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IVADAS
TRENERIO KURYBINGUMO AKTUALIJOS

Trenerio pedagoginés veiklos turinys bendrais bruozais
atsispindi mokymo programose, sporto $akos teorijoje ir me-
todikoje. Tagiau praktinéje veikloje treneris kasdien susidu-
ria su daugybe nepakartojamu situacijy, kai reikia savaran-
kiskai spresti, gebéti nestandarti§kai mastyti, projektuoti ir
numatyti savo veiksmy padarinius, Zinome, jog ta pati me-
todika, tos paios pedagoginio poveikio priemoneés vienais
atvejais gali biti veiksmingos, kitais - ne. Mechanigkas moks-
liniy rekomendacijy arba kitos sukauptos patirties panau-
dojimas remiantis analogija paprastai biina neefektyvus, Tai-
gi vienas i§ esminiy trenerio veiklos bruozy, daug lemianéiy
irjo auklétiniy sportinius laiméjimus, yra kiirybingumas. Kaip
asmenybés bruoZas, kiirybingumas apima daugelj psichiniy
savybiy, tadiau néra ty savybiy paprasta suma (11). Kiiry-
bingumas - vienas i3 svarbiausiy psichologiniu poZitiriu svei-
kos asmenybés bruozy (1, 4, 5). Tai sugebéjimas kelti nau-
Jjas idejas, savarankiSkai, nestereotipifkai mastyti, greitai
orientuotis probleminése situacijose, lengvai rasti netipi3-
kus sprendimus (15, 151). Kirybiné sporto pedagogo veikla
yra pats auk3¢iausias ir sudétingiausias psichinis vyksmas,
kaip tam tikra santykio su tikrove i§rai$ka. Kiirybingumo re-
zultatas yra kokybikai nauja vertybé, nepakartojama, origi-
nali bei unikali. Pagal kiirybinguma matuojamas Zmogaus
kaip specialisto galejimas pasiekti savo veiklos tikslg (14, 30).
Sis bruozas yra savotitkas vainikas arba virsiné asmenybés
bruozy hierarchijoje (13, 3).

Taigi kiirybingumg jvardijame kaip asmenybés bruoZa,
kuris yra sudétingesnis darinys negu psichiné savybé. Pas-
taroji yra psichinio vyksmo pastovumo poreiskis, neapib-
réZiantis Zmogaus visybeés, o isrySkinantis psichinés savy-
bés visuomeninj reik§minguma, tokj Zmogaus bruoza, ku-
ris apibiidina tg Zmogy kaip visybiska veiklos subjekta (9,
9). Pavyzdziui, aptariamasis asmenybés bruoZas apima
daug psichiniy savybiy, taiau néra paprasta ty savybiu su-
ma. Jis apibidina Zmogu kaip nedaloma vieneta, kartu at-
skleidZia jo visuomeninj reikiminguma.

Kai kurie mokslininkai kiirybinguma jvardija kaip as-
menybés ypatybe: Antai S.Butkiené ir A.Kepalaité rago:
“Korybingumu vadinama asmenybeés ypatybé, padedanti
atrasti nauja” (2, 183).

Kirybingumo tyrimai atliekami jvairiose veiklos srity-
se (7, 6). XX a. buvo atlikta daugybé tyrimu dailés, muzi-
kos, literatiiros, matematikos, gamtos moksly ir kitose sri-
tyse - méginta nustatyti, kas biidinga $iose srityse dirban-
tiems Zmonéms, istirti ju kirybinguma ir jvertinti jj jvai-
riais aspektais. Galima i3skirti G.Golicino (20), A.Luko
(10}, I.Petrulio (23), K.Po¥kaus (14), J.Ponomariovo (22),
B.Meilacho (21) darbus. Deja, tokiy darby sporto peda-
gogikoje per maZai. Kiirybingy sporto pedagogy poreikis
toks didelis, kad biitina ie$koti kiirybos vyksmo i§taku, sa-
lygy ir bidy, padedanciy ugdyti kiirybingg trenerj. Dabar

Prof. dr. Kestas Miskinis
Lietuvos kiino kultares institutas

paliy geriausiy rezultaty gali pasiekti tik tas, kuris masto
ne stereotipiskai, o kiirybigkai, kuris néra konformistas, el-
giasi ne “kaip visi”, o priima originalius sprendimus. Sporto
pedagogikai, kurios objektas yra trenerio kiirybingumo ug-
dymas, tokie darbai labai svarbiis. Nereikéty sutikti su pe-
dagogo K.Pukelio nuomone, jog “... negalima nustatyti
Zmogaus kirybingumo” (16, 100).

[vertindami tai, manome, kad:

- trenerio potencinés galios labiausiai atsiskleidZia kii-
rybinéje veikloje - mastandio, intelektualaus, eksperimen-
tuojancio specialisto veikloje;

- trenerio kiirybingumas ypaé aktualus dabar, kai spor-
tiniai rezultatai nepaprastai pageréjo;

- kiirybingumo (jvairiais aspektais) tyrimuy sporto pe-
dagogikoje atlikta maZzai;

- vienas i§ pagrindiniy kliuviniy kelyje { Olimpo virii-
nes yra treneriy kiirybingumo stoka, todél nutaréme nuo-
dugniau patyrinéti §ia problema.

Kartu norime pabréZti ir tai, kad specialisto poZiiirj j
darbg lemia jo doroviné samoné, elgesio normy ir princi-
pu sistema. Nors kiekviena norma standartizuoja santy-
kius, nes remiasi bendrais reikalavimais, ta¢iau normuy tai-
kymas konkreéiomis pedagoginémis situacijomis turi biiti
kuirybinis, o ne standartinis. Vadinasi, pedagoginiame vyks-
me atsiranda kiirybingumo, ieSkojimuy poreikis. Taip pati
sporto pedagogo veikla, nepakartojama savo individualu-
mu, suponuoja trenerio kiirybingumo ugdyma. Tadiau jsa-
kyti dirbti kiirybingai negalima. Galima tik i§mokti arba
iSmokyti. Tai svarbu, nes savaime §is bruoZas nei$siugdo.

Turédami tiksla nustatyti, kaip pasireitkia Lietuvos kii-
no kultiiros institute rengiamu specialisty kiirybingumas,
[996 metais atlikome tyrimg. Apklauséme 270 vidutinio,
didelio ir labai didelio sportinio meistriSkumo sportinin-
kus, kurie po specialaus instruktaZo turéjo jvertinti trene-
riy kirybingumo lygj. Kiekvienas respondentas vertino vie-
na treneri. Tiriamajj bruoZa jvertinome keletu lygiy, kas
objektyviai atspindéjo daugiaplanés trenerio veiklos pobil-
di. Anketos buvo anoniminés, laiduojanéios objektyvesnius
atsakymus.

Aptardami kiirybingumo reifkimosi dinamika, naudo-
jomeés §io straipsnio autoriaus anks¢iau atlikty tyrimu me-
dZiaga (11).

Atlikdami tyrima, kéléme tokius uzdavinius;

1. Atskleisti trenerio veikos kiirybingumo turinj, nusta-
tyti Sio asmenybés bruoZo sudedamasias dalis.

2. [vertinti treneriy kiirybingumo lygi.

3. Palyginti kiirybi§kumo lygiu kitima.

4. Nustatyti kiirybiskumo lygiy priklausomuma nuo dar-
bo stazo ir Iyties.

Kaip Zinome, kilrybingumo sqvoka gana sudétinga ir dau-
giareik§meé. Karybinguma jvertinti tradiciniais intelekto ty-
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rimo testais (12, 22, 23, 17, 19) beveik nejmanoma. Nuo-
moné, kad kiirybingumas i§ esmés nepriklauso nuo intelek-
to, vyrauja ir Ripple, Getzels, Jackson, Hattie darbuose (6).
Norédami iSsamiau atskleisti 8ios sgvokos turinj, pateikia-
me §j asmenybés bruoza sudaranéiy komponenty skalg.
Remdarniesi gausia literatara (1, 3, 5, 7, 10, 13, 14,18...) ir
savo pedagogine patirtimi, iskyréme sudedamasias kiirybin-
gumo dalis, su kuriomis buvo supaZindinti respondentai:

Atvirumas patirCiai - ekstensionalumas. Atvirumas - ge-
béjimas priimti daugybe net ir padios prieStaringiausios in-
formacijos, neatmetant nieko. Tai visiSka prieSingybé psi-
chologiniam rigidiskumui, psichologinei gynybai (Zmogaus
“a§” prie§inimasis “kitai” informacijai ir dél to jos iskreip-
tas suvokimas, nepriémimas vien dél to, kad ji yra “kita,
ne jo”). Kuo treneris ekstensionalesnis, tuo geresnés saly-
gos reikstis kiirybingumui.

Yidinis vertinimo lokusas. Tai vienas i§ svarbiausiy kii-
rybingumo komponenty. Esminis vidinio vertinimo loku-
so ypatumas tas, kad treneris geba vertinti tai, kas sukurta,
remdamasis savo protu, o ne kity nuomone ar kritika. Ver-
tindamas savo protu, treneris suvokia, kg reiSkia tam tik-
ros idéjos, tadiau tai nereikia, kad nekreipiama déemesio
kity nuomone. Vidinis vertinimo lokusas reiSkia tik tai, kad
vertinimo pagrindas slypi asmenybés viduje, o ne ijoréje,
kad sugebama reaguoti savitai.

Gebéjimas riboti mastymo operacijas. Padidéjus infor-
macijos kiekiui, kartais nepavyksta mintimis aprépti viso
reiskinio vaizdo. Tadiau specialistas turi gebéti apriboti il-
ga samprotavimy grandine, pakeisti ja konkrecia apiben-
drinamaja operacija, Mastymo operaciju ribojimas - gebe-
jimas pasinaudoti paiais informatyviausiais simboliais -
reikalauja nestandartinio mastymo ir yra svarbus kurybin-
gumo poreiskis.

Akylumas (pastabumas). [3oriniy dirgikliy sraute papras-
tai suvokiama tik tai, kas jeina j jau esamuy Ziniy bei vaizdi-
niu “koordinacinj tinklg” - kita informacija nesgmoningai
atmetama. Akylumas (pastabumas) ir yra gebéjimas paste-
béti nejprastus dalykus ir juos panaudoti savo darbe. Sis
kiirybingumo komponentas yra susijgs ne su regejimo ast-
rumu, o su mastymu, nes Zmogus smegenimis mato dau-
giau negu akimis.

Gebéjimas vertinti. Gebéjimas pasirinkti vieng alterna-
tyva i§ daugelio, kol ji dar néra patikrinta, - reikminga ki-
rybiniu ie§kojimy grandis, Zyminti jvairius kiirybinio vyks-
mo raidos tarpsnius. Jis labai akivaizdZiai pasireiSkia Zai-
dZiant Sachmatais.

Gebéjimas asocijuoti - tai galéjimas asocijuoti ir abstra-
huoti, asocijuojamas sqvokas bei sintezes i§vadas pritaiky-
ti savo darbe.

Mastymo lankstumas - tai gebéjimas greitai ir lengvai
pereiti nuo vieny dalyky prie kity. Nelankstus mastymas
vadinamas rigidisku, sustingusiu, Lankstumas dar gali
reik§ti gebéjima laiku atsisakyti klaidingos hipotezés. Zi-
nome, jog labai sunku atsisakyti hipotezés, kai ji yra “sa-
va”. Taciau pedagoginiame vyksme treneris kartais turi mo-
keti atitriikti nuo logisko poZifirio | faktus ir pabandyti {
juos paZvelgti plaéiau, visapusi§kiau. Be Jito nejmancma
naujoviskai regéti senuy, jprasty dalyky, podraug kirybin-

gai dirbti. Neatsitiktinai pranciizy psichologas Surje teige:
“Norint kurti, reikia galvoti aplinkui” (20,33).

Gebéjimas sieti ir derinti. Tai yra gebéjimas greitai su-
derinti naujus duomenis su ankstesniu patyrimu, susieti
gaunamag informacijg su turima. Trenerio veikloje gebgji-
mas laisvai, be baimes kelti jvairias idéjas, derinti formas,
metodus, kurti netikétus darinius yra ypac svarbus. Kai ku-
rie tyréjai naujy idéjy Zadinimg laiko vienu i3 pagrindiniy
kirybingumo rodikliu (13, 3).

Gebéjimas kurti idéjas. Galima laikyti aksioma, kad idejy
kiekybé virsta kokybe (12). Naujos idéjos kyla tiek jtemptame
darbo vyksme, tiek poilsio metu, atsipalaidavus. Svarbu jy “ne-
paleisti”, uZfiksuoti, apmastyti ir méginti jgyvendinti. Logika
ir matematika patvirtina, kad kuo daugiau idéjy sukuriama,
kuo jos jvairesnés ar net keistesnés, tuo daugiau Sansy, kad
tarp ju bus gery, kurios véliau jkiinys konkrety rezultata.

Atkaklumas ir ryZtingumas. Trenerio darbe Sios savybés
pasireidkia gebéjimu baigti tai, kas pradéta, tobulai pada-
ryti iki galo tai, kas sumanyta. Svarbu tikéti savo aukleti-
niu, pasirinkta metodika. Kokios reik§mingos yra kiekvie-
no darbo dalys, apibfidino MikelandZelas: “Smulkmenos
sudaro tobulybe, bet tobulybé - ne smulkmena”.

Reakcijos adekvatumas ir mobilumas. Tai savybés, pa-
dedandios greitai ir teisingai pasirinkti. Jy poZymis - i3ra-
dingumas, orientavimasis, mokéjimas greitai ir teisingai
jvertinti susiklos&iusig situacija.

Gebéjimas perkelti. 15 esmés tai yra analogijuy ieskoji-
mas ir ju perkélimas j savo darba, apibendrinanéios strate-
gijos kiirimas. Treneriui biitina Zinoti bionikos désnius.

Issamios Zinios. Nors apie specialisto kiirybinguma 8ian-
dien bandoma spresti ne i§ intelekto, o jvairiy kity para-
metry, fundamentalios Zinios, mokslumas, intelektinis ak-
tyvumas yra biitini kiirybingumo elementai. Kitaip sakant,
dirbti kiirybingai be i§samiu Ziniy nejmanoma.

Nuojauta. Tai, kas paprastai vadinama nuojauta, arba
intuicija, i§ esmeés yra nejsisamonintas patyrimas. Specia-
listas seniai i§moko naudotis savo pasgmoneés mastymu.
Pasgmoneje kilusi mintis (atéjusi i neZinia kur, pasirodZiu-
si kaip jkvépimas) téra informacijos apdorojimo vaisius.
Mintis, moksliné idéja rutuliojosi pasamonéje, jveikeé tam
tikrg inkubacinj tarpsni, o paskui “i§plaukeé | samong” ga-
tavu sprendimu. Ir mes jsiklausome i savo vidinj balsg, ky-
lantj i3 pasamonés gelmiy. Pabré#tina, kad specialisto nuo-
jauta “maitina” Zinios ir patirtis.

Kaip buvo vertinamos atskiros kiirybingumo sudeda-
mosios dalys, parodyta I lenteléje.

Treneriy kiirybingumo sudedamuyijy daliu vertinimas lei-
do padaryti §ias parengtines idvadas:

1. NemaZa grupé respondenty net po i§samaus instruk-
taZo (buvo iZaiskinta kitrybingumo savoka) kai kuriy sude-
damyjy kiirybingumo daliy nevertino. PavyzdZiui, 50% ne-
vertino vidinio vertinimo lokuso, 40% - gebéjimo riboti
mastymo operacijas, 35% - gebé&jimo asocijuoti, 24% - eks-
tensionalumo ir pan. Vadinasi, kiirybingumas kaip asme-
nybés bruoZas yra skirtingai traktuojamas, interpretuoja-
mas ir suprantamas. O neZinant kiirybingumo sudedamuy-
ju daliy, sunkiau siekti pedagoginio meistri$kumo, kurio
pagrinda sudaro trenerio kiirybingumas.
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2. Labiausiai vertinami Zinomiausi kiirybingumo ele-
mentai: atkaklumas ir ryZtingumas (67%), gebéjimas kurti
idéjas (60%), originalumas (60%), akylumas (58%) ir pan.
Prastiausiai - subtilis, maZiau kasdieninéje praktikoje ap-
tariami kiirybingumo elementai.

Apklausos lapu “Auklétiniy nuomoné apie savo trene-
rius” (tirta 32 bruoZai) buvo siekiama issiaiskinti, kokia
auklétiniy nuomoné apie trenerius, kaip jie vertina atski-
rus trenerio asmenybés bruozus. Kaip buvo vertinamas tre-
nerio kurybingumas, matyti 7 pav. Pateikti duomenys ro-

1:‘
do, jog treneriy kiirybingumas, kaip viena i§ esminiy pe-
dagoginio meistriskumo sudedamuyjy daliy, nors ir létai,
bet nuolat geréja.

Kaip pasirei$kia treneriy (vyry ir motery) korybingu-
mas, rodo 2 pav. I§ pateikty duomeny matome, kad skir-
tumo tarp treneriy vyry ir motery beveik néra. Vadinasi,
tiek vyrai, tiek moterys gali dirbti kiirybingai, ir lytis $iam
bruoZui poveikio nedaro.

Kokia itakq kiirybingumui pasireiksti turi darbo staZas,
matyti i5 3 pay.

1 lentelé
Trenerio kitrybingumo vertinimas
Eil. | Kiirybingumo Vertinimai (proc.)
Nr. | sudedamoji dalis Nevertino
Labai rySkus | Ryskus | Vidutiniskai | Neryskus | Visigkai
ryskus neryskus
1. | Atvirumas patiréiai 15 17 14 20 10 24
(ekstensionalumas)
2. | Vidinis vertinimo lokusas 10 12 7 10 11 50
3. Akylumas (pastabumas) 24 18 16 21 12 9
4. | Gebéjimas riboti mastymo 13 12 14 16 5 40
operacijas
5. | Gebéjimas vertinti 18 13 23 22 16 8
6. | Gebéjimas asocijuoti 16 12 15 7 15 35
7. | Mastymo lankstumas 20 15 16 19 14 16
8. | Gebéjimas sieti ir derinti 14 20 16 13 25 22
9. | Gebéjimas kurti idéjas 23 20 17 10 13 17
10. | Atkaklumas ir ryZtingumas 22 24 21 15 10 8
11. | Reakcijos adekvatumas ir 18 14 15 17 20 16
mobilumas
12. | Gebéjimas perkelti 16 15 17 13 21 18
13. | Nuojauta 19 17 20 14 21 9
14. | Fantazija 23 17 17 18 16 9
15. | Originalumas 21 22 17 14 18 8
16. | Jautrumas problemoms 19 18 21 18 17 7
17. | ISsamios Zinios 29 33 19 10 9 -

—4— 1982 m. — 1987 m. =—/x—1986 m.

Proc.
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1 pav. Treneriy kitrybingumo pasireiskimo kreiveé.
Pastaba. Skaiciai X aSyje rodo asmenybés bruozo pasireiskimo laipsnj:
1 -labai ryskus, 2 -rySkus, 3 -neryskus, 4 - visai neryskus, 5 -néra.
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2 pav. Treneriy (vyry ir motery) kirybingumo pasireifkimo kreivé.

Vertinimo lygiai

[0 2% A%

10096

[OidSm. Mkilom. @Klm BK2m EiiSm BkiOm 8 perOm)

3 pav. Kiirybingumo pasireiskimas priklausomai nuo darbo staZo
Pastaba, I -labai rySkus, 2 - rySkus, 3 -neryskus, 4 - visai nerySkus, 5 -néra.

Matome, jog treneriy kiirybiné veikla yra intensyviau-
sia per pirmuosius 15 darbo mety. Pats kiirybingiausias
tarpsnis yra 5-15 darbo metai. Véliau kiirybinis veiklos in-
tensyvumas maZéja (matyt, kai kurie treneriai nebando vél
pradéti viska i§ naujo, patiria nesékmes, nusivilia ir pan.).
Kriti§kiausias amZius - 15-25 mety tarpsnis, nors po 25 me-
tu darbo kirybingumas vel ima ry3keti. Siuo veiklos tarps-
niu, regis, turéty biiti rimta trenerio veiklos atestacija.

Jaunojo specialisto adaptavimosi tarpsnis baigiasi pa-
lyginti greitai, jeigu jis iSsiugdo ktirybinga poZiirj | savo
darba.

I§vados. Parengtinés i§vados idéstytos darbe, todél no-
rétume pateikti tik pacias bendriausias: '

I. Asmenybés ir jos bruoZy modeliai yra labai sudétin-
gi, nes ir pati asmenybé yra sudétinga: jos elgsena lemia ne
tik vidiniai veiksniai, bet ir konkreti situacija, {vairiis po-
veikiai. Todél diagnostinéje praktikoje daZnai tenka abst-
rahuotis nuo situacijos bei atsitiktinumuy. Toks poZifiris jti-

il
t

kina, kad kiekybinis asmenybés bruoZy matavimas yra ga-
limas ir moksli$kai pagrindZiamas.

2. Kiirybingumo tyrimas - nepaprastai perspektyvi sri-
tis, atskleidZianti didZiules sporto pedagogikos galimybes.
Trenerio kiirybingumo tyrimas yra viena i§ aktualiausiy da-
barties sporto pedagogikos problemy.

3. Tyrimo eiga patvirtino fakta, jog kiirybingumas, kaip
asmenybés bruoZas, suprantamas ir apibfidinamas nevie-
nodai. NeZinant kiirybingumo sudedamujy daliy, sunkiau
siekti ir pedagoginio meistriSkumo.

4, Tyrimy duomenimis, per pastaruosius 15 mety ki-
rybingai dirban&iy treneriy nors ir nelabai Zenkliai, bet pa-
daugéjo (¥r. 1 pav.). Daugumos tiriamuju (62,5%) kiiry-
bingumas yra labai ry¥kus, penktadalio (37,5%) - nery3kus
arba visai nery$kus.

5. Kiirybiska trenerio veikla nejmanoma nesukaupus
reikiamy Ziniy, nuolat nesiekiant tobulinti savo ifsilavi-
nimo ir bendro kultiiros lygio. Tyrimai parodé, kad kiry-
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bingumas glaudZiai susijgs su kitais asmenybés bruozais,
tokiais kaip valingumas, smalsumas, darb§tumas, atkak-
lumas ir pan. Taigi lavinant kiirybinguma batina kartu
ugdyti ir kitus asmenybés bruoZus. [sakyti kiirybigkai dirb-
ti nejmanoma, galima tik i§mokyti arba i¥mokti. Pasta-
ryjy mety mokymo organizavimas, naujy studijy progra-
my diegimas | praktika neabejotinai %j procesa paspar-
tins.

6. Tyrimas parodé, jog nekiirybingi treneriai ne per ge-
riausiai vertina save, pakandiai (arba abejingai) Zitiri { sa-
ve, isgyvena savotilka sastingio biisena, neidsiugde peda-
goginio meistriskumo.
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URGENT PROBLEMS OF TRAINER'S CREATIVITY

Prof. Dr. Kestas Miskinis

SUMMARY

One of the essential traits characterizing of the activi-
tes of the coach and contributing a great deal to sports
achievements of his pupils is creativity. The creativity of a
sports pedagogue is the highest ant the most complex psy-
chical process as a peculiar expression of relation to reali-
ty. The result of creativity is a completely new value, origi-
nal and unigue from the qualitative point of view.

Research in creativity is being carried out in different
spheres of human activity. In the 20" century extensive
research has been done in the fields of art, music, literatu-
re, mathematics, natural sciences, etc. with the aim of es-
tablishing what is typical for the people engaged in these
fields of human activity. Attempts have been made to in-
vestigate their creativity and evaluate it from different as-
pects /see R.Assagioli (1965), V.Cepliauskas (1991), Lin-
da L.Davidoff (1987), O.Grabauskaité (1994), A.Petruly-
te (1995), G.A.Golicin (1983) and others/.

Unfortunately, such publications in sports pedagogics
are too scare while there exists a great demand for creative
people in sports pedagogics. It is absolutely essential the-
refore to keep on searching for the sources of creative pro-

cess, for conditions and methods contributing to training
a creative coach.

The author of the paper in question has been pursuing
the following aims: 1) to reveal the contents of creativity
in the work of the coach as well as to establish the consti-
tuent parts of this trait of human personality; 2) to evalua-
te the level of the coaches’ creativity and 3) to undertake a
comparative study of changes in the level of creativity.

As a result of the research carried out the following conc-
lusions have been made: 1) the models of personality and its
traits are very complex, likewise the personality itself and its
behaviour being conditioned by both inherrent factors and
the concrete situation. It is necessary therefore in diagnos-
tic practice to frequently abstract from the situation and va-
rious coincidences. Such a point of view is indicative of the
fact that the quantitative measuring of personality traits is
possible and scientifically well-grounded; 2) research in cre-
ativity is an extremely promising field of research revealing
great opportunities possessed by sports pedagogics. Rese-
arch in the trainer’s creativity is one of the most urgent pro-
blemns of modern sports pedagogics.
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Raumeny susitraukimo charakteristikuy bei elektrinio aktyvumo kitimas
ivairaus intensyvumo, bet tos pacios apimties darbo metu

Arimantas Lionikas, doc. dr. Albertas Skurvydas, Aurimas Madiukas, doc. Adolfas Liaugminas

Ivadas.Raumens susitraukimo charakteristikos jvairios,
jos nevienareik§mi¥kai kinta to paties bei skirtingo tipo dar-
bu metu (6, 7). Pvz., pablogéjus raumens atsipalaidavimui,
jo susitraukimo jéga gali net padidéti (1, 2, 6). Kai darbo
metu maZéja raumens susitraukimo jéga ar galingumas,
mobilizuojami nauji motoriniai vienetai (MV) siekiant i3-
laikyti norima jégos lygi (10, 13). Kuo daugiau mobilizuo-
jama MYV, tuo, galima manyti, labiau pavargsta raumenys
(kinta juy susitraukimo charakteristikos). Tagiau tarp rau-
meny susitraukimo jégos charakteristiky ir centriniy ner-
viniy bei refleksiniy mechanizmy kitimo darbo metu néra
tiesioginio ry$io. Biitent raumens “i$mintis” rodo, kad blo-
géjant atsipalaidavimui raurnuo i$vysto ta patia jégq esant
maZesniam motoneurony impulsacijos dazniui (2). Tuo at-
veju tos padios pastangos palaikomos ekonomiSkiau. Be
to, darbo pradZioje dél posttetaninés potenciacijos (PTP)
ar apdilimo raumuo gali iSvystyti didesng jéga esant tam
patiam stimuliavimo daZniui (12). Visa tai rodo, kad mo-
toneurony aktyvacija priklauso nuo raumens biisenos (4,
15), kuri nevienareikimiska skirtingomis darbo fazémis.
Dél to centrinei nervy sistemai sunkiau valdyti raumenis
kaip sudétinga sistema (4, 5, 6, 15). Raumeny susitrauki-
mo charakteristiky kitimas darbo metu priklauso nuo nuo-
vargio bei aktyvinang&iy mechanizmy saveikos (7, 8, 9), 0
pastarieji gali {vairiai kisti, kai atliekamas skirtingo inten-
syvumo darbas (12, 14). Be to, nors yra nemaZai darby,
rodanéiy, kad raumens susitraukimo charakteristiky kiti-
mas priklauso nuo atliekamo darbo kiekio, intensyvumo,
darbo ir poilsio santykio (10), tagiau neaisku, kaip tai kis-
ty, jei darbo apimtis biity ta pati, bet skirtysi trukmé bei
intensyvumas.

Darbiné hipotezé. Centriné nervy sistema aktyvina rau-
menis atsizvelgdama j jy biiseng ir kiekvienai biisenai ie8-
ko optimalios komandos. Kadangi kiekvienos raumeny bii-
senos susitraukimo charakteristikos yra skirtingos ir nevie-
nareik¥miskai kinta atliekant jvairaus intensyvumo ar truk-
meés darba, todél raumens susitraukimo charakteristiky ir
elektrinio aktyvumo poky¢iy ry8ys gali priklausyti nuo at-
liekamo darbo specifikos bei etapo.

Darbo tikslas: nustatyti raumens susitraukimo charak-
teristiky bei elektrinio aktyvumo kitima tos pacios apim-

Lietuvos kiino kultiros institutas

ties, bet skirtingo intensyvumoe darbo metu. Mus domino
§ie klausimai:

1. Kaip priklauso raumens susitraukimo charakteristi-
ky blogéjimas nuo atliekamo darbo intensyvumo?

2. Kokios centriniy nerviniy bei refleksiniy mechaniz-
my nuovargio kompensavimo galimybés atliekant tos pa-
¢ios apimties, bet skirtingo intensyvumo darba?

3. Ar priklauso raumens susitraukimo charakteristiky
bei elektrinio aktyvumo kitimo ry§ys nuo atliekamo darbo
intensyvumo bei etapo, kai darbo apimtis pastovi?

Metodika ir jranga. Tyrime dalyvavo 6 nesportuojantys
2626 mety vyrai. Naudoti dinamometrijos, tiesiogineés elek-
trostimuliacijos ir interferencinés EMG registravimo me-
todai. Tirtas keturgalvis $launies raumuo. Eksperimentas
buvo vykdomas trimis etapais, tarp kuriy buvo ne maZzes-
né kaip savaités pertrauka. Kiekviena etapa buvo atlieka-
mas tos patios apimties, bet skirtingo intensyvumo dar-
bas. Pramanksta prie§ tai nebuvo daroma. Naudojant spe-
cialig jranga, tiriamasis fiksuotoje padétyje (I pav.) iSvys-
tydavo izometring keturgalvio §launies raumens jéga (jos
dydis priklausé nuo etapo, I lentelé), kuri per tenzodaviklj
ir stiprintuva buvo perduodama j vaizdinj jégos dydZio in-
dikatoriy.

1 pav. Eksperimente naudoia jranga.



8 SPORTO MOKSLAS
1
1 lentelé
Eksperimento etapy specifika
Eksperimento | Palaikoma jéga Raumeny Raumeny Poilsis tarp Seriju Poilsis tarp
etapas (% nuo MVJ]) | susitraukimo susitraukimy raumens skaiéius serijy (min)
trukmé (s) skai€ius serijoje | susitraukimy (s)
(kartai)
1 20 60 6 60 3 20
2 40 30 6 60 3 20
3 60 20 6 60 3 20

Raumens susitraukimo pradzioje ir pabaigoje pavirsi-
niais elektrodais nuo lateralinés galvutés buvo registruoja-
ma elektromiograma (EMG). Duomenys i elektromiog-
rafo perduodami i personalinj kompiuterj ir i§saugomi kie-
tajame diske (EMG registravimui naudota R.Kutkaitio
programa “Miograma™).

Raumens susitraukimo rodikliams testuoti taikyta tie-
sioginé elektrostimuliacija. Jos metu iSvystoma jéga ana-
loginiu-skaitmeniniu keitikliu buvo jra§oma i personalinio
kompiuterio kietajj diska. Stimuliacijos daZnumai ir kitos
charakteristikos pateikti 2-ojoje lenteléje, eksperimento vyk-
dymo schema pateikta 2-ajame paveikslélyje.

2 lentelé

Nevalingo raumens susitraukimo Jégy registravimas

Stimuliacinés jégos Zyméjimas Stimuliacijos daZnis (Hz) | Stimuliacijos trukmé (s)
Pt (vienkartinis susitraukimas) 1 0,001

Pd (dvigubas susitraukimas) 100 0,012*

P20 20 1

P50 50 l

Stimuliacijos jtampa - 150 V; vieno staciakampio impulso trukmé - 1 ms. * -du impuisai su 10 ms tarpimpulsiniu intervaiu.

1 serifa
| l
=]
is 13 3 32 3 i3
$5 P g3
Ex T i E=
% = B 8= <3
ﬂ'v e L d darbag
Luiin, Inikas 20 min,

2 pav. Bendra eksperimento vykdymo schema.

Visos valingos ir nevalingos jégos buvo ifreikitos pro-
centais pradinio atitinkamos jégos dydzio, uZregistruoto
kiekviename eksperimento etape, ir apskaiiuojamos pa-
gal formule:

y=x_/x,x 100%,

kur x,- jéga prie§ darba, X - jéga po kiekvienos darbo
serijos. _

Interferencinés EMG analizuojamasis rodiklis buvo jos
amplitudé. Darbo metu registruota EMG i$rei¥kiama pro-
centais EMG amplitudés, uZra$ytos prie¥ maksimalios va-
lingos jégos isvystymo darbg.

