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Ivadas
NAGANO ZIEMOS OLIMPIADOS PAMOKOS

Vida Venciené

P . . . . . s e .
Nagano Q27 Lietuvos olimpinés delegacijos misijos vadove

Jau treciajj kartg po nepriklausomybés atkiirimo Lietu-
vos Ziemos sporto Saky atstovai dalvvavo olimpinése Zie-
mos #aidynése (OZZ). Jei XVIir XVII OZ7Z skyré tik dveji
metai, tai pasirengti Nagano olimpiadai Lietuvos sporti-
ninkai turéjo normaly keturmeti olimpinj cikla. Pasirengi-
ma sioms Zaidynéms buvao pradéta planingai organizuoti tik
praéjus metams po Lilehamerio OZZ. 1995 09 21 LTOK Vyk-
domasis komitetas savo nutarimu patvirtino Lietuvos spor-
tininky parengimo ir dalyvavimo XVII olimpinése Ziemos
Zaidynese programa. Pagrindinis Lietuvos sportininku pa-
rengimo zaidynéms koordinatorius buvo LTOK.

LTOK Ziemos olimpiniu sporto §aku komisija planavo
sportininky parengima, buvo atsakinga uz mokomaji treni-
ruoliy procesa, riipinosi moksliniv bei medicininiu sporti-
ninku aptarnavimu. Sporto Saku federacijos, Respublikinis
sportininky rengimo centras (RSRC), o nuo 1997 metu -
Lietuvos elimpinis sporto centras (LOSC) buvo tiesioginiai
Lietuvos Ziemos sporto Sakuy kandidaty | Zaidynes rinktiniu
treniruociy proceso vykdytojai. Jie buvo atsakingi uz moks-
ling, metoding, medicining parama, sportininky reabilita-
cija. Atsizvelgdami | sportininky laiméjimus, mokéjo jiems
atlyginimus, apmokéjo maitinimo, reabilitacijos priemoniy
ir vitaminu i8laidas. LTOK Kkartu su sporto Zaku federacijo-
mis per visa pasirengimo laikotarpi apriipino sportininkus
reikiamu inventoriumi. Sporto Saku federacijos i§ gana ne-
didelio kandidaty sara%o atrinko 7 sportininkus, kurie atsto-
vavo Lietuvai XVIII OZZ Japonijoje, riipinosi varzybu ka-
lendoriumi, sportininku dalyvavimu Pasaulio taurés etapu
varzybose ir pasaulio ¢empionatuose. Paskutiniais pasiren-
gimo metais valstybinés sporte institucijos (Kiino kultiros
irsporto departamentas, atitinkamu savivaldybiu padaliniai)
skyre 1¢8uy i§ biudZeto, taciau Sioje grandyje buvo trikumy,
todel pasirengimo programos finansavimo klausimus spres-
ti buvo sunku.

AtsiZzvelgiant | Ziemos sporto raidq pasaulyje bei Lietu-
voje, olimpinés rinktinés kandidatams buvo planuojami re-
alfis rezultatai, kurivos jie galéjo pasiekti: Sokiu ant ledo po-
rai M. Drobiazko ir P. Vanagui - 8-10 vietos, biatlonininkui
L. Barilai - 30-40, slidininkams R. Panavui-20-30, V. Zybai-
lai - 40-50, kalnu slidininkui - L. Vaitkui - 20-30 vietos. Pas-
kutininoju momentu i olimpine rinkting patekusiai K. Stro-
lienei nebuvo i&kelta konkreéiu uzduodiy, tikétasi, kad ji
stengsis kuo sékmingiau pasirodyti olimpinése Zaidynése,
Uzduotys, kurios buvo keliamos olimpietiams 1995 m. pa-
tvirtintoje programoje, buvo beveik jvykdytos. Atsizvelgiant
i sudarytas sportininkams salygas ir prastg pastaryju Ziemuy
klimata Lictuvoje, norétusi ju rezultatus vertinti netgi gerai.
Pirmuju l}(ielu, kuriy galbiit lauke Lictuvos Zmonés, mes ne-

planavome, tai nerealu. Tokiose sporto Sakose, kaip slidiné-
jimas, biatlonas, stebukly nebina. Ziemos sportas Lietuvo-
je turi i8likti ir gyvuoti. Jis néra tokios kritiskos biiklés, kaip
kartais nusviediama spaudoje. Turime neblogas rengimosi
tradicijas (du olimpiniai ¢empionai, D. Kasparaitis irgi pra-
déjo savo sportinj kelia Lietuvoje, nemaZai &ia treniravosi,
kol pateko i didesnio meistriSkumo komandas), gery spe-
cialistu, dideles mokslininku pajégas, nors ir nedidelj, bet
entuziastingy jaunujy sportininky bairj. A8 tikiu, kad visu
bendromis pastangomis galima sékmingiau pasirengti
2002 metu olimpinéms Zaidynéms, kurios §j karta vyks jau
Amerikos kontinente, Solt Leik Sityje.

Dél kai kuriu Ziniasklaidos atstovy pozicijos norééiau
pasakyti Stai ka. Nors gamta pastaruoju metu ir pasyktéjo
mums geresniy Ziemos sglygy, taéiau dar anksti laidoti Zie-
mos sporta. Manau, kad €iuoZéju, slidininku, biatlonininkuy
iskovotos vietos yra garbingos. Visi jie dar jauni, sukaupta
patirtis $iose zaidynése padétu jiems sékmingai pasirodyti
kitose. Miisuy Ziemos sporto $aku olimpicciai visai pagristai
piktinosi, kad peréje tokig atranky tarp geriausiyju pasaulio
sportininku jie nesulauké né vieno gero ZodZio i§ savo visuo-
menés. Fiziniai kriaviai dabar tokie didZiuliai, kad slidinin-
kai, biatlonininkai be 8-10 tiikst. kilometru, dailiojo ¢iuozi-
mo atstovai, kalnu slidininkai be 1000-1200 val. tritiso per
metus aukitu rezultaty nepasieks. Tadiau norint, kad biity
atliktas tokios apimties fizinis kritvis reikia nuosekliau pasi-
riipinti sportininky mokomuju treniruodiu stovykly organi-
zavimu, medicininiu aptarnavimu, apriupinimu farmakolo-
ginémis ir reabilitacinémis priemonémis. Sioje sportininku
rengimosi olimpiadai srityje dar ne viskas buvo padaryta.

Atskirai noréciau pakomentuoti slidininkés K. Strolie-
nés starta OZZ. Zaidynéms sportininké rengési savo légo-
mis. Apie savo norg dalyvauti olimpiadoje ji pareidké rugsé-
jo ménesi. Tik paéiu paskutiniu momentu sunkiai jvykde
olimpini normatyva, leidZiantj dalyvauti varzybose. Atran-
kinése varzybose sausio ménesj jos sportiné forma buvo ge-
resné, bet vasario ménesj, per Zaidynes, ji pablogéjo, i8rys-
kéjo specialiojo fizinio pasirengimo stoka. Tai buvo puikus
pavyzdys mums visiems, kad sédédamas namuose, o ne tre-
nirtodamasis mokomosiose treniruoéiu stovyklose, tinka-
mai nepasiruodi svarbiausioms tarptautinéms varzyboms.
Vis délto visuomenei svarbiau turéty biiti, ne kaip ji pasiro-
dé¢ 077, o kad sugebéjo iskovoti teise jose dalyvauti, ir tai
yra jos didelis sportinis laiméjimas, pasiaukojimas savo spor-
to Sakai. Dalyvavimas OZ padés jos, jau kaip specialistés
trenerés, tolesniame darbe.

Many&iau, kad nors miisu pasirengimas Nagano OZZ ir
nebuvo toks, kokio noréjome, tadiau tas patvrimas, kurj su-
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kaupéme per keturmetj treniruoéiy cikla, turéty padéti or-
ganizuoti geresnj pasirengima Soli Leik Sidio olimpinéms
Zaidynéms.

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto Vykdomasis ko-
mitetas, 1998 mety baland¥io 16 d. apsvarstes Lietuvos Zie-
mos olimpiniy sporto 3aky federaciju, LTOK Ziemos olim-
piniu sporto Saky ir Eksperty komisiju vertinimus, i$vadas
dél Lietuvos sportininku pasirengimo ir dalyvavimo XVI-
IT olimpinése Ziemos Zaidynése Nagane, nutaré rezultatus
vertinti patenkinamai. Buvo konstatuota, kad Lietuvos spor-
tininkai, kurie XVII1 OZZ rengési pagal sudaryty ir patvir-
tinta programa “Naganas’98”, jvykdé jiems keltus uzdavi-
nius,

Slidininkai lenktynininkai s¢kmingai vykdé pasirengimo
programa, valdoma moksliniu pagrindu. Dél psichologiniy
problemu tarp trenerio ir sportininky nukentéjo fizinio kri-
vio apimtys paskutiniaisiais pasirengimo metais. Treniruo-
¢iu stovyklose nebuvo medicininio aptarnavimo, masazo.
Per Zaidynes vienam treneriui nejmanoma gerai parengti
inventoriu, parinkti tepalus ir reikiamai padéti varzybose
dalyvaujantiems sportininkams. R. Panavoir V. Zybailos am-
Zius, sportiniy rezultaty geréjimas, kompleksiniu tyrimu
duomenys, treniruodiy kritvio analizé rodo, kad &ie sporti-
ninkai turi realias galimybes progresuoti ir ateinan&iose Q2.7
startuoti dar sékmingiau.

M. Drobiazko ir P. Vanagas visiskai jvykdé jiems planuoty
uZduotj - uzéme 8-taja vieta. Tam padéjo daugelio organiza-
ciju ir specialisty koordinuota, tikslinga veikla. Kadangijiems
rengtis tinkamy salygu Lietuvoje nebuvo, pagrindinis treni-
ruoiu darbas vyko uZsienyje pasitelkiant didelio meistrié-
kumo ir prestizo specialistus. To reikalauja Sios sporto Sakos
specifika. Sportininky pazanga, ju am#ius, uzimama padé-
lis leidZia tiketis, kad kitose OZZ jie gali dar labiau pagerinti
rezultata, tafiau bitina laikytis specifiniy &os sporto Sakos
treniruo€iu organizavimo ir metodikos désningumu. O tam
visuy pirma reikia dideliu materialiniy i¥laidu,

Pagal programa baigiamajame makrocikle Nagano 0ZZ,
rengesi tik du biatlonininkai - L. Barila ir R. Griaznovas.
Remiantis praéjusio sezono reitingu, Lietuvos biatloninin-
kai turgjo teisg j Zaidynes deleguoti tik vieng sportininka. Sia
teise iSkovojo L. Barila. OZZ jis pasirodé vidutinitkai, pla-
nuotg uZduoti jvykdé. Biatlonininku rengimas nebuvo be
priekaistu. Geresnis galéjo biiti planavimas ir apskaita, ture-
jo buti taikomi operatyviniai tyrimai, jvertinantys treniruo-
Ciu efektyvuma, ir pagal ju rezultatus koreguojamas tolesnis
rengimas, nebuvo tikslios biologinio rengima programos ir
jos valdymo. Saudymo pratyby apimtis dél Joviniu tritkumo
labai atsiliko nuo pajégiausiy pasaulio biatlonininky $tiviy
skaitiaus. L. Barila ir R. Griaznovas dar gana jauni sporti-
ninkai, ju funkciniai rodikliai ir sportiniai rezultatai progre-
suoja, todel jie OZZ Solt Leik Sityje gali pasiekti gery spor-
tiniy rezultaty. Biatlonas Lietuvoje turi geras tradicijas, yra
pasiekta dideliu sportiniu laiméjimy. Todél 8ia sporto $aka

11’
Salyje tikslinga plétoti, ypa¢ tarp vaikinu, kaip fizinio lavini-
mo, uZimtuma, sveikatos gerinimo, prevencijos ir didelio
meistriskumo siekimo priemone.

L. Vaitkus Nagano OZZ startams rengési pagal dveju mety
rengimo programa. D¢l materialiniu istekliy stokos dalyva-
vo iki 70% numatyty tarptautiniu varzybu. Jam buvo pla-
nuota greitojo nusileidimo ir dvikovés rungtyse uzimti 20-
30 vietas. Sig uzduoti jis ivykde - greitojo nusileidimo rung-
ties varzybose uzéme 25-gja vieta.

Many¢iau, kad kalnu slidingjimas Lietuvoje galétu biiti
plétojamas kaip fizinio lavinimo, sveikatos stiprinimo, atsi-
gavimo, uZimtumo priemoné. Jei atsirasty talentingu spor-
tininkuy, jiems turétu biiti sudaromos salygos sportiniam
meistriSkumui tobulinti. Didelio meistriskumo sportinin-
kams lietuviams, gyvenantiems kitose valstybése, reikétuy su-
daryti sglygas startuoti Lietuvos delegacijos sudétyje tarp-
tautinése varZybose ir OZZ. Reikia siekti, kad ju rengima
remtu tose Salyse gyvenantys lictuviai, nes kalnu slidingji-
mas - itin brangiai kainuojanti sporto Saka.

Nagano pamokos yra rimtos, jos priveréia dar karta
apmastyti atlikta darba, pasiektus rezultaius, realig Ziemos
sporto 3aku Lietuvoje padétj. Biitina nenuleisti ranky. Ne-
atidéliotinai sukurti ziemos sporto §aky plétros programa,
atgaivinti Ziemos sporto mokykly tinkla, sutvarkyti sporto
bazes, pirmiausia Ignalinos ir ten esanéia riedudiy trasa,
tobulinti jaunuju perspektyviy sportininku atrankos siste-
ma. Ziemos sporto Saku plétros Lietuvoje programai pa-
rengti, manau, reikia sutelkti visas #iemos sporto %aku spe-
cialisty pajégas. Bitent taip ir nutaré LTOK Vykdomasis
komitetas jvertindamas Lietuvos sportininku pasirengima
ir dalyvavima XVIII olimpinése Ziemos Zaidynése Nagane
ir ipareigojo Lietuvos kompetentingas sporto organizaci-
Jas iki §.m. rugséjo 1 d. parengti olimpiniu Ziemos sporto
Saku pletojimo Lietuvoje programa bei tiksling pasirengi-
mo ir dalyvavimo olimpinése Ziemos Zaidynése 2002 me-
tais programa.
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LESSONS OF NAGANO

Vida Venciené
Chef de Mission of the Lithuanian Olympic delegation
in the XVIII Olympic Winter Games, Nagano 1998

SUMMARY

The article deals with the Lithuanian Olympic team’s
performance in Nagano. The structure of the four year trai-
ning cycle is being summarized; also the preparatory pro-
gramme and results of participation are being discussed. It
is emphasized that the outlined tasks for the Olympic team
members have been only partly achieved. On the other hand
it is stated that the Lithuanian sport institutions should re-
consider the preparatory system especially in settling the
matters of medical and pharmacological provision.

ES

National Olympic team did not enjoy extensive me-
dia and broadcast support. On the contrary very often
their information was not adequate to athletes’ taken pla-
ces and efforts,

Thus the lessons of Nagano need to be analysed and
discussed in order to successfully prepare and implement
the programme for the participation in the XIX Olympic
Winter Games in Salt Lake City in 2002,

LIETUVOS SPORTININKAI OLIMPINESE ZIEMOS ZAIDYNESE
(1928-1998 metai)

Olimpinés Zaidynés Sportininky Sporto Salky Pelnyta medaliy
Metai Miestai skaiius skaicius Aukso | Sidabro | Bronzos
Nepriklausoma Lietuva
1928 |_Sankt Moricas | 1 | I | : | : ] :
Sovieting Lietuva
1984 Sarajevas | 1 1 2 :
1988 Kalgaris | 1 1 - |
Nepriklausoma Lietuva
1992 Albervilis 6 3 - = =
1994 Lilehameris 6 3 = . .
1998 Naganas 7 4 : E s
I5 viso: 22 5 2 = 1

Pastaba: Lietuvos sportininkai jau dalyvavo olimpinése penkiu Ziemos sporto Saku varzybose: biatlono (1984, 1992,
1994, 1998 m.), ¢iuozimo (1928 m.), dailiojo ¢iuoZimo - Sokiu ant ledo (1992, 1994, 1998 m.), kalny slidinéjimo (1998 m.)ir

slidingjimo (1988, 1992, 1994, 1998 m.).

Be to, nereikia pamir$ti, kad Darius Kasparaitis, gimes ir auges Elektrénuose, 1992 metais dalyvavo Albervilio olimpi-
niy Zaidyniu ledo ritulio varZzybose (atstovavo NVS rinktinei, pelné aukso medalj) ir 1998 metais - Nagano olimpiniy
zaidyniy ledo ritulio varZybose (atstovavo Rusijos rinktinei, pelné sidabro medalj).

Parengé Jonas Zilinskas
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Griauciy raumeny susitraukimo jégos reguliavimo mechanizmy
potenciuotoje ir nuovargio busenose analizé
(trumpa apZvalga)

Zmogus geba atlikti jvairaus tipo judesius (greitus, tiks-
lius, daug karty pasikartojanéius ir kt.), kuriuos valdo sudé-
tingi mechanizmai. NemaZai yra darbu, nagrinéjanéiy jvai-
rius judesiy valdymo psichofiziologinius bei biomechani-
nius mechanizmus, pradedant raumenimis ir baigiant cen-
trine nervy sistema (2, 4). Kickvieno lvemens mechanizmai
pasiZymi tam tikru savaranki$kumu. Tarp centrinés nervu
sistemos komandos ir atliekamo judesio efektyvumo néra
tiesioginio ry8io, §f ry§j ikraipo skirtingos raumeny biise-
nos. Manoma, kad kiekvienai raumeny biisenai turéty bati
parinkta acdekvati nervu sistemos komanda, jei norima atlik-
ti judesi efektyviai ir ekonomiskai (10). Dabartiniu metu yra
Zinoma ne viena, bet daug skirtingy raumeny biiseny (3, 6,
9, 15), pvz., jvairios potenciuotos (suakiyvintos) ar nuovar-
gio. Nors yra nemazai darby, nagringjanéiu raumeny po-
tenciacija, nuovargj ar potenciacijos ir nuovargio tarpusa-
vio saveikos mechanizmus (7, 8, 9, 16, 17), tadiau nepakan-
kamai ai¥ku, kaip pasikei¢ia raumeny susitraukimo jegos
reguliavimo nerviniai mechanizmai esant skirtineoms rau-
mens busenoms. Taip pat yra nemazai darbu, nagrinéjanéiy
motoriniy vienety (MV) aktyvumo ypatumus jvairaus tipo
darbo metu (4), tatiau nepakankamai ai$kiai tai interpre-
tuojama, remiantis nervinés ir raumenings veiklos suderi-
namumo optimizavimo principu, kuris yra miisy hipotezés
pagrindas,

Sio darbo tiksias: apZvelgti pagrindinius mokslinius ty-
rimus, nagrinéjancius raumens susitraukimo jégos regulia-
vimo ypatumus esant potenciuotai (suaktyvintai) ir nuovar-
gio busenoms bei i§kelti naujas tyrimu hipotezes.

1. Raumens kontraktiliSkumas esant skirtingoms
biisenoms: potenciuotai ir nuovargio

1.1. Raumens susitraukimo bei atsipalaidavimo charakteris-
tilku potenciacija (potenciuotas raumuo). Posttetaninés potencia-
cijos bei “laipty” fenomenai. Pastebéta, kad kai raumuo teta-
niskai susitraukia, tai nuo pat pirmos darbo sekundés jis po-
tenciuojasi (suaktyveja), t.y. padidéja atskiro susitraukimo jé-
ga bei greitis, kai raumuo yra sujaudinamas vienu elektros
impulsu (7, 8, 9, 17). Taigi raumenuy potenciacija supranta-
ma, kaip raumens suaktyvéjimas, t.y. raumiens susitravkimo
iratsipalaidavimo pageréjimas, kuris gali pasireikiti ne tik dél
tetaninio suaktyvéjimo (tada pasireitkia posttetaninés poten-
ciacijos fenomenas), bet ir dél raumens apilimo ar jsidirbi-
mo. Kai raumuo aktyvinamas elekirostimuliatoriumi nedide-
liu daZniu, tai per 10-60 s jéga padidéja “laiptais”.

Doc. dr. Albertas Skurvydas
Lietuvos kitno kultiros institutas

Sis reiskinys fiziologijoje Zinomas kaip “laipty” feno-
menas. Nors Sie raumenu aktyvinimosi (savireguliaciniai)
fenomenai Zinomi gana seniai, tadiaun $iandien dar disku-
tuojama dél ju mechanizmuy (1, 3, 8, 14). Vienas i§ potencia-
cijos mechanizmy - tai raumeny miozino filamenty lengvy-
Jju grandziy fosforinimas, kuris padidina miozino skersiniy
tilteliy sukibime su aktinu greitj, nes “silpna” tilteliy biise-
na greidiau transformuojama | “stipria” (14). Pastebéta, kad
skirtingos raumens susitraukimo ir atsipalaidavimo charak-
teristikos yra nevienodai jautrios posttetaninei potenciaci-
Jai. Kuo maZesné raumens susitraukimo jéga, tuo jautresné
raumens susitraukimo potenciacija (9, 14). Taéiau deél po-
tenciacijos gali pageréti raumeny susitraukimo jégos i§vys-
tymo maksimalus greitis nepriklausomai nuo raumens susi-
traukimo jegos.

Raumenuy susitraukimo aktyvinimosi mechanizmu yra
daug daugiau, ne tik miozino lengvujy grandziy fosforini-
mas. Jie, galima manyti, lokalizuojasi jvairiose raumeninés
skaidulos vietose:

1) nervo raumens sinapséje;

1) raumeninés skaidulos membranoje;

3) T-sistemoje;

4) sarkoplazminio retikulumo terminalinése cisternose;

3) sarkomeruose bei miozino sukibimo su aktinu tilte-
liuose;

6) Ca jony susiurbimo i sarkoplazmini retikulumag me-
chanizme;

7) ATF hidrolizés bei resintezés mechanizime;

8) raumenineés skaidulos citoskelete.

Keletas raumeny veikla aktyvinanéiy mechanizmuy pa-
vyzdziy: 1) veikimo potencialo sarkolemoje ir T-sistemoje
aktyvinimasis (6); 2) kalcio jony koncentracijos reguliavi-
mas mioplazmoje (kalcio iSmetimas i3 SR, jo neutralizavi-
mas mioplazmoje bei jo sugraZinimo i SR mechanizmai)
(6); 3) surkomery bei miozino tilteliy sukibimo su aktinu
biomechanika (5). Visi sie mechanizmai priklauso nuo bio-
energetikos efektyvumo (bioenergetikos efektyvuma su-
prantame, kaip ATFE hidrolizés greitj), todél ir neviena-
reikSmiskai gali funkcionuoti skirtingy biiseny raumeny-
se. Raumuo gali biiti aktyvinamas iais biidais: aktyvinimo
intensyvumu (MV impulsavimo daZnis, ju mobilizavimo
kiekis ir sinchronizacija); aktyvinimo trukme (kol nepasi-
reiSkia nuovargis, tol raumeniné skaidula labiau aktyvina-
ma, kuo ilginu aktyvinamay); pertraukuy tarp atskiry aktyvi-
nimy trukme irdazniu (1, 4). Be to, raumens aktyvinimosi
mechanizmai gali priklausyti ir nuo raumeny susitrauki-
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mo tipo (dinaminis, izometrinis, ekscentrinis), ilgio bei
pasipriedinimo dydZio.

Kyla klausimas, ar raumuo gali biiti skirtingu suaktyvin-
tu biiseny, ar tai tik tos pacios kokybés, bet skirtingos kieky-
bés biisenos? Kokie pagrindiniai tu biisenuy klasifikavimo
kriterijai? Manome, kad raumuo gali biiti skirtingu aktyvi-
nimosi bitsenu. Pvz., vienos blisenos raumuo yra pasirenges
(galima sakyti, kad raumuo yra pasirenges, nors nervu siste-
ma aktyvina, parengia raumeni, taiau jis pats pasiZymi sa-
ve aktyvinandiais mechanizmais) greitai susitraukti, kitos -
greitai atsipalaiduoti, dar kitos - greitai susitraukti ir greitai
atsipalaiduoti. Be to, raumuo gali biiti pasirenges iSvystyti
dideles pastangas arba dirbti ekonomiSkai. Tai skirtingos
suaktyvinto raumens biisenos, { kurias, matyt, turés atsi-
Zvelgti centriné nervy sistema, tuo labiau, kadji i3 esmés tai
ir parengia.

Manome, kad save aktyvinanc¢iy mechanizmu paskirtis -
efektyvinti, daryti ekonomiSkesng raumeny veiklg ir jg ap-
saugoti ar atitolinti nuo nuovargio pasireiSkimo. Arba rau-
menys save aktyvina norédami kuo grei¢iau prisiderinti prie
CNS veiklos. Pirmiausia, matyt, efektyvinama, o véliau da-
roma ekonomiskesné (t.y. atlickamas tas pats darbas tik ma-
Zesnémis energetinémis sanaudomis) raumens veikla. Ma-
nome, kad nebitinai turi sutapti efektyvinimo ir ekonomis-
kumo mechanizmai. Pvz., raumuo ekonomiSkiau gali dirbti
pablogéjus jo atsipalaidavimui, o efektyviau - jam pageréjus.

1.2. Skirtingos raumens biisenos nuovargio bei atsigavimo
metu. Raumeny nuovargj sitilome suprasti, kaip raumeny
susitraukimo ar atsipalaidavimo efektyvumo maZéjima juy
maksimaliai suaktyvinty reik8miuy atZvilgiu, Raumens su-
sitraukimas ir atsipalaidavimas pageréja, kai raumuo jsi-
dirba ar kai pakyla jo temperatiira. Todél, pvz., raumens
susitraukinio jéga, registruojama eksperimento pradZioje,
yra mazesné uz tam tikrg darbg atlikusio raumens susi-
traukimo jéga (t.y. kai raumuo jsidirbo). Vertinant raume-
ny nuovargj pagal nevalingo raumens susitraukimo jégos
maZéjima, ypac svarbu Zinoti, ar raumuo darbo pradZioje
buvo maksimaliai suaktyvintas. Mums atrodo, kad §is nuo-
vargio apibréZimas papildo nuovargio samprata, kad nuo-
vargis - tai raumens susitraukimo jégos ar galingumo ma-
Zéjimas, lyginant ne su maksimaliomis, bet atliekamo dar-
bo pradinémis reik§mémis (5). Raumeny nuovargio me-
chanizmai gali lokalizuotis daugelyje raumeninés skaidu-
los vietu (5, 6). Nustatyta, kad yra daug raumeny nuovar-
gio kilmés mechanizmu (3, 6). Nuovargio lokalizavimas
bei nuovargio pasirei§kimas priklauso nuo raumeny dar-
bo specifikos (5, 6). Remiantis Siais moksliniais tyrimais
(5, 6), galima i8skirti pagrindinius raumenu nuovargio me-
chanizmus:

1) energetiniai (ATF hidrolizés bei resintezés greicio
sumazéjimas);

2) metabolitiniai (ADF, Pi, AMF, laktato padidéjimas
ar pH sumaZzéjimas); d

3) elektriniai (pvz., jonu kanalu blokavimas);

4) biomechaniniai (raumeninés skaidulos citoskeleto bei
kitu struktfiry pasikeitimas ar irimas).

Sie visi mechanizmai gali veikti ir atskirai, ir kartu bei
gali pasirl_pilcéti skirtingose raumeninés skaidulos vietose. Ma-

noma, kad nuovargio mechanizmu pagrindiné paskirtis -
apsaugoti raumens energetinj ir struktfirini potenciala, ku-
ris gali butti kaip “centrinis reguliatorius”. Galima manyti,
kad kuo intensyvesnis darbas, tuo greifiau pavargstama, ta-
¢iau tuo anksciau apsaugomas “centrinis reguliatorius”.
Kiekvienu atveju “centrinis reguliatorius” gali jgyvendinti
skirtingais budais savo paskirtj. Matyt, “centrinis reguliato-
rius” labai greitai atlieka savo funkcija, kai tik lastelei gresia
energijos ar struktiiros iSsekimas. Jei darbo metu rimtesnis
signalas gali biiti energijos isekimas, tai atsigavimo fazéje -
struktiiry irimas. Zinoma, “centrinis reguliatorius” daug
ankséiau nei isenka ATF signalizuoja apie gresiantj energi-
jos iSeikvojima. Matyt, ir dél tos priezasties beveik niekada
darbo metu nesumazéja iki 1gstelés funkeijai kritinés ribos.
“Centrinis reguliatorius™ kaip §achmatininkas - kiekvienos
partijos metu i§délioja figliras taip, kad laiméty; vienu atveju
savo varzova gali matuoti viena figlira, kitu atveju - kita.
“Centrinis reguliatorius” kaip pagrindinis arbitras™ nelei-
dzia “persidirbti Zaidéjams”, nors jiems gali atrodyti, kad
jie dar nepavarge ir nori Zaisti. Manome, kad “centrinis re-
guliatorius” tuo ankséiau “nutraukia varzybas”, kuo ener-
gingesni Zaidéjai pradZioje jam atrodo. Matyt, panasiai gali-
ma mastyti ir apie raumens nuovargio mechanizmus jvai-
raus tipo darbo metu.

Manome, kad dél nuovargio mechanizmu jvairovés gali
egzistuoti skirtingos raumens biisenos:

1. Raumens biisena maksimalaus intensyvumo darbo me-
tu (“aukstu” dazniu nuovargio biisena, kurios metu paly-
ginti neilgam sumazéja susitraukimo jéga bei galingumas);
§ios blisenos raumuo nepriima intensyvios centrinés nervil
sistemos komandos (apsisaugo nuo jos).

2. Raumens biisena metabolinio nuovargio metu (labiau-
siai sumaZéja ATF hidrolizés bei resintezes greitis, sumaze-
ja lasteléje pH bei padidéja ADF, sumaZzéja raumens susi-
traukimo jéga, galingumas, ypac€ sumaZzéja raumens atsipa-
laidavimo greitis; raumuo létai atsigauna po Sios biisenos)
(6); Sios blisenos raumenyse yvpac sumazéja miofibriliy jaut-
rumas kalcio jonams.

3. Raumens bilisena “Zemu dazniy” nuovargio metu (rau-
menyse pablogéja signalo perdavimas nuo T-sistemos iki sar-
koplazminio retikulumo; tada sumazéja kalcio i§metimo i§
SR kiekis ir miofibriliy jautrumas kalcio jonams, nors mak-
simali tos biisenos raumens susitraukimo jéga ir greitis gali
biiti maziau pakite); Sios biisenos raumenyje nepastebétas
metabolinis nuovargis (13). ‘

4, Raumens biisena “struktiirinio” nuovargio metu
(ypad dél ekscentrinio labai intensyvaus darbo gali trukti
sarkomerai, atskiros miofibrilés ar kiti citoskeleto balty-
mai, o tai sumaZina raumens susitraukimo jéga ir greiti);
§i busena gali daZnai atsirasti raumeny atsigavimo po labai
intensyvaus darbo metu, nes, pvz., dél sarkoplazminio re-
tikulumo mechaninio irimo gali padideti 1astelje kalcio
jonu, kurie skatina baltymuy degradacijg (6); busena gali
atsirasti labai intensyvaus, bet neilgai trunkancio darbo
metu.

Miisy nuomone, raumuo beveik niekada nebiina vienos
kurios nors biisenos, o tik ju derinys. Mums atrodo, biitina
isigilinti { kiekvienos skirtingos raumeny nuovargio biise-
nos ne tik mechanizmus (esme), bet ir jos prasmg.
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1.3. Raumens potenciacijos ir jy veikly slopinanéiy mecha-
nizmy tarpusavio saveika. Suaktyvintos ir nuovargio raumens
biisenos priklauso nuo dviejy skirtingy mechanizmy (akty-
vinan€iy ir slopinanéiy) tarpusavio saveikos. Reikty susitar-
ti, kad tg biisena, kurioje vyrauja aktyvinantys mechaniz-
mai, vadinsime suaktyvinta, o ta, kurioje vyrauja nuovargio
mechanizmai, - nuovargio biisena. Vadinasi, tuo paciu me-
tu daugelis mechanizmy daro jtaka raumenu funkcijai. Ta-
¢iau visiSkai neaiSku, kokia ju tarpusavio sgveika. Vieninte-
liame milsy aptiktame darbe (7) parodyta, kad aktyvinantis
procesas didéja tolygiai nuo darbo pradzios iki pabaigos.
Manome, kad maksimalaus intensyvumo darbo pabaigoje
raumenuy veiklg aktyvinantys mechanizmai turéty nusilpti
netgi nepriklausomai nuo slopinanéiy mechanizmu povei-
kio. Darbo pradzioje vyrauja aktyvinantys (tadiau nuo pat
darbo pradZios mobilizuojami ir nuovargio mechanizmai),
o pabaigoje - slopinantys mechanizmai. O nuo ju saveikos
priklauso susitraukimo jéga ir galingumas.

Manome, kad gali biiti &ie aktyvinandiu ir slopinandiy
mechanizmy tarpusavio saveikos biidai:

I. Aktyvinantys ir slopinantys mechanizmai dirba kaip
nepriklausomi mechanizmai, tagiau juos gali valdyti ben-
dras “centrinis reguliatorius”. Tuo atveju raumenu veikla
tiesiogiai priklauso nuo aktyvinanéiy ir slopinanéiy mecha-
nizmy sumos. Misy nuomone, darbo pradZioje vyrauja bii-
tent tas saveikos biidas, nes néra jokios prasmés nuo pat
darbo pradZios konkuruoti aktyvinantiems ir slopinantiems
mechanizmams. Tokiy mechanizmu pavyzdZiu aali biiti mio-
zino lengvyju grandZiy fosforinimas (aktyvinantis) ir neor-
ganinio fosfato koncentracijos padidéjimas dél intensyvios
ATF hidrolizés.

2. Slopinantys mechanizmai silpnina aktyvinanéius. Sio
sqveikos biido paskirtis - prislopinti aktyvinanéius mecha-
nizmus. Galimas slopinimo mechanizmas - kalcio koncen-
tracijos sumazéjimas sulétina miozino lengvuyjy grandziy fos-
forinima.

3. Aktyvinantys mechanizmai aktyvina slopinanéius - tai
labiau teori$kas saveikos buidas, pvz., dél miozino lengvuju
grandZiu, pageréjus aktino ir miozino tilteliu sukibimo grei-
¢iui, gali pablogéti ju atsipalaidavimas, t.y. aktyvinantis me-
chanizmas skatina slopinima.

4. Slopinantys mechanizmai stiprina aktyvinangius. Pvz.,
dél nuovargio pablogéjus kalcio siurblio pajégumui, gali pa-
didéti raumens susitraukimo jéga esant palyginti maZiems
stimuliavimo daZniams (6).

5. Aktyvinantys mechanizmai silpnina slopinanéius - tai,
matyt, labai svarbus sgveikos mechanizmas darbo pradZio-
je, kai slopinantys mechanizmai dar nepageidaujami.

6. Aktyvinantys mechanizmai slopina slopinancdius, o slo-
pinantys aktyvina aktyvinanéius. Galbiit priklausomai nuo
atliekamo darbo specifikos ir etapo kinta raumenu veikla
aktyvinan¢iy ir slopinanéiy mechanizmu saveika. Dabarti-
niu metu neprieita prie vieningos nuomonés dél aktyvinan-
¢iy ir slopinanéiy mechanizmu tarpusavio sgveikos. Moks-
lininky nuomonés iuo klausimu skirjasi.

Kuo didesnis darbo intensyvumas, tuo grei¢iau ir dau-
giau aktyvinamas raumuo, tadiau tuo didesnis rauments veik-
los slopinimas darbo pabaigoje. Kuo intensyviau dirba rau-
muo, tuo labiau pasirei§kia posttetaning potenciacija (17).

il
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Kuo didesnis atliekamo darbo intensyvumas, tuo maZiau
nuvargsta raumenu potenciacijai jautrios charakteristikos.
Jeiatliekamas ne intensyvus, bet ilgai trunkantis darbas (pvz.,
20 proc. jégos palaikymas), tai darbo pabaigoje Iabiau vy-
raus slopinantys nei aktyvinantys mechanizmai. Ir priesin-
gai, didelio intensyvumo darbo pabaigoje, nors ir esant di-
deliam raumenu veiklq slopinan¢iam procesui, vyraus akty-
vinantys mechanizmai. Kyla klausimas, kodeél raumenu veikla
aktyvinantis procesas nepasiekia savo maksimalaus lygio ne-
intensyvaus darbo eigoje, jei tada nervy sistema stengiasi
maksimaliai aktyvinti raumeni? Tai, matyt, galima paais-
kinti tuo, kad slopinantys mechanizmai neleicZia iki galo
i8sivystyti aktyvinantiems. Pvz., sumazéjus pH reikimei, pa-
blogéja miozino lengvuju grandziu fosforinimas (14). Ta-
Ciau tokio intensyvumo darbo pirmoje puséje raumuo i§-
saugo galimybg mobilizuoti aktyvinanéius mechanizmus. Vi-
siSkai neaiskus ju kitimo pobiidis darbo ir atsigavimo metu.
Gal tai susije su raumeny maksimaliosios jégos kitimu. Lo-
giska manyti, kad raumenu veikla aktyvinanéiy mechaniz-
mu rezervas atvirki€iai proporcingas raumeny maksimalio-
sios jéegos sumazéjimui. Taciau tai reikalauja tolimesnio jro-
dymo. Be to, manome, kad biitina i$siaiskinti aktyvinanciy
ir slopinané¢iu mechanizmu saveikos prasme.

2. Centrinés nervy sistemos potenciacijos
(aktyvinimo) ir nuovargio ypatumai

Centriné nervy sistema (galvos ir stuburo smegeny mo-
lorinés nervinés lastelés), kaip ir raumuo, gali darbo metu
aktyvintis, t.y. biiti aktyvios blisenos, kuri gali ilgai testis net
pabaigus darbg. Pastebéta, kad potenciuojasi skirtingos ner-
vy sistemos vietos, pradedant motorinés Zievés, piramidi-
nio trakto bei baigiant stuburo smegenu nervinémis (moto-
rinemis) lastelémis (11). Pvz., dél [a aferentuy, ateinandciy i§
raumeny verpstes, jtakos gali padidéti motoneurony impul-
sacijos jautrumas (12). Raumens darbo pradzioje pastebi-
mas monosinapsinio reflekso jautrumo padidéjimas (12).
Visa tai rodo, kad centriné nervy sistema gali aktyvintis pati
ar tai atlikti dél kitu signaly jtakos. Pvz., motoneurony im-
pulsavimo daznis gali padidéti dél jo paties aktyvinimosi bei
dél supraspinaliniu ar aferentiniy signaly poveikio. Ta¢iau
visiSkai neaisku, kaip tai priklauso nuo atlickamo darbo spe-
cifikos. Siandien néra aiskils centrinés nerviy sistemos po-
tenciacijos mechanizmai. Be to, gali biiti kaip ir raumenyse,
kad 8alia aktyvinan¢iy mechanizmy intensyviai veikia ir slo-
pinantys mechanizmai. Kokia centrinés nervu sistemos nie-
chanizmy potenciacijos prasmé? Kokie CNS mechanizmai
labiau jautriis potenciacijai? Matyt, tai labiau priklauso ne
nuo maksimalaus aktyvumo, bet nuo ty mechanizmuy jsijun-
gimo (paleidimo) jautrumo pageré&jimo. Jeigu taip, tai tada
potenciacijos prasmé - efektyviau ir ekonomiskiau valdyti
raumenis.

Galima sakyti, kad centrinés nervy sistemos, atsakingos
uz motorikes valdyma, nuovargis - tai jos maksimalaus dar-
bingumo mazéjimas atliekant vieno ar kito tipo darba. Pa-
stebeta, kad atliekamo judesio efektyvumas gali sumazéti
dél centrinés nervy sistemos nuovargio (5). Nustatyta, kad
nuovargis gali lokalizuotis skirtingose centrinés nervy siste-
mos vietose, pradedant motorine ar sensorine Zievés dalimi
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ir baigiant motoneurony impulsacijos daznio bei impulso
sklidimo aksonu grei¢io sumazéjimu (6, 12). Motoneurony
aktyvumas gali pasilpti dél supraspinalés impulsacijos, afe-
rentacijos bei paties motoneurono adaptacijos (2, 4, 5, 12,
13). Taigi centriné nervy sistema (misu atveju, ta jos dalis,
kuri atsakinga uZ motoring veiklg) gali biiti suaktyvintos ir
nuovargio biisenos, kurios priklauso nue aktyvinancéiu bei
slopinanéiy mechanizmuy tarpusavio saveikos.

3. Kokiu buidu centriné nervy sistema atsizvelgia j
skirtingas raumens busenas (skirtingu biuiseny
raumens susitraukimo jégos reguliavimas)?

Seniai iSkelta hipoteze (2), kad centriné nervy sistema
regulivoja raumenu jéga atsizvelgdama | raumens biisena,
nes taip darbas gali biiti atlickamas efektyviau ir ekonomis-
kiau. Panasias “ekonomiSko raumenu reguliavimo™ hipote-

zes kelia ir kiti mokslininkai (10, 13). Gana sunku patikrinti
Sia hipoteze, nes atliekant judesius natiiraliomis salygomis
sunku nustatyti motoneuronu aktyvinimo laipsnj. Todél i
hipotezé daznai jrodoma netiesiogiai. Galima manyti, kad
raumeny jégos valdymo strategija bei taktika priklauso nuo
atliekamo judesio tipo, biido, kuriuo siekiame tam tikro tiks-
lo (2). [domu, kad tas pats tikslas gali biti pasiekiamas skir-
tingais blidais. Atliekamo judesio budas ar tikslas progno-
zuoja raumens biisena. Galima sakyti, kad judesiy valdymo
strategija ne tik atsiZzvelgia | raumens biisenas, bet ir jas “uz-
sako” priklausomai nuo tam tikro atliekamo judesio tikslo.
Taigi centriné nervy sistema privalo pasirinkti skirtingas
ankséiau minéty bliseny raumeny valdymo strategijas. Ma-
nome, kad gali egzistuoti daug skirtingo tikslo bei biido ju-
desiy, kuriu atlikimas taip pat modifikuojamas priklauso-
mai nuo motorikos biisenos (I lentelé).

1 lentele

Skirtingo tipo judesiai, atliekami skirtingy bitseny raumeny

g Judesiu tipai Raumenu biisenos
| PB ADNB MNB 7ZDNB SNB
| 1. Greiti-balistiniai:
A, pertraukiami:
1.1. tiksliis X
| 1.2 netikslds
| B. nepertraukiami:
| 1.3.tikslis X
| 1.4, netikslis X X ) X
| 2. Léti
©A. pertraukiami:
i 2.1, tiksliis 3 % )
2.2, netiksliis X X X
B. nepertraukiami:
2.3. tikslas X X X
2.4, netikslis M X X

Pastaba: PB - potenciuota raumens biisena; ADNB - “aulsty” daZniy nuovargio biisena; MNB - metabolinio nuovar-
gio busena; ZDNB - “Zemu” daZniu nuovargio buisena; SNB - “struktiirinio” nuovargio biisena. Pateikti tik paprastos,
nesudétingos koordinacijos, izometrinio rezimo bei iSmoktu (igiidziy) judesiu tipai.

Be to, skirtingos judesiu valdymo strategijos gali biiti
atliekant naujus ar iSmoktus (jglidZius), dinaminius ar stati-
nius, dideliy ar mazy pastangu reikalaujanéius judesius (2).
Tiksliau bty sakyti, kad judesiu valdymo strategija priklau-
SO ne nuo raumens, bet nuo viso motorinio aparato biise-
nos. 1§ misu pateikto pavyzdZio (1 lentelé) matyti, kad vien
pagal pateiktus kriterijus yra apie 40 judesiu valdymo strate-
oiju. Vienais biidais atliekant judesius didesné jtaka gali tekti
aukstesniems centrinés nervy sistemos lygiams, Kitais - Ze-
mesniems (2).

Manome, kad modeliuojant raumenu jégos reguliavima
esant jvairioms motorikos biisenoms biitina iSanalizuoti ga-
limus sqveikos mechanizmus tarp centrinés nervy sistemos
(motoneurony sistemos) ir raumeny, Mes remsimes pagrin-
diniu saveikos principu: tick centriné nervy sistema, tiek ir
raumuo ieSko optimalaus suderinamumo, t.y., kad visa mo-
toriné veikla biity atlieckama ne tik efektvviai, bet ir ekono-
miskai. “Zinomﬂ, neaisku, kuris i8 ty kriteriju (efektyvumas

i

ar ekonomiskumas) yra svarbesnis atliekant vieno ar kito
tipo judesius. Galimi Sie saveikos mechanizmai (budai):

1. Nervu sistema ir raumenys dirba kaip nepriklausomi,
bet gerai suderinti mechanizmai. Pvz., kai raumuo aktyvi-
nasi, tai dél adaptacijos sumazéja motoneurony aktyvumas.
Tokio sgveikos tipo atveju centriné nervy sistema, siusdama
raumenims komanda, i§ anksto prognozuojaju elgsenag. Be
to, nervu sistema, nelaukdama, kol raumuo atsakys { moto-
rine komanda, prognozuoja savo tolimesne veikla. Sis rau-
menu valdymo tipas (ar sgveikos tarp centrinés nervu sisie-
mos ir raumeny mechanizmas) gali labiau pasireiksti atlie-
kamo darbo pradZioje, kol néra nusistovéjgs pastovus rviys
tarp raumens ir motoneurony sistemos biisenos. Be to, jis
ypad biidingas atliekant balistinius (greitus) judesius (2, 5).
Tada motoneuronai, negaudami informacijos i$ periferijos
(raumenu, sanariy, sausgysliy, odos ar raid€iy), sumazina
impulsavimo daznj. Jie elgiasi, galima sakyti, "“iSmintingai”
(*motoneurony iSmintis™).
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2. “Greitas” motoneurony aktyvumo modifikavimas ig
periferijos (manome, kad §is saveikos tipas pasireikia vé-
liau nei pirmas). Motoneuronu akivvumas gali sumazéti net
pacioje darbo pradzioje dél aferenty, ateinandiy i odos,
sausgysliy, sanariy, slopinanéio poveikio arba dél Ia aferen-
ty (kurie aktyvina motoneuronus) aktyvinimo pasilpimo (3,
12). Darbo pradZioje svarbesnis vaidmuo tenka Ia aferentuy
aktyvinimo pasilpimui (12). Kokia tokios saveikos prasme?
Raumens potenciacijai, kuri pasirei$kia darbo pradZioje, ma-
tyt, reikia maZesnio motoncuronu aktyvinimo norint palai-
kyti tas pacias pastangas. Tai atrodo logi§ka, kad motoneu-
ronai atsizvelgia j raumens biiseng. Be to, darbo pradZioje
gali pablogéti raumens atsipalaidavimas, o tai leid3ia i8vys-
Lyti tas padias pastangas esant maZesniens motoneurony
impulsavimo dazniams (5, 16), nes pageréja raumeni niy skai-
duly tetanuso formavimas. Mokslininkai (13) uzfiksavo jdo-
muy fenomeng, kurj pavadino “raumeny iEmintimi”, t.y.,
pablogéjus raumens atsipalaidavimui, atitinkamai sumazeé-
Jjamotoneurony impulsavimo da#nis, o raumens susitrauki-
mo jéga gali nepakisti. Tai iSmintinga, nes ta patijéga palai-
koma maZesniu motoneurony aktyvinimo laipsniu. Be to,
nevalingo raumens susitraukimo ar atsipalaidavimo grei¢io
pageréjimas nebiitinai turi sutapti su valingo susitraukimo
tokiais pat rodikliais. Manome. kad &is saveikos tipas yra
nepastovus ir neleidZia optimaliai suderinti centrinés nervy
sistemos ir raumeny veiklos. Todél nenuostabu, kad darbo
pradZioje, jei jis atliekamas izometriniu reZimu, pastebi-
mas raumeny elektrinio aktyvumo padidéjimas, nors atro-
do, kad turéty mazéti (nepublikuoti miisu tyrimy rezulta-
tai). Matyt, centriné nervu sistema nesugeba pasiusti adek-
vacios raumenu biisenai komandos: gal yra nejsidirbe rau-
meny koordinacijos bei koaktyvacijos mechanizmai. Jei at-
skiri motoriniai vienetai pradeda dirbti ekonomigkai, tai
dar nerei$kia, kad visas raumuo ar raumenu sistema taip
dirba, ir atvirk&¢iai, jei atskiri sistemos elementai dirba ne-
efektyviai ir neekonomitkai, tai dar nereidkia, kad visa siste-
ma turi taip dirbti.

