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Ivadas // Introduction

LIETUVOS TAUTINIO OLIMPINIO KOMITETO
ATGIMIMAS (1988-1998)

1988 metuy gruodZio 11 dieng | LTOK atkuriamajj su-
vaziavima Profsajungu kult@iros rimuose atvykstantys
sporto federaciju susirinkimuose i§rinkti delegatai, orga-
nizaciju atstovai ir sveéiai mintimis piesé 5 jvairiaspalviy
Ziedy grandine - olimpinj simbolj. Rimuose labai igkil-
mingai ir dalyki§kai vykes suvaziavimas nutaré atkurti
Nacionalinj olimpinj komitety ir pavadinti jj Lietuvos
tautiniu olimpiniu komitetu (LTOK). Buvo priimti
LTOK jstatai ir veiklos programa, deklaracija bei rezo-
liucijos “Del sporto ir sveikatos harmonijos”, “Dél spor-
to sistemos pertvarkymo ir sporto federaciju savarankis-
kumo™, irinktas prezidentas ir jo vadovaujamas Vykdo-
masis komitetas, kurj sudaré 21 narys: prezidentas Arti-
ras Povililinas, viceprezidentai Kazimieras Motieka, Vy-
tas Neénius, Gintautas Umaras, generalinis sekretorius
Janis Grinbergas, izdininkas Antanas Vaitkevi¢ius, na-
rigi Vytautas Briedis, Prancikus Eigminas, Roma Grin-
bergiené, Juozas Jankauskas, Arvvdas Juozaitis, Jurgis
Kairys, Aleksandras Krukauskas, Jonas Mackevi¢ius, Arii-
nas Pakula, Alvidas Ra$kauskas, Arvydas Sabonis, Vac-
lovas Sakalauskas, Juozas Sliazas, Algirdas Socikas, Ge-
rimantas Tarvydas.

Federaciju pasitilyti atstovai bei joms atstovaujantys
olimpiniai Cempionai, o taip pat slaptu balsavimu igrink-
ti pasizymeéje sporto darbuotojai, mokslininkai, organi-
zaciju bei teritoriju atstovai, darbo grupés nariai sudare auks-
Ciausiaji Salies olimpinio sajtidZio valdymo organg - Generaline
asamblgja. Taip 175 asmenys gavo LTOK nario mandata,

SuvaZiavimas taip pat patvirtino LTOK Zenkla (em-
blema), kurj sukfiré dailininkas G. Reimeris pagal rude-
nj paskelbto konkurso dalyviu pasitlymus. Tas pats daili-
ninkas sukiiré ir LTOK véliava. Taip buvo Zengtas pats
pirmasis, bet svarbiausias Zingsnis. O visas kelias | oficia-
Iy LTOK pripaZinima buvo ilgas ir vingiuotas. Pra¢jo dau-
giau kaip metai, kol gavome teisg j2engti | [OC biistine
Lozanoje. Tai jvyko 1990 m. vasario 15 d. Miisy 3 atstovy
delegacija (prezidenta Artiirg Povilifing, viceprezidenta
olimpinj Cempiong Gintauta Umarg ir atstove spaudai
Roma Grinbergieng) priémé 10C administracijos vado-
vas generalinis direktorius F. Kararas (F. Carrard), ry-
Siy su NOC'ais direktoré A. Bedou (A. Beddow) irjuridi-
niy reikaly direktorius H. Stupas (H. Stupp).

Tai buvo tik paZintinis, deja, nieko nesprendziantis
susitikimas su 10C administracijos pareigiinais. Mes, tri-
ju Baltijos Saliu atstovai (Latvijos NOK atstovavo prezi-
dentas Vilnis Baltinis ir viceprezidenté Daina Sveice, Es-
tijos NOC - generalinis sekretorius Gunaras Palas), i§sa-

Artitras Poviliinas
LTOK prezidentas

keme savo bedas ir [nikestius, isklauséme Seimininky nuo-
mong bei pastabas.

Nepragjo né ménuo po pirmojo susitikimo 10C basti-
néje, kai Lietuvos Respublikos Auk§tiausioji Tarvba - At-
kuriamasis Seimas kovo 11 d. paskelbé Lietuvos Nepri-
klausomybés atkiirima. Kove 14 d. LTOK Vykdomasis
komitetas bei Kiino kultiiros ir sporto komiteto kolegija,
dalyvaujant daugelio organizaciju atstovams, priemeé krei-
pimasi i Lietuvos pilie¢ius ir sporto visuomene, kuriame
visi buvo kvieciami paremti $alies sporto organizaciju zy-
gius dél tarptautinio pripazinimo ir atsiskyrima nuo So-
viety Sajungos sporto.

Mes ir toliau siekéme susitikimo su 10C prezidentu.
Liepos 30 d. tuose paciuose Chateau de Vidy riimuose
Lozanoje prezidentas Chuanas Antonio Samarancas (Ju-
an Antonio Samaranch) su savo komanda - generaline
sekretore F. Cvaifel (F. Zweifel) ir jau mums pazjstamais
A. Bedou, F. Kararu, H. Stupu - prieme 4 nacionaliniy
olimpiniy komitetu: Lietuvos, Latvijos, Estijos ir SSRS,
prezidentus A. Poviliting, V. Baltini, A. Grena ir V. Smii-
nova. Lietuvai atstovavo dar ir LTOK viceprezidentus,
Lietuvos Aukséiausiosios Tarybos pirmininke pavaduo-
tojas Kazimieras Moticka bei du LTOK Vykdomojo ko-
miteto nariai: olimpinis cempionas A. Sabonis ir atstove
spaudai R. Grinbergiené. IOC prezidentas perskailé jam
iteikta triju Baltijos Saliu vadovy - V. Landsbereio, A. Gor-
bunovo ir A Riutelio - luiska, kuriame 10C prezidento
buvo prafoma atkurti masy NOC teises tarptautiniame
sajidyje. ISklauses miisu pasiilymus ir diplomatigka SSRS
NOC prezidento V. Smirnovo pasisakyma: “Lietuva,
Latvija ir Estija, jau buvusios tarptautiniame olimpinia-
me sajidyje, turi teise griZti i ji” (bet kada?!), bet... dabar,
Barselonoje, nematgs kito kelio, kaip Baltijos 8aliy spor-
tininku dalyvavimas SSRS komandoje, prezidentas pa-
Zadejo pasitarti su [OC Vykdomuoju komitetu dél specia-
lios komisijos Baltijos $aliy problemoms spresti sudarymo.

Ir vél tyla. Olimpiné ramybé?! Nesnaude tik Lietu-
vos prieSai. Nesugebéje blokada suZlugdyti atsikuriandios
valstybés, nutaré panaudoti sovieting karo masina. Kru-
vinieji 1991 mety sausio jvykiai pagiurpino visa pasaulj.
[8kilo pavojus ir misyu NOC. LTOK priémé nutarima,
kad LTOK sunaikinimo grésmés atveju jo veiklai testi su-
daromas [galiotasis olimpinis komitetas uZsicnyje. Sio
komiteto nariais patvirtinti Valdas Adamkus (JAV), Val-
demaras Chomicius (Italija), Jurgis Jonavi¢ius (Australi-

ja), Sarfinas Mar&iulionis (JAV), Arvydas Sabonis (Ispa-

nija). Laimei, tokio komiteto veikimo neprireiké. Bet pa-
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raginti [OC greigiau spresti miisy problemas reikéjo. Ma-
no laiSkas apie sausio jvykius 10C prezidentui, daugiau
kaip 120 misu $alies sportininku bei treneriu pasiraSytas
kreipimasis j prezidentg Ch. A. Samaranca, ry$iai su Ka-
talonijos sporto organizacijomis, informacinio centro su-
kurimas Barselonoje, o taip pat kai kuriy 8aliu NOC (pvz.,
Islandijos) kreipimasis j IOC ragino tarptautinio olimpi-
nio sajiidZio vadovus nepamirsti musy. Pagaliau 1991 m.
liepos 8§ d. mes, triju Baltijos 3aliu olimpiniy sajudziy va-
dovai (Lietuvai atstovavome dviese kartu su ponu K. Mo-
tieka), vél Lozanoje, Chateau de Vidy rimuose. Pose-
dziui vadovavo IOC pirmasis viceprezidentas senegalie-
tis teiséjas Keba Mbaya. Vitalijus Smirnovas posédyje da-
lyvavo kaip I0C viceprezidentas. Ponas K. Motieka savo
itaigiame prane§ime nusvieté realia padétj Lietuvoje ir
jos santvkius su pasauliu, Per susitikima su Ch. A. Sama-
ran¢u padovanojome jam albumg apie §iurpiuosius sau-
sio jvykius Lietuvoje.