Rezultaty statisting analizé buvo atlikta naudojant vien-
pusi ir dvipusj t-testg priklausomoms imtims.

TYRIMU REZULTATAI
Raumens atsakas j elektrostimuliacija. Raumens nevalin-
go susitraukimo charakteristikos kito nevienareikémitkai jvai-
raus intensyvumo, bet tos padios apimties darbo metu (3lent.).
P50 ir P20 jégos kiekvieno intensyvumo darbo pabai-
goje patikimai sumaZzéjo, palyginus su pradinémis reik-
mémis.

Jei P50 jégos kitimas jvairaus intensyvumo darbo metu
buvo panasus, tai P20 labiausiai suma%¢jo atliekant 60 proc,
intensyvumo darbg (sumazéjo iki 45,37+8,33 proc. pradi-
nio lygio). [domu, kad po pirmos visy intensyvumo darby
serijos raumens vienkartinio susitraukimo jéga Pt ne tik
nesumazejo, bet ir padidéjo (tadiau statistidkai nepatiki-
mas pokytis). Dvigubo raumens susitraukimo jégos (Pd)
poky¢iai buve pana¥is, nors didéjimo tendencija darbo pra-
dZioje ne tokia ryski. Buvo pastebéta, kad kuo didesnio in-
tensyvumo atliekamas darbas, tuo labiau geréjo Pt ir Pd
darbo pradzioje (tatiau tai tik tendencija, nes statistitkai
patikimy skirtumy néra),

MVJ ir EMG amplitudé. Maksimaliosios valingos jé-
gos (MV]) ir elektrinio aktyvumo kitimas jvairaus intensy-
vumo, bet tos pacios apimties darbo metu parodytas 4-ojoje
lenteléje.

MVIJ, pana$iai kaip ir P20 bei P50, patikimai mazejo
bet kokio intensyvumo darbo pabaigoje, tatiau nepriklau-
sé¢ nuo atlieckamo darbo intensyvumo. ldomu, kad MVI
visais atvejais sumaZéjo maZiau nei P20 ir P50. Raumeny
elektrinis aktyvumas (EMG), esant MVJ, visais darbuy at-
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Nevalingy susitraukimy jéga (% pradinés)

3 lentelé

Darbo intensyvumas 20% | Darbo intensyvumas 40% | Darbo intensyvumas 60%

Pt a.v. SE a.v. SE av. SE

pols. 112,50 22,50 157,22 29,54 161,18 33,05
poll s. 83,96 18,63 141,67 68,84 107,68 23,38
po Ul s. 68,33 24 41 106,25 49,81 95,18 25,06
Pd a.v. SE a.v. SE a.v, SE

pols. 99,36 13,68 111,91 8,38 113,56 12,94
polls. 82,27 11,33 95,68 11,10 87,93 15,41
po Ul s. 71,81 14,53 74,95 13,48 67,49 13.33
P20 a.v. SE av. SE av. SE

pols. 85,54 6,46 95,24 2,54 85,29 8,16
polls. 75,73 8,88 67,41* 10,82 58,58% 8,71

po 11 s. 61,22* 8.08 68,07* 3.96 45,37* 8,33
P50 a.v. SE a.v. SE a.v. SE

pols. 91,20 4,45 92,12* 2,02 90,04 6,57
polls. 74,20* 5,76 76,48 9,14 71,14* 5,80
po I s. 69,03* 5,46 64,97*% 10,71 61,07* 8,60

a.v. -aritmetinis vidurkis; SE - raritmetinio vidurkio paklaida;

* _Jymi patikimq (p <0,05) skirtuma, palyginus su pradine jéga.

4 lentele

Maksimalioji valinga jéga (MVI) ir tuo pat metu registruotas elektrinis aktyvumas (EMG) (% pradinio dydZio)

Darbo intensyvumas 20% | Darbo intensyvumas 40% | Darbo intensyvumas 60%
MVI a.v. SE av. SE a.v. SE
pols. 94,39 2,92 96,04 1,99 92,26 2,18
peIls. 89,49 3,75 93,51 2,29 83,92% 221
po Il s. B6,11* 2,04 86,23* 1,80 84,09* 2,13
EMG a.v. SE a.v. SE a.v. SE
pols. 86,40% 1,59 79,49% 5,38 75,04* 4,40
polls. 74,04 8,25 80,00 5,90 70,13% 5,32
pollls. 73,81 13,28 717,35 9,30 71,70% 6,82

a.v. -aritmetinis vidurkis; SE - taritmetinio vidurkio paklaida;

vejais sumazéjo, taciau dél dideliy rezultaty iSsibarstymo
darbo pabaigoje patikimai sumazéjo tik atliekant 60 proc.
intensyvumo darba.

EMG dinamika darbo metu. Darbo pradZioje santyki-
nis amplitudés dydis buvo artimas palaikomosios jégos ly-
giui: 202 procentai palaikant 20%, 3626 ir 529 palaikant
atitinkamai 40 ir 60% maksimaliosios jégos. Bet kokio in-
tensyvumo darbo metu EMG amplitudé didéjo (3 pav.)
tiek vieno raumens susitraukimo metu, tiek ir serijose (13-
imtis buvo 60% intensyvumo darbo 3-ioji serija). Po minu-
tés poilsio amplitudé sumaZzédavo, palyginus su buvusia
ankstesnio susitraukimo pabaigoje. Pirmojoje serijoje ji bi-
davo maZesné (p<0,05) ir uz pradine, pvz., 15£2 ir 46£6
procentai (palaikomoji jéga atitinkamai 20 ir 60_%' MVI).
Jei amplitudés kritimas po minutés poilsio biidavo apie 10%
nepriklausomai nuo intensyvumo, tai po 15 minugiy poil-
sio, tarp serijy palaikant 60% MVJ, buvo tik apie 5%.

REZULTATU APTARIMAS

Raumens atsakas j elektrostimuliacija. Taigi misy tyri-

muy rezultatai parodé, kad galima sugrupuoti nevalingo rau-

* . Fymi patikimq (p <0,05) skirtuma, palyginus su pradine jéga.

mens susitraukimo charakteristikas pagal jy kitima jvai-
raus intensyvumo, bet tos pacios apimties darbo metu i
dvi grupes: Pt ir Pd, P20 ir P50. Taciau tiek pirmyjy, tick
ir antryjy charakteristiky kitimas (pagal miisy gautus re-
zultatus) nepriklauso nuo atliekamo darbo intensyvumo
(i§skyrus viena atveji P20). Manytume, kad toks charakte-
ristiky sugrupavimas yra gana logikas, nes Pt ir Pd salygo-
jantys mechanizmai daug artimesni, tg patj galima pasa-
kyti ir apie P20 bei P50 salygojanéius mechanizmus (6, 7).
Tai, kad minéty charakteristiky kitimas beveik (t.y. tik tu-
réjo tendencija) nepriklauso nuo atlieckamo darbo intensy-
vumo, kai apimtis ta pati, galima pirmiausia ai8kinti dide-
liu duomenuy isibarstymu ir nedideliu tiriamyjy skaiiu-
mi. Neabejotina, kad raumeny nuovargio mechanizmai
priklauso nuo atliekamo darbo intensyvumo (7), tagiau kai
atliekamo darbo apimtis ta pati, tai galutiniai charakteris-
tiky pokyé&iai gali buti ir panasis, nes, pvz., intensyvumo
triikumag gali i§ dalies kompensuoti ilgiau trunkantis dar-
bas. Kuo intensyvesnis darbas, tuo labiau raumuo gali varg-
ti bei kartu biiti labiau aktyvinamas (3), o tada raumens
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A -dirbant 20%, B -40% ir C -60%, n - tiriamujy skaicius, *

susitraukimo charakteristiky reik¥meés priklausys nuo nuo-
vargio ir aktyvinanéiy mechanizmy tarpusavio sgveikos (8,
9). Galima manyti, kad kuo intensyvesnis darbas, tuo la-
biau vyraus aktyvinantys mechanizmai, kurie labiau page-
rins raumens susitraukimo jéga, suZadinta maZesne uz mak-
simalig kalcio koncentracija (3, 12). O Pt ir Pd yra biitent
tokios charakteristikos. Todél ir nenuostabu, kad jos net
padidéja po pirmosios darbo serijos. Dabartiniu metu vi-
si8kai neaiku, kaip saveikauja raumeny veikla aktyvinan-
tys bei slopinantys (nuovargio) mechanizmai. Kokiu ner-
vy ir raumens sistemos lygiu tai vyksta - gal “kova” vyksta
aktino ir miozino tilteliy, gal sinapsiy lygmeniu? O gal tai
dar priklauso ir nuo darbo etapo? Visa tai imanoma, Zi-
nant sudétingus raumens susitraukimo jégos generavimo
mechanizmus (6). Prie raumeny veikla aktyvinanéiy me-
chanizmy galima priskirti: 1) aktino ir miozino tilteliy su-
kibimo grei¢io pageréjima dél miozino lengvujuy grandZiy
fosforinimo (ir ne tik dél to); 2) TnC jautrumo kalcio jo-
nams pageréjima; 3) ATF hidrolizés bei 4) Ca kinetikos
suaktyvéjima; 5) miofibriliy generuojamos jégos transfor-
mavimo biomechaninés sistemos efektyvinima irkt. (3, 7,
8, 9). Slopinantys mechanizmai: 1) ATF hidrolizés sulété-
jimas; 2) ADF, neorganinio fosfato padidéjimas, o pH su-
mazéjimas; 3) iSmetamo kalcio kiekio sumaZéjimas; 4) rau-
meninés skaidulos jégos signalo perdavimo struktury su-
irimas ir kt. (6, 7).

MVJ ir EMG amplitudé. Valingy ir nevalingy raumens
susitraukimo charakteristiky netapatiis pokyéiai darbo me-
tu leidZia teigti, kad tai priklauso nuo tam tikry specifiniy
mechanizmy. Zinoma, kad skiriasi valingas ir nevalingas
raumeny jégos generavimo biomechaninis mechanizmas
(5, 13). Valingo susitraukimo metu motoriniai vienetai
(MV) aktyvinami laipsnikai, plastikaj derinant jy mobi-

-patikimas (p <0,05) skirtumas, palyginus su pradine amplitude.

lizavima su i$pulsavimu (5), o kai stimuliuojamas raumuo,
tai MV aktyvinasi sinchronikai (6). Sie raumens aktyvini-
mo skirtumai gali biiti esminiai interpretuojant valingos ir
nevalingos raumens jégos pokyéio skirtumus. Centriniai
nerviniai jégos generavimo mechanizmai darbo metu gali
vis plastiskiau aktyvinti raumenj, ko negali padaryti rau-
meny elektrostimuliatorius. Negalima atmesti ir to, kad
tokiy darby metu labiau pavargsta raumuo nei ji aktyvi-
nantys centriniai nerviniai mechanizmai (tai rodo raumens
nevalingos jégos didesni poky&iai nei valingos). Be to, jei
tikesime gautais tyrimy rezultatais, tai EMG sumaZéjimas,
esant MVJ, rodo, kad jvairaus intensyvumo darbo metu
pablogéjo centriniai nerviniai jégos generavimo mechaniz-
mai, pvz., motoneurony impulsavimo da¥nis (1, 2). Ta-
¢iau motoneurony impulsavimo bei mobilizavimo pajégu-
mas priklauso ir nuo kai kuriy refleksiniy mechanizmy
(11), kurie taip pat galéjo pakisti darbo metu, tadiau mes
apie tai spresti negalime. Zinoma, kad raumeny elektrinio
aktyvumo kilmé priklauso nuo daugelio veiksniy (13). Tai
taip pat apsunkina miisy duomeny interpretavima.

EMG dinamika darbo metu. Bet kokio intensyvumo dar-
bo metu raumeny elektrinis aktyvumas didéja, nes dél nuo-
vargio mobilizuojami nauji motoriniai vienetai (MV), kad
biity galima i§laikyti norima jéga. Sis fenomenas apra$o-
mas daugelio mokslininky darbuose (10, 13). Raumeny
elektrinio aktyvumo dinamika priklauso ne tik nuo naujy
MYV mobilizavimo laipsnio, bet ir nuo motoneurony im-
pulsavimo daZnio, kuris pastovaus darbo metu gali dél
adaptacijos maZéti (11). Panafus efektas yra ir maksima-
laus intensyvumo darbo metu (1, 2). Mokslininkai u#fik-
savo jdomy raumeny fenomena, kurj pavadino raumeny
“i¥mintimi”, t.y. pablogéjus raumens apsipalaidavimui, ati-
tinkamai suma¥éja motoneurony impulsavimo da¥nis. Tai
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iSmintinga, nes ta pacia jégq palaiko maZzesnis motoneu-
rony aktyvinimo laipsnis. Seniai pastebéta, kad motoneu-
rony aktyvinimas yra suderintas su raumens biisena (13,15).
Taip ekonomiskiau valdomas judesys. Kadangi raumens
buseny yra gana daug, todél centrinei nervy sistemai ten-
ka sunkus uZdavinys. Miisy eksperimento metu raumuo
peréjo keletg skirtingy biiseny, o tai priklausé nuo atlieka-
mo darbo intensyvumo bei darbo etapo. Stebétas raumens
elektrinio aktyvumo sumaZzéjimas po minutes poilsio, pa-
lyginus su pradiniu pirmojoje serijoje, matyt, gali priklau-
syti ne tik nuo raumens “iSminties”, bet ir nuo raumeny
veiklg aktyvinanciy procesy, kurie i§lieka po darbo, kai tuo
tarpu nuovargj sukeliantys mechanizmai gali inykti. Be
to, milsy registruojama EMG negali atspindéti viso rau-
mens aktyvinimo laipsnio dél $iy prieZasciy: elektromiog-
rama labiau charakterizuoja pavir§iuje esanéiy raumeni-
niy skaiduly elektrinj aktyvuma (paprastai virfutinivose
sluoksniuose yra greitojo tipo raumenineés skaidulos, ku-
rios mobilizuojamos véliausiai, o elektra stimuliuojamos
pirmiausia virutinio sluoksnio skaidulos); vienoje vietoje
padideéjes elektrinis aktyvumas gali sukelti sumaZzéjima ki-
toje, nes raumens atskiros dalys gali nevienareik§migkai ak-
tyvintis to paties darbo metu (15); darbo metu dél mecha-
niniy receptoriy aferenty aktyvumo padidéjimo bei rau-
meniniy verps¢iy aktyvumo sumazéjimo prislopinamas
motoneurony impulsavimo daznis (11) labiau nei reika-
lauja raumens “idmintis” ar aktyvinimo procesai; dél adap-
tacijos ar dél centrinés nervinés komandos gali pasilpti mo-
toneurony aktyvumas (11), kuris gali biiti labiau kompen-
suojamas naujy MV mobilizavimu. Raumens atsigavimo
metu §iy veiksniy indélis { motoneurony aktyvuma gali skir-
tis, nors raumens biisena gali biiti ta pati kaip ir darbo me-
tu.

Pateikto darbo metu tarp raumeny elektrinio aktyvu-
mo ir susitraukimo charakteristiky poky&io néra tiesiogi-
nés priklausomybés. [3imtis - paskutinéje darbo serijoje,
atliekant 60 proc. intensyvumo darba, uZfiksuotas statis-
tikai reik¥mingas koreliacinis ry3ys (r=0,84) tarp EMG
prieaugio ir P20 jégos sumaZéjimo. Tai {domus faktas, ro-
dantis, kad raumeny elektrinio aktyvumo ir susitraukimo
charakteristiky poky¢€io ry8ys priklauso nuo registruojamos
charakteristikos bei darbo etapo (ar nuovargio laipsnio).
Kyla klausimas, | kokig raumens biisenos charakteristika
ir kaip atsiZvelgia motoneuronai, kad galéty optimaliai ak-
tyvinti raumeni. Atrodytuy, kad darbo pradZioje dél raumens
“i§minties” neturéty didéti elektrinis aktyvumas. Tuo la-
biau, kad tada ypaé aktyvinamas raumuo (tai rodo Pt pa-
didéjimas), o tai reikia, kad ta pati jéga galéty biiti palai-
koma, esant maZesniems motoneurony impulsavimo daz-
niams. Tadiau darbo metu mes 3io fenomeno nematéme,
jis pasireidkia atsigavimo metu.

APIBENDRINIMAS BEI TOLIMESNES HIPOTEZES

Manome, kad atlikti tyrimai patvirtina realuma ma-
sy darbines hipotezes, jog centrine nervy sistema aktyvi-
na raumeni, atsizvelgdama i jo basena, ir kiekvienai bii-
senai ie$ko optimalios komandos. Kadangi raumeny bii-
sena pasizymi skirtingomis susitraukimo charakteristiko-
mis, kurios nevienareik§migkai kinta atliekant jvairaus in-
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tensyvumo ar trukmés darbg, centrinei nervy sistemai ten-
ka sudétingas uZdavinys. Kaip nervy sistema sprendzia
ji? Matyt, nervy sistemos ir raumens susitraukimo me-
chanizmai gali saveikauti Ziais biidais: 1. Nuo pat darbo
pradZios nervy sistema ir raumenys dirba kaip nepriklau-
somi, bet gerai suderinti automatai. Kai raumuo aktyve-
Jja, dél adaptacijos sumaZéja motoneurony aktyvumas. 2.
Galimas ios sgveikos modifikavimas: motoneuronai dar-
bo pradZioje sumaZina impulsavimo aktyvuma dél adap-
tacijos ir refleksinés informacijos, kylanéios i§ raumenuy.
Taéiau ir $iuo atveju motoneuronai neatsizvelgia i tai, ar
raumuo pavarges, ar suaktyvintas. Matyt, darbo pradzio-
je motoneuronams sunkiausia atsiZvelgti { raumens bi-
seng. Dél 8ios prieZasties darbo pradZioje raumeny ir ner-
vy sistemos biisenos tik derinasi, pvz., elektrinis aktyvu-
mas dideéja, kai, atrodo, turéty maZzéti. 3. Tolimesnio dar-
bo metu tarp motoneurony ir raumeny veiklos gali susi-
daryti patikimesni rydiai, nes dél metabolity poky¢iy gali
biti modifikuojamas refleksy jautrumas bei aktyvumas.
Tokiu bidu centriné nervy sistema gali gauti informacija
apie raumens biiseng. Kadangi vien metaboliniai poky-
¢iai raumeninéje skaiduloje negali vienareik§miikai cha-
rakterizuoti raumens nuovargio (7), tuo labiau, kad jj ga-
li kompensuoti aktyvinantys mechanizmai (8), todél cen-
triné nervy sistemma arba negauna tinkamos informacijos
i§ raumens, arba ja gauna kokiais nors kitais mechaniz-
mais. 4. Be to, didesnis vaidmuo valdant judesius gali tekti
nervy sistemos gebéjimui prognozuoti optimalig raume-
nims programa, papras¢iausiai atsizvelgiant { raumens jé-
gos norimg ir esamg lygi. Tokiu atveju metaboliniai po-
ky&iai, vykstantys raumenyse, tik sumazina jéga, o cen-
triné nervy sistema “klaidy ir bandymy” keliu parenka
optimalia programa. Galimas atvejis, kad centriné nervy
sistema, gaudama ne visg informacija, bet i daugelio rau-
mens, sausgyslés ar sanariy viety, geba pakankamai opti-
maliai valdyti raumenis. Matyt, nervy sistema i8 kiekvie-
nos raumens biisenos atsirenka svarbiausig informacija.
Tagiau kyla klausimai, kokia informacijy ir kaip jg gau-
na? Manome, kad i$samesniam raumeny veiklos mecha-
nizmy supratimui ypa¢ svarbu modeliuoti raumeny ir cen-
trinés nervy sistemos tarpusavio sgveikos biidus. Panagia
kryptimi atlieka tyrimus ir kiti mokslininkai (6).
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CHANGES OF CONTRACTILE CHARACTERISTICS AND EMG OF SKELETAL MUSCLE
DUE TO PHYSICAL WORK OF THE SAME VOLUME DONE ON DIFFERENT INTENSITIES

Arimantas Lionikas, Assoc. Prof. Dr. Albertas Skurvydas, Aurimas Mad&iukas, Aassoc. Prof. Adolfas Liaugminas

SUMMARY

Every state of muscle, which is able to change due to a
physical work, is characterised by different contractile cha-
racteristics. So the relation between contractile characte-
ristics and the amplitude of EMG is able to change depen-
ding on the intensity of the physical work.

The aim of our research was to investigate both the
changes of contractile characteristics of the muscle and of

the amplitude of EMG due to the isometric work of the
same volume done on different intensities.

The results of investigation showed that the changes
of contractile characteristics were not the same while
changing the intensity, and there was no direct relation
between changes of EMG and contractile characteris-
tics.

Svarbus probleminis klausimas:
Ar né$tumas yra dopingas?

Kai kurie svarbiis teoriniai sporto mokslo klausimai yra
labai aktualis sporto praktikai. Vienas jy: ar né§tuma gali-
ma vertinti kaip savoti§ka dopinga?

Dopingo kontrolés sarajuose yra hormonai, igsiski-
riantys kiekvienos néi¢ios moters organizme. Tadiau ar
tai reiSkia, kad ankstyva néstuma galima panaudoti kaip
savoti¥ka dopinga, kurio neuZfiksuos jokia dopingo kon-
trolé?

Praéjus keletui dieny po apvaisinimo, néé¢iosios krau-
Jjyje atsiranda chorioninis gonadotropinis hormonas
(HCG) (4), reikalingas ankstyvo nétumo i§laikymui. Jis
silpnai dirgina skydliauke, veikia kepenis. Chorioninio go-

Zaneta Macianiené
Lietuvos kitno kultitros institutas

nadotropinio hormono didZiausias kiekis néi&ios moters
kraujyje yra 6-8 né§tumo savaite, o antrame néitumo tri-
mestre labai sumaZéja. Nuo penktos savaités padidéja ir
somatotropinio (STH) hormono kiekis kraujyje. Abu §ie
hormonai (HCG ir STH) yra jtraukti | dopingy sgraus,
nors ir gaminasi natiraliomis salygomis moters organiz-
me, 0 nédtumo metu jy kickis smarkiai padidéja.

Dar nejrodyta, kad estrogeny, progesterono bei STH
kiekio padidéjimas nésciy sportininkiy kraujyje suteikia
joms kokj nors prana$uma, palyginus su nenéétiomis. Be
to, daugeliui né§€iy motery, tarp jy ir sportininkiy, dél iy
hormony staigaus ir stipraus poveikio daznai pablogéja sa-
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vijauta, svaigsta galva, jos vemia, skundZiasi kitais subjek-
tyviais ir objektyviais sutrikimais (5).

Reikia pripaZinti, kad néStumas Siuo pradiniu laikotar-
piu galéty “uZmaskuoti” hormoninj dopinga, jeigu sporti-
ninkes ji vartoty. Tadiau net ir maZos nattralios hormoni-
nés audros, be jokiy papildomy “dopingy”, sutrikdo nés-
¢ios sportininkés hormony pusiausvyrg (2). Néstumo me-
tu susiformavusi placenta prakti$kai sudaro istisg endokri-
nine sistema, lokalizuota viename audinyje. Joje gaminasi
estrogenai, choriotropinis, somatotropinis, tireotropinis
hormonai.

Dél placentoje gaminamy tropiniy hormony poveikio
jau pirmomis néstumo savaitémis labai padidéja moteris-
ky lytiniy hormonu kiekis kraujyje (5). PradZioje padidéja
estrogeny ir gestageny, o po to progesterono kiekis. Siek
tiek padaugéja ir androgeny (4). Visi tie hormonai papil-
domai veikia baltymuy ir lipidy sinteze, o taip pat purini-
nes ir pirimidinines bazes, jeinanéias i nukleino riigiy
sudéti. Padidéja energijos apykaita. Padidéjes lasteliy
membrany laidumas uZtikrina lasteléms didesnj kiekj mais-
tingyjy medZiagy ir energetiniu substraty. Padidéja van-
dens bei natrio Kiekis organizme. Tai apsunkina kraujota-
ka ir veikia Sirdies kraujagysles (5). Gestagenai sumaZina
virskinamojo trakto sieneliy ir lapimtakiy lygiyjy raume-
ny tonusa.

Moterisky lytiniy bei tropiniy hormony kiekio padidé-
jimas néstiosios kraujyje salygoja skydliaukés ir antinkséiy
#ievés hormonuy kiekio, transportiniy baltymuy - hormony
neséjy - ir insulino spektro persitvarkyma (4). Visi §ie hor-
monuy spektro pokyéiai sukelia granding tarpusavyje susi-
jusiy biocheminiy ir fiziologiniy pokyciu. Sulétéja virski-
namojo trakto peristaltika, padidéja seiliy ir virfkinimo sul-
¢iy iSsiskyrimas, tai gerina maisto medZiagy sisavinima.
Pagreitéjusi medZiagy apykaita ir papildomas azoto balan-
sas, geresnis lipidy bei angliavandeniy pasisavinimas yra
naudingi ne tik besivystandéiam vaisiui, bet ir nésgiajai. Si-
tie procesai gali biiti sekmingai panaudojami né3¢ios mo-
ters raumeny vystymui ir jy tonuso bei susitraukimo jégos
didinimui (I).

Daugelis poky¢iu, biidingy ankstyvam néitumui, pa-
deda moteriai geriau toleruoti fizinj kriivi. Prie ty poky¢iy
reikety priskirti kraujo kiekio padidéjima, pageréjusia krau-
jo apytaka per lasteles, pageréjusig plaudiy ventiliacija ir
kt.

Ankstyvuoju néstumo periodu pageréja deguonies tie-
kimas audiniams, padidéja aerobinés energijos apykaita dir-
bant fizinj darbg (1, 2). Organizme tarpiniy metabolity
susidaro nedaug (3), nesiformuoja, pavyzdZiui, laktatas,
kurio susikaupe dideli kiekiai gali sukelti raumeny skaus-
mus bei nuovargi.

Taigi ankstyvomis né§tumo savaitémis sportuojanti mo-
teris yra fiziskai i§tvermingesné ir stipresne, nes néitumas
veikia visg moters organizmag!

Neéstumo metu atsiradusiu hormonu spektro pasikeiti-
mus ir jy sukeltus funkcinius poky¢ius kai kurie treneriai ir
sportininkés noréty vertinti kaip dopinga, galintj pagerin-
ti sportinius rezultatus. Tadiau ar taip yra?

I3 tiesu né§tumo metu padidéjes estrogeny ir somatot-
ropinio hormono kiekis didina raumeny maseg, jy susitrau-
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kimo jéga ir i§tverme. Estrogenai veikia kraujotakos siste-
ma, didina Sirdies susitraukimo jéga, sistolinj kraujo tiirj ir
cirkulivojancio kraujo kiekj. Estrogenai, veikdami kvépa-
vimo sistema, didina kvépavimo giluma ir plauéiy talpu-
ma. Jie veikia kraujo gamyba, didina eritrocity kiekj krau-
jvie, todél galima biity vertinti kaip kraujo dopingg. Estro-
genai veikia ir kepeny funkeija, didina kraujo serumo bal-
tymu (albuminy) sinteze, o tai gerina raumeny funkcing
bikle. Jie teigiamai veikia ir kauly sistema, gerina ju mi-
neralizacijg ir struktiira, ju veikiami kaulai tampa stipres-
ni. Estrogenai turi poveikj ir riebaliniam audiniui, skatina
riebiyjuy rigdéiy geresnj jtraukima | energijos apykaita.

Somatotropinis hormonas, taip pat kaip ir estrogenai,
veikia raumenis, kepenis, riebalinj audinj ir kaulus.

Gestagenu kiekio padidéjimas né§ciosios kraujyje sti-
muliuoja Sirdies ir kraujagysliy sistema bei kraujodara. Ka-
dangi jie taip pat didina eritrocity gamyba, tai galéty bati
traktuojami kaip kraujo dopingai.

Ir pagaliau chorioninis gonadotropinis hormonas, veik-
damas kepenis ir stimuliuodamas kraujo serumo baltymuy
sinteze, veikia ir baltymy sinteze.

PavyzdZiui, Melburno olimpinése Zaidynése 1956 me-
tais (kaip parodé anoniminés sportininkiy anketos) daly-
vavo trys sportininkés, kuriy néStumas buvo dviejy, trijy ir
keturiy ménesiy. Jos varZési rutulio stimimo, disko meti-
mo ir bégimo rungtyse, bet né viena i§ ju nevir§ijo savo
asmeniniy rezultaty, nors visos buvo geros sportinés for-
mos. Tuo labiau mazai tikétina, kad jmanoma néstuing
specialiai panaudoti gerinant savo sportinius rezultatus.

Galbat ir galimi tokie pavieniai atvejai, tadiau jie nepatei-
sinami nei moraliniu, nei fiziologiniu-biologiniu aspektu. M-
sy nuomone, padidéjusi visy moters funkciniy sistemy adap-
taciné mobilizacija yra kompensacinio pobiidZio, kaip atsa-
kas | padidéjusius, néitumo salygojamus reikalavimus ir ne-
gali biiti traktuojama ar panaudojama kaip dopingas.

Vokietiy mokslininkai tvirtina, kad sportininkiy, grj-
Zusiy i didiji sporta po keliu ménesiy pertraukos po gim-
dymo, yra padidéjusi raumeny jéga ir iStvermé. Taciau vis
dar neaisku, ar teigiamas motinystés poveikis yra susijes
su biologiniais ar vien tik su psichologiniais poky¢iais. At-
siranda didesnis noras sistemingai dirbti, didesnis optimiz-
mas ir atsakomybé ne tik uz save, bet ir uz kadikj.

Net 70% sportininkiy atnaujino treniruotes praéjus
trims-§efiems ménesiams po gimdymo ir gerino savo spor-
tinius laiméjimus pirmais ir antrais metais. Visos tvirtino,
kad tapusios motinomis pasijuto psichigkai ir fiziskai stip-
resnés, iftvermingesnés, emocionaliai ne taip pazeidiia-
mos. Treniruotés ir varzybos teiké joms daugiau dZiaugs-
mo nei prie§ gimdyma.
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IMPORTANT PROBLEMATIC QUESTION:
CAN WE TREAT PREGNANCY AS A DOPING?

Zaneta Maéiiiniené

SUMMARY

Some important theoretical questions held in the sport
science are very actual for sport practice. One of them is:
can we treat the pregnancy as a distinctive kind of doping?

Some hormones, that are secreted in the organism of
pregnant woman are in the list of doping control. Does it
means that early pregnancy can be used as a doping which
can’t be fixed by the doping control? Chorionogodothropi-
cal hormone (HCG) appears in the blood of the pregnant
woman some days after the impregnation. The amount of
STH (somatothropical hormone) in blood increases after
the fifth week of pregnancy. Both of them (HCG and STH)
are in the list of doping control, but also both of them are
produced by the organism of pregnant woman.

Placenta, which is formed during the pregnancy, can
be treated as separate endocrine system, localized in one

tissue. It produces estrogens, chorionothropical, somatot-
hropical and thireothropical hormones.

The amount of feminine hormones considerably inc-
reases in the first weeks of pregnancy, because they are
effected by the hormones, which are produced by placen-
ta. Somatothropical hormone, in taking effect on musc-
les, liver, bones and adipose tissues, also as estrogens do.
The increasing amount of gestagens in the blood of preg-
nant woman stimulates cardiovascular system and blood
flow. These hormones stimulate the eritropical system, the-
refore they can be treatred as blood doping.