3. Tolimesnio darbo metu tarp motoneurony ir raume-
nu veiklos gali susidaryti patikimesni ry§iai, nes refleksuy jaut-
rumas bei aktyvumas gali bati modifikuojamas dél metabo-
lity poky€iy. Tokiu biidu centriné nervy sistema gauna in-
formacija apie raumens biisena. Kadangi vien metaboliniai
poky€iai raumeninéje skaiduloje negali vienareikémiskai cha-
rakterizuoti raumens nuovargio (6), tuo labiau, kad nuovar-
gi gali kompensuoti aktyvinantys mechanizmai (7, 9, 16),
todél centring nervy sistema arba gauna ne visa informacija
apie raumens bliseng, arba ja gauna kokiais nors kitais me-
chanizmais, ne tik per metabolity poky¢ius.

4. Be to, didesnis judesiu valdymo vaidmuo gali tekt
nervy sistemos gebéjimui, atsizvelgiant | norimas raumens
pastangas, prognozuoti optimalia raumenu funkeijai nervy
sistemos komanda. O norimas jégos dydis yra suvokiamas
matant ar jauéiant atliekama darba. Siuo atveju metaboli-
niai poky¢iai, vykstantys raumenyse, tik sumazina jégy, o
centriné nervu sistema “klysdama ir bandydama” parenka
optimalia programa norimoms pastangoms i8laikyti, Gali-
mas atvejis, kad centriné nervy sistema, gaudama nors ir ne
visg informacija, bet i3 daugelio raumens, sausgyslés ar sg-
nariy viety, geba pakankamai optimaliai valdvti raumenis.

f

Matyt, nervy sistema i§ kiekvienos raumens biisenos atsi-
renka svarbiausia informacija. Tagiau kyla klausimai, kokig
informacijg ir kaip ja gauna? Manome, kad norint geriau
suprasti raumenuy veiklos mechanizmus ypat svarbu mode-
liuoti raumeny ir centrings nervu sistemos tarpusavio sgqvei-
ka. Butina i$siaiskinti CNS veiklos ypatumus skirtingu bi-
seny raumenyse (1 lentelg).

4. Koks turi biiti skirtingos biisenos raumens nervinis
aktyvinimas, kad raumuo ekonomiskai i§vystyty
pastangas?

Kokie yra raumeny darbo ekonomigkumo rodikliai? At-
lickamo darbo ekonomiskumag suprantame, kaip raumenu
iSvystomo jégos impulso ir motoriniu vienety aktyvinimo,
kurj paprastai rodo raumeny elektrinis aktyvumas, santykj
(2). Kuo didesne viduting jégq i$vvsto raumuo pertam tikry
laiko tarpa, esant tam pa¢iam ar mazesniam ju elektriniam
aklyvumui, tue, galima sakyti, raumuo dirba ekonomidkiau.
Sis raumeny darbo ekonomiskumo ivertinimo biidas taiko-
mas, kai yra iSvystomos valingos raumenu pastangos. Kai
raumens susitraukimas sukeliamas elektrostimuliacija, tada
raumens darbo ekonomiSkumo rodikliu gali biiti raumens
iSvystomos jégos impulso ir stimuly kiekio santvkis. Kuo
didesnis iSvystomos jégos impulsas esant tam paciam sti-
muly skai€iui, tuo didesnis atliekamo darbo ekonomisku-
mas.

Pastebéta, kad atliekamo darbo ekonomigkumas priklauso
ne tik nuo stimuliavimo vidutinio da#nio, bet ir nuo tarpim-
pulsiniy intervalu jvairovés (1). Be to, kiekvienai raumens
biisenai yra skirtingos optimalios raumenuy stimuliavimo cha-
rakteristikos. Pvz., nuovargio biisenoje, kylanéioje submak-
simalaus intensyvumo darbo pradzioje, raumuo dirba eko-
nomiskiau esant mazesniems stimuliavimo daZniams (ne-
publikuoti misy tyrimo rezultatai). Kai raumuo pradeda-
mas stimuliuoti dviem impulsais, tarp kuriy intervalas yra
apie 5-10 ms, tada ypaé pageréja atliekamo raumeny darbo
ekonomiskumas (ir ypac tai pasireiskia raumens nuovargio
fone).

Kokios turétu biiti optimalios potenciuotos biisenos
raumens slimuliavimo charakteristikos? Miisu nepubli-
kuoti tyrimuy rezultatai rodo, kad ekonomitkiausias ke-
turgalvio launies raumens darbas posttetaninés poten-
ciacijos fone yra esant maZesniems stimuliavimo da¥-
niams nei normalios nesuaktyvintos biisenos. Taigi rau-
meny jégos impulso ir stimuliavimo daZnio kreivé pasi-
slenka | kaire posttetaninés potenciacijos atveju. Be to,
posttetaninés potenciacijos atveju did¥iausias keturgal-
vio Slaunies raumens susitraukimo jégos impulsas pasie-
kiamas, kai raumuo pradedamas stimuliuoti dviem im-
pulsais, tarp kuriu intervalas apie 50-60 ms. Remiantis
miist nepublikuoty tyrimy rezultatais, Zemy dazniu nuo-
vargio bilsenos keturgalvis §launies raumuo didZiausia
plota iSvysto (stimulivojant raumenj 10 impulsu), kai jis
pradedamas stimuliuoti dviem impulsais, tarp kuriy in-
tervalas 10 ms. Be to, tokio nuovargio metu optimalaus
stimuliavimo daZnis padidéja, atvirki€iai nei nuovargio,
kylanéio submaksimalaus ar maksimalaus intensyvumo
darbo pradZioje, atveju.
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Kadangi tarp centrinés nervu sistemos komandos ir at-
lieckamo judesio efektyvumo néra tiesioginio rysio, jj iskrai-
poskirtingos raumenu biisenos, todél galima sakyti, kad kiek-
vienai raumeny biisenai turéty biiti parinkta adekvati nervy
sistemos komanda, jei norima atlikti judesi efektyviai ir eko-
nomiskai. O mokslininku, siekian¢iu nustatyti raumenuy ir
ju aktyvinimo sgveikos pagrindinius biidus bei ju modifika-
torius, dar laukia daug tyrimu.
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THE THEORETICAL ANALYSIS OF REGULATION OF CONTRACTION FORCE OF SKELETAL MUSCLES
IN STATES OF POTENTIATION AND FATIGUE

Assoc. Prof. Dr. Albertas Skurvydas

SUMMARY

The regulation of muscle contraction force in different
states of the muscle is analysed in the article. The states of
potentiation are discussed, which may by more numerous
posttetanic potentiation and “stairs” phenomenon. Postte-
tanic potentiation is characterised by an increase in peak
twitch tension that accurs following tetanic tension deve-
lopment in the muscle and which rapidly decays following
removal of the potentiating stimulus. The states of muscle
functions during different types of fatigue are analysed.
Despite the cosiderable research, the etiologies of muscle
fatigue have vet to be clearly established. The problem is
complex, since multiple factors are clearly involved. From

example, fatigue experienced in high-intensity short-dura-
tion exercise is surely dependent on different factors. This
article explores the hypothesis that fatigue is not caused
uniquely by common set of factors, but rather the amount
of stress placed on each site depends on type of exercise
from which fatigue develops. The study of posttetanic po-
tentiation has emphasized that the processes of potentia-
tion and fatigue occur concurently, beginning from the
onset of activation.

Great attention is paid to features of potentiation and
fatigue of CNS. The modeling of interaction of CNS and
muscles on the basis of muscle state is carried out.
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Augancio moters organizmo motorika Iyties skirtumy poZiuriu

Zinoma, kad ivairiais ontogenezés etapais berniuko ir
mergaités, vaikino ir merginos, vyro ir moters tiek biologinis,
tick ir judéjimo (motorikos) vystymasis vyksta ne tik
heterochroniskai, bet ir i§ principo skirtingai - tiek
kiekybiskai, tiek ir kokybiskai. Visa tai jtikinamai patvirtina
gana daug literatiiros Saltiniy.

Tai, kad mergaiciy judesiai skiriasi nuo berniuku, buvo
pastebéta dar 1V a. pr. Kr. Siuos duomenis patvirtina ir
Siuolaikiniy autoriy, nagrinéjandiy motorikos VYSLYmosi
Ivtinius aspektus, darbai.

Misu ilgamediai tyrimai ir daugelio kity autoriy darbai
rodo, kad aiSkiai pastebimi jau ikimokyklinio amZiaus vaiky
motorikos skirtumai, kurie priklauso nuo lyties: tos patios
amziaus grupeés berniuky maksimalaus bégimo greidio,
Suoliu j tolj ir j aukstj rezultatai statistiSkai neginéijamai yra
geresni negu mergaiciy.

Nagrinéjant ikimokyklinio amZiaus vaiky bendrosios
iStvermeés vystymosi désningumus amZiaus ir lyties
poZitriu nustatyta, kad 3-7 mety berniuku nuotolio bégimo
nustatytu pastoviu greiciu - 60% maksimalaus, kurj vaikas
pasiekia nubéges 10 m, - rezultatai daug geresni negu
mergaiciy: 3 mety berniuky - 296,1£18,83 m, mergaiciu -
241,5%18,76 m; 4 mety atitinkamai - 463,1%+16,4 ir
377,7£19,40 m; S mety - 601,3£29,34 mir454,0421.34 m: 6
mety - 680,7+21,48 ir 659,122, 14 m; 7 metu - 884,3433,07
ir 715,0£30.25 m. Be to, ikimokyklinuku berniuku ir
mergaiciy bendrosios i§tvermés augimo tempai labai
skirtingi ir priklauso nuo lyties: nors didZiausias prieaugio
tempas pastebimas 3-4 mety vaiky, tagiau berniuku jis Ivaus
80,81%, o mergaiciy - 59,39%; 5-taisiais ir 6-aisiais metais
berniuky bendrosios iStvermeés vystymasis iek tiek sulétéja
(13,2%), o mergaitiu padidéja 45,17%, 7-aisiais metais
prieaugio tempuy charakteris vél skiriasi - berniuky 29,91%,
omergaiiy tik 8,48%. Skirtumai tarp berniuky ir mergaiciy
pagal bendrosios iStvermeés vystymosi lygj tampa
negincijami jau 4-taisiais gvvenimo metais, Ziek tiek
suartéja 6-taisiais metais, tac¢iau 7-taisiais vél idsiskiria: 7-
riu mety berniukai nubéga 23,67% ilgesnj nuotolj negu to
paties amZiaus mergaités. 6-11 mety am#iaus mergaiciuy ir
berniukuy motorikos formavimosi skirtumai kontrastingéja.
Pradedant 10-1T metais, berniuku ir mergaiéiy amziaus
skirtumai, brestant motorikai ir vystantis darbingumui,
dar labiau iSry8kéja. Dalis autoriu tai ai$kina akceleracijos
fenomenu ir lytinio diformizmo formavimosi ypatybémis,
o §iu dvieju veiksniy pasekmeé - berniuky ir mergaiciy
pubertetas trunka nevienodai ir ne vienu laiku, kas sukelia
kickvienos amZiaus grupés somatiniy-vegetatyviniy ir
Judéjimo funkciju vystymosi heterochroni$kuma ir, aigku,
skirtinga motorikos vystymosi lygj.

Trumpai inagrinésime lytiniy skirtumu pozitriu kai
kurias augancio Zmogaus organizmo judéjimo sugebéjimuy
pasireiSkimo kokybines ypatybes.

Prof. habil. dr. Jonas Jankauskas
Vilniaus universitetas

Zinoma, kad grei¢io rodikliy geréjimas ontogenezéje
charakterizuojamas keletu specifiniy bruozy, sglygojamu
augancio organizmo amZiaus ypatybiy. Kiek sudétingesnis
uzdavinys - nustatyti kitimo dinamika tu grei¢io savybiy,
kurias salygoja auganéio moters organizmo besivystanéios
lyties ypatybes, nes labai mazai duomenu, gauty tiriant placiu
amZiaus aspektu.

11-12 metu mergaités atlicka kai kuriuos greicio pratimus
geriau negu ju vienmediai berniukai, o pasirengimo pasiekti
sportini meistriskuma trukmeé daZnai merginy ir motery
trumpesné negu vaikinu ir vyry.

Judesiy tempo (grei¢io) isisavinimas taip pat vyksta
netolygiai: 7-9 mety berniuky maksimalus judesiu tempas
didesnis negu mergaiciu, 10-12 metu §is skirtumas i§nyksta,
0 [3-14 mety mergai¢iu daugelio sanariy judesiy tempas
didesnis negu berniukuy. [1-—12 metu mergaiéiu sugebéjimas
iSvystyti greitj yra didesnis, o 13-14 mety - maZesnis negu
berniuky. Koordinaciniai sugebéjimai atliekant
lokomotorinius judesius [5-16 mety merginu geresni negu
vaikinuy, taip pat merginu sprinteriy atsispyrimu struktira
daZnai biina labiausiai racionali: ju atramos laikas trumpesnis
negu vaikinu ir trumpesni minimalaus greicio rodikliai.

Merginu ir vaikiny greitio koordinacija tobuléja beveik
vienodai. Jie paneigé jsigaléjusia nuomone, kad merginy
Jjudéjimo savybés geréja ir po 13-kos metu. Be to, autoriai
paZymi, kad vyresniy merginu galimybé atlikti daznus
ritminius judesius nepakankamai treniruojantis vra maZesne
negu jaunesnio amziaus mergaiciy.

Pagrindinis grei¢io savybiy geréjimo skirtumas amziaus
ir lytiniu aspektu yra tai, kad nustatyta augandiy berniuku ir
vaikinu neuZsiiminéjanciu sportu, greiéio savybiy didéjimo
tendencija iki 18—19-kos metu, o mergai¢iu greidio rodikliu
didéjimas vyksta iki 13-kos metu, paskui sustoja. Merginoms
taip pat blidingas geras smulkiu raumeny grupiu (pirSty, ranku
pladtaky) vikrumas ir greitis, todél visuose ypaé tikslaus
montavimo laikrodZiy, mikroschemuy gamybos baruose dirba
paprastai merginos. Matyt, &ia svarbiausia tampa
koordinacine tremoro strukifira, kuri paaiikina didelj moteru
sugebéjimq atlikti smulkias operacijas gamyboje. Neatsitiktinai
daugelis tyrimy rodo, kad vyry tremoras pasizymi ir didesniu
dazniu, ir didesne svyravimy amplitude.

Nekelia abejoniu tas faktas, kad berniuko ir mergaités,
merginos ir vaikino, vyro ir moters jégos vystymasis skiriasi
ne tik kiekybiskai, bet iri§ principo kokybiskai. Pavyzd¥iui,
raumenty svoris, lyginant su visu kiino svoriu, sudaro: motery
- 30-35%, o vyru - 40% ir daugiau. Vadinasi, turiné¢ioms
mazesng raument masg maoterims tenka judinti didesni kiino
svor| negu vyrams. Be to, motery raumenu struktiira skiriasi
ne tik apimtimi, bet ir kokybe. Motery raumenys sunkiau
treniruojami negu vyry. Treniruojama vyro kokio nors
raumens jéga per savaite padidéja 5,8%, o per tokj pat laika
ir tokiomis paciomis salygomis moters analogisko raumens
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jega padidéja 3,9%. Taigi jégos treniruodiu programos
pabaigoje vyru ir motery raumeny jégos skirtumas bus dar
didesnis. [§ esmés santykio tarp absoliucios abieju ly&iy
Zmoniy raumeny jégos koeficientas yra 1,41, o tarp santykinés
jégos rodikliu - 1,26, t.y. absoliu&ioji ir santykiné vyro jéga
didesné uz moters 1,41 ir 1,26 karto. Taéiau santykio
procentinis dydis tarp abicju IyCiu moksleiviu
nenukrypstamai maZéja: 7-neriy mety mergaiciy jégos
vystymosi lygis sudaro 84,2% berniuky jégos, 14-kos mety -
68,7%, o 18-kos mety - 58,6%. VidutiniSkai absoliucioji
mergaiciy jéga sudaro 73% berniuky jégos, o santyking -
80%. Bitina paZyméti ir ta aplinkybe, kad nors motery
raumeny masé mazesne, tadiau moters organizme
absoliudiai ir santykinai daugiau riebalinio audinio -
vidutiniskai 28 % visos kiino masés, vyry - 19%. Tai rodo ir
santykiniai jégos rodikliai, kurie visu moters raumenu grupiu
prastesni negu vyry. Moteru silpni lenkiamieji plastakos
pirsty, peciu juostos raumenys, todel joms sunkiau atlikti
pratimus, susijusius su ilgalaikiais statiniais kybojimais ir
atremtimis. Motery rankos pladtakos jéga, priklausomai nuo
kiino mases, sudaro 539, o vyry - 72%, atitinkamai blogesni
ir liemens jégos rodikliai: moteru- 135%, ovyru- 187%. Be
to, kai kurios moteru raumenuy grupés turi budingu
funkciniu ypatybiuy, todél reikia laikytis tam tikry normuy jas
rengiant jvairiu pratimy atlikimui. Visu pirma tai liecia
kriitinés raumenis. Zinoma, kad ity raumenu funkeija ick
tiek riboja prie ju prisitvirtinusios pieno liaukos, kuriy
jungiamasis audinys glaudZiai siejasi su didZiojo kriitinés
raumens lastelynu ir fascija. Didele reik§me normaliai moters
vidaus organuy padédiai, o taip pat normaliai néStumo ir
gimdymo eigai turi pilvo sienos raumenys, uzimantys 0,5 m?
plota ir didele dalimi lemiantys moters iSore ir groZj. Dél
savo funkcijos pilvo sienos raumenys glaudZiai siejasi su
vidiniais lytiniais organais ir dél to susitraukiant pilvo preso
raumenims sinergiSkai susitraukia ir dubens dugno
raumenys. MaZojo dubens organy palaikymui didele reik¥me
turi vadinamoji jungiamojo audinio ir raiStinio aparato
sutankéjimo zona. Vadinasi, jvairiis fuoliai, sukeliantys pilvo
ertmés spaudimo svyravimus, sukelia raiStinio aparato
savimasazg ir kartu stiprina jj. Labai svarbu, kad pratimai,
skirti diafragmai ir raumenims stiprinti, fiksuoja ju pradZia
(nugaros, pilvo preso raumenis) ir padeda gerinti plauciu
ventiliacija, taip pat garantuodami geresng dujy apykaita
atlickant fizinius pratimus.

Moters raumenu jéga daug maZesné negu vyry. Tadiau
santvkinis moters raumenu silpnumas yra jos biologiné
apsauga nuo darbo, reikalaujancéio jégos ir greicio, perkrovos.
Nustatyta, kad moters Sirdies raumuo yra vienintelis, turintis
tokj pat galinguma kaip ir vyro Sirdies raumuo, o jy Sirdies
apimtis mazdaug vienoda. Tai sudaro vienodas prielaidas
ugdyti iStvermei — pagrindinei judéjimo savybei, kuri turi
reik§més amZiaus trukmei.

Analogi$ki yra grei€io ir jégos rodikliu désningumai.
Autoriai, nagrinéjantys ikimokyklinio amziaus vaiky
Sokluma (Suolis { auk8ti mojant rankomis ir ne, uolis j tolj i§
vietos, §uolis { tolj ir { aukst] jsibégéjus), paZzymi statistiskai
neginéijamus jau ikimokyvklinio amziaus berniukuy ir
mergai¢iu $oklumo idsivystvmo lygio skirtumus. Suolyje {

auksti jie pradeda reik&tis nuo 3,5 mety am#iaus, kitose Suoliy
ruSyse zymus skirtumai pastebimi jau nuo treju mety.
Mergaiéiy ir berniuky analogiku Suoliy procentiné vidutiniy
rezultaty analizé parodé, kad didZiausi skirtumai visose
amZiaus grupése pasireiSkia techniSkai sunkiose Suoliy
ri8yse. Pvz., vidutiniai mergaiéiu Suolio { aukst rezultatai
sudaro 93% berniuky rezultaty vidurkio. Analogi§kas $uolio
i aukstj jsibégejus rodiklis pasirodé lygus tik 85%. Berniuky
sugebéjimas pasinaudoti ranky mostu Suoliuose | auksti
pradeda vystytis Siek tiek anks¢iau negu mergaiciu.
Statistifkai neginéijami skirtumai tarp $uoliu | aukstj mojant
rankomis ir ne pastebimi 4,5 mety berniukuy ir 3,5 metu
mergaiéiu, Apskritai, jeigu 3 mety vaiko Suolio | aukstj
rezultata jvertintume 100%, tai 7-riu mety berniuku Suolio
i§ vietos mojant rankomis aukstis padidés 270% - nuo 8,5 cm
iki 22,9 cm, o mergaidiu - 260% (nuo 7,9 cm iki 20,8 cm),
isibégéjus atitinkamai - 300 ir 350%. Taciau biitina specialiai
pabrézti ta fakta, kad visose amZiaus grupése mergaiciy visi
absoliutiniai visu Suoliu formu rezultatai maZesni negu to
paties amziaus berniuky. Analogiski dideli moters ir vyro
Soklumo vystymosi skirtumai i$lieka ir likusiuose
ontogenezés etapuose. Pvz., vyriskosios lyties asmenu
Soklumas tobuléja iki 20 mety, o moterigkosios lyties asmeny
- tik iki 16-kos metu.

Lyties poZiliriu pastebimi taip pat ir rySkiis bendro
judéjimo aktyvumo skirtumai. Berniuku ir vaikiny visose
amziaus grupése nuo 6 iki 17 mety vidutinis paros judgjimo
aktyvumas ir darbo apimtis einant 10-25% didesnis negu
atitinkamo amziaus mergaiciy ir merginu. Vyresnio amZiaus
merginu kilno svoris didéja i§ esmeés dél neveiksmingo
riebalinio audinio. Viena i§ pagrindiniy nereikalingo svorio
atsiradimo prieZasciu - nepakankamas judéjimo aktyvumas.
Pedagoginiais stebéjimais nustatyta, kad dél nepakankamo
judéjimo aktyvumo merginy, skirtingai negu vaikinu,
pradedant nuo 13-14 mety judéjimo funkcijos vystymosi
tempai reik§mingai krinta, judéjimo savybiy vystymosi
prieaugis sumazéja, daugelis gyvybiskai svarbiu fizinio
vystymosi ir fizinio parengtumo rodikliy prastéja. Tuo
pasirei¥kia pats svarbiausias vyro ir moters organizmo
motorikos ontogenetinio vystymosi skirtumas.

Vyresnio amZziaus merginu kiino svorio padidejimas dél
neveiksmingo riebalinio audinio, esant palyginti maZam
judéjimo aktyvumui, lemia fizinio parengtumo lygio
mazéjima, visu pirma pasireiSkian¢io sugebéjimu atlikti
arei¢io, jégos, greiio jégos pratimus, taip pat iStvermeg
ugdancius pratimus.

Vyruy ir moteru motorikos vystymosi skirtumai ypac
ryvékiai pastebimi, lyginant vyry ir motery pasaulio rekordus.
Pavyzdziui, plaukimo rungtyse procentinis moteru rezuvltaty
atsilikimas nuo vyry pasaulio rekorduy paskutiniaisiais metais
sudaro maziau kaip 10%. Tampa realu, kad plaukikés
“pasivys” vyrus vidutini§kai po 20-30 mety. Visal jaunos
plaukikés pasiekia stulbinanc¢ius rezultatus ilguose
nuotcliuose, bet motery rodikliai sprinto rungtyse daug
kuklesni. Autoriai, lygine vyru ir motery lengvosios atletikos
rekordus, pazymi, kad objektyviai palyginti galima tik lygaus
bégimo rungtis, kuriose startuoja moterys, uolius j tolj ir
auksti. Ribotai galima lyginti ir 400 m bégima su barjerais.
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Visos kitos rungtys dél svorio ir prietaisu skirtumuy gali biiti
lyginamos tik apytikriai. Moteruy lengvosios atletikos
rezultatai (iSskiriant viena i ju) sudaro 90% vyry rezultatuy,
o prie vyry pasaulio rekordy moterys priartéja vidutinigkai
per 70 mety. Tik per 90 mety V. Bardauskiené pasieke
pasaulio uolio | tolj rekorda - 7,09 m, pasiektq amerikie&io
U.Fordo 1888 m. Dz. Chorainas (JAV) jveiké 201 cm aukstj
1912 metais, o S.Simeoni (Italija) ta patj aukstj sektoriuje su
sintetine danga ir Siuolaikiniu biidu “flop” jveiké tik po 66
mety. Sprinterio M.Kario rekorda - 10,8 sek - pakartojo
R.Stecher po 82 metu, 1973 m. Siuolaikinis motery 100 m
pasaulio rekordas yra auki¢iausias pasiekimas, lyginant su
vyry rezultatais, - 91,45%. Sie duomenys akivaizdziai
charakterizuoja Zmogaus organizmo judéjimo pasireiSkimus
lyties aspektu.

Vyro ir moters organizmo judéjimo skirtumu specifikos
nagringjimas biity neisbaigtas be vyro ir moters an atominiy,
fiziologiniu ir psichologiniu ypatybiy charakteristikos,
tatiau straipsnio apimtis mums neleidZia to padaryti
(neturéjo tokio tikslo ir masy darbas). Belieka priminti, kad
tais klausimais literatiiros yra pakankamai ir
besidomintiesiems §ia problema ta skirsnj bty nesunku
uZpildyti.

Adekvati ontogenetiné auganéio moters organizmo
motorikos metrologija

Ontogenetinis poZiiiris, kuri mes pasirinkome kaip
pagrindini, | pirmg plana i$kelia auganéio moters organizmo
adekvacios atskiry amZiaus tarpsniy i$tvermés metrologijos
problema.

Sios problemos aktualuma salygoja maziausiai du
aspektai. Pirma, dauguma testy, taikomu pagal amziy,
paprastai visiSkai neatsiZvelgia | motorikos specifiskuma
lyties poZitiriu. Tadiau, kaip matyti i§ pateikty duomenty,
nekelia abejoniy tas teiginys, kad norint atsizvelgti i §iuos
skirtumus biitini specialils testai, eksperimenti¥kai pagristi
testy teorijos poZifiriu ir kreipiantys démesi | moters
organizmo motorikos specifika lyties poZiiiriu. Antra,
dauguma taikomy pagal amziy testy veiksmingi labai
siaurame amZiaus diapazone ([-3 metai), todél jie
neadekvatis atskiry amZiaus tarpsniy ypatumams placiame
ontogenetiniame diapazone.

Atskiry amzZiaus tarpsniy judéjimo savybiy nustatymo
testams taikeme Se8is pagrindinius reikalavimus:

1. Testai turi biiti grind%iami judesiais, kurie i§mokstami
kasdieniniame gyvenime.

2. Skirtingo amziaus, lyties, fizinio parengtumo
moksleiviams turi biti duodami tie patys bandymai.

3. Bandymai jkandami visiems tiriamiesiems ir jiems
atlikti nereikalinga speciali treniruote.

4. Rezultatai akivaizdiis ir jsimintini tiriamiesiems.

5. Bandymus galima paprastai atlikti ir objektyviai
jvertinti.

6. Bandymus galima atlikti bet kurioje bazéje be sudétingy
prietaisy ir minimaliu laiku.

Atsizvelgdami | §iuos reikalavimus bandéme rasti
literatiiroje testus, kurie tikty submaksimalaus, didelio ir
normalaus intensyvumo i$tvermés rodikliams tirti.

11’
atsizvelgiant | auganéio moters organizmo specifika,
placiame amzZiaus diapazone - nuo 4 iki 20 mety. [$tvermés
rodiklius, ju vystymasi nagrinésime plafiau, nes be ju
neapsieinama daugelyje sporto disciplinu.

[vairlis autoriai, i§tverme suprasdami kaip organizmo
sugebeéjima atsispirti nuovargiui ir testi nustatyto sunkumo
darba nemaZinant jo efektyvumo, siiilo daugybe jvairiu
“indeksu”, “koeficientu” ir kity fizinio iStvermingumo
rodikliu. Pagrindinis absoliudiosios i§tvermeés testas - tai visu
tiriamuyju bégimas vienodu greidiu: kas ankséiau u? kitus
nustoja béges, tas ir yra maZiausiai i§tvermingas, ir
atvirks¢iai, kas béga ilgiau uz kitus, tas yra iStvermingiausias.
Sis testas, kaip objektyvus, nepriimtinas tyrinéjant plataus
amZiaus diapazono asmenis, nes visiems lygus absoliutus
greitis i§ esmés skirsis - jaunesni tiriamieji bégs maksimaliu
ar submaksimaliu pajégumu, o vyresni - tik dideliu ar
vidutiniu. Kiti autoriai i§tvermingumo Iygiui nustatyti siiilo
“iStvermingumo atsargos” rodiklj - skirtuma tarp viso
nubegto nuotolio etaloninés atkarpos vidutinio jveikimo
greifio ir geriausio $ios atkarpos jveikimo laiko. 1% esmes
analogi8kas ir “i§tvermés indeksas”. Sitie du testai papildo
kvalifikuoty sportininky iftvermes lygio treniruotés procese
kontrolg, bet irgi netinkami atskiry amZiaus tarpsniy asmeny
i§tvermés dinamikai nagrinéti.

Bendrajai i§tvermei {vertinti taip pat siiloma: 12-13 mety
vaikams 300 m bégimas vidutiniu tempu, o paaugliams ir
14-16 mety jaunuoliams - 600 m, tadiau 3iy testu rodikliai
taip pat netinkami, kadangi negali biiti lyginami su kitu
amZiaus tarpsniuy vaiky rodikliais.

[Stvermés vystymosi atskirais amZiaus tarpsniais
ypatumams nustatyti naudojamas ir tolygaus bégimo paskui
lyderj 5 m/s grei¢iu metodas. Miisy poZitiriu, is metodas
neadekvatus atskiry amziaus tarpsniy aspektu, nes jaunesnio
amZiaus tiriamieji, esant maZesniam maksimaliam greigiui,
atlieka didesnio intensyvumo darba negu vyresnio am#Ziaus
tiriamieji.

IStvermeés lygiui nustatyti pritaikytas kontrolinis penkiy
minuc¢iy bégimas. Teigiama, kad 10-11 mety vaikai, nubége
per 5 minutes 1300 m, yra itvermingesni u? savo
bendraamzius. Sis metodas tinka kaip testas atrinkti jauniems
begikams. Norint palyginti {vairaus amzZiaus asmenuy
istverme, buvo bandoma lyginti daugkartinj rezultata,
pasickta bégant trumpg nuotoli, su ilgesnio nuotolio
rezultatu, manant, kad kuo maZesnis yra greicio skirtumas,
tuo didesné iStverme. Tadiau remiantis §iuo skirtumu galima
spresti tik apie vienos tam tikros amZiaus grupés i$tvermes
lygi, nes skirtingo amZiaus tiriamiesiemns siiiloma nubégti
skirtingus nuotolius,

Taip jsitikinome, kad literatiiroje ir praktikoje néra testy,
adelovadiai charakterizuojanéiy plataus am#iaus diapazono
mergaifiy ir merginy iStvermés iSsivystymo lIygj skirtingo
pajégumo zonose. Todél buvome priversti prisidéti prie
adekvacios atskiry amziaus tarpsniy i§tvermes metrologijos
sistemos patobulinimo. Kaip parodé pazangios praktinés
patirties literatiiros analizé, iStvermeés vertinimo metodai,
nors yra gausybe tyrinéjimu, nepakankamai i§studijuoti,
Visokiausi §ios savybés apibrézimai, remiantis sportiniu
rezultatu, jvairios riifies iStvermingumo indeksai ir
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“koeficientai”™ (trumpai apie kai kuriuos uZsiminéme),
jvairiy kombinaciju privalomu atkarpy intervaliniai bégimai
ar plaukimai, - visa tai antraeiliai, vadinasi, ir netikslos
kriterijai, be to, neatsizvelgiantys nei | jvairias darbo
pajégumo zonas, nei | amziaus, lyties ar kvalifikacinius
skirtumus, pasireiSkiangius paprastai nesugretinamais vienas
s kitu matavimo vienetais. Taigi visi $ie variantai i§ principo
abejotini, nes nei vienas i§ pratimy, kuriais jie grindziami,

i§ esmeés neatitinka Siuo metu visuotinai priimto iStvermés
apibrézimo.

Mes i§ pradziy iSstudijavome auganéio moters organizmo
pacios iStvermes pasireikimo visose keturiose santykinio
pajégumo zonose désningumus, remiantis tais rezultatais
sudaréme kiekvienos pajégumo zonos adekvaciu amZiaus
testy visuma (1 lentelé).

1lentelé
Malsimalaus bégimo greiéio prilklausomai nuo amZiaus dinamika (m/s ir procentais nuo mealksimumo)
Am7Zius, 100 % 90 % 80 % 70 % 60 % 50 % 40 % 30 %

metai

i 4.55 4.09 3.64 3.18 2.73 2.2 1.82 1.36

5 4.79 431 3.83 3.35 2.87 2.539 1.91] 1.43

6 5.07 4.56 4.05 3.54 3.04 2.53 2.02 1.52

7 5.37 4,83 4.29 3.75 3.22 2.68 2.14 1.61

8 3.95 4.99 4.44 3.88 3.33 2.77 2.22 1.66

o 5.68 5.11 4.54 3.97 3.40 2.84 227 1.70
10 5.82 5.23 4.65 4.07 349 2.91 232 1.74
11 5.91 3.31 4.72 4.13 3.54 2.98 2.36 1.77
12 6.16 5.54 4.92 4.31 3.69 3.08 2.46 1.84
13 6.33 5.63 5.06 4.43 3.79 Ak 2.53 1.89
14 6.18 5.56 4.94 4.32 3.70 3.09 2.47 1.85
15 6.06 5.45 4.84 4.24 3.63 3.03 2.42 1.81
16 6.22 5.59 4.97 4.35 378 3.11 2.48 1.86
17 6.09 5.48 4.87 4.26 3.65 3.04 2.43 1.82
18 6.02 5.41 4.81 4.21 3.61 3.01 2.40 1.80
19 5.97 5.37 4.77 4.17 3.58 2.98 2.38 1.79
20 5.95 3.33 4.76 4.16 3.57 2.97 2.37 1.78

Nagrinéjant gyva organizma kaip optimalig kiberneting
sistemy ir funkcijos maksimumg laikant vienu i§ svarbiausiy
optimalumo kriteriju, vienu i§ poZitriu | iStvermés
metrologijy gali biiti maksimalus darbingumas - kaip optimali
darbiné buisena.

Auganéio moters organizmo i§tvermés pasireiSkimo
désningumy tyrimu modeliu mes pasirinkome bégima, kaip
nattralia cikliSkg lokomocijg, kuriai bidinga neribotas
pajégumo ir atlikimo trukmés variacijy diapazonas ir kuri
zali biiti pritaikyta tiek natiiraliomis, tiek ir laboratorinémis
salygomis. Remiantis teorijos prielaidomis apie funkeiju
maksimuma, kaip optimalaus darbingumo biiklés kriterijy,
ir taikant tai bégimo i§tvermeés metrologijai, tokiu funkciju
maksimumeo kriterijumi bus maksimalus bégimo greitis.
Pirmojo tyrimuy etapo tikslas buvo nustatyti 4-20 metuy
mergai¢iy ir merginy, sistemingai neuzsiiminéjanciy sportu,
maksimalaus bégimo greicio testa, adekvaty atskiriems
amziaus tarpsniams. Naudojant elektroning aparatlira ir
laikantis visy bitiny pedagoginiam eksperimentui testavimo
taisykliu, iStirtos 1879 mergaités ir merginos nuo 4 iki 20
mety amZiaus (17 amZiaus grupiy), tyrimo metu gauta
daugiau nei 6 700 maksimalaus bégimo grei¢io matavimo
rodikliu. Eksperimentiniai duomenys, gauti bégant 10, 20,
30, 40, 50 ir 60 m atkarpas i5 eigos, parodé, kad maksimalu

i
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greiti (m/s) visu amziaus grupiy tirlamosios i§vysto
bégdamos 20 m atkarpg iS eigos visa jéga. Sis rodiklis, kaip
parodé specialiis tyrimai, atitinka visus testy teorijos
reikalavimus ir dél to yra tinkamas augancio moters
organizmo (ontogenezés ctapas - nuo 4 iki 20 mety)
maksimalaus bégimo grei¢io nustatymo testas. Skiriami
dviejy riiiy iStvermés rodikliai: absoliutiis, pasiekii
neatsizvelgiant j kitas tiriamuyju savybes (greicio ar jegos), ir
santykiniai, pasiekti atsizvelgiant j tas savybes, kai ji veikimas
kaip nors atmetamas. Absoliu€iu i§tvermeés rodiklio
pavyzdZiu gali bhti maksimalus visiems vienodo
intensyvumo bégimo greitis arba rezultatas, pasiektas bégant
visiems vienoda nuotoli. Duomeny analizé liudija, kad
absoliutas iStvermes rodikliai, objektyvial rodantys jvairiy
amZiaus grupiy tirlamujy iStvermés lygi, neatitinka plataus
amziaus diapazono asmeny tyringjimy reikalavimu dél to,
kad jie neleidZia sugretinti jvairaus amziaus asmeny lygiu
ir, vadinasi, yra netinkami kaip adekvatis atskiry amzZiaus
tarpsniy testai. Autoriai, specialiai tyrinédami paaugliy ir
jaunuoliy kontingenta, taip pat padaré iSvada, kad santykiniai
iStvermes rodikliai tyrinéjant plataus amZiaus diapazono
asmenis tinka geriau nei absoliutls.

Santvkiniai iStvermes rodikliai priklauso nuo tirianuyju
greitio. Todél mes spéjome, kad jeigu tiriamiesiems
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pasiiilysime bégima intensyvumu, atitinkan&iu tam tikrg ju
maksimaly greitj, tai nuotolis, nubégtas tuo metu, ir atlikimo
laikas nustatyto pajégumo zonoje bus adekvatus visy amziaus
grupiu tiriamujy i§tvermés pasirei§kimo kriterijus.

Siuo tyrimu etapu mums iskilo biitinybé sukonstruoti
tikslia matavimo aparatiirg (3viesos lyderis, didelis tikslumas
nuo 0,05 iki 100 m, neribotas begimo greitiy variaciju
diapazonas ir praktiskai neribotas vienu metu startuojanciyju
skaiCius). Turédami tokia metodiky, pritaikyta darbui

l]}
stadiono salygomis, mes galéjome eksperimentiskai istirti
jvairaus amZiaus auganéio moters organizmo iStvermes
pasireifkimo désningumus. Laikantis visu pedagoginiam
eksperimentui biitinu matavimo taisykliu, buvo itirtos i
17 amzZiaus grupiy suskirstytos 1 404 mergaités ir merginos
nuo 4 iki 20 mety, tyrimo metu buvo atlikti 9.828 tiriamuju,
béganctiu skirtingu pajégumu, i§tvermés matavimai.
Pateikiame tik tiriamuju, atlikusiu visg testavimo programa,
rezultatus (2 fentelé).

2 lentele

Augancio moters organizing iStvermés apraisicos bégant skirtingose galingumno zonose ontogenetiniai ypatimai

Amiius, t %, sek, i HF sek i 0T, sck, t 60, sck, 0T, sek, 305, ek, %, sek
m. n m* m, m* m, mi m, mi m, md* m, m+ m, md* m
4 49 2631,6+39,5 837.1£43,15 | 373,18+2,66 | 287,21+1,88 54,1940,37 19,57+40,32 5,57+0,09
5 56 2888,8+40,2 981,47+4,68 | 412,8242 87 306,284+2,06 | 61,21+0,39 24,4640,38 6,76+0,11
6 67 3032 4423 1139 4506 | 465,34+2.98 | 321,72+2,28 72,39+0,41 28,29+0,41 8,6440,13
7 73 3124,4+406,5 1319,745,34 | 537,61+3,28 | 347,21+2,49 77462044 | 32,86+0,44 9,76+0,17
8 78 3726,3+47,2 1376,145,62 | 572,904,001 | 364,39 +2,57 1,324+0,59 35,92+0,46 10,91+0,18
9 82 4023,8 £50,1 1435,6+5,76 | 616,2546,26 | 388,44 £32.52 89,7440,65 | 39,46+0,49 12,76 40,21
i0 85 3759.1+54,7 1497.3£5,78 | 653,7427,11 | 403.91+2,64 02,8140,79 | 42,81+0,51 18,34:+0,24
11 96 425524610 1583,446,02 | 687,39+8,63 | 417,16+2,76 101,1540,77 | 49,3940,53 | 20,62:+0,26
i2 94 4537,8471,3 1677,1+6,47 | 712,7849,86 | 432,6742,78 117,2240,88 | 51,9240,36 | 25,86+0,33
13 112 4215,3+82,1 1639,0+7,11 | 757,27+10,6 460,74 £2.74 | 146,79+0,94 | 33,72+0,58 | 32 1940,36
14 93 4219,3490,3 1588,47.48 | 749,14+12.8 | 472,19+2.91 | 123.91+0.96 47,23+0,61 32,07+0,39
15 98 4133,2494,1 152804734 | 719,48%13,6 | 487.62 +3,04 | 109,62+0,99 | 43,1840,66 | 28,53+0.41
16 87 3778 4+101,0 1466,1+7,19 | 699,03+13,9 | 478,26+2.87 99,66+0,86 | 39,6440,62 | 23,16+0,44
17 91 3651,6:4:107.8 | 1379,1+6,63 678,45+14,3 | 463.18+2.64 88,32+0,89 | 31,69+0,57 19,26+0,43
18 79 3407,1+121,1 1285,046,21 | 649,134152 | 441,39+2,58 79,51:+0,98 | 29,56+0,56 | 17,41+0,41
19 33 31539+139,0 | 1196,8+5,88 618,76 +15,9 | 432,83+2.46 70,7341,16 | 27,14£0,48 14,54+0,39
20 81 2025, 141441 1078,14547 | 586,27:+15,3 | 421,08+2,38 05,4441,27 | 26,2440.47 12,39+0,36

Padidinus 10% intensyvuma, paaugliu bégimo trukmés
laikas labai sumazéja. Paémus & teigini kaip pagrindini,
eksperimente tiriamiesiems buvo pasiiilyti bégimo greiciai,
besiskiriantys vienas nuo kito 10% intensyvumu, L.y.
atitinkamai 90, 80, 70, 60, 50, 40 ir 30% maksimalaus,
nustatyto kiekvienam, individualiai remiantis 20 m bégimo
rezultatais.

Augancio moters organizmo iStvermés pasireiskimo
desningumai, nustatyti remiantis 2 lenteléje pateiktais
rezultatais, liudija, kad:

1. Esant vienodam santykiniam bégimo pajégumui (pvz.,
90% maksimalaus pajégumo) visoms amziaus grupems,
vidutiné darbingumo trukmeé bégant iki “galimybiy ribos”
néra statistiSkai patikima, t.y. vienodos riisies dydziai.
Vadinasi, kiekvieng nustatyta pajégumo zona atitinka
konkreti maksimalaus darbingunio trukmeé.

2. Analizuojant to paties amZiaus mergai¢iy skirtingo
intensyvumo bégimo i§tvermeés pasireiskimus, pastebétas
didelis heterochronikumas bégant misriose pajégumo
Zonose, t.y. aerobiné ir anaerobiné iStverme, kuri kiekvienoje
amZiaus grupéje natiiralaus organizmo vystymosi proceso
metu yra sKirtinga, o ne tokia pati savo formavimosi
désningumais, kurie priklauso nuo vystymosi individualaus
amziaus etapuy.

3. I8tvermés pasireikimo pajégumas ir trukmé vra
griztamai susije.

4. Skirtingo amziaus tiriamuju, béganéiy absoliugiu
visiems greitiu, iStvermés pasirei§kimo trukmeé i$ principo ir
kokybiskai skiriasi. PavvzdZiui, 6-13 mety mergaiciy ir 18 mety
merginy absoliu¢ios maksimalaus bégimo greicio reik&mes
atitinkamai lygios 5.08-6,33 ir 6,02 m/s (&ie rodikliai vertinami
100%). Remiantis tuo, dél skirtumy ir santykinio bégimo
pajegumo (nustatyto procentais maksimalaus pajégumo) §ie
greiciai iSlieka skirtingi - esant 50% intensyvumui, jie bus
atitinkamai lyglis 2,54-3,16 ir 3,01 m/s. Jeigu dabar pasiiilysime
6-13 mety ir I8 mety tiriamosioms vienoda absoliuty greitj
(sakysim, 3,16 m/s), tai pasirodys, kad 6-metés bégs
submaksimaliu galingumu, 13-kametés atliks vidutinio
pajégumo darba, o 18-metés - didelio galingumo darba.
Nataralu, kad Siomis salvgomis galutiniai rezultatai, be abejo,
skirsis, nes jy vertinimo kriterijus, lygus absoliugiam dydziui,
skirsis santykiniais dyd#iais. Cia pasireigkia santykiniy
iStvermes kriteriju pirmenybé, lvginant su absoliudiais.

5. Analizuojant grupése individualius i§tvermeés
pasireiSkimo rezultatus kiekvicnoje pajégumo zonoje,
aptinkami individual@s svyravimy skirtumai, siekiantys iki
200%, palyginus su vidutiniais, biidingais grupei. Kadangi
tie skirtumai nepriklauso nuo amziaus ir kity priezas¢iy (nes



1998 N 2 (1n

17

tiriamieji pagal galimybes buvo maksimaliai sulyginti), tai,
matyt, biitent juos lemia tiriamuju jgimti gabumai. Teisinga
manyti, kad Siuos kokybinius skirtumus salygoja i§tvermes
vystymosi individualios ypatybés.

Remdamiesi $iais moters organizmo istvermeés
pasireiSkimo désningumais, mes eksperimentiskai pabandéme
sudaryti adekvacius i$tvermés testus kiekvienai pajegumo
zonai. Kaip pavyzdj pateikiame testo submaksimalaus
pajegumo zonos bégimui parinkimo procedtira.

Bégimas greiciu, lygiu 90% maksimalaus greicio,
pasirodé netinkamas kaip testas, nes 6-11 ir 15-18 metuy
tiriamosios nesugebéjo testi tokio pajégumo darbo ilgiau
kaip 28 sek.

Bégimo greiciai, siekiantys 50 ir 60% maksimalaus
grei€io, neatitiko iSkelto uZdavinio, nes 11-14 metuy
tiriamosios sugebéjo i§laikyti ji ilgg laiks, 2-3 kartus virSijanti
darbo laikg submaksimalaus pajégumo zonoje (nuo 40 sek.
iki 5 min.).

Bégimas grei¢iu, lvgiu 80% maksimalaus greicio, buvo
pakankamai sunkus 15-20 mety merginoms. Stebint, kaip
organizmas reaguoja i tokj kriivi, matyti, kad toks begimas
reikalauja i§ tirlamuyju dideliu pastangu.

Labiausiai priimtinas 6-20 mety amziaus mergaitéms ir
merginoms buvo bégimas greiéiu, siekianciu 70%
maksimalaus. Visu amZiaus grupiy tiriamosios sugebéjo
i8laikyti §] greitj nuo 40 sek. iki 3 min., kas atitinka tyrinéjama
pajégumo zona.

Testo uzdavinys - nustatyti, kokj nuotolj iki “galimybiy
ribos” gali nubégti tiriamoji greiciu, lygiu 709% maksimalaus
greicio, pasiekto bégant 20 m i3 eigos ( S,.), ir kick laiko
Siuo greidiu ji gali begti (t,,,.). Nuotolis, nubégtas iuo
greifiu, ir laikas, per kurj tiriamoji sugebéjo §i greitj iSlaikyti,
akivaizdZiai ir objektyviai rodo ivairaus amziaus mergaiciu
ir merginy istvermes issivystymo lygj.

Atliktas specialus tyrimas testo autentikumui patikrinti.
Dvigubo testavimo metodu buvo istirtos penkiy amziaus
grupiy - 6, 10, 13, 15 ir 20 metuy - mergaités ir merginos
(kiekvienai amzZiaus grupei teko 50 ir daugiau tiriamuyju).

Rekomenduojamas bégimo tempas buvo nustatomas
elektroniniu §viesos lyderiu. Pirma ir antrg tyrima
kiekvienoje amziaus grupéje kontroliavo daugelis Zmoniuy,
nes to reikalavo tiek testo specifika, tiek objektyvumo
siekimas.

