojai-trencriai galéjo
savo praktines, metodines Zinias ir {gfidZius pritaikyti moksli-
niam metodiniam darbui, t.y. tobulinti savo kvalifikacijy. Taip
buvo pasickti pirmojo etapo tikslai ir uZdaviniai.

Antrasis etapas. 1974-1985 m1. katedrai vadovavo A.Bari-
sas, kuris skatino jaunuosius déstytojus rengti ne tik metodi-
nius, bet ir mokslinius darbus (katedros déstytojai V.Staras,
R.Minkeviius, A.Raslanas, R.Ver§inskas, A.Alekrinskis,
R.Drilingaité-Mazeikiené apgyné disertacijas, G.Mikaiticné
studijavo Instituto doktorantiiroje, R.Lapénas, A. Paviliony-
te, A.Oznobidinaité-Viliniené - magistrantiiroje).

1978 m, katedroje buvo pradétas déstyti saudymas, 1979 m.
- buriavimas, 1985 m. - orientavimosi sportas. 1982 m. Treneriy
fakultete Saudymo specialybe baigé pirmieji absolventai: J.Sel-
vanaité-Markevigiené (su pagyrimu), D.Simkuté-Germanavicie-
né, V.Derinas (su pagyrimu), C.Favilonis, S.Umbrusevicius,
J.Jachimavi¢ius, Tais paciais metais pirmuoju buriavimo spe-
cialybes absolventu tapo Egidijus Kutra.

1989 m. pirmieji orientavimosi sporto specialybe Peda-
goginiame fakultete jgijo P.Mockus, Z.Radzinovas, V.Adam-
kevidius, S.Cerniauskas, R.Petraitis, R.MaZcikaité, E.Jazu-
kenaité ir L.Jasulaityté, merginoms buvo iteikti diplomai su
pagyrimu.

1979 m. katedra buvo padalinta | dvi savarankiikas ka-
tedras. Pirmojoje liko irklavimo, buriavimo ir turizmo daly-
kai. Jai 1979-1985 m. vadovavo doc. A.Barisas (mokslinis do-
cento vardas suteiktas 1980 m.). 1985-1990 m. katedros ve-
deju idrenkamas pedagogikos mokslu kandidatas soc. moks-
lu daktaras R.Minkevi¢ius, 1990-1992 m. - E.Talacka.

Antrojoje buvo rengiami slidinéjimo, dviraéiu sporto, Sau-
dymo specialistai. Siai katedrai 1979-1986 m. vadovavo A.Ja-
kubauskas, 1986-1989 m. - sporto meistras A.Raslanas, 1989-
1992 m. - sporto meistras docentas A.Cepulénas.

1992/93 m.m. katedros vél buvo sujungtos. Vedéjo parei-
gos patikétos doc. A.Barisui.

Taigi per 50 katedros gyvavimo metu jai vadovavo degimt
katedros vedéju: A.Vietrinas (1945-1946 ir 1947-1951),
A.Naujokas (1946-1947), P.Normantas (1951-1952 ir 1956-
1964), L.Aleksandravicius (1952-1956 ir 1964-1974), A.Ba-
risas (1974-1985 ir 1992-1996), R.Minkevicius (1985-1990),
E.Talatka (1990-1992), A.Jakubauskas (1980-1986), A.Ras-
lanas (1986-1989), A.Cepulénas (1989-1992).

Katedroje teorines ir praktines pratybas vedé sporto meist-
re L.Sviklinite-Blekaitiené (1986-1971), Respublikos nusipel-
ngs treneris V.Galubauskas (1975-1979), sporto meistré S. Pa-
causkaité-Bickoviené (1977-1988), tarptautinés klasés spor-
to meistras A.Cikotas (1980-1984), R.Verginskas (1980-
1987), sporto meistras A. Raslanas (1981-1986), sporto meist-
ras R.Skibarka (1978-1981), sporto meistras J.Milvydas
(1981-1983), tarptautinés klasés sporto meistras A. ICvietkaus-
kas (1978-1991), A.KepeZénas (1968-1978), P.Samalionis
(1959-1980), R.Aukstuolis (1977-1981), A.Grazys (1984-
1986), keliu 3aku sporto meistras P.Varna (1975-1979),
V.PoZkaitis (1983-1990), A.Martuscvicius (1988-1990), A.Sa-
vickas (1979-1992), B.JusevigiGte (1980-1992), P.Mockus,
Z.Radzivonas (1989-1993), R. Drilingaité-Mazeikiené (1980-
1994).