We think that all of those changes in the organism of
pregnant woman are compensation, as a response to the
changes that are called by pregnancy and can't be treated
or exploded as doping.
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Didelio meistriSkumo baidariu ir kanoju irkluotoju organizmo funkcinés buklés kaita

Doc. dr. Kazys Milaius, dr. Algirdas Raslanas, prof. habil. dr. Juozas Skernevicius,
tr. Mykolas Rudzinskas, tr. Zbignevas Survutas, prof. habil. dr. Povilas Karoblis,

Edmundas Svedas, Anastasija Levinsoniené

Vilniaus pedagoginis universitetas, Vilniaus sporto medicinos centras

[vadas. Siuolaikiniam baidariy ir kanojy irklavimo tre-
niruotés raidos etapui biidingas aktyvus ieSkojimas ir jdie-
gimas vis didesnio skaiiaus naujy metodiniy priemoniy,
padidinanéiy pedagoginio poveikio efektyvuma (6, 7, 12).
Taéiau nuolatinis sportiniy rezultaty progresas nejmano-
mas be stabilaus organizmo funkciniy sistemy pajégumo
didéjimo ir fizinio darbingumo geréjimo, kurie pasiekiami
teisingai organizavus treniruodiy procesa (3, 8, 9). Kartu
baidariy ir kanojy irklavima galima priskirti prie ty sporto
$akuy, kuriose sportinius pasiekimus lemia raumeny funk-
ciné biklé, ju darbingumas (3, 10). Baidariy ir kanojy ir-
klavime varZybiné veikla trunka 1-4 minutes, o tai salygoja
didelj tiek aerobinés, tiek ir anaerobines energijos gamy-
bos intensyvuma dirbandiuose raumenyse. Tokios trukmeés
fizinio kriivio metu ypaé svarbus vaidmuo tenka anaerobi-
nés energijos gamybos biidui (5, 13), todel irkluotojy tre-
niruotése pagrindinis démesys turi biiti skiriamas adapta-
cinéms galimybéms lavinti.

Funkcines baidariu ir kanojy irkluotojy galimybes le-
mia daugelis veiksniy. I§ ju paZymeétina judesiy jgudZiy ir
technikos sisavinimo lygis (4, 7), organizmo aerobinés ir
anaerobinés galimybes, kraujotakos ir kvépavimo sisterny
funkcinis pajéegumas (8, 11, 14), psichologinis sportininky
parengimas (3).

Irkluotojy treniruotés proceso struktiiros ir turinio bei
adaptaciniy pakitimuy nustatymas daugiamecio pasirengi-
mo jvairiais laikotarpiais padeda nustatyti individualiajg ir
bendrajg sportininky bioenergetiniu rodikliy dinamika, fi-
zinio i8sivystymo, fizinio ir techninio parengtumo, fizinio
darbingumo rodikliy kaita (1, 13).

Lietuvos baidariy ir kanojy irkluotojai yra pasiekg Zy-
miy laiméjimy. Galima paZyméti V.Cesiiina, laiméjusj
olimpinj aukso medalj 1972 metais Miunchene, M. ir A.
Rudzinsky, A.Vietos, P.5¢iursko, V.Korolkovo, N.Kala$-
nikovos, S.Narkevi¢iités iskovotus jvairiy spalvy pasaulio
¢empionaty medalius, svarbias pergales daugelyje pasau-
lio regaty.

Nors pastaruoju metu Lietuvoje pasigendame padio di-
dziausio meistriSkumo irkluotojy, galinéiy laimeéti pasau-
lio éempionato ar olimpiniy Zaidyniy medalius, taéiau per-
spektyvaus jaunimo yra. Jie, suburti Vilniaus ir Kauno

il
I

SRC, sistemingai treniruojasi, pamaZu kelia savo sportinj
meistriSkuma,

Taciau moksliniy tyrimy apie baidariy it kanojy irkluo-
toju treniruoéiy metodika, jy organizmo adaptacijos prie
fiziniy kriiviy ypatumus daugiamediu 8iy sportininky pa-
sirengimo laikotarpiu dar nepakanka. Sporto literatiiroje
daugiau nagrinéjami organizmo adaptacijos ypatuimai vyks-
tant aerobinés energijos gamybai raumenyse. Lietuvoje
ypa¢ mazai darbu, kuriuose bity kompleksiSkai analizuo-
jamas baidariy ir kanojy irkluotoju daugiametis treniruo-
¢iy ciklas.

Todél masy darbo tikslas buvo nustatyti didelio meist-
riskumo baidariy ir kanojy irkluotojy organizmo adapta-
cijos eigg per daugiametj pasirengimo laikotarpj.

Metodika. 1993-1997 metais tyréme 18-22 mety am-
Ziaus astuonis baidariy ir kanojy irkluotojus (Vilniaus SRC
Brupe).

Tyrimai buvo atlikti {vairiais pasirengimo laikotarpiais
VPU sporto laboratorijoje ir Vilniaus sporto medicinos cen-
tre. 13 viso buvo atlikti 7 iSpléstiniai tyrimai. Nustatéme
baidariy ir kanojy irkluotoju fizinj isivystyma, raumeny-
riebaly maseés indeksa (RRMI) (2), anaerobinio alaktati-
nio darbingumo rodiklius: vienkartinj raumeny susitrau-
kimo galinguma (VRSG), anaerobinj alaktatinj raumenu
galinguma (AARG), anaerobinj glikolitinj pajégumag
(AGP), aerobinio darbingumo rodiklius - PWC . VO,
anaerobinj slenksti, kraujotakos ir kvépavimo sistemuy funk-
cinj pajéguma, maksimalig plaudiy ventiliacijg (PV), mor-
fologing kraujo sudétij.

Darbo rezultatai. Tiriamieji irkluotojai per 1995-1996
metuy sezong treniravosi 304 dienas, kuriy metu atliko 377
treniruotes. Per §ias treniruotes sportininkai BFP ir SFP
skyré 672 val. ir nuirklavo 1251 km ant vandens (I lentelé).
Bendroji kriivio apimtis, kurig sudaré irklavimas, bégimas,
slidinéjirnas, buvo 2180 km. Parengiamojo laikotarpio metu
irkluotojai stovyklavo tik 50 dieny, o beveik visg varZybinj
laikotarpj buvo Trakuose ir kituose irklavimo centruose.
Pasirengimo organizavimas atsiliepé ir fizinio kriivio turi-
niui - metiniame pasirengimo cikle net 51,0% tenka ben-
drajam fiziniam parengimui ir 49,0% - specialiajam fizi-
niam parengimui.
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1 lentels

Vilniaus RSRC didelio meistriskumo baidariy ir kanojy irkluotojy metinio treniruociy kriivio charakteristilka

Pasirengi-| Stovykly | Trenir. Treniruogiy Fizinio kriivio'turinys Irklavimo kriivis pagal intensyvumo zonas | Bendras kriivis per
mo laiko- | dieny dieny skaidius metus
tarpiai skaitius | skaigius
BFP SFp lzona | 2zona | 3 zona Bendra km val.
40-80%) 81-90% |91-100% | irklavimo
km km ° km apimtis, km
val. % val. Y
Parengia- 50 188 279 298 596 | 202 | 40,4 | 800 175 20 995 1300 500
masis
Varzybi- 102 67 72 19 15,8 101 | 84,2 100 35 61 196 650 120
nis
Pereina- - 24 26 26 50,0 26 50,0 50 - 10 60 230 52
masis
Permetus| 152 304 377 343 510 | 329 | 49.0 | 950 210 91 1251 2180 672

Literatdros 3altiniuose nurodoma, kad esant optima-
liam treniruo¢iy proceso rezimui 60-70% bendrosios krii-
vio apimties vra skiriama specialiajam fiziniam rengimui
ir 30-40% - bendrajam fiziniam rengimui (7,9, 10,14). Kar-
tu 3is BF ir SF parengimo priemoniy santykis metiniame
treniruociy cikle prikiauso ir nuo gamtiniy salygy - sniego
dangos, ledo nutirpimo.

Baidariy ir kanojy irklavimas priklauso tai sporto akuy
grupei, kuriose didele reik§me turi sportininky fizinis i$si-
vystymas. Didelio meistri§kumo baidariy ir kanojy irkluo-
tojai pasizymi didesne kiino mase, didele raumeny jéga.
Jy Ketlé indeksas paprastai gerokai didesnis uz 400. Masy
tirty irkluotojuy grupés dgis ir svoris visy tyrimuy metu buvo
palyginti stabilus (2 lentelé).

2 lentelé

Didelio meistriskumo baidariy ir kanojy irkluotojy fizinio isivystymo ir kai kuriy psichofiziologiniy rodikliy pakitimai
daugiame&in pasirenginio laikotarpiu (M+m)

Rodikliai Tyrimy data .
1993 1123 | 19940228 | 19940525 | 1994 11 24 19950404 | 19951204 | 1996 03 12
Ugis, cm 182,3843,58 | 184,25+1,94 184,81+1,95 | 184,44+1,98|184,21+2.18 182,29+2,57|182,1043,14
Svoris, kg 79,75%2,50 | 82,56%1,33 | 79,68+1,74 83,00+1,32 | 83,21:+1,27 | 81,57+2,43 82,76%3,76
Ketlé indeksas| 436,75+5,76 447,13+4,27 | 430,25+5,83 [448,88+4,15 451,57+4,46 | 445,8619,05 [ 453,60+4,37
GPT, | 5,32:+0,31 5,40+0,21 5,40£0,20 | 5.48+0.21 | 543+0,20 5,43+0,20 | 5,64+0,23
Dinamometri-
ja, kg D| 45,00+3,32 | 49,0043,34 43,00+2,30 | 65,75%3,55 | 58,14+3,07 54,2942 01 | 70,2044 42
K| 39,50+3,50 | 44,50+2.32 35,7543,07 | 52,88+2,60 | 54,71+2.47 49,8613,34 | 59,80+2.75
L| 169,50£5,50 | 176,88+9,95 170,8328,60 | 165.83+6,38 | 200,0042,25 153,75%3,13 | 181,67+8,33
PRMI 5,63+0,40 5,20+0,23 5,73+0,30 | 5,25%0,37 | 5,63+0,29 6,46+0,58 | 7,33+1,02
PRG, mls 218,75+4,92 | 210,50+7,92 | 219,63+5 95 192,1444,55173,2947,13 | 189,86%7,72 198,60+4,77
Judesiy daznis - 68,88+2,70 | 67,00%1,04 | 73,86+2,53 70,57+3,43 | 67,14+3,50 72,6044,47
per 10 s
Teping testas - 389,38+9,97 | 388,25+8,11 [391,57+6,70 388,14+3,22 | 382,43148,78 [405,00+8,19
er 60 s

Atkreipia démes;j tik tai, kad sportininky svoris arté-
jant varzyby laikotarpiui turéjo tendencija mazéti, Gy-
vybinis plaudiy tiris trijy tyrimy metu taip pat nuolat
didéjo: jei pirmojo tyrimo metu jis buvo lygus vidutinig-
kai 5,32+0,31 I, taj paskutiniojo - 5,64+0,23 1. Plastaky
ir liemens jégos rodikliai paprastai buvo geresni paren-
giamuoju laikotarpiu, kai sportininkai savo treniruoté-
se daugiau démesio skirdavo jégos ugdymui. Raumeny
jégos padidéjimas paprastai sutapdavo su kiino masés
padidéjimu, o tai savo ruo¥tu sumaZindavo raumeny rie-
baly masés indeksg. RRMI pakitimai, kaip matome 2
lenteléje, buvo nedideli ir tik paskutiniyjy dviejy tyri-

my metu §is indeksas rodo raumenu masés didesnj prie-
augj.

Sportininky psichofiziologinés biiklés rodikliai neper-
Zengé normos riby, o daugiame&iame treniruoéiy procese
turéjo tendencija pama2u geréti.

Kadangi pagrindinés varZyby baidarémiss ir kanojomis
distancijos yra 500 ir 1000 m, todel irkluotojams, siekian-
tiems auksty rezultaty, svarbus yra anaerobinis alaktatinis
fizinis darbingumas. Miisy tiriamy sportininky VRSG ir
AARG nuolat geréjo ir auki¢iausias savo reik§mes pasieké
1996 03 12 tyrimuose (2,860,40 kgm/s/kg ir [,72+0,05
kem/s/kg) (3 lentelé). AGP kito nedaug.
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3 lentelé
Didelio meistri§kumo baidariy ir kanojy irkluotojy fizinio darbingumo rodikliy pakitimai
daugiamedin pasirengimo laikotarpiu (M+mn)

Rodikliai Tyrimy data

1993 1123 | 19940228 | 19940525 | 19941124 | 19950404 | 19951204 | 199603 12
VRSG, kpm/s/kg 2,1540,13 | 2,26+0,11 | 2,260,011 | 2,41+0,12 | 2,44%0,10 | 1,92+0,06 | 2,86+0,40
AARG, kgm/s/kg 1,53+0,06 | 1,64+0,05 | 1,5940,05 | 1,6240,03 | 1,6720,06 | 1,6240,04 | 1,7240,05
AGP, kem/minkg | 36,75%1,25 | 35,88+0,79 | 36,43+0,78 | 36,38+0,75 | 35,00+0,87 | 35,86+0,96 | 36,60+1,03
PWC\ 0, 19,00+0,83 | 20,70+0,72 | 21,54+0,66 | 19,77+0,47 | 21,00+1,12 | 19,80+0,41 | 20,72+0,83
kem/min‘kg
VOamax, mi/minvkg | 53,75£2,50 | 59,0042,72 | 54,86+3,21 | 59,1242,03 | 65,00+1,96 | 58,7042,48 | 69,2443 22
Anaerobinis slenks-| 178,67+5,93 | 153,00+6,08 | 150,67£5,70 | 152,1348,48 | 133,50+4,96 | 139,00£9,49 | 162,20£1,07
tis, tv./min.

Zvelgiant | aerobinio fizinio darbingumo rodikliy pa-
kitimus, ry§kéja bendra tendencija, biidinga daugeliui
iStvermeés sporto 3aky atstovy - art€jant varzybiniam lai-
kotarpiui §ie rodikliai pasiekia auk3&iausias savo reiks-
mes kiekvieny mety pasirengimo laikotarpiu ir, kas svar-
biausia, kiekvienais metais yra vis auk§tesnio lygio. Tai
rodo, kad misy tiriamy baidariy ir kanoju irkluotoju
parengimas yra gerai organizuotas, leidZiantis jauniesiems
sportininkams stabiliai gerinti savo organizmo adaptaci-

nes galimybes. Tadiau santykinis §iy sportininky aero-
binio darbingumo rodikliu dydis pagal PWC”O irMDS
dabar dar néra pakankamas ir toliau treniruojantis tu-
réty padidéti ir siekti ne maZiau kaip 25,0 kgm/min/
kg ir 70,0 ml/min/kg.

Tyrimai parodé, kad reguliarios irkluotojy treniruotés
efektyviai didina kraujotakos ir kvépavimo sistemu funk-
cines galimybes. Tq patvirtinantys sportininky plauéiu ven-
tiliacijos pakitimai pateikti 4 lenteléje.

4 lentelé
Didelio meistriskumo baidariy ir kanojy irkluotojy kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinio pajégumo
ir kraujo morfologiniai pakitimai dangiamediu pasirengimo lailkcotarpiu (M*m)

Rodikliai Tyrimy data

19931123 | 19940228 [ 19940525 [ 19941124 | 19950404 | 19951204 | 199603 12
Maks. PV, I/min 145,30+8,34}1 113,00+ |126,8048,00(129,75+7,16|157,02+£5,99 | 122,55+4,37 [157,18%10,1

0

Sistol, kr. spaud., 128,75+1,25] 130,00+ |(119,2942,77(122,00%4,12|125,00+3,65(128,33%1,67 |130,00%3,16
mm/Hg/st
Diastol, kr. spaud., | 73,75%1,25 80,00+ 74,29£2,02 | 73,13£2,49 | 75,834+2,02 | 76,67+1,05 | 79,00+1,00
mm/Hg/st
PD ramyb. gulint, . 81,43+499 | 71,63+£2,63 | 72,634£2.21 | 70,864+2,86 | 66,0013,38 | 66,00%3,58
tv./min.
PD stovint, tv./min. = 108,00+3.421102,00£3,69|103,00£3,28 | 101,00+4,43 2 110,607 59
PD po standartinio - 128,1343,541126,75£3,08{123,13£2,68|126,71+4,00|113,14+6,28 | 108,00£5,51
fiz. kravio, tv./min.
PD po min. poilsio, - 84,00+3,88 | 81,88+1,37 | 76,00+2.33 | 85,14+4,07 | 81,71+4,52 } 79,20%1,96
tv./min.
Rufje indeksas 5,50£0,47 | 6,65x1,18 | 5,60£0,35 | 5,35£0,80 | 6,80+0,86 | 6,11£1,29 | 5,68%1,04
Hemoglobinas, g/l |139.50+3.93 - 149,80%2,60|142,384+2.71|145,00+4,21 |142,00+6,03 | 153.67+3,18

Matome, kad didZiausia plauciy ventiliacija buvo uzfik-
suota 1995 ir 1996 mety varZybinio laikotarpio pradZioje ir
sieké vidutinigkai 157 1/min. Pulso daZnis ramybéje, po stan-
dartinio fizinio kriivio ir pragjus vienai minutei po jo taip pat
pamaZzu vis geréjo. Rufié indeksas per visy tyrimo laikotarpiy
maZiausias savo reik§mes pasiekdavo varZybiniu periodu.

Geresne sportininky organizmo adaptacijos prie fizi-
niy kritviy bitkle daugiamecéio pasirengimo laikotarpiu liu-
dija ir kraujo morfologiniai tyrimai - hemoglobino kraujy-
je daugiausiai biidavo varZybiniu periodu.

1
|

Nors dauguma misy atlikty tyrimy duomeny rodo ge-
réjancig sportininky adaptacijg prie fiziniy kriviy, ta¢iau
jos tempai dar néra pakankami, ji vyksta banguotai. Jeigu
palyginsime 1996 metu sezono parengiamojo laikotarpio
tyrimuy duomenis su analogisky tyrimuy, atlikty 1997 mety
kovo mén., duomenimis, tai pastebésime, kad daugumos
sportininky bioenergetiniai rodikliai atliekant maksimalaus
intensyvumo fizinj kriiv] buvo auk3tesni per 1996 mety se-
zong (5 lentelé).
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5 lentelé
Didelio meistriSkumo baidariy ir kanojy irkiuotojy bioenergetiniy rodikliy kaita kritinéje intensyvumo
ir anaerobinio slenkscio zonose metinin pasirengimo Iaikotarpiu
Kritiné intensyvumo riba Anaerobinis slenkstis
Sportininko pavardé
MPV | PD MDS DP PV PD DS DP
Vmin | tv./min| Vmin |ml/min/kg)| m!l | mV/min | tv./min | Umin [ mVminkg | ml
R.P 1.] 145 164 5,43 76,2 33,1 79,9 134 [ 3,70 57,1 28,3
2. 147 177 4,30 61,9 246 | 66,2 150 | 3,18 45,2 21,2
3.0 149 176 4,41 63,6 25,1 58,4 140 | 3,36 43,0 21,3
E.G. 1.[ 170 205 6,03 76 294 95 168 | 4,10 543 254
2. 137 198 3,70 48 18,7 59 144 | 2,27 29,8 14,7
3| 177 200 4,62 58,6 23,1 57 146 | 2,72 35,2 18,7
AD. 1.| 150 164 5,16 61,4 314| 9973 143 | 4,20 50,2 294
2.1 137 166 4,32 534 26,0 79,2 136 | 2,95 36,4 21,3
3.] 143 162 4,79 58,5 29,5 80,6 137 | 3,52 43,1 26,5
E.B. 1.| 175 183 6,18 71,1 33,7 855 160 | 4,40 50,7 27,5
2. 143 177 5,30 61,1 30,0 595 142 | 3,12 36,9 22,0
3. 173 183 4,89 55,0 26,71 62,8 144 | 3,30 37,1 22,9
D.P. 1. - - - - - - - - - -
2| 8l 175 3,67 46,0 209 | 358 162 | 2,82 354 17,4
3. 69 167 3,45 43,5 20,7 475 142 [ 2,41 30,2 17,0
K.R. 1. - - - - - - - - - =
2] 151 177 5,45 61,4 31,9 95 147 | 4,05 45,7 27,1
3l - - - - - = - - = -
MPV -maksimali plauciy ventiliacija DP -deguonies pulsas 1-199603 11

PD -puliso dainis
MDS - maksimalus deguonies sunaudojimas

Toliau, tik prasidéjus 1997 mety parengiamajam lai-
kotarpiui, jie pastebimai pablogéjo ir nors toliau vél pra-
déjo geréti, tagiau tyrimo, atlikto 1997 m. kovo 6 d., me-
tu jie dar nebuvo pasieke lygiai prie§ metus uZfiksuoto
lygio. Tai susije su sportininky treniruoéiy proceso orga-
nizavimo spragomis. Per §iy treju mety pasirengimo lai-
kotarpj sportininkai neturéjo stovykly auk$tikalnése, ne-
buvo sglygy treniruotis irklavimo baseine, | valtis sésda-
vo tik nutirpus ledui kovo-balandZio ménesi, kas, be abe-
jo, 8iuo metu neatitinka reikalavimy, keliamu didelio
sportinio meistriSkumo irkluotoju rengimui, Dél mate-
rialiniy i8tekliy stokos, nepakankamos sportinio inven-
toriaus kokybés sportininkams sunku buvo atlikti reikia-
mos apimties irklavimo vandenyje fizini kriivi. Taéiau,
nors ir buvo jvairiy rengimo spragy, sportininkams
(R.Petrukanecui, E.Bal&iinui, E.Gerulskiui, A.Duoné-
lai, D.Paulauskui ir kt.) pavyko pasiekti neblogy rezulta-
ty.

Apibendrindami tyrimy duomenis, galime padaryti $ias
iSvadas:

1. Vilniaus RSRC baidariy ir kanoju irkluotoju metinis
treniruoiy kritvis siekia 672 valandas. Tai néra didelés ap-
imties fizinis krivis. Ypa¢ maZai (tik 49%) %io kriivio ap-
imties skiriama specialiajam fiziniam rengimui. Tai susije
su pernelyg maZza irklavimo kriivio apimtimi parengiamuo-
Julaikotarpiu. Reikia ie3koti budy, kaip pavasarj anks&iau
pradéti irkluoti ant vandens.

PV - plaudiy ventiliacija
DS -deguonies sunaudojimas
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2. Maisy tirty baidariy ir kanojy irkluotoju fizinis igsi-
vystymas buvo pakankamas. Dauguma fizinio i§sivysty-
mo rodikliy per tyrimuy laikotarpi geréjo ir kiekvienais me-
tais varZybiniu periodu biidavo geriausi. Siuos pakitimus
vaizdZiai iliustruoja maZéjantis sportininky svoris arté-
Jjant varzybiniam periodui ir didéjantis gyvybinis plaugiy
turis.

3. Baidariy ir kanojy irkluotojams labai svarbiis yra ana-
erobinio alaktatinio ir anaerobinio glikolitinio darbingu-
mo rodikliai. UZfiksavome pakankamai aukstus, nuolat ge-
réjanéius VRSG rodiklius ir palyginus stabily AGP rodik-
liy lygi. Tai rodo, kad dar yra dideli rezervai sportininkuy
treniruotése ugdyti anaerobinj glikolitini raumeny galin-
guma.

4. Irkluotojy aerobinio darbingumo rodikliai kito paly-
ginti siauru diapazonu, tadiau jy dinamika sutapo su svar-
biausiais sportininky metinio pasirengimo ciklo laikotar-
piais - varZybiniu periodu uZregistravome didZiausias fizi-
nio darbingumo - PWC _ . VOznm - reik§mes. Pakankamai
geri Sie rodikliai buvo ir 1996 03 12 tyrimo metu.

3. Kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinio pajégu-
mo rodikliai tyrimo metu kito jvairiai, i§ ju vieni nuosek-
liai gerejo, Kiti svyravo banguotai. Jy dinamika rodo, kad
baidariy ir kanojy irkluotoju organizmo adaptacija vyko
nuosckliai, nors ir ne visada norimu greigiu.

6. Norint pasiekti auk§tesniy sportiniy rezultaty, ne-
pakanka treniruotis vien tik Lietuvos sglygomis, tik atvi-
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ruose vandenyse. Biitinos sportinés stovyklos aukstikalné-
se, ankstyvas irklavimas ant atviro vandens.
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THE DYNAMICS OF THE ORGANISM’S FUNCTIONAL CONDITION
OF HIGH-SKILLED KAYAKERS AND CANOEISTS

Assoc. Prof Dr. K.Milagius, Dr. A.Raslanas, Prof. Habil. Dr. J. Skernevié¢ius, Coach M.Rudzinskas,
Coach Z.Survutas, Prof. Habil. Dr. P.Karoblis, Dr. E.Svedas, A.Levinsoniené

SUMMARY

The subject of the present article is the adaptation of
the organisms of the Lithuanian national kayak-and-ca-
noe team-members to training loads over a multiannual
preparation period and the structure of their training pro-
cess. It has been established that the annual load for high-
skilled kayakers and canoeists amounts to 672 h, among
them 329 h or 49% being devoted to the special physical
training, and 343 h or 51%- to the general physical trai-
ning. In addition, it has been found out that of great sig-
nificance to kayakers and canoeists are the indexes of
their anaerobic alactatic and anaerobic glycolythic work
capacity. We have registered the fairly high and ever-im-
proving indexes of the single muscular contraction rates.
The dynamics of the athletes’ aerobic work capacity in-

dexes have matched with the major periods of their an-
nual preparation cycle - over the contest period we have
observed the top indexes of physical labour capacity, oxy-
gen consumption values as well as the functional power
of vascular and respiratory system. The modification of
these indexes was irregular during the research, some of
them were steadily improving, the others oscillating.
Their dynamics points out that the organism adaptation
of the tested athletes proceeds consecutively, however,
not always at the desired speed.

Sport results can hardly be improved when training only
in Lithuanian conditions and on open water. The prerequi-
sites for higher achievements are hypoxic sport camps, early
rowing in water and rowing-pools in winter.
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Nekintamo intensyvumo fiziniy kritviy taikymas rankininky treniruotése

Kad laiméty auk¢iausio rango varzybose, sportinin-
kai, ju treneriai ir mokslininkai iefko naujy, efektyviy tre-
niravimo metody. Pastaruoju metu ugdant sportininkus
vis didesnis démesys skiriamas specifiniams kriiviams, ar-
timiems varZybinei veiklai (2, 3, 7, 12, 16). Tai yra viena i3
prieZasciy, skatinanéiy mokslininkus atlikti tyrimus sie-
kiant nustatyti varzybinés veiklos parametrus jvairiais as-
pektais (1, 5, 6, 8, 9).

Taciau ilgo varzybinio periodo metu rankininkams vien
tik specifiniais kriiviais i§laikyti sportine forma biity ne-
imanoma (1, 3, 14), todél sporto treniruotése atlickami jvai-
rus skirtingos formos, turinio ir metody fiziniai kriiviai (2,
3, 12, 16).

Fizinio darbo metu naudojamos energetinés medZiagos,
kurios po darbo pakyla j aukstesn; lygj. Pirmiausia atsinauji-
na adenozintrifosfatas (ATF), kiek véliau - kreatinfosfatas
(KF), dar véliau - glikogenas, daug lé¢iau atgaunamos lipi-
dy ir baltymy atsargos (19). Energijos Saltiniy superkom-
pensacijos eiga po fiziniy kriiviy tiesiog proporcinga jvyku-
siems pakitimams treniruotés ir varzyby metu (19).

Treniruociy jvairumas, banguota fizinio kriivio didini-
mo sistema, iSoriniy veiksniy kaita sukelia sportininko or-
ganizme didesnius adaptacinius pakitimus (11, 15, 17).

Fermentinés sistemos, nuo kuriy priklauso greita ATF
ir kity makroenergetiniy junginiy resinteze, po treniruo-
tés kurj laika dar funkcionuoja aktyviai ir padeda organiz-
mui greiciau atsigauti ir pajegumui didéti (4, 7, 19).

Rengiant rankininkus taikomi jvairiis anaerobinio ir aerobj-
nio pobiidZio fiziniai kriiviai. Per rankinio rungtynes zaidéjai at-
licka didelio intensyvumo, tagiau trumpos trukmés daznai pasi-
kartojanCius veiksmus (§uoliai, dvikovos, pagreitgjimai, metimai),
kurie yra anaerobinio alaktatinio pobidzio. Kartu rankininkai
atlieka maZo intensyvumo (pozicinés atakos, ¥aidimo pauzés)
pakankarnai ilgos trukmeés (du kéliniai po 30 minuciy) aerobinio
pobudzio darba. Todé] labai svarbu Zinoti, kokius pakitimus jvai-
rtis fiziniai kriiviai sukelia organizme, kaip po fiziniy krilviy atsi-
gaunama, kaip tuos kriivius derinti rankininko rengimo procese.
Specialiojoje literatiiroje pateikiamos jvairaus meistritkumo ran-
kininky jvairiy etapy rengimo pedagoginio turinio programos {13,
14). Mokslininkai, ypa& uZsienio aliy, tiria vykstangius fiziologi-
nius pokycius sportininkuy organizme varzyby metu irtrumpalai-
ki atsigavima po jy. Daugiausiai tifiami itvermeés sporto 3aky
sportininkai (2, 5, 6, 9, 10, 17). Apie sportiniy Zaidimy atstovy
tyrimus medZiagos rasta nedaug (3, 7, 13, 16, 18). Literatiiroje
neradome aprasyty tyrimy, nustatanéiy ne tik fiziniy kriiviy jta-
ka sportininky organizmui, bet ir atsigavimo désningumus paros
laikotarpiu. Atsigavimo désningumai turi didelg svarbg parenkant
tolesniu fiziniy krilviy turinj, apimtj, intensyvuma. Neradome ir

Dr. Antanas Skarbalius
Lietuvos kino kultiiros institutas

aprasyty fiziniy kritviy poveikio rankininky organizrmui ir atsiga-
vimo paros laikotarpiu désningumy.

Darbo tikslas: i3tirti nekintamo intensyvumo fizinio kri-
vio jtaka didelio meistriskumo ir maZai treniruoty ranki-
ninky organizmui.

Darbo metodika. 12 didelio meistriskumo (Kauno “Gra-
nito” komanda) ir 12 maZai treniruoty rankininku buvo ti-
riami parengiamojo laikotarpio ketvirtojo mikrociklo metu.
Didelio meistri$kumo rankininkai treniravosi a$tuonis-de-
§imt karty per savaite, ma#ai treniruoti - tris ar keturis kar-
tus per savaite. Abieju grupiy rankininkai tolygiai bégo 45
minutes. Didelio meistritkumo rankininkai, tolygiai bégda-
mi stadiono taku, per 45 minutes nubégo vidutiniskai 9150
m, 0 maZai treniruoti per tg patj laika - vidutiniZkai 6100 m.
Energetiniy medZiagy apykaitos ir ritg8ciy-Farmy pusiausvy-
ros rodikliy analizei kraujas buvo imamas i§ pirsto pries fizi-
nj kriivi, tre€ig minute po fizinio kriivio ir atsigavimo peri-
odu - po keturiy, a$tuoniy ir 24 valandu poilsio.

Angliavandeniy dalyvavima energetiniuose procesuo-
se nustatéme pagal laktato (L) kaupimasi ir gliukozés (G)
mobilizacijos lygi kraujyje. Riebalu lyginamajj svorj ener-
getiniame potenciale rodé laisvujuy riebiyjy rigiciy (LRR)
mobilizacijos lygis, o baltymy - §lapalo (8) koncentracijos
kaita kraujyje veikiant fiziniam kriiviui. Laktato kieki krau-
jvie nustatéme Stromo, gliukozés - ortotoluidiniu, laisvy-
ju riebiyjy riig&¢iy mobilizacijos lygj - Dankombo, §lapalo
koncentracija - Bio-Test, riigitine Sarmine pusiausvyra -
Astrupo metodais.

Rezultaty analizé. Daugumos misy tirty abiejy grupiy
rankininky kraujo biocheminiai rodikliai prie$ kravj buvo
normalils (1, 2 lenteles),

Galima biity pazymeéti tik iek tiek padidéjusig laktato
(2,01£0,03 mM/1) ir gliukozés (5,72+0,15 mM/I) koncen-
tracija didelio meistriskumo rankininky kraujyje. Tai susije
su ankstesniais fiziniais kriiviais, po kuriy tiriamieji dar ne-
buvo pakankamai atsigave. O LRR (0,42+0,03 mEkv/l) ir
Slapalo (6,92+0,16 mM/1) koncentracijos kiekis kraujyje ma-
Ziau treniruoty rankininky buve didesnis. Tai aigkintina tuo,
kad maZiau treniruoti rankininkai buvo blogiau adaptavesi
prie jiems pakankamai dideliy parengiamojo periodo fizi-
niy kriviy, nors absoliu¢ia reik§me fiziniai kriiviai didelio
meistrifkumo rankininkams buvo didesni negu maziau tre-
niruotiems.