Pagrindiniu testo autentiSkumo kriterijumi reikia laikyti
tikrovi§kuma. Testas tikroviskas, jei galima jrodyti, kad jis
jvertina tai, ko reikalauja matavimo uzduotis. Siuo atveju
mes noréjome nustatyti merginy, béganciy submaksimaliu
pajégumu, objektyvy atskiry amziaus tarpsniy iStvermes
kriteriju. Tadiau, kad ir kokj kontrolinj pratimg atlikty
tirlamasis, visada, kaip ir matuojant kitas fizines ypatybes,
bus paliesti ir kiti jo pasirengimo aspektai, tai judesiy
ekonomiskumas, sugebéjimas mobilizuoti valig ir t.t. Cia
reikia vadovautis metrologijos principu - pagrindinio
pozymio i§skyrimu. Vertinant i$tvermés iSugdymo lygi tam
tikroje pajégumo zonoje toks poZymis - sugebéjimas
efektyviai atlikti specifini kriivi, §is sugebéjimas turi
pasireiksti konkreciais rodikliais.

[§tvermes iSugdymo lvgis nustatomas pagal darbo trukme.
Sis kri}_g:rijus musu darbe objektyviai registruojamas kaip

rodiklis t, . - bégimo laikas nustatyto intensyvumo
nagrinéjamoje pajégumo zonoje, tas atitinka pripazintus
istvermes nustatymo biidus. Kitas testo rodiklis - B ™
charakterizuoja nuotolj, kurj jveikia tiriamoji bégdama
nustatytu greiéiu iki “galimybiu ribos”. 8is rodiklis biitinas,
nes nustatytas bégimo greitis yra santykinis (priklausomai
nuo maksimalaus greicio lygio iSugdymo). Rodikliai t_ . ir
S,ens Kartu paémus, akivaizdZiai ir objektyviai
charakterizuoja jvairaus amZiaus mergaiciy ir merginy,
bégan&iy submaksimaliu pajégumu, iStvermes iSugdymo lygi,
tai yra pagrindinis testo privalumas, rodantis jo didelj
tikroviskuma - atitikima nagrinéjamo reiskinio charakter;j.
Sig i§vada patvirtina statistinés analizés duomenys.

Testo patikimuma charakterizuoja tai, kiek
pakartotinuose matavimuose pasikartoja ankstesniu
matavimy rezultatai, tuo pasireifkia testo nuoseklumas,
vertinamu ypatybiu pastovumas. Matavimo rezultaty
stabilumas, pasirei$kiantis patikimumo kriterijumi, suteikia
testui didelj tikroviskumg. Kaip yra Zinoma, testuy
tikroviSkumas fizinio ugdymo srityje vertinamas pagal
koreliacijos koeficientu reik§mes (r= nuo 0,70 iki 0,79 -
leidziama, o r= nuo 0,80 iki 0,89 - gerai ir labai gerai). Siu
reikalavimu poZitriu gautu rezultaty nagrinéjimas parodo,
kad testo patikimumo lygis visoms amZiaus grupéms atitinka
jvertinimg “labai gerai”. Toks aukStas patikimumo lygis rodo,
kad testas yra labai tikroviikas.

Objektyvumas - tai testo nepriklausomybé nuo subjektyviy
savybiu to, kas jj taiko. Testas objektyvus, jeigu laikantis
testavimo sglvgu taikant jvairiems asmenims gaunami
statistiSkai sutampantys rezultatai. Tai rodo priemoniy ir
matavimo metodu tiksiuma. Siame tyrime testas atitiko visus
objektyvumo reikalavimo kriterijus. Be to, reikia pazvmeti,
kad elektroninio $viesos lyderio pritaikymas uZtikrino didelj
tyrimo rezultaty tiksluma.

Taigi analizé rodo, kad testas labai autentifkas, ta
patvirtina ir neginéijami tikrovi§kumo, patikimumo ir
objektyvumo kriteriju rodikliai.

Tuo remdamiesi norétume pasitlyti § testa kaip
adekvaty 4-20 mety mergaiciy ir merginy, bégandciy
submaksimaliu pajégumu, iStvermes Kriteriju.

Analogisku biidu nustatyta, kad adekvatus atskiry amZiaus
tarpsniy mergaidiy ir merginu (ontogenezés etape nuo 6 iki
20 mety) istvermingumo testas didelio pajégumo zorioje yra
bégimas greiéiu, siekian€iu 50% maksimalaus greicio, o
vidutinio pajégumo zonoje - bégimas greiéiu, siekianciu
30% maksimalaus greiéio.

Taigi misu pasifilyta istvermes iSugdymo lygio vertinimo
sistema sudaryta i$ triju vertikaliai iSsidésciusiu testy, i§ kuriy
kiekvienas iSreiskia vienkartini nepertraukiamg
submaksimalaus, didelio ir vidutinio pajégumo darbag,
atliekama iki “galimybiu ribos”. Remiantis Sia sistema,
istverme gali bati jvertinta dvejopai: globaliai, t.y. visose
trijose pajégumo zonose, ir lokaliai - vienoje konkredioje
pajégumo zonoje. Kaip parodé musy daugiamediai ilgalaikiai
tyrimai naudojant §ia sistema, jos privalumas, be paprastumo
ir aisSkumo, yra galimybé nustatyti ir palyginti jvairiy
moteriskosios lyties tiriamyju, nepriklausomai nuo ju
amziaus, fizinio parengtumo ir sportinés kvalifikacijos,
konkredia iStvermés rigj.
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THE MOTORIC OF THE GROWING WOMAN’S ORGANISM
FROM THE POINT OF SEXUAL DIFFERENCES

Prof. Hab. Dr. Jonas Jankauskas

SUMMARY

Itis known that biological and motoric development of a
boy and a girl, a man and a woman in various stages of
ontogenesis work not only heterochronically but in prin-
ciple differently - both quantitatively and qualitatively.

We have examined certain qualitative peculiarities of
the appearing of motoric capacities of a growing organism
from the point of sexual differences, investigated anatomi-
cal, physiological, psychological features of a man and a
womarn, based there tests on literal sources.

The problems of the adequate to the age endurance of a
growing woman'’s organism are conditioned at least in two
aspects. Firstly, most of the tests which are being applied
according to the age, as a rule, do not take into consider-
ation the specification of the motoric from the point of
sexual differences. Secondly, most of them are efficient only
in a small range (1-3 years) and that is why they are not
adequate in a broad ontogenetical diapason.

These considerations give us reasons to offer our test as
an adequate criterion to estimate the endurance among girls

and young women, aged from 4 to 20, in the running of
submaximum strength.

Analogously it was ascertained that the adequate endur-
ance test in high strength zone of girls and voung women in
ontogenesis stage from 6 to 20 years is running in speed,
which is 50 % of their maximum speed and in average
strength zone - running in speed which is 30 % of their maxi-
mum speed.

So, our system of estimation of the level of endurance
consists of three vertical tests, each of them representing
uninterrupted work of submaximum, high and average
strength, done until the limits. According to this system en-
durance can be estimated in two ways; globally - from all
three zones and locally - from one particular zone. As our
longitudinal research of many years have shown, this system
apart from its simplicity has one more advantage - it gives an
opportunity to find out and compare exactly the particular
kind of endurance among tested women not depending on
their age or qualification.



1998 Nr. 2 (1)

19

BiCiy produkty poveikis sportininky darbingumui

Sistemingos fizinés treniruotés sukelia didelius prisitai-
kyme prie fiziniy kruviu dalyvaujanéiu jvairiy organizmo
sistemuy veiklos poky¢ius. Norint i§laikyti sportininko darbingu-
m4, pagreitinti atsigavimo procesus po krilviy biitina, kad organiz-
mo audiniuose tiek ramybeie, tiek fiziniy kriiviy metu biity pakan-
kamas kiekis jvairiy vitaminy ir mineraliniy med#iagy,

Musu daugiame€iai bioelementy tyrimai {vairiu sporto
Saky (rankininky, krep8ininky, lengvaatleéiu) sportininky,
atliekanéiy fizinj kriivi, kraujyje parodé, jog jie turi didelés
itakos metaboliniams organizmo procesams, dalyvauja adap-
tacinése reakcijose, o dél fiziniu kritviy metu nustatyto kai
kuriy bioelementu, ypad Fe, trikumo, sumaZéjusios Hb
koncentracijos kraujyje sumaZéja sportininku darbingumas.

V. Rusinas ir kiti (7) nurodo didelius Fe, Cu, Mn poky-
ius slidininkiu kraujyje Ziemgq ir pavasari, ypac sumazéju-
sig Fe koncentracija.

SumaZéjusio jvairiu mikroelementy, angliavandeniy, vi-
taminu kiekio kraujyje papildymas turi didelg prakting reiks-
me. Vartojant kai kuriuos preparatus galima pagreitinti ok-
sidacinius atsigavimo procesus ir padidinti organizmo adap-
tacija prie fiziniy kriiviy (6, 8, 10). Nataralds bi¢iy produk-
tai yra gamtinés kilmés ir pasiZymi savo puikiomis gydomo-
siomis, bakteriocidinémis, energetinémis, tonizuojanéio-
mis savybémis ir dideliu kaloringumu. Ypac svarbu, kad or-
ganizmas juos greitai jsisavina. Literatiiroje nurodoma, kad
medus turi daugiausiai angliavandeniu ir kad svarbiausius
medaus angliavandenius - gliukozg ir fruktoze - Zmogaus
organizmas daug geriau isisavina negu sacharoze ir kitus
cukrus. Gliukozé i§ virskinamojo trakto patenka tiesiog i krauja, o
fruktozé virsta gliukoze. Sie angliavandeniai, pateke | organizmo
audinius, tampa pagrindiniu energijos 8altiniu (1, 2,4, 8).

Natiiralus biiy pienelis turi 9-19% baltymy, 9-18% angliavan-
deniy, apie 6,5% riebaly, tarpju 16 riebiyju rigdciy, 1,2% minera-
liniy medZiagy, hormony bei kity biologi8kai aktyviy medZiagy.
Jame yra visy B grupés vitaminy, taip pat vitaminu C, A, D, PP,
pantoteno ir folinés riigdties. Bi¢iu pienelyje yra net 10 karty dau-
giauvitaminy negu Ziedadulkése (1,2, 5,6, 8, 9).

A. Baltuskevi€ius (1, 2), remdamasis naujausiais mokslo
duomenimis, teigia, kad bi¢iu pienelis yra labai koncentruo-
1as, pilnavertis, biologi$kai aktyvus maisto produktas, turin-
tis daug vertingy maistiniy medzZiagu, atitinkanéiuy subalan-

Doc. dr. Irena Vitkiené
Lietuvos kitno kultiiros institutas

suotos mitybos reikalavimus, Jis teigia, kad biciy pienelis -
tai ne “stebuklingas maistas”, o tik vertingas natiiralus mais-
tas (2). Naturalus bigiy pienelis pasizymi Zmogaus organiz-
ma tonizuojanciomis savybémis (1, 2). Jis pagerina bendrg
organizmo biikle, skatina medZiagu apykaita, reguliuoja li-
pidu apykaita, gerina $irdies darba, maZina nuovargi, geri-
na fizinj darbinguma ir t.t. (1, 2).

MedZiagos, jeinancios  bi¢iu produktu sudétj (riebalai, balty-
mai, angliavandeniai, mineralinés medziagos, vitarninai), stiprina
nervy sistema, gerina savijauta, darbinguma, mazina nuovargj,
greitina sportininko atsigavimo procesus (1, 2, 3, 6). Intensyviai
besitreniruojantiems sportininkams fizinio darbingumo ir atsiga-
vimo klausimai ypa€ aktualiis. Pastaruoju laiku vis pladiau vartoja-
mi biciy produktai, tadiau ju dozés sportininky mitybos racione
nustatomos labiau i§ patirties, nes literatiiros apie bi¢iy produkty
poveiki sportininky darbingumui negausu,

Darbo tikslas buvo nustatyti kai kuriy bi¢iu produkty
(medaus ir bi¢iy duonelés miSinio, bi¢iy pienelio ir Zieda-
dulkiy) poveik] sportininky darbingumui.

Tiriamasis kontingentas, metodai ir tyrinmy organizavimas,
Tyrimams pasirinkome 20 didelio meistrikumo metiky (I atsky-
rio ir tarptautings klasés meistrus). Sportininkams 20 dieny du
kartus per dieng po valgio buvo skiriami Sie bi¢iy produktai (reko-
menduoti KMA doc. med. dr. A. Baltugkeviciaus):

1) medaus ir bi¢iy duonelés misinys santykiu 2:1 po 5 g;

2) bi€iy pienelis su gliukoze po 70 mg tabletémis po liezuviu;

3) Ziedadulkes po 10 g.

PWC, testu nustatéme tiriamuyjy fizini darbinguma,
taip pat i§matavome maksimaly O, suvartojima, §irdies ir
kvépavimo sistemu rodiklius, raumeny jéga, hemoglobi-
no, laktato, §lapalo, geleZies (atominiu absorbciometru)
koncentracijg kraujyje prie§ bi¢iu produkty vartojima ir po
jo. Sportininkai treniravosi 6 kartus per savaite po 3 val.
perdieng.

Tyrimy rezultatai. Gauti tyrimuy po 20 dieny biciy pro-
dukty vartejimo rezultatai parode, jog pageréjo sportininky
darbingumas pagal testa PWC , nuo 1135,8 iki 1227,7 kgm/
min (p<0,01) ir maksimalus deguonies suvartojimas nuo 3,8
iki 3,92 I/min (p<0,01). Statistiskai patikimai pageréjo dina-
mometrijos, spirometrijos, pneumotachometrijos rodikliai
(1 lentelé).

I lentele
[ n PWC,, PWC,, VOmax, | VO,max, Dinamometrija, Spiro- Pneumotachometrija, |
kgm/min | kg kiino I/min ml/min kg metrija,
masés | kg kiino desinés kairés ml Ikvépimas [8kvépi-
masés rankos rankos mas
Pries biciy | 20 1135,8+44,5 | 13,620,63 | 3,840,003 45,5408 | 59,4%0,6 | 57,4%1,8 | 5100£50 6,9510,2 5,940,3
produkty
vartojimg
Po bigiu 20 12274 £32,5 | 14,740,43 | 3,9210,01 46,9106 | 61,910,5 | 59,3£1,5 | 5330443 | 7,4540,17 5,9%0,3
produkty
vartojimo
i p<0,0l p<0,01 p<0,01 p<0,05 p<0,01 p<0,01 p<0,01 p<0,01 0
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Po standartinio fizinio krivio laktato koncentracija
kraujyje statisti¥kai patikimai sumazéjo (p<0,05). Jei pries
bi¢iy produkty vartojima buvo 11,53 mmol/l, tai po jo -
6,09 mmol/I. Geri rodikliai buvo lapalo koncentracijos
kraujyje po fizinio kriivio pragjus 24 val, (ryte): vartojimo
pabaigoje - 1,5 mmol/I (p<0,05). Hemoglobino koncentra-

{
cija kraujyje prie§ bi¢iy produkty vartojima buvo 138§ g/l, 0
po vartojimo (2 lentelé) padidéjo iki 149 g/1 (p<0,01). Ge-
leZies koncentracija kraujyje po bi¢iu produkty vartojimo
statistiSkai patikimai padidéjo (p<0,01): pries buvo
15,5 mgf%, po - 25 mg%. 80% metiky pagerino sportinius
rezultatus,

2 lentele

n Laktatas, mmol/I Slapalas, mmol/I Hb. g/ Fe, mg%
Po kriivio Praéjus 24 val. po dozuoto Praéjus 24 val. po
fizinio kriivio (ryte) dozuoto fizinio kriivio

Prics bigiy pro- 20 11,5310,07 4,6%0,04 7,50,14 [138+0,11 15,5%0,19
dukty vartojima
Po biciy produk- 20 6,0940,11 2,440,04 1,530,03 14910, 14 25+0,16

o vartojimo

p<0.01 p<0,01 p<0,01 p<0,01 p<0.01
Tyrimy apibendrinimas. Apibendrindami galime LITERATURA

teigti, jog visi sportininku tyrimy rodikliai po bigiy pro-
dukty vartojimo statistiskai patikimai pageréjo (1, 2 len-
telés). Metikai pagerino savo sportinius rezultatus. Visi
sportininkai jautési gerai ir Zvaliai. Salutinio poveikio ne-
pastebéjome.

Bi¢iy produkty vertingos savybés ir gauti tyrimy duo-
menys rodo, kad bi¢iy produktai gerina darbinguma, funk-
cinius bei kraujo rodiklius. Bi¢iu produktai vertingi ne
tik tuo, jog aktyvina organizmo funkcijas, stimuliuoja or-
ganizmo atsigavimo procesus, bet ir tuo, kad neturi galu-
tinio poveikio sportininku organizmui kaip kiti stimulia-
toriai. Be to, literatiiroje nurodoma, kad jie yra puikus
energijos Saltinis (1, 2, 5, 10), todél sportininkams, kurie
treniruojasi dideliais kriiviais, sitilome vartoti bi¢iy pro-
duktus kaip organizmo darbinguma ir atsigavima skati-
nandia priemone.

I8vados:

1. Bi¢iy produktai pagerino sportininky metiku darbin-
gumd, tirtus funkeinius ir kraujo rodiklius.

2. Bi¢iu produktai pagreitino sportininku atsigavimo
procesus.

3. Bi¢iy produktus gali vartoti sportininkai.

1. Baltuskevi€ius A. Bi¢iy produkty panaudojimas medicinoje. -
Kaunas, 1982,

2. Baltuskevicius A. Bi¢iy produktai irjy reikmé zmogaus sveika-
tai // Metodinés rekomendacijos. - Kaunas, 1990,

3.Kanopka J. Ziedadulkés // Mokslas irgyvenimas, 1987,

4. Kadziauskiené K., Baltuskevicius A. Bi¢iu produkty vartojimo
medicinoje galimybés // Sveikatos apsauga. 1989. Nr. 11.- P, 25-28.
5. Pe€iukoniené M., De3ukas M., Milaius B. Ziedadulkiu panal-
dojimassportininku mityboje // Rinkinys: Bitininkystés produktai
irapiterapija. - Vilnius, 1986.

6. XXXIInd International Congress of Apiculture. Programme and
Abstracts of Reports. - Rie de Janeiro, Brazil, 1989.

7. Kaisic A. Teumua. C6op, croiicrsa, npiMedenue. - byxapecT:
Ammongus, 1975,

8. Pycun B., Kyapuasues H., Haconuu B. QGymen xenesa,
MeCIOH, MAapraHiia B OPTaHH3ME CITOPTCMCHOK-JBIKHHII B
npouecce KpyriaoroauuHoll TpeHiposku // Musionoris
uejiopeka. 1977, 3, 1. - C. 336-342.

9. Cymsion A. Bawr mpyr - men // Jlerkas amneruka. 1986.

10. Olanmpo JI., Bauanykosa B., Ilemerkos M. Iunsia
pacTeHHil - KOHIEHTpaT GHOMOTIYECKI! AKTHBHBIX BCILCCTB. -
Mumnck, 1983,

THE EFFECT OF BEE'S PRODUCTS ON SPORTS PERFORMANCE

Assoc. Prof. Dr. Irena Vitkiené

SUMMARY

The aim of this work was to research the effect of bee’s
products on athletes’ efficiency. We have investigated 20 at-
hletes (throwers) who were treated with bee’s products
after ingestion of food (two times in a day) over a 20 days
period.

Every day they received: 1) honey and bees bread in a
ship 2:1 relation, 5 grammes; 2) bees milk with glucose, 70 mg
in tablets under the tongue; and 3) pollen 10 grammes.

Physical strength of the athletes was established accor-
ding to a PWC,,, test, maximal oxygen utilization, heart
and respiratory functional register, strength of muscle, ha-

emoglobin, lactic acid, urea and concentration of the iron
in blood.

Results of our research showed that after treatment with
bee’s products reliable improvement was in the amount of
the haemoglobin, concentration of the iron, lactic acid and
urea. Physical strength also improved as did oxygen utiliza-
tion and other parameters of our investigation.

We conclude that bee’s products improve physical
strength and other physiological functions of athlete and may
be beneficial to offer to athletes in the time of intensive
training.
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16-17 mety rankininku rengimas vasaros laikotarpiu

Rankininko Zaidybing veikla salygoja daugelis veiksniu.
Organizmo, veikiamo jvairiais fiziniais kruviais, funkcijy
kitimui nustatyti tikslinga taikyti visa kompleksa testu ir
tyrimo metodu (1,9,12,18). Sportininky tyrimai turi kuo
labiau atitikti ju varzybine veikla, raumenu darbo specifika,
juose vykstan&ius biocheminius procesus (2,3,5,11,16).
Sportininky kompleksiniai tyrimai - tai pagrindinis ju
rengimo valdymo, sportiniy rezultaty prognozavimo bei
atrankos tolesnei sportinei veiklai instrumentas
{4,10,13,14,15). Taigi yra aktualu visapusiSkai itirti
sportininkus ir jvertinti ju organizmo adaptacijos prie
specifiniu fiziniy kriviu eigg atskiruose treniruo€iy etapuose.

Darbo tikslas - istirti 16-17 mety rankininku jvairiu
fizinio ir funkcinio pajegumo rodikliy kaity per penkis
vasaros menesius.

Darbo organizavimas ir metodai. 1996 metais
kompleksiskai tyréme Respublikiniame sportininky rengimo
centre besitreniruojancius dvylika 16-17 mety rankininkuy.
Pirmieji tyrimai buvo atlikti geguzés ménesj, sporto sezono
pabaigoje, o antrieji - spalio ménesj - kito sezono
parengiamojo periodo antroje puséje. Sis penkiy ménesiu
faikotarpis taip pat sietinas su mokslo mety pabaiga, vasaros
atostogomis ir kity mokslo mety pradzia, su treneriy
atostogomis. Moksleiviai atostogy metu galéty daugiausia
laiko skirti sporto treniruotéms, Zenkliai pagerinti fizinj
parengtuma bei funkeinj pajéguma, taciau sporto mokyklose,
sporto centruose dél objektyviu prieZasciy Siuo laikotarpiu
treniruojamasi nepakankamai efektyviai. To neidvenge irSios
tirtos grupés rankininkai.

Buvo tiriamas:

Fizinis i8sivystymas,

Funkcinis pajegumas.

Psichomotorinés funkcijos.

Fizinis idsivystymas: tigis, kiino masé, de8ines ir kairés
ranku pladtaky jéga, liemens jéga, gyvybinis plaudiy tiris
(GPT).

Funkcinis pajégumas:

e vienkartinis raumenu susitraukimo galingumas (VRSG)

(D. Sargent, 1921);

o anaderobinis alaktatinis raumeny galingumas (AARG)

(R. Margariair kt., 1960);

e anaerobinis glikolitinis pajégumas (AGP) (A. Szogy,

G. Cherebetin, 1974);

L ey

Doc. dr. Algirdas Raslanas
Kiino kultiiros ir sporto departamentas
prie Lietuvos Respublikos Vyriausybes,

Dr. Anmtanas Skarbalius
Lietuvos kitno kultitros institutas

o aerobinis pajégumas atliekant Rufjé ir ortostatinio
meginio testa, visa laikg registruojant $irdies ritma.
Sirdies ritmas taip pat buvo registruojamas pirmosios,
antrosios ir treciosios poilsio po darbo minuéiu
pabaigoje.

Psichomotorinés reakcijos:

e psichomotorinés reakcijos i Sviesos dirgiklj laikas;

o tepingo testas per | minute registruojant judesiu daznuma
kas 10 sekundziy.

Tyrimo duomeny analizé. 16 -17 metu Lietuvos
rankininku fizinio iSsivystymo rodikliai nedaug maZesni uz
to paties amZiaus Rusijos rankininku (14). Taciau visi 8ic
skirtumai statistiskai nereikimingi (p>0,05). Siek tiek
mazesni funkcinio pajégumo (gyvybinis plauciu turis) ir
fizinio i8sivystymo (rankuy dinamometrija) rodikliai
nesudaro klini¢iy Lietuvos rankininkams varzytis su Rusijos
komandomis, kurios yra vienos i§ pajégiausiu pasaulyje.
Rankinio Zzaidimui blidingesnis didesnis specifinés veiklos
pasireiSkimas. Taéiau atlikti tyrimai parodé, kad vasaros
laikotarpiu Lietuvos 16-17 mety rankininky kai kurie fizinio
i§sivystymo, funkcinio pajégumo rodikliai ne tik nepager¢jo,
bet kai kurie dar ir pablogégjo.

I lenteléje pateikti apibendrinti grupés fizinio
i$sivystymo atskiry tyrimo etapy duomenys rodo, kad 16-17
mety rankininky Gigis per penkis ménesius nepakito, o kiino
masé turéjo tendencijg mazéti. PlaStakos jéga beveik nekito,
o liemens jéga sumazéjo vidutiniskai 34,6 kilogramuy
(p<0,001). Toks liemens jégos sumaZzéjimas redo, kad Siuo
laikotarpiu rankininkai nepakankamai ugdé jégos fizines
ypatybes ir dél to prarado labai rankininkams svarbiu nugarg
tiesian¢iyjy raumeny pajéguma.

15 rankininky, atlikusiuy jvairios trukmeés darbg, fizinio
pajégumo kaitos (2 lentelé), matome, kad vasaros laikotarpis
nebuvo efektyviai panaudotas ir kity rankininky fiziniy
ypatybiu ugdymui. Labiausiai §is laikotarpis neigiamos jtakos
turgjo raumenuy susitraukimo greiiui. Jeigu pavasari
rankininky abiejy koju atsispyrimo trukmeé Sokant aukStyn
buvo 199,6 milisekundZiy, tai rudenj atsispyrimo greitis
sumazéjo iki 234,9 mis. Sis atsispyrimo grei¢io sumazéjimas
yra statisti§kai patikimas (p<0,01). Dél atsispyrimo greigio
sumazéjimo tendencija mazéti turéjo ir vienkartinio raumenuy
susitraukimo galingumo rodikliai. Pastebéta anaerobinio
glikolitinio pajégumo, o taip pat psichomotorinés reakcijos
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greicio bei tepingo testo neigiamos dinamikos tendencija,
nors sie pakitimai ir néra statistiskai patikimi.

Palyginus abieju tyrimu (3 lentelé) &irdies ritmo (tv./
min.) kaita ramybéje, Zymesniu pokyciy nematyti, nors
spalio ménesij pulsas fiek tiek retéjo. Sirdies reakeija pagal
pulsa | atsistojimo veiksmy buvo didesné antrojo tyrimo
metu. Per pirmajj tyrima atsistojus pulsas padaZnéjo 33,3
tvinksniais per minute, per antraji tyrimg - 42,9 tvinksniy
per minute. Sirdies ritmo reakcija { nedidelio intensyvumo
darba (30 atsitlipimy per 45 sekundes) abiejy Lyrimuy metu
buvo beveik vienoda. Sirdies ritmo reakeija | maksimalaus
intensyvumo vienos minutés darbg veloergometru buvo
didesné per antraji tyrima. Per pirmajj tyrima darbo
pabaigoje pulso daZnis, lyginant su darbo pradia, padidéjo
111 tv./min, t.y. 265,67%, o per antrajj tyrima - 118,1 tv./
min. (290,32 %). Atsigavimo eiga po vienos minutes
maksimaliu pastangy fizinio kruvio abieju tyrimy metu
buvo labai panasi.

Tyrimai parode, kad gero fizinio ir funkcinio pajégumo
16-17 mety rankininky (kai dar vvksta natiiralus tokio am¥iaus
Jaunuoliy organizmo vystymasis) fizinis pajégumas, geguzés-
rugséjo ménesiais nutriikus sistemingoms treniruotéms,

f
turéjo tendencija blogéti. Ypa¢ zenkliai sumazéjo raumeny
susitraukimo greitis ir liemens jéga.

[Sanalizavus tyrimu duomenis, galima daryti i§vadas:

1. Mokslo mety pabaigoje nustatyti 16-17 metuy
rankininky dideli jégos rodikliai, ypa¢ pazymétina liemens
jéga. Tuo tarpu vienkartinis raumeny susitraukimo
galingumas, anaerobinis alaklatinis raumenu galingumas
buvo nepakankamo iygio.

Anaerobinis glikolitinis pajégumas, kuris rankininky
varzybinéje veikloje néra labai reik§mingas, buvo pakankamai
auksto lygio. Aerobinis pajégumas gali visitkai u#tikrinti
reikiama deguonies kiekio pristatyma i dirbanéius raumenis,

2. Per penkiy ménesiy laikotarpj rankininky fizinio
parengtumo, psichomotoriniy funkeciju ir kai kurie
kraujotakos rodikliai turéjo tendencijg blogéti, o ypaé
sumazéjo raumenu susitraukimo greitis bei liemens jéga.

3. Penki vasaros ménesiai nebuvo efektyviai
panaudoti rankininku meistri¥kumui ugdyti, nors fiuo
laikotarpiu tekio amZiaus rankininkai turéty treniruotis
sistemingai, pasinaudoti palankiomis gamtos sglygomis
treniruotis lauke, ypa¢ daug démesio skirti fizinéms
vpatybéms ugdyti,

Hentele

Ranlininky fizinio iSsivystymo, riebaly, raumeny masés santylio tyrimi avasarj ir rudeni) duomenys
’ 1

Tyrimy Ro- |Ugis, Ugis Koju Svoris, Kettle Jéga, kg GPT
ctapai dikliai |cm sédint, cmlilgis, cm [kg ind., kg/cm |Degine Kaire Liemuo

ranka ranka
1996 05 15 X 184.3 05,7 88.6 79,1 4927 63.3 58.5 176,7 5,31
Pavasaris d 1,53 0,89 1,18 2,40 11,1 2,45 1,94 6,61 0,19
1996 10 17 X 184,7 953 89.3 76,5 414 65,2 58,3 122,1 3,18
Ruduo ) 1,12 0,31 0,77 2,0 9,53 2,78 1,20 5,89 0,14
Skirtumuy t 0,18 0,32 0,44 0,82 1,07 0,49 0.11 6,17 0,546
patikimumas p 3

PaaiSkinimas: * skirtumai patikimi, p<0,05

2 lenrele

Rankininky vienkartinio rawmeny susitrankimo (VRSG), anaerobinio alalktatinio raunteny galingumo (AARG), anaerobinio
glikolitinio pajégumo (AGP), psichomotorinés reakcijos greicio (PRG) irjudesiy daznumo tyrimy (pavasari ir ruden;j) duonienys

Tyrimu etapai |Rodik |Suolis Atsispyrimo |VRSG, AARG, |AGP, PRG, mls|Judesiy daznumas

liai  |aukityn, |trukmé, mls [kgm/s kem/s/kg  |kgm/min/

cm kg
1-10  11-20 21-30 31-40 41-50 51-60

1966 05 15 X 35,3 199,6 2,81 1,66 34,70 190 71,1 62,6 [62,7 59,5 59,9 58,6
Pavasaris & 1,59 8,59 0,10 0,03 0,47 8,48 1,76 1,33 1,18 1,49 1,62 1,75
1966 10 17 X 59,3 2340 2,55 1,61 33,63 198,8 69,2 64,7 60,5 58,1 57,3 59,5
Ruduo & 1,91 9,19 0,11 0,03 0,75 5,48 2,39 1,50 1,38 1,74 1,23 1,81

t 1,57 2,99 1,65 0,99 1,21 0,78 0,62 1,04 1,19 0,61 0,94 0,36

p L

Paai¥kinimas: * skirtumai patikimi, p<0,03
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PREPARATION OF HANDBALL PLAYERS AGED 16-17 IN THE SUMMER TIME

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas, Dr. Antanas Skarbalius

SUMMARY

The game activity of a handball player is dependent upon
many factors. Aiming to define the changes of the organism
functions with the help of physical loads, it is advisable to
apply a constellation of tests and investigation methods. The
investigation of the athletes must, as much as possible, be
approximated to the athletes’ game activity, character of
muscle work and biomechanical processes occuring in the
muscles. It is necessary to thoroughly investigate athletes
and measure the process of organism adaptation to specific
physical loads during separate training stages.

In the course of five months including summer time, the
change of different physical and functional capacity indices
of handball players aged 16-17 were investigated. The first
investigation was carried out in May at the end of the sport
season and the next one was carried out in October, in the
second half of the preparation period of the next season.

The physical development, functional capacity and psy-
chomotor functions of the handball players were investi-
gated. The results of the investigation showed that in five
months the height of the athletes did not alter whereas the
weight had a tendency to go down. Neither the POWET nor

functional capacity indices improved. During the period of
five months the most negative impact was observed on the
velocity of muscles contraction, Also the indices of the power
of a single muscle contraction were biased to decrease. How-
ever, one might be surprised at the tendency of anaerobic
glycolitical capability as well as the velocity of psychomotor
reaction and negative dynamics of tepingtest. Nevertheless,
these changes are not statistically reliable.

When comparing the changes of heart rate in rest state
during the first and the second investigations, no significant
changes were observed. Nevertheless, the pulse in October
was slightly lower. The heart reaction according to the pulse
when standing up was more active during the second inves-
tigation.

The investigation showed that, when handball players
were of good physical and functional capacity and when in
the summer time (May-September) the systematic training
was ceased, the physical capacity of youth aged 16-17 (when
natural biological development is still taking place) had a
tendency to deteriorate. Significant decrease can be observed
in the velocity of musclescontraction and trunk power.
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Lietuvos slidininky pasirengimo
Nagano olimpinéms Ziemos Zaidynéms analizé

Doc. dr. Kazys Milasius, doc. dr. Algirdas Raslanas, prof. habil. dr. Juozas Skernevicius

XVIII olimpinés Ziemos Zaidynés, vykusios 1998 metais
Japonijos Nagano mieste, buvo jau tre¢iosios, kuriose sava-
rankiSka komanda dalyvavo atkurtos Lietuvos valstybés spor-
tininkai. Per §j laikotarpi geréjo sportininky meistriskumas,
kaupési treneriu patirtis. Tadiau sportininku pasirengimo
olimpinéms Zaidynéms procesas yra sudétingas reifkinys,
kiekviena kartg iSkeliantis vis naujus reikalavimus, uzdavi-
nius, problemas. Norint jas i§spresti, biitina objektyvi infor-
macija apie ketveriy metu olimpinio ciklo pasirengimo me-
todika, sportininkuy organizmo adaptacijos prie fiziniy krii-
viu dinamika (1, 3, 4). Nebuvo i8imtis ir pasirengimas Na-
gano olimpinéms Zaidynéms - organizuojant sportininku ren-
gima, sudarant efektyvig olimpinio makrociklo struktiira,
iSkilo naujy organizaciniy ir metodiniy problemuy (3, 5, 12).
Vienas i§ aktualiausiy didelio meistriSkumo slidininky ug-
dymo uZdaviniu yra racionalus treniruod¢iy priemoniy, me-
tody ir kriiviy paskirstymas per makrocikla, laiku jvykes per-
éjimas i§ vienos adaptacijos stadijos { kita, kokybiskai auks-
tesnj sportininky parengtumo lygj (2, 11, 13). Sporto medi-
ku ir treneriy praktiky darbe yra svarbu nustatyti jvairiy
fiziniy krilviy, hipoksijos bei klimatiniy salygy poveikio pa-
grindinéms organizmo funkcijoms efekta (6, 14, 15). Ren-
giant didelio meistriSkumo slidininkus svarbig vieta uZima
funkcinio pajégumo, fizinio darbingumo, kai kuriy energe-
tiniy medZiagy apvkaitos rodikliy dinamikos ir reabilitaci-
jos eigos po jvairiy fiziniy kritviy tyrimai (5, 7, 8, 9). Sporto
mokslo literatiiroje placiai nagrinéjamos slidininky lenkty-
nininky rengimo problemos, ta¢iau darby, analizuojanéiy
didelio meistri¥kumo slidininky rengimasi pasaulio ¢em-
pionatams ir olimpinéms Zaidynéms, néra daug (4, 13).

Miisy darbo tikslasbuvo iSanalizuoti Lietuvos slidinin-
ku, dalyvavusiy Nagano olimpinése Ziemos Zaidynése, ke-
turmecio rengimosi ciklo struktiira ir jy organizmo adapta-
cijos prie fiziniy kriiviy kaitg.

Tyrimy metodika. Tyréme penkis Lietuvos olimpinés
rinktinés kandidatus, i§ kuriydu - R, P.ir V. Z, - dalyvavo
XVIII olimpineése Ziemos Zaidynése. Buvo i8analizuotas
sportininky rengimosi programoje numatytas ir jy atliktas
fizinio kriivio planas - grafikas pagal kravio pobudj per kiek-
vienus olimpinio ciklo rengimosi metus. Medicininiai- bio-
loginiai tyrimai buvo atlikti parengiamojo laikotarpio pra-
dZioje, viduryje, pabaigoje ir varZybinio laikotarpio vidury-
je, artéjant pagrindinéms sezono varZyboms. Per ketverius
metus sportininkams buvo atlikta 11-13 tyrimu, kuriais bu-
vo nustatomi kai kurie fizinio iSsivystymo ir anaerobinio
alaktatinio darbingumo rodikliai: vienkartinis raumeny su-

sitraukimo galingumas (VRSG), anaerobinis alaktatinis rau-

i
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Vilniaus pedagoginis universitetas

meny galingumas (AARG), anaerobinis glikolitinis pajégu-
mas (AGP). Fizinis darbingumas buvo jvertinamas testu
PWC . Taip pat buvo iSmatuojamas deguonies suvartoji-
mas, plauéiu ventiliacija kritinio intensyvumo ir anaerobi-
nés apykaitos slenkscio ribose. Apie kraujotakos ir kvépavi-
mo sistemy funkeinj pajéguma sprendéme pagal maksimali-
aja plauéiy ventiliacija, Rufjé indeksa, pulso ritmo kaita ra-
mybéje ir po dozuoto fizinio kriivio ir pagal deguonies pulsa
bei O, kiekj, suvartojama atliekant 1 W galingumo darba.
Per pasirengimo laikotarpij buvo atliekami sportininku mor-
fologiniai ir biocheminiai tyrimai.

Tyrimy rezultatai. Olimpinéms Ziemos Zaidynéms sli-
dininkai rengési pagal Lietuvos slidinéjimo federacijos, Lie-
tuvos sportininky rengimo tarybos ir Lietuvos tautinio olim-
pinio komiteto patvirtinta sportininku rengimo olimpinéms
Zaidynéms programa. Remiantis Lietuvos Ziemos sporto $a-
ki sportininky pasiektais rezultatais 1997 mety pasaulio éem-
pionatuose ir patvirtintais kriterijais 1998 metams, Lietu-
vos olimpiniy Ziemos sporto §aku rinktiniy kandidatai buvo
priskirti Lietuvos olimpiniam sporto centrui, kurio pagrin-
dinés funkcijos buvo Sios: uztikrinti reikiama pasirengima,
skirti mokslinj-medicininj aptarnavimg, farmakologines or-
ganizmo reabilitacijos priemones (I pav.). Taip Lietuvos
olimpiniu Ziemos sporto Saky sportininku pasirengimas Na-
gano olimpinéms Ziemos Zaidynéms tapo bendros valstybi-
nés Lietuvos sportininky rengimo olimpinéms Zaidynéms
programos sudétine dalimi.

1997-1998 mety slidinéjimo sezono pradZioje pakorega-
vus pasirengimo programa per paskutinj olimpinio ciklo mak-
rociklg buvo numatyta atlikti 8 000 km ir 1020 val. apimties
treniruoCiy kriivj (1 lentelé). Baigiamuoju pasirengimo mak-
rocikiu buvo surengta 11 mokomuju treniruo€iu stovykiy
(MTS), kuriose kartu su kelionémis praleista 205 dienos. Tre-
niruodiy stovyklose sportininkai treniravosi po 10-12 karty per
savaite, po 4-5 val. per diena, reabilitaciniu laikotarpiu tarp
stovyklu - po 1,5-2,5 val. per dieng. Sportininky atlikto fizinio
kriivio per 1995-1998 metus apskaita pateikta 2 lenteléje. Ma-
tome, kad i§ pradZiu sportininlq fizinio kriivio apimtis kas-
met pastebimai didéjo. Taciau ketvirtaisiais Sio ciklo metais
fizinio kriivio apimtis nepadidéjo dél to, kad pernelyg vélai
prasidéjo organizuotas slidininku pasirengimas M TS, perne-
lyg anksti baigési slidinéjimo sezonas (R. P. - vasario 22 d.;
V. Z. -kovo 22 d.), pasitaiké nedideliy traumu (R. P.), maZo-
ka buvo fizinio kriivio apimtis treniruojantis namuaose. Ta-
¢iau, nors ir buvo Siokiy tokiy triitkumuy, slidininky rengimo
organizavimas per visg paskutiniji sezong prie$ olimpines Zai-
dynes buvo sékmingas. Vasaros-rudens [aikotarpiu slidinin-
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kai treniravosi Ignalinoje, Otepéje (Estija), stovykla ant pir-
mojo sniego surengta Levyje (Suomija). Slidininkai gera spor-
tine forma jgijo paskutinéje MTS Ramzau ir Tauplice (Aust-
rija}, kur buvo gerinamas bendrasis fizinis parengtumas, daug
démesio skiriama specialiems jéga ir lankstuma gerinantiems
pratimams. Per ketveriy mety olimpini pasirengimo ciklg
R. P. startavo 13 Pasaulio slidinéjimo taurés etapu varzybu,
dvicjuose pasaulio slidingjimo dempionatuose, dvejose stu-

Kintamas rengimas

7 |Krep§,

g

/ Ill. Blk irkiav,

f

denty universiadose; V. Z. - penkiuose etapuose, viename pa-
saulio €empionate ir dvejose universiadose. 1997 metais Nor-
vegijoje vykusiame pasaulio slidinéjimo ¢empionate R. P. uz-
emé 24 vieta 50 km nuotolio lenktynése, 0 1998 metais - 28 vieta
15 km nuotolio varzybose ir du kartus 30 viety olimpinése Zai-
dynése V. Z. analogiskose varzybose uzémé 43, 54 ir 44, 51 vie-
tas. Sie rezultatai atitinka programoje numatytas uzduotis,
yra gana svargs ir teikia viléiy ateidiai.

.
rd >
_~ LIETUVOS OLIMPINE RINKTINE | 805P- /
P /’

|
| I. Buriavimas 3 Dviagiysp. 3 /
J' L.atletika 3 Dzudo 1
S.penkiakové 2  Dailusis
! SivoZimas 2
Il Buriavimas 2 Imilyngés 71
Irklavimas 6 Dziudo 1

Plaukimas 1

Boksas 2
Fektav. 1

Dviracly sp. 4
L.atiatika 4
Bfkirklav, 3

4 Dviraciy sp. 6 Boksas 1
Imtynés 6 L.atletika 2 Buriavimas 1
Irklavimas 6 Sttenisas 1 Biatlonas 2
Dziudo 3 Sunk.kiln. 1 41 sp.
Plaukimas 4 Saudymas 2 _ Slidingjimas 2

Olimplnis rezervas

L.atletika Blk Irklav. Irklavimas
Boksas Dziudo
S penkiakove Buriavimas 40 sp.
Plaukimas Sun. kilnojimas
Perspektyvinis rengimas
| B ' Stalo |
L*H Futbolas | Krep§inis Lengvoji all Rankinis  Jrikiavimas |Slidingjimas tenisas| 1S VISO
| | 17vaik. | 12 merg. |4 merg. 13merg. | 5merg. | 2vaik. 1 vaik. || 86 sport.
i l Evaik, |11 vaik. 12 vaik, 3 merg.
1

1 pav. LOSC funlcciné sudetis 1998 m.

1 leniele

Lietuvos olimpinés slidinéjimo rinltinés nariy pasirengimo 1997-1998 mety sezonui ir Ziemos olimpinéms faidynéms planas

Eil Treniruodiy priemonés Parengiamasis laikotarpis VarZyby laikotarpis Perei- 15
Nr. na- | viso
masis
) VI | VII | VIII | IX X XI XII I 11 111 v
i Treniruoéiy dieny skaidius 20 24 25 25 23 20 25 23 20 20 21 12 238
2 Treniruodiy skaitius 25 36 37 35 34 25 40 30 32 25 28 12 359
3. Treniruotéms skirtas laikas, val, 70 90 100 105 100 80 110 80 90 80 80 35 1020
4 Bégimas, km 200 | 200 | 200 | 300 | 250 | 100 | 100 50 100 | 50 50 200 1800
5 Kopimy j kalng imitavimas, km 80 120 90 80 50 420
6 Rieduciai klasik. stiliumi, km 100 | 200 | 330 250 220 | 100 1200
7. Riedugiai laisvu stiliumi, km 220 | 250 210 130 100 910
8 18 viso rieduéiais, km 100 | 420 | 580 | 460 | 350 | 200 2110
9 Slidingjimas klasik. stiliumi, km 100 | 120 | 100 | 500 | 300 | 350 | 300 | 400 2170
10. | Slidinéjimas laisvu stiliumi, km 50 100 | 50 400 | 250 | 250 | 250 | 150 1500
11. | 18 viso siidémis, km 150 ] 220 [ 150 | 900 | 550 | 600 | 550 [ 550 3670
12. | Spec. jégos pratimai, val. 10 12 14 12 8 10 12 6 6 3 5 90
3. | BFP, val. 8 10 8 10 8 6 8 8 6 5 5 10 82
14, | Darbas, irklav., dvira&., Zaid. 10 10 12 10 8 10 10 70
15. | Varzyby skaiius 1 2 2 2 3 4 5 4 4 27
16. | Bendras treniruodi krivis, val. | 300 | 700 | 900 | 1000 | 900 | 500 1000 | 600 | 700 | 600 | 60O 200 | 8000
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2 lentelé
Lietuvos olimpinés slidinéjimo rinktinés nariy R. Panavo ir V. Zybailos atliltas treniruoiy kriivis 1995-1998 metais
Eil. Treniruoiy kriivio turinys Ri¢ardas Panavas Vladas Zybaila
Nr. 1994-95 | 1995-96 | 1996-97 | 1997-98 | 1994-95 | 199596 | 1996-97 16597-98
1. Treniruo€iy dieny skaicius 230 236 233 110 226 237 246
2. Treniruodiu skai€ius 315 320 327 172 304 314 342
3. Treniruotéms skirtas laikas, val. 883 896 859 470 876 907 889
4, Bégimas, km 1243 | 2176 2087 654 1079 1927 1950
5. Kopimu j kalng imitavimas, kin 434 336 313 276 402 599 447
6. Rieduéiai klasikiniu stiliumi, km 885 854 715 798 925 599
7. Rieduéiai laisvu stiliumi, km 937 992 727 858 1139 840
8. I§ viso rieduéiais, km 1822 1746 1442 1116 1656 2064 1439
9. Slidingjimas klasikiniu stiliumi, km 1843 | 1584 1801 1263 1544 1818
10.  |Slidinéjimas laisvu stiliumi, km 1080 1185 1436 1123 1296 1743
11. I8 viso slidémis, km 2923 | 2769 3237 1825 | 2386 2840 3561
12 Bendras cikliniy pratimu kriivis, km 6422 7127 7079 3871 5523 7430 7397
IS
I zona, %, PD 120-140 tv./min. 455 43,5 457 46,5 41,4 41,9
11 zona, %, PD 141-160 tv./min. 37,4 38,4 39 34,7 39,6 38
111 zona, %, PD 161-180 tv./min. 11,9 10,4 9,7 12 11,5 12,9
TV zona, %, PD > 180 tv./min. 52 i 5,6 6,8 7.5 6,2
13.  |Bendrasis fizinis rengimas, val. 189 172 49 166 131 122
14.  |Startuota varZybose karty 19 18 25 24 20 28

Tyrimai, atlikti laboratorijoje ir Vilniaus miesto sporto
medicinos centre, parodé, kad dveju paskutiniyjy pasiren-
gimo mety modelis, nors ir turéjo triikumuy, bet buvo gana
neblogai pavykes ir daré teigiamaq {taka slidininku organiz-
mo adaptacijai prie fiziniy kriiviu. Vienas i§ fiziometriniy
sportininku fizinio parengtumo rodikliu - gyvybinis plau-
¢iy thiris (GPT) - per olimpinj pasirengimo cikla pastebi-
mai padidéjo: R. P. nuo 4,7 iki 5,31,0V. Z. - nuo 5.4 iki
6,11(3ir4 lentelés). Anaerobinio alaktatinio darbingumo
rodikliai labiau pagerédavo vasaros-rudens rengimosi eta-
pais. R. P. didZiausia VRSG reik§mé buvo uZfiksuota 9-
ojo tyrimo, AARG - 8-ojo tyrimo metu, o V. Z. §ie rodik-
liai didZiausi buvo 7-ojo tyrimo, vykusio rugséjo mén., me-
tu. Varzyby laikotarpiu, Kkai sportininkai pagrindinj kriivi
atlikdavo su slidémis, 8ie rodikliai Siek tiek sumazédavo,
tadiau iflikdavo pakankamai aukiti. Anaerobinis glikoliti-
nis pajégumas geriausias paprastai biidavo varZybiniu lai-
kotarpiu (39-40 kgm/min/kg), aerobinio darbingumo ro-
dikliai - PWC_, ir maksimalusis deguonies suvartojimas
(MDS) - tuoj pat po varzybinio laikotarpio, balandzio-ge-
guzés meénesiais (abiejy sportininky buvo 26,7-29,7 kgm/
min/kg ir 75-80 ml/min/kg). Tokia §iu rodikliu dinamika
atitinka teoring nuostatg ir praktinio darbo patirtj, kuo-
met pirmiau atliekamas fizinis kriivis, dél to pageréja orga-
nizmo funkciné biiklé, kas galiausiai ir nulemia gera spor-
tinj rezultatg. Tadiau, kita vertus, tokia fizinio darbingu-
mo rodikliy dinamika rodo, kad sportininkai per varZybi-
nj laikotarpi neissisémé, nerealizavo visy savo organizmo
funkeiniy rezervy. Be to, pajégiausiyjy Lietuvos slidinin-
ku fizinio darbingumo rodikliai dar §iek tiek atsilieka nuo
meoedeliniy pajégiausiyju pasaulio sportininku organizmo
adaptaclii_jos rodikliu. Slidininkuy, siekian¢iy svariai startuoti

i

tarptautinése varZybose, MDS turi virdyti 80 ml/min/kg, o
PWC, ., pasiekti 28-35 kgm/min/kg, didesni turéty bt ir
kiti organizmo adaptacijg rodantys rodikliai.