Didelés reik8més déstytojy kvalifikacijos tobulinimui, pa-
tyrimo atliekant mokslinius tyrimus jgijimui turéjo nuo 1977
mety pradéjusios veikti kompleksinés mokslinés grupés

(KMG). Sukaupg nemaza mokslo tiriamojo darbo patyrimg,
destytojai $ia medzZiaga papildé paskaitas, isplete kursiniu ir
diplominiy darby tematika, pagauséjo moksliniu bei meto-
diniy leidiniu.

1977-1990 m. baidariy ir kanoju KMG vadovavo doc.
A.Barisas; irklavimo KMG: 1977-1978 m. E.Talacka, 1978-
1983 m. V.8taras, 1984 m. R.Mazcikicné, 1985-1990 m.
R.Minkevi¢ius; 1980-1982 m. katedros vedéjas A Jakubaus-
kas vadovavo Lietuvos biatlono rinktinés tyrimams.

1991 m. balandZio 17 d. katedroje jkurtas Irklavimo sporto
klubas.

1992 ir 1994 m. vertinant LKKI katedry moksline ir pe-
dagoging veikla Irklavimo ir slidingjimo katedra tarp astuo-
niy kity katedry pagal metoding ir moksling veikly bei publi-
kacijas uZzémé antrgjg vieta.

1984-1994 m. katedros auklétiniai ir déstytojai apgyné 7
kandidatines disertacijas: 1984 m. V.Staras “Akademinio ir-
klavimo motery komandy treniruo&iy proceso individuali-
zacija”, 1985 m. R.Minkevi¢ius “Akademinio irklavimo tre-
nirvo€iy pricmoniy santykis metiniame 16-18 mery mergi-
ny pasiruodimo cikle”, 1986 m. L.Aleksandravicius “Aukg-
tos kvalifikacijos irkluotoju nuotolio jveikimo taktikos ypa-
tumai”, 1987 m. A.Raslanas “Akademinio irklavimo valéiy
startinio greitéjimo technikos analizé ir mokymo metodika”,
1990 m. A.Alekrinskis “Irklavimo sporto jtaka hemodinami-
kai bei nervy ir raumeny aparato funkeinei biiklei pubertati-
nés ontogenezés periodu”, 1993 m. R.Verdinskas “Diskrimi-
naciniy rodikliv panaudojimas akademinio irklavimo tech-
nikos formavimui”, 1994 m. R.MaZcikicne “Aukito sporti-
nio meistriSkumo irkluotojy (motery) makrociklo strukti-
ra”.

Nuo 1945 iki 1995 m. katedros déstytojai ir absolventai
yraapgyne 16 daktariniy disertacijy. Trims katedros aukléti-
niams suteikti moksliniai profesoriu vardai, du i jy - habili-
tuoti daktarai.

Katedros specializantams, tobulinimosi kursy klausyto-
jams, atskiry sporto $aku treneriams parengta per 50 moky-
mo ir metodiniy leidiniu.

Lenteléje pateikiamas katedros auklétiniu, baigusiy ins-
titutg 1945-1995 m., skaicius.

Iriclavimo ir slidinéjimo katedros absolventy kiekybiniai
rodilcliai (1945-1995 m.)

Baigusiy Baigusiy
Pedagoginj Treneriy v
fakultety absolv. | fakultets absolv.
skaitius skaitius
|. B/k irklavimas 141 82 223
2. Irklavimas 257 103 362
3. Buriavimas 5 26 31
4. Dviraciy sportas 80 70 150
3. Orientavimosi 16 14 30
sportas
6. Slidinéjimas 206 48 254
7. Biatlonas 13 14 27
3. Saudymas 21 27 48
1§ viso: 739 389 1128
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Pastaraisiais metais katedroje pasirinktos sporto $akos
teorijos ir metodikos kursg {sisavina adtuoniu specialybiy
studentai. Nuo 1995 mety katedroje jteisinta ir 9-0ji - tu-
rizmo vadybos specialybgé. Paskaitas ir pratybas jiems veda
5 vyr. asistentai, 6 docentai mokslu daktarai, 2 asistentai.