Miisu atkaklumas Samarancg paveike taip, kad jis pa-
saké: “Sprendimas turi biti priimtas, ir sportininkai ne-
turi nukentéti.,” Buvo numatyta, kad [OC informacinés
komisijos Baltijos Saliu NOC klausimams spresti nariai
lapkri¢io pabaigoje atvyks | miisu 8alis susipazinti. Ta-
¢iau istoriniai sprendimai pralenké olimpinius. Po rug-
pjtcio puco #lugo Soviety Sajunga. Rugséjo 18 d. Berlyne su-
rengtame [OC Vykdomojo komiteto posédyje buvo nuspres-
ta, kad néra klii¢iy pripaZinti ir grazinti j tarptautinj
olimpinj sajiidj 3 Baltijos valstybiu nacionalinius olimpi-
nius komitetus.

Kadangi NOC pripazinimas yra [OC sesijos preroga-
tvva, prezidentas nutaré pagreitinti Sio klausimo galuti-
nj sprendima pritaikydamas Olimpingje chartijoje numa-
tyta iSskirting procedary - “balsavima pastu”. Visiems
10C nariams buvo i8siusti balsavimo biuleteniai. Lapkri-
¢io 11 d. komisija, suskaiciavusi balsus, paskelbe, kad [OC
nutaré pripazinti Lietuvos, Latvijos ir Estijos nacionali-
nius olimpinius komitetus ir 3 Baltijos Salis grazinti j tarp-
tautinj olimpini sajodj. Tq padia dieng Ch. A. Samaran-
¢as pasirasé ir issiunté visoms 3 Salims kvietimus | XVI
#iemos olimpines Zaidynes Albervilyje ir XXV olimpiados
7aidynes Barselonoje. Netrukus Lietuvos, Latvijos ir Es-
tijos NOC’ai buvo priimti | tarptautinius nacionaliniy
olimpiniu komitety susivienijimus: pasaulio (ACNO) ir
Europos (EOQC) asociacijas.

Turbiit visiems suprantama, kodél mes tiek daug de-
mesio ir energijos skyréme tarptautinems LTOK proble-
moms. LTOK pareiga sudaryti visas sqlygas jaunimui, pa-
sirinkusiam sportg savo saviraiskos forma, dalyvaulti olim-
pinése zaidynése. “Zaidynés - olimpinio sajidzio kulmi-
nacija”,- sakoma Olimpinéje chartijoje. Kad taptume pil-
naverte §io tarptautinio sgjiidzio grandimi, o ne vien for-
maliu “terminalu”, per kurj buvusios SSRS sportininkai
buvo siunéiami | Zaidynes, prireiké daug nuveikti Salyje
teisiniu, organizaciniu, moksliniu, materialiniu bei dva-
siniu atZvilgiais. 1991 m. birZelio 4 d. Lietuvos Respubli-
kos teisingumo ministerija jregistravo LTOK jstatus, ir
musy visuomeniné organizacija tapo pilnateisiu juridi-
niu asmeniu su savo buveine, jgaliojimais, veiklos sfera
bet leisig: turéti ir valdyti materialinius iSteklius.

Jau 1989 m. geguzes 13 d. i8kilmingai minéjome Olim-
ping dieng, kuri dabar pas mus, kaip ir visame pasaulyje,
Svenciama kiekvienu mety pavasarj. Olimpizmo dvasia
buvo diegiama kasmetinése Salies sporto rezultaty Sven-
tése. 1989 m. iSleista lietuviu kalba Olimpiné chartija,
kurios jau pirmoji taisykle skelbia, kad Olimpinés charti-
jos nuostatos yra privalomos kiekvienam asmeniui ar or-
ganizacijai, kurie bet kuria forma dalyvauja olimpiniame
sajiidyje. (Siuo metu jau rengiamas treciasis Olimpinés
chartijos leidimas.) 1990 m. LTOK pradeda leisti Zurna-
la “Vytis”, 1991 m. - to paties pavadinimo laikrastj, o
jkurta LTOK leidykla (vadovas Petras Statuta) - olimpi-
ne literatiira. Salies mokslininkai, susibfire | Lietuvos
olimping akademija (1989), padeda populiarinti olimpiz-
mo idejas, kyla kilnaus elgesio sporte (Fair Play) sajidis
Vilniuje, Kaune ir Siauliuose organizuojasi LTOK rémi-
mo grupes, kurios §iuo metu yra peraugusios | LTOK miestuy
bei apskri¢iy organizacijas (tarybas). Pastaraisiais me-
tais jkurta Alytaus apskrities olimpiné taryba.

1989-1990 metais pradeda persitvarkyti | savarankis-
kas organizacijas pagrindiniai LTOK veiksniai - sporto
Zaku federacijos. Jos narystés klausimais kreipiasi | tarp-
tautines federacijas (federacijos - tai pagrindiniai Lietu-
vos sporto integravimosi | tarptautinj sajudj kanalai). For-
muojamas ir LTOK valdymo administravimas bei struk-
tora (direktoratas). Pirmasis jos iSbandymas - 1991 m.
[V pasaulio lietuviy sporto Zaidynés Lietuvoje. Zaidyniu
vykdymui Salies Vyriausvbés nutarimu buvo skirtos 1éSos
ir sudarytas organizacinis komitetas, kuriam vadovavo
Vyriausybeés premjero pavaduotojas Romualdas Ozolas, o
Stabo pagrinda sudarée LTOK.

IKai 1991 metais po nuozmiy negandu mus ir pasaulj
pasieké dZiugi Zinia apie Lictuvos sugraZinima j olimpine
Seima, prasidéjo nauji, bet malonds riipesciai. Reikéjo per
trumpa laikyg organizuoti sportininky pasirengimg zai-
dynéms. Ir §tai Sedi Lietuvos pasiuntiniai,vedami lyderes
Vidos Vencienés, Kalgaris-88 olimpinés ¢empionés, vel,
kaip ir 1924 m., su Lictuvos Trispalve Zygiuoja Prancuzi-
joje, §j kartg XVI ziemos olimpinése Zaidynése Albervilis-
92. Nors startas aukStais rezultatais nebuvo apvainikuo-
tas, tadiau 1992 m. vasario 8-23 dienomis vykusios XVI
Ziemos olimpinés Zaidynés yra Lietuves olimpinio saju-
d#io istorijos naujo etapo pradZia.

Ko nesugebéjome padaryti ziema, pasiekéme vasara.
Romo Ubario sviestas diskas, kuris su jo autografu dabar
saugomas Olimpiniame muziejuje Lozanoje, i8kelé Lie-
tuvos véliava ant aukséiausiojo stiebo XXV olimpinése
Zaidynése. I8 Barselonos stadiono visam pasauliui skam-
béjo Lietuvos himnas. Barselonoje dar 36 Lietuvos spor-
tininkai gavo olimpinj krikstg. Nuo Albervilio-92 iki Na-
gano-98, nuo Barselonos-92 iki Atlantos-96 olimpinése
Zaidynése rungtyniavo 100 Lietuvos sportininkuy, i§ juy 87
- pirma karta. Jiems iteikti 1 aukso ir 23 bronzos medaliai
(Barselona-92 ir Atlanta-96 krepsinio bataliju prizininkams).