Labai svarbig informacija apie sportininky organizmo
adaptacija prie fiziniy kriiviu teiké kritinio intensyvumo ri-
bos ir anaerobinés apykaitos slenksCio ribos rodikliai. Pa-
stebejome, kad R. P. kritinis intensyvumas svyravo ties 179-
191 tv./min., esant 108,0-158,9 1 maksimaliajai plauéiu ven-
tiliacijai. Per ketverius tyrimu metus geriausi bioenergeti-
niai rodikliai ties kritinio intensyvumo riba buvo nustatyti
tyrimo, atlikto 1997 05 13, metu. Tuomet R. P, plauéiy ven-
tiliacija (PV), laipsniskai didéjanéiam kriiviui pasiekus
450 W galinguma, sieké 149,7 |, pulso daznis (PD) - 181 tv./
min. Deguonies pulsas (DP) tuo metu buvo 32,2 ml/tv., o
vienam f{izinio kriivio W teko 12,93 ml deguonies (3 lentelé).
To paties tyrimo metu R. P. bioenergetiniai rodikliai ties
anaerobinio slenkséio intensyvumo riba buvo tokie; PV -
78,611, PD- 158 tv./min., MDS - 54,4 ml/min/kg, deguonies
pulsas - 25,0 ml/tv., 290 W galingumo kriiviui atlikti buvo
suvartojama 67,86% deguonies nuo MDS, [ W kriivio teko
13,62 mideguonies. Toliau pasirengimas geréjo ir atliekant
kriivj ties anaerobinio slenks€io riba buvo suvartojama vis
daugiau procenty deguonies nuo MDS, Likus dviems savai-
tems iki olimpiniu Zaidyniy, 1998 01 28 nustatéme: jégos ro-
dikliai - gero lygio; raumeny ir riebaly maseés santykis - nor-
malus; GTP - pakankamas; VRSG ir AARG - gero lygio;
AGP - vidutinis; psichomotorinés reakcijos greitis (PRG) -
geras; centrinés nervy sistemos paslankumas - geras; kraujo-
takosir kvépavimo sistemy funkcinis pajégumas - vidutinio
lygio. Raumeny gebéjimas naudoti deguonj ir atlikti darba
aerobinémis sglygomis ties kritinio intensyvumo riba buvo
priartéjes prie modeliniu charakteristiky, Tai vienas i§ pa-
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grindiniy veiksniy, lemiangiu slidininky lenktynininky gali-
mybes pasiekti gery sportiniy rezultaty.

Kitoslidininko V. Z. organizmo adaptacijos rodikliai per
olimpinj pasirengimo cikla taip pat kasmet geréjo, 1997 05 13
buvo uzfiksuota labai didelé plaugiy ventiliacija- 173 1, esant
187 tv./min. pulso daZniui ir atliekant 420 Wkriivi. MDS tuo
metu sieké 73,7 ml/min/kg, deguonies pulsas - 29,3 ml/tv.
Ties anaerobinio slenkséio intensyvumo riba sportininko
02 suvartojimassieké 59,6% nuo MDS ¢4 lentelé). Gana auks-
ti rodikliai buvo u#fiksuoti ir parengiamojo laikotarpio pa-
baigoje, spalio mén. Tyrimai, atlikti likus dviems savaitéms
iki olimpiniy Zaidyniu, parodé: VRSG ir AARG - gero ly-
gio; AGP - vidutinis; kraujotakos ir kvépavimo sistemy funk-
cinis pajégumas - vidutinis; aerobinés galimybeés - vidutinio

|
I

lygio; deguonis naudojama nelabai ekonomigkai. Kai atlie-
kamas 260 W galingumo krivis, anaerobinio slenkséio riba
yra ties 154 tv./min. ir suvartojama tuo metu 52,3 ml/min/
kg deguonies. Tai sudaro 69,5% nuo MDS.

Ypac¢ informatyvus sportininku organizmo rezerviniy ga-
limybiu rodiklis - hemoglobino koncentracija kraujyje - ma-
sy tirtiems sportininkams viso pasirengimo metu kito ban-
guotai. Parengiamojo laikotarpio viduryje ir pabaigoje Hb
kraujyje biddavo daugiau, artéjant varzyby laikotarpiui ar jam
prasidéjus, nevartojant jokiy hemoglobino koncentracija di-
dinan€iy preparaty, jo kiekis siidininky kraujyje sumazéda-
Vo (5-6 lentelés). Likus dviems savaitéms iki olimpiniy Zai-
dyniy ir ju metu, R. P. hemoglobino koncentracija buvo
[59g/1,V.Z.-153 g/1.

3 lentele
Lietuvos olimpinés slidinéjimo rinktinés nario R. Panavo kai kuriy organizmo adaptacijos rodikliy dinamika
per 1994-1998 m. olimpinio pasirengimo cikla
Eil ) Tyrmo | Ugis, | Svoris, |GPT,1| VRSG, | AARG, | AGP, | PWC_, | MDs, PD RI | PRG,
Nr. data cm kg kem/s/kg | kgm/s/kg |kem/min/ kem/ |ml/min/ | ramyb., mls
kg min/kg kg tv./min.

| 1994 03 09 174 70,0 4,7 2,27 1,66 37,0 58 2.4 223
2 1995 01 07 174 72,0 4,8 2,46 1,78 39,0 21,8 65,5 60 2,8 228
3 19950509 175 71,0 5,0 2,29 1,65 39,0 23,2 71,8 63 3,2 216
4 1995 07 04 176 71,0 5,2 2,30 1,61 40,0 22,3 78,0 64 4.4 212
5 1995 09 05 176 72,0 5,1 40,0 23,2 69,3 66 5,2 196
6. 1995 10 12 175 73,5 5,1 2,35 1,63 38,0 23,4 73,5 76 6,0 207
e 1996 02 14 175 71,0 5,1 2,60 1,70 40,0 25,1 70,0 60 5,2 186
8 1996 05 23 175 70,0 9.2 2,18 1,82 32,2 25,9 73,6 58 32 195
9. 1596 09 09 175 72,5 3.3 2,80 1,69 40,2 21,8 67,6 76 8 167
10. 1997 02 07 175 74,5 5,1 24,5 63,3 55

11. 199705 13 175 72,3 5,3 29,7 80,2 52

12, 1997 10 20 176 73.0 5.1 2,46 1,68 35.7 23,9 73.0 72 4.8 181
13. 1998 01 28 175,5 73,0 5,1 2,40 1,76 35,0 24,5 73,2 68 6,0 188

Paaifkinimas. Paryskinti skai&iai - tyrimy duomenys varZybiniu laikotarpiu.
4 lentelé
Lietuvos olimpinés slidinéjimo rinktinés nario V. Zybailos kai kuriy organizmo adaptacijos rodikliy dinamika
per 1995-1998 m. olimpinio pasirengimo cilig
Eil. Tyrimo Ugis, | Svoris, | GPT, 1| VRSG, AARG, [ AGP, | PWC,, | MDS, PD RI | PRG,
Nr. data cm kg kem/s/k [kem/s/k | kem/ kgm/ |ml/min/| ramyb., mls
g g min/kg | min/kg kg tv./min.

1. 19950509 177 69,0 5.4 2,14 1,69 36,0 15,4 69,2 84 9,2 196
2. 1995 07 04 177 71,5 5,8 2,30 1,64 38,0 22 61,0 61 5,6 196
3. 1995 09 05 178 73,0 57 2,38 1,83 39,0 21,7 65,5 68 5.2, | 22
4. 199510 12 177 72,5 5,5 2,51 173 38,0 21,7 71,6 60 2,0
5. 1996 02 14 178 73,0 5,6 2,46 1,68 39,0 25,5 72,3 56 2,4 | 187
6. 1996 05 23 177 72,5 5,8 2,29 1,73 30,0 22,6 67,6 60 2,0 194
7. 1996 09 09 177 72,5 6,1 2,83 1,87 38,2 21,7 69,3 74 6,4 183
8. 199702 07 177 74,0 5,9 25,5 63,9 52

9. 19970513 178 73,0 3,8 26,7 73,3 52

10. ) 1997 1020 178 75,0 5,7 2,54 1,84 38,0 24,4 75,3 64 4,0 188
11. |1998 0128 178 75,0 5,6 2,52 176 34,5 25,6 71,6 60 4,0

Paai¥kinimas. Paryskinti skaiiai - tyrimy duomenys varZybiniu laikotarpiu.
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Masy tyrimai patvirtino, kad reguliarios olimpinio pasi-
rengimo ciklo treniruotés didino slidininky organizmo funk-
cines galimybes, nors ne visi vieny ar kity organizmo adapta-
cija rodanéiy funkeijy rodikliai vien tik didéjo arba ne visada
pagerédavo atlikus kuo didesnj kriivi. Todél &uo atveju svar-
bu tinkamai pasirinkti sportininky i$tyrimo momentg. Misy
tyrimai buvo atliekami jvairiais pasirengimo programos eta-
pais atsizvelgiant i fizinj krivi, atlikta pries tyrimus. Savo
pataisas padarydavo kelioniy trukmé, nuovargis jose, buvu-
sios traumos, kiekvienam sportininkui reikalingas laikas at-
sigavimui po {tempty fiziniy kriiviy,

Pasibaigeé dar vienas keturmetis rengimosi olimpinéms
Ziemos Zaidynéms ciklas. Lietuvos tautinio olimpinio ko-
miteto sudaryta Eksperty komisija ifanalizavo Lietuvos spor-
tininky pasirengimg ir dalyvavima XVIII olimpinése Zie-
mos Zaidynése ir LTOK Vykdomasis komitetas, remdama-
sis Siomis iSvadomis, 1998 04 16 savo posédyje nutaré, kad
programa “Naganas’98” jvykdyta, o Lietuvos sportininkuy
pasirodyma XVIII olimpinése Ziemos Zaidynése jvertino

f
patenkinami. Taip pat buvo nutarta, kad yra tikslinga reng-
ti valstybing Lietuvos Ziemos sporto Saky plétojimo pro-
gramg. Todél mes, iSanalizave Lietuvos sportininky rengi-
masi ir dalyvavima olimpinése ?iemos Zaidynése, paren-
géme Lietuvos didelio meistritkumo Ziemos sporto Saky
sportininky rengimo valdymo struktiiros modelj, kurj pa-
teikiame 2 pav. Sis centralizuoto rengimo modelis { pir-
majj treniruo€iy proceso organizavimo plang iskelia spor-
tininka ir trenerj. Sie du asmenys kuria sportinj rezultata,
kuriam pasiekti numatomos priemonés, Jju vykdytojai ir
procese dalyvaujanéios struktiiros, fiksuojandios rengimg
irvertinanéios rezultatus. Lietuvos olimpinis sporto cen-
tras (LOSC) kartu su federacijomis organizuoja treniruo-
¢iu procesa, perka sportinj inventoriy, Organizuoja sporti-
ninky mokslinj-medicininj aptarnavima. Miesty ir rajony
centrams priklausantys sportininkai pagal savo meistri-
kumo perspektyvumo lygj gali biiti i§laikomi kooperuoto-
mis miesty, rajony sporto skyriy, Kdno kultiiros ir sporto
departamento ir LTOK lé$omis.

KUNO KULTUROS IR SPORTO | « » | LIETUVOS TAUTINIS OLIMPINIS
DEPARTAMENTAS KOMITETAS
Y
LIETUVOS SPORTININK|) RENGIMO
TARYBA
v
LIETUVOS OLIMPINIS SPORTO CENTRAS '
VILNUS |  PANEVEZYS |  SIAUUAL | AIYTUS | KLAIPEDA | KAUNAS
[ APSKRICIU (MIESTU) SPORTO CENTRAI |
| IGNALINA | VISAGINAS | | _ANYKSCIAI | ELEKTRENAI |
ATRANKA SPORTININKAS MOKSLINIAI TYRIMAI
KOMPLEKTAVIMAS TRENERIS MEDICININE PRIEZIDRA
PLANAVIMAS
MT STOVYKLOS REABILITACIA
[VADINES VARZYBDS ANALIZE, INFORMACIJA
PAGRINDINES VARZYBOS
MAITINIMAS ENERIY TOBULINIMAI
ATLYGINIMA! TRENERW =
BAZE
T
| LTOKVOSS KOMISWA [ LTOK 70SS KOMISIA |
T
|__LIETUVOS SPORTO FEDERAGIJOS |

T
| FEDERACIIU SAJUNGA |

2 pav. Lietuvos didelio meistriskumo sportininkcy rengimo valdymo strulctiira,
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Jau Siandien reikia galvoti apie startus Solt Leik Sityje
2002 metais. Pirmasis Zingsnis, rengiantis $ioms olimpinéms
Zaidynéms, biity sportininkuy parengimo tikslinés programos
sudarymas, kurioje pirmiausia biity numatytas pasirengimas
1999 metais Austrijoje vyksianéiam pasaulio slidinéjimo &em-
pionatui.

Apibendrindami misy tyrimu duomenys, galime padary-
tiSiasi¥vadas:

1. Slidininky rengimasis 1995-98 metais buvo sudétingas
procesas, kurio metu i§ryskéjo visi privalumai ir triitkumai.
Labiau pavyko paskutinysis, prieolimpinis, pasirengimo me-
tinis ciklas, per kurj sportininkams buvo surengta 11 MTS,
kuriose jie iSbuvo 205 dienas, per tg laika treniravosi apie
900 val. ir jveiké daugiau nei 7 000 km. Planuotos kriivio ap-
imtys neivykdytos dél vélyvos pasirengimo pradZios, dél anks-
tyvos sezono pabaigos, dél nepakankamo treniruo&iu kriivio
tarp stovykly esant namuose.

2. Slidininky testavimas per visa pasirengimo OZ laiko-
tarpi vyko nuolat. Slidininkai kasmet buvo i$tiriami 3-4 kar-
tus. Musy testuoty slidininkuy fizinio i§sivystymo rodikliai tu-
réjo tendencijg didéti priklausomai nuo pasirengimo laiko-
tarpio, geriausias savo reik§mes pasieckdami varzybiniu Jaiko-
tarpiu. IS misy tirty fizinio i8sivystymo rodikliy per olimpinj
pasirengimo cikla daugiausiai padidéjo gyvybinis plauéiy tii-
T1S.

3. Slidininky anaerobinio darbingumo rodikliai VRSG,
AARG, AGP pasirengimo metu geréjo. Jei anaerobinio alak-
tatinio darbingumo rodikliai labiau padidédavo parengiamuoc-
julaikotarpiu, vasaros-rudens etapuose, tai anaerobinis gliko-
litinis pajégumas didZiausias biidave varZybiniu laikotarpiu.

4, Slidininky aerobinio darbingumo rodikliai kito ban-
guotai ir geriausi paprastai budavo tuoj pat po varZybinio
laikotarpio. Slidininky MDS siekdavo 75-80 ml/min/kg, o
PWC, . -26,7-29,7 kgm/min/kg. Tai rodo, kad sportininkai
varZybu periodg uzbaigdavo ne iki galo panaudoje savo or-
ganizmo rezervines galimybes. Dél objektyviy ir subjektyviy
priezas¢iy nedalyvaudami paskutiniosiose sezono varZzybo-
se, vykdomose kovo ménes, jie nerealizuodavo organizmo
sukauptu potencialiy adaptacijos galimybiy.

5. Per paskutinj metinio ciklo tyrima R. P. Sirdies susi-
traukimu daZnis ties kritinio intensyvumo riba buvo 179-
181 tv./min., o plauéiy ventiliacija- 112,7-149,7 1. Atliekant 370-
450 W galingumo krivi MDS sieké 73-80,2 ml/min/kg, deguo-
nies pulsas-29,2-32,2 ml/tv., vienam atliekamo darbo galin-
gumo vatui teko 14,4 ml deguonies. V. Z. aerobinio pajégumo
rodikliai ties kritine intensyvumo riba labiau svyravo. Miisy
tiriami sportininkai anaercbinés apykaitos slenkstj pasieke,
kai ju organizmas vartojo atitinkamai 67,8-86,5%1r57,3-69,5%
deguonies nuo MDS.

6. Vienas i§ informatyviausiy organizmo adaptacijos re-
zerviniy galimybiy rodikliy yra hemoglobino koncentracija
sportininky kraujyje {vairiais pasirengimo etapais. Misu tyri-
mai rodo, kad varZyby laikotarpiu Hb koncentracija slidinin-
ly kraujyje sumazéja, todél yra biitina vartoti preparatus, di-
dinanéius hemoglobino kiekj kraujyje, bet nekeicianéius jo
hemotokrito.

7. Lietuvos klimatinés salygos nepalankios Ziemos spor-
tui plétoti, ta€iau Lietuvoje yra iSugdyti net 3 Ziemos sporto

i
|

Saky olimpiniai ¢empionai (A. Salna, V. Venciené, D. Kas-
paraitis). Tai rodo, kad sudarius reikiamas salygas, atgaivinus
Ziemos sporto $akuy sportininky rengimo tradicijas galima sék-
mingai plétoti Ziemos sporto $akas, pasiekti gery rezultaty
tarptautinése varZybose. Todél manome, kad yra tikslinga pa-
rengti valstybing Ziemos sporto §aky plétros Lietuvoje progra-
ma ir neatidéliojant pradéti rengtis kitoms Ziemos olimpi-
néms zaidynéms.
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ANALYSIS OF THE PREPARATION OF LITHUANIAN SKIERS TO NAGANO WINTER OLYMPIC GAMES

Assoe. Prof. Dr. Kazys Milasius, Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas, Prof. Habil. Dr. Juozas Skernevicins

SUMMARY

At the XVIII Winter Olimpyc Games in Nagano, Japan,
the Lithuanian athletes carried out their tasks and took pla-
ces that had been expected. Their preparation was a complex
process. During the final preparatory macrocycle, the athle-
tesspend 205 daysat 11 training camps, where they trained
for nearly 900 hours and covered over 7 000 km. During the
preparatory period they were constantly tested and under-
went 3-4 thorough examinations per year. The physical indi-
ces of the athletes studied had a tendency to increase depen-
ding on a preparatory period.

The skiers’ anaerobic capacity indices kept increasing
during the preparatory period and reached their maxima
during the competitive period. Their aerobic capacity indi-
ces were changing in wavy manner and as a rule reached

their maximum just after the competitive period. The ski-
ers’ maximum oxygen intake reached 75-80 ml/min/kg, and
their PWC,_ was 26,7-29,7 kgm/min/kg. This means that
the athletes finished the competitive period without exhaus-
ting the rezerves of their organism. The athletes studied
have reached the anaerobic metabolism threshold when their
organisms were consuming 67,8-86,5% and 57,3-69.5% of
their maximal oxygen intake.

We have determined that one of the most informative
indices of the organism’s adaptation rezerves is haemoglo-
bin concentration in blood at different stages of athletes’
preparation. A specific attention should be paid to its con-
centration during the competitive period, and means (o sti-
mulate hemopoiesis should be applied.

Nagano olimpinése Ziemos Zaidynése dalyvavusiy slidininky lenktynininkuy
amzius, somatiniai ypatumai ir sportiniai rezultatai

Ivadas. Didelio meistriskumo sportininky rengimo
valdymas sietinas su prognozavimu, individualiomis sportinio
parengtumo modelinémis charakteristikomis, fizinio
iSsivystymo duomenu jvertinimu ir optimaliy am#iaus ribu
nustatymu geriausiems sportiniams rezultatams pasiekti (2,
4,6, 15). Fizinio i§sivystymo tyrimai itrauktij Lietuvos didelio
meistriSkumo sportininku kompleksiniy tyrimu programas (4,
3). Sportinius rezultatus labai sylygoja genetiniai determinantai
(3, 11,12, 14), tarp ju ir somatiniai poZymiai, tadiau jvairiose
sporto Sakose figis, klino svoris turi savita reik§me. Racionalus
treniruotés vyksmoe planavimas siejasi ir su optimaliy amgiaus
riby numatymu didziausiems sportiniams rezultatams siekti
(2, 5). Atlikti tyrimai (1, 7) rodo, kad slidinéjimo lenktynése
puikiy sportiniy rezultaty pasiekia jvairaus amziaus slidininkai,
o slidininky 0gis ir svoris taip pat gali biiti labai jvairiis -
vienodas galimybessiekti gery rezultaty turi auk¥ti ir Zemesnio
gio slidininkai (7).

Slidininky individualios slydimo buduy technikos
kinematiniy charakteristiky poZymiai i§ dalies priklauso nuo
tgio ir kiino masés rodikliy (8, 9, 13). Manytume, kad
pajegiausiujy pasaulio slidininku lenktynininku - olimpiniy
Zaidyniu prizininku ir kity olimpie¢iu amziaus ir somatiniy
duomenu analizé leisty patikslinti 3iu rodikliy itaka sportiniams
rezultatams ir bty naudingi prognozuojant tinkamiausias
amZiaus ribas aukStiems sportiniams rezultatams.

Darbo tikslas: i§nagrinéti olimpiniy Ziemos Zaidynin
dalyviy - slidininku lenktynininku (moteru ir vyru) - amZiaus
irsomatinius rodiklius gretinant juos su sportiniais rezultatais.

Tyrimo objektas ir metodika. Buvo analizucjami 1998 m.

Doc. dr. Algirdas Cepulénas
Lietuvos kitno kultiros insiituias

Nagano olimpiniu Ziemos Zaidyniy slidinéjimo lenktyniy
varZybose dalyvavusiu motery (n=97) ir vyry (n=113)
amZiaus, figio ir kiino masés duomenys. Apskaitiuota Ketlé
indeksas (5), figio ir svorio palyginimo santykis (7): tgis-
(svoris+100). Gauti duomenys apdoroti matematinés
statistikos metodais. Darbe pateikti tirty slidininky amZiaus
ir somatiniy rodikliu aritmetiniai vidurkiai (x) bei vidurkiy
standartiniai nukrypimai (+SD).

Rezultatai ir jy aptarimas. Olimpiniu #iemos Zaidyniy
slidingjimo lenktyniu varZybose dalyvavusiu motery (n=97)
amZiaus vidurkis - 26,0#4,2 m. Jaunu 18-21 mety slidininkiu
buvo 11,34%, o vyresniy 31-37 mety - 16,49%. Olimpictiy
slidininky lenktynininky (n=113) amziaus vidurkis -
26,9+4,0 m. Jauny 19-21 mety slidininky buve mazai - 8.85%
irtik vienas slidininkas buvo 19 metu. 31-39 metu slidininku
buvo 15,04%. Olimpieciy slidininkiy ir slidininku somatiniai
rodikliai (1, 2 lentelés) gana jvairiis: tarp pajégiausiy motery
slidingjimo rinktiniy auki€iausios buvo Cekijos. Svedijos.
Norvegijos slidininkés, ju figio vidurkiai - nuo 170.34.5 cm
iki 170,5%2,6 cm. MaZiausio {igio ir svorio buvo Japonijos
slidininkés- 160,03+2,7 cm ir 53,01,8 kg. Pajégiy olimpiniy
moteru slidinéjimo rinktiniy (7 lentelé) svorio vidurkiai
svyravo nuo 53,0£1,8 kg iki 61,8+3,3 kg. Ai¥kiai pastebimas
mazas slidininkiy svoris, lyginant su iigiv. Daugiausia medaliu
laiméjusiu Rusijos, Italijos, Norvegijos rinktiniu slidininkiu
Ugio ir svorio palyginimo santykio: figis-(svoris+100 vidurkiai
svyravonuo 10,523,0 ki 11,342 3.

Tarp pajégiausiu vyru slidinéjimo rinktiniu didziausio o gio
buvo Vokietijos (184,5+1,7 cm), Norvegijos (183,6+7.3 cm),



1998 Nr. 2 (1))

i3

Austrijos (181,06,4 cm), Svedijos (180,9£5,0 cm), Italijos
(180.2+5,9 cm) rinktiniy slidininkai. Minétu rinktiniy svorio
vidurkiai svyravo nuo 74,26,5 iki 79,3#4,9 kg, o Gigio ir svorio
palyginimo santykiuy vidurkiai nuo 5,3£2,8 iki 6,8+2,7.

Tyrimy duomenys rodo, kad pajégiy olimpiniu Suomijos,
Svedijos, Italijos rinktiniy slidininkiu ir slidininky Ggio ir
svorio vidurkiai padidéjo, palyginus su $itu rinktiniy
duomenimis (7) prie§ 30 mety, Grenoblio olimpinése Ziemos
Zaidynése.

Nagano olimpinése Ziemos Zaidynése Suomijos rinktinés
slidininkiu figis buvo didesnis 3,8 cm, o svoris - 1,7 kg, Svedijos
slidininku-6,1 cmir 3,6 kg. Suomijos rinktinés slidininky tgis
buvo didesnis 6,1 cm, o svoris - 3,6 kg, Svedijos slidininky
atitinkamai- 5,5 cmir 7,6 kg, Italijos- 7,8 cmir7,8 kg.

Nagane slidinéjimo lenktynése olimpinius medalius
laiméjo 14 slidininkiy ir 16 slidininky (3, 4 Jentelés). Slidininkiy
medalininkiy amZiaus vidurkis - 28,44 0 m., Gigis -

167,1£5,1 cm, svoris - 57,0+5,4 kg, Ketlé indeksas -
340,5%23,2 g/cm. Tarp medalininkiy jauniausia slidininké
buvo 21 mety, laiméjusi 30 km lenktynes laisvuoju stiliumi.
Tiek maZzesnio, tiek ir didesnio Ggio slidininkés buvo mazo
svorio, lyginant svorj su fgiu (3 lentelé). Ugio ir svorio
palyginimo santykio vidurkis - 10,122 4.

Slidininky lenktynininky, laiméjusiy olimpinius medalius,
amZiaus vidurkis - 29,8+4,0 m., tigis - 181,6%5,7 cm, svoris -
75,3%6,5 kg, Ketlé indeksas - 414,23425,58 g/cm. Jauniausias
slidininkas, laiméjgs medalj, buvo 23 mety, o du vyresnio
amzZiaus - 37 ir 39 metuy- slidininkai buvo estafeéiy komandu,
laiméjusiy olimpinius medalius, dalyviai.

Tarp medalius laiméjusiy slidininky 4 slidininky figis buvo
nuo 186 iki 190 cm, o svoris - nuo 80 iki 84 kg (4 lentelé).
Slidininky medalininky igio vidurkiai didesni u literatiiroje
(11) pateiktus elitinio meistri§kumo slidininku lenktynininku
figio rodiklius.

1 lentelé

Nagano olimpinése fiemos Zaidynése dalyvavusiy slidininkiy lenktynininkiy ir kai kuriy Saliy motery slidinéjimo lenktyniy
olimpiniy rinktiniy amiians ir somatiniy rodikliy vidutinés reikimeés (¥=SD)

Slidininkiy grupés n AmiZius (metai) | Ugis (cm) Kiino masé (kg) |Ketlé ind. (g/cm) | Ugis-
(svoris+100)
VarZzyby dalyvés 97 26,044,2 166,945,6 57,144 .4 341,91%19,93 9,7+3,7
Rinktinés
Rusijos 8 27,644,6 165,6£5,9 55,1£3.9 332,54+14,53 10,543,0
Norvegijos 6 29.542.9 170,5£2,6 59,2431 346,92+14,86 11,3£2,3
ltalijos 7 26,7+4,5 165,7£5,9 55,045,5 331,47£25,55 10,7£3,5
Suomijos 6 25,7+4,3 165,2+4,2 58,5%2,2 354,30£13,90 6,714,1
Svedijos 5 30,04,7 170,4+3,1 61,4+2 5 360,38+11,17 9,04+2,3
Cekijos 4 23,0224 170,3+4,5 61,845,3 362,27421,83 8,5+1,0
Sveicarijos 5 24,8437 168,0+7,0 55,646,0 330,28£22 51 12,4421
Japonijos 6 25,0%3,3 160,3+£2,7 53,0%1,8 330,52+8,8 7,212,1
Estijos 5 23,4442 169,0£1,0 56,045,1 332,60£28,48 13,04£5,5
Baltarusijos 5 26,6%4,8 166,2+4.6 56,029 336,82£10,51 10,0424
Ukrainos 4 26,3+4,0 164,543,1 53,5£2.4 325,29+14,82 11,04£3,7
| Lietuvos K.S. 1 37 164 56 341,46 8

2 lentelé

Nagano olimpinése Ziemos Zaidynése dalyvavusiy slidininky lenlatynininky ir kai uriy Saliy vyry slidinéjimo lenictyniy
olimpiniy rinktiniy amziaus ir somatiniy rodikliy vidutinés reilk§meés (x+SD)

Slidininky grupés n Amzius (metai) |Ugis (cm) Kiino masé (kg) |Ketlé ind. (g/cm)  |Ugis-
(svoris+100)
Varzvbu dalyvés 113 26,944,0 178,616, 1 72,3%6,6 404,39425,81 6,3+3,2
Rinktinés
Norvegijos 8 27,5128 183,6+7,3 78,4%5,6 426,40£15,17 5,3+2,4
[talijos 5 29 4446 180,245,9 74,246,5 411,30425,08 6,0£32
Suomijos 4 30,5+5,8 179,5+4,1 70,845,0 393,85+19,68 8,3+1,9
Svedijos 7 27,3+4.7 180,9+5,0 75,6%5,1 421,04+£20,79 5,3+2,8
Austrijos 6 29,0443 181,0+6,4 74,246,6 409,18+£24 89 6,8+2,7
Rusijos 8 27,1£3,5 177,6%4,9 70,5%6,0 396,45+25,06 7,142.9
Vokictijos 4 29,5453 184,5+1,7 79,3449 429,524£25,50 5,314,7
Japonijos 5 25,242.3 167,2+1,9 61,6%1,8 368,44+10,68 5,6£2,3
Baltarusijos 4 25,543,3 175,5+3,7 70,343,3 400,18+12,86 5,3%22
Estijos 5 26,84+2,4 178,248,2 72,8479 407,75£28,80 5,4+3.6
Lietuvos 2
R.P. 23 176 73 414,77 3
VZ. 23 178 75 421,35 3

I
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XVIL olimpiniy Ziemos Zaidyniy Nagane motery slidinéjimo lenktyniy cempioniy ir prizininkiy kai kurie somatiniai duomenys

Eil.  [Vardas, pavarde, %alis AmZius  [Ugis (cm)|Kino Ketlé ind. |Kinoir |Medaliai
Nr. (m) mase (kg) |(g/cm) svorio
sant, Ind. lenktyneés Estafete
A S B 4x3 km
i Larisa Lazutina (Rusija) 32 167 57 341,3 10 2 1 1 A
2. Olga Danilova (Rusija) 27 168 54 3214 14 I i A
3. Julija Cepalova (Rusija) 21 162 54 333,3 8 1
4, Nina Gavriliuk (Rusija) 32 166 54 325,3 12 A
3. Jelena Vialbé (Rusija) 29 164 55 3354 9 A
6. Katerina Neumanova 25 176 68 386,4 8 1 I
(Cekija)
g Bente Martinsen 25 173 63 364,2 10 1 S
(Norvegija)
8. Anita Moen-Guidon 30 167 58 3473 9 1 S
(Norvegija)
9. Elin Nilsen (Norvegija) 29 168 54 321,4 14 S
10. Marit Mikkelsplass 33 i72 59 343 13 S
(Norvegija)
11. Stefanija Belmondo (Italija)|29 157 46 293 11 1 B
12 Manuela Di Centa (Italija) |33 164 55 3354 9 B
13. ICarin Moroder (Ttalija) 23 163 57 349,7 6 B
14. Gabriella Paruzzi (Ttalija) |28 173 64 369,9 9 B
Vidurkis 28,4 167,1 57,0 340,5 10,1 A - aukso, S - sidabro
Standartinis nukrypimas 4,0 5,1 54 232 2,4 B - bronzos
d lentele

XVIII olimpiniy Ziemos faidyniy Nagane vyry slidinéjimo lenktyniy Eempiony ir prizininky kai kurie somatiniai duomenys

Eil.  |Vardas, pavardeé, alis Amzius  |Ugis (cm)|Kiino Ketlé¢ ind. |Kiinoir |Medaliai
Nr. (m) masé (kg) |(g/cm) svorio
sant. Ind. lenktynés Estafeté
A S B 4x5 km
ls Bjoern Dachlic (Norvegija) |30 184 78 4239 6 2 1 A
2, Thomas Alsgaard 26 190 82 431,6 8 1 A
(Norvegija)
3 Erling Jevne (Norvegija) 31 186 80 430,1 6 | A
4, Sture Sivertsen (Norvegija) (31 190 83 436,8 7 A
3, Mika Myllylae (Suomija) [28 183 74 404,37 9 1 1 B
6. Jari [sometsae (Suomija) |29 175 64 365,7 11 B
7. Harri Kirvesniemi 39 183 75 409,8 8 B
(Suomija)
8. Sami Repa (Suonija) 26 177 70 395,5 7 B
9. Markus Gandler (Austrija) |31 178 72 404,35 6 1
10.  |Christian Hoffmann 23 170 62 364,7 1
(Austrija)
11. Niklas Jonsson (Svedija) 28 178 76 426,97 2 1
12.  [Vladimir Smirnov 33 184 84 456,35 0 1
(Kazachstanas)
13. Silvio Fauner (Italija) 29 183 74 404,4 9 1 S
14, Fulvio Valbusa (Italija) 29 174 72 413,8 2 S
15. Fabio Maj (Ttalija) 27 183 75 409,8 8 S
16. Marco Albarello (Ttalija) 37 187 84 4492 3 S
Vidurkis 29,8 181,6 75,3 414,23 6,3 A - aukso, S - sidabro
Standartinis nukrypimas 4,0 5.7 6,5 25,58 3 B - bronzos
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Slidininkiy ir slidininku, uZémusiu 1-30 vietas
individualiose slidinéjimo lenktynése, procentinio
pasiskirstymo pagal amZiu duomenys (/, 2 pav.) rodo, kad i
pirmuosius tris de$imtukus daugiau pateko 22-32 mety
amZiaus tarpsnio slidininkiy ir 23-31 mety amzZiaus tarpsnio
slidininkuy. Slidininkiu, uZémusiy 1-10 vietas skirtingy
nuotoliy varzybose, amZiaus vidurkiai svyravo nuo 27,9+3,6
iki 29,131 metu (3 fentelé). Varzybu klasikiniu stiliumi
pirmojo defimtuko slidininkiu amzZiaus vidurkiai buvo
didesni uz antrojo ir tre¢iojo de§imtuko slidininkiu, o antrojo
deSimtuko slidininkiy amZziaus vidurkis didesnis uz tre¢iojo
deSimtuko slidininkiu (5 lentelé). Varzyby klasikiniu stiliumi
pirmuyjy deSimtuky slidininkiy tgio vidurkiai buvo nuo
169.5¢7,4 iki 171,0£3,7 cm, o 30 km lenktynése laisvuoju

Pracentiu
1 ~

-
Anuiuy

i # 9 o 3F 22 2% 3 OIS O W M W AR 31 32 33
(metar)

Procentan

16 -

1417

14 4

12 4

10

i 2.5
167 1,67
1= 0w

4

stiliumi pirmojo deSimtuko slidininkés buvo mazesnio Gigio
-166,2+5.9 cm.

Slidininky, uzémusiy 1-10 vietas atskiry nuotoliy
varzybose, amZiaus vidurkiai svyravo nuo 28.6+3,0 iki
29,4+5,5 mety, Gigio vidurkiai - nuo 179,8+6,4 iki 183.0+5,8 cm,
o svorio vidurkiai - nuo 73,3£3,9 iki 76,3%6,6 kg (6 fentele).
30 km lenktynése klasikiniu stiliumi, 15 km persekiojimo
lenktynése laisvu stiliumi ir 530 km lenktynése laisvu stiliumi
pirmuyju de§imtuku slidininku amz#iaus vidurkiai didesni uz
antrojo ir tre¢iojo de§imtuko slidininku. Vyry 10 km klasikiniu
stiliumi pirmojo deSimtuko slidininkai buvo auki¢iausi -
183,0+5,8 cm ir didZiausio svorio - 76,6+6,6 kg, tadiau ju svoris,
jeipalyginsime su figiu, nedidelis, nes Ggio irsvorio palyginimo
santykio vidurkis 6,522 (6 lentele). )

1 pav. Slidininkiy lenktynininkiy, Nagano elimpiniy
8 Zaidyniy individualiose slidinéjimo lenkiynése ufémusiy
33 130 vietas, pasiskirstymas (%) pagal amiiy.

1.6

0,83 7 2 pav. Slidininlcy lenltynininku, Nagano olimpiniy

N:huvnlN:l:uu: MNebuvo
— W

Zaidyniy individualiose slidinéjimo lenktynése

U+
Amiius

20 A 2 23 o

25 26 27T O™ O30 31 32
(mictai) 2y e 2ZF 2H 29 30 3 32

33 3 35 36 17

T T

38 3u  ugémusiy 130 vietas, pasiskirstymas (%) pagal amiiy.

3 lentelé

Slidininkiy lenktynininkiu, Nagano olimpiniy fiemos Zaidyniy individualiose lenktynése uzémusiy 1-30 vietas, kai kurie
somatiniai duomenys (x£5D)

Nuotoliai Uzimtos [Amzius (m.) [Ugis (cm) Kiino mas¢  |Ketlé ind. (g/cm) |Ugis -
viclos (kg) (svoris+100)
15 km Kklasikiniu stiliumi 1-10 28,613,7 169,547 4 57,9£6,0 340,98+24 70 11,6%4,0
11-20 27,7454 166,2+5.8 56,6%5,1 341,20427,19 9,646,2
21-30 24,9422 166,4+2,8 55,4445 334,95+£28,99 11,4+5,1
5 km klasikiniu stiliumi [-10 29,143,1 171,0+£3,7 59,844,4 349 42+16,69 11,2423
11-20 26,2433 165,0+7,2 33,4446 324,324-24 80 11,6+6,7
21-30 25,2457 165,8+4,8 56,6+4,2 341,04+17,10 9,242,1
10 km laisvueju stiliumi - 1-10 27,943.,6 167,146,3 56,846, 1 339,20+25,27 10,3+2,5
persekiojimo lenktynés su 3 km  [11-20 28,2154 170,6£5,3 57,6435,4 347,10%£39,65 13,044,8
klasikiniu stiliumi rezultatais 21-30 27,0442 163,5+2.8 54,7£3,0 334,45%14,96 8,8+2 4
30 km laisvuoju stiliumi 1-10 29,0+3,4 166,243,9 55,6%5,0 334,03420,00 10,6%2,5
11-20 25,7442 169,7+3,6 57,4441 338,16%19,61 11,8+4,8
21-30 28,6+3,7 169,547 4 57,946,0 340,98424,70 I1,6+4,0
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6 lentele

Slidininky lenktynininky, Nagano olimpiniy fiemos Zaidyniy individualiose lenlktynése uémusiy 1-30vietas, kai kurie
somatiniai duomenys (x+SD)

Nuotoliai UZimtos |AmZius (m.) |Ugis (cm) Kino mas¢  [Ketle ind. (g/cm) Ugis -
victos (ki) (svoris-+100)
15 km klasikiniu stiliumi 1-10 29 4455 180,4%5,1 73,3559 405,884+23 42 6,9+2.8
11-20 28,729 181,8+6,1 75,846,8 416,31£25.70 6,042.7
21-30 25,134 178,3+8,7 71,2478 401,20:£31,64 7,144,6
5 km klasikiniu stiliumi 1-10 29,0£2,7 183,0£5.8 76,3+6,6 416,35%25,17 6,5+2,5
11-20 29,2448 179,146,2 71,945,7 401,00+20.91 7,24+3.0
21-30 27,742 8 179,646,6 74,1+6,7 411,89+24 .20 3,5£3,6
10 km laisvuoju stiliumi - [-10 29,4420 181,1+4,8 75,1+3,6 414,38+23 56 5,843.5
persekiojimo lenktynés su 3 km 11-20 27,5140 181,445 4 73,8%6,1 406,38424 37 7.6£3.2
klasikiniu stiliumi rezultatais 21-30 26,4432 173.7%£7,7 68,2471 391,81424 80 5,525
30 km laisvuoju stiliumi 1-10 28,6430 179,84+6.,4 73,516.9 419,29+26,50 4,343,2
11-20 26,8442 182.246,2 75,947.0 416,04426,83 0,3+3.8
21-30 260,343,0 178,346,6 72,3467 405,09+£27.29 5,743,3

Lietuvos slidininky olimpieciu R. P.irV. Z. tigis mazesnis
uz slidininkuy, uzimanciu vietas pirmajame ir antrajame
deSimtukuose, Ggio vidurkius. Lietuvos slidininky figio ir
svorio palyginimo santykis: igis-(svoris+100) maZesnis u
analizuojamu grupiy (6 lentelé) igio ir svorio santykiuy
vidurkius.

I5vados:

1. Nagano olimpinése Ziemos Zaidvnése slidingjimo
lenktyniu varzybose olimpinius medalius laiméjo 21-35 mety
amZiaus tarpsnio slidininkés ir 23-39 mety amZiaus tarpsnio
slidininkai. [ jvairiy nuotoliy varzvbu pirmuosius degimtukus
patekusiu slidininkiy amziaus vidurkiai svyravo nuo 27,93 6
iki29,1£3,1 m., oslidininky - nuo 29,6£3,0 iki 29,445 5 m.

2. Slidininkiy, uzémusiu jvairiy nuotoliu varzybose 1-
10 vietas, figio vidurkiai svyravo nuo 66,2459 iki
171,0£3,7 cm, o svorio vidurkiai - nuo 55,6%5,0 iki 59,824 4 kg.

3. Slidininky, uZémusiy 1-10 vietas jvairiy nuotoliy
varzybose, Dgio vidurkiai svyravo nuo 179,8%6,4 iki
183,05,8 cm, o svorio vidurkiai - nuo 73,3+5.9iki 76.3+6.6 kg.

4, Olimpieciu slidininkuy lenktynininky (motery ir vyTi)
somatiniai ypatumai ir ju amziaus rodikliai gali biiti vertinami
kaip modeliniai ir panaudoti didelio meistrigkumo slidininky
lenktynininky ugdymo programoms rengti. Straipsnyje pateikti
duomenys naudotini didziajam sportui rengiamuy sportininky
(slidininky) atrankai.

5. Pastebéta Nagano olimpiniy Ziemos Zzaidyniuy
slidininkiy tgio, o slidininky Ggio ir svorio padidéjimo
tendencija, palyginus su olimpinése Zaidynése prie§ 30 mety
dalyvavusiu pajégiausiy slidininku (motery irvvru) tais padiais
redikliais. Slidininkiu ir slidininku svoris, ji lyginant su Gigiu,
yra nedidelis; ypa¢ mazas slidininkiu svoris, ji lyginant su Gigiu.
JaunoamzZiaus (20-23 mety) slidininkés irslidininkai geriausiy
rezultaty pasieké slidinéjimo lenktynése laisvu stiliumi.
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AGE, SOME SOMATIC PECULIARITIES AND SPORT RESULTS OF SKIERS - RACERS, PARTICIPANTS OF
NAGANO WINTER OLYMPIC GAMES

Asoc. Prof. Dr. Algirdas Cepulénas

SUMMARY

Age and somatic data; height, body weight, Ketle index,
ratio of height and weight, - of women (n=97) and men
(n=113), participants of skiing competition in the 18" Win-
ter Olimpyc Games in Nagano, were analyzed. Age average
(x) and standard divergence (SD) was 26,0+4,3, height -
166,9+3,6 cm, weight - 57,124 4 kg, Ketle index -
341,9£19,93 cm. Age of men - participants of skiing compe-
tition was 26,9%4,0, height - 178,6%6,1 cm, weight -
72,3£6,6 kg, Ketle index -404,39425 81 g/cm. 14 women and
16 men won Olympic medals in skiing competitions, includ-
ing skiing relay-races. Age of women - medal winners were
28,4+4,0, height - 167,025,1 cm, weight - 57,0+5,4 ke, Ketle
index - 340,5£23,2 g/cm, index of height and weight com-
parison- 10,1£2.4. Age of men - medal winner was 29,84, 10,

height - 181,6£5,7 m, weight - 75.3%6,5 kg, Ketle index -
414,23£25,58 g/cm.

In individual distance competitions, age of women who
took first thirty places varied from 18 to 35 years; age of men
-from 20 to 39.

Height of women - skiers with elite skills fluctuated from
157 to 176 cm, their weight fluctuated from 54 to 68 kg.
Height of men - skiers with elite skills fluctuated from 170 to
190 cm, their weight - from 62 to 82 kg. It was noticed that
weight of women - skiers and men - skiers was small in com-
parison to their height. Excellent sports results were achieved
by 23-33 year old women - skiers and men - skiers, although
separate personalities achieved very good results being
vounger or older than the given age group.

Sprinteriu, ilgy nuotoliy bégiky ir netreniruotu asmeny zibialis anterior
raumens morfofunkciniai ypatumai

Dabartiniu metu Zmogaus griauéiy raumenu tyrinéjimo
objektu mokslininkai pasirinko motorin{ vieneta (MV), kurj
atrado Liddell ir Sheringtonas (1925). Motorinj vienetg
sudaro priekinéje stuburo ragy smegenu pilkojoje
substancijoje esantis alfa motoneuronas, nuo jo einantis
aksonas ir grupeé raumeniniy skaiduly, kurias jis inervuoja
(8, 13). MV tyrimo modeliu gali biiti sportiné treniruote,
kuri del pernelyg didelio fizinio kriivio Zmogu pastato |
ekstremalias sglygas, kas negali nesukelti trumpalaikiy
funkeiniu pakitimy ne tik griauéiy raumenyse, bet ir ju
inervacijos mechanizmuose bei atskirose MV grandyse,
tokiose kaip alfa motoneuronai, nuo ju einantys aksonai,
galinés plokitelés ir pafiy raumeniniy skaiduly
mikrostrukttiros (4, 7, 11). Registruojamas motorinio vieneto
veikimo potencialas lyg atveria ,langa* { Zmogaus centrine
nervy sistema, kuri ne taip lengvai pasiekiama pasitelkus net
§iuolaikinius tyrimo metodus.

Yra Zinoma, jog greitai susitraukianéias raumenines
skaidulas, neatsparias nuovargiui, inervuoja tik greitieji
alfa motoneuronai (4, 10, 13), o létagsias raumenines
skaidulas, atsparias nuovargiui, inervuoja tik 1étieji alfa
motoneuronai (3, 5, 9, 13). Taip pal yra Zinoma, jog vieno

il
|

Prof. habil. dr. Juozas Saplinskas
Vilniaus universitetas

MV raumeninés skaidulos gali biiti persipynusios su 10-
25 kity MV skaidulomis (3). Vadinasi, registruoti MV
potencialus, esant didelei raumens susitraukimo jégai,
net labai maZo diametro adatiniais bipoliariniais
elektrodais praktiskai yra nejmanoma, nes rekrutuojasi
tiek greitieji, tiek ir 1tieji MV, o pati motorinio vieneto
elektromiograma (EGM) igauna interferencinés
elektromiogramos vaizda, kurioje vizualiai ir
automati$kai identifikuoti atskiry MV potencialus tampa
neimanoma (12, 14). Vis délto panaudojus specialius
adatinius bipoliarinius elektrodus registruoti atskiry MV
potencialus yra galima, jei yra 5-25% maksimalios
raumens susitraukimo jégos (2, 12). Esant tokiam raumens
susitraukimui { darba itraukiami tiek létieji, Zemo
slenkstinio dirglumo MV, tiek ir greitieji, turintys aukita
slenkstinj dirgluma MV (3, 6, 9).