Svarbiausi katedros veiklos bei mokslinio ir metodinio
darbo rezultatai Sie:

1. Parengtas gausus kvalifikuoty irklavimo, baidariu ir
kanoju irklavimo, slidingjimo ir buriavimo sporto specia-
listu biirys.

2. Kiino kultdiros institute {tvirtinti minéty sporto $aky
specialisty rengimo teorijos ir metodikos pagrindai.

3. Parengtas specialisty, mokslininky potencialas, pa-
jégus dirbti mokslo tiriamajj bei metodinj darbg ir skleisti
savo patirtj ruodiant Nepriklausomos Lietuvos pedagogi-
nius kadrus,
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OF THE ACTIVITIES OF THE DEPARTMENT OF ROWING AND SKIING DURING THE YEARS 1945-1995

Assoc. prof. Antanas Barisas, Laimutis Makauskas, Assoc. prof. dr. Vidas Staras

SUMMARY

The Department of Skiing was among the first to be
set up after establishing the Institute in 1945.

During the different periods of its existence over 50
years the teachers of the Department have been pursuing
different tasks and aims but they have retained their tradi-
tions and priorities.

The first period of activities embraces the years 1945-
1974. It was the period of working out the methods and
practice of teaching. In addition to the training of the spe-
cialists in skiing the training of specialists in canoe and
kayak rowing as well as cycling has been undertaken. The
staff of highly-skilled teachers was being recruited, the fa-
cilities for training specialists were improved. The teachers
have been improving their skills and knowledge in the met-
hods and practice of teaching by covering out research and
by training highly-skilled athletes, would-be coaches and
teachers of physical education at school.

The second period of activities embraces the years
1975-1995. Encouraging young teachers to carry out re-
search alongside with improving the methods of work was

among the priorities of the Department. During the pe-
riod in question seven teachers of the department have
presented and maintained doctoral dissertations. Besi-
des training young specialists the teachers of the Depart-
ment have reared a great number of highly-skilled athle-
tes who were later to become champions and prize-win-
ners of Olympic Games, World and European champions-
hips.

During the 50 years the most important results of rea-
search and activities undertaken by the Department are as
follows:

1. A great number (1128) of highly-skilled specialists in
rowing, canoe and kayak rowing, sailing, skiing, shooting,
cycling and orienteering has been trained.

2. The fundamentals of theory and methods of training
specialists in all kinds of sports mentioned above have be-
en worked out.

3. The staff of teachers and scholars capable of carry-
ing out reaearch in the theory and methods of the afore-
mentioned kinds of sports has been trained.
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Nauja sporto mokslo struktiira//New Structure of Sport Science

Kiino kultiiros ir sporto departamentas, sickdamas per-
tvarkyti Lietuvos sporto mokslo tarybos veikla bei igyven-
dindamas Lietuvos Respublikos Vyriausybés 1997-2000 me-
tu programa kiino kultiiros ir sporto srityje, 1997 03 13 di-
rektoriaus jsakymu Nr. 55 jsteigé Lietuvos sporto mokslo
eksperting taryba. Tarybos pirmininku paskirtas Vilniaus

pedagoginio universiteto prof. hab. dr. Juozas Skernevi-
¢ius, pavaduotoju - Lietuvos kiino kultiiros instituto pro-
rektorius mokslo reikalams dr. Antanas Skarbalius, atsa-
kinguoju sekretoriumi - doc. Jonas Zilinskas.

Departamentas taip pat patvirtino Lietuvos sporto
mokslo ekspertinés rarvbos nuostatus.

LIETUVOS SPORTO MOKSLO EKSPERTINES TARYBOS NUOSTATAI

I. Bendroji dalis

1. Lietuvos sporto mokslo ekspertiné taryba (toliau -
LSMET) yra Kino kultiiros ir sporto departamento prie
Lietuvos Respublikos Vyriausybés mokslinis ekspertas.