Po nekintamo intensyvumo fizinio kriivio abiejy grupiy
sportininky kraujo biocheminiai rodikliai pakito nevieno-
dai. Didelio meistriskumo sportininky grupéje laktato kon-
centracija kraujyje padidéjo vidutinigkai iki 3,48+0,06 mM /
1, 0 maZai treniruoty - iki 4,25+0,06 mM/1. Skirtingg gliuko-
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I lentels

Lalcato, glinkozés, laisvyjy riebinjy rigiciy, Slapalo, rigstiy Sarmy balanso rodikliy poky¢iai per parg
didelio meistriskumo rankininky kraujyje po nekintamo intensyvumo fizinio krivio (45 min. tolygauns bégimo)

(x+Sx)
Tyrimo etapai 1 G G/L LRR |L/RR | G/LRR S pH BE BB SB
mM/] | mM/1 mEkv/l mM/1 mEkv/l | mEkv/l | mEkv/I
1. Prie§ kriivi 2,01 5,72 2,15 0,20 5,18 | 14,38 | 5,50 7,33 | -1,70 | 45,80 | 22,95
0,03 0,15 0,06 0,01 0,01 0,37 0,43 0,01 0,35 0,96 0,34
2. Po kriivio 3,48 6,13 1,76 036 | 10,00 | 17,69 | 6,72 7,29 | -5,61 | 42,36 | 20,78
0,06 0,18 0,06 0,02 0,48 1,12 0,02 0,02 1,60 1,55 1,20
3. Po 4 val. 2,09 547 2,63 0,23 | 12,38 | 30,85 | 5,22 7,30 | -6,84 | 4473 | 1745
0,03 0,08 0,06 0,04 1,93 5,01 0,27 0,01 0,19 0,12 0,19
4. Po 8 val. 2,08 5,62 2,69 0,24 | 11,23 | 30,13 | 5,15 7,37 045 | 48,36 | 23,40
0,03 0,14 0,05 0,04 1,82 4,63 0,26 0,01 0,59 0,75 0,43
5. Po 24 val. 2,06 5,11 2,48 0,23 | 12,54 | 30,53 | 547 7,35 -0,67 | 48,58 | 23,71
0,02 0,17 0,09 0,04 1,94 4,72 0,21 0,01 0,41 0,61 0,36
Skirtu- 1-2 <0,05 | >0,05 | <0,001 | <0,001 | <0,001 | <0,05 | <0,05 | =0,05 | <0,05 { =0,05 | =0,05
my
tarpeta- | 1-3 >0,05 | >0,05 | >0,05 | 0,05 | <0,01 | <0,01 | <0,05 | >0,05 | <0,001 | <0,001 | <0,001
pu
patiki- 14 >0,05 | >0,05 | 0,05 | >0,05 | <0,01 | <0,01 | <0,05 | <0,05 | <0,01 | =0,05 | =0,05
mumas
1-5 >0,05 | <0,05 | <0,05 | >0,05 | <0,01 | <0,01 | >0,05 | >0,05 | >0,05 [ <0,05 } >0.05
2-3 >0,05 | <0,01 |<0,001| <0,05 | >0,05 | <0,05 | <0,001 | >0,05 | >0,05 | >0,05 } <0,05
2 lentelé
Lalktato, gliukozés, laisvyjy riebiyjy rigsciy, flapalo, rig3tiy Sarmy balanso rodikliy pokyciai per parq
mazai treniruoty rankininky kraujyje po nekintamo intensyvumo fizinio krivio (45 min. tolygaus bégimo)
(x£8x)
Tyrimo etapai L G G/L LRR |L/LRR |G/LRR S pH BE BB SB
mM/l | mM/ mEkv/l mM/I mEkv/l | mEkv/l | mEkv/]
1. Prie§ kriiv{ 1,80 435 243 042 | 450 [ 10,97 | 6,92 7,36 | 2,64 | 53,18 | 25,54
0,06 0,21 0,10 0,03 0,32 1,06 0,16 0,01 0,15 0,26 0,34
2. Po krivio 4,25 4,26 1,00 0,03 6,93 7,06 7,50 738 2,87 | 52,75 | 25,54
0,06 0,19 0,05 0,03 0,29 0,58 0,19 0,01 0,53 1,20 0,51
3. Po 4 val. 2,21 4,64 2,10 0,59 | 4,09 7,70 7,20 7,42 2,87 | 54,25 | 26,15
0,01 0,23 0,11 0,04 0,42 0,87 0,13 0,04 0,40 0,18 0,26
4. Po 8 val. 1,78 4,20 2,46 0,38 | 444 | 11,50 | 6,91 7,35 1,04 | 49,17 | 24,25
0,01 0,06 0,06 0,02 0,12 0.57 0,20 0.01 0,47 1,10 0,41
5. Po 24 val. 1,71 3,96 2,31 036 | 478 | 13,31 | 6,22 7,34 042 | 50,08 | 24,33
0,03 0,07 0,06 0,05 0,05 1,69 0,05 0,01 0,15 1,03 0,14
Skirtu- 1-2 | <0,001| >0,05 |<0,001 |<0,001|<0,001| <0,01 | <0,05 | >0,05 | >0,05 | 0,05 | >0,03
miy}
tarp 1-3  [<0,001| >0,05 | <0,05 | >0,05 | 0,05 | <0,05 | >0,05 | 0,05 | »0,05 | <0,01 | >0,05
etapuy
patiki- 1-4 | >0,05 [ 0,05 | =0,05 | 0,05 | 0,05 | >0,05 | >0,05 | >0,05 | <0,01 | <0,01 | =0,05
mumas
1-5 | =0,05 | 0,05 | >0,05 | >0,05 | >0,05 | >0,05 | <0,01 | <0,05 | <0,01 | <0,05 | <0,0!
2-3  |<0,001| <0,01 |<0,001| <0,05 | >0,05 | <0,05 | <0,001 | >0,05 | =0,05 | »0,05 | >0,05
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zés mobilizacijos lygj salygojo tai, kad palyginti didelé gliu-
kozés koncentracija gerai treniruoty rankininky kraujyje slo-
pino LRR mobilizacija, o mazai treniruoty rankininky gru-
péje buvo pastebétas priedingas reiskinys - 45 minudiy truk-
mes tolygus bégimas labiau skatino lipidy apykaitg. Toks
energetiniy procesy organizme vyksmas rodo ekonomiskes-
ng energetiniy medZiagy apykaita, bidinga geriau treniruo-
tam organizmui.

Tiek vienos, tiek kitos grupés tiriamiesiems nekintamo
intensyvumo 45 minutes trunkantis tolygus bégimas bal-
tymy apykaitg suaktyvino. Jei gerai treniruoty rankininky
grupéje Slapalo koncentracija padidéjo vidutinigkai iki
6,72£0,09 mM/I1, tai mazai treniruotiems rankininkams -
iki 7,50+0,19 mM/I. Kadangi mazai treniruotiems ranki-
ninkams toks fizinis kriivis labiau suaktyvino lipidy apy-
kaitq ir baltymy panaudojima energetikoje, galima many-
ti, kad tokios trukmeés nekintamo intensyvumo fizinis krii-
vis jiems buvo ugdomojo pobiidZio, o didelio meistrigku-
mo rankininkams - palaikomojo pobiidZio. Tyrimo duo-
menys taip pat parodé, kad didelio meistrigkumo ranki-
ninkams 45 minuéiy trukmés tolygus bégimas, esant pul-
so daZniui 150-160 tvinksniy per minute, buvo nepakan-
kamas. Tai patvirtina ir nedaug pakitusi kraujo rigédiy-
Sarmy pusiausvyra, kurios pagrindiniai rodikliai - kraujo
pH ir Sarmy deficitas (BE) - rodo subkompensuotg acido-
ze. Be to, nepakankama tokio fizinio krivio poveik] ener-
getiniy medZiagy apykaitai didelio meistri$kumo rankinin-
ky organizme rodo ir misu tiriamy energetiniy medZiagy
apykaitos rodikliy tarpusavio santykis. Pagal &iu rodikliuy
tarpusavio santykiy dydZius netiesiogiai galime spresti apie
ATF balansg dirban¢iuose raumenyse. Misy tyrimo rezul-
tatai rodo, kad po 45 minutes trukusio tolygaus bégimo
ATF pusiausvyra rankininky raumenyse mazai sutriko.

Gauti tyrimo rezultatai paneigé miisu hipoteze, kad ne-
kintamo intensyvumo 45 minuéiy trukmeés tolygus bégimas
abiems rankininky grupéms turéty biiti ugdomojo pobiidZio.
Todeél siekiant, kad toks fizinis kriivis turéty ugdomajj po-
budj didelio meistriskumo rankininkams, jy treniruotése rei-
kéty ilginti bégimo trukme. Patartina bégti maiau kaip 60
minuéiy, esant pulso dazniui 150-160 tv./min, Tokia yra ir
rankinio rungtyniy trukmé.

Remdamiesi tyrimo rezultatais, tolimesniame rankinin-
ky rengimo procese taikéme palaikomojo ir ugdomojo po-
biidzio fizinius kriivius (tolygy beégimg) priklausomai nuo
rengimo etapuy. Didelio meistridkumo rankininkams 435 mi-
nuéjy tolygus bégimas, esant pulso dazniuj 150-160 tv./min.,
buvo taikomas kaip palaikomasis, o tokio pat intensyvumo
60 minuciy bégimas - kaip ugdomasis. Tokie ugdomojo po-
budzio fiziniai kriiviai Sio kontingento rankininkams buvo
taikomi parengiamuoju laikotarpiu kiekvieng savaite (6 sa-
vaites paeiliui). Palaikomojo pobiid¥io tokio ti po fiziniaj krii-
viai didelio meistri$kumo rankininkams buvo taikomi var-
Zybiniu laikotarpiu vieng kartg kas dvi savaites. Kai varzy-

i
bos vyko tris ir daugiau dieny, 45 minugiy tolygus bégimas
buvo taikomas kaip reabilitacinis ir atliekamas po varzyby
kitg diena.

Taigi kraujo biocheminiais tyrimais nustatytas nekinta-
mo intensyvumo fizinio kriivio poveikis skirtingo meistriz-
kumo rankininky energetiniy medZiagy apykaitai leido val-
dyti sportininky rengima, parenkant fiziniy kriviy turinj,
apimtj ir intensyvuma.

Didelio meistri§kumo rankininkai treniruojasi po du kar-
tus per dieng, o parengiamuoju laikotarpiu - neretai ir tris
kartus. Todél svarbu Zinoti, kaip per para organizme atsi-
naujina energetinés medZiagos. Tyrimy rezultatai parodé (1,
2pav.), kad atsigavimas paros laikotarpiu vyksta banguotai.

Greitiausiai atsigavimo procesai vyksta per pirmasias ke-
turias poilsio po fizinio kriivio valandas. Ypa¢ tai biidinga
didelio meistrifkumo rankininkams ir tai rodo LRR (<0,05),
Slapalo (<0,001) koncentracijos kiekio kraujyje restitucija.
Tokia pat tendencija pastebima ir kintant laktato (<0,001)
rodikliams mazai treniruoty rankininky kraujyje. Visi §ie ro-
dikliai per pirmasias keturias poilsio po fizinio kriivio valan-
das pasieké tokj lygj, kuris buvo nustatytas rankininky orga-
nizme prie§ kriivj. Rig&&iu-§army balanso rodikliai i pradi-
ng padétj grizo po aStuoniy valandy poilsio, tiek pat laiko
prireike ir maZiau treniruoty rankininky LRR ir3lapalo kon-
centracijai priartéti iki pradinio lygio.

Tokie biocheminiy rodikliy poky&iai po fizinio kritvio
paros laikotarpiu leidZia nustatyti poilsio trukme ir kitos tre-
niruotés laika bei turinj. Didelio meistri$kumo rankininkai,
po tokiu fiziniy kraviy pailséje keturias-astuonias valandas,
treniruodavosi veél, tobulindami technikos bei taktikos veiks-
mus. Mazai treniruoti rankininkai treniruodavosi tik kita die-
ng po paros poilsio.

I8vados;

1. Nekintamo intensyvumo 45 minudiy trukmés (toly-
gus beégimas) fizinis krivis, esant pulso dazniui 150-160
tv./min., skirtingo meistrifkumo rankininkams turi skir-
tinga poveiki. Didelio meistriskumo rankininkams jis yra
palaikomojo pobiidzio, o mazai treniruotiems rankinin-
kams toks fizinis kriivis turi ugdomajj pobadi.

2. Paros laikotarpiu atsigavimo procesai vyksta banguo-
tai. DidZiausi pakitimai vyksta per pirmasias keturias va-
landas. Dél 8ios prieZasties rankininkai po keturiy valan-
dy poilsio gali vél treniruotis.

3. Didelio meistriSkumo rankininkams po tokiy fiziniy
kraviy pakanka keturiy-agtuoniy valandy poilsio, o maZai
treniruoti rankininkai turi ilsétis para.

4. Zinant konkretaus trenirucjamo kontingento reak-
cija | nekintamo intensyvumo fizini krlivi, o taip pat atsi-
gavimo désningumus, galima numatyti tolesnj treniruociy
turinj ir fiziniy kriiviy intensyvumg. Didelio meistritku-
mo rankininkai, atlikg tokio turinio krivj, vél gali treni-
ruotis po keturiy valandy poilsio, tobulindami technikos
ir taktikos veiksmus.
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APPLYING PHYSICAL LOADS OF CONSTANT INTENSITY (STEADY RUNNING FOR 45 MINUTES)
IN TRAINING SESSIONS OF HANDBALL PLAYERS

Dr. Antanas Skarbalius

SUMMARY

During any match handball players perform physical work
of different duration and intensity. A 60 minute match requi-
res from handball players high aerobic working capacity. At
the same time handball players should possess high anaero-
bic working capacity which would enable them to perform
frequent jumps of short duration, throws and other actions.

Highly skilled handball players have training sessions
twice and even more times per day, which are of both ana-
erobic and aerobic character.

Both highly-skilled (8-10 trainings per week) and mode-
rately skilled (3-4 trainings per week) handball players have
been investigated. Handballers of both groups ran steadily
for 45 minutes with their pulse rate being 150-160 pulses per
minute. Consumption of energy substances was established
by investigating changes in the amount of lactate, glucose,
free fatd acids and urea as well as changes in the acid - alkali
proportion in the blood of athletes before undertaking phy-
sical exercise, after 4, 8 and 24 - hour rest respectively.

The research has shown that such steady running for
43 minutes was of developing character in case of modera-
tely trained handball players ant it was but of maintaining
nature in the case of highly-skilled handballers.

Recovery regularities during the 24 - hour period have
been established. It was been established that the greatest
recovery changes of energy substances take place during
the first 4 hours while wave - like dynamics in the recovery
changes of energy substances during the more prolonged
period of 24 hours has been registered.

The research carried out enables us to plan content of
physical exercise as well as the duration of the intervening
periods of rest. In the case of highly-skilled handball after
physical exercise of this kind it is recommended to resume
trainings aimed at improving their playing tactics and tech-
niques after 6 hours of rest while in the case of moderately
trained handballers it is recommended to serume trainings
but after 24 hours of rest.
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Olimpinés ¢empionés Vidos Vencienés pasirengimo
Kalgario Ziemos olimpinéms Zaidynéms pedagoginé charakteristika

Ivadas. Sporto mokslo ir specialiojoje metodinéje li-
teratiroje (1, 2, 3, 5, 11, 12, 14) nagrinéjamos slidinéji-
mo lenktyniy treniruotés metodikos problemos, tagiau
publikacijy, analizuojanéiy labai didelio meistriskumo
slidininkiy rengimasi pasaulio empionatams, olimpi-
néms Zaidynéms, maZai (6, 8, 9). Dar ma¥iau moksli-
nés, metodinés informacijos apie olimpiniy ¢empioniy,
prizininkiy ugdymo metodika, ju olimpinio makrocik-
lo struktiirg, sporto treniruotés planavimo principus (3,
9). Sportininky laiméti olimpiniai medaliai - tai dauge-
lio mety ju kruopstaus didelio darbo, efektyvios treni-
ruoCiy metodikos, sporto treniruotés proceso moksli-
nio valdymo rezultatas. Olimpinis medalis - sportinin-
ko treniruociy kiekybiné ir kokybiné iSraiska (10). Di-
deli treniruod&iy ir varzybu kriviai, kuriuos atlieka slidi-
ninkai siekdami sportiniu rezultaty, kartais virsija jy or-
ganizmo adaptacines i§gales ir neigiamai veikia slidinin-
ky organizma (13). Viena i§ aktualiausiu didelio meist-
riskumo sportininky ugdymo problemu - sporto treni-
ruotés metodikos tobulinimas (9, 10, 12, 13), raciona-
lus treniruodiy priemoniy, metody ir kriviy paskirsty-
mas per makrocikla, savalaikis peréjimas i5 vienos adap-
tacijos stadijos | kita, kokybi&kai aukStesni sportinio ren-
gimo lygj (4, 5, 6, 8, 15).

Darbo tikslas - atlikti olimpinés slidinéjimo lenkty-
niy éempionés V.Vencienés (asmeninis treneris V.Gi-
neitas) rengimosi Kalgario Ziemos olimpinéms Zzaidy-
néms pedagoging analize.

Darbo uZdaviniai ir tyrimo metodai:

1. 18analizuoti metiniy treniruotés makrocikly struk-
tira.

2. [8nagrinéti atlikty kriiviy per priesolimpinj ir olim-
pini makrociklg dinamikg.

3. Nustatyti jvairaus kryptingumo ir intensyvumo
kriviy paskirstymo santyki metinio makrociklo atskirais
menesiais.

Buvo ianalizuoti V.Vencienés 1986-1987 m. ir 1987-
1988 m. sezony treniruoéiy dienynai, varzyby rezulta-
tai, biocheminiy tyrimy duomenys. Atlikti treniruogiu
kriiviy parametry matematiniai skaic¢iavimai.

Rezultataiir ju aptarimas. V. Vencienés daugiameéio
rengimosi Kalgario olimpinéms Zaidynéms baigiamajj
etapa sudaré 1986-1987 m. ir 1987-1988 m. slidin&jimo
sezonu makrociklai. Priefolimpinio 1986-1987 m. mak-
rociklo pagrindinis uzdavinys - pasirengti ir dalyvauti

Doc. dr. Algirdas Cepulénas
Lietuvos kano kultiros institutas

pasaulio slidinéjimo &empionate Oberstdorfe ir pasiek-
ti pajégiausiy pasaulio slidininkiu sportinio meistritku-
mo lygi. 1987 m. V.Venciené Raubituose (slidinéjimo
kompleksas netoli Minsko) laiméjo aukso medalj SSRS
¢empionato 5 km lenktynése klasikiniu stiliumi ir jgijo
teise dalyvauti pasaulio slidinéjimo éempionate.

1987-1988 m. olimpinio sezono uzdaviniai - pasiekti
labai didelj sportini meistriskumag pagrindiniu atranki-
niy varZyby laikotarpiui, i§kovoti teisg dalyvauti olim-
pinése Zaidynése, labai gerg sporting formg i8laikyti iki
olimpiniy Z2aidyniy varZybu. Pagrindinés atrankinés var-
Zybos, SSRS ¢empionatas, vyko Bakurianyje, Gruzijo-
je, 1700 m virs jiiros lygio. V.Venciené laiméjo 10 km
lenktynes klasikiniu stiliumi, pralenkdama antraja vie-
tg uzémusig T.Tichonovg net 40,6 s (tai labai didelis
pranasumas), ir pirmg Kartg igijo teise dalyvauti Ziemos
olimpinése Zaidynése Kalgaryje (Kanada).

Metinj treniruotés makrocikla sudaré trys laikotar-
piai: parengiamasis, varZybuy ir atsigavimo. Parengiama-
sis laikotarpis suskirstytas j etapus, rekomenduotinus la-
bai didelio meistriSkumo slidininkams (6, 7, 9):

1. Atsigavimo ir treniruotumo palaikymo etapas (ba-
landZio, geguzés mén.).

2. Bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo bazinio ug-
dymo etapas (birZelio, liepos, rugpjiacio mén.).

3. Funkcinio pajégumo ugdymo ir treniruotuno ge-
rinimo etapas (rugséjo-spalio 15 d.).

4. Specialiojo bazinio rengimosi ant sniego etapas
(spalio 16 d. - gruodzio 1 d.).

5. Rengimosi varZyboms etapas (gruodZio 1-15 d.).

GruodZio mén. viduryje didelio meistriskumo slidi-
ninkés pradeda dalyvauti pasaulio taurés etapy ir ma-
Zesnés svarbos varzybose.

V.Venciené po vasario mén. pasibaigusio pasaulio
¢empionato varZzybose nedalyvavo, bet kovo ir balan-
dZio ménesiais daug slidinéjo, per §iuo ménesius slidé-
mis jveike 497 km. Slidinéjimo treniruotémis buvo sie-
kiama i3laikyti didelj specialyjj treniruotuma.

1lenteléje pateikta priefolimpinio 1986-1987 m. mak-
rociklo parengiamojo laikotarpio struktiira. Analogigku
principu buvo planuojamos ir olimpinio 1987-1988 m.
makrociklo parengiamojo laikotarpio treniruotés.
V.Vencienés atlikti treniruociy kraviai per priefolimpi-
nj ir olimpini makrociklus pateikti 2 ir 3 lentelése.
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Pagrindinés treniruo&iy priemonés - slidinéjimas, vaZiavi-
mas riedslidemis, bégimas, kopimo | kalng imitavimas, specia-
liosios bei greitumo jégos ugdymo pratimai. Cikliniy pratimy
krivis buvo planuojamas pagal keturias intensyvumo zonas (7,
9): I zona - atsigavimo ir aerobinio darbo, pulso daZnis (PD)
120-140 tv./min., laktatas iki 2-2,5 mmol/l; IT zona - aerobiniy
galiy ugdymo anaerobinio slenkstio ribose, PD 141-160 tv./
min., laktatas 3-4 mmol/I; Il zona - mi%raus aerobinio-anaero-
binio darbo, PD 160-180 tv./min., laktatas iki 8 mmol/I; IV
zona - varZyby ir dar didesniu intensyvumu, PD daugiau kaip
180 tv./min., laktatas daugiau kaip 8 mmol/l. V zonai buvo
priskiriami specialiosios bei greiturno jégos ugdymo pratimai.
Pagrindiniai treniruotés metodai: pakaitinis, tolygusis, kartoti-
nis, kontrolinis (varzyby) bei iy metodu deriniai.

Cikliniy pratimy kriivio paskirstymo santykis pagal inten-
syvumo zonas Kito kiekvieng makrociklo ménesj (. pav.) Di-
dZiausia kritvio dalis buvo atlikta I ir 11 zonos intensyvumu,

PrieSolimpinio ciklo parengiamuoju laikotarpiu atlikti krii-
viai 1 ir Il zonos intensyvumu buvo beveik vienodi, o specia-
liojo bazinio rengimosi ant sniego etapu (lapkridio, gruodzio

mén.) atliktas kriivis I zonos intensyvumu buvo mazesnis uz
kravj, atlikta [ zonos intensyvumu. Olimpinio makrociklo pa-
rengiamojo laikotarpio kiekviena ménesj atliktas cikliniy pra-
timy kriivis II zonos intensyvumu buvo daug didesnis u? krii-
vi, atliktg I zonos intensyvumu. Lyginant su prie¥olimpinio
makrociklo kriiviu, labai padidéjo anaerobinis-aerobinis (111
zonos) kritvis birZelio, liepos, rugpjti¢io, rugséjo ménesiais ir
didZiausias $ios zonos kriivis atliktas rugpjitj. Labai intensy-
vus, IV zonos, kriivis didéjo lapkritio, gruodZio ménesiais, o
sausj i8liko bemaZ tokio pat dydzio kaip ir gruodij (. pav.).

[vairiomis treniruoéiy priemonémis atlikto kriivio pa-
skirstymo pagal intensyvumo zonas analizé (4 lentelé) ro-
do, kad olimpiniu makrociklu padidéjo 111 zonos intensy-
vumu atliktas kriivis riedslidémis, slidémis, bet sumaZéjo
bégimo, slidingjimo, vaZziavimo riedslidémis krivis 1 zo-
nos intensyvumu,

Treniruotiy kriivis buvo labai specializuotas: 1986-1987
m. makrocikle slidinéjimo ir vaZiavimo riedslidémis kra-
vis sieké atitinkamai 55,81 ir 13,47% viso cikliniy pratimuy
krivio, o 1987-1988 m. makrocikle - 53,26 ir 17,05%.

1 lenrelé

V.Vencienés 1986-1987 m. makrociklo parengiamojo laikotarpio struktiira

Eil. Nr.  |Etapai Mikrocikly, mezocikly data | Treniruoéiy vieta  |Treniruotés proceso kryptingumas ir
uzdaviniai
1. Atsigavimo ir specialaus treniruo- |05 01-06 Vilnius Bendrojo fizinio parengtumo palaikymo
tumo palaikymo etapas mikrociklas
05 08-21 Kameéatka Slidinéjimo pratybos ant sniego
05 22-06 02 Vilnius Atsigavimo ir bendrojo fizinio
parengtumo palaikymo pratybos
2 Bazinis bendrojo ir specialiojo fizi-[06 03-13 Alma Ata Slidingjimo pratybos ant snicgo ir
nio rengimo etapas bendrojo fizinio parengtumo
tobulinimas
06 15-25 Otepeé (Estija) Bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo
pratybos
06 26-07 02 Ignalina Atsigavimo ir treniruotumo palaikymo
mikrociklai
07 03-19 Bakurianis (Gruzi- |Funkcinio pajégumo ugdymas (kalnuo-
ja} - se, 1700 m virs jiiros lysio)
07 21-08 01 Ramzau (Austrija) |Slidingjimo pratybos ant sniego kalnuo-
se
08 03-07 [gnalina Atsigavimo mikrociklas. Bendrojo
fizinio parengtumo pratybos
08 09-20 Otepe Bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo
pratybos
08 23-09 03 Ramzau Slidinéjimo pratybos ant sniego
kalnuose
3. Funkcinio pajégumo ugdymoir {09 05-09 Vilnius Altsigavimo mikrociklas
treniructumo gerinimo etapas
09 10-29 Bakurianis Acrobinio ir anaerobinio pajégumo
ugdymas
1001-13 Eserai Treniruotumo palaikymas
10 14-17 Maskva Atsigavimo mikrociklas ir medicininiai-
biologiniai tyrimai
4. Bazinis specialiojo rengimoesi ant (10 18-11 03 Aldanas (Jakutija) |Slidingjimo pratybos: specialigjo fizinio
sniego etapas parengtumo ir funkcinio pajégumo
tobulinimas
11 04-26 Kamcatka Slidingjimo pratybos: aerobiniy ir
anaerobiniy organizmo galiy ugdymas,
specialiosios jégos ir jégos istvermés
updymas
5. Pasirengimo varZyboms etapas 1128-12 02 Novosibirskas Psichologinio pasirengimo varzyboms
perinimas
12 05-15 Austrija Organizmo adaptacijos prie varZzyby
salypy ir kriivio skatinimas




SPORTO MOKSLAS

il
1}

2 lentelé
V. Vencienés atlikto treniruociy kritvio prieSolimpiniame 1986-1987 m. makrocikle dinamika
Treninuoéiy kriivio Meénesiai I3 viso
charakteristika
v VI VII VIII X X X1 X1I I I 11l v
TreniruoGiy dieny skaigius 25 24 27 25 27 24 26 24 26 20 15 24 287
Treniruodiy skaidius 42 54 54 50 54 50 65 58 67 33 20 30 577
Treniruotéms skirtas laikas (val.)| 132 194 162 164 164 144 168 155 163 100 80 140 1766
Treniravimosi vidutiné trukmeé [ 5:28 | 8:05 | 6:00 | 6:33 | 6:04 | 6:00 | 6:27 | 6:227 | 6:16 | 5:00 | 520 | 5:50 | 6:09
cr dieng (val.:min.)
Vidutinis cikliniy pratimy kriivis| 22,9 | 30,4 | 34,3 32,6 | 29,1 292 | 39,7 | 348 | 29,0 | 21,8 223 14,6 | 28,9
per dieng (km)
Bépimas (km) 184 314 374 286 311 161 266 143 174 108 49 140 | 2515
% viso kriivio 32,11 | 43,01 [ 40,43 | 35,05 | 39,57 [ 23,78 | 25,75 | 17,10 | 23,07 | 225 | 14,63 | 38,89 | 3031
Riedslidémis (km) - 213 271 247 386 - - - - - - - 1117
Ve viso kriivio - 29,18 | 29,30 | 30,27 | 49,11 - - - - - - - 13,47
Slidingjimas (kkm) 389 193 273 273 77 516 767 693 580 372 286 211 4630
Ya viso kriivio 67.88 | 26,44 | 29,51 | 33,46 | 9,79 | 76,22 | 74,24 | 82.89 | 76,92 | 77,5 | 8537 | 60,11 | 55.81
Kopimy i kalng imitavimas (km) - 10 7 10 7 - - - - - - - 34
% viso kriivio - 1,37 | 0,76 1,22 | 0,89 - - - - - - - 0,40
Bendras cikliniu pratimy kriivis | 373 730 925 816 786 677 | 1033 | 836 754 480 335 351 | 8296
(km)
[ zona (%) 26,00 | 46,67 | 42,48 | 40,07 | 40,97 | 42,24 | 44,92 | 44,62 | 42,97 | 20,41 | 76,40 | 36,18 | 41,79
1l zona (%) 66,14 | 39,04 | 41,84 | 42,40 | 41,86 | 49,93 | 39,21 | 37,08 | 3939 | 53,75 | 23,58 | 52,10 | 43,35
1II zona (%) 3,58 9.86 | 10,16 | 10,78 | 8,65 3,54 | 9,10 8,13 7,82 | 18,95 - 11,80 | 8,81
1V zona (%) 227 | 342 | 0,76 | 1,84 | 4,96 - 448 | 10,17 | 849 | 6,87 - - 3,99
V zona (%) - - 476 | 490 | 3,56 [ 4,28 1,94 - 1,33 - - - 2,06
Bendrasis fizinis rengimas (h) 14,5 28 17 20 20 18 11 10 14 7 4 4 1675
3 lentelé
V. Vencienés arlilito treniruotiy kriivio dinamika olimpiniame 1987-1988 m. makrocikle (iki olimpiniy Zaidyniy pabaigos)
Treniruogiy kriivio charakteristika Ménesiai I5 viso
v VI Vil VIII X X XI XII I I
Treniruoéiy dieny skaiGius 21 27 27 26 25 23 26 29 27 16 247
Treniruoéiy skaidius 54 62 56 54 52 54 70 74 63 27 566
Treniruotéms skirtas laikas (val.) 132 150 168 162 162 161 168 174 162 80 1519
Treniravimosi viduting trukme per dieng 6:33 | 5:33 | 6:13 | 6:14 | 6:28 | 7:00 | 6:27 | 6:00 | 6:00 | 5:00 | 6:09
{val.:min.)
Vidutinis cikliniy pratimy ktiivis per diena (km) 2938 | 32,41 [ 3594 | 34,44 | 37,26 | 36,72 | 46,25 | 36,27 | 31,22 | 26,69 | 35,23
Beégimas (km) 196 396 | 330,5 | 332,5 | 347 230 | 253,5 | 261 142 83 [2571,5
% viso kriivio 31,77 | 45,26 | 34,06 | 37,15 | 37,25 | 27,23 | 21,08 | 24,81 | 16,84 | 19,43 | 29,55
Riedslidemis (km) - 460 | 5255 | 277 221 - - - - - 1483,5
% viso krilvio - 52,57 | 54,15 | 30,93 | 23,72 - - - - - 17,05
Slidingjimas (km) 421 - 95 266 350 613 949 791 701 388 4574
% viso kriivio 68,23 - 9,79 [ 29,70 | 37,57 | 72,59 | 78,91 | 75,15 | 83,15 | 82,38 | 52,26
Kopimy j kalng imitavimas (km) - 19 193 19,5 13,5 1,5 - - - 72,8
%o viso kriivio - 2,17 1,99 | 2,18 145 | 0,18 - - - 0,84
Bendras cikliniy pratimy kritvis (km) 617 875 [970,3 | 895 | 931,5| 844,5 |1202,5| 1052 843 427 |8701,8
[ zona (%) 38,41 | 37,48 | 27,00 | 24,12 | 32,18 | 38,25 | 39,75 | 37.22 | 35,47 | 36,73 | 34,56
IT zona (%) 50,89 | 48,11 | 44,68 | 40,95 | 48,51 | 52,34 | 44,32 | 46,39 | 45,08 | 45,86 | 46,49
111 zona (%) 10,70 | 10,62 | 24,17 | 33,30 | 13.43 | 8,53 | 10,89 | 8,03 | 10,32 | 1422 | 1446
IV zona (%) - 2,17 | 2,61 - 3,45 0,71 5,03 8,36 9,13 3,18 3.71
V zona (%) - 160 | 1,54 | 1,62 | 247 | 0,17 - - - - 0,78
Bendrasis fizinis rengimas (h) 13,5 26 28,5 15 12 15 14 14 12 10 160
Kalny slidingjimas (h) 11 - - - - - - - - - 11
4 lentelé

V.Vencienés atlilito cikliniy pratimy kritvio 1986-1987 m. ir 1987-1988 m. makrocikluose paskirstymas paga! intensyvumo zonas (%)

Intensyvumo zanas Bégimas (%) Kopimy { kalng imitavimas Riedslidémis (%) Slidingjimas (%)
(%)

Makrociklai 1986-1987 1987-1988 1986-1987 1987-1988 1986-1987 1987-1988 1986-1987 1987-1988
1 55,07 45,94 - - 38,14 15,78 35,77 33,49

11 40,79 45,15 - - 41,72 47,96 45,44 46,52
il 3,58 3,38 100 45,33 7,34 27,53 11,34 14,31
3% 0,56 0,31 - 54,67 6,44 1,11 5,29 5,39

V (greitmui, jé gai ugdyti) - - - - 6,35 3,60 2,16 0,28
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Slidingjimo krilvis buvo jveikiamas kiekviena makro-
ciklo ménesi, ifskyrus olimpinio makrociklo birZelj (Zr. 2
ir 3 lenteles). Literatliroje mazai informacijos apie labai
didelio meistri§kumo slidininkiy slidinéjimo treniruogiu
metodika kalnuose vasara, todél ir pateikiame olimpinés
¢empionés Vidos Vencienés slidinéjimo mezociklo vasara
(1987 07 09 - 08 09 Austrijoje, Ramzau klany slidinéjimo
bazéje) turinj.