Sio darbo tikslas yra tirti netreniruoty asmenu,
sprinteriuy, o taip pat ilgy nuotoliy bégiky MV aktyvuma
Ivairios trukmés ir intensyvumo raumens susitraukimo
metu, o taip pat atlikti palyginamuosius histologinius
griaudiy raumeny tyrimus, t. y. nustatyti greituju ir létyju
raumeniniy skaiduly procentinj kiekj.
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Tyrimy organizavimas ir metodika. Elektromiografiniai
tyrimai atlikti su tibialis anterior raumeniu, kur vieng
motorinj vieneta sudaro 562 raumeninés skaidulos, pats
raumuo turi 250200 raumeniniy skaiduly (3), o tokio MV
diametras lygus 7 mm. Sis raumuo pasirinktas dar ir todél,
kad jj galima lengvai izoliuoti nuo kity raumenu poveikio, o
tai labai svarbu, kai reikia registruoti EM G sinchronidkai su
dinamograma. Tiriamasis patogiai sédéjo kédéje, galliné
buvo fiksuota specialiu prietaisu, skirtu raumens jégos
matavimui, ir galéjo stebéti jégos palaikyma. EMG-os buvo
registrugjamos ne maZesniu kaip 20 sek. intervalu. Tokiu
biidu galima buvo apdoroti apie 200 tarpimpulsiniy intervaly
kiekvienoje EMG atkarpoje ir tai leido sekti MV impulsini
aktyvuma ir jo kitima laike. EMG registruojama buvo
*Medelec” firmos elektromiografu.

Raumeninio audinio pavyzdZzius éméme taip pat i3
netreniruoty asment, sprinteriy ir ilgy nuotoliu bégiku ¢ibj-
alis anterior biopsine adata. Sportininkuy grupe sudaré 25
Zmonés (12 sprinteriu ir 13 ilgu nuotoliy bégikuy). Pavyzdziai
buvo fiksuojami, iftempiami specialiu laikikliu ir at$aldomi
azote. ATF-azés daZymas vyko po inkubacinio periodo, esant
pH 10,3. Nebuvo keliamas uzdavinys isskirti I1 Air II B tipo
raumenines skaidulas. Taip daZant gerai i$skiriamos greitai
ir letai susitraukiandios raumeninés skaidulos.
Mikrofotografijos buvo daromos objektyvu 10:1 ir
spausdinamos padidintos 360 karty. Raumeninio audinio
plotas viename pavyzdyje buvo 0,45 mm? Tokiame plote
skai¢iavome procentinj greityju ir letuju raumeniniu skaidulu
kieki, atlikome lyginamaja charakleristika, o taip pat su
specialia skaitmenine lentele MOP-2, sujungta su prietaisu
“Kontron” nustatinéjome minéty skaiduly uzimama plota.
[ir II tipo raumenines skaidulas identifikavome pagal ju
spalvg (teigiama ir neigiama ATF-azé). Skaitiavome po 200
raumeniniy skaiduly kiekvienam tiriamajam. Statistinis
duomenu apdorojimas buvo atliekamas kompiuteriu
(HAWELET PACARD - 9875 A), panaudojus specialig

statisting programa.

Matematinis tarpimpulsiniy intervaly apdorojimas. Labai
svarbus elektrinio signalo, sklindan&io nuo alfa
motoneurono, jvertinimas yra tarpimpulsiniy intervaly
vidurkis (iSreik8tas, pavyzdZiui, intervaly kvadratinio
nukrypimo vidurkiu), intervaly variacija arba serijinés
koreliacijos koeficientu (1, 11). Tarpimpulsiniu intervaly
parametrai skai€iuojami i§ vienas po Kito einandiu to paties
MYV potencialy intervaly Xj. Serija tokiu skirtingy MV
potencialu galima matyti ! pav. Slenkanéio tarpimpulsinio
intervalo vidurkio trukmé gali biiti apskaiciuota taip:

1+9

i IQJZXJ (1)

Tarpimpusliniy intervaly vidurkis M neduoda i8samios
informacijos apie tokius intervalus, nes tarpimpulsiniai

|:*
intervalai impulsuojant MV svyruoja. Tokiu biidu ju
svyravimai gali biiti apra§omi vienu i¥ dvieju parametru:
kvadratinio nukrypimo vidurkiu arba vadinamaja & ir
apskai¢ivojami pagal formule:

I
6% = X, -M 5
= 1;( )% 2)

V_skai¢iuojamas taip:

1 S 2, = Xy

V S
N-ni=t(x+x,)/2" 7

n

kurV_panasus i variacijos koeficients, apskaiiuojama kaip
KV=0/M. Jeigu tirto MV laiko parametras nustatytas, galinia
pasinaudoti VXM. Motorinio vieneto tarpimpulsiniu
intervaly histogramos forma salygoja jos asimetrija, kurig
galima pavaizduoti jos pasislinkimu | deSine arba | kaire
puse.

Tokioje situacijoje vartojome terming asimetrijos
koeficientas, kurj galima i$reik$ti KA. Histogramos poslinkis
| deSing puse reifkia teigiama reik¥me, o vadinamojo
asimetrinio koeficiento KA poslinkis { kairg - neigiama jo
reik§me. Sis asimetrijos koeficientas apskaiciuojamas pagal
formule:

:%i(xi—MF/&‘, @)

Gretimy moterinio vieneto tarpimpulsiniy intervalu
priklausomybé histogramos forma gali biiti isreiksta per
serijinés koreliacijos koeficienta 1. Serijinés koreliacijos
koeficientai Y gali biiti apskaic¢ivojami i§ MV n
tarpimpulsiniy intervaly, kurie néra gretimi ir ju daugiau
negu I;

N-1
":% X, -M\)X,
e )X,,,

M)/8" (5)

Kaip jau buvo minéta, neigiamas serijinés koreliacijos
keficientas Ti atitinka neigiama histogramos poslinkj a<b. o
teigiamas koeficientas - prieSingai - a>b, Sitq priklausomybe
galima i§reik§ti taip:

o 2 _p?
| = ’ {6)
a? + b2

Tokias dvi histogramas galime matyti 2 pav. Histograma,
pasislinkusi | deSing, dauguma atveju registruojama esant
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trumpalaikiams periferinés nervy-raumenu sistemos
sutrikimams del pernelyg didelio raumenu perkrovimo ir
pervargimo. Tokio tipo histograma galima registruoti esant
galvos smegenu kraujagysliu funkciniams sutrikimams, o taip
pat insulto atveju. Taigi paCios histogramos turi ir
diagnosting reik¥me.

Teigu turime Gauso tarpimpulsiniy intervaluy
pasiskirstyma, tai kreivés tankio funkcija histogramaoje bus
clipsés pavidalo. Remiantis tuo, kad elipsé virsta ratu, rysj
tarp T, ir elipsés aSies nesunku patvirtinti (6 formulé). Ar
Sitie statistiniai rodikliai ir paskaifiavimai duos i$samig
informacijg apie tg ar kita vienokio ar kitokio raumens
susitraukimo rezimo motorinj vienetg normos arba
potologijos atvejais arba neduos, - priklauso nuo jvairiy
faktoriy. EMG registracija trunka 20 sek. Raumens
susitraukimo jéga palaikoma vienodo lygio. Jégos svyravimai
gali daryti jtakg statistiniams rodikliams.

Kiekvienam tiriamajam buvo jvedama 10 adatiniy
elektrodu skirtinguose raumens taskuose. Kickvienoje EMG
buvo apdorojama nuo vieno iki trijy motoriniu vienety. Labai
svarbu nustatyti motorinio vieneto slenkstinj dirgluma, t. y.
KoKiai raumeny susitraukimo jégai esant MV jsitraukia j
darbg. MV, remiantis slenkstiniu dirglumu, galima
diferencijuoti - priskirti prie greituju arba 1¢tuju MV. Tokia
kreive pavaizduota 3 pav.

Tyrimuy rezultatai. Morfologiniai tibialis anterior

raumens tyrimai parodé, kad nesitreniravusiy asmenu
raumenyse greitai susitraukianéiy raumeniniu skaiduly buvo
23,02%. o létuju- 76,98%. Sprinterio raumenis sudaré 38.,76%
greituyju ir 62,24% létyju raumeniniu skaiduly. Didesnis
greityjy raumeniniu skaidulu kiekis sprinterio raumenyse,
lvginant su nesitreniravusiais asmenimis, statisti§kai
patikimas (p<0,04). llgy nuotoliy bégiky raumenyse greituju
skaidulu kiekis sudaré 24,15% ir mazai kuo skyrési nuo
nesitreniravusiu asmenu greityju raumeniniy skaidulu
kickio. Skirtumas tarp sprinteriy ir ilgu nuotoliu bégiky
greityju raumeniniy skaiduly procentinio kiekio statistiskai
patikimas - p<0,01. Nesitreniravusiy asmenu ir sprinteriy
tibialis anteriorraumens mikrofotografijos pateiktos + pav.
Kaip matyti i§ mikrofotografijuy, raumeniniu skaiduly
uzimamas plotas taip pat vra skirtingas. Nesitreniravusiuy
asmenu greityjy ir létyju raumeniniu skaiduly uzimamas
plotas sudaré 2336 mkm’, sprinteriy - 4206 mkm?, ilgu
nuotoliu bégiky - 3475 mkm? (skirtumas tarp netreniruoty
asmeny ir sprinteriy statistiSkai patikimas - p<0,03).
Nesitreniravusiu asmeny greitai susitraukianéiy raumeniniu
skaiduly uzimamas plotas sudaré 2616 mkm?, sprinteriy -
6749 mkm? (p<0,001), ilgu nuotoliu bégiky - 3183 mkm?
(palyginus su sprinteriy, skirtumas statisti§kai patikimas -
p<0,01).

Elektromiografiniais tyrimais buvoe nustatyta, kad tbi-
alis anterior raumens MV daZznumas, esant silpnam ir
stipriam raumens susitraukimui, svyruoja nuo 8 iki 22 Hz.
Momentinis MV daZnumas (skai¢iuojamas pagal to paties
MV tarpimpulsinius intervalus, einanéius vienas po kito),
esant tai pafiai raumens susitraukimo jégai, yra didesnis
sprinteriy, lyginant su nesitreniravusiu asmeny ir ilgy
nuoteliy bégiky analogisku MV momentiniu elektriniu
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aktyvumu. Palaikant raumenuy susitraukima to paties lygio
ilgesni laikg (2-3 min.) maZéjo ne tik momentinis MV
elektrinis aktyvumas, bet ir veikimo potencialy daZznumas
(5 pav.).

Momentinio elektrinio aktyvumo kreivé dar neduoda
ifsamios informacijos apie MV tarpimpulsiniu intervaly
svyravimus vykstant raumens susitraukimui. Tuo laiku, kada
motorinis vienetas i{sitraukia { darbg, pirmasis
tarpimpulsinis intervalas blna trumpesnis uz kity
tarpimpulsinj intervala. Esant nedideliam raumens
susitraukimui, to paties MV tarpimpulsiniai intervalai
svyruoja nuo 70 iki 120 ms. Kuo didesné raumeny
susitraukimo jéga, tuo maZesnis tarpimpulsinis intervalu
svyravimas. '

Slenkantis kvadratinio nukrypimo vidurkis d* yra ne kas
kita, kaip nepriklausomuy intervaly matavimas, kuris reigkia,
kad to paties motorinio vieneto keiiantis vieta
tarpimpulsinis intervalas nepakeis kvadratinio nukrypimo
vidurkio. Manoma, kad dauguma tirty sprinteriu
tarpimpulsiniy intervaly svyravimu priklauso tai paciai
greitai susitraukianéiy, bet ir greitai nuvargstandiy motoriniy
vienety populiacijai, o létai susitraukianéiy - atspariu
nuovargiui MV populiacijai. Atskirus MV slenkanéio
kvadratinio nukrypimo rodiklius galime matyti 6 pav.

Tarpimpulsiniy intervaly pasiskirstyma geriausiai rodo
serijinés koreliacijos koeficientas . Tai galime matyti
netreniruoty asmenuy, sprinteriy ir ilgy nuotoliu bégiku
pateiktose histogramose ( 7 pav.). Gauti statistiskai patikimi
skirtumai tarp netreniruoty asmeny ir didelio sportinio
meistriskumo sportininky MV tarpimpulsiniu intervaly
serijings koreliacijos koeficientu (p<0,01).

Tarpimpulsiniy intervaly svyravimus laike geriausiai rodo
slenkantis serijinés koreliacijos koeficientas
Nesitreniravusiu asmenu, ilgu nuotoliy bégiku irsprinteriu
serijinés koreliacijos koeficientai pateikti § pav. Sprinteriuy
8is koeficientas svyruoja nuo -0,50 iki --0,20, nesitreniravusiy
asmeny - nuo-0,30 iki +0,32, ilgu nuotoliy bégiku dominuoja
neigiami serijinés koreliacijos koeficientai.

Tyrimo rezultaty apibendrinimas. Tyrimai rodo, jog
didesnij sprinteriy MV elektrinj aktyvuma, esant tam paciam
raumens susitraukimui, palyginus su ilgy nuotoliu bégikais,
matyt, lemia morfofunkciniai periferinés nervy-raumeny
sistemos ypatumai. Nekelia abejoniy, kad skirtingas greitujy
ir letuju motoriniy vienety procentinis kiekis, nustatytas
sprinteriy irilgy nuotoliy bégiku tabialis anteriorraumenyie,
geneti¥kai jgimtas, bet nenulemtas ilgalaikiy treniruoéiu
proceso. Tai neprieftarauja kity autoriy analogiikiems
tyrimo duomenims (10). Matyt, treniruo€iy procese keitiasi
ne procentinis greitujy ir 1étyjy MV kiekis (tai mazai
tikétina), bet keiciasi motoriniy vienety funkcinés galimybés.
Ne visai norétysi sutikti su kai kuriu tyrinétoju duomenimis,
kad sportininky, uzsiiminéjanciy trumpu nuotoliy bégimu,
raumenyse greitai susitraukianéiu raumeniniu skaidulu kiekis
siekia 50-70%. Matyt, ir pati tyrimy metodika néra
pakankamai tobula, nes labai sunku, pavyzdziui, nustatyti IT
Atipo, t. y. greitai susitraukiandiu, bet greitai vargstanéiy,
ir I1 B tipo, greitai susitraukianéiy, bet atsparesniu
nuovargiui, raumeniniy skaiduly pereinamumo ribas (12).
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Nekelia abejoniy ir tas fuktas, kad treniruojantis trumpy
ir ilgu nuotoliy rungtyse vyksta skirtingi raumeny baltymuy
struktdriniai poky¢iai (10). Remiantis ankstesniais tyrimais
irodyta, kad laisvas bégimas skatina sarkoplazminiy baltymu
pokycius, o bégimas per jéga - miofibriliniy baltymu kitimus.
Tic motoriniai vienetai, kurie impulsuoja 60-70 ms
tarpimpulsiniais intervalais, turi daug ma%iau
mitochondriju, taciau daug glikogeno (10). o létai
susitraukianciu, bet atspariy nuovargiui raumeniniy
skaiduly MV yra gana daug mitochondrijy ir, savaime
suprantama, daug daugiau kapiliaru (2). Taip pat jrodyta,
kad Ca™ aktyvina greitai susitraukianciose raumeninése
skaidulose ATF-azinj akiyvuma 2,5 karty greiCiau, palyginus
su letai susitraukianciomis raumeninémis skaidulomis, ir
Sie rezultatai sutampa su raumeniniu skaiduly susitraukimo
laiku (Eberstein et al.,, 1974). Galimas dalykas, kad
sportininku, pral\ul\umancm trumpy nuotoliy bégimus,
apatiniy galiiniu raumenims keliami ypatingi reikalavimai
treniruotés procese, keidiasi judéjimo reguliacijos
mechanizmy funkcija. Kaip vienas i3 taktoriu, padedanéiy
mobilizuoti raumeny jéga, yra greitai susitraukian&iy MV
sinchronizacija raumeny susitraukimo metu. Stajeriams,
kuriy iStvermé gerai ifugdyta, “jégos deficitas”, matvt,
trukdo suaktyvinti reakeija tu greitai susitraukianéiy MV,
kuriu slenkstinis dirglumas yra gana auk§tas ir kuriy indélis
i jégos i8vystymg yra gana didelis.

Tai, kad vargstant raumeniui mazéja MV impulsacijos
daZnumas, galima buvo matyti i§ tvrimo, kai buvo
palaikomas raumens susitraukimas vienodo lygio ilgesni
laika, rezultatu. Pirminis nuovargis gali atsirasti dél nervinio
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impulso perdavimo sutrikimy, tadiau mazai tikétina, kad
toks reiskinys sukelty centrinés jtakos susilpnéjima, nes MV
impulsy daZnumo ilgo raumens susitraukimo metu
sumazejimas turi bliti siejamas su nerviniu impulsy aktyvumo
poveikio | alfa motoneuronus susilpnéjimu, o vargstant
raumeniui daznai galima buvo stebéti naujy MV jsitraukima
i darba, kas prieStarauja auki¢iau i$sakytiems teiginiams.

Manome, kad esant dideliam alfa motoneuronu

ritminiam aktyvumui ir sukeltai pastoviai depoliarizacijai,
0 taip pat sinapsinei “atakai” ir vyksta MV veikimo
potencialy daZznumo mazéjimas - adaptacija. Neabejolina,
kad MV tarpimpulsiniy intervaly svyravimams palaikant
raumens susitraukima vienodo lygio turi jlakos atgalinis
slopinimas. Padidéjes jaudinimas prie j¢jimo | alfa
motoneuronus visada sukels veikimo potencialy daZznumo
padidéjima, bet motoneuronas gaus stipry slopinimg is
Renshou [gsteliy, GoldZi organo ir raumeny verpstés. Sveiku
Zmoniy 5% skirtingu jaudinime variaciju prie jéjimo i
motoneuronus gali sudaryti apie 50% skirtingy moduliaciju.
Manome, kad didelio sportinio meistriskumo sportininkai,
ypac sprinteriai, tokiy jaudinimo moduliaciju turi dar
daugiau, kas leidZia jiems greitai ir efektyviai ivystyti
raument jéga.

Apibendrinant reikia paZyméti, kad daugelis Zmogaus
periferinés nervi-raumeny sistemos funkeiniu galimybiy
nulemtos genetiskai, o ilgalaikiy treniruodiy metu tobuléja
ne tik nervinés reguliacijos mechanizmai, koordinuojantys
ir kontroliuojantys raumenu susitraukima, bet ir apriipinimo
energija sistemos, mechaninés raumeny savybés, nerviniy
impulsy praéjimo periferiniais nervais grei¢iai.
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1 pav. Vieno (A) ir dviejy (B) tibialis anterior raumens motoriniy vienety EMG, uiregistruota adatiniais bipoliariniais eleltrodais.
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3 pav. Motorinio vieneto veilimo porencialy momentinio dainumo kreivé, ufregistruota sinchroniskai su dinamograma.
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4 pav. Dvi tibialis anterior raumens mikrofotografijos, UJT m w0
kuriose maryti greitosios (jieodos) ir létosios (Sviesios)
raumeninés skaidulos. A -ilgy nwotoliy bégiko, B -
sprinterio. Padidinta 360 karty (mastelis tas pais).
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6 pav. Atskiry tibialis anterior raumens MV slenkanéio
fevadratinio mukrypimo 8° rodikliai. A - nesitrenirave
asmenys, O -stajeriai, o-sprinteriai.
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5 pav. Tibialis anterior raumens motoriniy vienery veikimo potencialy dainumo kitimai laike palailcant raumens susitrankima

i to paties lygio. A -nesitrenirave asmenys, B -sprinteriai, C - ilgy nnotoliy bégikai.
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7 pav. Tibialis anterior raunens MV serijinés koreliacijos
koeficienty r histogramos. A - nesitrenirave asmenys, B -
sprinteriai, C -stajeriai. Skirtumas tarp A ir B -p<0,01.
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PECULIARITIES OF MORPHOLOGICAL STRUCTURE OF TIBIALIS ANTERIOR MUSCLE IN
SPRINTERS, LONG DISTANCE RUNNERS AND NON-TRAINED PERSONS

Prof. Habil. Dr. Juozas Saplinskas

SUMMARY

Analyses of firing pattern of single motor units in ath-
letes became possible after high selective bipolar needle elec-
trodes had been developed. Since that time it was possible to
make recordings of potentials of single motor units in ath-
letes (at moderate and high level voluntary contraction). A
greatly number of scientific using this type of recordings has
increased. The possibility to study recruitment order and
describe the firing pattern of single motor units during main-
tained contraction has been found.

The aim of this investigation is to study the regulation of
impulse activity of single motor units their morphological
structure in tibial anterior muscle of sprinters and long-dis-
tance runners.

Highly trained sprinters and long-distance runners (all
volunteers) and non-trained persons were investigated. The
impulse activity of single motor units was recorded synchro-
nously with force contraction of investigated muscle. The
axis ol rotation of the force transducer was aligned with the
ankle joint and the neighbour muscle activity was avoided.
The EMG was amplified by Medelec amplifier with pass-
band 20 Hz to 10 kHz. The subject kept constant assigned
isometric contraction during the recording. The electromyo-
grams of the tibial anterior muscle were recorded with high
seiective bipolar needle electrodes. The potentials of differ-
ent MU’s were analysed automaticaly and visualy. The sta-
tistical properties of the sequence of intervals of 535 MU’s
in 20 s or longer recording time were analysed.

The relation between consecutive intervals reflect float-
ing serial correlation coeficient (r’). The floating standard
deviation (&%) in this investigation is useful too.

Muscle samples were obtained using the needle biopsy
technique, The samples frozen in nitrogen slush, and cross-
sections § (Lm thick were cut by a crayestat. The sections
were stained with HE and for ATP-ase after preincubation
at pH 10.3. Micrographs were taken with 10:1 objective and
printed magnified 360 times. The cross-sectional area of in-
dividual fibres was measured with the help of a MOP-2 digi-
tizer tablet (Iontron). The area of type I and type I was
determined on HE-stained sections stained for ATP-ase
(ATP-ase negative and positive, respectively) separately.
Approximately 200 fiber samples ol each type were analysed.

The initial instantaneous frequency, calculated for the
first two intervals of potentials of MU’s with less recruit-

ment threshold recruited by slowly increasing torque ranged
from 8.3 Hz to 15.6 Hz in sprintersand from 7 Hz I1.3 Hz in
long-distance runners. During weak and strong voluntary
contraction from 5% to 60% of maximum efforts) the dis-
charge rate in sprinters ranged from 12 Hz to 22.1 Hz some-
timesto 27.3 Hzand in long distance-runners from 10.2 Hz
t022.1 Hz.

The tendency of alternating long and short intervals
coresponded to the negative value floating serial correlation
calculated as a function of mean interval. Significantly (1"}
negative values in sprinters and long-distance runners were
found at fow firing rates. The negative value r’ ranged from
-0.50 to +0.20 in sprinters, from - 0.09 to - 0.29 in long dis-
tance runners. More than halfof the values in long-distance
runneras were below - 0,23. During fast voluntary contrac-
tion especialy in sprinters the instantancous frequency some-
times reached 33.7 Hz. Maintaining stable voluntary con-
traction the identical M U’s with identical recruiment thresh-
olds in sprinters were more fetique than those in long-dis-
tance runners.

The differences were found in morphological structure
of investigated muscle of sprinters and long-distance run-
ners. Fibre type distribution percentage was: fast twich (FT)
of fetique muscle fibres was 38.76% in sprinters and only
23% in long-distance runners. The mean fibre area in sprint-
ers was 40% greater than in long-distance runners. Extreme
hypertrophy of FT fibres or both fibres types in individuals
was found by other investigators also. Thus high percentage
of slow twitch (ST) muscle fibres was noticed in long-dis-
tance runners.

The result of high instantaneous frequency of single MU’s
compared with long-distance runners was deterniined by
the different percentage of FT and ST muscle fibres in these
two groups of investigated persons. Double discharges in
our investigations occured more often in sprinters than in
iong-distance runners. The moderate fluctuation in synaplic
inputs can serve as the reason for double discharges to oc-
cur,

The instantaneous [requency in sprinters is the leading
signal which determines not only the speed of muscle con-
tractions but the mechanical properties of single MU’s also.
The control of force in the tibial anterior of sprinters sellects
in fast regulation of the inlerval pattern of single MU’s.
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Suolio i toli rezultaty ir jsibégéjimo momentinio greicio rysys

Suolioj toli sportinio rezultato geréjima nulemia fizinis ir
iechninis parengtumas. Pagrindiniai fizinio parengtumo
rodikliai yra bégimo greitis ir atsispyrimo jéga, o techninio -
biomechaniniai atsispyrimo. skrydzio ir nu$okimo rodikliai
bei jsibégéjimo ritmas. Geriausiy pasaulio Suolininky i tolj
minéti duomenys rodo, kad norint nugokti daugiau kaip § m
reikia [sibégéti ne maZesniu kaip 10 m/s greidiu. Atsispyrimo
trukmeé svyruoja nuo 0,12 iki 0,10, Geréjant Suolio j tolj
rezultatams didéja horizontalus ir vertikalus ilékimo greitis,
lekimo trajektorijos aukitis. Atsispyrimo kampas padidéja nuo
69"iki 74°, o polékio - nuo 17°iki 24°. Atitinkamai pakinta bégimo
Zingsnio ritmas, paskutiniy dvieju Zingsniu ilgio tarpusavio
santykis (6, 15, 17). Greta jau minéty rodikliy, salygojanciy
Suolininky { tolj sportinius rezultatus, dar yra ir neidtirtu
problemuy. Viena i§ ju vra ta, kad momentinio greicio kitimas
viso isibégéjimo ir atsispyrimo metu bei jo jtaka Suolio i tolj
rezultatams néra visiSkai aidki. Taip yra todél, kad iki ol
Suolininku isibégéjimo greitis dazniau buvo vertinamas pagal
paskutiniyju dedimties metry atkarpos bégimo greicio vidurkj.
Tam naudojami fotochronometrijos, kinociklografijos,
videomagnetoskopijos metodai (7, 8, 12). MaZiau analizuotas
paskutiniy prie§ atsispyrima Zingsniu momentinio areidio ry§ys
suuolio| toli rezultatais. Todel daznai pasitaikydavo moksliniy,
metodiniy netikslumu jvertinant $uolininky j tolj jsibegéjimo
grei€io ir sportiniy rezultaty tarpusavio priklausomybe.

Misuy darbo hipotezéyra ta, kad pagal momentini bégimo
greitj paskutiniame jsibégéjimo Zingsnyje ir $uolio i tolj
rezultatus galima jvertinti jvairaus meistriskumo, skirtingos
lyties Suolininku j tolj iy dvieju rodikliy tarpusavio rysio kitimo
bendrus désningumus ir individualius ypatumus. Sia hipoteze
galima jrodyti turint informatyvig ir objektyvig tyrimy
metodika bei surinktus duomenis - pakankamg jvairaus
meistriSkumo irskirtingos lyties Suolininku i tolj Suoliy skaiciy.

Tyrimu subjektas. [vairaus meistriskumo, skirtingos
lyties Lietuvos ir uZsienio 8aliy $uolininkai j tolj.

Tyrimy objektas. [sibégéjimo momentinis greitis ir
Suolioj tolj rezultatas. I§tirta 374 vyru ir 242 motery Suolio j
tolj atsispyrus nuo lentelés rezultaty.

V,m/s

Bégimo greit] (m/s) fiksuojanti linija

Doc. dr. Danielius RadZiukynas
Vilniaus pedagoginis universitetas

Tyrimuy tikslas. [vairaus meistriskumo jr skirtingos Ivties
Suolininky | tolj rezultaty ir momentinio bégimo greicio
rySio kitimo bendry désningumy ir individualiu ypatumu
nustatymas.

Tyrimy metodika. Sportininko, béganéio tiesigja,
greifio kreive gavome naudodami perdirbty pramoniu biidu
pagaminta autotransporto vaZiavimo greitio matavimo
sistema, veikianéia Doplerio principu, ir medicininj
monitoriy HTIMM-211-01, kuris atliko Zemy daZnumuy
osciloskopo, turingio atminti, funkcijg. Prietaisas buvo
pastatomas bégimo takelio pradZioje arba gale taip, kad
sportininko bégimo kryptis biity statmena priekinés sienelés
plok§tumai.

Papildomi elektroniniai prietaisai i§skyré naudinga
signalg i§ trukdymy fono ir imitavo greitj. Skirtuvas buvo
sudarytas i§ nuolatinés srovés stiprintuvo ir aktvviu filtry.
Greidio imitatorius - tai Zemo daZnio generatorius su
kvarciniu stabilizatoriumi, kurio signalas buvo naudojamas
bégantio sportininko grei¢iui kalibruoti. Monitoriaus ekrane
buvo galima stebéti béganéio sportininko greicio kreive per
visg jsibégéjimo nuotolj. Vertikaliy ir horizontaliuy
monitoriaus skleistiniu reguliuojanéiu Zymiy pagalba buvo
galima metrais per sekunde iEmatuoti momentinj
{sibégejimo greitj jvairiuose nuotolio tagkuose. [ paveiksie
pateikiamos ekrane nufotografuoty Suolininkuy | tolj
isibégéjimo kreivés.

paskutiniojo Zingsnio
momentinls greitis

g e b i forni

Monitoriaus ekrano padalos

1 t i t t T

1 pav. S‘rml‘ininkr; I tolj jsibégéjimo momentinio bégimo greicio kitimo kreivé.
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VirSuje baltos [injjos pagalba, nuleide ja iki norimo tasko
Zemyn, nustateme bégimo greitj, kuris skaitmenimis titkstantosios
sckundés dalies tikslumu buvo fiksuojamas monitoritje.
Vertikalios Zymeés ant apatinés baltos linjjos rodo monitoriaus
ekrano padalas, pagal kurias, atitinkamai sureguliave kreives
ragymo greitj, nustatéme nuotolio ilgj ir momentinius tagkus.
Taip buvo ismatuotas paskutinio jsibégéjimo Zingsnio geriausias
momentinis greitis. Suolio | tolj rezultaty ir bégimo momentinio
arcidio rodikliy tarpusavio rviys buvo apskaiiuojamas pagal
Zuolio i tolj ir bégimo momentinio greidio dviejy aritmetiniy
vidurkiu skirtumo rezultatus (! fentelé). Momentinio bégimo
greifio jtaka Suolio | tolj rezultatams buvo apskaiciuota pagal
Suolio j tolj rezultaty irmomentinio bégimo grei¢io kitimosantyki,
t.y. Suoliy i tolj aritmetiniu vidurkiy skirtumas padalintas i§
isibégéjimo momentinio greicio aritmetiniy vidurkiy skirtumo.
Pvz.: 0,41/0,28=1,46 (1 lentelé). Suolio | tolj rezultatai buvo
matuojami pagal lengvosios atletikos varzybu taisykles. Tyrimai
vvko jvairiose oficialiose Salies ir tarptautinése varzybose. Tyrimu
rezultatai apskaiciuoti ir jvertinti matematiniais statistiniais
metodais.

Tyrimu rezultatai ir jy aptarimas. Tyrimai parodé
(I lentelé), kad motery Suolio j tolj rezultatui pageréjus nuo
5,32+0,02iki 5,7720,22 m (45 cm), jsibégéjimo momentinis
greitis padidéjo nuo 7,95+0,03 iki 8,38+0,04 m/s (0,43 m/s).
Sportinis rezultatas ir momentinis paskutinio jsibéggéjimo
Zingsnio bégimo greitis pakito beveik vienodai. Suoliojtoli
rezultatui geréjant nuo 5,77+0,02 iki 6.2120,02 m (44 cm),
bégimo momentinis greitis didéjo 1égiau (0,36 m/s). Kitame
Suolio i tolj rezultaty diapazone - nuo 6,2120,02 iki
6.7820,03 m - rezultaty geréjimas sutapo su bégimo
momentinio greié¢io padidéjimu. Moterys sportinius
rezultatus nuo 5,32+0,02 iki 5,77+0,02 m daZniausiai pasiekia

16-18 metu laikotarpiu. Sis amziaus tarpsnis palankus
greitumo ir kity fiziniy ypatybiy ugdymui (3,5). Be to,
greitumo rezultatai geréja ir dél natiiralaus fizinio vystymosi.
Pedagoginiu poZifiriu §iuo laikotarpiu treniruotése vyrauja
visapusi§ko rengimo principas. Visa tai turi jtakos §uolio |
tolj rezuitatu ir momentinio bégimo grei¢io vienodam
didéjimui (13, 16). Spartesnis Suolio { tolj rezultaty geréjimas
nuo 5,77+0,02 iki 6,21£0,02 m §iuo sportinio meistriSkumo
etapu vyksta dél ry§kesnio specializuoto Suolininkiy j toli
rengimo. DaZniausiai tai sutampasu 18-21 m. amZiumi, kai
stabilizuojasi bégimo greidio rodikliai, tatiau rezultatus
galima pagerinti tobulinant jsibégeéjimo ir atsispyrimo
technika bei padidinant specialiuosius fizinius kriivius.
Suolio i tolj sportiniu rezultaty geréjimas nuo 6,21+0,02 iki
6,78+0,03 m sutampa su tokiais pat tempais geréjanciais
bégimo momentinio grei¢io rodikliais todél, kad
specializuotos lokalinés krypties treniruotés, kurios vyrauja
$ino meistris$kumo etapu, vienodai pagerina Suolio j tolj ir
bégimo momentinio greitio rezultatus (4, 10, 11, 14).

Tyrimuy rezultatai parodo motery nervy ir raumeny
funkcines sistemos ilgalaikés adaptacijos prie vientiso
lokomotorinio veiksmo ypatumus, §io vetksmo turinj sudaro
momentinis bégimo greitis ir atsispyrimo galingumas. Tai
Zinotina prognozuojant Suolio i tolj rezultatus.

Vyru $uolio i tolj rezultatams (! fenfelé) pagergjus nuo
6,37+0,02 iki 6,7720,01 m (0,40 m) ir nue 6,77+0,01 iki
7,2420,01 m (0,47 m), momentinis bégimo greitis kito le€iau -
0,36 m/s ir 0,41 m/s. Rezultaty geréjimas nuo 7,24£0,01 iki
7,73x0,02 m ir nuo 7,73+0,02 iki §,14+0,03 m buvo Zenkliai
didesnis, palyginus su momentiniu bégimo greiciu. Tai rodo,
kad vyru Suolio { tolj rezultatus labiau negu moteru veikia
momentinis bégimo greitis.

I lentele

Suolio | toli rezultaty ir jsibézéjimo momentinio greicio rysys

Fil.  |Suolio i tolj rezultatai (m) Bégimo greitis  |Skirtingy Skirtingy Rezultaty

Nr. (m/s) grupiy Suolio i [grupiy bégimo [pageréjimas
tolj rezultatu [greicio (cm) bégimo
aritmetiniy aritmetiniu momentiniam
vidurkiu vidurkiu greidiui
skirtumas (m) [skirtumas padidéjus

(m/s) 0,01 m/s
Suoliy  |maks. |[min. |Skirtu- |[x Sx X Sx
skaicius  |{m) {m) mas (m) -

Moterys

1. n=358 5,50  {5,00 0,50 5,32 10,02 ]7,95 0,03 1-2 0,45 0,43 1,04

2, n=78 6,00 |[5.51 0,50 577 10,02 |8,38 0,04 2-30,44 0,36 1,22

3. n=282 6,50 (6,01 0,50 6,21 (0,02 |§,74 0,04 3-4 0,57 0,57 1,00

4, n=24 6,51 17,00 0,50 6,78 10,03 19,31 0,05 1-4 1,46 1,36 1,07

Vyrai

3 n=41 6,50 |[6.00 0,50 6,37 10,02 |8,89 0,04 3-6 0,40 0,36 1,10

0. n=121 7,00 16,51 0,50 6,77 10,01 19,25 0,04 6-7 0,47 0,41 1,14

7, n=109 7,50 |7,01 0,50 7,24 10,01 (9,66 0,03 7-8 0,49 0,32 1,53

8. n=79 8,00 (7,51 0,50 7,73 (0,02 (9,98 0,03 8-90,41 0,28 1,46

9. n=24 8,50 8,01 0,50 8,14 (0,03 (10,26 10,05 591,77 1,37 1,29
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Didelio meistriskumo $uolininkai vyrai, momentiniam
begimo greidiui pageréjus 0,01 s, $oka toliau A6arl,56 cm, 0
moterys- | cm (1 lentelé). Tai galima paaiskinti dar ir tuo, kad
dél genetiskai determinuoty nervy ir raumeny gebéjimuy vymy
geresni atsispyrimo galingumo rodikliai. Todél vyrai, norédami
Sokti toliau, turi didinti momentinj jsibégéjimo greitj, o moterys
- atsispyrimo galinguma.

i

Didelio meistri§kumo Suolininkai i toli vyrai ir
moterys (2 lentelé, 2 pav.) daugeliu atveju foko toliau tada,
kai buvo didesnis momentinis isibégéjimo greitis. Kai
yra tas pats momentinis bégimo greitis, bet nuokama
ar¢iau, tam jtakos turi pataikymo ant atsispyrimo lentelés
tikslumas, $uoliy technika, bégimo Zingsniy ritmas ir kiti
rodikliai (2, 15).

2 lentelé
Didelio meistrisfcumo Suolininky i tol rezultatai (R, m) ir paskutinio jsibégéjimo # fingsnio momentinis greitis (V, m/s)

Moterys VY (m/s) R (m) Vyrai Y (m/s) R (m)
M. Butkiené 9,52 7,00 A. Vaitovidius 10,00 8,01
9,09 6,71 10,00 8,03
9,50 6,89 9,80 7,65
9,00 6,89 9,80 7,68
9,00 6,67 9,80 7,52
N. Medvedeva 9,30 6,61 10,30 7,52
9,60 6,76 10,30 7,63
9,50 6,70 10,30 7,64
9,51 6,99 10,30 7,69
9,40 6,90 10,30 7,62
9:32 6,89 R. Stasaitis 9,80 7,94
9,16 6,58 9,80 7,72
9,45 0,83 9,80 7,82
9,34 6,91 10,10 7,94
9,47 6,62 A. Sabonis 9,60 7,61
9,38 6,77 .52 7,59
[. OZenko 9,20 6,31 9.52 7.73
9,30 6,66 9,52 7,71
9,50 6,72 9,80 7,69
9,26 6,69 9,90 7,63
T. Cen 9,47 6,75 9,90 7,59
9,40 6,95 9,80 7.53
9,49 7.09 9,80 1573
[. Kravec 9,45 6,90 9,80 7,80
9,40 6,95 V. Sokov 10,66 8,11
9,56 6,93 10,33 8,05
G. Cistiakova 9,49 7,01 10,48 8,18
9,65 6,90 S. Lajevskij 10,33 7,90
E. Beliavskaja 9,65 7,13 10,18 7,66
9,60 7,08 10,14 7,80
973 7,17 10,29 8,08
9,58 7,09 A. Volosin 10,62 8,40
9,76 7,39 9,98 8,12
9,88 7,01 10,00 7,90
E. Kokonova 9,45 6,92 V. Otkan 10,40 7,56
9,38 6,95 10,50 7,99
[. Valiukevi¢ 9,58 7,17 10,60 8,32
10,30 7,67
R. Diida 10,00 7,31
10,30 7.69
10,30 7,58
10,30 7,56
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Vaitovidius R.Stasaitis A.Sabonis

2 pav. Didelio meistriskumo Suolininky j tolj paskutinio jsibégéjimo Zingsnio momentinio bégimo greiéio (m/s) ir
$uolio | toli rezultaty (m) kitimas.

B - momentinis bégimo greitis (m/s)
[ - 3uoliy | tolj rezultatas (m)

I&vados:

1. Tyrimuy rezultatai parodé, kad skirtingo sportinio
meistritkumo etapuose yra nevienoda momentinio
isibégéjimo greitio jtaka Suolio { tolj rezultatams. Motery
guolio | tolj rezultatai ir momentinis bégimo greitis geréja
lygiagrediai, beveik vienodai. Vyry, ypa¢ didelio
meistriSkumo sportininky, Suolio i toli rezultatai geréja
zenkliai sparéiau uZ momentinio bégimo greicio rodiklius.

2. Didelio meistriskumo Suolininky i tolj vyry ir moteru
rezultatai daugeliu atveju geresni tada, kai didesnis
momentinis jsibégéjimo greitis. Moterys sugeba i§vystyti
didelj momentinj jsibégéjimo greiti, siekianti 9,88 m/s, o
vyrai - 10,66 m/s. Esant tokiam ir pana$iam momentiniam
grei¢iui, moterys gali nuSokti daugiau kaip 7,30 m, o vyrai-
per 8,40 m.

3. Nustatyta, kad Lietuvos $uolininky { tolj paskutiniojo
isibégéjimo Zingsnio momentinis greitis maZiau stabilus, o
vyry - blogesnis negu tuose paciuose tyrimuose dalyvavusiy
uzsienio sportininku.

4, Tyrimu rezultatai parodé bendrus momentinio bégimo
grei¢io ir Suolio i tolj rezultaty rysio désningumus bei

i
i

individualius ypatumus, kuriais remiantis galima koreguoti
treniruodiu turinj ir prognozuoti sportinius rezultatus.
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RELATION BETWEEN THE LONG JUMP RESULTS AND THE RUN GATHERING MOMENTUM

Assoc. Prof. Dr. Danielius Radiukynas

SUMMARY

The object of the given research is to establish the rela-
tion in the long jump results (m) between the speed of a run
gathering momentum and the speed of the last step before
the actual jumping (m/s).

For this purpose a speed measuring system has been
built acting according to the medical Dopler computer prin-
ciple.

The collected data shows that women’s long jump results
(m) atelementary and excelent achievement stages increase

parallelly with the speed of the last step (m/s) and in me-
dium cases they increase.

Men’s long jump results (m) at all stages of sporting
achievements increase in comparison with the speed (m/s)
at the gathering momentum.

Lithuanian women long jump jumpers’ gathering mo-
mentum speed (m/s} is less stable, than that of foreign per-
formers. Mens’ long jumpers’ gahtering momentum speed
is lower in comparison to that of foreign athletes.

Irklavimo traukio jégos nuostoliai

Nagrinéjant irkiavimo ekonomiskuma reikia jvertinti kuo
daugiau Zinomu faktoriy. AkivaizdZiausi faktoriai, tiesiogiai
priklausantys nuo inventoriaus naudojimo, - tai irklo mentés
pridengimo kampo {3 vertikalioje plok&tumoje irirklo kampo
0. horizontalioje plokitumoje dydziai ir ju kitimas traukio
metu, Valtj varancioji jéga r,(t) yra tik dalis irklo mente
veikian€ios traukio jégos L b

r(t) = (1) sinct cosf. (N

Kita jégos f,(t) dalis veikia patig valj jéegu
dedamosiomis vertikalioje ir horizon talioje plokitumoje.
Tai traukio jégos impulso I, nuostoliai. Kuojie santykinai
mazesni, tuo irklavimas ckonomigkesnis. Literatiiros
Saltiniuose ir apzvalgose [2, 3, 6, 7,8, 9] nurodomi jvairds
praktikoje pasitaikantys irklo kampu dydZiai, o jy itaka
apibudinama panafiomis j 1 formule iraiskomis.

Doc. dr. Algirdas Bingelis, doc. dr. Jonas Danisevicius
Lietuvos kitno kultitros institutas

Literatliroje nerasta pakankamaij aptarto traukio jégos
impulso formos parametry poveikio. Kalbama tik apie
stebéjimais ir matavimais gauty duomeny susisteminimg
i kelis traukio jégos impulso tipus ir bendras
rekomendacijas. Norint nustatyti kiekybing nuostoliy
priklausomybe nuo irkluotoju veiksmuy biomechaniniy
rodikliy reikia analizuoti irklo kampuy kitimo ribu ir traukio
Jjégos impulso parametru jvairovés itaka nuostoliy dydziui.
Gauti tyrimu rezultatai gali biiti atremties takas tobulinant
irklavimo techniky,

Sio darbo tikslas- plétojant irklavimo ekonomiskumo
tyrimus nustatyti traukio jégos, veikiancios irklo mente,
nuostoliy dydZio priklausomybe nuo plautas diapazono
irklo kampu ir irkluotojy veiksmuy biomechaniniu rodikliy
kitimo.
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Tikslui pas1F:kt1 P rgnc{ilami tok.ie. ”ff’?m?faf-' Mazéjangios jégos, veikianéios irklo mente, i¥rai¥ka:
[. Sudaryti traukio jégos, veikianéios irklo mente, <G ) )
nuostoliy matematini modelj, tinkama daugiafaktoriniam (1) = Fy cos™[m(t- 15, )/ (21,,,) ], kai t <ty &)

tcoriniam eksperimentui atlikti.

2. Juo remiantis gauti traukio jégos, veikian¢ios mente,
suminiu ir daliniy nuostoliu funkcing priklausomybe nuo
irklo kampo reik§miy ir traukio jégos impulso formos
parametry.

3. Pateikti i§vadas ir rekomendacijas remiantis gautais
tyrimo rezultatais. Teoridkai pagristi, patvirtinti arba
paneigti kai kurivos irklavimo praktikos teiginius,
rekomendacijas ar faktus.

Metodika. Tyrimy pagrindu imami straipsnyje [1]
apradytu traukio jégos impulso, veikianéio irklo mentg, ir
irklo rankena veikiangios jégos impulso matematiniy idraidku
konkretizavimo atvejai. I3raiSka (5) nusako traukio jégos,
veikianéios rankenq, impulso forma. Ji apibréZiama
koeficientais W, (didéjancios jégos impulso dalis) ir W,
(mazéjandios jégos impulso dalis). Traukio jégos didéjimas
ir mazéjimas apibiidinamas laiko trukmémis ty, ir tp,,, kuriy
suma sudaro viso traukio impulso trukme ty,, Trukmiu tp,, ir
t,, bei koeficienty W, ir W, kitimo jtaka impulso formai
parodyta 2 pav. [1].

Remiantis $iais traukio jégos f(t) impulsa, kurio
amplitudé Fy, apradanéiais parametrais tp, tp, W, it W,
apibendrinta traukio jégos, veikiangios mentg, iraiska tokia:

fo(t) = f,(Fp, W, Wy, tp), tp ). (2)

Varang&iosios jéegos r(t) dydis kinta kintant kampui Bir
irklo kampui o nuo ¢, iki 0t,, todél apibendrinta varanciosios
jégos israiska tokia:

r(t) = £,(Fp, Wy, W, t, tp, €, O By 1) (3)

Priklausomai nuo val&iu klasés ir irkluotojy meistrifkumo
kampas [ gali biti iki 8° [5, 8]. DidZiausios kampo reikSmeés
atveju traukio jéga, veikianti mentg, gali sukelti kelianciaja
jega, kurios dydis priartés prie 0,14 f,(t). Dél to varantioji
jéza r,(t) gali sumazeti dydziu 0,01 f,(t). Keliandioji jéga
kartais gali biiti naudinga, o varaniosios jégos sumaZzejimas
néra pageidautinas. Taiau dél pakankamai nedidelio
varan¢iosios jégos sumazéjimo kampo P jtaka galima
atmesti,

Kad biity patogiau skaiéiuoti, apibendrintos iSraidkos
(2)ir (3) i§skirstomos j atskiras konkre¢ias dalines iSraiskas
(Hir(5).

Didéjan¢ios jegos, veikianéios irklo mentg, iSraiska:

foy () = Fpsin™ [(m0)/ 21,1, kai OSt<ity,. 4)
)

Atmetus kampo poveikj varaniosios jégos (1) dalinés
ifraiskos yra tokios:

I, (1) = fp, (1) sind, (6)

ya(t) = (1) sine. (7)

Irklo kampas o kinta artimu kosinusui désniu, taciau jis
susijes su traukio jégos amplitudeés F laiko momentu 1.
Amplitudés laiko momentas, remiantis ergometrinio
testavimo duomenimis ir literatiira [3, 4,°5, 7], biina esant
kampui oe maZesniam negu 90°. Sio kampo o, dydis atitinka
mazdaug kampo o kitimo diapazono viduri, t.y.

o, = (o, +0L,)/2. (8)

Todél kampo o kitimas gali biiti apraSomas tokiomis
israifkomis:

o =0, -(a, -0t,) cos[(Tt)/(21,,))], kai 0=t=t,,,. (9)

oL =0, +(0t, -04,) sin[T(t- ty,)/(2t5,,)], kai t, <tstp. (10}

Kampo o kitimas nuo ¢, it ¢, esant traukio jegos f,(t)
impulso formai, kai koeficientai W, = W, = 2irsantykis t,,/
t, = 0,2 (1 kreive); 0,5 (2 kreivé); 0,8 (3 kreivé), parodytas
1 pav. Jame jégos impulsy amplitudés F, atitinka laiko

momentus, kuriu metu kampas oL = O

o)
FD & B \‘( "\
| i 3
|/ A \\
0 tD‘I tD'1 i tD t}

o] =
j v /
mﬂ

oc.,,: .
T 2 / /”5/
.—""/
iy
0 ] tao tan teo t
0 0.2 0,5 0.8 3

1 pav. Traukio jégos impulso formos ir irfclo kampo kitino sqsajos.
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Kintant irklo kampui o nuo o, iki 90° dalis veikiantios
mente jégos gniuZdo valties $onus (bortus), o kintant kampui
o nuo 90%ki o, pleéia valtj.