2. LSMET savo darbe vadovaujasi Lietuvos Respubli-
kos Konstitucija, Lietuvos Respublikos kiino kultiiros ir
sporto jstatymu, Lietuvos Respublikos Seimo, Lietuvos
Respublikos Vyriausybés, Lietuvos Mokslo Tarybos, K-
no kultdros ir sporto departamento prie Lietuvos Respub-
likos Vyriausybés nutarimais, kitais £alies norminiais ak-
tais, iais nuostatais.

3. LSMET uZdaviniai:

3.1. plétoti Lietuvos sporto moksla, riipintis §io moks-
lo darbuotojy kvalifikacijos tobulinimu;

3.2. koordinuoti sporto mokslo tyrimus;

3.3. padéti parengti Lietuvos nacionaline kiino kultii-
ros ir sporto plétojimo programa ir vykdyti jos ekspertize:

3.4. diegti mokslo naujoves i sportinio darbo praktika.

4. LSMET veikla finansuoja Kiino kultiiros ir sporto
departamentas, LSMET gali remti ir kitos ministerijos, Zi-
nybos, organizacijos bei pavieniai asmenys.

I1. Tarybos funkcija

5. LSMET vykdo 3ias funkcijas:

5.1. glaudziai bendradarbiauja su Lietuvos Mokslo Ta-
ryba, kitomis Lietuvos ir u¥sienio mokslo bei studiju insti-
tucijomis;

3.2, skatina ir koordinuoja sporto mokslininku veiklg,
steigia jvairias komisijas, komitetus, darbo grupes;

3.3. koordinuoja mokslinio tyrimo kryptis bei ju tematika;

5.4 skiria ekspertus ir recenzentus kiino kultfiros i sporto
projektams, programoms bei kitiems moksliniams, metodi-
niams darbams, tvirtina jy i&vadas bei rekomendacijas;

5.5. organizuoja ir dalyvauja konferencijose, simpoziu-
muose ir kituose mokslo renginiuose, rengia ir leid#ia zur-
nala “Sporto mokslas™ ir kitus leidinius;

5.6. domisi sporto mokslo disertaciju rengimu ir gynimu;

5.7. atstovauja ir gina $alies sporto mokslininky intere-
sus, riipinasi sporto mokslo finansavimu.

IT1. Tarybos struktura

6. LSMET sudaroma i§ 11 mokslininkuy (ne maziau
kaip 50% hab. dr. prof.), pagal Kano kultiiros ir sporto
departamento kvota. | LSMET deleguoja mokslininkus
aukstosios mokyklos ir kitos mokslo institucijos. Pagei-
dautina deleguoti katedry, laboratorijuy, centro vedeéjus,
atsakingus uZ mokslinj darba darbuotojus. LSMET tvir-
tinama Kano kultiiros ir sporto departamento direkto-
riaus jsakymu 4 mery laikotarpiui. I3 tarybos nariy ski-
riamas pirmininkas ir pavaduotojas, ne ig tarybos nariy
skiriamas sekretorius.

7. LSMET rengia sesijas, konferencijas, simpoziumus
klausimams apsvarstyti, tvirtina LSMET komisija, komi-
teta, darbo grupiy sudétis ir ji veiklos planus.

IV. Pareigos ir teisés

8. Kiekvieno LSMET nario pareiga aktvviai dalyvauri
LSMET veikloje. LSMET narj, be pateisinamos prieZas-
ties nedalyvaujantj LSMET renginivose, Kino kultiros ir
sporto departamentas gali paprasyti jstaigos vadovybe pa-
keisti kitu asmeniu,

9. LSMET turi teisg pateikti savo nuomone sporto
mokslo klausimais bet kuriai Lietuvos Respublikos Ziny-
bai ar organizacijai.

10. Kiekvienas LSMET narys turi teise naudotis
LSMET informacija, biiti i§rinktas i bet kurj LSMET pa-
dalini, pateikti savo sitilymus (ratu ar Zodziu) LSM ET).