0729  1pratybos. Slydimas slidémis 5 km ratu laisvuoju
stiliumi-24 km (I z. - 8 km, Il z. - 16 km).

11 pratybos. Bégimo krosas- 10 km (I z. - 5 km, 11
Z.- 5 km).

Bendrojo fizinio parengtumo (BFP) pratimai- 15
nmin.

07 30 I pratybos. Slydimas slidéemis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu - 25 km (I z.- 6 km, 11 z. -
16 km, III z. - 3 km).

Il pratvbos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
-I5km(Iz-5km, Iz -5km, Iz -5km).

0731 [ pratvbos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi -
24 km (I z.- 10 km, Il z. - 10 km, 1] z. - 4 km).
II pratvbos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu - 20 km (I z. - 7 km, [l z. -
10 km, III z. - 3 km).

0801 I pratybos. Slydimas slidémis 5 km ratu klasiki-
niu stiliumi - 25 km, i§ ju 5 km slydimas vienalai-
kiu beZingsniu ir vienZingsniu (I z.- 5 km, Il z. -
12 km, 1l z. - 4 km, IV z. - 4 km).

I1 pratybos. Slvdimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu 5 km ratu-3x3km (I z. - 5
km, Il z. - 5 km, IIl z, - 5 km).

0802  IIpratybos. Bégimo krosas - 60 min (1 z.- 6 km, I1
z.-6 km, III z. - 2 km)

BFP pratimai - 10 min. Pratimai greitumo jégai
ugdyti - 30 min.

0803 1 pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu 5 kmratu-25km (I z. - 3
km, Il z. 12 km, II1 z. 8 km).

Bégimo krosas - 8 km (I z. -4 km, IT z. - 4 km)
BFP pratimai - 10 min.

0804 POILSIS

0805 I pratvbos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi
kintamu intensyvumu - 25km ([ z. - 5 km, Il z. -
12 km, III z. - 8 km). Pieno riigities koncentraci-
ja kraujyje po slidingjimo kriivio - 3,83 mmol/1.
Bégimo krosas - 8 km (1 z. - 4 km, I1 z. - 4 km).
II pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu- 1Skm (I z.-Skm, I1z.-7
km, III z. - 3 km). Pieno rOgSties koncentracija
kraujyje po pratybu - 3,33 mmol/l.

0806 I pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi

kintamu intensyvumu - 29 km (I z. - 5 km, 11 z. -
14 km, 111 z. - 10 km). Pieno riig§ties koncentra-
cija kraujyje po slidinéjimo kriivio - 3,99 mmol/I.

ll‘
BFP pratimai - 5 min.
Il pratybos. Bégimo krosas - 13 km (I z. - 5 km, II
z.-5km, Il z. - 3 km.)
BFP pratimai - 10 min.
I pratvbos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi
kintamu intensyvumu - 26 km (I z. - 6 km, [l z. -
10 km, 111 z. - 10 km).
BFP pratimai - 10 min.
I pratybos. Bégimo krosas - 20 min. (4 km).
Pratimai greitumo jégai ugdyti - 15 min.
Futbolo Zaidimas - 40 min.
[ pratvbos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu 5 km ratu-25km (I z. - 5
km, Il z. - 10 km, III z. - 10 km).
BFP pratimai - 10 min. Pieno rigsties koncentra-
cija kraujyje po slidinéjimo kravio - 4,00 mmol/1.
11 pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu 3 kmratu - [8 km (1 z.- 6
km, Il z. - 6 km, IIl z. - 6 km). Lankstumo prati-
mai - 10 min.
I pratvbos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi
kintamu intensyvumu 5 km ratu - 30 km, i ju 5
km slydimas tik vienalaikiu vienZingsniu (I z. - 5
km, IT z. - 15 km, 111 z. - 10 km).
Bégimo krosas - 8§ km (I z. - 4 km, Il z. - 4 km).
Pieno riigsties koncentracija kraujyje po slidingji-
mo krivio - 3,77 mmol/L.
11 pratvbos. Bégimo krosas - 12 km (I-11 zona).
BFP pratimai - 10 min.

Per slidinéjimo mezociklo kalnuose 11 dienu V.Ven-
ciené jveiké 417 km (nuslydo slidémis 341 km ir nubégo 76
kmy). Slidinéjimo kriivis pagal intensyvumg buvo paskirs-
tytas: [ zona-25,81%, Il zona - 46,92%, 111 zona - 26,09%,
IV zona - 1,17%. Slidinéjimas klasikiniu stiliumi sudaré
62,17%, o laisvuoju stiliumi - 37,83% viso slidinéjimo krii-
vio. V.Venciené 1986-1987 m. ir 1987-1988 m. makrocikly
parengiamuoju laikotarpiu per penkis ménesius (geguzés-
rugsejo) slidemis jveiké atitinkamai 1205 ir 1132 km. Toks
slidinéjimo kriivis sieke 31,46% ir 26,39% viso cikliniy pra-
timy kravio, atlikto iki spalio ménesio.

Varzybu laikotarpiu sausio ménesj slidinéjimo kriiviai
buvo dideli: 1987 m. - 580 km, 1988 m. - net 7534 km, pagal
intensyvumo zonas atrodé taip: 1987 m. -1 zona - 36,72%,
11 zona - 40,349%, 111 zona - 10,17%, IV zona - 11,03%, V
zona- 1,72%,0 1988 m.- 1 zona- 33,52%, Il zona - 43,08%,
Il zona- 12,41%, IV zona - 10,98%. 1987 ir 1988 m. vasa-
rio meén., kai dalyvauta pasaulio éempionate ir olimpinése
zaidynése, slidinéjimo kriivis buvo daug mazesnis negu sau-
sio mén. (2 ir 3 lentelés), bet treniruotasi intensyviai. Ana-
lizuojamy makrocikly vasario ménesiais slidingjimo kri-
vis, kurj jveikiant energija gaminama misriu anaerobiniu-
aerobiniu biidu (111 zona), sieké atitinkamai 24,46% ir
17,27% viso slidinéjimo krivio.

08 07

08 08

08 09
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Isvados:

I. V.Vencieng, rengdamasi Kalgario Ziemos olimpinéms
Zaidynéms, per paskutinius du metinius makrociklus atliko
labai didelj darbg - bendras treniruodiy ir varzyby kriivis su-
dare 3285 val. Nuo 1986 m. geguZés iki 1988 m. vasario 14
d. (iki 10 km slidinéjimo lenktyniy varzyby olimpinése Zai-
dynése) slidininke jveiké (slidémis, riedslidemis, bégdama,
imituodama slidinéjimo Zingsnius j kalna) 16887 km.

2. Treniruociy kravis buvo labai specializuotas, slidi-
néjimo pratybu mezociklai buvo pavasari, vasarg, rudeni.
1986-1987 m. makrociklo cikliniy pratimy kriivi sudaré:
slidinéjimas - 4630 km, vaZiavimas riedslidémis - 1117 km,
bégimas - 2515 km, kopimo i kalng imitavimas - 34 km.
Olimpinio makrociklo krivis buvo dar didesnis. 10 méne-
siy (geguZés-vasario meén.) krilvis buvo: slidinéjimas - 4574
km, vaZiavimas riedslidémis - 1483 km, bégimas - 2571,5
km, kopimo | kalng imitavimas - 72,8 km.

3. DidZiausios apimties kriiviai atlikti bazinio rengimosi
ant sniego etape (lapkriéio ir gruodZio mén.). Olimpinio
makrociklo lapkri¢io ir gruodZio mén. slystant slidémis ir
begant jveikta atitinkamai 1202,5 ir 1052 km, o anaerobi-
nis-aerobinis (I11 zonos) kriivis sieké 131 km (10,89% meé-
nesio krivio) ir 84,5 km (8,03% ménesio kriivio).

4. Olimpinio makrociklo liepos ir rugpjicio mén. buvo
atlikti didZiausi misraus aerobinio-anaerobinio darbo (111
zonos) kriviai - 234,5 km (24,17% ménesinio krivio) ir
298 km (33,30% ménesio kravio).

5. Parengiamojo laikotarpio treniruo&iy mezociklai ly-
gumose buvo kaitaliojami su 10-18 dieny mezociklais auks-
tumose. PrieSolimpinj makrocikla sudaré 6 mezociklai, o
olimpinj - 4 mezociklai aukitumose.

6. Po sunkiy treniruotumg ugdandiy mezocikly buvo
3-5 dieny atsigavimo arba 5-10 dieny treniruotumg palai-
kantys mikrociklai.

7. 1986-1987 m. sezong iki pasaulio slidinéjimo éem-
pionato V.Venciené 11 karty (8 kartus klasikiniu ir 3 - lais-
vuoju stiliumi) dalyvavo oficialiose slidingjimo varzybose,
taip pat 4 kartus - kontrolinése treniruotése (varzybose)
kartu su pagrindinémis savo varZovémis.

V.Venciené per olimpinj sezong iki olimpiados 12 kar-
ty (7 kartus klasikiniu ir 5 - laisvuoju stiliumi) dalyvavo
oficialiose slidinéjimo ir 7 kartus - kontrolinése varZzybose
(treniruotése) kartu su pagrindinémis pretendentémis i
olimpines Zaidynes. Paskutinése oficialiose atrankinése var-
Zybose dalyvauta likus 14 dieny iki olimpiniu #aidyniy. Per
likusj laikg iki varZyby olimpinése Zaidynése nedalyvauta
jokiose varZybose ir nerengta kontroliniy treniruoéiy.

V.Venciené olimpinése zaidynése Kalgarvje pasirodé
puikiai: tapo 10 km lenktyniy klasikiniu stiliumi olimpine
¢empione, o 5 km lenktynése tuo paciu stiliumi laiméjo
bronzos medalj. Olimpinés ¢empionés treniruodiy meto-
dika vertéty pasinaudoti sudarant Lietuvos nacionalinés
slidingjimo lenktyniy rinktinés rengimosi programas.

Autorius dékoja olimpinei dempionei Vidai Vencienei
uz geranori$kai suteikta galimybe pasinaudoti asmeniniais
treniruogiy dienynais.
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PEDAGOGICAL CHARACTERISTICS OF PREPARATION OF OLYMPIC CHAMPION VIDA VENCIENE
TO THE CALGARY WINTER OLYMPIC GAMES

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Cepulénas

SUMMARY

The work contains the analysis of training methodolo-
gy of Vida Venciené, the Olympic Champion of Calgary
Winter Olympic Games in women'’s 10 kilometres skiing
race. The changes of annual training macrocycles as well
as distribution of different intensity and orientation loads
at different months of macrocycles are presented.

The training loads carried out by V.Venciené during
the macrocycle of 1986-1987 was 8296 kilometers, and du-
ring 10 months of Olympic macrocycle - 8702 kilometers.
The load of cycle exercises in the macrocycles of 1986-1987
and 1987-1988 was distributed as follows: skiing - 55,81%
and 52,26%: exercising on rolling skis - 13,47% and 17,05%,
running - 30,31% and 29,553%, mountain climbing imita-
tion - 0,40% and 0,84% of total load of performed cycle
exercises. Major loads were concentrated on November,

December of the Olympic macrocycle - 1202 kilometres
and 1052 kilometres. The charge of cycle exercises in the
Olympic macrocycle in accordance with intensity was di-
stributed as follows: 1 zone (recovering loads) 34,56%, I
zone (loads oriented towards aerobic capacities develop-
ment) - 46,49%, 111 zone (mixed type anaerobic-aerobic
loads) - 14,46%, 1V zone (contest intensiveness loads) -
3,7% and speed capacities development loads - 0,78% of
total cycles exercises loads.

During the Olympic macrocycle until the Olympic start
V.Venciené participated in the official skiing contests 12
times.

The training methodology of V.Venciené was effective
- she won golden and bronze medals in the Olympic Ga-
mes.
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KUNO KULTUROS PROBLEMOS

10-12 mety Lietuvos Respublikos moksleiviy fizinio parengtumo vertinimo aspektai

Tobulas fizinis parengimas - vienas aktualiausiy biisimo-
sios asmenybés ugdymo uzdaviniy. Sveikatingumo, aktyvios
fizinés ir protinés veiklos pagrinda turéty padéti $eima, to-
liau ji stiprinti jvairios aukléjimo jstaigos ir galiausiai palai-
kyti pats Zmogus pastoviai individualiai mankétindamasis.

Vertéty atkreipti démesj | 11-12 mety am#iaus vaiky
pagrindiniy fiziniy ypatybiy iSugdymo lygj, kadangi §is am-
Ziaus tarpsnis santykinai sutampa su kritiniy (sensityviniy)
laikotarpiy pradZia (6). V.Filinas (8) $iuos metus jvardina
kaip lengvosios atletikos, jungian&ios rungtis, kuriose do-
minuoja pagrindiniai Zmoniy judesiai, pradinés sportinés
specializacijos laikotarpio pradZia. Tai ir pubertatinio lai-
kotarpio pradZia (7), kai labai padidéja kiino augimo tem-
pai, judesiy erdviné koordinacija, maksimali plaugiy ven-
tiliacija, susidaro prielaidos padidinti i¥stumiama i§ $irdies
kraujo kiekj, kartu efektyviau funkcionuoja ir visas orga-
nizmas (9). Siuo laikotarpiu galimi didiausi mergaidiy -
judesiy daZnumo, greitumo jégos bei iftvermés ir berniu-
ky - dinaminés jégos, iStvermés ir i§ dalies greitumo ypaty-
biy rodikliy prieaugiai (2, 6, 10, 12).

Zinoma, kad fiziniy ypatybiu i§raikos lygis yra apibré-
tas, genetifkai determinuotas (priklauso nuo raumeniniy
skaiduliy santykio, maksimalaus deguonies sunaudojimo,
treniruotumo lygio ir kt.) (11). Vykdant diferencijuota,
kryptingg lavinimo programa, sportine atranka, reikiama
fiziniy ypatybiy jvertinimo bei ugdymo procesa galima pa-
siekti gery rezultaty gerinant ne tik konkredia sporto $akg
praktikuojanéiy, bet ir nesportuojanéiy vaiky bendrg fizi-
nio pasirengimo lygj (3, 4).

Lietuvos mokslininky tyrimy duomenys rodo apgailé-
ting Lietuvos mokiniy fizinio pasirengimo ir sveikatos bik-
lg: daugiau kaip 50% 10-15 mety moksleiviy turi jvairiy
sveikatos rizikos faktoriy: maZzai lavinasi, riiko, turi padi-
déjusj arterinj kraujosptidj, antsvorj. Fiziniy pratimu reikg-
mg sveikatos gerinimui suvokia, bet mank$tinasi tik apie
10% vyresniyjuy klasiy moksleiviy (1).

Tyrimy tikslas ir uZdaviniai. Norédami nustatyti vaiky
fizinio pasirengimo lygj Lietuvos atgimimo laikotarpio pra-
dZioje, atlikome testavimus. Kadangi 11-12 mety amZiaus
laikotarpiu vaiky organizme vyksta ryskis fiziologiniai po-
ky€iai, nulemiantys tolesnj vaiky bendro vystymosi lygj ar
sportinio tobulinimosi galimybe, mes nutaréme tirti ir jver-

Doc. dr. Algirdas Muliarcikas
Lietuvos kitno kultires institutas

tinti 10-12 mety amZiaus moksleiviy pagrindiniy fiziniy
ypatybiy iSugdymo lygi. Sis amziaus tarpsnis jdomus dar ir
tuo, kad mokiniai pereina i§ pradinés mokyklos | pagrindi-
ne.

Tyrimy metodika ir organizacija. I3tirti 1442 Traky, Jo-
navos, Elektrény, Kauno ir Klaipédos miesty viduriniy mo-
kykly mokiniai. Tyrimai buvo atliekami mokslo mety pa-
baigoje (kovo-birZelio ménesiais), vertinamas greitumo it
Jjo komponenty, jégos ir i§tvermeés ypatybiy i§ugdymo ly-
gis. Antropometriniai moksleiviy kiino sandaros ypatumai
vertinami taikant svorio-figio indeksa (9). Moksleiviy fizi-
niu ypatybiu ifugdymo lygis buvo nustatomas tokiais te-
stais:

1. 30 m bégimas takeliu i§ auksto starto pradmés po 10-15
min. mankstos.

2. 1000 m bégimas stadiono taku.

3. Suolis i tolj i vietos. I§ 3 bandymuy {skaitomas geriau-
sias rezultatas.

4. Suolis aukityn Abalakovo bidu. I§ trijy Zuoliy jskaito-
mas geriausias.

5. 2 kg kimétinio kamuolio metimas abiem tiesiom ran-
kom pirmyn i§ uZ galvos (pradiné padétis - atsisésti ant li-
nijos, kojos Zergtai). I3 triju metimy jskaitomas geriausias.
6. 10 s trukmés bégimas vietoje maksimaliu tempu (kojos
§launis keliama iki horizontalios padéties). ,

Tokia pat tvarka testy duomenys pateikti kinogramose
(1ir2 pav.). .

Norédami paziiiréti, ar labai pakito 10-12 mety amZiaus
moksleiviy fizinis pasirengimas per praéjusius 25 metus,
misy tyrimy rezultatus palyginome su V.Volbekienés (2)
atlikty tyrimuy rezultatais, nustatéme grupiy rezultaty skir-
tumo patikimuma.

Grupiy rezultaty vidurkius vertinome pagal moderni-
zuotus JAV moksleiviy fizinio pasirengimo testavimo pro-
gramose pateiktus modelinius kriterijus (5). Vertinimo ska-
lé - nuo | iki 5 baly.

Tyrimy rezultatai. I3 masy atlikty tyrimy rezultaty ma-
tyti, kad 10-12 mety berniuky greitumo ypatybés isugdy-
mo rodikliai gan auk3ti (I fentelé). 30 m bégimo rezultaty
skirtumas tarp 10, 11 ir 12 mety amZiaus grupiy yra statis-
tiskai patikimas (p<0,001). Visy amZiaus grupiy greitumo
fizinés ypatybés iSugdymo lygis vertinamas 4 balais.
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1 pav. Lietuvos Respublikos berniuky fizinio parengtumo jvertinimas.
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2 pav, Lietuvos Respublikos mergailiy fizinio parengtumo jvertinimas.
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I lentelé
Lietuvos Respublikos moksleiviy fizinio parengtumo duomenys
Normatyvai (x£Sx)
Amzius, lytis| Tiriamuju | Ugis (cm) [Masé (kg) | 30 m (s) | 1000 m (5) | Suolisi | Suolis | Kimstinio Bégimas
(b/m) skai&ius toli (cm) aukstj kamuolio | vietoje
(cm) metimas | (Zingsniy
(cm) skai¢ius/
10 5)
m-10 m. 284 135,820,5 | 30,140,4 | 6,3£0,04 | 342.4+5,1 152,1+3,7 | 29,8+0,8 | 180,6+2,7 |36,6:+0,7
m-11 m. 352 142,5+0,7 | 36,2+2,1 | 6,1+0,03 | 340,0+5,8 | 155,112 32,040,5 | 224,1+2,5 |37,3%1,1
m-12 m, 198 147,1+0,7 | 41,3£3,4 |5,62+0,03 330,0+14,9 | 161,0£1,6 | 39,0+0,7 247,9+4.2 [38,4+1,1
b-10 m. 208 136,0+0,5 | 32,641,9 |5,99+0,06 | 288,4+5,9 156,7+3,9 | 35,240,8 | 217,343,0 | 36,9+0,9
b-11 m. 215 139,841,0 | 33,5£2,1 | 5,7£0,02 | 280,1+7,6 163,0+2,1 | 37,1%0,8 {234,0+3,55 37,2+1,2
3
b-12 m. 187 146,8+0,7 | 37,2+0,7 | 5,5+0,04 | 270,4+8.6 169,0£1,6 | 42,6+0,8 | 2759446 |38,6+1,2

Judesiy daznumo - bégimo vietoje rezultatai stabiliza-
vosi jau 10-aisiais gyvenimo metais (p>0,05). 10, 11 ir 12
mety mokiniy grupiy rezultaty vidurkiai jvertinti I, 1ir2
balais.

Pana8i padétis ir 1000 m bégimo rezultaty (p>0,05),
nors, lyginant 10 ir 12 mety moksleiviy grupiy rezultaty
vidurkius, pastebima objektyvi skirtumo patikimumo
(t=1,7) galimybé. Grupiy (10, 11ir 12 mety) rezultatai jver-
tinti po 2 balus.

Suolio | tolj rezultaty skirtumai patikimi tik tarp 11 ir
12 bei 10 ir 12 mety berniuky grupiy (p<0,05). 10, 11ir [2
mety grupiu rezultatai jvertinti 3, 2 ir 2 balais. Rezultaty
skirtumas patikimas ir tarp $uolio { auk&t i§ vietos rezulta-
tu (tarp 11ir 12 bei 10ir 12 mety moksleiviy berniuky gru-
piy - p<0,001).

Kimitinio (2 kg masés) kamuolio metimo rezultatai 10,
11, ir 12 mety berniuky grupése jvertinti tik 2, 1ir 1 balu
(Zr. 1 pav.). Rezultaty skirtumas patikimas tarp 10 ir 11
mety (p<0,05) ir 11-12 bei 10-12 mety (p<0,01) am¥iaus
grupiy.

Pagal svorio-figio indeksa teigiamai galima jvertinti tik
12 mety berniuky antropometrinius rodiklius - 253,5 vie-
netai,

Mergaiciy tyrimo rezultatai taip pat suraiyti I lentele-
je. Kaip matyti i§ 1 lenteléje pateikty duomeny, tiriamy
mergai¢iy 30 m bégimo rezultaty skirtumas tarp visy am-
Ziaus grupiy patikimas (p<0,001) ir kiekvienos grupes jver-
tintas 4 balais.

10 mety mergaiiy grupés kimstinio kamuolio metimo
(p<0,001) rezultatai jvertinti 1, 11 metu - 2 ir 12 mety - 2
balais.

Visy grupiy Suolio j aukstj rezultaty skirtumas taip pat
patikimas: 10-11 mety - p<0,05, 11-12 ir 10-12 mety gru-
piu - p<0,001. Visy grupiy rezultatai jvertinti 3 balais.

Suolio | jtolj 11-12 ir 10-12 mety amZiaus grupiy rezul-
taty skirtumai patikimi (p<0,003). 10 mety mergaidiy gru-
pés rezultatai jvertinti 3, o 11 ir 12 - 2 balais (Zr. 2 pav.).

1000 m bégimo ir bégimo vietoje rezultaty skirtumas
tarp grupiy nepatikimas (p>0,05). 11-12 mety mergaiciy
antropometriniai rodikliai jvertinti teigiamai (254-280 vie-
nety).

Lyginome 1966 ir 1984 metais V. Volbekienés atlikty
tyrimy (2) rezultatus su miisy vykdytu tyrimuy rezultatais.

vl

Lyginamos grupés pagal iigio rodiklius buvo skirtingos. Tik
musy ir 1966 metais tirty 12-meéiy berniuky grupiu agio
rodikliy skirtumas statisti§kai nepatikimas (p>0,05).

Praktigkai visy miisy tirty mokiniy (Zr. 1 lent.) Gigio vi-
durkis maZesnis nei lyginamu grupiy. Pagal kiino masés
rodiklius grupés tapacios, skiriasi tik miisy {mazesni) ir
1984 m. tirty 12-meciy berniuky bei 10- -meciy mergaiciy
rodikliai.

Lygindami fizinio pasirengimo rodiklius, gavome to-
kius rezultatus:

- pagal 30 m bégimo rezultatus tapadios tik 12 m. mer-
gai¢iy ir berniuky bei 1984 m. ir misy tirty 10-meciy ber-
niuky grupés. Kitos grupes skirtingos. Masu tircy mokslei-
viy rezultatai blogesni;

- pagal Suolio j tolj rezultatus tapacios 1984 m. ir masy
tirty 10 mety berniuky ir mergaidiy grupés. Lyeginant su
1966 metais tirto kontingento rodikljais, milsy tiriamujy
fizinis pasirengimas geresnis, o su 1984-aisiais - blogesnis.

I8vados. Apibendrindami tyrimy rezultatus galime pa-
daryti fias i¥vadas:

1. 10-12 mety berniuky ir mergai&iy greitumo ir greitu-
mo jégos rodikliai kasmet geréja (30 m bégimo, Suolio i
vietos i tolj ir auk8tyn amziaus grupiy rezultaty skirtumas
statistiSkai patikimas - p<0,001) ir yra auksto lygio.

2. Judesiy daznumo rodikliai (bégimas vietoje) stabili-
zavosi 10 mety amZiuje. Kity tirty amziaus grupiy rezulta-
ty skirtumas nepatikimas (p>0,05). Pasiekti rezultatai jver-
tinti maZiausiais balais: 10, 11 m. berniuky ir 10 m. mer-
gai¢iy - 1; 12 m. berniuky ir 11, 12 m. mergaiciy - 2.

3. Miisy tirty tiek mergaiéiy, tiek berniukuy amZiaus gru-
piu 1000 m bégimo rezultatai panasis (p>0,05). Aerobinés
iStvermes fizinés ypatybés Iygis, vertinant pagal modelinius
kriterijus, Zemas, ypa¢ visy tirty mergaidiy (visy grupiy jver-
tinimo balas - 1), berniuku grupiy jvertinimas - po 2 balus.

4. Palygine V.Volbekienés 1966, 1984 metais ir miisy
tirty 10-12 mety moksleiviy antropometrinius bei fizinio
pasirengimo rodiklius, galime teigti, kad musy tirti moki-
niai nedaug, bet atsilieka nuo Iyginamuju grupivy mokslei-
viy (beveik pagal visus rodiklius).

5. Galime teigti, kad blogesnius mokyklinio amZiaus
moksleiviy iSsivystymo ir fizinio pasirengimo rezultatus nu-
lemia ribotas judéjimo aktyvumas, dél to greitumas ir grei-
tumo jégos ypatybés komponentai ugdomi nepakankamai.
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10-12 metuy laikotarpiu biitinas individualizuotas ilgalaikis
fizinis krilvis, ugdantis jvairias i§tvermés ypatybés formas.
6. Jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaiky judamajai
veiklai biitinas kryptingas kriivis, atitinkantis kritinius fizi-
niy ypatybiu ugdymo laikotarpius,
7. Atliktu rezultaty ekstrapoliacijos ribos siekia Lietu-
vos Respublikos geografines ribas.
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ASPECTS OF THE VALUATION OF PHYSICAL PREPARATION OF THE LITHUANIAN CHILDREN
10-12 YEARS OLD

Assoc. Prof, Dr. Algirdas Muliaréikas

SUMMARY

The article presents the data of anatomo-morphological
and physical development of Lithuanian children 10-12 years
old. The results of this investigation was compounded from
various towns and regions of Lithuania and this allows us to
assert the extrapolation of these data to all Lithuanians pu-
pils. On the basis of presented data it is possible to assess the

level of development physical fitness, strengths and weak-
nesses of the different parts of preparadness such as power,
speed, endurance. There is an essential backwardness of Lit-
huanian boys and girls in comparison with model of pupils
of USA. We make suggestion to pay more attention at en-
durance training in this age groups of Lithuanian children.

Lietuvos karo akademijos I kurso kariuny fizinis parengimas

Jonas Laugalys, Darius RadZiukynas

Lietuvos karo akademija, Vilniaus pedagoginis universitetas

Lietuvos karos akademija jsteigta 1994 m. sausio 18 d.
Lietuvos Respublikos Seimo nutarimu. Karo akademija yra
Lietuvos kariuomenés tradicijy teséja. Savo veikla ji pra-
déjo 1992 m. kaip aukstesnioji Krato apsaugos mokykla.
Dabar tai valstybiné aukitoji studijy ir mokslo istaiga, su-
dedamoiji kradto apsaugos dalis, rengianti karininkus ir spe-
cialistus Kra&to apsaugos, Vidaus reikaly ministerijoms ir
Pasienio policijos departamentui. Baige Karo akademija
absolventai jgyja bendrajj aukstajj ifsilavinima. Rengiant
studijy programa, buvo i$nagrinétos Lietuvos universiteti
bei kai kuriu uZsienio valstybiu auk$tyju mokykly progra-
mos ir pasirinktas Lietuvai labiausiai tinkantis programos

variantas, leid#iantis parengti karo vadybos specialistus. |
iy programa jeina pagrindiniai studijy moduliai, butini
rengiant valdybos bakalaurus. Jg sudaro trys blokai: ben-
drasis humanitarinio ir socialinio lavinimo blokas, bendry-
ju pagrindy blokas ir specialiojo lavinimo blokas.

Specialiojo Javinimo bloka sudaro karinio mokymo da-
lykai ir jam skirta 2300 valandy, i3 kuriy 440 valanduy - fizi-
niam parengimui.

Studijy trukmé panasi kaip ir kitose aukStosiose mo-
kyklose. Egzaminy sesijos biina sausio-vasario ir birZelio-
liepos ménesiais, o paskaitos ir pratybos - tarp sesiju esan-
¢iu laikotarpiu. Savaitinis akademinis kritvis yra 36 val., i§
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Ju4val. skirtos fiziniam rengimui. Studijy darbo dieng reg-
lamentuoja Rektoriaus jsakymu paskelbta dienotvarke, ku-
rioje ryte 35 min. (nuo 7 iki 7.35 val.) skiriama rytmetinei
mankStai, o po piety 1,5 val. (nuo 18.15 iki 19.45 val.) -
savarankiSkoms treniruotéms ir dalyvavimui sportiniuose
renginiuose. Vadinasi, i% viso akademiniy studijy tvarka-
raStyje ir dienotvarkéje skiriama iki 16 val. per savaite stu-
denty fiziniam rengimui bei treniruotéms. Tai atitinka kai
kuriy autoriy moksliniy tyrimy duomenis, kuriais patvir-
tinama pana$ios dienotvarkeés ir tokio pratyby bei treni-
ruoéiy valandy skaiGiaus teigiama jtaka studenty fizinio
darbingumo, bendrojo bei specialiojo treniruotumo didé-
Jimui (1, 2, 7, 10).