Jégosimpulsas I, veikiantis mentg, ir varanéiosios jégos

impulsas I, kintant irklo kampui o nuo o, iki 90° toks:

EDl tE’(l

Iy, =, (0dt + [ 10t (11)
0 ey
tDl tDD

Iy = [ 1y, (0dt + [ 1, (t)dt, (12)
0 i

kurt,, - laiko momentas, atitinkantis kampg a, lygy 90°.
Laiko momentas t,, yra mazéjancios traukio jégos impulso
dalyje (1 pav.)ir gali biiti apskai¢iuotas pagal §ig iSraiska:
to = (2Up/ MY (/2 (U, /1) +arcsin[(90°- o, ) /(0 - L)), (13)
Jégos impulsas I,,;, veikiantis mente, ir varandiosios jégos
impulsas I, kintant irklo kampui o nuo 90° iki 0, toks:
5
Ip, = £,,(t)dt,

(14)
tgﬂ
tD
lys =Jrv:(t)dt. (15)
L

90

Daliniai nuostoliai, salygojami gniuzdanéios valtj jégos,
viso jegos impulso, veikian¢io mente, atzvilgiu tokie:
N, = (I, - L)/(Ip, + Ipy). (16)
Daliniai nuostoliai, salygojami pleciandios valtj jégos,

viso jegos impulso, veikian&io mente, atzvilgiu tokie;

N:=(Inz'1v:)/(1m + Im)' (17)
Suminiai traukio impulso nuostoliai tokie:
N=N, +N,. (18)

Rezultatai. Remiantis matematiniu traukio jégos
nuostoliy modeliu buvo sudaryta kompiuteriné programa
daugiafaktoriniam teoriniam eksperimentui atlikti.
Skaitiuojant panaudoti atskiry faktoriy reik¥miy dydziai,
vir§ijantys ar atitinkantys gautus testuojant jvairaus

meistriSkumo irkluotojus ir i¥ literatiiros Saltiniu [4, 5, 6, 8]

i

o, =17°..40% o, = 115"...125° ty/ty =0,2...0,8:;
W, =0,25..4; W, =0,25..4. Visus skai¢iavimo rezultatus
pateikti sunku, todé] pateikiami duomenys, kurie rodo dél
valties gniuzdymo ir plétimo susidaranéiy traukio jégos
daliniu nuostoliy N, ir N,, ju didZiausiy ir maZiausiy
santykiniy dydziy Ny, N, N, suminiu nuostoliy
ir N

max min

didZiausiy ir maZiausiy santykiniu dydziu N
priklausomybe nuo atskiry veikianéiy faktoriu.
DidZiausiy traukio jégos nuostoliy N .. del valties
gniuzdymo, esant parametrams ty,/tp =0,2; 0,5 ir 0,8
(kreivés 1, 2 ir 3); o, = 115" ir 125° (kreivés a ir b),
priklausomybé nuo irklo kampo O, parodyta 2 pav. Tokias
nuostoliu reik§mes lemia parametry W, =0,25irW,=4

derinys. MaZiausiy traukio jégos nuostoliy N, ___dél valties

[max
gniuzdymo (ty,/t, ir 0, dydziai atitinka nurodytas 2 pav.
kreives) priklausomybé nuo kampo o, parodyta 3 pav.
MaZiausias nuostoliy reikimes lemia parametru W, =4 ir
W, = 0,25 derinys. Tarpinés nuostoliy reik§mes yra tarp
nurodyty 2ir 3 pav. ribiniy reik§miy ir priklauso nuo W, ir
deél
valties plétimo, esant parametrams to/ts = 0,2:0,5ir0,8
(kreivés 1, 2 ir 3); o, = 17° ir 40° (kreives a ir b),
priklausomybé nuo irkle kampo O, parodyta 4 pav. Tokias

W, dydZiu. Did#iausiy traukio jegos nuostoliy N

Imax

nuostoliy reikSmes lemia parametry W, = 4 ir W, = 0,25
derinys. Lyginant 2 ir4 pav. matyti, kad nuostoliaj dél valties
gniuZdymo daug didesni negu nuostoliai dél valties plétimo
(N 2> Nomay)» Traukio jégos nuostoliai N, dél valties
gniuzdymo didéja didéjant santykiui Ly /ty (5 pav.). Kreiviu
1, 2ir 3 pluoitas rodo nuostoliy kitimg esant W, = 0,25; |
ir 4, o §iy kreiviu poros a ir b rodo nuostoliy kitimo ribas
kintant W, nuo 0,25 iki 4. Tiesiogiai i§reikitas nuostoliy N,
kitimas nuo parametro W, parodytas 6 pav. Kreivés 1, 2 ir
3 atitinka santykj tp/ty =0,2;0,5ir 0,8; kreivés a, b ir ¢
atitinka W, = 0,25; 1 ir4. Kreiviy forma vaizduoja nuostoliy
N, maZéjima didéjant W,, maZéjant t, /t, ir W,. Suminiy
nuostoliy didZiausiy ir maZiausiy santykiné dydziy N, ir
N Priklausomybe nuo irklo kampo o, santykio t;,/
tp = 0,2;0,5ir 0,8 reik¥miy (kreivés 1, 2ir 3), irklo kampo
0, = 115%ir 125° reikSmiy (kreivés a ir b). Esant vienodoms
salygoms pagal o, 0., ir nuostoliy dydZius nusako
parametry W, ir W, dydziaj LV =028 W,=4esantN_,
ir W, =4; W, =0,25 esant N, ). Gauti rezultatai siilo

atkreipti didesnj démesj j traukio jégos impulso forma.
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Nimas, % Wi=025  Wi=4
a0 1 s 2 Nimin, % Wi=4 W.=025
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2 pav. Didiiausiy traukio jégos nuostoliy dél valties gniuZdymo
priklausomybé nuo irklo kampo pradinés reil$mes.

Namas, % Wi=d  We=0.25
7
2 1b
//"/ 1a
5
— — 2b
a = = sl S P
/
3 L1 B et e
B =
R [ — ab
_._.-—'_' B,
i — = %
=
5 I et
0 a,
15 120 125

4 pav. Didziausiy traukio jégos nuostoliy dél valties plétimo
prillausomybé nuo irklo kampo pradinés reildmnes.

Atliekant tyrimus buvo atkreiptas démesys | literatiiroje
[6, 7] minimus tris pagrindinius traukio jégos f(t) kitimo
pobiidZio tipus, nustatytus eksperimentidkai
dinamometriniais metodais. Susiejus tuos f;;(t) kitimo tipus
su misy naudojamais traukio jégos impulso formos
parametrais, jie atrodo taip:

1 tipas - staigus jégos didéjimas traukio pradZioje ir létas
maZéjimas traukio pabaigoje (0,2<t,,/t,<0,3; W, = 0,25...4;
W,=1..4),

2 tipas - létas jégos didéjimas traukio pradZioje ir palyginti
staigus mazéjimas traukio pabaigoje (0,7<t,/t,<0,8;
W, =1.4W,=025.4);

3 tipas - beveik pastovi jéga viso traukio laikotarpiu
(1 atvejis- t,/t;=0,5, W, = W, = 0,25; 2 atvejis - t;,,/t,<0,2;
W, =0,25..4;, W, =0,25).

Skai¢iavimai parodé, kad neckonomiskiausias yra 2 tipas,
ekonomikiausias - 3 tipo 2 atvejis. Jam artimas 1 tipas. Tai
rodo 6 pav. Teoriniai rezultatai pagrindZia rekomendacija

naudotj 3 tipa [6].
|

3 pav. MaZiausiy traukio jégos nuostoliy dél valties gniuZdymo
prillausomybé nuo irklo kampo galinés reik§meés.

Ny, % ©,=30° ©;=120°
25
——"]1b
/ 1a
20 /-—— / 2b
15 el | "
/ “_// »// 3b
10 // / / 3Ja
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5 pav. Traulio jégos nuostoliy dél valties gninZdymo prildausomybé
nuo irklo traultio jégos didéjimo ir maZefimo trukmiy santyldo.

Gali atrodyti, kad kai kuriy jZymiu irkluotojy [2, 9]
veiksmai (pvz., P. Karpineno kampas o, = 17° [9]) griauna
rekomendacijos nenaudoti kampo 0.,, maZesnio negu 30°,
teiginj [6]. MaZo kampo o, padarymo nekenksmingu
galimybes galima aiSkinti traukio jégos formos parametry
(6 pav.)ir kampo B dydZio manipuliavimu traukio pradingje
stadijoje (7 ir § pav.). Priklausomai nuo kampo ir jo kitimo
pradinéje traukio stadijoje vietoje valties deformavimo
galima gauti kelian&iaja jega iki 0,14 f,,,(t). Sijéga, mazindama
valties grimzle, maZina vandens pasipriedinima ir palengvina
irklavima. Sumaniai i§treniruotais veiksmais didelio
meistriskumo irkluotojas gali “apgauti gamta”.

Tyrimu metodika ir gautos priklausomybés gali biit
naudojamos gerinant irklavimo technika ir ekonomiSkumg.
Atlikus atskiry irkluotoju ar ekipaZu testavima i§ gauty
duomeny (¢, Oy, ty,, ty, W, W,) galima apskaiiuoti
traukio jégos nuostolius. Tuo pagrindu galima sitilyti keisti
%iuos rodiklius ir kartoti testavimus, véliau méginant perkelti

irklavimo technikos poky¢ius i realaus irklavimo salygas.



SPORTO MOKSLAS

=30 O,=120°

0 0.5 1 1.5 2 25 3 3.5 4

6 pav. Traukio jégos nuostoliy dél valties egninidymo
prillausomybeé nuo irklo traukio jégos impulso formos

parametry,
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8 pav. MaZiausiy suminiy traukio jégos nuostoliy
priklausomybé nuo irklo kampo pradinés reikimés.

ISvados:

L. Dél irklo kampo kitimo traukio metu traukio jégos
nuostoliai nei¥vengiami. Jégos dedamoji, gniutdanti valti,
duoda didesnius ekonomitkumo nuostolius negu jégos
dedamoiji, ple¢ianti valtj. Apytikriai skai¢iuojant suminius
nuostolius, nuostolius dél plecianéios valtj jégos dedamosios
galima atmesti. Todél norint maZinti nuostolius reikia
didesnj démesj kreipti j traukio pradinés stadijos technika
(kintamus dydzius o, t,/t,, W, W,, B) - rasti
kompromisinj §iy rodikliy dydziy derinj. Lengviau tokj
rodikliy derinj sudaryti padéty didelio meistritkumo
irkluotojy traukio pradinés stadijos atlikimo technikos
registravimas ir analizé.

2. Nuostoliai dél gniuzdangios valtj jégos dedamosios
didéja ma¥éjant kampui 0, rodikliui W, ir didéjant santykiui

Nrnas, 56 Wi=025 W,=4
a0 -
a5 |-3b
30 H _2‘5
2h —
25 1 o
T Y _.;\\\
15 | ==
%
10 —
ey

5
Q- ; ; — o,

15 20 25 30 a5 10

7 pav. DidZiausiy suminiy traukio jégos nuostoliy
prillausomybé nuo irklo kampo pradinés reiliSmes.

tp/tp, rodikliui W,; mazai priklauso nuo o, kitimo.

3. Nuostoliai dél pleéiangios valtj jégos dedamosios
didéja didéjant kampui 0., rodikliui W, irmazéjant santykiui
tpy/ty, rodiklivi W,; mazai priklauso nuo kampo o, kitimo,
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STROKE FORCE LOSSES IN ROWING

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Bingelis, Assoc. Prof. Dr. Jonas Daniseviéius

SUMMARY

On the basis of a mathematical model of stroke force
losses the dependence of the quantity of losses on various

factors, e.g. parameters of oar motion angles and the form of

stroke force impulse has been established. Certain
conclusions about improving the economy of rowing have
been made,
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Yrio technikos rodikliy vertinimo analizé

Edmundas Talacka, doc. dr. Robertas VerSinskas

Lietuvos kino kultitros institutas, Lietuvos teisés akademija

Aktualumas. Treneris sportininky rengimo procese
remiasi teorinémis Ziniomis ir sukaupta praktinio darbo
patirtimi. Zitiredami { trenerj kaip { individualybe, matome,
kad kiekvienas savaip vertina sporto 3akos technikos
klausimus, ypaé technikos veiksmus, jy atlikimo savitumus.
Irklavimo specialistai yra tos nuomones, kad vienoje valtyje
irkluojanéiy sportininky technika turi biiti kuo panaSesné.
Poziiiriy i irklavimo technika jvairové kaip tik ir trukdo
tinkamai sudaryti jgulas ir siekti auksty rezultaty. Treneriams
fiuos klausimus padeda spresti specialiy tyrimy su
treniruokliais arba tiesiogiai varZybose registruojami
duomenys.

Praktiné reik§meé. Ypatinga verte turi jraai ty technikos
rodikliy, kuriy paprasta akimi negalima jZvelgti ir jvertinti.
Jie teikia daug informacijos apie individualios ir komandinés
technikos tobulinima ir viso sporto treniruotés proceso
valdyma. Lietuvoje panasius tyrimus atliko tik nedaugelis
specialisty ir epizodiskai (L. Aleksandravigius,
R. Tamulevi¢ius, V.Staras, 1981). Pastaruoju metu irklavimo
technikos tyrimus atlieka LKKI Biomechanikos katedros
mokslininkai. Treneriai susidoméjo Siais tyrimais ir
teigiamai juos jvertino. Analogisky tyrimy duomenu
literatiiroje neradome, todél negalima ju palyginti.

Bene visi irklavimo specialistai yra isitikine, kad
irkluojant jdedamos pastangos yra vienas informatyviausiy
irkluotojo techninio parengtumo rodikliy (3, 4, 5, 6). Jos
pasireiskia irkluotojui spaudZiant pakojas ir traukiant irklo
rankena. Siu koordinacijos poZitiriu sudétingu judesiu déka
valtis jgyja greitj. VarZyby rezultata kaip tik ir nulemia
nuotolio jveikimo greitis.

Paprasta akimi nematomuy pastangy, idedamy traukiant
irkla, analizé leidZia spresti ne tik apie irkluotojo techninj
parengtuma, bet ir jo priklausomybe nuo fiziniy galiy, ju
isugdymo lygio. Pastangu dydis, trukmé, kitimas bei vidiné
struktiira rodo yrio atlikimo technika, jos racionaluma ir
stabiluma. Tai savo ruoZtu leidZia kryptingai valdyti
treniruotés procesa, tinkamai sudaryti valéiy jgulas (1).

Tyrimo tikslas. I8analizuoti ir jvertinti jégos rodiklius
rankenos traukio metu.

UZdaviniai:

1. Nustatyti irjvertinti jégos, jdedamos i rankenos traukj,
dydj ir kaita.

2. Nustatyti ir jvertinti traukio sudedamujy daliy -
mikroelementu - dydZius bei ju poveiki traukio technikai.

Tyrimo organizavimas. Tyrimai buvo atliekami LKKI
Biomechanikos katedros kolektyvo sukonstruotu porinio
irklavimo treniruokliu-ergometru. Siekiant jvertinti
irkluotojy techninj parengtuma, buvo analizuojami darbiniu
judesiy (jégos, laiko, yrio amplitudés) iraSai. Buvo
apskaiciuojama:

- rankenos traukimo maksimalios pastangos (N);

- traukio mikroelementy (pastangy kilimo, i§laikymo ir
kritimo) trukmeé (sek. ir %).

i
I

Buvo testuojami 4 didesnio sportinio meistriSkumo
irkluotojai (DMS grupeé) - $alies suaugusiyjy ir jaunimo
rinktiniy nariai bei kandidatai; ju irklavimo staZas 3-6 metai.
Antraja grupe sudaré 6 Zemesnio meistrifkumo irkluotojai
(ZSM grupé) - jauniy ir jaunimo atstovai: jy irklavimo stazas
1-6 metai. Testai buvo atliekami lapkri¢io mén., pasibaigus
irklavimo sezonui.

Testuojamiesiems buvo skiriamaos dvi uzduotys:

1 testas: atlikti 10 yriy maksimalia jéga ir maksimaliu
tempu.

2 testas: 7 min. irkluoti varZyby reZzimu.

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas. Pastangy, jdedamu
traukiant rankena, dydZiui, technikos lygiui ir stabilumui
jtakos turi nuovargio kaupimasis irkluojant. Jégos rodikliams,
ju poky¢iams irkluojant, taip pat technikos stabilumui
nustatyti bei jvertinti buvo patvirtinti specialisty pripaZinti
irklavimo reZimai (5):

1. 10 yriy maksimalia jéga ir maksimaliu tempu atlikimas.
Jis leidzia jvertinti maksimalios jégos traukiant rankena dydj,
gebéjima ja panaudoti per trumpa traukio trukme.

2. 7 min. irklavimas varZyby reZimu. Tai
informatyviausias testas, leidZiantis patikrinti jégos iStvermés
ir technikos stabiluma.

Kai traukio technika vertinama pagal idedamas
maksimalias pastangas bei ju greituma, irkluotojui svarbu
atlikti visa grandine yriu vienodomis pastangomis. Cia
isry§kéjo didesnis skirtumas tarp abiejy tiriamu grupiy
rodikliy. DSM grupéje jéga tarp stipriausiai ir silpniausiai
atlikty traukiu svyravo nuo 20,61 iki 27,3 N, ZSM grupéje ji
svyravo daug labiau nuo 30,41 iki 50,03 N. Nesugebejimas
pagal uzduotj atlikti kuo daugiau yriy (i 10) vienodomis
pastangomis rodo, kad:

- irkluotojai tinkamai neissiugde raumenuy pojiéiy;

- daro judesiy technikos klaidy parengiamajame cikle;

- subtiliai nejaucia judesio ritmo ir tempo;

- judesiy technika daug priklauso nuo irkluotojo
psichologiniy ir fiziologiniu ypatybiy.

DSM grupés irkluotojy jdedamuy pastangy vidurkis
sudaré 282,82+7.45 N, ZSM grupés - 248,63+20,5 N (7r.
1 lentelg). Tarp absoliu¢iu dydZiy néra didelio skirtumo, bet
to skirtumo visi¥kai pakanka, kad galétume jZvelgti
visapusi¥ka DSM grupés pranaiuma. Irklavimo treneriams
svarbi informacija apie jégu paskirstyma varzyby nuotolyje.
Pradinis jégu dydis, ju svyravimas atskirose nuotolio dalyse
reikiantis nuovargiui duoda daug vertingos informacijos
apie visapusiska irkluotojo parengtuma. Misy tiriami
irkluotojai testy metu orientavosi | regimaji signalg
(skaitmenu informacija) - tai leido jiems nuolat koreguoti
savo pastangu dydj. Gauti duomenys rodo, kad ir teikiant
regimaja informacing pagalbg pastangy svyravimy iSvengti
nepavyko. Sviesos signalas irkluotojams labai padéjo sutelkti
valios pastangas rei§kiantis stipriam nuovargiui paskutinemis
irklavimo minutémis.
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Irkinotojy pastangos, idedamos traukiant rankenq (N)

1 lentele

Tiriamyju grupiy

Testy rodikliaj (x+8)

10 yriy maksimalia

7 min. irklavimas

jéga 1-0ji min. 4-0ji min. 7-0ji min.
DSM 2828247 45 246,42423 54 187,76+21,48 186,38+15,2
Z5M 248,68+20,5 226,21428 44 166,77+22 26 180,114+20,5

7 min, irklavimo testo duomenys pateikti 2 lenteléje.
Nustatyta, kuri grupé irklavo santykiskai didesnémis jegos
pastangomis (lyginant su 10 yriy testo duomenimis). 7 min.

irklavimo pastangy vidutinis dydis toks: DSM gIupes -
73,15%, ZSM - 76,25%. Taigi didesnio meistritkumo
irkluotojai irklavo mazesniu rezimu.

2 lentele
Traukio mikroelementy trukmé (% nuo traukio laiko)
Tiriamyjy Traukio Testy rodikliai (x+8) 7 min.
grupeé mikroelementai 10 yriy 7 min. irklavimas irklav. vid.
maksimalia jéga 1-0ji min. 4-0ji min. 7-0ji min. reikimes
Pastangy kilimas 52,944,004 50,2+3,06 40,64£3,12  [41,0842,9 43,974+3,02
DSM islaikymas 26,7+2.79 20,95%1,32 25,63+2.6 25,1242,07  |23,941,99
kritimas 20,26+3,86 28,742,02 33,54+2,12 34,0242,02  [32,042,05
Pastangy kilimas 37,8142,61 39,9+1,96 39,8242,01  |39,15%1,96 [39,65+1,97
ZSM islaikymas 23,3540,75 19,9141,73 19,85+1,69  |17,39+1,97 [19,0541,79
kritimas 37,87+2,01 38,88+1,82 39,87x1,41  [43,384+1,31  |40,71%1,07

Pastangy dydis 1-aja minute, kaip darbo pradzios dydis,
buvo laikomas modeliu, t.y. vertinamas 100%. Abieju tiriamu
grupiy absoliutiis jégos rodikliai i§ esmés nesiskyré. Didesni
skirtumai tarp grupiu buvo pastebéti vertinant pastangy
pasiskirstymaq varZybu nuotolyje. DSM grupés pastangos 4-
aja minute sudaré 76,19%, 7-aja - 75,72%, ZSM grupeés -
atitinkamai 73,72% ir 79,6 1%. Aisku, kad pastangu poky&iai
4-aja minutg abiejy grupiy buvo per dideli.

VarZybose valties grei¢io kritima antros nuotolio dalies
pradZioje lemia sumaZéjusios pastangos (1, 2, 3, 5). Sis
reiSkinys buvo biidingas abiem grupéms. Rygkus pastangu
kilimas (107,99% ZSM grupéje paskutine minute, lyginant
su 4-gja) buvo visai netikétas ir sunkiai pagrind#iamas - regis,
itakos turéjo ir per maZos pastangos 4-aja minute. Sie
duomenys rodo neracionaly irkluotoju jégy i§déstyma, ypac
ZSM grupés.

Jegos reikimosi pobiidis laiko atZvilgiu abiejose grupese
buvo labai skirtingas. Svarbiausia traukio grandis didinant
ir palaikant valties greitj yra gebéjimas i¥laikyti pastangas,
Biitent §i ypatybé padeda apibiidinti traukio atlikimo
technika, individualy irkluotojo technikos stiliy. Traukio laika
vertinant 100% buvo nustatyti ir jvertinti visu trijuy traukio
mikroelementy (pastangy kilimo, i§laikymo ir kritimo)
absoliutils dydZiai ir trukmé procentais.

DSM grupés irkluotojai maksimalioms pastangoms
islaikyti sugaita nuo 20,95£1,32 iki 26,63+2,6%, ZSM grupeés
-nuo 17,39£1,97 iki 19,91+£1,73% traukio laiko (2 lentelé).
Rodikliy skirtumai ypag dideli, abiejy grupiu labai atitruke
nuo numanomy etaloniniy. Remiantis irklavimo technikos
teorinémis prielaidomis, giy irkluotojy technika dar
nepakankamai tobula.

Pastangy iSlaikymo trukmé priklauso nuo fiziniy
pastangy dydzio ir dél individualios technikos ypatumuy,

fizinio pajégumo bei yrio biomechanikos désniy yraribota.
Tyrimo duomenimis, DSM grupés pastangos 4-aja minute
sudare 76,19%, septintaja - 75,72% pradiniy pastangy dydzio.
ZSM grupés - atitinkamai 73,72 ir 79,61%. Irklavimo
varZybose valties greitis maZéja antros nuotolio dalies
pradZioje pirmiausia dél nuvargus susilpnéjusiu pastangu
traukiant irklg (1, 2, 3, 4, 35). Sis reiSkinys biidingas
irkluotojams, kuriy prastesnis specialusis fizinis
parengtumas. Tyrimo metu tai buvo ypaé& ryéku tarp ZSM
grupés irkluotoju (skirtumas 2,47%). Smarky pastangy
padidéjima Sioje grupéje paskutine irklavimo minute yra
sunku pagristi. Miisy nuomone, daug jtakos turéjo per mazos
pastangos 4-ajq minute. O tai rodo neracionaly jégy
iSdéstyma, kuris badingas maZesnio meistriskumo
irkluotojams.

I§ gauty tyrimo duomenu matome, kad fiziniy pastangu
dydis lemia pirmuju dviejy traukio mikroelementy (pastangy
kilimo ir i§laikymo) trukme jvairiomis proporcijomis, o
Siedu savo ruoZtu salygoja ilgesne ar trumpesne trediojo
mikroelemento (pastangu kritimo) trukme,

Misy manymu, geresnes prielaidas siekti geresnily
technikos rodikliy pirmuju dviejy traukio mikroelementy
(kartu ir viso traukio) metu turi irkluotojai, gebantys iSvystyti
didesnes pastangas. Tiriant buvo nustatytas silpnas
koreliacinis rySys (r=0,184) tarp 10 yriy maksimaliomis
pastangomis ir pastanguy i§laikymo trukmeés irkluojant
7 minutes. Suprantama, konkregiy rekomendaciju, koks
turéty biti fiziniy pastangy dydis bei trukme, biiti ir negali,
Irklavimo specialisty nuomoné sutampa tik apibréZiant
pastangy kitimo pobiidi: greitas pastangy kilimas iki
maksimalaus dydZio, kuo ilgesnis ju ilaikymas ir greitas
kritimas iki nulinés reik§més. Taigi pastanguy kreivé turéty
biiti trapecijos formos,
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I8vados:

1. Testuojamy irkluotojy maksimalios pastangos buvo
pakankamos porinio irklo meistrams: DSM grupéje -
282,82+7,45 N, ZSM grupéje - 248,68+20,5 N. Ryskesnio
skirtumo tarp jvairaus meistridkumo irkluotoju maksimaliy
pastangy neaptikta. Dideli skirtumai nustatyti analizuojant
fiziniu pastangu kitima varzybuy nuotolyje. Nuo l-osios ir 4-
osios irklavimo minutés pastangos sumazéja: DSM grupeéje -
net 24,28%, ZSM - 26,28 %. Tai rodo irkluotojy nesugebéjima
tinkamai paskirstyti pastangas varzybu nuotolyje.

2. I§ traukio mikroelementy dydZio 7 min. irklavimo testo
metu galima spresti buvus labai didele pastangy kitimo
trukme: DSM grupéje - 32,00%, ZSM - 40,71%. Tai rodo
prastg traukio technikos jvaldyma, visai netinkama jegos
paskirstyma traukio metu.

3. Geresnes prielaidas tobulinti traukio techniks turi
fizi8kai pajégesni irkluotojai.

Tobulinant irkluotoju techninj rengima, biitina akcentuoti
pirmy dviejy traukio mikroelementy (pastangy kilimo ir
i§laikymo) trukmés didinima, kiek imanoma didinant jégos
rodiklius. 8 uzdavinj jgyvendinti padety irkluotojo mokymas
koordinuoti kiino daliy judesius.
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VALUATION INDEX ANALYSIS OF STROKES TECHNIQUE

Edmundas Talaéka, Assoc. Prof. Dr. Robertas VerSinskas

SUMMARY

The row’s pull effort size and its components were
registered by rowing ergometers. Testing was made in two
ways:

1. Making 10 rows in max power.

2.7 min rowing in competition style.

Not big maximum effort size differences (8%) were

found between athletes of different skill level. Significant
differences were found between both groups’ pull time
duration. Especially big was duration of cutting pull effort.
In form 32% pull duration in higher level athletes” group
and 40,71% in lower skill. It shows that there are important
mistakes in both techniques.

Biatlonininky prieSvarZybinio treniruociy mezociklo charakteristika ir ju
organizmo funkcinés buklés kaita

Ivadas. Baigiamasis pasirengimo pagrindinéms sezono
varzyboms etapas - svarbi biatlonininky varzybu laikotarpio
struktiiros grandis. I8tirta (8, 10), kad didelio meistriSkumo
biatlonininky prieSvarZzybiniame mezocikle efektyvu
varijuoti pratybas treniruotumui gerinti, treniruotumui
palaikyti ir organizmo atsigavimo procesams spartinti.
Didelio meistriSkumo iStvermeés sporto 8aky sportininkuy
fiziniam darbingumui gerinti, organizmo kraujotakos ir
kvépavimo sistemuy funkciniam pajégumui didinti
reik§mingos treniruodiu pratybos kalnuose, kur maZesnis

atmosferos slégis ir maZiau deguonies atmosferoje. Deguonies
i
i

Lietuvos nusipelnes treneris Albertas Jakubauskas
doc. dr. Algirdas Cepulénas
Lietuvos kitno kultiiros institutas

stoka kvépuojamame ore sumazina jo parcialini slégi plauciuy
alveolése, todél maZiau deguonies patenka i krauja, ir
organizmo audiniai blogiau apriipinami deguonimi,
sutrumpéja darbo laikas, kurj galima dirbti vartojant daug
deguonies (2). Rengiantis dalyvauti varZybose kalnuose,
biitina prie§varZybiniu laikotarpiu treniruotis auk§tumose,
nes organizmui reikia adaptuotis prie aukStumu salygu (1,
2,3,5,6,8, 15). Dar nepakankamai iSnagrinéta biatlonininky
treniruotés proceso kalnuose struktira, turinys ir
tikslingumas prie§ pagrindines varzybas jprastomis lygumuy
salygomis. Labai aktualu parinkti tinkama laiko trukme tarp
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treniruo€iu kalnuose ir varfybu normaliomis lygumu
salygomis pradzios. Atvykus i§ kalny j lygumas per pirmgsias
tris reaklimatizacijos dienas biatlonininkai gali patekti i tokig
biisena, kai sutrinka centrinés nervy sistemos sensoriniy ir
vegetaciniy funkciju rysiai (8). Biatlonininkai gali pasiekti
gery rezultaty slidinéjimo lenkiynése, bet netaikliai Saudyti
(8). Biatlonininky $audymo taiklumg ir pastovuma daug
lemia organizmo energetiniy sistemu funkcinis pajégumas
ir specialusis fizinis darbingumas (10, 12, 14). Tarp
biatlonininku psichomotoriniy funkciju ir girdies veiklos
(8irdies susitraukimuy daznio), deguonies suvartojimo
rodikliy yra tampri priklausomybé (4, 8). Aktualu istirti ir
biatlonininky organizmo adaptacijos rodikliy prie fiziniy
kriiviy pakitimus jprastomis lygumy salygomis po
treniruociy kalnuose.

Darbo tikslas: i§tirti gero sportinio parengtumo
biatlonininky prie§varZybinio treniruo&iy mezociklo
struktarg, turinj ir ju organizmo adaptacijos prie fiziniy
kriviy pakitimus.

Metodika. Tyréme Lietuvos biatlono rinktinés
biatlonininky (n=7) organizmo adaptacijos prie fiziniy
kriiviy kitima tiesioginio rengimosi pagrindinéms sezono
varZyboms mezocikle. Biatlonininky am#ius
23,8+0,59 metai. Visi biatlonininkai buvo sporto meistrai.
Tyrimai atlikti parengiamojo laikotarpio pabaigoje - gruodZio
menesj (I etapas), tiesioginio pasirengimo varZyboms
mezocikle - vasario-kovo ménesiais: antra diena tik atvykus
treniruotis j kalnus, 1700 m vir¥ jiiros Iygio (I1 etapas), dvylika
treniruo€iy stovyklos kalnuose diena (111 etapas) ir varzyby
vietoje, lygumy salygomis, vienuolikta diena po treniruoéiy
stovyklos kalnuose (IV etapas). Nustatéme biatlonininky
fizinio darbingumo, kraujotakos ir kvépavimo, Sirdies bei
kraujagysliy sistemu funkcinio pajégumo rodiklius: PWC..
(step testu), Harvardo indeksa, Rufjé indeksa, maksimaly
deguonies suvartojimg (VO,max) netiesioginiu biidu (11),
pulso daZnj (PD) po skirtingo intensyvumo fiziniy kriiviy ir
pulso daZnio poky¢ius atsigaunant po atlikty fiziniy kriviy.

Darbo rezultaty aptarimas. Tiesioginio pasirengimo
atsakingoms varZyboms etapas prasidéjo po Lietuvos
¢empionato ir truko 38 dienas. Specializuoto pasirengimo
svarbiausioms sezono varfyboms mezocikla sudaré penki
treniruo¢iy mikrociklai (1 fentelé), kuriuose treniruoéiy
kravis buvo planuojamas vadinamuoju §vytuoklés principu
(1, 10). Biatlonininky organizmo adaptacijai prie varZyby
veiklos gerinti mikrocikluose buvo ritmigkai kaitaliojamas
specifinis biatlonininky treniruoéiy kriivis (slydimas
slidémis su §autuvu ir S8audant { taikinius Saudykloje) ir
kontrastinis kriivis (slidinéjimas be autuvo, Zaidimai,
bégimas). Specializuotose treniruodiy pratybose buvo
modelivojama varZybiné veikla pagal slydimo greit], nuotolio
tarpy tarp ugnies linijy ilgi, $audymo trukme ir §Giviy skaiciy
ugnies linijose. Slydimo slidémis be Zautuvo ir su Sautuvu
intensyvumas buvo planuojamas pagal keturias santykinio
intensyvumo zonas: I zona - nevirijant acrobinio slenkscio,
PD 120%10 tv./min., I zona - nevirdijant anaerobinio
slenks€io, PD 140210 tv./min., III zona - aecrobinis-
anaerobinis krivis, PD 160£10 tv./min., IV zona, varzyby
intensyvumas, kiekvieno biatlonininko pulso daZnis

11‘
individualus. Tre¢iame ir ketvirtame mikrocikluose
(1 lentelé) treniruogiy kriiviai buvo modeliuojami pagal
varZyby programa. Paskutiniame mikrocikle prie§ varZybas
buvo sumaZinta krivio apimtis, intensyvumas ir buvo
siekiama skatinti biatlonininky organizmo specialiojo
darbingumo superkompensacija. Tiesioginio pasirengimo
varZyboms laikotarpiu biatlonininkai 16 dienu treniravosi
kalnuose, 1700-2000 m aukstyje virs jiiros lygio. Treniruogiy
mikrocikluose (1 lentelé, I pav.) specifinés kompleksinés
biatlono pratybos buvo kaitaliojamos su slidinéjimo
pratybomis be Sautuvo. Biatlonininky organizmui atsigauti
po intensyviy kritviy buvo taikomos pedagoginés atsigavimo
priemones: kriviy keitimas ir banguotumas, slydimas
slidémis be $autuvo, sportiniai Zaidimai, kalny slidinéjimas
(1 pav.). Racionaliai parenkant pedagogines atsigavimo
priemones galima Zenkliai gerinti atliekamy treniruodiy
poveikio efektyvumag (1, 9).

Pirmame treniruo&iy mikrocikle biatlonininkai pirmas
tris dienas pratybose slidinéjo be Sautuvo I ir II zony
intensyvumu, o ketvirta, penkta ir §e$ta pirmojo mikrociklo
kalnuose diena (1 pav.) atliko kompleksines slydimo slidémis
su Sautuvu ir $audymu ugnies linijose pratybas.
Kompleksinése pratybose buvo modeliuojami varZybinés
veiklos elementai: slvdimo slidémis intensyvumas,
pasirengimo Saudyti ugnies linijose variantai, Saudymo
tempas. Kompleksiniy pratybu pagrindinés dalies kriivis
buvo 2x3 km + 2x2,5 km + 2x2,5 km + 2x1,5 km slystant 111
irIV zony intensyvumu ir po kiekvieno nuotolio tarpo buvo
atliekami penki $iviai. Pirmame treniruodiu mikrocikle
kalnuose biatlonininky slydimo slidémis be §autuvo krivis
sudaré 53,50%, o slydimas slidémis su fautuvu per
kompleksines pratybas - 46,50%. Biatlonininkai atliko
250 Suviy. Antrame treniruodiy kalnuose mikrocikle padidéjo
kompleksiniy pratybuy intensyvumas, Slydimas slidémis su
Saudymu sudaré 63,96%, o slydimas slidémis be Sautuvo -
36,04%. Siame mikrocikle bendras slydimo slidémis kriivis
treCioje intensyvumo zonoje sieké 19,82%, o ketvirtoje -
27,93% atlikto slydimo slidémis kriivio. Pasitrenirave
ka]nuose biatlonininkai ivyko | varZyby vieta. Varzyby
vietoje buvo suplanuoti du treniruo&iy mikrociklai:
prieSvarZybinis - organizmo adaptacijos prie varzyby kriivio
ir atsigavimo (I fentelé). Prie§varfybiniame mikrocikle
biatlonininky atliktas kriivis per kompleksines pratybassieke
81,25%, o slidinéjimo be Sautuvo kravis - 18,75%
Biatlonininkai atliko 120 §aviy. Atsigavimo dienomis buvo
slidingjama I ir IT zony intensyvumu po 15-20 km.

Per tiesioginio rengimosi pagrindinems varfyboms
mezocikla biatlonininkai jveiké 597 km, %is kriivis pagal
intensyvuma buvo paskirstytas taip: [ zona - 7,37%, 11 zona
- 33,77%, 111 zona - 18,93%, IV zona - 19,93%. Slydimo
slidémis su Sautuvu kriivis buvo 322 km (53,94 %), o per
slidingjimo pratybas be Sautuvo jveikta 275 km (46,06%).
Biatlonininkai atliko po 660 Saiviy. Moksliniais tyrimais (14)
nustatyta, kad varZyby laikotarpiu biatlonininky atliekami
intensyvis slydimo slideémis kraviai (80-95% varZybinio
intensyvumo) padeda pasiekti stabilius ir patikimus Saudymo
rezultatus. Tokio intensyvumo kritviai turéty sudaryti 38,5%
viso slydimo slidémis kriivio varzyby laikotarpiu (14). Gero
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sportinio parengtumo biatlonininkams prie§varZybinio
mezociklo treniruodiy kriivius tikslinga planuoti §vytuoklés
principu (10). Rekomenduojama (10) per dviejy savaiéiy
prieSvarzybinj mezociklg atlikti 6-8 kompleksines pratybas,
i viso jveikti 290-320 km ir atlikti 350-400 &@iviy.
Einamosios kontrolés duomenys (2 lentelé) parodeé, kad
PWC,, VO, max, pulso daZnis ramybgje, Harvardo ir Rufje
testy rodikliai atvykus treniruotis | kalnus buvo prastesni
negu parengiamojo laikotarpio pabaigoje. Statisti§kai
patikimai (p<0,01) didesnis buvo pulso daZnis ramybéje
gulint ir mazesnis (p<0,005) Harvardo indeksas. Rufjé testo,
VO,max, PWC,  rodikliai buvo kiek prastesni negu
parengiamojo laikotarpio pabaigoje (I lentelé), bet
skirtumai statistidkai nepatikimi. Treniruojantis kalnuose

biatlonininku organizmo adaptacija prie fiziniy kriviy
turéjo tendencija geréti. Dvyliktajg treniruoéiy stovyklos
kalnuose dieng statistiSkai patikimai (t=2,86, p<0,025)
pageréjo Harvardo indeksas. Turéjo tendencija geréti PD
ramybéje, PWC . VO,max ir Rufjé indeksas, bet
skirtumai statistikai nepatikimi (2 lentelé). Sirdies
susitraukimu daznis atliekant jvairius fizinius kriivius ir
ilsintis po fiziniy kraviy dvylikta stovyklos kalnuose dieng
(2 pav.) rodé geréjancia biatlonininky Sirdies adaptacija
prie fiziniy kriiviy. Per ketvirta tyrimy etapa (varzyby
vietoje, vienuolikta diena po treniruocdiy stovyklos
kalnuose) biatlonininky PWC , , VO,max, Harvardo ir
Rufje testy rodikliai rodé geresnes organizmo adaptacijos
prie fiziniu kriviu i§gales (2 lentelé).

1 lentelé

Gero sportinio parengtumo biatlonininky priefvarybinio mezociklo charakteristika

Makrocikly eilifkumas, [Sportinio rengimo  |Bendras slydimo slidémis Slydimas slidémis|Kompleksinés pratybos
data, pratyby vvkdymo  lkryptingumas kriivis ir jo paskirstymas be Jautuvo
vieta mikrocikluose pagal intensyvuma
Intensyvumo [km  |% km % Slydimas Stviy
Zonos slidémis su skaidius
§autuvu
km %
I 118 |-
Ignalina, 02 01-06 Treniruotumo I zona -
palaikymas 1I zona 65 55,08 |60 50,85 58 49,15 |100
I1T zona 27 22,88
IV zona 26 22,03
I 243 |-
Bakurianis, 1700-2000 m |Varzyby veiklos I zona 34 13,99
vir§ jiiros lygio, 02 08-18 |modeliavimas pagal |II zona 133 54,73 |130 53,50 113 46,50 250
darbo pobiidj, 1T zona 54 22,22
trukme ir IV zona 22 9,05
intensyvuma
III 111 |-
Bakurianis, 1700-2000 m |VarZzyby reglamento, | zona 10 9,00
vir§ jiiros [ygio, 02 19-24  |kriiviu modeliavimas |II zona 48 43,24 |40 36,04 71 63,96 |150
jvairiomis varZybinés |11 zona 22 19,82
veiklos formomis IV zona 31 27,93
Iv 80
Jekaterinburgas, varZzyby |[Priefvarfybinis. I zona - -
vieta, 02 28-03 05 Organizmo II zona 40 50,00 |15 18,75 65 81,25 (120
adaptacijos prie 11T zona 5 6,25
varZybuy kriiviy, IV zona 35 43,75
varzyby trasu,
varZyby aplinkos ir
reglamento
skatinimas
A% 45
Jekaterinburgas, varZyby |Atsigavimo. 1 zona - -
vieta, 03 06-10 Organizmo funkcijy |IT zona 35 77,77 |30 66,66 15 33,33 |40
reabilitacijos ir 111 zona 5 11,11
superkompensacijos |IV zona 5 11,11
skatinimas,
energetiniy
medZiagy kaupimas
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O slydimas slidémis be Sautuvo

AdF - atsigavimo kriivis

(sportiniai Zaidimai)

km
50 -

45 -
40
35 1
30 + u
25 -
20 -
15 4
10 4
5
0 T T

10
20_
30
40-
50

60 _

70 ]

§iiviy skaicius

1 pav. Gero sportinio parengtumo biatlonininky atlilctas frenirwoliy kritvis sporto siovykloje Bakurianyje

M slydimas slidémis su Sautuvu

K.S. - kalny slidinéjimas

i
I

B Zoviy skaidius

(1700-2000 m virs jiros lygio) tiesioginio pasirengimo pagrindinéms variyboms laikotarpin,

]
Vasario
meén.
dienos

2 lentelé

Lietuvos rinktinés biatlonininkuy (n=7) fizinio darbingumo, kraujotakos ir kvépavimo sistemy funkcinio pajégumo rodikliy
pakitimai tiesioginio pasirengimo pagrindinéms sezono variyboms laikotarpiu (¥txxt)

Tyrimo etapai PD ramybgje, ([PWC,, VO, max Harvardo |Rufié
gulint, indeksas, [indeksas,
tv./min. sant. vnt. |sant. vnt,

kgm/min kgm/min/kg|l/min ml/min/kg

T etapas - parengiamojo 44,0£1,51 1796,28£113,16 [24,72£0,93  [5,0240,25 67,65+2,87 |131,43+3,19 |-1,240,5

treniruociy laikotarpio

pabaigoje (gruodZio mén.)

IT etapas - vasario 9 d., antra 51,43%1,62 1738,70£125,13 |23,8140,73  |4,88%0,16 66,90x1,50 |111,80+3,94 [-0,4+0,18

dieng atvykus | kalnus (1700 m

virg jaros lygio)

I11 etapas - vasario 19 d. 48,57%1,17 1792,00£81,39  (24,69£0,78  |[5,01+0,18 69,16x1,56  [129,1044,59 |-0,9+0,44

aukStumose (1700 m vir§ jiros

lygio)

IV etapas- kovo 7 d., lygumy  |45,14+2,25 1310,80+90,15  |25,01+0,85 5,05£0,24 |70,17£1,66 |138,71+4,75 |-1,83£0,41

salyzomis, pagrindiniy varzyby

vietoje

Skirtumy tarp I-11 p<0,025 p>0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,01 >0,05

rodikliy tyrimy II-1T1 p>0,05 p>0,05 >0,05 >0,05 >(,05 <0,05 >(,05

etapuose I-mv p>0,05 p>0,03 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

patikimumas (P)
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FD, tv./min
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2 pav. Lietuvos biatlono rinktinés nariy (n=7) pulso dainio (x) pokyciai gulint, atliekant jvairius fizinius kritvius ir fisintis po kritviy,

Desimties dienu reaklimatizacijos laikotarpiu
biatlonininku Sirdies, kraujotakos ir kvépavimo sistemu
funkeinis pajégumas ir organizmo fizinis darbingumas turéjo
tendencija geréti. Pries pagrindines varZybas (IV tyrimu etape)
biatlonininky PWC . VO,max, Harvardo ir Rufjé testy
rodikliai buvo geriausi Siame sezone (2 lentelé). Biatlonininky
VO, max santykiniai rodikliai sicke 70,171,66 ml/min/kg, bet
buvo prastesni negu tarptautinio lygio biatlonininky (13)
modeliniai rodikliai - 81,4 ml/min/kg. Tiriamujy biatlonininkuy
VO, max rodikliai buvo artimi modeliniams rodikliams - 70-
75 ml/min/kg (1), nuo kuriy pradedama modeliuoti
biatlonininky sportiné treniruoté labai geriems rezultatams
pasiekti. Biatlonininky sportinj parengtuma daug lemia geri
maksimalaus deguonies suvartojimo rodikliai (4,7, 12, 13).

Isvados:

1. Gero sportinio parengtumo biatlonininkuy tiesioginio
pasirengimo pagrindinéms sezono varzyboms etape tikslinga
vykdyti 18 dieny treniruociy pratybas vidutinio aukscio
(1700-2000 m virs juros lygio) kalnuose ir jas baigti likus 12-
14 dienu iki varzybu pradZzios.

2. Pasirengimo pagrindinéms sezono varZzyboms

mezocikle efektyvu planuoti treniruotumo palaikymo,
i
i

varzyby veiklos modeliavimo ir atsigavimo mikrociklus.

3, Treniruojantis vidutinio aukséio kalnuose po
aklimatizacijos etapo, varZzybu veikla modeliucjanéiame
mikrocikle miisu tiriamu biatlonininku slydimo slidémis be
Sautuvo kriivis sudaré 36,04%, oslvdimas slidémis su Sautuvu
per kompleksines pratybas - 63,96% atlikto kriivio. Saudymo
kriavis - 150 &fiviy. Pagal intensyvuma biatlonininku
treniruodiy kriivis paskirstytas: I zona - 9,00%, 11 zona -
43,24%, 111 zona- 19,82%, 1V zona - 27,93%.

4, Prie§varZybiniame - organizmo adaptacijos prie
varzybinés veiklos - mikrocikle tiriamuy biatlonininky stydimo
slidémis be Sautuvo kriivis sudaré 18,75%, o slydimas
slidémis su Sautuvu per kompleksines pratybas - §1,25%
atlikto kriivio. Saudymo kriivis - 120 éiiviy. Pagal
intensyvumag mikrociklo kriivis paskirstytas: Il zona -
50,00%, 111 zona-6,25%, TV zona-43,75%.

5. Gero sportinio parengtumeo biatlonininku fizinio
darbingumo, Sirdies ir kraujotakos bei kvépavimo sistemuy
adaptacijos prie fizinio kriivio rodikliai po treniruo¢iy pratybuy
kalnuose turi tendencijg geréti. I&tirty biatlonininky po
treniruodiy pratyby vidutinio aukséio kalnuose buvo geriausi

sezono PWC . VO max, Harvardo ir Rufjé testu rodikliai.
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CHARACTERISTICS OF BIATHLETES’ PRECOMPETITION TRAINING MEZOCYCLE
AND CHANGE OF THEIR ORGANISM FUNCTIONAL STATUS

Lithuanian Honoured Coach Albertas Jokubausicas
Assoc. Prof. Dr. Algirdas Cepulénas

SUMMARY

Training mezocycle structure of direct preparation for
the main season competitions of Lithuanian national team
biathletes (n=7) of good sports preparedness and
effectiveness of work influence of training performed were
researched. Training mezocycle of preparedness for
competitions lasted for 38 days and it was composed of five
training microcycles: training maintenance; two microcycles
modelling competition activity in the mountains (1700 m
above sea level); precompetition - organism adaptation to
competition work and route: recovering and
supercompensation of organism functions.