Per ta laikotarpj beveik 1000 Lictuvos sportininkuy
dalyvavo olimpiniuose ir IOC remiamuose renginiuose:
olimpiadu ir Ziemos olimpinése Zaidynése bei jaunimo sto-
vyklose, pasaulio jauniu Zaidyneése, Europos jaunimo Zie-
mos ir vasaros dicnose, Baltijos jiros Saliu Zaidynése.
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Sustipréjo LTOK materialiné bazé. Jeigu pradZioje pa-
grindinius iSteklius sudaré tik réméjy lé%os. tai &iuo metu
LTOK firma “Oliféja” (gen. direktorius Antanas Murag-
ka), pradéjusi veikti 1993 m. ir tapusi Salies loteriju lvdere
(Jos metiné apyvarta per 100 min. lity), ir Lietuvos olim-
pinis fondas, kaupiantis réméjy léas ir “Olifejos” pelno
dalj, sugeba tam tikru mastu uztikrinti Lietuvos olimpi-
nio sgjirdZio finansavima.

Jubiliejiniy mety Lietuvos olimpinis biudZetas -
apie 9 000 000 Lt. Pajamy struktiira: =80% (arba 4/5) -
pelnas 1§ loteriju, 16% (1/6) - réméju lédos, 4% (1/25) -
10C subsidijos ir kitos pajamos.

I8laidos: 1/3 visy 1&8y panaudojama olimpinio spor-
to programoms finansuoti (rengimasis ir dalyvavimas
olimpiniuose renginiuose, sportininku stipendijos, fede-
raciju veiklos rémimas bei inventorius);

1/3- LTOK, jos struktiiros bei remiamuy organizaciju veiklai
finansuoti (mokslas, informacija, tarptantiniai rvsiai, 11 Lietu-
vos tautiné olimpiada ir VI pasaulio lietuviy sporto Zaidynés,
olimpietiu pensijos, socialinis ir sveikatos draudimas).

1/3 - LTOK materialinés bazés kiirimas bei tobulini-
mas (Pabradéje ir Juodkrantéje).

Didéja miisy organizacijos tarptautinis autoritetas.
Lietuvoje rengiama vis daugiau tarptautiniy renginiu. |
tarptautiniy organizacijy vadovavimo organus renkami
Lietuvos atstovai. Lietuvos tautinis olimpinis komitetas
su optimizmu Zvelgia i rytdieng - XXI amziu.

Isvados:
1. Lictuvos atgimimo laikotarpiu svarbiausig egzami-
ny iSlaike 1988 m. gruodZio 11 d. atkurtas Lietuvos tauti-

i
nis olimpinis komitetas. Tai kelias, kurj pasirinko tauta.
Lietuvos olimpinio atgimimo sajudzio §venta pareiga -
gerbti ir saugoti §io laikotarpio istorija, kad i§ jos tvirty-
bés, atkaklumo ir ryZto semtysi biisimos jaunimo kartos.

2. Lietuvos tautinio olimpinio komiteto, federaciju,
sporto darbuotojy, olimpie&iy, mokslininkuy, olimpinio
sajudzio atstovu darbai buvo svarbiis ir svaris, pareikala-
ve susikaupimo ir begalinio atsidavimo savo darbui, Lie-
tuvos sporto labui. DeSimties metu olimpinio sajiidzio jvy-
kiai rodo, kad pirmieji Zingsniai buvo Zengti didelémis
pastangomis ir tik ilgainiui jie tapo galingesni, tvirtesni,
o sportininku pasiekti rezultatai didesni.

3. Olimpinis sajiidis Lietuvoje i$sikovojo prioritetine
krypti - olimpizmo koncepcijg, kurioje telpa daugybé ver-
tybiuy ir kurios yra bendros visai Saliai. Analizuojant saja-
dZio deSimtmetj galima jsitikinti, kad olimpiniu Zaidy-
niy idealai, atsiradg senovés Graikijoje, yra amzini ir pa-
traukliis Zmonijai. Kaip tik kova u Siuos idealus ir pada-
re olimpinj sporta tokj populiary visuose pasaulio konti-
nentuose. Olimpinés Zaidynés tapo Zmonijos efektyviu ben-
dradarbiavimu ugdant harmoninga asmenybe, stiprinant tai-
ka ir tarpusavio supratimy tarp valstybiy ir tautu.

Olimpiniam sajiidZiui Lietuvoje veriasi naujos galimy-
bés, pagristos laisve ir iniciatyva.
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REBIRTH OF LITHUANIAN NATIONAL OLYMPIC COMMITTEE (1988-1998)

Artiiras Poviliitnas

SUMMARY

On December 11, 1988, in Vilnius, in the House of Trade-
Unions the convention of the National Sport Federations,
sporting public, scientists and Olympians have reestablished
the National Olympic Committee of Lithuania, adopted the
statute and program of activity, elected the President and
Executive Committee, composed of 21 person. That was the
first and the most important step in the Olympic Movement
history of Lithuania.

Under the circumstances of the threatening bloody
events of January 1991, we were compelled to establish the
authorized Olympic Committee abroad with the confirmed
membership of Valdas Adamkus, Valdemaras Chomitius,
Jurgis Jonavigius, Sarfinas Maré&iulionis and Arvydas Saboenis.

On November 1, 1991, the IQOC Executive Board
decided to reintegrate the NOC’s of Lithuania, Latvia and
Estonia into the International Olympic Movement. It was
on the same day that J. A, Samaranch invited all the three
countries to participate in the XVI Olympic Winter Games
in Alberville.

On June 4, 1991, Ministry of Justice of the Republic of
Lithuania registered the LNOC statute. Having familiarised
itselfas fully protected public institution with its headquarters,
power of attorney, sphere of activity and full right to raise
material property, LNOC maintained its determination to
honourably continue the Lithuanian Olympic relay.

At the XXV Barcelona Olympic Games our discus
thrower Romas Ubartas raised our National Banner to the
Olympic heights and the sounds of our National Anthem
rang worldwide. During ten years almost 1000 Lithuanian
athletes competed in the Olympic and other most important
10C sporting events.

The Lithuanian National Olympic Committee has
created a strong material basis, enhanced athletes’ training
system, the revenue for scientific medical provision has aiso
increased. It has gained authority and prestige. International
relations have also been greatly expanded, a number of tie
Lithuanian representatives have been elected to the
leadership of the international organisations.
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Egzogeninio kofermento Q,, (CoQ, ) poveikis
sportininky aerobiniam pajégumui

Daugelis mokslininku ieSko biidu, kaip padidinti spor-
tininkuy aerobinj pajéguma bei atitolinti nuovargio atsi-
radimg ilgai trunkanéiy fiziniy kriiviu metu (8, 16, 31, 36).

Nustatyta, kad maksimaliam deguonies suvartojimui
(VOzmax) ir aerobiniam pajégumuli turi jtakos Krebso cik-
lo bei audiniu kvépavimo grandinés fermenty kiekis ir
aktyvumas bei mitochondrijy funkcinis pajégumas (2).
Taip pat jrodyta, kad adaptacijos prie fizinio kriivio didé-
jimas glaudziai susijes su kai kuriu antioksidaciniu me-
dziagu ir fermentuy aktyvumo padidéjimu (15, 35). Nusta-
tvtas aukStas koreliacijos koeficientas tarp VO, max ir fer-
mento sukcinato dehidrogenazes aktyvumo (f=0,79) mi-
tochondrijose bei tamprus rySys tarp VO, max ir mitochon-
driju kvépavimo grandinés fermenty aktyvumo (8).
Laughlino ir jo bendraautoriy duomenimis, iStvermes tre-
niruotés didina mitochondriju kiekj ir ju fermentu bei ko-
fermentu aktyvuma, uztikrina geresnj deguonies jsisavi-
nima (16). Autoriai nustaté tiesioginj rvsj tarp treniruo-
tumo, mitochondriju kiekio ir fermentu sukcinato dehid-
rogenazés bei gliutationo peroksidazés aktyvumo.

Sportininkai, ugdantys sporting iStverme, tampa at-
sparesni laisvyju radikaly neigiamam poveikiui, kai didé-
ja antioksidacinio fermento gliutationo peroksidazés ak-
tyvumas (8).