V. Atsiskaitomybé

Il. LSMET uZ savo veikla atsiskaito Kiino kultiiros ir
sporto departamentui.

12. LSMET gali turéti antspauda, emblema, gairele,
kitg savo atributiky.
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Tarptautines olimpinés studijos//International Olympic Studies

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto Vykdomasis ko-
mitetas 1997 02 20 patvirtino tarptautiniy olimpiniy stu-
diju programa, kurig parengé Tarptautiné olimpiné aka-
demija ir kurioje dalyvaus misu $alies atstovai.

Geguzés 19-26 dienomis tarptautiniame Zurnalisty se-
minare (Aténai-Olimpija) dalyvaus Eltos apzvalgininkas
Gintaras Nenartavi¢ius.

Birzelio 4-13 dienomis tarptautiniame auk8tuju mokyk-
lu déstytoju sesijoje (Aténai-Olimpija) dalyvaus dr. Arvy-

das Juozaitis (Moksly Akademija), Liucija Kalvaitiené (Vy-
tauto DidZiojo universitetas), doc. dr. Rata MaZeikiené
(Lietuvos kiino kultiiros institutas) ir doc. Gerardas Sauk-
lys (Kauno medicinos akademija).

Liepos 6-23 dienomis tarptautinéje jaunimo sesijoje
(Aténai-Olimpija) dalyvaus doktorantai Riata Dédeliené
(Vilniaus pedagoginis universitetas) ir Gediminas Mam-
kus (Lietuvos kiino kultiiros institutas).

Nauji leidiniai//New publications

l. Marcinkeviéitite Maryté. Vladas Garastas (dokumen-
tiné apybraiza)//Birzu “Sirvénos” krepinio klubas - AB
“Vilspa”. - Vilnius, 1997.

2. Serija * Kultiiristas™ Nr. 15//0ficialus Lietuvos NAB-
BA leidinys - UAB “Eda”. - Klaipéda, 1996.

3. Miskinis Kestas. UZsienio Saliy Seima: Zmones, tra-
dicijos, vaiky ugdymas//Lietuvos kiino kultiiros institutas.
- Kaunas, 1996.

4, DaniSevi¢ius Jonas, Gonestas Enrikas. Matavimaiir tes-
ti teorija. I dalis (matavimai, metodai, prietaisai). Mokoma-
sis leidinys//Lietuvos kiino kultiros institutas, - Kaunas, 1996.

5. Metodinés Atlantos olimpiados pamokos//Lietuvos
olimpiné akademija (sesija-simpoziumas). - Vilnius, 1996.

6. 1997 m. Lietuvos jaunimo sporio Zaidyniy nuostatai
(Sudaré A.Kuksta)//Kino kultiros ir sporto departamentas
prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés. - V.: RSISTC, 1997.

7. Lietuvos stalo tenisui-70. Mokslinés konferencijos
straipsniu rinkinys//Lietuvos kiino kultliros institutas. -
Kaunas, 1997.

8. Novikovas V. Futbolo klaidinamuyju veiksmuy moky-
mas ir tobulinimas. Metodinis leidinys//Lietuvos kiino kul-
tliros institutas. - Kaunas, 1997.

9. Mesliniené-Bartaskiené Joana. Aerobika namuose, -
K., 1997.

10. I1 Baltijos juros Saliu sporto Zaidyniy reglamentas.
- V.. RSISTC, 1997.

11. Pocius Anatolijus. Kelias | Olimpo viriline. - V.:
LTOK leidykla, 1997.

12. Krepdinis - lietuvio gyvenimas//Lietuvos kiino kul-
tiiros institutas, Lietuvos krep$inio federacija. - RSISTC,
Kaunas, 1997.

Patikslinimas

Siy mety Zurnalo “Sporto mokslas™ Nr. | (p. 54) supazindinome su ICSSPE/CIEPSS prezidentais.
Patiksliname, kad nuo 1997 01 01 prezidente i8rinkta moteris Gudrun Dol-Teper (Gudrun Doll-Tepper).

VI skyriaus informacija parengé doc. J Zilinskas