It wasresearched that after training in the mountains of

an average height, after 10 days biathletes’ PWCHG, VO:max,

Harvard and Roufler test indexes have improved.

In the mezocycle of direct preparcdness for
competitions, effective training work was distributed
according to the intensity zones: I zone - 7,37%, 11 zone -
33,77%, 111 zone - 18,93%, and IV zone - 19,93%. Sliding by
skis without gun forms 46,06% and sliding by skis with a sun
and shooting the target - 53,94 % of the whale work performed
during the mezocycle.

In the microcycle of precompetition - organism
adaptation to competition work and routes, sliding by skis
without gun forms 18,75% and sliding by skis with a sun and
shooting the target - 81,25% of the work performed during
this microcycle.
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SPORTO ISTORIJA

“Sporitos” judéjimo istorijos bruozai (1932-1934)

Kickvienas naujas tautos praeities istorijos laikotarpio
tyrinéjimas, laikotarpio kiino kulttiros ir sporto problemu
iSmanymas padeda paZinti istoring tiesa, vadinasi, susidaryti
savo nuomong, interpretacija ir vienu ar kity istorijos
klausimu vertinima. Zinoma, tai lemia ir déstomos
medZiagos parinkimas.

1997 mety “Sporto maokslo” treéiajame numeryje (p. 52-
54) buvo iSspausdinta i§ spausdinty leidiniu (knygu, Zurnaly)
surinkta medziaga apie “Sporiita”. Siame straipsnyje
sickiama supaZindinti su prie§kario nepriklausomos Lietuvos
tautinés kiino kultiros sistemos “Sporiita” (1932-1934 m.)
to meto archyvine medZiaga, esan¢ia Centriniame valstybés
archyve Vilniuje.

Pagal §iame archyve esancig medZiaga (1) parengiamieji
“Sporiitos” jgyvendinimo planai sietini su 1932 m.
rugséjo 11 d. “Kiino kultiiros ritmy sporto talkos komisijos
posédzio protokolu Nr. 17, Posédyje dalyvauja komisijos
pirmininkas dr. A. Jurgelionis, nariai K. Steponaityté,
L. Mirskis ir komisijos sekretorius V. Petronis.
Dr. A. Jurgelionio pasisakyme nurodoma, kad pradéje veikti
Kiino kulturos ramai turi “nors vienus metus sudaryti visoje
Lietuvoje reik¥mingesnj sportinj sajudi”. Posédyje nutarta:

“1) ... pasiskirstyti darbo Sakomis, kad sudaryti visoms
sporto $akoms darbo programa. Tuo reikalu tartis ir su kitais
sporto specialistais;

2) ... surasti lietuvi$ka skambu Zodi talkai pavadinti,
apjungiant “KKR ir Sportas” (2).

“Sporiitos” organizacinio darbo turinj parodo komisijos
vélesniy posédZiy protokolai. 1932 m. rugséjo 18 d. posédyje
nutarta:

“1) ... aikiai nustatyti sportinio darbo 8akas ir pakviesti
specialistus para8yti programai paai$kinimus.

I8leisti atskirg knyga.

2) ... KKR talkg pavadinti “Sporiita”.” (3).

Dirbama sparéiai. “Sporiitos” organizaciné komisija
detalizuoja programa. Ji turéty susidéti i§ keturiy pagrindiniy
daliy: tai “1) sporto ideologija, 2) pirmoji pagalba, 3) tvarkos
judesiai, 4) praktiskas kaimo sportas” (4). Knygai “Sporiita”
parengti ir iSleisti kvie¢iami jvairis kiino kultiiros Saky
Zinovai ir specialistai: P. Me8kauskas, P. Babickas,
L. Mirskis, V. Petronis, kpt. M. Pauras, dr. Zemgulis,
dr. A. Jurgelionis bei V1. Kviklys.

M. Mirskis ir V. Petronis, siekdami, kad “SporQitos”
talkininkai “fiziSkai lavintysi ir bendrai auklétysi sistemingai
praktikuodamiesi”, rengia mank&tos normu lenteles pagal
amziu ir lyti. Pirmosios pagalbos, mank3stos savikontroiés,
asmeninés higienos medZziaga rengé dr. A. Jurgelionis ir
dr. Zemgulis, jojimo sporta - V1. Kviklys, motery kasdienines
mankﬁtois programa - K. Steponaityté. Ty ir kity parengtos

I

Biruté Saulé Sabaité
Lietuvos kiino kultiiros institutas

programos buvo apsvarstomos
organizacinés komisijos posédZiuose.

Planuojama sukurti “Sporiitos” talkininky - vyry ir
motery - uniformas. Jomis riipintis pakviestas specialistas
P. Babickas. 1932 m. lapkri¢io 22 d. posédyje uniforma
priimta: juodos kelnaités ir geltoni marskingliai,

1932 m. lapkridio 14 d. posédZio protokole Nr. 8
nurodoma; “ Pirma “Sporiitos” diena skelbti lapkri¢io 27 d.
-sekmadieni” (LVA, £.933, ap.1,b.3,1.8).

Dr. A, Jurgelioniui pavedama para8yti paskaita, skirtg
“Sporitos” tikslams, uZdaviniams, turiniui ifaiskinti,
Platesnei “Sporiitos” propagandai skiriamas renginys,
organizuojamas 1932 m. lapkri¢io 24 d. Kaune. [ jj kvie¢iami
Kauno miesto aukStujuy ir viduriniyjy mokykly kiino kultiiros
mokytojai. Renginio programa:

1, “Sporiitos” idéjos genezé ir $ios idéjos reik§meé. -
A. Jurgelionis.

2. “Sporutos” darbu planas.- V. Petronis.

3. “Sporiitos” darbu plano jgyvendinimas. - L. Mirskis.

4. Einamigji reikalai (3).

1932 m. lapkri¢io pabaigoje paskelbus tauting kiino
kultiiros sistema “Sporiita” (6) prasideda konkretus darbas.

1932 m. gruodZio 4 d. posédyje komisija patvirtina
“Sporiitos” darbo programa, paveda dr. A. Jurgelioniui ja
suredaguoti ir iSspausdinti (7).

Tolesnis “Sporitos” programos jgyvendinimas apémé
§iuos darbus: “Sporiitos” propagavimas, instruktoriy paieika
ir rengimas, sporto saliy, patalpy mank3tai jrengimas,
ripinimasis inventoriumi, jvairiy akciju organizavimas ir t.t.

1932 m. grucdZio 10 d. Kiino kultiros rimai i$siuntinéja
j apskritis “Aplinkrast] “Sporiitos” darbams vykdyti”. Jame
raoma, kad “KKR, norédami jaunuomenes tarpe paskleisti
kiino kultiirg, remndamiesi Kiino kultiros jstatymo § 3ir 6,
skelbia vieneriems metams sporto talka - “Sporiita”.

Siam darbui atlikti numatomas toks planas:

a) Pirmas laikotarpis (nuo talkos pask. dienos, t.y. nuo
§.m. lapkri¢io 27 d. iki Naujyju Metu) skiriamas talkos
organizaciniams darbams: §iuo laiku vedama “Sporiitos”
propaganda, organizuojami komitetai ir sveikatos kontroles
punktai, registruojami talkininkai, ripinainasi patalpomis
mankStaiirt.t,

b) Antrasis, kuris tgsis nuo Naujuyjy Mety iki 1933 mety
birZelio ménesio, bus skiriamas “Sporiitos” programoje
numatytos mankstos praktiskam vykdymui, kursu ir paskaity
ruodimui ir t.t.

c) Treciasis laikotarpis skiriamas egzaminams ir DidZiajai
talkai, kuri numatoma 1933 m. birZelio mén. pabaigoje; taip
pat apskriéiy raiteliy rungtynéms, gyvenamujuy vietu
pagrazinimo konkursasirt.t.” (8).

ir patvirtinamos
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Irtoliau nurodoma, kad “apskrities komitetai sudaromi
i§ 7-9 asmeny”. | jj KKR kvietia visuomenés veikéjus,
pedagogus, organizacijy atstovus ir ig Jjy skiria k-to
pirmininka...

Apskrities komitetas pirmiausia Isteigia apskrityje
talkininku registracijos ir sveikatos kontrolés punktus; skiria
vals€iy ir parapiju komisiju pirmininkus, rupinasi patalpy ir
aiki¢iy jrengimu, kontroliuoja talkininkus, tolesnius darbus,
renka talkininku savi%alpos apsidraudimo mokestj,
organizuoja egzaminy komisijas ir kita”.

Aplinkradtyje nurodoma, kad sveikatos kontrolés
punktams apskrityse organizuoti ir jiems vadovauti kviediami
mokyklos gydytojai ir apskrities praktikuojantys gydytojai.
Taip pat aplinkra&tis numaté ir nurodé datyviy registracijos
tvarka, talkininky pareigas, teises, apsidraudimo fondg
(talkininkas { ji kas ménesj moka po 10 centy).

1932 m, pab. - 1933 m. pr. “Sporiitos” skyriai susikuria
visose apskrityse.

1933 m. pradzios dokumentai fiksuoja, kad sausio-
kovo mén. “Sporiitos” komitetai ir komisijos isteigiamos
Sakiy, Vilkaviskio, MaZeikiy, Rokikio, Telsiy, Kédainiy,
Raseiniy, Ukmergés ir kitose Lietuvos apskrityse (F.933,
ap.1,b.117,1.1,3,12,19,20,22,23,31,32irkt.; b.121, 1.1,; b.123,
1.3;b.126, 1.1).

1932 m. pabaigoje skelbiama idéja siekti “Sporiitos”
programos jvedimo gimnazijose. It 1932 m. lapkri¢io 21 d.
vietimo ministro inz. K. Sakenio ragte “Aukstesniyjy ir
viduriniyjy mokykly direktoriams” nurodoma: © Kadangi
“Sporiitos” programa tinka ir vyresnio amziaus mokiniams,
todél prafau jtraukti jg i $iy mokslo mety gimnastikos
programa”. “Sporfitos” darbg siiilo pradéti nuo ketvirtos
klasés, o kiino kultiiros mokytojai kviegiami j kursus (9).

1932-1933 m. gruodZio mén. Kaune organizuojami
kursai sporto organizacijy vadovams, o sausio mén. - kiino
kultiiros mokytojams. Juose klausytojams ifdéstomi
programos teoriniai ir praktiniai klausimai. Teorines
pratybasvedé dr. A. Jurgelionis, K. Dineika, V. Petronis,
V1. Kviklys, praktinius - L. Mirskis, V. Petronis,
K. Dineika, K. Steponaityté (10). [vairds kursai
organizuojami ir apskrityse. Jiems vykdyti pasitelkiami
kiino kultiiros mokytojai, kuriems paraomos ir
iSsiuntinéjamos j apskritis KKR parengtos paskaitos,
skirtos jojimo sportui, tévynés graZinimui, individualiai
mankstai ir t.t. Kursuose, pasitarimuose dalyvauja ir KKR
atstovai. O 1933 ir 1934 m. vasaromis valstybés mastu
organizuotose stovyklose buvo siekiama kuo platesnio
kiino kulttiros mokytoju, o kur néra - kity asmeny
dalyvavimo i§ kiekvienos apskrities (11).

1933 m. vasario 26-28 dienomis Rokigkio gimnazijoje
organizuoty “Sporiitos” kursy programa plati. Kursuose
dalyvauja “bent po 2 narius i§ kiekvienos (valséiy)
komisijos”. Dalyviai nemokamai apriipinami butu ir maistu.
[ kursy programa, pasiradyta ju vadovo mokytojo Klisio,
itraukti Sie dalykai:

“I1.26

1. Registracija, pietiis.

2. Kursy atidarymas.

3. “Sportitos” tikslas.

4. Jojimo teorija ir praktika.

5. Individuali mankita.

6. Gimnazijos “Sporiitos” talkininky propagandos
vakaras.

1127

1. Individuali mank3ta.

2. Asmens higiena,

3. Savikontrolé.

4. Ziemos sportas.

5. Bégimai ir $uoliai.

6. Sportinio filmo “Lyroje” rodymas.

7. Rikiuoté.

8. Sunkumy kilnojimas, métymai, lipimai.

9. Kovos Zaidimai.

I1.28

1. Individuali manksta.

2. Tévynés graZinimas.

3. Pirmoji pagalba.

4. Rikiuote.

5. Plaukiams, irklavimas, dviradiu vaZiavimas.

6. Kovos Zaidimai.

7. “Sporiitos” programos kolektyvinis nagrinéjimas.

8. UZdarymas” (12).

1933 m. vasario 30 d. KKR iSsiuntinéja j apskritis antra
aplinkra$tj “Sportitos” darbams vykdyti (13). Jame i¥déstomi
artimiausi organizaciniai darbai: vasario arba kovo ménesj
organizuoti apskrityse “Sporiitos” kursus; balandzio mén.
organizuoti §varos savaite, geguzés - medeliy sodinimo
savaitg, o taip pat pabréziama, kad “talkininky pareigos
skaitomos garbés darbu, todél talkininkai ir jy vadai
atlyginimo negauna.

Apskri¢iy  “Sporiitos” komitetai bitinoms
administracijos, raftinés, pasto ir ¥varos palaikymo
iSlaidoms gauna i¥ Riimy pagalpos iki 250 Lt - visam
“Sporiitos” talkos darbo laikui.

ApskriCiy “Sporiitos” komitetai gali gauti tam tikras
sumas sporto aik§¢iy tvarkymui ir palaikymui” (14).

| apskritis isiuntinéjama ir “Sporiitos” talkininky-
raitininky santvarkos ir veiklos instrukcija®, kurioje
iSdéstoma jojino sporto plétojimo teoriniai ir praktiniai
klausimai. Idomu tai, kad numatoma esant poreikiui
organizuoti ir mergaiéiy skyrius.

KKR, organizuodami jvairius renginius, kartu noréjo
gauti Ziniy, kaip jie vyko, kas dalyvavo, kokie rezultatai ir
t.t., todél iSsiuntinéja | apskritis “1933 m. “Sporiitos”
raitininky sulékimo Anketq”. UZpildyta anketa graZinama i
KKR, kur su jomis susipaZistama. Jas i§studijavus
konstatuojama, kad 1933 m. “raitininky sulékimai turi didelés
reik§més tolesnei raityju sporto plétotei Lietuvoje...
Sulékimuose dalyvavo per 3 000 raitelininku, apie
40 000 Zidrovy” (15).

1933 m. liepos 20 d. laikinai einantis gvietimo ministro
pareigas A. Daniliauskas patvirtina “Apskrities “Sporiitos”
komiteto Statutg”. Svarbiausi “Statuto” punktai:

“1. Kiekvienoje apskrityje KKR pagalbinis organas yra
“Sporiitos” komitetas...

3. “Sporiitos” komiteto pirmininka skiria KKR
direktorius, o tvirtina Svietimo ministras...
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6. “Sporiitos” komiteto pirmininkas, sekretorius ir
izdininkas sudaro vykdomojo komiteto prezidiuma.

7. Vvkdomojo komiteto prezidiumas sprendZia:
1) einamuosius, techniskus ir administracinius klausinius,
2) skubius, neatidedamus reikalus...

12. “Sporiitos” komiteto léSas sudaro:

1. pelnas nuo stadionu, baseiny nuomu,

2. pelnas nuo pramoguy,

3. KKR irsavivaldybes subsidijos.

Si Statuta tvirtina, papildo ir kei¢ia §vietimo ministras”
(16).

Archyviné medZiaga rodo, kad vyko nuolatinis
susirainéjimas tarp KKR ir apskri¢iy “Sporiitos” komitety
del uniformos isigijimo, 1é5y sporto aikSteléms, saléms
irengti, [&8u Sventéms organizuoti bei einamiems reikalams
tvarkyti, dél literatiiros ir periodinés spaudos sporto
klausimais platinimo ir t.t.

SusipaZinus su apskri¢iy (BirZu, Rokiskio,
Marijampolés, Jonidkio, Ukmergés, Alytaus, Klaipédos ir
kt.) “Sporiitos” komitetu posédZio protokolais, §venéiu,
kursy programomis, ataskaitomis apie surengtus jvairius
renginius, matyti, kad ju veiklos turinys atitinka “Sporiitos”
tikslus ir programag. Visose apskrityse susiduriama su tomis
paciomis klititimis ir problemomis: “Ziemos metu sportiskas
veikimas visiSkai sustabdomas: néra patalpu”, tritksta &8y,
instruktoriy, aik8&iu vasaros sportui ir t.t. Taigi
akcentuojama, kad triiksta leSy ir prasta materialiné bazé.

Savitomis problemomis issiskiria Klaipédos “Sporiitos”
komiteto veikla.

1933 m. vasarg susiraSinédamas su KKR Klaipédos
“Sporiitos” komitetas praSo piniginés paramos, atsiysti
“1 gerai mokantj sporto instruktoriy organizuoti lietuvisky
jaunima”. KKR direktoriaus A. Jurgelionio reakcija | §j
praSyma: “pristatyti sarasa ir samata... ir bus gauta” (17).

1934 m. kovo mén. KIKR referentas A. Latvénas po
komandiruoteés | Klaipéda rekomenduoja:

“...d) “Sporutos” komiteto svarbiausias uzdavinys turéty
biiti - ripintis lietuviy sporto organizaciju veikla. Jis turéty:

1. Jungti | vieng kolektyvy visas lietuviy sporto
organizacijas ir ginti Klaipédos krasto lietuviy sporto
reikalus.

2. Nustatyti lietuviy sporto organizacijoms bendrg veiklos
plana, derinti visy organizacijuy veikima, spresti kilusius tarp
lictuviy sporto organizaciju nesutarimus.

3. I8plésti lietuviu sporto organizaciju tinkla visame kraste
ir per jas varyti Klaipédos krasto atlietuvinimo darbg.

4. Skirstyti Kiino kultfiros riimu teikiamas pasalpas
organizacijy tarpe.

5. Laikyti savo instruktorius, patalpas ir kt.

6. Bendrai riipintis visy lietuviy sporto gyvenimu ir
darbu™ (18).

Dél darbo Klaipédos kraste 1934 m. vasara tariasi
Svietimo ministras ir KKR direktorium tapes
V. Augustauskas. 1934 m. birZelio 15 d. Klaipédos krasto
kiino kultiiros reikalams tvarkyti jsteigiamas “Fizi§ko
aukléjimo komitetas™. Iis veikia “Sporatos” teisémis.
Komitetas turéjo moraliai ir materialiai palaikyti visas kradte
esancias lietuviy sportines organizacijas, “koordinuoti ju

i
It

veiklg, padéti uzimti vadovaujanéias vietas sporto gyvenime
irugdyti sporta Klaipédos kraste” (19).

1934 m. balandZio 17 d. Lietuvos Respublikos §vietimo
ministerijos, KIKR raSte Nr. [398 “Visiems “Sporiitos”
komitetams ir komisijoms. Aplinkra$tis Nr. 37, pasiradytame
§vietimo ministro inZ. K. Sakenio ir KKR referento
A. Latvéno, skelbiama:

“Gyvenimas parodé, kad “Sporiitos™ darbg reikalinga
pertvarkyti. “Sporfitos” darbg toliau teks vykdyti per
veikianc¢ias Lietuvos sporto organizacijas.

Visy valsciy ir parapiju “Sporiitos” komisiju veikimas
sustabdomas. Komisijy turtas, bylos, atskaitomybés
dokumentai, suradius 2-se egzemplioriuose perdavimo-
priémimo aktus, iki naujo parédymo perduodami vietos bei
artimiausiems Jaunalietuviu sporto organizacijos - JSO -
klubams, o jei ju néra- LTJ “Jaunosios Lietuvos” sajungos
skyriams.

Perdavima ir priémima atlikti iki §.m. geguzés 15 d.

Apskri¢iy “Sporiitos” komitetai apskrityse paliekami.
Jiems ir toliau teks rupintis medZiaginiy salyegy sudarymu
Kiono kultoros plétotei, priZiliréti ir derinti sporto
organizacijy veiklg ir kita (jie buvo panaikinti 1935 m. - aut.).

Visiems vals¢iy ir parapiju “Sporiitos” komisiju
pirmininkams, prisidéjusiems prie “Sporiitos”™ darbo,
dékoju” (20).

1997 m. “Sporto mokslo” tre€iajame numeryje (p. 54)
iSvardintos surinktos pastabos apie “Sporiitos” - tautinés
kiino kultiiros sistemos - atSaukima.

Sistema buvo planuota metams. Tesési ilgiau, Matyt, kad
savo vaidmenj atliko. Kodél nebuvo tgsiama? PricZaséiu gali
buiti jvairiu: 1é8u triitkumas, materialinés bazés nebuvimas,
specialisty stoka, o gal ir kitos. Galbiit sickimas, kad
“Sporitos™ veikla nesidubliuoty su jau veikusiy ir
tebeveikiandiy kluby, organizaciju veikla. Jei ju yra ir
daugiau, matyt, suZinoti galima bty i$studijavus ir Zmoniuy,
organizavusiy ir vadovavusiy judéjimui, archyvus.

Ka davé “Sporiita” sporto sajiidziui? Atsakyms
suformuluoti galima bty taip;

1) “Sporiitos™ sajudis buvo bandymas suakiyvinti
sportini gyvenima; )

2) ieSkojimas tam priimtiniausiy formu jaunoje,
neturinéioje stipriy tradiciju ir patyrimo valstybéje;

3) “Sporiitos” syjadis prisidéjo prie kino kulturos
sistemos kiirimo.
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ch Ln
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9. Ten pat, b.1, 1.447. 15. Ten pat, b.70, 1.388.

10. Ten pat, b.3, 1.13. 16. Ten pat, b.9, 1.100-101.

I1. Ten pat, b.29, 1.9-10:b.9, 1.117, 118. 17. Ten pat, b.46, 1.3,4.

12. Ten pat, b.29, 1.9-10. 18. Ten pat, b.236, 1.8.

13. Ten pat, .26-27. 19. Ten pat, b.19,43,67,68.

14. Ten pat, 1.27, 20. Ten pat, b.29, 1.150; b.172, 1.3.

FEATURES IN “SPORUTA” MOVEMENT HISTORY (1932-1934)
Biruté Saulé Sabaité

SUMMARY

The history of Lithuanian national system of physical  districts and countries to promote physical education and
education “Sporiita” is reflected in the material from the sport, involving as many people as possible into this
central Lithuanian National Archive. movement, develop the content of the movement.

Action that took place in 1932-1934 have united the efforts In 1934 this movenient was stopped apparently because
of Physical Education Palace, Committees of various it had already accomplished the expected results.
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KUNO KULTUROS PROBLEMOS

Lietuvos moksleiviy poZiiiris j kiino kultiirg ir savo sveikata

Prof. habil. dr. Algirdas Baubinas, asist. Saulius Vainauskas

Ivadas, Teigiama judéjimo jtaka Zmoniy sveikatai
neabejotina, nes fizinis aktyvumas sureguliuoja kiino svori,
medZziagu apykaitg bei psichologing bukle, sugrgZina ir
padidina darbinguma. Be to, tai viena i§ veiksmingiausiu
nuovargio profilaktikos priemoniu. Kasdienis aktyvus
judéjimas yra gvvybiSkai svarbus veiksnys, stiprinantis vaiko
sveikata, harmonizuojantis jo vystymasi. Vaikai natiiraliai
turi dideli judéjimo poreiki, todeél neretai pamokos mokykloje
bina sunkiai iStveriamos, jei minétas poreikis
nerealizuojamas, Vaikui brestant, pradeda vyrauti socialiniai
veiksniai: daZnai perimamas suaugusiuju ir vyresniyju draugy
nejudrumas, todeél vaiku fizinio aktyvumo kokybe nulemia
Seimos gyvensena, o taip pat vaiky poZitiris, individualios
vpatybes irsveikata (1).

Nepakankamas judéjimas (hipodinamija) yra jvairiu ligy
rizikos veiksnys, ypac Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
nutukimo ir kity ligy. Nejudruma sukuria pasyvus poilsis,
neskatinantis fizinés {tampos, pavvzdzZiui, televizijos laiduy
kt. Nustatyla, jog viena pagrindiniy Lietuvos vaiky poilsio
rasiy - televizijos laidy (2), vaizdajuoséiu Ziniréjimas, vis
daugiau laiko vaikai praleidzia zZaisdami kompiuterinius
zaidimus. Sios prielaidos salygoja, jog Lietuvos vaikai
(tarptautiniame tyrimu kontekste) maziau nei kity Saliy
vaikai juda ir per daug laiko praleidZia pasyviai (3, 4).

Literaturoje neradome duomenu apie moksleiviy
gyvenseng atskirose Lietuvos apskrityse, todél ir miisy
tyrimo tikslas - iSanalizuoti Lietuvos moksleiviu poZzitir i
kiino kultiirg, savo sveikata. Siekdami minéto tikslo
uzsibrézéme iSspresti tokius uZdavinius.

1. Istirti kiino kultiiros pratyby populiaruma tarp
Lietuvos moksleiviu.

2. Nustatyti ry&ius tarp kiino kultiiros pratyby ir savo
sveikatos vertinimo.

3. Nustatyti zalingy iprociu paplitimg tarp aktyviai
uzsiimanciy kiino kultiira moksleiviy.

Tyrimo objektas ir metodai. Tyrimai atlikti 1995 - 96
melais. Moksleiviai buvo apklausiami anonimine anketa,
kurig parengé Pasaulinés sveikatos organizacijos Europos
regiono biuras. Buvo apklausiami 11, 13 ir 15 mety
berniukai ir mergaités, gyvenantys Vilniaus, Kauno,
Klaipédos, Siauliy, PanevéZio ir Utenos miestuose ir ty
apskrié¢iu kaimo vietovése, Apklausg atlikome taip:
pirmiausia apie apklausos svarba, tikslus ir uzdavinius
informuodavome vietos ugdvmo skyriu, mokvkiu vadovus
ir tirlamujy moksleiviy mokytojus.

1§ turimuy mokykly sarafo atsitiktinés atrankos biidu
pasirinkdavome tiriamas mokyklas. Mokykloje klases taip
pat pasirinkdavome minétu biidu, o maZose mokyklose
iétirdavolple visi klasiy mokinius pagal nurodytas amziaus

Vilniaus universitetas

grupes. Buvo apklausiami visi ta diena buve klasése mokiniai.
Pokalbiuose su mokiniais primindavome, kad atsakydami |
konkrety anketos klausima neskubétuy, gerai apgalvotu ir tik
po to tiksliai iratvirai pareik$tu savo nuomone, juclab, kad
anketa anonimineé. Po to i§dalindavome klausimynus, kuriuos
moksleiviai ¢ia pat ir uZpildydavo savaranki$kai, be
mokytoju, draugu ar miisy pagalbos.

I8 viso buvo apklausti 6189 moksleiviai. Tyrimu duomenis
apdorojome kompiuteriu, naudojomés statistine EPI INFO
6 programa.

Tyréeme, ar mokiniai mégsta kiino kultiiros pamokas, ar
jie uZsiima kiino kultiira papildomai po pamoku (laisvalaikiu)
ir kokia reikSme, ju poZitiriu, minétos pratybos turi sveikatai.
Taip pat nustatéme Zalingy ipro€iy (rikymo, alkoholio
vartojimo, hipodinamijos) paplitima tarp visy tirtyjy
moksleiviy ir tarp moksleiviu, kurie laisvalaikiu uZsiima kiino
kultiira.

Moksleiviams buvo uZduodami tokie klausimai:

@ Ar daznai po pamoku (laisvalaikiu) uzsiimi kiino
Kulttira (bégimu, krep&iniu, futbolu, plaukimu, gimnastika
ir kt.)? Galimi atsakymai: kasdien; 4-6 kartus per savaitg;
karta per savaitg; kartg per ménesj; reciau nei karta per
ménesi; niekada.

@ Kiek laisvo laiko skiri kiino kultiirai (bégimui,
krep8iniui, futbolui, plaukimui, gimnastikai ir kt.)? Galimi
atsakymai: neskiriu; puse valandos per savaite; valanda; 2-3
valandas; 4-6 valandas; 7 ir daugiau valandy.

@® Armeégsti kiino kultfiros pamokas mokykloje? Galimi
atsakymai: labai mégstu, mégstu, esu abejingas, nemeégstu,
labai nemégstu, nedalyvauju,

Klausimai apie pasyviai leidZiama laikg buvo tokie:

@ Kiek valandu per dieng Ziari televizijos laidas?
Moksleiviai galéjo pasirinkti atsakymus: visai neZitiriu;
maziau nei puse valandos per dieng; 0,5 -1 valanda; 2-3
valandas; 4 valandas; daugiau nei 4 valandas.

@ Kiekvalandu persavaite Zitiri videolaidas? Atsakymai;
visai neZiliriu; maziau nei valanda per savaite; 1-3 valandas;
4-6 valandas; 7-9 valandas; 10 valandu ir daugiau.

® Kiek valandy per savaitg Zaidi su kompiuteriu?
Atsakymai; visai neZaidZiu; ma?iau nei valandg per savaiig;
1-3 valandas; 4-6 valandas; 7-9 valandas; 10 valandy ir daugiau.

Vartojami terminai:

Nepakankamai daZnai laisvalaikiu uZsiimantis kiino
kultira moksleivis - toks, kuris kiino kultiira uzsiima karta
per savaite ir reiau.

Pakankamai daZnai laisvalaikiu uZsiimantis kiino
kulttiira moksleivis - toks, kuris kiino kultiira uzsiima du - tris
kartus per savaite ir dazniau.

Nepakankamai laisvalaikio kiino kultiirai skiriantis
moksleivis - toks, kuris jai skiria valandg per savaitg ir maziau.
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Pakankamai laisvalaikio kiino kultirai skiriantis
moksleivis - toks, kuris skiria dvi - tris valandas persavaite ir
daugiau.

Tyrimy rezultatai ir jy aptarimas. [ klausima, ar mégsta
kiino kultiiros pamokas mokykloje, atsake 4933 moksleiviai.

Net 80,8% moksleiviu (89,0% berniuky ir 72,9%
mergaiciy) atsaké, kad kiino kultiiros pamokas meégsta arba
labai mégsta. Berniukai §ias pratybas meégsta labiau nej
mergaités (p<0,001). Miesto ir kaimo moksleiviy
nuomoneés Siuo klausimu nesiskyré. Taip pat nustatyta,
kad kuo jaunesni moksleiviai, tuo labiau jie mégsta kiino
kultiira (p<0,05).

[ klausima, kaip daZnai po pamoku u¥siima kiino
kultiira, atsaké 6156 moksleiviai. Nustatéme, kad kiino
kultiira nepakankamai uZsiima 34,0% moksleiviy. Tokiuy
berniuky buvo dvigubai maZiau (22,6%) nei mergaiéiy
(45,1%) (1 lentelé).

Visose tirtose amZiaus grupése nepakankamai
uzsiimanéiy kiino kultiira berniuky patikimai maziau nei
mergaiéiu.

Nepakankamai uZsiimanéiy kiino kultiira yra maziau tarp
miesto vienuolikameéiu (25,6%) nei tarp kaimo (30,7%), 0
trylikameciy ir penkiolikameéiy berniuky ir mergaidiy
grupése kaimo ir miesto moksleiviai tirtu poZidriu nesiskyre.

i
Daugiausia nepakankamai danaj uzsiimanéiy kiino kulttira
moksleiviu yra Klaipédos apskrityje (37,8%), o Kauno
(32,2%), Siauliy (32,8%), Panevézio (33,8%) ir Utenos
(32,9%) apskrityse gerokai maZiau (p<0,05)(isskyrus Vilniaus
apskritj- 33,9%).

Kasdien kiino kultioira laisvalaikiu uZsiimdavo 22,0%
moksleiviy: berniuku patikimai daugiau (29,2%) nei
mergaiciu (14,9%) (2 lentelé). Sis skirtumas buve patikimas
visose trijose amZiaus grupése.

Kasdien uZsiimandiy kiino kultiira miesto ir kaimo
moksleiviy buvo vienodai. Beje, Klaipédos apskrityje tokiy
moksleiviu buvo maziausia (17,0%), o patikimai daugiau
(p<0,01) buvo Vilniaus (21,6%), Kauno (22,29%), Siauliy
(22,8%), Panevézio (25,7%) ir Utenos (23,3%) apskrityse.
Taip pat nustatyta, kad Panevézio apskrityje kasdien
laisvalaikiu sportuojandiu moksleiviy buvo patikimai daugiau
nei Vilniaus apskrityje, o tarp kity apskric¢iu patikimy
skirtumu neradome.

Skiriama kiino kultfirai laisvalaikio trukme valandomis
nurodeé 6145 moksleiviai. Nustatéme, kad moksleiviy,
nepakankamai skirianciy savo laisvalaikio kiino kultiirai,
buvo net 58,4%. Tokiu berniuky visose tirtose am¥iaus
grupése buvo patikimai maziau (47,2%) nei mergaiciu
(69,4%) (3 lenteid).

! lentelé

Moksleiviy, nepakankamai daznai uisiiminéjanéiy kiino kultitra, pasiskirstymas pagal amziy ir Iytj

Amzius Berniukai Mergaités

n abs.sk. | % PI195% n abs.sk. % Pl 95% P
11 mety 1063 | 228 21,4 | 19,0-24,1 | 1028 364 35,41 32,5-38,4 | <0,001
13 mety 1026 | 248 24,2 | 21,6-26,9 | 1021 479 46,9 | 43,8-50,0 | <0,001
15 mety 950 212 22,3 | 197251 | 1068 564 52,8 | 49,8-55.8 | <0,001
13 viso 3039 | 688 226 | 21,2-24,2 | 3117 | 1407 | 45,1 | 43,4-46,9 <0,001

Pastaba. Cia ir kitosc lentelése:
n - apklaustyju moksleiviy skaicius;

abs.sk. - teigiamai atsakiusiyju | klausimg moksleiviy absoliutus skaidius;
% - 1eigiamai atsakiusiyjy | klausing moksleiviy procentas:;
PI95% - procento pasikliautinis intervalas 95 % patikimumu,

p - nulinés hipotezés patikimumas.

2 lentele

Moksleiviy, kasdien uZsiiminéjanciu kiino kultiira, pasiskirstymas pagal amiiy ir Iptj

Amzius Berniukai Mergaités

n abs.sk. % PI195% n abs.sk. % PI195% )
11 mety | 1063 342 32,2 | 29.4-35,1 | 1028 198 19,31 16,9-21,8 | <0,001
13 mety | 1026 298 29,0 | 26,3-31,9 | 1021 144 14,1 | 12,1-16,4 | <0,001
15 mety | 950 247 26,0 | 23,3-28,9 | 1068 123 11,5] 9,7-13,6 | <0,001
18 viso 3039 887 29,2 | 27,6-30.8 | 3117 465 14,9 | 13,7-16,2 | <0,001
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3 lentelé
Moksleiviy, nepakankamai laisvalaikio (valandaq per savaite ir maZiau) skirianéiy kiino kultiirai,
pasiskirstymas pagal amZiy ir lytj
Amzius Berniukai Mergaités
n abssk. | % PI195% n abs.sk. % PI195% p

11 mety | 1062 561 52,8 | 49,8-55,9 | 1027 720 70,1 67,2-729 | <0,001
13 metu | 1024 473 46,2 | 43,1-49,3 | 1022 705 69.0 | 66,0-71,8 | <0,001
15 mety | 948 398 42,0 | 38,8-45,2 | 1062 733 69,0 | 66,1-71,8 | <0,001
I8 viso 3034 | 1432 | 47,2 454-49,0 | 3111 2158 69,4 | 67,7-71,0 | <0,001

Taip pat i8ry8kéjo, kad nepakankamai skirian€iu laiko kiino
kultirai kaimo moksleiviy visose amzZiaus grupése buvo gerokai
daugiau (63,3%) negu miesto moksleiviu (53,09%)(p<0,05). I3
apskriciy iSsiskyré Klaipédos (62,4%) ir Utenos (63,5%)
apskritys, kuriose nepakankamai skirianéiu laiko kiino kultiirai
moksleiviu buvo daugiau nei kitose apskrityse.

Mums riipéjo atskleisti priezastis, kodél moksleiviai
nepakankamai laiko skiria kitno kulturai. I3analizavus
turimus duomenis i§ry§kéjo, kad viena i¥ pagrindiniy
laisvalaikio praleidimo formuy yra pasyvus poilsis:
televizijos laidy bei vaizdajuoséiu Zidréjimas,
kompiuteriniai Zaidimai. Atsakymus apie televizijos laidy
Ziuréjima pateiké 6166 moksleiviy. 2-3 valandas ir daugiau
per dieng televizijos laidas Zitiréjo net 79,1% apklaustyjy
moksleiviy: berniuku (80,5%) daugiau nei mergaiéiu
(77,7%) (p<0,01).

Be to, net 4-6 ir daugiau valanduy per savaite videofilmus
Ziliréjo 13,8% moksleiviu (berniuky patikimai daugiau -
19,5% - negu mergaiiu - 8,2%); Zaidé su kompiuteriu- 15,3%
(tokiy berniukuy taip pat patikimai - 24,4% - daugiau negu
mergaidiy - 6,6%).

Nustatyta tendencija, kad daugiau nei 4 valandas per
dieng Zitrintys televizijos laidas moksleiviai nepakankamai
daznai uZsiima kiino kultlira - papildoma rizika OR -1,11
(papildomos rizikos pasikliautinis intervalas 95% tikslumu -
0,96-1,27) ir désningumas, jog nepakankamai laisvalaikio
skiria kiino kulttrai, OR - 1,20 (1,05-1,38).

Moksleiviai, tiek berniukai, tiek mergaités, nepakankamai
uzsiimantys kuno kultiira, savo sveikatg vertino blogiau nei
kiti: OR-1,85(1,63-2,09).

Moksleiviai, kurie kiino kultiira uZsiima nepakankamai
daZnai, taip pat patikimai daZniau skundési kasdieniais
galvos skausmais OR - 1,44 (1,24 - 1,68), pilvo skausmais OR
- 1,51 (1,24 - 1,83), silpnumu OR - 1,60 (1,33 - 1,91),
nervingumu OR - 1,57 (1,38 - 1,77) bei daZniau dél jvairiy
nusiskundimy kreipési i gydytoja. Sie moksleiviai turéjo
daugiau prichologiniy problemu bendraudami su
mokytojais, tévais ir bendraam?Ziais.

Nors ir kasdien papildomai uZsiimantys kiino kultiira
moksleiviai, ir sportuojantys 4-6 kartus per savaite bandé
ritkyti daZniau nei kiti: OR atitinkamai- 1,40 (1,23-1,39) ir
1,43 (1,28 - 1,60), tadiau désningumo, jog jie yra didesni
ritkaliai nei kiti, nenustatéme.

Tai, matyt, galima paai§kinti tuo, jog daZniau
sportuojantys moksleiviai vra aktyvesni ir linke viska
iébandy}i, tafiau néra jsitikine, kad tabakas yra

i

nesuderinamas su sportu ir kiino kultiira. Todél ¢ia didelés
itakos, miisy nuomone, turéty tévy, pedagogy, treneriy,
draugy asmeninis pavyzdys, formuojama nuostata ir
veiksmingas sveikatos ugdymas.

Aptariant gautus duomenis reikia pastebéti, jog Lietuvos
moksleiviu uZsiémimo kiino kultiira lygis pagal PSO
nustatytus kriterijus, palvginus su kitomis 8alimis, yra Zemas:
nepakankamai uzsiima kino kultiira 22,6% berniukuy ir45,1%
mergaiciu. Dar prastesne situacija apie Lietuvos moksleivius
pateikia KMA mokslininkai: nepakankamai kiino kultiira
uZsiima 29,2% berniukuy ir 55,0% mergaitiy (4) ir Lietuvos
moksleiviy rodikliai tuo poZiiiriu artéja prie blogiausiy:
Grenlandijos berniukuy - 34,2%, Ispanijos mergai¢iu - 63,6%.

Reikia pazymeti, jog moksleiviams itaka daro Seima ir
draugai. Jei kiino kultiira uZsiima tévai, broliai arba seserys,
draugai, tai tokie moksleiviai dazniau ir patys seka teigiamu
artimuy jiems zmoniy pavyzdZziu (I pav.).

23,2% moksleiviu pazyméjo, jog laisvalaikiu kiino kultfira
uzsiima tévas, 16,0% - kad motina. Apskritai 34,5%
moksleiviy bent vienas i§ tévy dalj savo laisvalaikio skiria
kiino kultiirai.

Maziausiai i§ visy autoritetingy moksleiviui Zmoniy
gera pavyzdj rodé klasés auklétojai: i§ ju, moksleiviy
nuomone, kiino kultiira uZsiima tik 8,2%; beje, mieste (7,1%
rediau nei kaime (9,2%) (p<0,01). Cia slypi didziuliai kiino
kultiiros propagavimo sveikatai stiprinti rezervai, nes
uZsiiminéjantys kiino kultiira auklétojai ir mokytojai ne tik
rodytu sekting pavyzdi, bet ir ju paraginimas butu kur kas
veiksmingesnis. Kiino kultiira galéty padéti geresniems
mokiniy ir mokyvtoju santykiams, atsirasty tarpusavio
supratimas ir pasitikéjimas.

Motina Brolis Sesuo

Draugas

1 pav. Tikimybé (lcarrais), kad moksleivis uisiims kitno
kultitra, jei artimi Zmonés uZsiima kitno kultitra,
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ApZvelgiant prieZastis, dél kuriu moksleiviai laisvalaikiu
uZsiima kiino kultura, iSryskéjo, jog daugiausia moksleiviu
pasirinko sveikatos stiprinimo kriterijy (4 lentelé). Taip pat
daug moksleiviu mano, jog labai svarbu biiti geros formos”,
graZiai atrodyti, dZiuginti tévus, MaZiausia moksleiviy mano,
jog kiino kultfira yra tik pramoga. Kino kultiira vaiku
samonéje jsitvirtino kaip priemoné kazko pasiekti, tarytum
tam tikras darbo atitikmuo, tik ¢ia “uzdirbami” ne pinigai,

|
bet sveikata, groZis, pergalés, tevy ir draugy pagvrimai,
taciau tai néra savaiminis poreikis judéti, néra dziaugsmo
Saltinis. Misy manymu, svarbiausia vaikams iSugdyti poreiki
uzsiimineti kano kultiira, tai galétu biti daroma net ir
reklamos buidu valstybiniu mastu, tai turéty biiti pabréziama
irugdymo veikloje. O svarbiausia - visoje ugdymo sistemaje
ypatingas démesys turéty biti skiriamas Kkryptingam ir
veiksmingam fizinjam ir dvasiniam tobuléjimui.

o lentele

Priefastys, kurias moksleiviai pasirinko kaip labai svarbias, skatinandias juos uisiiminéti kiino knltiira (%)
PrieZastis Vidurkis Berniukai Mergaités Miestas Kaimas
Pagerinti sveikata 64,7 60, 6%+ 68,7 65,8 63,8
“Gera forma” 58,6 56,9%* 60,2 60,6%* 36,7
GraZiai atrodyti 48,3 39.6%= 56,6 48.3 48,3
DZiuginti tévus 45,5 445 46,5 44 1* 46,8
Pergalés 42,7 47 6*x* 37.9 42 8 42,6
Kiino jvaldvmas 39,9 40,0 39,9 40,7 393
Rezultatai 38,8 42 Hr* 33,6 40,6%* 37,1
Nauji draugai 33,8 30,0 975 334 342
Tapti Zvaigide 30,5 34,2%%x 26,9 30,0 30,9
Susitikti su draugais 25,0 245 23,3 24,3 25.6
Pramoga 13,8 13,4 13,9 15, 3% 12,5
*-p<0,05, ** p<0,01, *** - p- <0,001
T¥vados: LITERATURA

1. 34,4% Lietuvos moksleiviy nepakankamai
uzsiiminéjo kano kultira.

2. Nepakankamai daznai uzsiiminéjantys kiino kultiira
moksleiviai savo sveikata vertino gerokai blogiau negu nuolat
sportuojantys.

3. Tarp daugiau nei 4 valandas per diena Ziurinéiy
televizijos laidas moksleiviy nustatyta daugiau tokiy
moksleiviu, kurie nepakankamai laisvalaikio skyré kiino
kultiirai.

4. Norsdazniau sportuojantys moksleiviai bandé rikyti
daZniau nei kiti, ta¢iau désningumo, jog jie yra didesni
rikaliai nei kiti nenustatyta.
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STANDPOINT OF LITHUANIAN SCHOOLCHILDREN ON PHYSICAL TRAINING AND THEIR HEALTH STATUS

Prof. Hab. Dr. Algirdas Baubinas, Assist. Saulins Vainausias

SUMMARY

The objective of this study was to analyse how the Lithuanian
students estimate physical training and their health status.

The study has been carried out in 1995-96. The
anonymous questionnaire prepared by WHO European
Region Bureau was used. The respondents were 11, 13, and
15 year old boys and girls from cities and districts of Vilnius,
Kaunas, Siauliai, PanevéZys, and Utena.

34.0% of students (22.6% of boys and 45.1% of girls) went
in for sports not enough. 37.8% of students of Klaipéda’
district went in for physical training not enough; in Kaunas,
Siauliai, PanevéZys and Utena district’s number of such
students was less: 32,29, 32.8%, 33.8% and 32.9% respectively.

22.0% of all students went in for sports every day: 29.2%
of all boys and 14.9% of all girls (p<0.05).
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58.4% of students went in for sports only for one hour
and less per week. Number or such students among boys of
all age groups was less (47.2%) than among girls (69.4%).

Students, who werw doing sports not well enough
estimated their health status worse then other odds ratio OR
- 1.85 (confidence interval 95% 1,63 - 2.09).

Conclusions:

1. 34.4% of students in Lithuania went in for sports not
well enough.

2. Students who were doing sports not well enough
estimated their health status worse than other.

3. Number of students who were doing sports not
enough was greater among students watching TV more than
4 hours per day.

Although students who were doing sports enough started
to smoke more often, they did not smoke more than other
students.

Pagyvenusiy vyry subjektyvus sveikatos vertinimas ir
fizinio pajégumo pradiniai tyrimai

Demografiniai duomenys rodo, kad XX amZiui blidingas
gyventojy senéjimas. Nemaza Saliu, tarp ju ir Lietuva,
perzengé auksta demografinés senatvés ribg (4, 8, 11).
Mazeéjant gimstamumui ir ilgéjant vidutinei gyventoju
gvvenimo trukmei, pereinama prie demografi$kai senos
visuomenés tipo. Gyventoju senéjimas vyksta ir toliau. Sie
gyventoju amZiaus struktiiros pokyd&iai kelia nauju
ekonominiu ir socialiniu probleny, todél nenuostabu, kad
PS50 skatina sparciau plétoti vyresnio amZiaus Zmoniu
problemuy jvairiapusius mokslinius tyrimus. Zenklesni
vyresnio amziaus Zmoniy sveikatos ir socialiniy-
ekonominiy problemy tyrimai jvairiose Salyse pradéti prie§
25-20 metuy (1, 3, 12, 15). Lietuvoje vienas pirmuyju Kauno
miesto 25-64 metu gyventoju tyrimus (pagal KRIS programa)
atliko Kardiologijos institutas. Kryptinga vyresnio (55-
89 mety) amziaus asmeny sveikata nuo 1993 mety pradéjo
analizuoti Eksperimentinés ir klinikinés medicinos instituto
Gerontologijos ir reabilitacijos centras. Nors atlikta nemaZzai
tyrimu, bet pagyvenusio (53-89 mety) amziaus vyry fizinis

Dr. Biruté Gaigaliené
Elsperimentinés ir klinikinés medicinos institutas
Gerontologijos ir reabilitacijos centras

pajégumas netirtas. Tokio profilio tyrimai ne tik padétu
nustatyti §io amZziaus tarpsnio vyru fizinj pajéguma, bet ir
galety bitti vertingi vykdant sveikatos prieZiiros reforma.

Darbo tikslas:

- paanalizuoti, kaip 55-89 mety vyrai subjektyviai vertina
savo sveikata;

- atlikti pagyvenusiy vyry fizinio pajégumo pirminj
tyrima.