Todél galima daryti prielaidg, kad minéta studijy tvar-
ka leidZia iSugdyti sveika, fizidkai stipry, darbinga, gerai
treniruotg biisima karininkg, sugebant] veikti ekstremalio-
mis salygomis bei to paties i§mokyti savo vadovaujamus
karius.

Remdamiesi literatiiros 3altiniais (5, 6, 7, 8, 9, 12) bei
jau egzistuojanéia trumpa Karo akademijos studenty fizi-
nio rengimo patirtimi ir specialiyjy kariniy studijy porei-
kiu, manome, kad fizinio rengimo programos turinys turi
apimti tokias sritis:

1. Pagrindiniy fiziniy ypatybiy - greitumo, jégos, spe-
cialiosios iStvermeés, vikrumo ir jy tarpusavio integracijos
ugdymas.

2. Specialiojo karinio parengimo tobulinimas fizinio ir
karinio rengimo priemonémis.

3. Drasos, ryzto, iniciatyvos, atkaklumo, savitvardos ir
kity kariuj bdingy dvasiniu, doroviniy ir etikos vertybiy
ugdymas fizinio rengimo priemonémis.

4. Sveikatos stiprinimas ir organizmo griidinimas kovi-
nés veiklos salygomis bei veikiant nepalankiems veiks-
niams.

5. Fizinio rengimo turinio ir formos diferencijavimas
pagal kariniy specialybiy programas (moto3auliai, pasie-
nieciai, Vidaus reikaly ministerijos kariai).

6. Karo akademijos studenty bendrojo specialiojo fizi-
nio rengimo teorija ir didaktika.

Taciau tokiy fizinio rengimo programos darbo krypciy
igyvendinimas studiju laikotarpiu daug priklauso nuo isto-
jusiy { pirmajj kursa studenty fizinio pasirengimo, idsivys-
tymo, darbingumo, funkcinio pajégumo pradiniy rodikliu,
kurie parodo fizinés brandos prigimtj, o taip pat treniruo-
tumo lygj (11, 13).

Tyrimy tikslas buvo nustatyti Karo akademijos pirmo-
jo kurso karitiny fizinj i8sivystyma, pasirengima, darbin-
guma bei funkeinj pajéguma ir jvertinti jy gebéjima prak-
tiskai jvykdyti Karo akademijos fizinio ir specialiojo kari-
nio rengimo programu reikalavimus.

Miisy hipotezé buvo ta, kad stojantys j Karo akademija
jaunuoliai turéty biti fiziskai geriau pasirenge, nes to rei-
kalauja Karo akademijos studijy specifika ir biisimoji kari-
ninko specialybé. Sios hipotezés teorinés itakos yra A.Ban-
duros (1978) determinizmo teorija, teigianti, kad individo
pasirinkimas daug priklauso nuo te, kaip jis sugeba save

i
I

ivertinti ir paZinti, bei aplinkos, kurioje jis gali save reali-
zuoti. Tai reigkia, kad motyvas biiti karininku neatsieja-
mas nuo suvokimo, kad tai jgyvendinti galima turint ge-
resne fiziniy ir dvasiniy galiy harmonijg - abipusj determi-
nizmg, palyginus su kitomis studijomis.

Tyrimy metodika. Tyrimo objektu buvo pirmojo kurso
karitiny fizinis i§sivystymas, pasirengimas, darbingumas ir
funkcinis pajégumas. Tyrimai vvko 1995 m. rugséjo men.
Karo akademijos sporto bazése ir Pedagoginio universite-
to sporto tyrimy laboratorijoje. Buvo istirti 142 Karo aka-
demijos pirmojo kurso karitinai, 117 kareiviai, 30 VPU stu-
denty sportininky.

Bendrajj fizinj pasirengimg jvertinome &iais testais: 100
m bégimas (s), 3000 m bégimas (min), prisitraukimai prie
skersinio (kartai), plastakos ir liemens dinamometrijos in-
deksas (%) - jega (F)/svoris (G)x100=%. Geras fizinis pa-
rengimas, kai liemens dinamometrijos indekso rodiklis yra
200-250%, o plastakos - nuo 65% iki 80%.

Organizmo funkcinij pajéguma ir fizinj darbinguma jver-
tinome pagal: 1) PWC, (kgm/min/kg); 2) Harvardo tes-
ta- IH (s/v); 3) Margaria testg (kgm/s); 4) Rufjé indeksy -
IR (s/v); 5) maksimaly deguonies suvartojima - MDS (ml/
min/kg).

Fizinj i$sivystyma nustatéme pagal: 1) figi (cm); 2) svorj
(kg); 3) plauciy gyvybinj tiirj (1); 4) kriitinés apimtj ramy-
béje (cm).

Tyrimy duomenis jvertinome matematiniu statistiniu
(x5x) ir pedagoginés analizés metodais.

Tyrimy rezultatai ir jy aptarimas. Tyrimy rezultatai ro-
do (I lentelé), kad 1995 m. | Karo akademijg jstoje I kurso
karitinai yra aukstesni, sunkesni, turi geresnius liemens di-
namometrijos, 100 m bégimo, prisitraukiny, Margaria ir
Harvardo testy rodiklius, palyginus su tokio pat am#Ziaus
Jjaunuoliais, padauktais  karine tarnyba (4).

Pazymeétina, kad fizinio i$sivystymo (iigis, svoris, krii-
tinés apimtis, plau¢iy gyvybinis tiiris), irdies funkcinio pa-
jégumo (Rufjé testas), jégos (prisitraukimai) rodikliai pri-
lygsta studenty - trumpy nuotoliy bégiky ir §u011n|nku to-
kiemns pat rodikliams.

Vadinasi, galima teigti, kad jaunuoliai, ruo§damiesi sto-
ti | Karo akademija, supranta fizinio pasirengimo svarbg
blisimoms studijomns ir per fizinio lavinimo pamokas bei
savarankiSkas treniruotes skyré reikiama démesj karo spe-
cialistui reikalingy prioritetiniy fiziniy ypatybiu - jégos,
greicio jégos ugdymui, o taip pat bendrojo fizinio darbin-
gumo gerinimui. Tai patvirtina ir miisy tyrimy rezultatai,
ir kai kuriy autoriy (12, 13) teiginiai apie tai, kad karinis
fizinis rengimas reikalauja ry$kesniy fiziniy ir dvasiniy ga-
liy ekstremaliomis salygomis, todél Jis kartu yra efektyvi
pareigos, valios ir drasos ugdymo priemoné.

Paaigkinimai:

I - pirmojo kurso karo akademijos karidnai; II - 18-19
m. kareiviai; III - Vilniaus pedagoginio universiteto stu-
dentaj - sprinteriai ir $uolininkai. 100 m kariinai ir karei-
viai bégo su karine apranga, todél & rodiklj galime lyginti
tik tarp Iir II grupiy.
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I

1 lentelé
Fizinio iSsivystymo, pasirengimo, darbingumo ir funkcinio pajégumo rodikliai
Eil. |Grupés/Duomenys I Il 111 Skirtumy
Nr. n=142 x+Sx n=117 x+5x n=30 x+Sx patikimumas
-] I-1TT{T1-111
l. |Svoris (kg) 77.1640.74 68.2810.64 78.23+2 .06 * A
2. |Ugis (em) 180.16+1.06 175.440.55 182,1£1.36 * 4
3. |[Kratinés apimtis (cm) 95.8+1.81 98.8+1.7
4, |Gyvybinis plauéiy tiris (1) 46301231 4830210
5. |Pladtakos dinamometrijos indeksas (%) | 72.94%1 .41 77.24+0.89 82.5+£1.94 il *
6. |Liemens dinamometrijos indeksas (%) 235.16+3.93 200.4+3.48 201.4+3.97 R
7. |100 m bégimas (s) 14.62+0.24 15.8+0.15 11.91%0.1 ®l® | *
8. {3000 m/1500 m 1000 m bégimas 4.1240.29 (m/s)|3.92+0.07 (m/s) | 5.4%0.2 (m/s) ol
9. |Prisitraukimai (k.) 13.31£0.76 8.37+0.37 10.560.77 * ] *
10. |Margaria testas W (kgm/s) 1.54+0.05 1.4420,04 1.6620.03 k| M| s
11. |Rufjé testas IR (s/v) 4.00+0.97 3.84%0.31 4.44%0.63
12, |PWC, 5 (kgm/min/kg) 23.4+0.41 22.58 £0.43 20.98+0.34 ¥ b
13. |Harvardo testas [H (s/v) 112.94£2.55 93.93+1.45 104.06£2.98 [ * | * | *
14. IMDS (ml/min/kg) 65.1240.92 65.3%£0.96 57.08+£1.05 " ¥
* . p<0,05
I3vados: paboTocnocofHocTH cTyneHToB. TeopHs i npakTika Qu3Iyeckoi

I. Karo akademijos I kurso karifinai yra gerai fiziskai
i§sivyste ir pasirenge, darbingi ir funkciskai pajéegus jvyk-
dyti fizinio rengimo programu reikalavimus.

2. Ju fizinis pasirengimas yra pakankamas ir leidZia di-
ferencijuoti fizinio rengimo programa atsizvelgiant j blisi-
mu kariniuy specialybiu specifika.
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PHYSICAL TRAINING OF THE FIRST-YEAR STUDENTS OF THE LITHUANIAN MILITARY ACADEMY

Jonas Laugalys, Darius RadZiukynas

SUMMARY

The aim of present paper is to examine fitness, efficiency
and functional capacity of the first-years students at the Milita-
ry Academy. There was established physical development ac-
cording to height (cm), weight (kg), vital capacity of lungs (1),
measurements of chest (cm); fitness according to 100 m, 300
m, pulling to the bar, hand and waist power indicates; functio-

nal capacity according to PWC , , Harvard, Roufie index, Mar-

garia test, the highest possible consumption of oxygen.

The results of examination have shown that the first-
year students at the Military Academy are well fit, efficient
and enjoy better physical characteristics than the military
of their age, their physical and functional capacity is equal
to that of average athletes. This allows to state that they
are able to act successfully in extreme physical conditions.

Fizinés veiklos vaidmuo pagyvenusio ir senyvo amZiaus Zmoniu fiziniam pajégumui

PSO Europos regiono programoje “Sveikata visiems
2000” daugiau démesio kreipiama | pagyvenusiy Zmoniuy
sveikatg ir raginama ja analizuoti. Tokiy tyrimuy Lietuvoje
tritksta, nors ekonomiskai i§sivys€iusiose Salyse paskutinj
deSimtmet] ypaé didelis démesys skiriamas kaip tik pagy-
venusiy Zmoniy fizinio pajégumo jvertinimui ir palaiky-
mui, sveiko gyvenimo biido diegimui (1, 2, 4, 9). Kuria-
mos specialios programos, kurios padéty pagyvenusiam as-
meniui kuo ilgiau iSlikti fizi¥kai pajégiam ir nepriklauso-
mam (5, 10, 11, 12).

PSO nurodo, kad optimali (gera) sveikata - tai ne vien
ligos nebuvimas, bet visi§ka fizing, dvasiné ir socialiné svei-
kata, Vadinasi, fizinis pajégumas - labai svarbus sveikatos
komponentas, kurj galima apibréZzti, kaip Zmogaus organiz-
mo funkcinio pajégumo savybiy rinkinj, jgalinantj dalyvau-
ti fizingje ir bet kokioje kitoje veikloje apskritai. Zmogaus
elgesys ir veikla - tai be galo sudétingas procesas, kurj for-
muoja miisy biitj sudaranéiy psichologiniu, socialiniy ir fi-
ziniy veiksniy jvairové, paveldimumas, eima, gyvenimiska
patirtis bei darbinés situacijos. Pagyvenusiame amZiuje rys-
kiai keiciasi individo statusas ir vaidmuo visuomenéje, pa-
zZiuros, psichologinés nuostatos. Sukaupta didZiulé profesi-
né ir gyvenimiika patirtis tampa tarytum nereikalinga. Be
to, pakintasveikata, vyksta negriZtami procesai Zmogaus or-
ganizme. Dél to smarkiai kinta individuali Zmogaus elgsena
ir veikla. Kita vertus, vyksta gana sparti pagyvenusiu Zmo-
niy diferenciacija i dvi didZiules grupes: gyvenanéius §eimo-
se ir ju neturin€ius arba salyginai neturinéius, nes sukiirg
Seimas vaikai atsiskiria ir ju rySys su tévais pasidaro netam-
prus, Lietuviy nacionaliné tradicija - riipintis tévais ir juos
globoti - smarkiai kinta. Sekant iSsivys¢iusiy $aliu pavyzdziu,
tévy globg vis dazniau norima perduoti valstybei.

Darbo tikslas - jvertinti pagyvenusio ir senvvo am#iaus zmo-
niy fizing veikly ir fizinj pajéguma, priklausomai nuo gyveni-
mo biido: gyvena Seimoje, be $eimos vieni, globos namuose.

Dr. Biruté Gaigaliené
Eksperimentinés ir kiinikinés medicinos institutas
Gerontologijos ir reabilitacijos centras

MedZiaga ir tyrimo metodai. Atsitiktinés atrankos biidu
apklausti ir istirti 94 (70-84 m.) asmenys. Pagal gyvenimo
biidg visi tirtieji suskirstyti i 3 grupes: I (30 asmenu) grupe
sudare gyvenantieji eimose, 11 (20 asmenuy) grupe - gyve-
nantieji atskirai (neturintieji arba salyginai neturintieji §ei-
mos) ir 111 (44 asmenu) grupe - gyvenantieji globos namuo-
se,

Apklausai naudojome klausimyna, kurio pagrindg su-
daré Kanados specialisty parinkta ir aprobuota fizinio ak-
tyvumo vertinimo sistema.,

Fizinj pajéguma tyréme Kanados standartizuotais fizi-
nio pajegumo testais (CSTF), leidZziandiais jvertinti kiino
sandarg (kiino mases indeksas, juosmens-kluby santykis),
raumeny jégg (abieju plastaky suspaudimo jéga - dinamo-
metrija), priekinj liemens lankstumg, raumeny iStverme
(blauzdy raumeny iStvermés testas), sugebéjimg pasivaiks-
cioti vakarais 15 min., sugebéjimg lipti laiptais auk§tyn ir
Zemyn, pusiausvyra (pusiausvyros testas) it reakcijos laika
(laiko monitorius RTM - §02) (3, 7). Skai¢iavimus atliko-
me standartiniais statistiniais metodais.

Gauti rezultatai. Tirty asmeny charakteristika, atsizvel-
giant | amZiy, lytj ir gyvenimo biida, pateikta I lenteléje, i§
kurios matome, kad dauguma tiriamuyju (84%) buvo mo-
terys. Puse (50%) visy respondenty buvo 70-74 m. am#iaus.

Fizinio aktyvumo rodikliai pateikti 2 lenteldje, i§ ku-
rios matome, kad tirti asmenys nesportavo. MaZesné pusé
(43,3% - 1, 45,0% - 11 ir 47,7% - 111 grupés) kasdien arba
keletg karty per savaite individualiai mankstinosi, taciau
jiems niekas metodigkai nevadovavo.Pratimus pasirinkda-
VO patys savo nuoZilra ir tiktai tuos, kurie patikdavo. Li-
kusieji, ypaé gyvenantieji globos namuose, buvo jsitiking,
kad manksta ir fizinis aktyvumas (veikla) visai nereikalin-
gi. Vis deélto gyvenantieji globos namuose (111 gr.) mégo
vakarais létu Zingsniu 15-20 min. pasivaiks&ioti po terito-
tijq, tadiau vengé namuy ruofos ir darby sode bei darze. Sa-
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i
1 lentelé
Tirty asmeny charakieristika
AmzZius (m.) Lytis 15 viso Gyvena
vyrai moterys Seimose vieni globos
namuose
70-74 8 39 47 15 11 21
75-79 4 22 26 6 6 14
80-84 3 18 21 9 3 9
I§ viso 13 79 94 30 20 44
2 lentelé
Pagyvenusio ir senyvo amgiaus Imoniy fizinis aktyvumas
Rodikliai Grupés 15 viso
I (n=30) IT (n=20) IIT (n=44)
1. |Mankstinasi (individualiai) 13 (43,3%) |9 (45%) 21 (47,7%) |43 (45,7%)
2. |Fizinis darbas;
praeityje 23 (76,6%) |14 (70%) 25 (56,8%) 62 (66,0%)
dabar
a) namu ruosa 30 (100,0%)|20 (100,0%) {10 (22,7%) |60 (63,8%)
b) sode ar darze 28 (93,3%) [12 (60%) 5(11,4%) |45 (47,9%)
3. |Pasivaik§€iojimas vakarais 15 min.
a) kasdien - 18 (90%) 40 (90,9%) 58 (61,7%)
b) retai 26 (86,7%) |2 (10%) 4(9,1%) |32 (34,07%)

vo sveikatg vertino kukliai (M=2,8 balo penkiabaléje ska-
1&je). 53,3% - nuolat vartojo vaistus. Tuo tarpu gyvenan-
tieji Seimose (I gr.) kasdien triisé namuose. Absoliuti dau-
guma (93,3%) nevengé jy jégas atitinkanéio, bet intensy-
vaus fizinio darbo darZe ir sode, nes dirbo visai §eimai. Jie
daznai j dienos pabaiga taip nuvargdavo, kad vakarais ne-
turédavo jokio noro eiti pasivaik§éioti, buvo isitikine, kad
to padaryti nesugebéty ir stengdavosi kuo grei¢iau atsigul-
ti. Tomis dienomis, kai netekdavo dirbti darZe arba ma-
Ziau nuvargdavo, vakarais galéjo neskubédami pasivaiks-
tioti. Savo sveikata vertino gerai (3,9 balo). Dauguma tei-
gé, kad neturi laiko sirgti. Tik 19,3% asmenuy nuolat varto-
jo vaistus. Jie buvo jtiking, kad visos dienos kaip reikiant
uZimtos ir praleidZiamos naudingai, Savo veikla Seimoje
buvo patenkinti.

Gyvenantieji be §eimos (11 gr.), nors kasdien tridisé na-
muose, taciau tik dalis ju (60%) dirbo asmeniniame darze
ar sode ir ne taip intensyviai kaip I gr. asmenys (nes dirbo
tik savo kukliems poreikiams). Dauguma (90%) vakarais
sugebédavo ir mégdavo pasivaiki&ioti. Savo sveikata verti-
no taip pat gerai (3,7 balo), ta¢iau daZniau vartojo vaistus
(32%). Juos vargino profesiné neveikla. Daugelis (75%) ne-
galéjo susitaikyti su mintimi, kad de$imtmediais kauptos
profesinés Zinios niekam nereikalingos. Didesné pusé
{60%), jei galéty, su dZiaugsmu testy savo profesine veik-
I. Jie turéjo nemaza laisvo laiko ir savo dienos veikla ne-
buvo patenkinti.

Apskritai fizinio aktyvumo tyrimai parodeé, kad did¥iau-
sias fizinis aktyvumas buvo ty asmenuy, kurie gyvena %ei-
mose (I gr.), maZiausias - gyvenanéiy globos namuose.

1§ apklausos matyti, kad Lietuvoje fizinj aktyvuma,
manksta Siek tiek (27%) skatina gydytojai ir medicinos sese-

rys (9,5%). Vis délto pagyvenes ir senyvo amzZiaus asmuo
pageidauja didesnio démesio ir nori, kad gydytojai ir medi-
cinos seserys daugiau kalbéty apie fizinio aktyvumo bej ki-
no kulturos reik$me pagyvenusio amZiaus Zmogui (med. se-
serys 8§2%, gydytojai 78%). Respondenty nuomone, minéti
asmenys ne tik turéty raginti pagyvenusj Zmogu biti fiziskai
aktyviy, bet privaléty individualiai parinkti organizmo fizi-
nj pajeguma atitinkanéius pratimus ir apmokyti teisingai bei
saugiai juos atlikti. Metodininko vadovaujama grupiné
mank3ta maZai domina pagyvenusius ir ypac¢ senyvo amZiaus
Zmones; 91,5% asmenu noréty mankstintis namie.

Vadinasi, remiantis apklausos duomenimis, galima pa-
daryti ivada, kad §iuo metu ypaé aktualu individualiy (ati-
tinkand¢iy fizinj pajeguma) ir saugiy pratimy parinkimas
bei apmokymas juos kokybiskai atlikti.

Fizinj pajeguma vertinanciy testy rezultaty analizé pa-
rodé, kad visose grupése buvo identiskas pulso daZnis ir
arterinis kraujo spaudimas. Kiino masés indeksas (KMT)
ir juosmens-kluby santykis (JKS) T ir II grupése i§ esmeés
nesiskyré (3 lentelé).

Mineti rodikliai kiek didesni buvo gyvenanéiyjy globos
namuose (II1 gr.), kas rodo, jog Siems asmenims riebali-
nio audinio daugiau apie liemenj. Be to, $ioje grupéje bu-
vo statistiSkai patikimai (p<0,05) maZesné abieju plaitaku
suspaudimo jéga, blauzdy raumeny i§tvermé ir priekinis
liemens lankstumas.

Pusiausvyros testo rezultatai buvo geriausi I, blogiausi
- 111 grupéje (4 lenrelé).

Net 22,7% asmeny, gyvenandiy globos namuose, §io
testo atlikti nesugebéjo, o kiti per 30 sek. pusiausvyra vi-
dutiniSkai prarasdavo 17 (des§.) ir 19 karty (kair.). Reakci-
jos laikas taip pat buvo ilgiausias 11T grupéje.
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3 lentelé

Pagyvenusio ir senyvo amZiaus fmoniy kitno masés indeksas (KMI), juosmenskluby santykis (JKS), abieju plastaky
suspaudimo jéga (PSJ), blauzdy raumeny istvermé (BRI) ir priekinis liemens lankstumas (PLL)

Grupés n Mtm
KMI JKS PSJ (kg) BRI (kartai | PLL (cm)
per min.)

I 30 27,6140,89 | 0,86+0,02* | 40,0+1,6* 3,6£1,1%* 21,9+1,1*

II 20 27.01+0,91 | 0,83+0,02 36,8x1,6 20+1,3 18,014
III 44 28,83£1,01 | 0,91+0,01* | 30,2+1.7* 24%1,7* 16,7+1,4*

* -skirtumas tarp grupiy statistiskai patikimas (p<0,01)
4 lentelé

Pagyvenusio ir senyvo amiiaus fmoniy pusiausvyros testas (PI) ir reakcijos laikas (RL)

PT (kartai per 30 s) RL (misek)
Grupés |nesugeba atlikti M+m >295 Mtm
abs.sk. | % desing kairé abs.sk. | % | deginé kairé
I - & 5,0+0,67* 8,0+1,26 & - | 2074+5,2% | 2206 ,4*
11 1 5,0 | *004+0,89 | 13,0£1,40 1 5,0 | 209457 | 21945,1
111 10 22,7] **17,0+1,1% | 19,041,38 8 18,2 ] 23549,8* | 246£1,1*

* «skirtumas tarp grupiy statistiskai patikimas (p<0,01)
** - skirtwmas tarp grupiy statistiskai patikimas (p <0,05)

Palyginus tirtus I ir 11 grupés rodiklius, paaiskéjo, kad
testy duomenys buvo kiek geresni ty, kurie gyveno seimo-
se. Labai skyresi reakcijos laikas ir pusiausvyros testas (tik
5% 11 gr. asmeny jo negaléjo atlikti, o kiti per 30 sek. vidu-
tini§kai pusiausvyrg prarasdavo 9 (de$.) ir 13 (kair.) kar-
ty). Sie rodikliai buvo geresni ty, kurie gyveno Seimose.
Kiti tirti minéty grupiy fizinio pajégumo rodikliai i§ esmés
nesiskyre.

Vertinant sugebéjima lipti laiptais ir 15 min. pasivaiks-
¢ioti vakarais, tenka paZzyméti, kad jis blogiausias buvo 11
grupéje (I pav.).
judresni. Jie lengviau ir grei¢iau vaik§¢iojo, lengviau lipo
laiptais. Gyventieji globos namuose daugiau laiko leido

Hhalai &

3.4. A
29 -

kambaryje arba Ziltuoju mety laiku sédédami kieme, ma-
Ziau judgjo, o ten, kur buvo liftas, juo ypa¢ mégo naudotis
ir atprato lipti laiptais.

Rezultaty aptarimas ir iSvados. Reziumuojant jprogio
judeti ir dirbti vaidmenj pagyvenusio ir senyvo amZiaus
Zmoniy fiziniam pajégumui, reikty pabrézti, kad didziau-
sias fizinis aktyvumas ir uZimtumas buvo ty asmenuy, kurie
gyveno 3eimose. Jie nevenge fizinio darbo ir darbo apskri-
tai, buvo sveikesni ir subjektyviai savo sveikatg vertino ge-
rai (3,9 balo), tik nedaugelis (19,3%) nuolat vartojo vais-
tus (I gr.). MaZiausiai fiziskai aktyviis buvo gyvenantieji
globos namuose (111 gr.). Jie vengé bet kokios fizinés veik-
los bei darbo apskritai, noréjo biiti visi$kai apriipinti ir dau-
giau tenkinosi sédimu gyvenimo biidu. Savo sveikatg sub-

I 1-Pi1s, 2LLa, 3-LL2.

Il grupés

1 pav. Pagyvenusiy ir senyvo amiiaus asmeny sugebéjimas: pasivaik$tioti vakarais 15 min. (P,
lipti laiptais aukstyn (LLa) bei femyn (LLI).
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jektyviai vertino kukliai (2,9 balo) ir daugiau kaip pusé
(53,3%) nuolat vartojo vaistus.

Pagyvenusius ir senyvo am#iaus mones domina fizi-
nio darbo, fiziniy pratimy poveikis Zmogaus organizmui,
ypac pensinio amZiaus Zmogui. Jie pageidauja, kad gydy-
tojai ir medicinos seserys daugiau su jais aptarty ir aigkin-
ty fizinés veiklos reikdme, parinkty individualiai fizinj pa-
Jjéguma atitinkancius saugius pratimus, ju kompleksus ir
apmokyty teisingai juos atlikti. Metodininko vadovauja-
ma grupiné mank§ta mazai domina %io amZiaus Zmones.
Jie linke mankstintis namuose.

Fizinio pajégumo rodikliy analizé parodé, kad fiziZkai
pajégiausi taip pat buvo gyvenantys Seimose asmenys (I
gr.). Ju buvo didZiausia abiejy plagtaky suspaudimo jéga,
blauzdy raumeny iStvermé, priekinis liemens lankstumas,
geriausia pusiausvyra ir reakcijos laikas. Blogiausi fizinio
pajégumo duomenys buvo asmeny, gyvenanéiy valstybi-
niuose globos namuose (111 gr.). Sios asmeny grupés sta-
tistiSkai patikimai buvo maZesné blauzdy raumeny istver-
me (p<0,05), abiejy plastaky suspaudimo jéga (p=0,05),
blogiausia pusiausvyra (p<0,05) ir reakcijos laikas (p=0,03).
Tie sunkiau vaiks€iojo ir lipo laiptais (p=0,05) negu gyve-
nantieji §eimose.

Apibendrinant galima padaryti §ias i¥vadas:

- tarp gyvenanctiy Seimose ir globos namuose pagyve-
nusiy ir senyvo amZiaus Zmoniy yra tam tikri fizinio pajé-
sumo skirtumai. Gyvenantieji $eimose yra fizidkai pajéges-
ni;

- |protis judéti ir saikingai fiziskai dirbti teigiamai vei-
kia pagyvenusio ir senyvo amZiaus Zmoniy fizini pajégu-
ma;

- Balyje silpnai atliekamas $vietéjiskas darbas (aitkinant
fizinio aktyvumo ir kiino kultiiros reik§me Zmogaus, ypaé
pagyvenusio, organizmui);

- nepaprastai aktualds klausimai - tai saugiy, individua-
lizuoty, atitinkanéiy fizinj pajégumg pratimy kompleksy pa-
rinkimas, specialiy fizinio aktyvumo programy rengimas bei
kiekvieno pagyvenusio Zmogaus individualus apmokymas.
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THE ROLE OF PHYSICAL ACTIVITY TO ELDERLY AND OLD PEOPLES PHYSICAL FITNESS

Dr, Biruté Gaigaliené

SUMMARY

There were 94 persons of 70 to 84 years examined.
They were divided into 3 groups: the I group (30 per-
sons) consists of persons living in families; the I group
(20 persons) included people without family (single) and
the 11 group (44 persons) living in the elderly houses.
The most active physically are those who live in fami-
lies and less active are those living in elderly houses,

The highest physical activity and engagement is noti-
ced in elderly persons living in families and those who
live in elderly houses are back of this activity. There we-
re data obtained that such indices of physical fitness ac-
tivity as tension of calf muscle (p<0,03), dynamometry
of hands (p=0,05), equilibrium (p<0,05) and reaction
time (p=0,05) were worse among elderly living in elder-
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ly houses. They move with difficulty especially going
upstairs and downstairs (p=0,05) while comparing with
those living in families.

Our analysis showed that:

1. physical work and habit moving had positive effest
on physical fitness of elderly persons;

2. public education explaining the role of physical acti-
vity to organism of elderly person is negligble;

3. very important problems are as follows: choosing of
individual complex of exercises corresponding to physical
fitness, individual training of elderly persons and prepa-
ring of special programs for physical activity.

Sociopsichologiné aplinka nejgaliujy Zmoniy integracijai aukStosiose mokyklose

Doc. dr. Riita Adomaitiené, dr. Sigita Marija Zdanaviciené

Neijgaliyjy Zmoniy problemy moksliniai tyrimai jvai-
riose Zalyse buvo i§ esmés pradéti prie§ 20-25 metus. 1ki
1980 mety visas mokslininky démesys buvo sutelktas | mik-
robiologinius nejgaliyju Zmoniy tyrimus, medicining rea-
bilitacijg bei taikomosios kiino kultiiros, rekreacinio spor-
to metodika ir jy taikymag nejgaliyjy Zmoniy sveikatos ké-
limo (atgavimo) problemoms spresti ir atkreipti i jas na-
cionaliniy vyriausybiy démesj.

Sociologiniuose tyrimuose iki 1980 mety daugiausia vy-
ravo nejgaliyjy Zmoniy seksualinés ir $eimos problemos,
be to, jie daZniausiai buvo pragmatinio ir apra§omojo po-
biidzio (8). Po 1980 mety moksliniy tyrimuy kokybé ir kie-
kybé, ypac nejgaliujy Zmoniy sociocloginiu tyrimy, labai
iSaugo. Akcentuojami nejgaliyju Zmoniy integracijos j vi-
suomene klausimai, nagringjamos jvairios jy socializaci-
jos problemos i§sivyséiusiose Siaurés Amerikos $alyse (2,
4,5, 8). Vakary Europos valstybése nejgaliyjy Zmoniy spor-
to sociologinés problemos pradétos nagrinéti remiantis
Siaurés Amerikos mokslininky tyrimais ir kelia labai dide-
lj susidoméjima. Jos priklauso nuo ekonomikos, kultiiros
ir socialinés politikos skirtumy tarp atskiry valstybiy (7).
Moksliniy tyrimy apimtis, problemos, ju sprendimy bii-
dai bei pritaikymas socialinés politikos raidai priklauso nuo
politinés santvarkos, tautos iSsilavinimo, religingumo ir
ekonomikos iSsivystymo (6). Todél kiekvienos $alies moks-
liniai tyrimai, sprendZiantys nejgaliuju Zmoniy socializa-
cijos ir ju integracijos klausimus, be tarptautinio panagu-
mo, yra saviti ir tuo jdomiis tauty bendrijai (3).