1. Popinigis (25, 26) bei kiti (13, 17) nurodo CoQ svar-
ba padarant nekenksmingus laisvuosius radikalus. Dar-
bu autoriai daro prielaida, kad treniruoty raumeny mito-
chondriju atsparumo didéjimas laisvuju radikalu sukel-
tiems pazeidimams gali bati susije su CoQ,, ir raumenuy
antioksidacinés sistemos potencialo didéjimu.

Kofermentas Q“J {ubichinonas) literatiiroje apraso-
mas kaip antioksidantas, $alinantis laisvuosius radika-
lus ir maZinantis lipidy peroksidacijg in vivo (11, 12, 30).

Kofermentas Q ; paslankus, lipiduose tirpus elektro-
ny siurblys, vidingje mitochondriju membranoje gali su-
stiprinti ar limituoti elektrony pernefimo greitj bei pa-
greitinti ar sulétinti oksidacinio fosforilinimo ir ATP sin-
tezés greitj (12, 24).

Kofermentas Q audiniy kvépavimo grandinéje yra tarp
flavininiu kofermentu ir citochromu. | Zmogaus CoQ mo-
lekulg jeina 10 izopreno molekuliy, todél jis daZniausiai
zymimas CoQ, . Pats CoQ,, ir jo homologai yra randami
mitochondriju vidinés membranos lipoproteiny struktii-
roje. Tlmrintis gana didele molekuline mase, tirpus lipi-
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Lietuvos kiaino kultiiros institutas

duose ir pakankamai paslankus mitochondriju vidinéje
membranoje, Con surenka i§ visu metaboliniu ciklu at-
nestus vandenilio elektronus, perimdamas juos i§ redu-
kuoty NADH-H* bei flavoproteinu (FAD-H.). CoQ sis-
tema yra pagrindiné vieta, kur patenka vandenilio ato-
muy protonai ir elektronai, atnesti { audiniu kvépavimo
grandine i§ jvairiausiuose metaboliniuose cikluose oksi-
dinty substratu, todél CDQIU kiekis audiniu kvépavimo
grandinéje yra didesnis uz kity elektronuy perneféju kiekj.
Boidamas paslankus, CoQ  efektyviai sgveikauja su memb-
ranoje fiksuotais, elektronus pernesanciais baltyminiais
kompleksais, kuriy yra keturi.

[ENADH-H"ir FAD-H, perimdamas elektronus CoQ
redukuojasi, o atiduodamas elektronus citochromui B, -
oksiduojasi. Formuodamas redox-potencialg audiniu kve-
pavimo grandinéje CoQ, aktyviai dalyvauja oksidacinia-
me fosforilinime ir ATP sintezéje. Todél labai svarbu ilgo
ir sunkaus fizinio darbo metu uztikrinti pastovia ATP
resinteze ir CoQ sistemos darnu funkcionavima, neleisti
sumazéti jo kiekiui bei funkciniam aktyvumui mitcchondrijose.

Egzogeninis CoQ, Iétai absorbuojasi i§ virSkinamojo
trakto. Tai priklauso nuo jo blogo tirpumoe Zarnyno sulty-
se ir gana didelés molekulinés masés (12, 30). I§ Zarnyno
absorbuotas egzogeninis kofermentas Q  patenka j varty
venos krauja, nune§amas j kepenis, kur kaupiasi arba pri-
sijungia prie mazo tankio lipoproteinu (12). Lipoprotei-
nuy sudétyje CoQ, i§ kepenu patenka | krauja ir transpor-
tuojamas | lasteles. CoQ  atsiskiria nuo jj transportuo-
janciy lipoproteinuy praéjus 8-24 valandoms nuo jo pri-
emimo su maistu. Egzogeninio CoQ, kiekis kraujo plaz-
moje priklauso nuo jo dozés, priemimo formos, dietos bei
individualiy sportininko organizmo ypatumu (19, 21),

Zmogaus kraujo plazmoje egzogeninio CoQ,, egzista-
vimo pusperiodis yra 30-35 valandos (19, 30).

Literaturos 8altiniuose (9, 10, 13, 23) nurodyta, kad
CoQ,, kiekis kraujo serume ar plazmoje yra ekvivalentis-
kas CoQ , kiekiui mitochondrijose. Todel CoQ ; kiekio
nustatymas kraujyje gali biiti naudojamas kaip indeksas
bendram COQ]c| kiekiui jvertinti (5, 10, 21, 23).

Sveikuy netreniruoty Zmoniu Kraujyje vidutiné CoQ,
koncentracija svyruoja tarp 0,60-1,11 mgml! (6, 13, 14,
21, 32). Yra duomenu, kad sunkiu iStvermés treniruoéiy
metu, kai intensyviai apkraunama raumenu mitochon-
driju kvépavimo grandiné, CoQ , koncentracija kraujo
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plazmoje gali sumazéti ir nesiekti 0,60 mg-ml* (8, 13,
14). Toks mazas CoQ,, kiekis kraujo plazmoje gali biti
del padidéjusio CoQ,, metabolizmo raumenyse ir/ar dél
padidéjusio membrany lipidy peroksidinimo metabolinio-
oksidacinio streso metu (14, 18).

Vieni mokslininkai (5, 29) pastebéjo, kad maisto ra-
ciong papildant egzogeniniu Con galima padidinti jo
kiekj kraujyje ir Sirdies bei griaudiu raumeny mitochon-
drijose. Kiti (4, 9, 22) nurodé, kad egzogeninio COQIO
priedas prie maisto raciono yra ypaé¢ naudingas sumazé-
jus CoQ,, kiekiui raumenyse bei kraujyje. Yra duomenyy,
kad egzogeninis CoQ,, didina mitochondriju bioenerge-
tikos lygj ligoniams, turintiems $irdies ir griau¢iu raume-
ny patologija, bei persitempusiems, persitreniravusiems
sportininkams (4, 9, 21, 31).

Todél, atrodo, visiskai pagristas kai kuriy mokslinin-
ku bei treneriu noras sportininku mitybos raciona papil-
dyti egzogeniniu CoQ,, ir kartu padidinti jo atsargas rau-
menyse, pagerinti elektronu pernesimg audiniy kvépavi-
mo grandinéje, padidinti cksidacinio fosforinimo greitj
ir ATP resinteze bei sportininky aerobinj pajéguma.

Mokslininky praneSimuose, darytuose konferenciju
metu, teigiamai jvertintas sportininku mitybos raciono
papildymas egzogeniniu Con (14, 34). Prane§imu au-
toriai stebéjo tinklininkuy ir plento dviratininku VO, max
padid¢jimy tais atvejais, kai 30-35 dienas sportininkai
gaudavo po 60-100 mg egzogeninio CoQ,, perdiena.

E. Amadio su bendraautoriais (1), skyres krep§inin-
kams CoQ, 40 dienu po 100 mg'per dieng?, nustate
VO,max padidéjima net 18%. P. Fiorella su bendradar-
biais (8) tyré maisto raciono papildvmo CoQ,,
(100 mg-per diena" 40 dienu laikotarpiu) poveikj treni-
ruoty sportininky bégimo iki visisko nuovargio laikui. Au-
toriu duomenimis, bégikai, gave egzogeninj CoQ),, su mais-
tu, nubégo 12,9% ilgesnj nuotolj ir jie visiskai nuvargo
7,9% véliau uz kontrolinés grupés bégikus, negavusius su
maistu egzogeninio CoQ,, priedo.

E. Amadio su bendradarbiais (1), G. Guerra su ben-
dradarbiais (14) bei P. Zeppilli su bendradarbiais (34)
maksimalaus deguonies suvartojimo padidéjima stebéjo
Lais atvejais, kai CoQ,, sportininkams buvo skiriamas po
60-100 mg-per diena! 30-40 dienu laikotarpiu. Deguonies
suvartojimo padidéjima autoriai siejo su §irdies ir griau-
¢iu raumenu mitochondriju bioenergetikos pageréjimu.