MedZiaga ir tyrimo metodai. Atsitiktinés atrankos biidu
apklauséme ir iStyréme 187 (55-89 mety) vyrus, kuriy
117 gyveno mieste ir 70 - kaime. Apklausg ir tyrima atlikome
respondentu gyvenamoje vietoje (bute). Be to, apklausos
metu radome 14 asmenu (9 mieste ir 5 kaime), kurie dél ligos
buvo prikaustyti prie lovos (po insulto, pikivbinio naviko
operacijos), blogai orientavosi aplinkoje arba dél psichinés
biiklés nesugebéjo atsakyti | pateiktus klausimus, todél jie
tyrime nedalyvavo.

Visi tiriamieji pagal amziy suskirstyti { 5 grupes
(1 lentele).

I lentelé

Pagyvenusiy vyvry pasiskirstymas pagal amZiy ir gyvenamajq vietq

AmZius (pagal PSO) Grupe AmiZius (m.) Gyvenamoji victa 13 viso
kaimas miestas

Vidutinis I 55-39 15 24 39
Vyresnis 1 60-64 13 24 37

11 65-69 12 27 39

[V 70-74 13 18 31
Senyvas v 75-89 17 24 4]
I3 viso 70 117 187

Apklausai naudojome klausimyna, kurio pagrinda sudaré
Kanados specialisty parinkta ir aprobuota anketa. Fizinj
pajegumg vertinome Kanadoje standartizuotais fizinio
pajégumo testais (2, 10). Vertinome kiino masés indeksa

i
If

(KMT), juosmens-klubu santykj (JKS), abiejuy plaStaky
suspaudimo jégg (PSJ), priekini liemens lankstumg (PLL),
blauzdy raumeny iStverme (BRI), pusiausvyrg (PT),
reakcijos laiky (RL), sugebéjimg pasivaik$cioti vakarais
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15 min., sugebéjima lipti laiptais zemyn (LL) iraukstyn ( LL)
bei ADLskale' (13, 14).

Statistinis duomenu jvertinimas atliktas Stjudento
metodu.

Rezultatai ir i§vados. Kaip parodé apklausa, dauguma
mieste (80,3%) ir kaime (97,1%) gyvenanéiy vyru buvo vede.
Likusieji - na8liai (7,7% - mieste, 2,9% - kaime) ir issiskyre
(12% mieste). Visi kaimo gyventojai turéjo nebaigtq vidurini
arba spec. vidurinj iSsilavinimg ir dirbo Zemeés ukyje sunkuy
fizinj darba.

Priefingai, didesné pusé (51,3%) mieste gyvenandiy vyry
turéjo aukstajj issilavinima (i3 ju 3,4% - mokslo laipsnj), kiti
- nepilng vidurinj, vidurinj arba spec. vidurinj. Dauguma
(74,4%) dirbo protinj kirybinj (40,2%) ir techninj-
buhalterinj (34,2%) darba. Fizinj darba dirbo tik 25,6%
apklaustyjy. Be to, 20,5% sakési, kad mankitinasi. Kaimo
vyrai nesimankitino.

Nepriklausomai nuo gyvenamosios vietos pirmose trijose
grupése visi vyrai buvo visiskai savarankitki. ADL skalés vidurkis
buvo lygus 0. Nuo IV grupés jis pradeda kisti neigiama linkme.
Antai, Sios grupés dviem mieste gyvenantiems vyrams be kito
Zmogaus pagalbos jau sunku susitvarkyti finansinius reikalus
(ADL skalé 1 balas), nes ypaé pavargsta belaukdami eilése,
beieskodami reikiamuy istaigu, sunku susivokti ir uZpildyti
dokumentus, ta¢iau apsipirkti jie visai sugeba. Tiktai vienam
asmeniui ADL skale 4 balai (reikia pagalbos iSsiskalbiant,
apsiperkant, susitvarkant buty ir finansinius reikalus). Vis delto
grupés ADLskaleés vidurkis tik Siek tiek didesnis uz 0 (0,3 balo),
kas rodo, jog grupé visikai savarankigka.

Senyvame amziuje ADL skalé Zenkliau nukencia. Antai i§
keturiolikos 75-79 mety asmenu jau $esiems ADL - 3 balai
(reikalinga kito Zmogaus pagalba iSsiskalbiant, apsiperkant,
susitvarkant finansinius reikalus) ir vienam - 4 balai (papildomai
reikia padéti apsiruoiti), todél §iu asmenu ADL skalés vidurkis
Jau siekia 1,6 balo, o tai rodo, jog $is pogrupis nors neZvmiai,
bet jau neteko dalies savarankiskumo. I2 de§imties §0-89 mety
asmeny jau penkiems ADL skalé buvo 6, dviems -4, vienam - 3
ir dviems - 1 balas. Grupé taip pat netekusi dalies
savarankiSkumo, nes ADL skalés vidurkis buvo lygus 4,3 balo.

Panasiai kito ir kaimo vyry ADL skalé. IV arupéje ji buvo
| balas, nes desim¢éiai (i§ 13) reikéjo pagalbos susitvarkyti
finansinius reikalus (sunku su transportu, keblus finansiniu
dokumenty uzpildymas, varginanéios eilés ir kelionés), o
trims - papildomai apsiperkant (toli parduotuvés). Vis délto
Si grupé dar jvardinama kaip visikai savarankigka.

V grupés visiems (10-¢iai) 75-79 metu asmenims reikéjo

'ADL -kasdieninio gyvenimo aktyviano skale apibiidina ir nusako
tiriamojo asmens sugebéjima (be kito asmens pagalbos) apsitarnauti,
bittent: 1) pasinaudoti tualetu, 2) susisukuoti i susin arkyti drabugius,
3) apsirengti, 4) pavalgyti, 5) nusiprausii ir iSsimaudyii, 6) naudotis
telefonu, 7) apsipirkyi, 8) pasigaminti maistq, 9 susitvarkyti butg
(namus), 10) issiskalbti baltinius, 11) pasiimii ir iSwerni reikiamus
vaistus, 12) susitvarkyri finansinius reifalus. Atsakymas “taip”
(reikalinga kito asmens pagalba) vertinamas 1 balu, atsakymas “ne ™
-0 baly. Minimali ADL skalés baly sunta lvgi 0, maksimali - 12. Baly
sumanuo 0iki 1 interpretugjama (vertinama) pifnu sa varankiskumu,
nuo 2iki 8 - daliniu savarankiSkumo netekinu, o niwo 9 iki 12 -
visisku savarankiskumo netekimu.

i
padéti susitvarkyti finansinius reikalus ir keturiems ADL
skalé buvo 3 balai, todél §io pogrupio ADL vidurkis buvo
2,2 balo, kas jvardinama daliniu savaranki¥kumo praradimu,

Visiems (7-niems) 80-89 mety amZiaus asmenims ADL
skalé buvo Zenkliau ribota, biitent: penkiems ji buvo 5, vienam
- 6 ir vienam - 4 balai. Pogrupio ADL - 4,4 balo (dalinis
savaranki$kumo netekimas).

Taigi tyrimas parodé, kad neprikiausomai nuo gyVenamosios
vietos tik senyvame amziuje vyrai netenka dalies savarankigkunio.
Kiek didesnés kaime gyvenan¢iy vyry ADL skalés baly iSraigkos
gali buti paaitkinamos, jog kaimo vietovése blogesnis
susisiekimas ir toliau (nuo gyvenamosios vietos) parduotuvés,

Absoliuti dauguma (88,9%) miesto vyry subjektyviai
sveikata vertino® patenkinamai (61,5%) ir gerai (27,4%).
Likusieji (11,1%) - blogai. Geriausiai sveikata vertino 60-
64 mety asmenys (3,4 balo), blogiausiai - 75 metuy ir vyresni
(1,7 balo). Kaime gyvenantys vyrai sveikata vertino kulkliau:
58,6% - patenkinamai ir 37,1% - blogai. Gerai sveikatg
vertino tik 4,3%. Geriausiai sveikata vertino vidutinio (55-
59 mety) amziaus (3,29 balo), blogiausiai - Senyvo amziaus
(75 mety ir vyresni) asmenys (1,5 balo). Apskritai miesto
vyrai savo sveikata statistiSkai patikimai (p<0,01) vertino
geriau uz kaimo vyrus (3,2 balo - miesto ir 2,5 balo - kaimo

vyry grupé). Vis délto vaistus nuolat vartojo mazdaug
1

100 9% +

mB

BA

T
1 pav. Pagyvenusiy miesto (A) ir kaimo (B) vyry problemos

(iSreilisitos procentais), kurias nulemia sveilcatos bitkle.
1 -vargina sanariy skausmai,

2 -juosmens strény srities skausmai,

3 -galvos svaigimas,

4 -pasunkéjes vaikiciojimas,

5 -palkiles kraujospiidis,

6 -skausmai kritinés plote,

7 -pasunkéies kvépavimas,

8 -fvairios Sirdies problemos,

9 -varginanti létiné liga,

10 -pastoviai vartoja vaistus,

I -vargina jégy maZéjimas,

12 -subjektyviai sveikatq vertina blogai.

* Subjektyviai sveikata vertinta 5 Fiy baly skale: 3 balai -labai
gera, 4 balai -gera, 3 balai -patenkinama, 2 balai -bloga, 1 balas -
labai bloga.
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vienodas grupése asmenu skaic¢ius (47,0% - mieste ir 51,4%
- kaime). A. Gostautas (6), analizuodamas pagal KRIS
programa gautus rezultatus, priéjo prie idvados, kad
auk3tesnio iSsimokslinimo vyrai subjektyviai savo sveikatg
vertino geriau nei Zemesnio isimokslinimo. Sis skirtumas
buvo ypac Zenklus tarp Roterdame gyvenanciy respondentuy.
{aune 1972-1974 metais skirtumas buvo neesminis, tadiau,
praéjus defiméiai metu ir daugiau, tarnautojai vvrai savo
sveikatg Zenkliai vertino geriau nei darbininkai.

Didesnei pusei tiek mieste (69,2%), tiek ir kaime (71,4%)
gyvenanciy vyry arterinis kraujo spaudimas neperZengé
normos riby. Be to, mazdaug vienodam skai¢iui miesto
(47,0%) ir kaimo (38,7%) vyru gydytojai ne kartg buvo sake,
kad jie turi nesveika Sirdi, kuria reikia gydyti. Létinés ligos
vargino didesne puse kaimo (65,7%) ir maziau kaip puse
miesto (42,7%) gyventojy.

Kaip matome i8 [ paveiksio, kaimo vyrus Zenkliau nei
miesto vargino juosmens-strény srities skausmai (p<0,01),
Jégumazeéjimas (p<0,01}) irletinés ligos (p<0,02). Jie skundési,
kad tapo sunkiau vaikicioti (p<0,01). Be to, kaime gyvvenantys
vyrai dazniau nei miestieciai (p<0,01) savo sveikatos biikle
{vertino kaip bloga®.

Apklausos biidu (PAR-Q anketa) {vertinus sveikatos
biiklg, 48,0% miesto ir 37,5% kaimo 55-6% metu amiiaus
vyry buvo rizikinga (arba kontraindikuotina) leisti atlikti
aerobinj pajégumo Lestq, nes jie nuolat vartojo arterini kraujo

spaudima maZzinancius vaistus arba skundési skausmais
Sirdies plote. Galvos svaigima pazyméjo nedaugelis (8,0% -
mieste ir 2,5% - kaime gyvenanciy) 55-69 metu asmenu. Jis
Zenkliau pradeda varginti vyresniame (70-74 metu) ir
senyvame amziuje.

Be to, tenka paminéti, kad 14,4% tirtu asmenu (mazdaug
vienodas skaiius mieste ir kaime) nesugebéjo atlikti
pusiausvyros testo ir 12,8% reakcijos laikas buvo ilgesnis u?
295 mils, todél jo tiksliau i§matuoti negaléjome (reakcijos laiko
monitorius RTM-802 matuoja iki 295 mls). Daugiausia
(85,2% pusiausvyros testo, 87,3% reakcijos laiko) Sie asmenys
buvo senyvo amziaus. Ju duomenys | apskai¢iavimus
nejtraukti.

Fizinio pajégumo rodikliai pateikti 2 lenteléje. Kaip
matome i§ pateikty duomenuy, dalis analizuojamu kaimo
{(n=70) ir miesto (n=117) vyry rodikliy i5 esmés nesiskyreé.
Tai kuno masés indeksas, juosmens-kluby santykis, priekinis
liemens lankstumas ir sugebéjimas vakarais pasivaiki¢ioti
15 min. Kiti rodikliai, bitent: blauzdy raumenu i§tverme,
reakcijos laikas, pusiausvyra, statistiSkai patikimai buvo
geresné mieste gyvenandiy vyru. Be to, jie i§ esmés geriau
sugebéjo lipti laiptais, ypac aukStyn. Tq galéjo nulemti jprotis
laipioti laiptais, nes dauguma ju visa laika gyveno 5-tajame
aukste. Kaimo vyrai tokiy galimybiuy neturéjo, nes gyveno
cokoliniame aukSte. Vis délto kaime gyvenanciy vyry buvo
Zenkliai (p<0,01) didesné plastaku suspaudimo jéga.

2 lentele

Pagyvenusiy vyry fizinio pajégumo rodilliai

Eil. Rodiklis Mtm P Bendras
Nr. micsto kaimo
1. KMI 24,840,5 23,6+0,4 - 24,103
2 JKS 0,91%0,01 0,89+0,01 ) 0,90+0,01
3. PSJ (kg) 73,2431 86,1439 <0,01 79,2425
4, PLL (cm) 20,2406 21,1207 - 20,520,5
3 BRI (k/min) 47,2+1,4 40,8+1.3 <0,01 44,7+1,1
6. LT
desiné 1,240,4 3,7+0,9 <0,01 2,310.3
kairé 1,504 4,240,5 <0,01 2,820,2
7. RL ‘
desiné 207,943,2 241,244 9 <0,01 222,582 .9
kaire 229,5+4.9 259,143,1 <0,01 242 4431
8. P, 4,8+0,1 4,640.2 - 4,740,1
LL 4,340,1 3,60,2 <0,01 4,0+0,1
LL, 4,820,1 4,5x0,1 <0,05 4,7%0,1
LL 4,2+0,1 3,5+0,2 <0,01 4.040,1

[domumo délei paanalizuosime misy tirto kontingento
fizinio pajegumo testus kity Saliu kontekste. Palvgine visy
tirtu (bendroje grupéje n=187), o taip pat miesto (n=117) ir
kaimo (n=70) vyry kiino masés indeksa su
rekomenduojamais gydymo jstaigoms ir sveikatos centrams
KMI vertinimais®, matome, kad visais atvejais jis buvo
tinkamas, o liemens-klubu santykis nebuvo didelis.
Lygindami minétus rodiklius su Kanadoje 60-69 mety vyrams
priimtais normatyvais - rizikos zonomis, matome, kad kino
mases indelkso skaitmening iSrai§ka yra gera, nes nepatenka

i
|’

i rizikos zona (KKMT1 rizikos zonos virSutiné pradineé riba -
28), taciau miesto vyru juosmens-klubu santykis jau yra
rizikos zonoje (JKS rizikos zonos pradiné riba - 0,90) (2).
Kadangi dauguma tirty vyry sudaré miestieciai, todél jie
lémé bendroje grupéje didesnj JKS, bittent - 0,90.

Suaugusiy asmeny kiino masés indeksas (KMI) gydvimo jstaigose
irsveikatos centruose yra vertinamas: maziau kaip 20 -mazas, 20-25
-tinkamas, 26-29 -per didelis, 3040 -nutnkimas, daugiau kaip 40 -
labai didelis nutilcimas, Vyry liemens &lubu santykis, didesnis ug
1,0, yra Sirdies ir krawjagysiiy ligy rizikos veiksnys (5, 9).
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Lyginant priekinj liemens lankstumg (PLL) ir
pusiausvyrg (PL) su 60 metu Svedijos VYTu normomis,
tenka pazymeéti, jog PLL (miesto, kaimo ir apskritai visy
vyru) yra kiek 2emiau 40-tosios persentilés, o miesto
vyry PT - ties 80-taja, kaimo ir abieju grupiy kartu - ties
80-60-taja persentilémis (5). Vadovaujantis Kanadoje
priimta fizinio pajégumo testy interpretacija, visu grupiy
vyry priekinis liemens lankstumas gali biiti vertinamas
kaip vidutinio lygio. Kaime gyvenanciu vyry abiejy
plastaky suspaudimo jéga atitiko vidutini, mieste - zemg
ir abiems grupéms paé¢mus kartu - Zemesnj uz vidutinj
lygi. Vis délto EUROFIT 0 ir Kanados standartizuoti
(CSTF) testai skirti darbingo amziaus suaugusiems
imonéms (mazdaug 18-65 m. EUROFIT o, 18-69 m.
CSTF), todél ifsamiau analizuoti masu tirty (daug
vyresniy) asmeny testu duomenis ir daryti tam tikras
prielaidas §iame kontekste netikslinga bent dviem

“\
aspektais: 1) skirtingas amzius ir 2) kiekviena %alis bej
Jjos gyventojai turi savitumuy.

Iverting tirty vyru reakceijos laikg pagal A, Juozulyno ir
bendraautoriy rekomenduocjamus dydzius®, matome, kad
visais atvejais desinéje puséje jis yra patenkinamas. Tik kaime
gyvenanéiy vyry jis kairéje puséje yra blogas.

Mieste gyvenanéiu vyru fizinio pajégumo rodikliy
reikSmes pagal amzZiaus grupes pateiktos 3 lenteléje. Kaip
matome is pateikty duomenu, pirmose dvicjose grupése tirti
rodikliai i§ esmés nesiskyre, i§skyrus reakcijos laiky, kuris
pirmiausia (jau II grupéje) Zenkliau pakinta. Jeigu I grupeés
RL interpretuojamas kaip geras, tai jau II, 11 ir TV - Jis
patenkinamas, o senyvo amziaus (V grupés vyru) - blogas
(7). Be to, reikia prisiminti, kad daugumos (87,5%) senyvo
amZziaus asmeny reakcijos laikas buvo ilgesnis kaip 295 mls,
t.v. laiko monitoriumi jo nebuvo galima tiksliau i§matuoti
(8ic asmenys RL duomenu bazéje nefigliravo).

3 lentele

Pagyvenusiy miesto vyru kiino masés indeksas (KMI), juosmensluby santykis (JKS), abiejy plataky suspaudimo jéga (. PSI),
priekinis liemens lankstumas (PLL), blauzdu raumen u istvermé (BRI), reakcijos laikas (RL) ir pusiausvyros testas (PT)

Grupé |AmZius |M+m
(m.) KMI JIKS PIS PLL BRI RL (mls) PT (k/30 sek.)
(kg) (cm) (k/min.) |[de&. kair. des, kair,

I 55-39 26,3+1,2% 10,9040,02* (84,342 g*+ 23, 1E£1,0% [50,942 5% 169,944 3* [99,845,2* |0,140,1* 0,240,1*
IT 60-64 26,542,9 10,9120,01 (82,1443 22.9%1,1 49,7216 [213,3£3,9%]|223,146,0* 0,404 0,840,8
I 65-69 22,941,0%10,8740,01  |63,046,1** 19.921,4  [39,9+]1,1** 214,60 239,0£5,2 [1,040,4 1,1£0,6
v 70-74 22,7409 [0,85+0,01* [70,6%2.3 18,8£1,6* [38,4£1,7 [249,1+4,9 253,1%6,1 |1,6%£0,7* 1,841,0%
v 75-89 22,241,3 0,820,001  [46,5+6,8 16,1219 |30,1429 23524471 266,1£6,7 |10,141,3 11,8%1,6

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

Veliau, didéjant amziui (65-69 mety grupéje), mazéja
plastaky suspaudimo jega, blauzdy raumenuy iStvermé ir kiino
mases indeksas, o juosmens-kluby santykis nekinta. Tai rodo,
kad $io amzZiaus mieste gyvenanéiu vyru ricbalinio audinio
kiekis i§ esmés nedidéja ir jis dar neturi rvikesnés
tendencijos persitvarkyti, t.y. kaiptis daugiau apie liemenj
(centralizuotai). Centralizuota ricbalinio audinio kaupimosi
struktlira yra susijusi su sergamumu ir mirtingumu. Vyresnio
amziaus zmoniy kiino masés indekso ir juosmens-kluby
santykio poky€ius teigiama linkme i§ dalies galima sieti su
kas amZiaus penkmet didéjanéiu vyry mirtingumu, kuris
pasickia maksimuma tarp 60-64 mety (i¥mirfta silpnieji,
ligoti). Vyresniame (65-69 mety) amziuje jis stabilizuojasi ir
turi tendencijg net mazéri (4). Prickinio liemens lankstumo
Zenklesné kaita pastebima tarp 70-74 metu, o sulaukus
75 metu - i§ esmés pablogéja ir pusiausvyra. Sugebéjimo
pasivaiki€ioti vakarais 15 min., lipti laiptais Zemyn kaita
amZiaus tarpsniuose neesminé (2 pav.).

Kaimo vyru tirti fizinio pajégumo rodikliai pateikti
4 lenteléje. Matome, kad su am¥iumi didéja kiino masés
indeksas ir juosmens-kluby santykis. Tai rodo, jog vyresnio

amziaus (11, 111, IV gr.) vyrams daugéja riebalinio audinio
ir prasideda jo persiskirstvmas - kaupimasis labiau
centralizuotas. Tg i§ dalies biity galima paaiskinti Lo, jog
Sio amZiaus kaimo vyrai pradeda ne taip intensyviai fizidkai
dirbti. Senyvo amZiaus vyry minéti rodikliai turi tendencijy
mazeti. Be to, sulaukus 60-64 metu, pablogéja reakcijos laikas.
Mazéja 65-69 mety amziaus vyru plastaky suspaudimo jéga,
0 70-74 mety - blauzdy raumeny i§tverme. Kity rodikliy
raiSkesné neigiama dinamika vyksta senyvanie amZiuje
(V gr.). Tai rodo, jog kaimo vyru esminis daugelio fizinio
pajégumo rodikliy kitimas iSryskéja senyvame amziuje
(3 pav.).

Y- A Juozulynas ir bendraantoriai (1993), analiznodami
psichaficiologini vairuotojy tinkamuma (asmens psichologiniy ir
[iziologiniy savybiy atitikimag vairuotajy profesing veikla), nurodo,
fog regos sensomotoring reakeija (desinéie) iki 200 mis yra gera, 201 -
250 mis -patenkinama ir daugiau nei 251 mls -bloga (7). Miisy RL
nastaiymo principas artimas A. Juoziehno ir bendraautoriy regos
senasomolorings reakcijos greicio nustatymui,
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2 pav. AmZiaus tarpsniai, kurinose pagyvenusiems miesto vyrams
Sryiliéia statistishai patilimas fizinio pajégumo rodildiy kitimas
(lvginama su 55-39 mety amZiaus tarpsnio grupe).

1 -60-64 mety,
2-6569 mety,
3-70-74 wmery,
4 -75 mety ir vyresni.

LT kalr.

3 pav. AmZiaus tarpsniai, leurinose pagyvenusiems kaimeo vyrams
isrysteéfa statistiskal patifidmas fizinio pajégumo rodikliy kitimas
(ginama su 55-59 mety amiiaus tarpsnio grupe).

1 -60-64 mery,
2-65-69 mety,
3 -70-74 mety,
4-75 mety irvyresni.

4 lentele

Pagyvenusiy kaimo vyry kitno masés indeksas (KMI), juosmens+luby santykis (JKS), abiejy plasraky suspaudimo jéga (PSJ),
priekinis liemens lanfstumas (PLL), blauzdu ranmeny isvermé (BRI), reakcijos lailkas (RL) ir pusiausvyros testas (PT)

Grupé |AmZius [Mzm
(m.) KMI JKS PJS PLL BRI RL (mls) PT (k/30 sek.)
(kg) (cm) (k/min.) |de&. kair. des. kair.

| 55-59 22,540,5* [0,89+0,01* |103,544 8** [23.4%1,1* [48 4+1 4*%[201 347 B4** |215,449,9** [0,4+0,3** |1,6£0,6%*
11 60-64 24,340.6* [0,9240,01* 100,449 21,7820 145,2+1,5  [252,546,3** |267,3£7.2** |[1,8%0,9 2,9+1,1
111 65-69 25,1x1,2 10,92:40,02  [86,1£5,7** |22,8+1,3 [44,2433 255,149, 1 274 18 3 1,5+0,1 1,8+0,2
v 70-74 26,241,3 [0.9340,02 [73.043,1 19.5£1,6  [40,142,5**[260,2+10,2  [279,1+11,3 |2,741,2 3,9+1,1
v 75-89 24,7£0.7 10.9240,02  [41.346,1 18,7+10,4* [28,3:+1,4 |268,6+7.9 277,9+6.9 12,442,6%* [14,5+2 9**

* - skirtumas tarp grupiu statistiskai patikimas (p<0,05);
** - skirtumas tarp grupiy statistiskai patikimas (p<0,01)

Analizuodami 55-64 mety miesto ir kaimo vyry fizinio
pajegumo rodikliy reik§mes kity Saliy gyventoju kontekste,
matome, kad tik [ ir IT grupés miestieéiy kiino masés
indeksas, vadovaujantis gvdymo istaigoms ir sveikatos
centrams rekomenduojamais vertinimais (5), yra per didelis.
KKaime gyvenanéiy vyry tinkamas. Visu amZiaus grupiu vyry
juosmens-kluby santykis nevirsijo leistino dydZio (1,0).
Remiantis Kanados fizinio pajégumo apZvalgos duomenimis
(2), gautas kiek skirtingas rezultatas. Antai, 55-69 mety
amZiaus tarpsnio tiktai I kaimo ir III miesto vyry grupé pagal
kiino masés indekso ir juosmens-klubu santykio reik&mes
nepatenka i rizikos zona, likusios - patenka.

Norédami apytikriai jvertinti 55-64 mety tirty asmenu

i
T

ktino riebaly procentinj kiekj, pasinaudojome Anglijos
nacionalinio tyrimo duomenimis, pagal kuriuos miesto
vyrams jis apytikriai sudaryty apie 29%, kaimo - [ grupéje -
apie 23% ir 11 - apie 27%.

[ ir 111 miesto ir kaimo vyru grupés priekinis liemens
lankstumas pagal Kanados gyventoju normas buvo tarp 45-
40 persentilés, 11 miesto vyru - tarp 55-30 persentilés ir
IT kaimo - tarp 50-45 persentilés, Vertinant PLL pagal
rekomenduojamus lygius, tiek kaimo, tiek miesto I grupés
vyrai patenka | Zemesnj uz vidutinj, o II ir III - | vidutinj
lygi. Lyginant su Svedijos gyventoju normomis, rezuitatai
Siek tiek skyrési. Tiek kaimo, tiek miesto 55-39 metiy amZiaus
grupiu vyry priekinis liemens lankstumas buvo tarp 40-
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20 persentilés, 60-64 mety miestieciu - tarp 45-40 persentilés,
o kaimieciy - truputj Zemiau 40 persentilés.

Abiejuy plagtaky suspaudimo jéga pagal Kanados fizinio
pajégumo apZvalgos duomenis I miesto vyru grupeés buvo
truputj Zemiau 20, I1 - truputj Zemiau 35 ir I11 - tarp 15-
10 persentilés. Kaimo I grupés vyrams PSJ buvo tarp 753-70,
IT - tarp 90-85 ir III - kiek aukiciau 45 persentilés. Pagal
rekomenduojama lygiy vertinima, miesto 1 ir I11 STUPES VTl
PSI lygis buvo Zemas, o 11T grupés - Zemesnis uz vidutinj.
Atvirk§éiai, kaimo I ir I1 grupés vyry PSJ lygis buvo
aukStesnis uz vidutinj, o I1T grupés - vidutinis.

Pusiausvyros testas pagal Svedijos gyventoju normas I,
IT, TIT ir IV miesto ir kaimo vyru grupiu buvo maZdaug ties
80 persentile, o V grupés - jau tarp 40-20 persentilés,

Tik I miesto vyru grupés reakcijos laikas pagal
A. Juozulyno ir bendraautoriu rekomendacijas buvo geras.
IL, I11, IV miesto ir I kaimo vyru grupes - patenkinamas, o
likusiy - blogas.

Vadinasi, apklausa ir atlikti fizinio pajégumo tyrimai
parodé¢, kad miisy tirti pensinio am?Ziaus vyrai néra sveiki.
Juos (ypa¢ kaime gyvenancius) vargina Jjuosmens-strény
skausmai, 1étinés ligos, jégu mazéjimas: 30,8% mieste ir
38,6% kaime gyvenanéiy vyry gydosi padidéjusj arterinj
kraujo spaudima. Be to, 47,0% miestiediy ir 38,7%
kaimiec¢iu gydytojai ne kartq sake, jog jic turi nesveika Sirdj,
kurig reikia gydyti. Apie pusé (47,0% - mieste, 51,4% - kaime)
pensinio amZiaus vyru nuolat vartoja vaistus. Subjektyviai
savo sveikatq vertina kukliai (3,2 balo miesto ir 2,5 balo kaimo
vyrai). Gerai savo sveikata vertino tik 4,3%.

Kai kuriy fizinio pajegumo testy (kiino masés indekso,
juosmens-kluby santykio, priekinio liemens lankstumo,
sugebéjimo pasivaik§¢ioti 15 min. vakare) rodikliai tarp
kaimo ir miesto vyry grupiu i§ esmés nesiskyre. Vis délto
miesto vidutinio (55-59 metu) amZiaus vyry kino masés
indeksas ir juosmens-kluby santvkis buvo didesnis nei to
paties amZiaus kaimo. Kaime gyvenanéiu vyruy &ie rodikliai
vyresniame (60-74 metu) amZiuje padidéja, o mieste - mazéja.

Pladtaky suspaudimo jéga statistigkai patikimai buvo
geresné kaime gyvenan¢iy vyry, o mieste - blauzdy raumeny
iStverme, pusiausvyra, reakcijos laikas ir sugebgjimas lipti
laiptais,

Analizuojant fizinio pajégumo testy rodikliy kitimg
priklausomai nuo amziaus, tenka pastebéti, jog rezultatai i§
esmes pakinta jvairiais amZiaus tarpsniais. Antai, kaimo
vyrai, nors ir blogiau subjektyviai vertina savo sveikata,
dazniau skundZiasi jvairiais negalavimais bei jégy mazéjimu,
taCiau esminia daugelio fizinio pajégumo rodikliy kitimas
isrySkeja tik senyvame amzZiuje. Miestiediai minétu rodikliy
Zenklesnis kitimas vyksta jvairiais amZiaus tarpsniais.

Apibendrinant tyrimo duomenis, galima padarvti fias
preliminarias i§vadas:

e mieste gyvenantys vyrai statisti§kai patikimai (p<0,01)
savo sveikatg vertina geriau (3,24 balo) uz kaime gyvenanéius
(2,5 balo);

e daugumag kaime gyvenanéiy vyry vargina skausmai
juosmens-strény srityje (64,3%) ir ypa¢ jégy maZéjimas
(71,4%);

\
o kaime gyvenanéiuy vyry esminis daugelio fizinio
pajegumo rodikliu kitimas igryskéja senyvame amziuje;
nieste gyvenanéiy - laipsniskai jvairiais amziaus tarpsniais.
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THE SUBJECTIVE EVALUATION OF THE HEALTH AND PILOT STUDY OF FITNESS IN ELDERLY MEN

Dr. Biruté Gaigaliené

SUMMARY

Men (187 persons) in the age of 55-79 years and older
were investigated. 117 men from this group lived in the city
and 70 in the village. According to the data obtained the men
from the city evaluated their health better than the men from
the village (p<0,01). Men from the village suffered mostly
(64,3%) from the lumbosacral pains and especially from the
diminished physical fitness (71,4%), as stated subjectively

by the investigated men. Men from the city were
distinquished in better equilibrium, tension of calf muscles
and reaction time. They managed to go upstairs better than
man from the village. For men that lived in village essential
changes in the most of physical fitness indices were revealed
from the 75 years old and for men that lived in city - in the
various periods of age.
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MOKSLINIO GYVENIMO KRONIKA

Lietuvos Respublikos Vyriausybés nutarimas
(ISrasas)
Dél doktora_ntﬁros steigimo ir daktaro mokslo laipsniy teikimo mokslo ir studijy institucijose

Lietuvos Respublikos Vyriausybé nutaria:

1. Patvirtinti mokslo ir studijy institucijas, kurioms suteikiama teisé steigti donktorantiira ir teikti daktaro mokslo
laipsnj nurodytose mokslo srityse ir kryptyse:

1.1. penkeriems metams (pagal | sara3a);

1.2.1ki 1998 m. gruodzio 31 d. (pagal 2 sqra%a):

1.3.1ki 1998 m. birZelio 30 d. (pagal 3 sqrasg);

3. Nustatyti, kad mokslo ir studiju institucijos, kuriu tesés steigti doktorantiira ir teikti daktaro mokslo laipsnj terminas
yra pasibaiggs, turi teisg teikti daktaro mokslo laipsnj;

3.1. doktorantams, kurie buvo priimti i tos institucijos doktorantiira, - iki doktorantiiros termino pabaigos;

3.2. eksternams, kuriems galimybe uZbaigti disertacijg ir ja ginti institucija pripazino dar turédama teise teikti daktaro
laipsni, - vienerius metus po nurodytojo termino pabaigos.

4. PripaZinti netekusiu galios Lietuvos Respublikos Vyriausybés 1992 m. spalio 7 d. nutarimo Nr. 739 “ Dél doktorantiiros
steigimo mokslo irstudiju institucijose” (Zin., 1992, Nr. 31-965) 3.1 punkta.

MINISTRAS PIRMININKAS GEDIMINAS VAGNORIUS
KULTUROS MINISTRAS, LAIKINAI PAVADUOIANTIS
SVIETIMO IR MOKSLO MINISTRA SAULIUS SALTENIS

Vilnius, 1998 m. baland¥io 14 d. Nr. 457
PATVIRTINTA
Lietuvos Respublikos Vyriausybés
1998 m. balandzio 14 d. nutarimu Nr. 457

MOKSLO IR STUDIJU INSTITUCIIU, KURIOMS PENKERIEMS METAMS SUTEIKIAMA TEISE
STEIGTI DOKTORANTURA IR TEIKTI DAKTARO MOKSLO LAIPSN|
NURODYTOSE MOKSLO SRITYSE IR KRYPTYSE,

1 SARASAS
(ISrasas)
Kryptics Makslo kryptis Sakos Mokslo aka Institucijos pavadinimas
kodas kodas

Socialiniai mokslai S 000
0758 Edukalogija neribojama Vilniaus universitetas ir Kauno
technologijos universitetas
Vytauto DidZiojo universitetas ir Klaipedos
universitetas
Vilniaus pedagoginis universitetas
Siauliy universitetas

S 270 pedagogika ir didakiika Lietuvos kono kultiiros institutas ir Vilniaus
pedagoginis universitetas

5273
fizinis lavinimas, judesiy Lictuvos kano kultiros institutas ir Vilniaus
maokymas, sportas pedagoginis universitetas

Biomedicinos mokstai B 000
(1B Biologija neribojama Kauno medicinos akademija

B 220 genetika, citogenctika Vilniaus universitetas

B 225 angaly genetika Vilniaus universitetas

B 230 mikrobiclogija, Vilniaus universitetas ir Botanikos institutas
bakteriologija, virusologija,
mikologija

Vilniaus pedagoginis universitetas ir
B 470 fiziologija Ekologijos institutas
Lictuvos kiino kultiiros institutas
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Lietuvos Respublikos Vyriausybés nutarimas
(ISrasas)

Dél pedagoginiy mokslo vardy teikimo mokslo ir studiju institucijose

Lietuvos Respublikos Vyriausybé nutaria:

[. Pavirtinti mokslo ir studiju institucijy, kurioms penkeriems metams suteikiama teisé teikti nurodytu mokslo sri€iy ir
krypciu pedagoginius mokslo vardus, sara$y (pridedama).

2. Nustatyti, kad aukstoji mokykla, teikdama pedagoginius mokslo vardus tos mokslo krypties, kurios profilinés katedros
mokykloje néra, turi gauti kitos tokia profiling katedra turin¢ios aukstosios mokyklos rekomendacija.

MINISTRAS PIRMININKAS GEDIMINAS VAGNORIUS
KULTUROS MINISTRAS, LAIKINAI PAVADUOJANTIS
SVIETIMO IR MOKSLO MINISTRA SAULIUS SALTENIS

Vilnius, 1998 m. balandzio 14 d. Nr. 458

PATVIRTINTA
Lietuves Respublikos Vyriausybés
1998 m. balandZio 14 d. nutarimu Nr. 458

MOKSLO IR STUDIJU INSTITUCIIOS, KURIOMS PENKERIEMS METAMS SUTEIKIAMA TEISE TEIKTI
NURODYTU MOKSLO SRICIU IR KRYPCIJ PEDAGOGINIUS MOKSLO VARDUS

(I5rasas)
Institucija Sritics Mokslo sritis Krypties Mokslo krvptis Teikiami vardai
kodas kodas (Saka)
Vilniaus H 000 humanitariniai mokslai 04 H filologija profesorius, docentas
pedagoginis
universitetas 05 H istorija docentas
S 000 socialiniai mokslai 045 ckonomika docentas
065 psichologija
075 edukologija profesorius, docentas
P 000 fiziniai mokslai 02P fizika profesorius, docentas
01 P matematika docentas
03P chemija
06 P geografija
B 000 biomedicinos mokslai 01B biclogija profesorius, docentas
04 B botanika
05 B zoologija
Lictuvos kiino B 000 biomedicinos mokslai 01 B biologija docentas
kultiiros
institutas S 000 socialinial mokslai 07§ edukologija docentas
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Naujos disertacijos

1998 04 17 Lietuvos kiino kulttiros institute gamtos moksly
(biologijos) daktarés disertacija tema “Jaunuju sportininky
hormonineés ir bioenergetinés organizmo adaptacijos
vpatumai” apgyné Vilniaus sveikatos centro “SANVITA”
direktoriaus pavaduotoja Nijolé JASCANINIENE.

Doktorantiiros komiteto pirmininkeé ir mokslinio darbo
vadové - prof. habil. dr. Alina Gaililiniene (LKKI):
oponentai: akad. prof. habil. dr. A. Pragkevi¢ius (Kauno
medicinos akademija) ir doc. dr. I. Vitkien¢ (LKKI).

ko ok

1998 06 23 tame paciame institute socialiniy moksly
(edukologijos) daktaro disertacija tema “Jaunuyjy
futbolininky technikos veiksmuy ir judesiy greitumo bei
tikslumo ugdymas” eksternu apgyné LKKI Rankinio ir
futbolo katedros vyr. asistentas Gracijus GIRDAUSKAS.

Doktorantiiros komiteto pirmininkas ir mokslinio darbo
vadovas - doc. dr. Gintautas Stasiulevicius (LKKI);
oponentai: prof, habil. dr. I. Skernevi¢ius (VPU) ir dr.
S. Sakalauskas (Teisés akademija).

* otk ok

1998 06 30 Lietuvos kiino kulttiros institute mokslo daktary
disertacijas apgyné:

Biomedicinos mokslu (fiziologijos) - LKKI dokiorantas
Aleksas STANISLOVAITIS tema “Specializuoty jégos,
greitumo ir iStvermés treniruodiu kriiviy poveikis griauciy
raumeny funkcijos adaptaciniams ypatumams”.

Doktorant{iros komiteto pirmininkas ir mokslinio darbo
vadovas - prof. habil. dr. Janas Ja§¢aninas (LKKI):
oponentai; prof. habil. dr. J. Saplinskas (Vilniaus
universiletas) irdoc. dr, A, Stasiulis (LKKI).

Socialiniy moksly (edukologijos) - LKKI doktoranté
Brigita JASIUNAITE tema “Siuolaikinés lyginamosios
edukologijos mokslo pasiekimu panaudojimo galimybes
modernizuojant Lietuvos §vietinio sistema”.

Doktorantiiros komiteto pirmininke ir mokslinio darbo
vadové - prof. habil. dr. P. Jucevi¢iené (Kauno technologijos
universitetas); oponentai: prof. habil. dr. V. Jakavi¢ius
(Klaipédos universitetas) ir prof. K. Miskinis (LKKI).

Naujas vedéjas

1998 06 06 Siauliu universiteto Kiino kultiiros katedros vedéju iSrinktas doc. soc. m. dr. Stasys NORKUS.

Nauja medicinos laboratorija

Vilniuje atidaryta UAB “Biomorfa” medicinos
diagnostikes laboratorija. Joje bus jvertinta ne tik
spartininku, bet ir sveiky asmenu bei serganéiy plauéiu,
Sirdies ar kraujagysliy ligomis fiziné biiklé.

Sios laboratorijos idéjos autorius - gerai Lietuvos sporto
visuomengje Zinomas Zmogus, ilgametis futbolo irkrepsinio komandy
gydytojas Vytautas ZUMERIS. Kaip saké V. Zumeris, beje, ir %o
centro vadovas, sumanymo jgyvendinimui prireiké 6 ménesiy.

Tyrimai bus atlickami naujausia pasaulyvje garsios JAV
firmos “SensorMedic” aparatura, Jq {sigyti padéjo “Parex
lizingas”, “Hermio™ bankas ir kiti réméjai. V. Zumerio
manymu, toks centras tikrai reikalingas ne tik
sportininkams, bet ir kiekvienam i§ misy. Tai tuoj pat
patvirtino atidarymo iskilmése dalyvaves krepsininkas
V. Chomicius

“LS”inf.

Nauji leidiniai // New Publication

I. Programa “Sidnéjus-2000" // Lietuvos tautinis
olimpinis komitetas. - V.: LTOK leidykla, 1997,

2. JaS€aniniené N. Jaunuyju sportininky hormoninés ir
bioenergetinés organizmo adaptacijos ypatumai (Daktaro
disertacijos santrauka) // Kauno kiino kultiiros institutas. -
Kaunas, 1997.

3. Karolio Dineikos veiklos programa. -- V. “Gaivata”,
1998.

4. Sveikata ir kiino kultlira: praeitis, dabartis, ateitis.
Respublikinés mokslinés konferencijos, skirtos Karolio
Dineikos 100-osioms gimimo metinéms, konferencijos
medZiaga // Lietuvos kiino kultiiros institutas, Kiino kultiiros
ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos
Vyriausybés, - K.: LVKKI, 1998,

5. VI pasaulio lietuviy sporto Zaidyniy ir 11 Lietuvos
tautinés olimpiados organizacinio komiteto informacijos
biuletenis Nr. 1,2, 3.-V.: LSIC, 1998.

6. Stankevigius Laimutis. Zaidimai visiems (Antrasis
papildytas leidimas). - Kedainiai: D. Sakalausko leidykla,
1997.

7. Bartulis V. Dziudo technikos mokymas ir tobulimas
(Mokomasis leidinys) // Lietuvos kuno kultiiros institutas,
Lietuvos teisés akademijos Kauno policijos fakultetas. - K.:
LKKI, 1998.

8. Sveikatos Zelmenéliai (Vilniaus miesto ir rajono sveikos
gyvensenos lopSeliy-darZeliy darbo patirtis) // Lietuvos
pedagogy kvalifikacijos institutas (sudarytoja
Danuté Jakugitiniené).- V., 1998.

9. Plaukimas (Aukstos kvalifikacijos plaukiku rengimo
organizavimas) // Lietuvos tautinis olimpinis komitetas
(Lietuvos treneriy kursai, Kaunas, 1998 04 08-10). V.: LTOK
leidykla, 1998.

10. Lietuvos stalo teniso Zinynas 1927-1996 (sudaré
A. Bertasius) // Lietuvos stalo teniso asociacija. - V.- K., 1997.

1. MilaSius Kazys. I§tverme lavinanéiu sportininky
organizmo adaptacija prie fiziniy kriviy (Monografija) //
VPU Gamtos moksly fakultetas. - V.: VPU leidvkla, 1997.

2. DaniSevicius Jonas, Govertas Enrikas. Matavimai ir
testu teorija (Il dalis. Testy teorijos jvadas. Mokomasis
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leidinys) // Lietuvos kiino kultiiros institutas. - K.: UAB
“Karminas”, 1998.

13. Laskiene Skaisté. Metodiniai orientyrai filosofijos
Saltiniams studijuoti // Lietuvos kiino kultQiros institutas. -
K.: UAB “Karminas”, 1998.

14. Sabaité Biruté Saulé. Lietuvos ir pasaulio kultiiros
istorijos kurso seminary ir savarankisko darbo planai bei
metodiniai nurodymai studentams // Lietuvos kiino kultiros
institutas. - K.: UAB “Karminas”, 1998.

15. Juozaitis J. A., Kadiinas A. Pradinio mokymo plaukti
ir krauliu mokymo metodika (Mokymo priemong). - V., 1998.

16. Juozaitis J. A. Tinklinio mokymo metodika (Mokymo
priemonég) // Vilniaus pedagoginis universitetas. - V.: VPU
leidykla, 1998.

17. Balsaitis J. Bikite sveiki ir stipriis, vaikai // Kiino
kulturos ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos
Vyriausybés. - V.: LSCI, 1998.

[8. Karboéiené E. Aerobikos pratimai ir ju panaudojimo
metodika // Siauliy universitetas. - Siauliai, 1997.

19. Krepsinio klubas “Siauliai”. - Siauliai, 1997.

20. Karoblis P., Svedas E. Bégimas - sveikata // Lietuvos
tautinis olimpinis komitetas. - V.; LSIC, 1998,

21. NauZemys R., Saplinskas J. Harmoningo kino
formavimas // Vilniaus universitetas. - V.: Vilniaus
universiteto leidykla, 1998.

22.11 Lietuvos tautiné olimpiada: Kas, kur, kada? (sudaré
Z. Motiekaitis), - V.: LSIC, 1998.

23. Lietuvos olimpinés rinktinés, olimpinio rezervo ir
sporto $aku nacionaliniy rinktiniy saraSai (sudaré A. Kuksta)
// Kiino kultiiros ir sporto departamentas. - V.: LSIC, 1998.

24,11 Lietuvos tautines olimpiados ir VI pasaulio lietuviy
sporto Zaidyniu programa // 11 LTO ir VI PLSZ
Organizacinio komiteto leidinys. - V.: “Lietuvos rytas”, 1998.

25. VI pasaulio lietuviu sporto Zaidynés: kas, kur, kada?
(sudaré Z. Motiekaitis). - V.; LSIC, 1998.

26. XVIII olimpinés ziemos Zaidynés: startai ir rezultatai
// Lietuvos tautinis olimpinis komitetas. - V.; LSIC, 1998.

Shyrelio informacijq parengé R. DaniSeviciené,
S. Irtmoniené ir J. Zilinskas

jos tokios (indeksas 0059):
1 mén. -12,50 Lt2 mén. - 25 Lt
3 meén. - 37,50 L.t6 meén. - 75 Lt

1 mén. - 5,40 Lt 2 mén. -10,80 Lt
3 mén. - 16,20 Li6 mén. - 32,40 Lt

Prenumerata | uZsienj:
1 mén. - 33,60 Lt6 mén. - 200 Lt

Atkreipiame prenumeratoriy démesj

“LIETUVOS SPORTO” PRENUMERATA 1998 METAMS

Nors viskas brangsta, musy laikradcio prenumeratos kainos ir 5 kartg dar nesikeicia, su pristatymu

Sestadienio “Lietuvos sporto” (indeksas 0060) prenumeratos kainos tokios:

Prenumeruodami laikrast], per metus Jis mokate tik uz 144 numerius ir daug pigiau negu pirkdami.
Mes iSleisime gerokai daugiau! Kaip ir anksciau, laikrastis pasirodys tris kartus per savaite.

Redaikcija
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Povilas Karoblis, Edmundas Svedas

Povilas Korobhs Edmundas évedos N " !

BEGIMAS - SVEIKATA w « BEGIMAS - SV_MK{&TA

Autoriai aptaria sveikatos Saltinius, pataria, kada ir kaip
manlkstintis, bégioti, leaip grivdintis, maitintis, atganti jégas. Knyga |
skiviama ir faunam, ir senam, s:

Vilnius: LTOK leidykia, 1998, 2000 egz. e
Maketavo ir spausdino Lietuvos sporto informacijos centras

Kazys Milasius

Kazys Mila&ius

léTVERME LAVINAN&IU ISTVERME LAVINANCIU SPORTININKU
. £ ORGANIZMO ADAPTACIJIA
SPORTININKY ORGANIZMO | PRIE FIZINIY KROVIY
ADAPTACIJA PRIE FlZINIU £ Monografija siirta didelio meistriskumo sportininiu

KHUV “[l rengimo klausimams.

Vilnius: Vilniaus pedagoginio universiteto leidykla,
1997, 500egz.