Lietuvoje nejgaliyju Zmoniy socializacijos moksliniais
tyrimais susidométa prie§ keleta mety. Atlikti fizi¥kai ne-
igaliy Zmoniy sociopsichologinés adaptacijos tyrimai (1).

Nors nejgaliyju socialiné integracija jvairiose visuome-
nés gyvenimo srityse vyksta labai vangiai, taiau integraci-
ja jvisuomene, nepaisant ekonominiy sunkumu ir 1é3y sto-
kos, negali biiti chaotidka ir neplaninga. Todél biitina at-
likti mokslinius taikomuosius tyrimus, kurie padéty spres-
ti nejgaliyjy socialinés integracijos problemas konkreéio-
se visuomenés veiklos srityse.

Darbo tikslas buvo jvertinti sociopsichologine aplinka
nejgaliyjy Zmoniy socialinei integracijai Kauno auk$tosiose
mokyklose. '

UZdaviniai:

1. Nustatyti, koks yra jvairiy auk§tyjy mokykly studen-
ty nejgaliyjy Zmoniy problemy paZinimo lygis.

i
|

Lietuvos kiino kultiiros instituras

2. lvertinti sveiky jauny Zmoniy emocijy pobidj pagal
ju palankuma nejgaliesiems.

3. lvertinti intencinio ir protekcinio socialinio bendra-
vimo su nejgaliaisiais galimybes studenty aplinkoje.

4, Nustatyti nejgaliyjy problemy pazinimo, emocijy ir
realiy individualiy kontakty su nejgaliaisiais Zmonémis jta-
kg intencinio ir protekcinio bendravimo kokybei,

Metodika ir organizacija. Psichosocialiné aplinka buvo
vertinama anoniminio anketavimo metodu, klausimyne
(anketoje) pateikiant klausimus i 3 sfery: paZinimo, emo-
cinés ir bendravimo. Atsakymai | klausimus buvo vertina-
mi balais.

Buvo vertinamas 4 sri¢iu paZinimo lygis (pirmieji 4 an-
ketos klausimai): Zinios iki pradedant studijuoti, nejgaliy-
ju problemuy i$manymo Iygis §iuo metu, noras Zinoti dau-
giau, pasinaudojimas informacija.

Kiekvienas atsakymas buvo vertinamas -1 arba +1 ba-
lu. Kiekvieno asmens bendras paZinimo lygis galéjo siekti
nuo -4 iki +4 baly. ‘

Emocijy nejgaliyju atZvilgiu lygis buvo jvertintas nuo -
2 iki +2 baly pagal jy palankuma invalidams.

Buvo i3skirtos trys bendradarbiavimo su nejgaliaisiais
Zmoneémis sritys: 1) intencinio socialinio bendravimo jvai-
riomis situacijomis (atsitiktinai, laisvalaikiu ir studijuojant);
2) protekcinio socialinio bendravimo, ginant fiziskai ir tei-
siSkai; 3) realaus bendravimo (suskirstant j tris grupes: nuo-
lat bendraujantieji, atsitiktinai bendraujantieji ir visi§kai ne-
bendraujantieji). Kiekvienoje i$ $iy sri¢iu bendravimo su ne-
igaliaisiais galimybés buvo jvertintos nuo -1 iki +2 baly.

Eksperimento metu anonimines anketas uZpildé po 80
studenty i§ Kauno technologijos universiteto (KTU), Lie-
tuves kiino kultoros instituto (LKKI) ir Vytauto DidZiojo
universiteto (VDU). Studentai buvo parenkami atsitikti-
nai, nepriklausomai nuo lyties, kurso ir fakulteto, kuria-
me studijuoja. I$imtj sudaré LKKI, kuriame nebuvo anke-
tuojami Sveikatos fakulteto studentai (nesjie turi labai daug
kontakty su nejgaliaisiais Zmonémis).

Tyrimy rezultatai. Misy tyrimo duomenys parodé, kad
i% 240 apklausty 3 aukityjy mokykly studenty net 50% nie-
kada néra girdéje apie nejgalivosius iki studijy auk3tojoje
mokykloje pradZios. 23% vertina save, kaip visai nieko ne-
Zinandius apie nejgalivosius, 33% ir 34% i3 jy atitinkamai
nieko nenori daugiau suZinoti ir nesidomi jokiomis nejga-
liuju problemomis.
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Atskiry aukStyju mokykly studentai skirtingai pazista nejgaliyjy problemas ir domisi jomis ( pav. 4, B, C, D),
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I pav. Studenty Zinios apie nejgaliyjy problemas (4 - Zinios iki studijy pradgios, B -Zinojimo Iygis, C - noras finoti, D -
doméjimasis informacija, pateikiama visuomenés informavimo Saltiniuose).
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[§ pateikty duomeny matyti, kad net 43% KTU stu-
denty nieko neZino apie invalidus bei jy problemas ir dau-
giau kaip 50% i3 jy nieko nenori suzinoti ir nesidomi jais.
Kitoks VDU studenty vaizdas. 1§ jy nieko neZinanéiy apie
nejgaliyjy problemas yra tik 10%, apie 38% nori suZinoti
daugiau, o 41% daZnai skaito ir Zitiri laidas apie nejgaliuo-
sius per visuomenes informavimo priemones. Nedaug nuo
VDU atsilieka LKKI studentai. Remiantis tyrimo rezulta-

tais, galima padaryti i§vadg, kad humanitarinio profilio
auk3tosiose mokyklose humanitarinés visuomenés proble-
mos sprendziamos geriau negu inZinerinio profilio univer-
sitetuose.

Atskiry sri€iy ir bendro nejgaliyjy problemy paZinimo
lygio vertinimo balais diapazonas buvo nuo -1 iki +1 balo
(kiekvienos atskiros srities) ir nuo -4 iki +4 baly (bendro
paZinimo srities) (2 pav.).

[ 1

1

BRTU

B LEKI

-1.5 ovDbu
-2
-2.5

1 2 3

4

L¥ ]

2 pav. Nejgaliujy problemy paginimo vertinimas aukstosiose mokyklose (1 - Zinios iki studify, 2 - finios Siuo metu,
3 -noras finoti, 4 - doméjimasis, 5 - bendras paZinimo lygis).

I3 pateikty duomeny matyti, kad tik VDU studenty ben-
dras paZinimo lygis yra teigiamas (+0,31 balo), taiau, pa-
lyginus su maksimaliu balu (+4 balai), jis yra toli grazu
nepakankamas. KTU studentu bendro pazinimo lygis yra
neigiamas (-2,01 balo) ir sudaro 50% visos neigiamos paZi-
nimo vertinimo apimties (-4 balai). Dabartiniai studentai

artimiausiu metu jvairiais lygiais spres visuomenés sociali-
nes problemas, todél sunku tikétis teigiamo poZifirio | ne-
igaliyju Zmoniy problemas.

Jausmy sferoje nustatyta (3 par.), kad neigiami (nema-
lonils) jausmai yra beveik vienodai pasiskirste tarp visy
aukstyjy mokykly studenty (11-12%).

nemalonds

abejingi
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gailestis

noras padéti

3 pav. Studenty jausmai nejgaliesiems.

Abejinguma ir savo jausmy invalidy atZvilgiu nesuvoki-
ma jauté didelé dalis KTU studenty. Gailestj ir norg padéti
invalidams iSreiSké daug didesné dalis VDU ir LKKI stu-
denty. lvertinus jausmus balais nustatyta, kad didZiausias
teigiamy jausmy lygis yra VDU studenty (+0,79), o maziau-
sias- KTU studenty (0,01 balo). VDU studenty jausmai taip
pat néra palankiis nejgaliesiems, nes miisy vertinimo siste-
moje teigiamy baly maksimumas yra 2 balai (3 pav.).

Musy duomenimis, koreliacijos tarp paZinimo ir jaus-
my sferos parametry néra. Manome, kad Zinios apie ne-
igaliuosius, gautos vyresniame amziuje, nebegali suformuo-
ti teigiamy jausmy jiems. Tai galima i¥ugdyti tik aukléji-
mo procese, pradedant formuoti teigiama poZilirj | nejga-
livosius vaikystéje.

I
i

Noras arba galimybé bendrauti su nejgaliaisiais yra
apibidinamas kaip intencinio socialinio bendravimo sfe-
ra. Misuy duomenimis, norg arba sutikimg bendrauti at-
sitiktinai i§ 240 apklaustu studenty pareiske 18,8%. Lais-
valaikiu noréty bendrauti tik 3,8%, o studijuoti kartu su
nejgaliaisiais Zmonémis - 13,4%. Tai rodo, kad §iuo me-
tu pas mus psichologinés salygos jauniems nejgaliems
Zmonéms jsitraukti { visuomene praleisti laisvalaiki ar stu-
dijuoti yra gana nepalankios. DidZiausig jtaka nejgaliujy
integracijai { visuomene turi sveiky Zmoniy poZiiiris | ben-
dravimag su jais jvairiomis gyvenimo situacijomis (4 pav.
A, B, C). Palankiausias i§ 3 aukityju mokykly psichologi-
nis klimatas nejgaliesiems Zmonéms studijuoti yra VDU,
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4 pav. Studenty intencinis socialinis bendravimas su nejgaliaisiais (4 - atsitiktinai, B -'laisvalaikiu, C -studijugjant)

Neigaliyjy Zmoniy gynimas nuo jvairiy riigiy diskrimi-
nacijos visuomenéje yra apibiidinamas kaip protekcinis so-
cialinis bendravimas.

Miisy duomenimis, 37,9% visy apklausty studenty gin-
ty arba noréty ginti (jei Zinoty kaip) nejgaliuosius Zmo-
nes, jeigu jie biity fiziskai skriaudZiami arba morali$kai uz-
gauliojami. 13,4% noréty, kad visose gyvenimo srityse ir
24,2% - kai Kuriose srityse nejgalieji Zmonés turéty vieno-
das teises su sveikaisiais ir jiems biity suteiktos papildo-
mos lengvatos.

Protekcinio socialinio bendravimo sferoje studenty po-
Ziliris | neigaliyju Zmoniy teises yra skirtingas atskirose
auk3tosiose mokyklose (5 pav. 4, B).

Nustatyta, kad invalidy problemy paZinimas turi jta-
kos protekciniam socialiniam bendravimui ginant fiziskai
ir teisifkai (atitinkamai r=0,62 ir r=0,68). Manome, kad

kuo Zmogus daugiau Zino apie nejgaliyjy problemas, tuo
labiau jis pasiryZes tiek fiziSkai, tiek teisiskai juos ginti nuo
diskriminacijos visuomenéje,

Apklausos metu buvo jvertintas ir realus asmeniskas
bendravimas su nejgaliaisiais Zmonémis jvairiomis situa-
cijomis. I3 240 apklaustyjy su nejgaliaisiais artimai ben-
dravo 21, o visi$kai nebendravo - 181 studentas.

Jausmuy irintencinio bei protekcinio socialinio bendra-
vimo atskiros krajtutinés realaus nuolatinio bendravimo
arba visiSko nebendravimo grupés rodo, kad nuolatinis re-
alus individualus bendravimas formuoja labai teigiamus
jausmus nejgaliyjy atZvilgiu (+1,84 i +2 baly), skatina fi-
zidkai (+1,92 i§ +2 baly) ir teisiskai (+1,86 i& 2 baly) juos
ginti bei didina suvokima, kad nejgalieji Zmonés turi ir ga-
li studijuoti kartu su sveikaisiais (+1,64 i§ +2 baly) (6 pav.
A, B).
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3 pav. Studenty protekcinis socialinis bendravimas su nejgaliaisiais (A - fizinis gynimas, B - teisinis gynimas).

A
E1 gr.
W3 gr.
jausmy sfera atsitiktinis laisvalaikiu studijuojant
balai
2 B
15
1 lgr.
0.5 H3gr.
0
”0'5 » 3 . . . 3
fizinis gynimas teisinis gynimas

6 pav. Intencinio ir protekcinio socialinio bendravimo lygio priklausomybé nuo realaus bendravimo su nejgaliaisiais
(1 gr. - pastovus realus bendravimas, 3 gr. - nebuvo realaus bendravimo, A - intencinis socialinis bendravimas,
B - protelcinis socialinis bendravimas).
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I8vados:

1. 50% auks$tyjy mokykly studenty iki studijy jose ne-
. buvo gave jokiy Ziniy apie nejgalivosius Zmones ir jy pro-
. blemas.

2. Dabartinis auk$tyjy mokyklu studenty Ziniu apie ne-
igaliuju problemas lygis labai Zemas, nors jvairiose auksto-
siose mokyklose jis skiriasi.

3. Psichologinés salygos jauniems nejgaliesiems Zmo-
néms integruotis | visuomene Lietuvoje yra nepalankios
dél jauny sveiky Zmoniu neigiamy emocijy jy atzvilgiu bei
nenoro bendrauti su jais.

4. Apie 2/3 auk3tyjy mokykly studenty nepripaZista ne-
igaliyjy pilnateisiais visuomenés nariais, o tai prietarauja
pasaulio ir Europos Zmogaus teisiy dokumentams.

5. Nejgaliyjy Zmoniy problemy paZinimo lygis neturi
jtakos sveiky Zmoniy emocijy pobiidZiui jy atZvilgiu bei
intencinio socialinio bendravimo sferai. Tadiau taj teigia-
mai veikia protekcinio socialinio bendravimo srit, pripa-
Zistant nejgaliuosius visuomenés nariais ir ginant juos nuo
jvairiy riidiy diskriminacijos.

6. DidZiausig ir neabejoting jtaka teigiamy emocijy for-
mavimui, intencinio bei protekcinio socialinio bendravi-
mo raidai turi realiis ir nuolatiniai individualis sveiky ir
nejgaliyjy Zmoniy kontaktai.

Rekomendacijos. Kad biity pagerintos psichologinés ap-
linkos salygos jauniems nejgaliesiems Zmonéms integruo-
tis | visuomene artimiausiu metu biitina:

1. Sudaryti salygas (i§ pradZiy gal ir ne visai savanorig-
kas) nejgaliesiems Zmonéms kontaktuoti su sveikaisiais
jvairiose srityse (studijuojant, laisvalaikiu, per sporto ir kul-
tiiros renginius ir pratybas), nes tai palankiai veikia sveiky
Zmoniy psichologinj nusiteikima nejgaliyju atZvilgiu.

i
I

2. Didinti nejgaliyjy socialinés integracijos galimybes
bendrojo lavinimo ir auk3tosiose mokyklose, detaliau su-
paZindinti moksleivius ir studentus su nejgaliyjy ekono-
minémis, psichologinémis, medicininémis, fizinémis ir so-
cialinémis problemomis.

3. Ateityje atlikti psichologinés aplinkos ir jos formavi-

. . mosi prieZas€iy bendrojo lavinimo mokyklose mokslinius
" tyrimus, kad biity pasiektas ankstesnis ir platesnis nejga-
liyjy vaiky integravimasis | bendrojo lavinimo mokyklas.
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SOCIOPHYSOLOGICAL ENVIRONMENTS FOR THE INTEGRATION OF THE DISABLED
INTO LITHUANIAN HIGH SCHOLLS

Assoc. Prof. Dr. Riita Adomaitiené, Dr. Sigita Marija Zdanaviciené

SUMMARY

This study was designed to investigate the sociophy-
chological attitudes (the way of thinking or acting) of he-
althy students towards the people with disabilities in order
to assess the favour of environments for the integration of
disabled into the Universities of Lithuania.

The recognition of disability problems among Univer-
sity students, the nature of emotions of healthy students
towards the disabled and the posibilities of positive com-
munication between students with disabilities and healthy
ones was defined using the appropiate questionaire. The
240 healthy students from three different Universities we-
re subject of this study.

The result showed that more than 50% of all students
has not heard anything about disability problems before
they entered the University, 23% of students do not know
anything and 34% - are not interested to find out more

about the disabled in future. The results vary in different
Unicversities,

According to our data, the negative feelings towards
the disable a expressed about 12% of all students indepen-
dently on their level of cognition or the profile of Univer-
sity.

Our findings reported unfarovable conditions for in-
tegration of disabled students into Universities of Lithua-
nia. Many of the students investigated (62%) do not re-
cognize the disabled as equal members of society. Only
38% students are ready or expressed the desire to protect
people with disabilities against moral, physical and legal
discrimination.

The result revealed that the personal contacts with di-
sabled persons form the positive attitudes and have an in-
fluence on the positive feelings towards them.
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Kuno kultiiros mokslas Baltarusijoje 1919-1985 metais

1923 metais Baltarusijoje pradéjo veikti Auk$¢iausioji
kiino kulturos taryba (AKKT), prie kurios 1924 metais bu-
vo jsteigta TarpZinybiné moksliné-metodiné komisija, su-
daryta ne tik i§ AKKT darbuotojy, bet ir i§ Liaudies Svieti-
mo, Sveikatos apsaugos komisariaty bei jaunimo organi-
zaciju.

1927 metais buvo surengta Baltarusijos respublikine
konferencija Zmoniy, praktikuojanéiy kiino kultiira, me-
dicinos kontrolés klausimais, 1929 metais Minske atidary-
tas Centrinis medicinos kiino kultiiros kabinetas ir tokie
kabinetai pradéti steigti apygardu centruose. Tuo metu bal-
tarusiy ir rusy kalbomis buvo i8leista keletas knygy kiino
kultiiros teorijos ir praktikos klausimais, 0 1929 metais
Minske jkurtas Kiino kultiiros technikumas.

1930 metais Fizioterapijos institute jsteigtas gydomo-
sios kiino kultiiros skyrius, o 1932 metais medicinos insti-
tute pradedamas skaityti medicinos kontrolés ir gydomo-
sios kiino kult@iros kursas. Tais padiais metais AKKT Moks-
liné-metodiné komisija reorganizuojama i Mokslinj-meto-
dinj kabineta.

1937 metais buvo jsteigtas Valstybinis kiino kultiiros
institutas, ketvirtasis toks institutas SSRS. Baltarusijos lei-
dyklos i3leido keleta knygy jvairiais kiino kultiiros klausi-
mais.

1941 metais fadistineé Vokietija okupavo Baltarusijg. Po
okupacijos, t.y. 1943 metais, Gomelio pedagoginiame ins-
titute isteigtas Fizinio aukléjimo fakultetas, o 1944 metais
buvo atkurtas Baltarusijos valstybinis kiino kultiiros insti-
tutas bei Minsko kiino kultiiros technikumas. AukStosiose
mokyklose jsteigtos fizinio aukléjimo katedros. Visa tai pa-
déjo pagyvinti mokslinj metodinj darba. Prasidéjo tyriné-
jimai fizinio aukléjimo teorijos ir metodikos, sporto fizio-
logijos ir biochemijos, medicininés kontrolés ir gydomo-
sios kiino kultiros srityse. Baltarusijos valstybinio kiino kul-

_tiiros instituto Lengvosios atletikos katedros kolektyvas i§-
leido pirmaja mokymo priemong. Ypaé intensyvus moks-
linis darbas vyko Fiziologijos katedroje, kuriai vadovavo
E.P.Kesareva. NemaZa jos auklétiniy tapo mokslo kandi-
datais ir daktarais, o A.S.Dimitrijevas - Baltarusijos SSR
Moksly Akademijos akademiku. 1958/1959 mokslo metais
teorinése katedrose dirbo 9 mokslo kandidatai ir vienas
mokslo daktaras profesorius (uZémeé antraeiles pareigas).

Dac. ped. m. kand. Nikolajus Aleksandraviéius Nelga
Minskas

Sporto katedrose nebuvo né vieno mokslo kandidato arba
docento.

1959 metais buvo reorganizuota Respublikos sporto ko-
miteto Mokslo ir metodikos taryba. Jos pirmininku buvo
paskirtas docentas pedagogikos moksly kandidatas
N.A.Nelga. Prasidéjo intensyvi mokslininky pedagogy kad-
ry paieSka ir ju rengimas. 1960 metais Institute jau dirbo
18 specialisty, turinéiy mokslo laipsnius ir vardus, o 1964
metais buvo sukurta Probleminé sporto fiziologijos ir spor-
to treniruotés metodikos mokslinio tyrimo laboratorija. Tai
sudareé sglygas 1966 metais Institute atidaryti aspirantiirg.
1967 metais Minske buvo {steigta pirmoji SSRS respubli-
kiné kiino kultiros moksliné-metodiné biblioteka, o prie
Sporto riimu - kinociklografiné laboratorija.

Mokslinio-metodinio darbo plétra reikalavo geriau or-
ganizuoti §j darba, todél Moksliné-metodiné taryba paren-
gé 1966-1970 m. mokslinio tyrimo darby jungtinj plang.
Tai SSRS buvo pirmasis toks bandymas, kuris véliau pasi-
teisino, nes jungtiniame plane atsispindéjo visu Zinybuy ki-
no kultdros ir sporto mokslinio tyrimo darbai, kurie inten-
syviai buvo vykdomi Minsko medicinos instituto Medici-
ninés kontrolés ir gydomosios kiino kultiiros katedroje (ve-
déjas prof. 1.S.Gulko), Gardino medicinos institute (ka-
tedros vedéja doc. G.E.Gaidy3eva), Minsko radijo techni-
kos institute (katedros vedéjas N.J.Petrovas), kuriame Fi-
zinio aukléjimo katedra turéjo savo moksling laboratorija,
rengé aspirantus. 1970-1985 metais 15 katedros déstytojy
apgyné mokslo kandidaty disertacijas.

Panasiai kiino kultiiros ir sporto problemy mokslinis
tyrimas buvo organizuojamas Minsko pedagoginio insti-
tuto Anatomijos ir fiziologijos katedroje (prof. K.P.Riabo-
vas), Fizinio aukléjimo katedroje (vedéjas doc. ped. m.
kand. V.F.Lomeiko), Minsko medicinos instituto Higie-
nos katedroje (prof. N.T.Lebedeva), Gomelio universite-
to Fizinio aukléjimo fakultete (dekanas doc. B.M.Zaice-
vas, prof. A.S.Kaluginas, I.P.Volkova ir kiti).

Nuo 1960 mety kitno kultiiros ir sporto mokslo srityje
pradéjo reikstis J.R. Vilkinas, A.K.Kulikoviéius (kiino kul-
tiiros istorija), A.A.GuZelovskis, V.N.Kriazas, N.A.Nelga,
B.M.Rybalko, V.P.Popovas (fizinis aukléjimas ir sportiné
treniruote), E.P.Kesareva, K.A.Batiirinas, A.A.Siomkinas
(sporto fiziologija), N.A.Arin&inas, T.A.Sestakova,
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1.5.Gulko, T.L.Trunova (sporto medicina ir gydomoji kii-
no kultira), K.I.Karpmanas, J.A.Kolomeicevas,
K.N.K.Volkovas (sporto pediatrija) ir daugelis kity. Ta&iau
pagrindinis vaidmuo priklausé Baltarusijos kiino kultiiros
institutui, kuriame, pradedant 1970 metais, nebuvo né vie-
nos katedros, kuri neturéty mokslininko.

Pradeda formuotis tam tikry sri¢iy mokslo mokyklos.
1980 mety pradZioje susiformuoja sporto biomechanikos
mokykla (vad. prof. dr. V.T.Nazarovas), moksleiviy fizi-
nio aukléjimo pagrindy mokykla (vad. prof. dr. A.A.GuZe-
lovskis), imtyniy technikos, taktikos ir varZybinés veiklos
tyringjimo mokykla (prof, B.M.Rybalko).

1981 metais pagrindiné Probleminés sporto fiziologi-
jos, sporto medicinos ir sportinés treniruotés metodikos
mokslinio tyrimo laboratorijos tema - “Priemoniy ir me-
tody, didinanéiy sportinj darbinguma, optimizacija™. Tuo
tikslu laboratorijoje isteigiami sporto pedagogikos, funk-
cinés diagnostikos, biocheminés kontrolés, mokslinio ty-
rimo koordinacijos ir informacijos skyriai.

1960 metais laboratorija pradéjo riipintis Baltarusijos leng-
vosios atletikos, dviragiy sporto, irklavimo, plaukimo, fech-
tavimo ir Zirginio sporto rinktiniy moksliniu aptarnavimu. Jos
darbuotojai taip pat riipinosi SSRS dvira&iy sporto, irklavi-
mo, plaukimo, fechtavimo ir Zirginio sporto rinktinémis.

Visa tai sparéiai padéjo rengti kiino kultiiros ir sporto
mokslininkus. Stai kaip didéjo jy (turindiy mokslo laips-
nius ir vardus) skaigius: 1960 - 18; 1965 - 41; 1970 - 98,
1975 - 147, 1980 - 162; 1985 - 186. Daugelio mokslininky
(A.A.Charazianco, A.I.Bonmdario, A.V.Ivoilovo,
E.A.Maslovskio, V.G.Alabino, L.K.Stasiuko ir kt.) diser-
tacijos sudaré kiino kultdiros ir sporto teorijos bei prakti-
kos pagrindus.

1963 metais Baltarusijoje buvo sukomplektuotos pir-
mosios keturios kompleksinés mokslinés grupés (KMG),
kurios turéjo padéti sportininkams pasirengti I'V SSRS tau-
ty spartakiadai. 1985 metais KMG jau aptarnavo 22-ju
sporto Saky rinktines ir jose dirbo 182 specialistai. Kiek-
viena KMG parengg ir jdiegé i sportininky darbo praktika
nemaZa moksliniy-metodiniy naujoviy. Po kiekvieny spor-
tinio ciklo mety (o véliau kas antri metai) buvo organizuo-
jamos konferencijos mokslinio darbo rezultatams apiben-
drinti, rengiami ir skelbiami prane¥imai.

1972 metais prie Baltarusijos KKI buvo jkurta Respub-
likiné aukstos kvalifikacijos sportininky rengimo valdymo
mokslo taryba, Respublikos sporto komitete - Mokslinis-
metodinis skyrius (virs. N.A.Nelga). 1981 metais buvo pra-
détos rengti mokslinés-techninés programos, uztikrinan-
gios ne tik moksliniy idé&jy formavima, bet irjy igyvendini-
ma. Sporto komiteto Mokslo taryba parengé programa
“AukStos kvalifikacijos sportininky rengimo sistemos
moksliniai-metodiniai pagrindai”. Buvo parengta ir dau-
giau kiino kultiiros ir sporto plétojimo moksliniy-metodi-
niy programy.

1984 metais buvo paskelbti 454 sporto mokslo darbai,
tarp ju 6 monografijos, apginta 1 daktaro ir 8 kandidatinés
disertacijos, perskaityta 316 moksliniu prane$imy sajungi-
nése bei respublikinése konferencijose, simpoziumuaose ir
seminaruose.

|
I

Jau 1969 metais leidykla “Polymia” (“TlonsiMa™) pra-
déjo leisti kasmetinj leidinj “Kiino kultiiros ir sporto teori-
jos ir praktikos klausimai®.

1961 metais buvo surengta moksliné konferencija stu-
denty fizinio aukléjimo ir sporto klausimais, jai buvo pa-
teikti tik 7 prane8imai. Véliau tokios konferencijos buvo
rengiamos kas dveji metai ne tik Minske, bet ir kituose Bal-
tarusijos miestuose.

1965 metais Minske buvo surengta pirmoji SSRS res-
publikiné moksliné-metodiné konferencija programuoto
mokymo ir technikos priemoniy panaudojimo sportinéje
treniruotéje klausimu, o taip pat pirmoji konferencija apie
kiino kultiiros sociologines problemas.

1566 metais Minske buvo surengta pirmoji regioniné
Pabaltijo respubliky ir Baltarusijos SSR moksliné-metodi-
neé konferencija sportinés treniruotés klausimais. Joje da-
Iyvavo 600 Zmoniy. Konferencijoje perskaityta 47 moksli-
niai prane¥imai. Buvo nutarta tokia konferencija rengti kas
dveji metai vis kitoje sajunginéje respublikoje. Ji buvo su-
rengta 11 karty. Paskutiné konferencija jvyko 1987 metais
Taline. I§ viso $iose konferencijose buvo perskaityti 2489
moksliniai prane$imai. Prie§ kiekvieng konferencija buvo
parengiamos ir atskiru leidiniu ileidZiamos praneimy te-
zés. Sios konferencijos padéjo praturtinti ne tik Baltarusi-
jos, Latvijos, Lietuvos ir Estijos sporto specialisty moksli-
nes Zinias, bet ir patobulinti sportininky rengima.

Baltarusijoje buvo rengiamos ir sajunginés mokslinés
konferencijos aktualiais fizinio aukléjimo ir sporto klausi-
mais.

Kiino kultiiros mokslo srityje didelis vaidmuo tenka
BSSR sporto komiteto Mokslo tarybai (iki 1978 mety
Mokslo ir metodikos tarybai). Jos darbe dalyvavo Zymiis
Baltarusijos mokslininkai, tarp jy Baltarusijos Moksly Aka-
demijos narys korespondentas prof. N.I.Arinéinas, profe-
soriai moksly daktarai 1.S.Gulko, A.A.GuZalovskis,
A.S.Kaluginas, K.P.Riabovas ir kiti. 1959-1985 metais Sios
Tarybos prezidiumui vadovavo doc. ped. m. kand.
N.A.Nelga.

Mokslo taryba buvo Sporto komiteto mokslinis kon-
sultantas, planuodavo ir koordinuodavo mokslinio tyrimo
darbus, padédavo juos diegti j kiino kultiiros ir sporto prak-
tika. 1971-1975 metais Baltarusijos sporto komitetas kartu
su Svietimo bei Auk$tojo ir specialiojo vidurinio mokslo
ministerijomis organizavo fundamentalius Respublikos
moksleiviy ir studenty fizinio i8sivystymo ir fizinio pasi-
rengimo mokslinius tyrimus. SupaZindiname su Baltaru-
sijos 5SR 14 mety moksleiviy (mergaiéiy ir berniuku) kai
kuriais fizinio isivystymo rodikliais (1,2 ir 3 lentelés).

Moksliniai tyrinéjimai parodé, kad nepaisant vokigky-
ju naciy okupacijos Baltarusijos moksleiviai savo rodikliais
ne tik kad neatsiliko nuo kity sajunginiy respubliky moks-
leiviy, bet kai kuriais atvejais aplenké juos.

Septyniasde§imtaisiais metais Baltarusijos leidyklos kas-
met iSleisdavo 20-25 knygas jvairiais kiino kultiros, sporto
medicinos klausimais. 1985 01 01 Respublikinés kiino kul-
tiiros mokslinés-metodinés bibliotekos knygy fonda suda-
ré 500 tiikst. egz. knygy. I8 Anglijos, Pranciizijos, VFR,
JAV biblioteka gaudavo 33-ju pavadinimuy periodinius lei-
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1 lentelé
Miesto ir kaimo 14 mety moksleiviy kai lurie fizinio iSsivystymo rodikliai (N.A. Nelga)
Berniukai Mergaités
Rodikliai Miesto Kaimo Miesto Kaimo
1959 m. [1971m. (1959 m.[1971m.| 1959 m. |1971m.| 1959 m. [1971m.
Ugis (cm) 153 162,2 | 153 | 1559 155 158,4 153 156,9
Svoris (kg) 47 51,3 44 5 44 .6 48,5 50,2 45,5 473
Kriitinés apimtis (cm) 76 78 74 73,1 74,5 77,3 75 77,9
Gyvybinis plauiy tiiris (cm®) 3100 |3230,7| 2800 |2812,5| 2730 2686 2550 2544
2 lenrelé
Palyginamieji Baltarusijos 18-0s mety vaikiny ir merginy tyrinéjimo duomenys
Rodikliai Vaikinai Merginos
1825m. | 1975m. | 1925 m. | 1975 m.
Ugis stovint {cm) 164,7 174,4 153,5 162,1
Svoris (kg) 56,55 68,6 55,0 59,0
Kriitinés apimtis (cm) 83,3 91,7 79,3 84,2
Gyvybinis plaugiy tiiris (cm’) 5540 3040
1925 metais tyrinéjo D.S. Engornas, o 1975 metais - N.A. Nelga.
3 lenrelé
Baltarusijos 14-0s mety miesto ir kaimo molsleiviy kai kurie fizinio pasirengimo rodikliai
Berniukai Mergaités
Testai Miesto Kaimo Miesto Kaimo
1959 m. | 1971m. {1959 m. | 1971m. | 1959 m. | 1971m. | 1959 m.| 1971m.
60 m bégimas (s) 10,0 0.4 9,9 9,7 10,8 10,2 10,9 10,0
Suolis i tolj 1§ vietos (cm) 185 190,1 193 199 161 163,3 172 178
Suolis j tolj jsibégéjus (cm) 346 367 361 360,5 293 312,9 3129 328
Teniso kamuoliuko metimas 37 39,7 41 37,5 23 245 26 24,7
isibégéjus (m)

dinius. Biblioteka organizavo informacinj-bibliografini,
metodinj ir propagandinj darba, Respublikos rinktiniy tre-
neriams ir mokslo darbuotojams siunte vietinés ir uZsie-
nio literatiiros sarafus, bibliografines informacijas (papil-
dysime, kad bibliotekos paslaugomis naudojosi ir Lietu-
vos SSR sporto specialistai). Jeigu 1961-1965 metais Bal-
tarusijos SSR sporto specialistai prenumeravo 2500 egz.
Zurnaly “Teorija i praktika fizi¢eskoj kultiiry”, “Liogkaja
atletika”, “Sportivnije igry”, tai 1985 metais §i prenume-
rata pasieké 10 000 egz.