E. Amadio ir bendraautoriai (1) bei V. Digiesi (7) ty-
rimuy duomenys parodé, kad ligoniams ir sportininkams,
vartojantiems su maistu egzogeninj CDQm, pageréja 8ir-
dies funkcijos, sumazéja sistolinis bei diastolinis arteri-
nis kraujospudis. Be to, literatiiros §altiniuose yra nuoro-
du, kad egzogeninis CoQ,, sportininkams ir sveikiems ne-
treniruotiems asmenims mazina lipidu kiekj kraujyje (8, 36).

Tatiau B. Braun ir kt. (5) bei L. Snider ir kt. (29),
skirdami aerobing iStverme ugdantiems sportininkams eg-
Zogeninj CoQ,, po 100 mg-per dieng" (60 dienu) ir po
1.286 mg-per dieng (28 dienas) nepastebéjo nei maksi-
malaus deguonies suvartojimo didéjimo, nei bégimo iki

i
visisko nuovargio laiko ilgéjimo, nei kraujo serumo bei
plazmos substraty pokyé&iu.

Literattiros Saltiniuose pateikiami gana prieStaringi
tyrimu duomenys apie egzogeninio CoQ,, poveikj submak-
simalaus darbingumo rodikliams, kraujo laktato kineti-
kai, pratimu iki visiSko nuovargio trukmei bei netreni-
ruoty Zmoniy ir sportininku sveikatai (4, 8, 14, 27, 29).
D. A. Porter su bendradarbiais (27) 8 savai¢iu laikotar-
piu skyré egzogeninj CoQ,, sveikiems netreniruotiems
Zmonéms ir, kaip ir kiti autoriai (5, 28, 29), pastebéjo,
kad egzogeninis Con turi nedidelj poveikj sveiku netre-
niruoty zmoniy (27, 28) ir sportininku (5, 29) submaksi-
maliam bei maksimaliam deguonies suvartojimui.

S. B. Weston su bendraautoriais (33) savo ruoztu
stebejo CoQ , (po 5 mg-per diena’' 28 dienas) poveikj
maksimaliam deguonies suvartojimui, §irdies susitrau-
kimu daZniui, anaerobinés apykaitos slenks&iui, kve-
pavimo kompensavimo slenkséiui, ventiliaciniam de-
guonies ekvivalentui (V./VO,) bei anglies dioksido ga-
mybai. Be to, autoriai dar tyré CoQ,, poveikj bioche-
miniam kraujo spektrui: kraujo Hb, plazmos gliuko-
zes, triacilgliceroliy, laktato koncentracijai bei hema-
tokritui. I$samis kompleksiniai tyrimai autoriams lei-
do nustatyti, kad CoQ,,, skiriamas po | mg-kg"' per die-
ng! 28 dienu laikotarpiu didina tik CoQ,, koncentra-
cija kraujo plazmoje, bet neturi jtakos aerobiniam spor-
tininky pajégumui. Autoriu nuomone, gauti duome-
nys neatmeta galimybés iftvermg ugdantiems sporti-
ninkams prie§ didelius kravius vartoti egzogeninj
CoQ,,, ypac tais atvejais, kai foninis CoQ,, lygis krau-
jo plazmoje ir lastelés mitochondrijose yra Zemas,

Skirtingas egzogeninio CoQ,, poveikis deguonies su-
vartojimo dydZiui ir kitiems darbingumo redikliams gali
priklausyti nuo skirtingos jo dozés. G. Guerra ir kt. (14)
bei P. Zeppilli irkt. (34), skirdami egzogeninj CoQ,,spor-
tininkams, nustaté didelius aerobinio pajégumo poky&ius,
0 S. B. Weston ir kt, (33), B. Braun ir kt. (3), I. Snider
(29), U. Zuliani (36) pazyméjo, kad egzogeninis CoQ,,
nedidina sportininky darbingumo. K. Folkers ir kt. (9)
nurodé, kad egzogeninio CoQ,, kurso taikymas sporti-
ninkams gali biti tikslingas tik tais atvejais, kai CoQ
kiekis kraujo plazmoje yra mazas.

Apibendrinant gan gausius bei prie§taringus literati-
ros Saltiniu duomenis apie egzogeninio CoQ,, taikymo
tikslinguma norint padidinti sportininku aerobinj pajé-
guma, reikia pazymeéti, kad CoQ,,dozés po 1 mg-kg' per die-
ng"' 28 dienu laikotarpiu labai padidina jo lygj kraujo plaz-
moje ir pries didelius fizinius kriivius gali biiti naudingos,
ypac tais atvejais, kada yra nepakankamas jo kiekis laste-
lése ir kraujyje.
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THE EFFECTS OF EXOGENOQUS COENZYME Q,, ON AEROBIC CAPACITY IN ATHLETES

Prof. Habil. Dr. Alina Gailiiiniené

SUMMARY

Many reports have described an ergogenic benefit

of CoQ supplementation to athletes. The VO,max of

competitive cyelists and volleyball players and the time
required for cyclists to complete a fixed cycling distance
have been shown to significantly increase and decrease,
respectively, subsequent to 60-100 mg-day”' (30-
35 days) of supplemental CoQ,,, Amadioetal (1991)
administered 100 mg-day"' CoQ (40 days) to basketball
players and observed an 18% increase in
estimated VO,max. Fiorella et al evaluated the effect
of supplementation with 00 mg-day’! CoQ,, for 40 days
on the exercise distance and time to exhaustion in a
study of trained runners. The supplemented aroup

could run 12,9% farther and 7,9% longer than
nonsupplemental control group.

However Braun et al (1991) and Snider et al (1992)
observed no change in VO, max, exercise tinie to exhaustion
and serum and plasma substrates of trained endurance
athletes following supplementation 100 mg-day” (60 days) of
CoQ,,. B. Weston (1997) concluded that supplementation
with CoQ, ingested at rate of 1 mg-day” for 28 days
significantly increased the Ievel of plasma Con in endurance
athletes. These observations have reported the possibility
that supplemental CoQ,, may convey significant ergogenic
benefits to endurance athletes with a preexisting cellular
CoQ , deficiency.
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Netiesioginis ivairiu sporto Saky atstovy aerobinio pajégumo testavimas

Ivadas

Zmogaus aerobinj pajéguma (AP), ypaé aerobiniy
procesu galinguma, geriausiai apibiidina maksimalus
deguonies suvartojimas (MDS) ir anaerobinés apykaitos
slenks&iai (6, 9). Zinant fiuos rodiklius galima jvertinti
organizmo AP ir dozuoti ne tik didelio meistrifkumo
sportininkuy, bet irsveikata stiprinan&iy Zmoniy aerobinés
istvermeés treniruodiu intensyvuma. Atskiru AP rodikliu
svarba jvairiy sporto Saku atstovams skiriasi. Pavyzdziui,
aerobing iStverme ugdantiems sportininkams svarbu
Zinoti laktatinj slenkstj (LaS), laktato kaupimosi slenkstj
(LKS) ir MDS, be to, juos biitina testuoti specifinémis
varzybinés veiklos salygomis, o reikalavimai testavimo
tikslumui daug didesni. Kitiems sportininkams daugiau
aktualu tik LKS ir MDS.

Norint tiesiogiai nustatyti suminétus rodiklius biitina
sudétinga, brangi kraujo ir duju analizés aparatiira bei
labai kvalifikuotas mokslo ir medicinos personalas. Todél
butina rasti ir aprobuoti paprastus, bet atitinkamam
kontingentui pakankamai informatyvius netiesioginio

Doc. dr. Arvydas Stasiulis
Lietuvos kiino kultiiros instituras

aerobinio pajégumo rodikliu nustatymo metodus. Italy
mokslininkai (1, 2) pasifilé ir aprobavo netiesioging LKS
ir maksimalaus AP (MAP) nustatymo metodika, pagristg
Sirdies susitraukimo daZnio (85D) ir darbo galingumo
priklausomybés analize. Mes pasiiiléme netiesiogine
metodika LaS nustatyti (7). Sujungus §ias metodikas i
vieng sistema galima netiesiogiai, analizuojant tik $SD
dinamika, nustatyti dauguma pagrindiniy AP rodikliy.

Sio tyrimo tikslas - rasti ir preliminariai aprobuoti
sportininku AP nustatymo sistemas, pagristas $irdies
susitraukimu daZnio (SSD) atlickant dozuotyg krovj
jvairaus tipo ergometrais analize.

Tyrimo metodika

Buvo istirta 60 didelio meistriskumo jvairiy sporto §aky
atstovy (1 lentelé).

Atskiry AP rodikliy svarba jvairiu sporto Saku
sportininkams yra nevienoda. 2 lenteléje patciktas
minimalus AP rodikliy kiekis, kurj bdtina ir jmanoma
nustatyti naudojant papraséiausius neinvazinius testus,
O taip pat §iame tyrime tyrinétos sporto $akos.



1998 Nr 3 (13

11

1 lentele

Tiriamuyjy sporto Saka, skaifins, antropometriniai duomenys ir amsius

Ugis, cm Svoris, kg AmZius, m.
Dviratininkai (n=12) 183,044,0 75,043,7 20,042,4
Krepsininkés (n=16) 181,374 71.4%7,1 23,3445
Rankininkai (n=10) 180,079 66,9+13,3 17,320,535
Irkluotojai (akademinis) (n=9) 193,247 88,019,3 22,041,6
Irkluotojai (kanoja) (n=8) 184,0+4,7 81,4475 22,1421
Stalo tenisininkai (n=3) 166,242.4 54,6%2,8 16,4%1.9

2 lentele

Svarbiausi aerobinio ir anaerobinio pajégumo rodikliai,

furinos imanoma nustatyti nandojant paprasciausius neinvazinius testus

! Tiriamieji

IStvermés sporto §akos

Kitos sporto Sakos

| Testuoty tiriamuju sporto
i sakos

Dviratininkai, irkluotojai (kanoja)

Rankininkai, krepSininkai, krep8ininkes,
irkluotojai (akademiné valtis),
lengvaatleciai, stalo tenisininkai

| Batiniausi aerobinio Laktatinis slenkstis

Laktato kaupimosi slenkstis

pajégumo rodikliai

Laktato kaupimosi slenkstis
Maksimalus aerobinis galingumas
8SD ties laktatiniu slenkstiu

SSD ties laktato kaupimosi slenkséiu

Maksimalus aerobinis galingumas
$SD ties laktato kaupimosi slenks&iu
Maksimalus §SD

$SD atsigavimas

Maksimalus SSD
SSD atsigavimas

rodikliai

Jégos, jégos (anacrobinés) iStvermeés

I Metodika

Sunkéjantis intervalinis krivis -+
: Sunkéjantis nepertraukiamas kriivis

Sunkéjantis nepertraukiamas kriivis

Fizinj kruvj tiriamieji atliko veloergometru “Kettler”,
rankiniu ergometru (kanojos irkluotojai) arba
akademinio irklavimo ergometru (akademinés valties
irkluotojai). Mynimo daznumas buvo 70 k./min., o
rankinio ergometro sukimo daznumas - 60 k./min.

Siekiant nustatyti LaS ir jj atitinkantj SSD tiriamieji
atliko intervalini nuosekliai didéjanéio intensyvumo
darba. Pirmo darbo intervalo trukme - 4 min., vélesniy -
2 min., pasyvaus poilsio - 5 min. Naujg krivio dvdj -
reikiamg intensyvuma - tiriamasis pasiekdavo laipsniSkai
per 1-1,5 min. Kriivis buvo didinamas tol, kol §SD
virSydavo 160-170 k./min. riba, t.y. tiriamieji i§ tikruju
perzengdavo LaS. Viso testavimo metu buvo
registruojama elektrokardiograma, i§ kurios véliau buvo
apskaitiuojamas SSD per minute. Pagal SSD atsigavimo
dvdzio intervaly tarp kriviy ir darbo galingumo
priklausomybe buvo nustatomas LaS (1 pav.). LaS buvo
laikomas darbo intensyvumas, vir§ kurio $SD 3-5
atsigavimao po kriivio minutg staigiai padidédavo ir toliau
sistemingai didédavo (7).

Norint nustatyti LKS, jj atitinkantj SSD, maksimalu
aerobini galinguma, maksimalu 8$SD, anaerobinés
laktatinés istvermes rodikli, o taip pat jvertinti SSD
atsigavima, buvo atliekamas nepertraukiamas nuosekliai

i
"

kas 1 min. sunkgjantis fizinis kriivis. Pradinis krivis buvo
50 W, o jo prieaugis - 25 W. Tiriamieji dirbo tol, kol
galédavo i$laikyti reikiama darbo intensyvuma. Viso
testavimo metu buvo registruojama elektrokardiograma,
i§ kurios pagal R danteliy skaiéiuy per paskutines 10
kiekvienos min. sekundZiu apskai¢ivojamas SSD per
minute. Véliau pagal Conconi (1, 2) metodika buvo
nustatomi suminéti aerobinio ir anaerobinio laktatinio
pajégumeo rodikliai (2 pav.).

Dviratininkai ir kanojos irkluotojai i§ pradziy atliko
intervalinj sunkéjantj kriivi, o po 10 min. poilsio -
nepertraukiama sunkéjantj kriivi. Kitu sporto 8aku
atstovai po lengvos bendro pobiidZio pramank§tos 5 min.
dirbo 50 W galingumu, o po to atliko nepertraukiamg
sunkéjanti fizinj krivj.

§SD, k/min

P {

50 75 100 125 150 175 200 225

Kriivis, W
1 pav. Vieno tiriamojo vidutinio $SD 3-4 atsigavimo minute it
darbo galingumo priklausomyb¢ (rodykle pazymétas LaS).
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2 pav. Aerobinio iranaerobinio pajégumo rodikliy nustatymas
pagal Conconi (1, 2) metodika. )

Grafike pavaizduota vieno tiriamojo SSD ir darbo galingumo
priklausomybé, LKS buvo laikomas darbo intensyvumas, virs kurio
SSD irdarbo galingumo priklausomybé nukrypdavo nuo tiesings.
MAG buvonustatomas pagal linfjinés regresijos Iyatj ekstrapolivajant
darbo galingumo reik§me esant maksimatiam 8§D, Jéga, jégos
(anacrobiné) iStvermeé buvo vertinama pagalskirtuma tarp didziausio
resto metu pasiekto galingumo ir MAG.

Tyrimuy rezultatai buvo apdorojami personaliniu IBM
tipo kompiuteriu naudojant tokius matematinés
statistikos metodus: aritmetinio vidurkio, vidutinio
kvadratinio nukrypimo nustatymas. Nustatant LKS
pagal §SD ir darbo galingumo priklausomybe buvo
naudojami linijinés ir nelinijinés regresinés analizes
metodai.

Tyrimo rezultatai

1. Acrobinio galingumo rodikliy nustatymas

LaS buvo identifikuotas pagal SSD dinamikg
intervalinio nuosekliai sunkéjanéio testo metu.
TipiSkivieno kanojos irkluotojo testavimo rezultatai
pateikti 3 pav. Matome, kad SSD dydis atsigavimo
po trumpalaikic kriivio metu iki tam tikro kravio
kinta nedaug, o po to staigiai padidéja ir toliau i%
leto didéja.

LKS buvo identifikuotas pagal §SSD dinamika
nepertraukiamo sunkéjancio darbo metu. Kaip
pavaizduota 4 pav., identifikavima palengvina
pradiniy duomeny aproksimavimas netiesineés
regresijos metodu,

2. Ivairiy sporto $aky atstovu aerobinio pajégumo
rodikliai

Anaerobinés apykaitos slenks¢iy dydis ir jj
atitinkandios SSD daznio reik§meés pateiktos 3 lenteléje,
o MAG ir jégos (anaerobinés) i§tvermeés rodikliai -
4 lenteiéje. Matome, kad geriausia AP yra dviratininky.
Sportiniu Zaidimu atstovams biidingi maZesni rodikliai.
Panasiis rodikliai budingi ir irkluotojams, bet biitina
prisiminti, kad ju darbo pobidis testavimo metu buvo
kitoks.