Mokslo plétra ir efektyvus mokslo darbuotoju rengimas,
materialinés bazés stiprinimas padéjo sparéiau rengti auks-
tos kvalifikacijos sportininkus, kurie s€kmingai rungtynia-
vo sgjunginése ir tarptautinése sporto varzybose (4 lentelé).

[ SSRS tauty spartakiadoje Baltarusija uzémé 7-gja vie-
ta; 11, 111 ir [V - 6-aja vieta, o Kitose - 4-aja vieta (po RTFSR,
Maskvos ir Ukrainos). Kasmet Baltarusijos sportininkai vis
sékmingiau rungtyniavo Europos, pasaulio pirmenybése ir
olimpinése Zaidynése,

1952 metais XV olimpinése Zaidynése SSRS rinktinéje
buvo 7 Baltarusijos sportininkai, kurie nelaimejo ne vieno
medalio; 1956 metais - 9 (pelnytas 1 sidabro medalis); 1960
metais - 11 (pelnyti 8 medaliai, tarp jy 4 aukso). Véliau
pastebimai didéjo ir olimpiniai laiméjimai, pvz., 1980 me-
tais Maskvos olimpiadoje dalyvavo 43 sportininkai, kurie
laiméjo 36 medalius, tarp ju 15 aukso.

Pagal laimétus olimpinius medalius Baltarusija ne vie-
na kartg yra aplenkusi tokias i8sivys€iusias $alis, kaip Di-

4lentelé  dZiaja Britanija, Kanada, Japonija.
Aulstos kvalifikacij tinink i _
uks ajs' alifikacijos sportinin f; rengmmrs" LITERATORA
Metai Sporto | Tarptautinés | IS viso
meistrai |klasés sporto Hensra H.A. ®naxynsrypras Hayka Benapycuu 1919-1985 re//
meistrai Komurer no cnopry MHHHCTEPCTBA KYJISTYPEL H MEYaTH
1966-1970 1573 N 1573 pecnybnukn Benapycs, Pecnybnnkanckuii yueOHo-
1971-1975 1742 203 1945 METO/IHYECKHH LEHTp (l)l‘i:}ﬂ‘iECKOFO BOCITHTaAHHA HACCIIEHHA. -
1976-1979 | 2095 313 | 2408 Brsap e

Véliau Baltarusija kasmet parengdavo 500-550 sporto
meistry ir iki 100 tarptautinés klasés sporto meistruy.

I
It

I§ rusy kalbos verté ir sutrumpino doc. Jonas Zilinskas
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Kelios pastabos “Sporiitos” istorijos klausimu

Vienas i§ {domiy ir jvairiai vertinamuy Lietuvos kiino
kultiiros ir sporto istorijos klausimy yra “Sporiitos” sajil-
dis, organizuotas Kino kultiiros rimy.

“Sporiitos” istorijai aptarti svarbiausi Zaltiniai yra: 1)
nepriklausomybés metais i¥spausdinti leidiniai (3, 4, 5),
skirti supaZindinti kiino kultiiros ir sporto darbuotojus bei
pladiajg visuomene su tautinés kiino kultiiros sistemos tiks-
lais, turiniu, jgyvendinimo biidais; 2) periodiné spauda (I,
2). Nemazai medZiagos pateikta J.Narbuto knygoje “Spor-
tas nepriklausomoje Lietuvoje” (10). 1996 m. i$leistoje
“Lietuvos kiino kultiires ir sporto istorijoje” “Sporiitai”
skiriama nedaug vietos (7, 57, 60-61). Tq patj galima pasa-
kyti ir apie konferencijy medZiagos pagrindu i¥spausdin-
tus leidinius (6, 8, 10).

Siame straipsnyje, remiantis auks¢iau i$vardinta me-
dZiaga, sickiama aptarti tautine kiino kultiiros sistema
“Sporiita”.

1932 m. lapkritio 26 d. paskelbiama tautiné kiino kul-
tiros sistema “Sporiita” (skirtinguose Saltiniuose pateikia-
ma skirtinga diena) (2, 7, 9).

Kiino kultiiros riimai “kvie&ia Lietuvos visuomene i tal-
ka - pakreipti jaunyjy karty gyvenima fizi¥ko aukléjimo ke-
liais, padéti organizuoti Sporiita.

Sporiita (sutrumpinta “Sporto Riimy talka”) bus mii-
su vienybés, pasiryZimo ir tautigko susipratirno bandymas.
Sporiita - miisy pajégumo, sugebéjimo Zenklas. Sporiita -
misy lietuviSkumo ir tévynés meilés poZymis. Sporiita bus
priauganéioms kartoms praktikojo gyvenimo lietuviska
mokykla,

Ko gi sickia Sporiita? Sporiitos siekimus trumpai &ia
suminésime:

Sveikata

Atsparumas

Drausmé

Darbingumas

Tevynés meile” (4).

“Stai kodél mes kvietiame Lietuvos visuomene neati-
déliojant sudaryti visoj Lietuvoj Sporiitos komitetus. Ap-
skrities miestuose sudaromi komitetai i¥ visuomenés vei-
kéju, pedagogy, Siauliy sajungos, sporto kluby, savivaldy-
biy atstovy ir kity prijaugianéiy §iam darbui organizacijy
atstovi. Apskrities Sporiitos komitetas veikia apskrities ri-
bose, vals€iy ir parapijy ta pagia tvarka sudaromos Sporii-
tos komisijos. Susidoméjusieji vietos komitetai turés tuo-
Jjau pariipinti Sporiitos darbams patalpas, Ziema sales susi-
rinkimams ir mank3tai (kur yra, gali biiti panaudotos mo-
kykly patalpos), o vasarg aikites Zaidimams ir mankstai.
Apie tolimesnj darbg komitetai bus informuojami miisy
siuniamomis instrukcijomis ir kas savaite radijo bango-
mis” (3).

Dokumentg pasira$o Kiino kultiiros Riimy Taryba:

A.Daniliauskas - Sv. Min. I1I Depart. direkt.

A.Graurogkas - InZin. VDU doc., Kauno m. burmistras

B.Greébliauskas - Sv. Min. juriskonsulas

A Jurgelionis - gyd. pulk. leiten.

Biruté Saulé Sabaité
Lietuvos kino kultiiros institutas

M.Kalmantas - pulk. It., Sauliy saj. vir§. .

J.Macitinas - dokt., Vid. R.Min. sveikatos dep. direkt.

VI1.Tigkus - agron., Jaun iik. rateliy instruk.

J.Sarauskas - pulk., vyr. §tabo Sp. ir Sviet. sk. vir¥in.

B.Stancelis - pulk., VRM gen. sekretorius, Fizitko aukl.
draugijos pirmininkas (3).

“Sporiitos” programa i¥déstyta leidiniuose “Sporiita.
Kiino kultiiros Rimy talka”, iSleistuose 1932 ir 1933 me-
tais (3, 4), bei Zurnaluose (1, 2).

Programoje numatyta: 1) kad dalyvauti “Sporiitoje” gali
abiejy ly&iy atstovai nuo 14 m. amZiaus, paskirstyti j gru-
pes: vyrai 14-16 m., 16-18 m., 18-25 m., 25-36 m. ir vir$ 36
m., o moterys - 14-17 m., 17-25 m., 25-32 m. vir¥ 32 mety.
“Sporiitos” reikalavimai i3déstyti pagal Iyt ir amZiaus gru-
pes (4); 2) teoriniai ir praktiniai klausimai, siekiant “jtraukti
i fizisko aukléjimo darbg mases nekultivuojant ir neike-
liant j aukStybes atskiry individy, bet kartu ir neuZkertant
kelio jiems tobulintis™ (5).

Programa apima;:

1. asmening ir socialine higiena,

2. Zmogaus organizmo stiprinima, griiddinima gamtos
gydomosiomis priemonémis (pirmoji pagalba ir kt.),

3. fizinius pratimus,

4. kra8to paZinima, turizma,

5. lietuvilkus kiino kultiiros elementus (jojimo sportas,

Numatyta, kad kiekvienas dalyvis gaus “Sporiitos” kny-
gele, kur bus jra3ai apie programos jvykdyma (3), o tai leis
gauti “Sporatos™ Zenkla.

Kaip praktiSkai buvo jgyvendinama “Sporiitos” progra-
ma, labai gerai matyti susipaZinus su valstybés periodine
spauda, skyrusia daug vietos §iai akcijai. 1932 m. lapkri¢io
2 d. “Vytauto DidZiojo Universitete, Dotnuvos Zemés
Ukio Akademijoje, visose mokyklose, visuomenéje, Kiino
Kultiiros Riimai ir kiino kultiiros mokytojai auk3&iau mi-
néty organizacijy bei draugijy susirinkimuose skaité pa-
skaitas. Kiino Kulttiros Riimy surinktomis Ziniomis, ta die-
ng buvo skaityta per 2 500 paskaity, kuriy klausé apie 100
000 Zmoniy. Kitose vietose, kur nespéta ar dél kuriy nors
prieZas€iy suvéluota suruo$ti Sporiitos propagandos die-
na ir perskaityti ta diena paskaita, ji buvo skaitoma kitg
sekmadieni ar dar véliau”,

5i darba atspindéjo ne tik spauda, skirta kiino kultiirai
ir sportui, bet ir kitos pakraipos valstybés bei atskiry regio-
ny periodiniai leidiniai.

1932 m. gruodZio mén. $alies apskrityse pradedami kurti
“Sporiitos” komitetai (i 7-9 Zmoniy), o vals¢iuose ir pa-
rapijose - komisijos. Vals¢iy ir parapijy komisijy atsisakyta
1934 m. pradZioje, palikti tik komitetai apskrityse (2). Ko-
mitetai sudaromi i§ visuomenes veikéju, pedagogy, Sauliy
sajungos, sporto kluby, savivaldybés ir kt. organizacijy at-
stovy. Siekiant palengvinti §j darba, { apskritis siun¢iamos
instrukcijos, nutarimai, per radija organizuojamos laidos.
O veiksmingiausia priemoné, matyt, buvo KKR darbuo-
toju (A.Jurgelionio, V.Augustausko, V1.Kviklio, J.Narbu-
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to, A.Latvéno ir kt) kelionés | apskritis, susitikimai su en-
tuziastais, paskaitos, pokalbiai.

Vertindamas “Sporiitos” vadovaujanéiu organy suda-
rymg jau minétas A.Latvénas rafo, kad “Sporiitos” “orga-
nizacijos aparatas sudarytas gal kiek miisy visuomenei ne-
iprastu bidu, bitent, ne rinkimo, bet susitarus apskrityse
su atskirais asmenimis skyrimo principu. Tai buvo daryta
samoningai, keliais sumetimais, Pirmiausia, kad §itokia for-
ma labiausiai atitiko Sporiitos esme, nes Sporiita savo pa-
skirtimi néra koks jvairiy, tarp saves besikryZiuojangiuy bei
priedtaraujanciy kolektyvy susitelkimas, bet jaunuomenés
surinkimas bendram darbui, kur visi interesai, tick asmens,
tiek ir kolektyvo, suvedami vienan tikslan: save ir dvasia
stiprinti, o per save visg tautg fizikai, tautiskai ir valsty-
biskai aukléti”.

Pirmasis “Sporiitos” komitetas suorganizuotas 1932 m.
pabaigoje Sakiy apskrityje, paskutinis - Klaipédos krate -
1933 m. vasario 8 d.

Apskrities “Sporiitos™ komitety statutas buvo priimtas
1933 m. balandZio 30 d. vykusiame “Sporiitos” komitety
pirmininkuy suvaZiavime (iki tol j apskritis buvo siunéiami
aplinkrai€iai, instrukcijos). Statute numatyta, kad “komi-
tetas savo apskrityje veda kiino kultiiros propaganda, skai-
to paskaitas, organizuoja poilsio vietas, ruosia sporto §ven-
tes, ekskursijas, stovyklas ir kitas sveikas pramogas, riipi-
nasi savo apskrityje veikianéiomis sporto organizacijomis
ir atskirais sportais, globoja ir stato svarbesniuose centruose
kiino kultiiros reikalams namus, sportui aikites, vaikams
aikteles, plaukiojimo baseinus, maudykles, steigia sveika-
tos kontrolés punktus, ugdo tautos sveikatai naudingas tra-
dicijas, jprodius, atstovauja prie valdZios istaigas ir savi-
valdybes savo apskrities kiino kultiiros reikalams” (1).

Jau komitety kiirimosi laikotarpiu konstatuojama, kad
visur susiduriama su viena kliiitimi: sporto aikigiy, saliy
Ziemos sportui ir jrankiy stoka (UZbégant jvykiams uZ akiy,
galima matyti, kad buvo bandoma kelti klausimg ir orga-
nizuoti sporto jrankiy gamybg Lietuvoje).

|gyvendinant programa didelis démesys skiriamas joji-
mo sporto plétojimui. Tam tikslui sukuriamas pagalbinis
organas - sekcija “Vytija” prie KKR (2) (1933m. “Kiino
kult@ra ir sveikata” Nr. 49-50 skirtas iai sporto §akai). Jos
plagia veiklg ir populiaruma parodo prane$imai i% jvairiy
Lietuvos regiony, kur ruo$iama bazé, trenirucjamasi, or-
ganizuojamos ventés. [vairios varZybos, §ventés ir kt. prie-
mones (stovyklos, instruktaZai, pasitarimai) organizuoja-
mos ir visos $alies mastu.

[gyvendinant “Sporiitg” numatyta jvesti tam tikrg ai%-
kiq sistema, t.y. nustatyti popietiniy kiino kultiiros pamo-
ky skai¢iy mokykloje, programa, baigiamajj egzaming.
1933 m. vasario 28 d. vietimo ministras K.Sakenis jsakeé
“gimnazijy, mokytojy seminarijy ir viduriniy mokykly” di-
rektoriams, vykdant “Sporiitos” programa, papildomai
jvesti dvi popietines “Sporitos” pamokas per savaite, o
baigiantiems “Sporiitos” programos ribose paskirti egza-
minus (7). “Kano kultiira ir sveikata” 1933 m. Nr. 17 su-
paZindino su Kauno “Aufros” berniuky gimnazijos 1933
mety baigiamuyjy egzaminy kiino kultiiros programa.

“I. a) Patvarumo bégimai: atstumai, startas, Zingsnis,
liemens laikysena, ranky darbas, kvépavimas.

b) Samonés netekimas, jo priezastys ir atgaivinimo prie-
IMones.

c) Svaros reikimé odai.

11. a) Greitumo bégimai: atstumai, startas, Zingsnis, lie-
mens laikysena, ranky darbas, kvépavimas.

b) Sumugimai, niksteléjimai, i¥narinimai ir pagalbos
priemoneés.

c) Oro reik§meé mankstai.

I11. a) Cross-country bégimas: kelias, nuotolis, klifitys
ir ju nugaléjimas.

b) Zaizdos ir pirmosios pagalbos suteikimas.

c) Vandens reik§mé kinui.

IV. a) Suoliai jsibégéjus j tolj: {sibégejimas, atsispyri-
mas, lékimo momentas ir nu§okimas.

b) Rakstis (pasinas) ir jos pa3alinimas.

c) Saulés reikime.

V. a) Suoliai jsibégéjus j aukiti; isibégéjimai, atsispyri-
mas, lékimo momentas ir nu$okimas.

b) Apsisaugojimas nuo nelaimingy atsitikimuy.

c) Maistas.

V1. a) Metimai ir ju reikimé.

b) Persidaldymai ir kaip jy apsisaugoti.

¢) DrabuZiai.

VII. a) Individualiné Sporiitos mank3ta,

b) Kojy prieZinra,

c) Buto higiena.

VIII. a) Nedimai ir sunkumy kilnojimas.

b) Kraujo bégimai ir ju sustabdymo biidai.

c) Nuovargis ir poilsis.

IX. a) Kovos Zaidimy reik§mé. Basketbolo (Kreps.) tai-
syklés. Volley bolo ir kvadrato taisyklés.

b) SuZeistyju gabenimas.

c) Mankstos vieta.

X. a) Kovos Zaidimy vieta. Rankasvydis, futbolas.

b) Priescheminé apsauga.

c) Mank3tos saviseka: pulsas, kvépavimas irsavijauta” (2).

0 1933 m. sausio 2-5 d. Kaune suorganizuojami kursai
kino kultiiros mokytojams, numatyta jais remtis ir jtrauk-
ti juos | “Sporiitos” darbg. Kursuose “déstomi Sie dalykai:
1) Sporiitos tikslas I val., 2) Rikivoté 1 val., 3) Pirmoji
pagalba 2 val., 4) Jodinéjimas (praktika ir teorija) 3 val., 5)
Individualiné manksta 4 val., 6) Kovos Zaidimai (teorija)
I val., 7) Bégimai ir Suoliai 2 val., 8) Metimai ir lipimai 2
val., 9) Kovos Zaidimai 3 val., 10) Saviseka I val., 1 1) Sun-
kumuy kilnojimas [ val., 12) Plaukymas, irklavimas, dvira-
¢iy vazinéjimas 2 val., 13) Ziemos sportas | val., 14) Tévy-
nés grazinimas 1 val. Kursuose désté p.p. dr. A Jurgelio-
nis, kpt. Paura, K.Dineika, V.Petronis, L.Mirskis, K.Ste-
ponaityté ir VI.Kviklys. Kursuose dalyvavo 110 klausyto-
u” ().

Auk3€iau iSvardinti dalykai buvo déstomi teoridkai ir
praktiskai.

lzvvendinant “Sporiitos” programgq atskirais mety lai-
kais didesnis démesys skiriamas tai veiklos sri¢iai, kuri tin-
kamiausia tuo metuy laikotarpiu: medeliy sodinimo, §va-
TOs savaités - pavasarj, kelionés ir turizmas - vasarg ir t.t.

Vasara, atostogy metu, buvo organizuojamos jvairios
Sventés, savaités ir stovyklos vals¢iuose, apskrityse, o ir vi-
sos $alies mastu.

Ypaé didelio démesio susilauké 1933 m. vasaros sto-
vykla Neringoje ir 1934 m. - Rambyne, kuriose mokytojai
ir kiti kiino kultiiros ir sporto darbuotojai gavo teoriniuy ir
praktiniy Ziniy, reikalingu kasdieniniame darbe (2).
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“Sporita” susijusi su KKR veikla, Dar 1933 m. “Fizi§-
ko auklejimo™ antrame numeryje Alf.Latvénas igskiria to-
kias KKR darbo sritis: “1) mokyklose kiino kultiiros daly-
ky prieZilira ir tvarkyma, 2) sporto organizacijy bei spor-
tifko gyvenimo organizavimg, 3) sritj, apimanéia savo pa-
skirtimi mokykly ir sporto gyvenima,

plataus masinio kiino kultiiros sajiidzio - Sporiitos or-
ganizavimg”; ir nurodo priezastis: “... mokykla pasirodé
perdaug pavir§utinifka, nepajégianti suformuoti savo auk-
letiniuose reikalingy jprociy nei nusiteikimo kino kultii-
rai, o sporto organizacijos, pretenduojanéios buti auks-
¢iausia kiino kultliros ugdymo institucija, per daug riipi-
nosi iSkelti pavienius individus, besivaikancius rekordo-
manija, palikusios nuo$aliai pladigsias tautos ir priaugan-
¢io jaunimo mases, tuo blidu uZmetusios ir paneigusios
svarbiausig kiino kultiiros paskirtj - stiprinti ir didinti vi-
sos tautos fizinj pajégumo ir sveikatingumo koeficienta.
Sporita pasistaté sau tiksla - jtraukti | kiino kultiros sg-
jidi pladiasias mases...”.

“Kiino kultdira ir sveikata” per 1933 metus ir 1934 m. |
pusmetj daug vietos skyré ne tik “Sporiitos” propagandai,
bet ir ktino kultiiros metodikos klausimams. Ragé tokie au-
toriai, kaip K.Dineika, V.Petronis, V.Kviklys.

V.Petronis straipsniy cikle “Kiino kultiiros pamokos”,
spausdintame per keliolika numeriy, duoda medZiagos ir
apie pamokuy, kurioms nereikia specialiy jrankiy, vedima.
K.Dineika straipsnyje “Fizi§kas aukléjimas pradZios mo-
kyklai” pataria, kaip vesti pamokas, kaip rengti jvairias
$ventes jvairiu mety laiku.

1933 m. “Fizi8ko aukléjimo™ Nr. 3-4 K.Dineika désto
savo mintis apie fizini aukléjimg pradZios mokykloje ir
“Sporitos” jgyvendinimag iSskiria {: “1. kasdieninio gyve-
nimo reformag, 2. eilininiy pamoky nuotaikinguma, 3. auk-
léjimg Zaidimu, 4. savos kiirybos darbus, 5. asmeninés
drausmes ugdyma”.

V.Tuméno straipsniai skiriami “Sportitos” darbui su
pradzios mokykly moksleiviais atostogy metu.

1933 m. lapkri¢io ir gruodZio ménesiy “Kiino kultiiros
irsveikatos” savaitrastyje pladiai aptariamas dar vienas svar-
bus klausimas: praktikuojanéiojo kiino kultiira ir sporta hi-
giena (nuo 46 iki 52 numerio).

Perzitréjus 1933-1934 mety spaudg matyti, kad “Spo-
riitos” kai kuriy apskri¢iy komitetai ne tik organizavo var-
Zybas, stovyklas, Sventes ir kt., bet ir ie§kojo, kaip plésti ir
jvairinti veikla. Stai 1934 m. pradZioje Ukmergés komite-
tas suorganizuoja “Sporiitos” paroda, skirtg jvairioms pro-
blemoms, judgjimo sudétinéms dalims. Atskiruose paro-
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dos skyriuose atsispindi sporto organizaciju darbas (taip
pat Zydy ir lenky kluby) (2).

1934 m. vasario 10-15 d. Kaune jvykusiame Jaunalie-
tuviy sporto organizacijos rajony vadovy suvazZiavime pir-
ma karta “Sporiitos” organizatorius A.Jurgelionis parei§-
ke, kad akcijoje yra triikumy ir reikia ja pertvarkyti (9).
“Lietuvos kiino kultiiros ir sporto istorijoje” raoma, kad
“1934 04 17 &vietimo ministro K.Sakenio aplinkraiéiu
“Sporiitos” komisijy veikla valsiuose ir parapijose sustab-
dyta. Visas jy turtas perduotas Jaunalietuviy sporto orga-
nizacijos klubams arba skyriams” (7, 9).

1934 m. birZelio mén. “Kiino kultira ir sveikata” (Nr.
20) raso:

“Sporiita” nelikviduota... “Sporiitos” niekas nelikvida-
vo ir nemano likviduoti. “Sporaita” juk tebuvo talka - spor-
tiSkas sajidis. Praéjo dveji metai, “Sporiita”, kaip sajidis,
savo tikslg pasieke.., “Sporiitos” sgjidZiu jvedama nauja
kiino kultiros sistema ir sportui teikiama tautiSko valsty-
binio aukléjimo kryptis.

... Ritmy tikslas ir toliau pasilieka tas pats: normuoti ir
skatinti racionalig kiino kultiira mokykloje ir visuomeni-
nése organizacijose”.

J.Narbutas balandZio 17 d. §vietimo ministro potvarkj ver-
tina taip: *“Tai ir buvo “Sporiitos” likvidavimo pradzia” (9).

1935 m. panaikinti “Sportitos” apskri¢iy komitetai (7).

J.Narbutas sajudj jvertino taip: “Sporiitos” déka perta
laikotarpj buvo sukeltas nemazas sportinis véjas, kuris ga-
na gerai i§judino tylius provincijos jaunimo sluoksnius ir
sudomino daug jaunuoliy vienais ar kitais biidais manks-
tintis ar sportuoti” (9).
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SEVERAL REMARKS ON THE HISTORY OF “SPORUTA”

Biruté Saulé Sabaite

SUMMARY

“Sporiita” - Sport Palace Assistance is a national sys-
tem of physical education, established in Lithuania on No-
vember, 1932,

The aim of “Sporiita” is to promote physical educa-
tion and sport to all people from a city as well as from the

countryside. Action initiated by Physical Education pala-
ce in 1933 had a broad influence in Lithuania, assisting in
development of physical education and sport, extention
of sport facilities network, training of physical education
teachers and coahes in different kinds of sport.
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Lietuvos sporto mokslo eksperty taryba

Prof. hab. dr. Juozas SKERNEVICIUS (Vilniaus pedagoginis universitetas) - Tarybos pirmininkas
Dr. Antanas SKARBALIUS (Lietuvos kiino kultiros institutas) - Tarybos pirmininko pavaduotojas
Doc. Jonas ZILINSKAS - Tarybos sekretorius

Prof. hab. dr. Eugenija ADASKEVICIENE (Klaipédos universitetas)

Prof. hab. dr. Alina GAILIUNIENE (Lietuvos kiino kultiiros institutas)

Prof. dr. Valerijus JASTUNAS (Kauno medicinos akademija)

Prof. hab. dr. Janas JASCANINAS (Lietuvos kiino kultiiros institutas)

Prof. hab. dr. Povilas KAROBLIS (Vilniaus pedagoginis universitetas)

Prof. dr. Juozas RAUCKIS (Klaipédos universitetas)

Prof. hab. dr. Juozas SAPLINSKAS (Vilniaus universitetas)

Doc. dr. Albertas SKURVYDAS (Lietuvos kiino kultiiros institutas)

Prof. hab. dr. Stanislovas STONKUS (Lietuvos kiino kultiiros institutas)

Doc. dr. Audronius VILKAS (Vilniaus pedagoginis universitetas)

Nauji vadovai//New Leaders

Rektoriy prezidento rinkimai
Kasmet birZelio ménesj Auk3tuju mokykly redaktoriy konferencijoje renkamas jos Prezidentas. Siemet Rektoriy
konferencijos prezidentu jau antrajai kadencijai idrinktas Lietuvos muzikos akademijos rektorius Juozas Antanaviéius,
viceprezidentu - Vytauto DidZiojo universiteto rektorius Vytautas Kaminskas. -
Kino kultiiros centro vedéjo rinkimai
1997 06 04 Vilniaus universiteto senato speciali komisija Universiteto kiino kultiiros centro vedéju naujai kadencijai
perrinko prof. hab. dr. Juoza Saplinska.

Nauji leidiniai//New Publications

I. 1996 m. Lietuvos sporto statistika (Leidinj parengé I.Ramelyté)//Kiino kultdiros ir sporto departamentas prie
Lietuvos Respublikos Vyriausybés. - RSISTC, Vilnius, 1996.

2. Respublikiné moksliné konferencija “Sporto mokslas - 1997” programa//Lietuvos kiino kultiiros institutas, Lietu-
vos sporto mokslo taryba. - Kaunas, 1997 m. balandZio 23 d. :

3. Respublikinés mokslinés konferencijos “Sporto mokslas - 1997 prane§imu tezés//Lietuvos kiino kultiiros institu-
tas, Lietuvos sporto mokslo taryba. - Kaunas, 1997 m.

4. Lietuvos periodinés sporto spaudos 75-metis (Konferencijos straipsniy rinkinys)//Lietuvos olimpiné akademija. -
V.: RSISTC, 1997.

5. Grinbergas Janis. Metodiniai patarimai rankinio teiséjams, - Vilnius, 1997 (lietuviy, vokie&iy ir rusy kalbomis).

6. Cepelé Juozas (knygos sudarytojas). Kelias i krep3inj. Albina Briedyté-Lagunavidiené. - Kaunas, 1997.

7. Eigminas PranciSkus. Mokykimés sambo/Vilniaus universitetas. - V., 1997 (lietuviy, angly ir rusy kalbomis).

8. 11 Baltijos jiiros 3aliy sporto Zaidynés. Lietuva’97//11 Baltic Sea Games. Lithuania'97 - I1 BJSSZ Organizacinio
komiteto leidinys. - V., 1997.

9. 11 Baltijos juros $aliy sporto Zaidynés. Programa//I1 Baltic Sea Games. Schedule. - [ BJ§SZ Organizacinio komi-
teto leidinys. - V.: “Lietuvos rytas”, 1997,

10. Kas, kada, kur? Lietuva 1997 m. birZelio 25 - liepos 6 d./11 BISSZ direktoratas. - V.: RSISTC, 1997,

11. Tapinas Laimonas. Kar$tos dienos Atlantoje (fotoalbumas). - V.: LTOK, 1997.

12. Sportas Lietuvoje. Sport in Lithuania (rengé Irena Ramelyté)//Kiino kultiiros ir sporto departamentas prie Lie-
tuves Respublikos Vyriausybés. - V., UAB “Viltis”, 1997.

13. Svarus sportas (leidinys apie sportg be dopingo - vadovas)//Vertimas j lietuviy kalbg - Lietuvos antidopingo
komisija, 1996.
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14. Dopingas sporte (leidinys skirtas sportininkams, treneriams, sporto medicinos gydytojams ir kiino kultiiros stu-
dentams). - V.: LTOK, 1997.

15. Méginiy surinkimo dopingo kontrolei procediira (leidinys parengtas pagal DidZiosios Britanijos Sporto tarybos
bukleta ir Europos tarybos programg”Europack”). Parengé S.Stasiulis ir R.Girskyté. - V: LTOK, 1997.

16. Nejgaliyjy Zmoniy sporto organizacijos. Nejgaliyju sportininky medicininé ir funkciné klasifikacija (Metodinés
rekomendacijos)//Kiino kultiiros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés, Lietuvos parolimpi-
nis komitetas. - V.: “Deiva”, 1997.

17 Konferencijos “Sveika gyvensena” tezés//Lietuvos sveikuoliy sajunga, Vilniaus sveikatos stlprlmmo klubas *Vir-
smas”. - V.: SPAB sp-vé “Zaibas”, 1997.

18. Resu]ts of the II Baltic Sea Games. Lithuania’97. - Layout and printing by Lithuanian Sports Information and
Advanced training Centre. - V., 1997,

19. Delkus Rimvydas. Kai prabyla sporto ZvaigZdés (apybraiZos, pokalbiai, susitikimai). - V.: “Zara”, 1997.

20. Lithuanian Sports delegation 4" European Youth Olympic Days (Lisbon July 19-24, 1997). - V., 1997.

21. Mackevi¢ilité Raminta. Tenisas mégéjams ir profesionalams. - V.: Perkiinas, 1997.

“Lietuvos sporto” prenumerata

Galite uzsisakyti “Lietuvos sporto” laikrasti
visam ketvirtam 1997 mety ketvircéiui.

Prenumeratos kaina:

1 mén. - 12 Lt 50 ct
3 mén. - 37 Lt 50 ct
Ketvirto ketvirtio vieno prenumeratoriaus lauks malonus siurprizas!

“Lietuvos sporto” reklamos jkainiais

Nespalvoivose puslapivose:
Ipsl. - T kv, em - 3 Lt
Kituose puslapivose:

Thv. cm -1 Lt 50 ct
Seitadieniais spalvotuose puslapivose:

Ipsl. - 1 kv. em - 4 Lt

16 psl - 1 kv. ¢m - 2 Lt 50 ct

Spausdinant reklamq ar skelbimg antrq kartq - dvigubai pigiau.