1:‘
Rezultaty aptarimas

Siame tyrime buvo siekiama iSbandyti netiesiogine
metodika, leidZian¢ia nustatyti pagrindinius AP
rodiklius. Svarbiausias ju rezultatas yra tai, kad
preliminariai aprobuota galimybé vieno testavimo metu
netiesiogiai, remiantis vien tik $SD ir darbo galingumo
priklausomybeés analize, nustatyti anaerobinés apykaitos
slenks€ius ir maksimalu aerobinj galinguma bei keletg
kity darbingumo rodikliy.

Dar karta buvo parodyta, kad tarp SSD poilsio dydzio
intervalu trumpalaikio nuosekliai sunkéjandio darbo
metu ir darbo galingumo egzistuoja désninga
priklausomybe, atspindinti LaS dydj. Kaip jau nustatyta
ankstesniuose tyrimuose, darbo galingumas, vir§ kurio 5SD
dydis atsigavimo metu staigiai iauga ir toliau didéja, atitinka
LaS (7).

[taly mokslininkams 1982 m. pasiiilius metodika,
leidZianéia pagal SSD ir darbo galingumo priklausomybe
netiesiogiai nustatyti LKS (1, 2), ji buvo i&bandyta
daugelyje laboratoriju dirbant jvairaus pobiid#io darbg ir
bandant jvairius kriivio dozavimo variantus. Tarp
labiausiai aptariamu ir ginéytinu problemu galima
pamineti §io slenks¢io identifikavima. Ne visi autoriai
sékmingai identifikuodavo kriivi, ties kurivo 58D
pricaugio tempai sulétéja (3, 4, 8). Kaip pazymi testo
autoriai (2), tai daugeliu atveju susije su testavimo
protokolo ypatumais. Masuy tyrimai parodé, kad didinant
kritvi kas 1 min. ir apskaiciuojant SSD per paskutines 10
kiekvienos minutés sekundZiu imanoma identifikuoti
LKS bent jau dirbant veloergometru, ranku ergometru ar
akademinio irklavimo ergometru.

Knivis, SSD paskuting darbo ir kiekvieng atsigavimo
minute, tv./min.
w Dirtbant | A’ | A2 | A | A4 | AT | AD-5
50 100 88 88 85 38 84 83,7
75 106 87 79 79 77 76 17:3
100 111 86 76 80 79 79 79.3
125 120 96 76 75 81 74 76,7
150 130 100 82 74 80 80 78,0
173 134 107 88 90 91 86 89.0
200 142 114 | 100 99 90 93 94
Bs T
3 00
g
g o
= 8
o T
g m
- |
o
50 75 100 125 150 175 200
Krivis, W

3 pav. Vieno kanojos irkluotojo SSD intervalinio nuosekliai
sunkejandio testo metu.

Virsuje - §5D reik§més testo metu, apacioje - grafiné
priklausomybé tarp vidutinio S§D 3-5 atsisavimo minute ir darbo
intensyvumo. Matome, kad esant didesniam kaip 150 W kriiviui
SSDstaigiai padideja ir toliau didéja. Sis kriivis (pagymétas rodykle)
atitinka LaS.
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Kriivis, W 50 75 100 125 150 175 200 225 250 275 300 325
| §SD, tv./min. 120 130 138 140 148 154 164 170 180 182 187 188 |
200 ~ 200 - 200 —
80 ‘," / 180 - 130 ~
/
/
i=3 / ]
;: ¥
é‘ i L /’ w0 180
=3 ,/
/
/ /
MO /./ 140 4 14¢
/
120 [~ / 120 - 120 -
Krivis, W

4 pav. Vicno kanojos irkluotojo $SD irdarbo galingumo priklausomybe nepertraukiamo kas | min. sunkéjanéio darbo metu.

Virsuje - SSD reik§nics testavimo metu, Zemiau - tos pacios reikSmeés pavaizduoros grafiskai. Kairéje - originalus SSDirdarbo galingumo
priklausomybés grafikas, viduryje - ta pati priklausomybé po aproksimacijos ncticsinés regresijjos metodu, desinéje - Salia viduriniame grafike
pavaizduolos netiesinés regresijos kreivés pavaizduota tiesiné regresing priklausomybé tarp $8D irdarbo galingumo, biidinga didZiajai

netiesinés regresijos kreives daliai. Pagal deSingjj grafika 2 pav. pavaizduotu principu galima nustaryti atitinkamus AP rodiklivs.

3 lentelé

Tirty sporto Sakcy atstovy anaerobinés apykaitos slenkséiai

1 Sporto §aka Absolintus | Santykinis SSD ties LaS % Absoliutus | Santykinis SSD ties LKS %
| LaS, W | LaS, W/keg Las, MAG LKS, W LKS, LKs, MAG
tv./min. W/ke tv./min.

i Dviratininkai 250,432.3 3.34%0,49 159,247.2 70877 30294237 4,04%0,31 175.1£6,3 83,7432
I Krepgininkés 188,0£18,6 2,7%0,3 164,8£11,5 81,654
| Rankininkai 210,0£50,1 30,940,51 166,847,9 88,3463
i Irkluotojai 245,1434.5 2,80+0,4 167,6%7.8 83,2459
l (akademinis) ?

' Irkluotojai (kanoja) 153,2429 8 1,8540,25 140,8+21,6 60,0+8,5 212,4%459 2,6+0,38 1654453 83,744,7
| Stalo tenisininkai 167.613,3 3,103 175,643 83,546,2

4 fenrelé

Tirty sporto Saky arstovy maksimalans aerobinio galingumo, jégos ir jégos (anaerobinés) iStvermés rodililiai

; Sporto §aka Absoliutus Santykinis Absoliutus Santykinis Skirtumas tarp Maksimalus

: maksimalus maksimalus MAG, W MAG, W/kg MG ir MAG, 88D, tv./min.

! galingumas, W galingumas, W

i W/kg

‘ Dviratininkai 396,948 8 5,29+0,28 353,5£27.7 4,7140,36 43,4422 8 190,6%7.2

} Krepgininkés 258,3x17,1 3,610,3 230,6%19,5 3,3+04 27,729.8 181,948,7

i Rankininkai 280,0=51,1 4,22+0,36 236,1+44,6 3,5140,43 43,2421,3 181,749.6

‘ [rkiuotojai 335,7831,1 3.85£0,53 29441319 3,3840,47 41,2427 4 183,245.4

‘ {akademinis)

; Irkluotojai 300,0+82.9 3,66+0,76 255,8+63,8 3,1340,54 44 24212 i81,6:6,5

| (kanoja)

% Stalo tepisininkai 219,8%6 4 40102 200,7+6,1 3,740,2 19,1+10,5 193,048,3
T
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Taigi sujungus i vieng protokola misy ir Conconi
pasitilytas anaerobinés apykaitos slenkséiy ir MAP
netiesioginio testavimo metodikas jmanoma, remiantis
tik SSD registravimu ir analize, nustatyti dauguma
svarbiausiy sportininko AP rodikliu.

IStirty sporto $aku atstovu AP rodikliai skyrési. Tai
visiSkai sutampa su kity tyrimuy rezultatais, kur nustatyta,
kad aerobing iStverme ugdanéiu sportininku anaerobinés
apykaitos slenksiai ir maksimalus deguonies
suvartojimas yra gerokai didesni negu sportiniu Zaidimuy
atstovy (5). Neimanoma tiesiogiai palyginti dviratininkuy
ir Zaidéju duomenu su kanojos ar akademinés valties
irkluotoju duomenimis, kadangi jie buvo testuojami
skirtingo tipo ergometrais, todél atliko visizkai skirtingus
judesius, kuriuose dalyvavo skirtingas raumenu kiekis.

Apibendrinant galima teigti, kad LaS, LKS, MAP ir
keletg kitu darbingumo rodikliy jmanoma nustatyti
analizuojant SSD dinamika intervalinio ar(ir)
nepertraukiamo sunkéjanéio darbo metu.
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INDIRECT ASSESSMENT OF AEROBIC PERFORMANCE IN VARIOUS SPORT DISCIPLINES

Assoc. Prof. Dr. Arvvdas Stasiulis

SUMMARY

This study was designed to test preliminary the system of
athletes aerobic performance indirect assessment based on
the heart rate (HR) analysis. Subjects included 12 cvclists,
16 women basketball plavers, 5 table tennis players, 10 men
handball players, 8 kayakers, 9 rowers. They were tested on
bicycle, arm or rowing ergometers. The lactate threshold
(LaT) was determined from the relationship of HR recovery
level to power output during intermittent exercise. The onset
of blood lactate accumulation threshold (OBLA) and
maximal aerobic power (MAP) were indirectly determined

from the relationship of HR to power output continuous
stepwise (every minute) increasing exercise (according
Conconi’s principle, 1982). All the aerobic performance
parametres were successfully identified using HR analysis
during above mentioned tests. The highest LaT, OBLA and
MAP values were observed in cyclists. It was coneluded that
assessment of main aerobic performance parameters
including LaT, OBLA and MAP is possible by means of HR
registration and analysis when successive intermittent and
continuous exercise tests are performed.
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Arterinio perfuzinio slégio itaka
blauzdos raumeny darbingumui ir kraujotakai

Doc. dr. Jonas Poderys, Eugenijus Trinkitnas, Viktoras Silinskas

Kauno medicinos universitetas, Lietuvos kitno kultiiros instituias

Raumenu darbingumg ilgai trunkancio fizinio krivio
metu lemia ju apriipinimas krauju (2, 3, 4. 7). Kraujota-
kos kitimas daro tiesioging jtaka oksidaciniy metaboli-
niu procesu intensyvumui raumenyje, o kartu ir darbin-
gumo rodikliams (2, 4). Todel sprendZiant raumeny dar-
bingumo didinimo problema svarbu atsizvelgti j kraujo-
takos intensyvuma lemiancius veiksnius. Raumenimis te-
kancio kraujo kiekis priklauso nuo funkcionuojanciy ka-
piliary kiekio, lokalaus kraujo perfuzinio slégio bei cen-
triniu hemodinaminiu veiksniy: minutinio kraujo turio,
arterinio kraujo spaudimo, kraujo pasiskirstymo tarp dir-
banciu raumenu ir kity kiino organu (3). Perfuzinio slé-
gio kitimai yra labai svarbis galiiniy raumenims, kai dir-
bantys ranku ir koju raumenys gali biiti Zemiau ar auks-
¢iau Sirdies lygio.

Darbo tikslas. I8tirti raumeny kraujotakos dinami-
kos ypatumus atliekant fizinj kriivi normalaus ir suma-
zinto perfuzinio kraujo slégio salygomis.

Tyrimu metodika

Tyrimuose dalyvavo 14 vidutiniu nuotoliu bégiku, ku-
rig meistriSkumas buvo KSM, I ir 11 atskyriai, amzius -
19-26 metai. Tiriamieji jokiomis Sirdies kraujagysliy sis-
tem1os ar nervy-raumentu sistemos ligomis nesirgo. Atli-
kome dvi tyrimuy serijas.

Pirmoji tyrimy serija. Specialiuoju koju ergografu
matavome maksimaliaja valinga pédos tiesiamujuy rau-
menuy jégy ir registravome ergograma kiinui esant dviejo-
se padétyse: pirma - sédint ir antra - gulint pakelta koja.
Biomechaniniu poziiiriu abi darbinés padétys buvo iden-
tiskos (1 pav.). Ergogramoje registravome tiriamojo, kil-
nojancio svorj, lygy 70% maksimaliosios valingos jégos,
30 judesiu per minute dazniu iki tol, kol nebegalés tgsti,
pédos tiesimo judesius. Skai¢iavome viso atlikto darbo kiek;.

1 pav. Ergogramy registravimas padétyje sédint irgulint pakel-
ta koja.

Antroji tyrimy serija. Arterinés kraujotakos
intensyvuma blauzdoje matavome elektropletizmografu
DMIIP-01, panaudoje Vitnéjaus (Witney) tipo daviklius.
Registravome tiriamojo, dirbanéio ergografu - kilnojancio
svori, lyey 60% maksimaliosios valingos jégos, blauzdoje
pratekancio kraujo kiekj. Si kieki registravome tyrimo
pradZioje ir trumpu pauziy metu po 2, 10 sek. ir toliau kas
10 sekundziu atlikto darbo. Bendra darbo trukmé -
2 minutés. Kairés rankos Zasto srityje matavome arterinj
kraujo spaudima pries darba, po 30; 60; 90 sek. ir uzbaigus
darbg. Stipriy raumens susitraukimuy metu kraujas gali
teketi tik pauziy metu (7, 8), todél, kad jvertintume tikrajj
kraujo kiekj, kuri gauna raumuo, kontaktinémis
plokstelémis ir elektroniniu chronometru registravome
raumenu aktyvaus darbo pauziy trukmes.

Tyrimu rezultatai

Pirmoji tyrimuy serija. Gauti tyrimuy rezultatai
parodé, kad pédos tiesiamuju raumeny maksimalioji
valinga jéga abiejose padetyse - sédint ir gulint pakelta
koja - nesiskyré. Triju tiriamujy maksimaliosios valingos
jégos rodikliai buvo mazesni padétyje gulint pakelta koja,
tadiau, palyging grupés rezultatus (Xzm), statistiSkai
patikimo skirtumo neradome. 2 pav. pateiktos tiriamojo
M.K.. tesianc¢io darbg tol, kol gali, ergogramos kreives.
Visu be ifimties tiriamuju darbingumo rodikliai buvo
mazesni, kai jie atliko darba gulédami pakelta koja nei
sedédami. Kai tiriamasis atliko testo kriivi gulédamas
pakelta koja, jo pédos tiesiamuju raumeny atliktas darbas
vidutiniskai tesieké 65,8%, lyginant su atliktu darbu
sedimoje padétyje. Skirtumas statistiSkai patikimas
(p<0,001).

2 pav. Tirlamojo M.K. ergogramos, uzregistruotos sédint
(virsutine kreivé) ir gulint pakelta koja (apatine).
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1 lentelé

Pratekancio kraujo kielcio (ml/min/100 cnr’) dinamika lokalaus blauzdos raumeny darbo metu
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B - Reali kraujotaka

A - Registruota kranjotaka

i

Antroji tyrimy serija. Tyrimu rezultatai pateikti
I lenteléje.

Dirbancios galtinés padétis Sirdies atzvilgiu turéjo es-
minés jtakos darbinés hiperemijos rodikliams (3 pav.).
Pirma, skyrési kraujotakos intensyvéjimo fazés trukmé.
Sedint kraujotakos intensyvéjimo fazés trukmé tesési vi-
dutiniSkai 55 sek.. o tiriamajam atliekant fizinj kriivj su-
mazinto perfuzinio kraujo siégio salygomis (gulint pakel-
ta koja) - 78 sek. Skirtumas statisti¥kai patikimas
(p<0.,001). Antra, skyrési arterinés kraujotakos intensy-
vumas. Pratekandio kraujo kiekis blauzdos raumenyse pa-
didéjo vidutiniskai iki 60,9 ml/min/100 cm® sédint ir iki
34,3 ml/min/100 cm’ - gulint pakelta koja. Skirtumas sta-
tistiSkai patikimas (p<0,001). Raumenu kraujotakos in-
tensyvejimas dirbant sumazinto perfuzinio kraujo slégio
salygomis tesdavosi ilgiau ir tik antroje darbo minutéje
prasidédavo tolesnis kraujotakos intensyvéjimas, kuris su-
tapdavo su arterinio kraujo spaudimo padidéjimu. 4 pav.
pateikti tiriamojo A.K. arterinio kraujo spaudimo mata-
vimo rezultatai eksperimento metu.

Raumenu susitraukimo metu kraujotaka pertraukia-
ma ir kraujas teka tik atsipalaidavimo fazéje. Skaiéiavi-
mai parodé, kad raumeny kraujotakos intensyvumas bu-
vo daug maZesnis nei uZregistruoti kraujotakos dydziai.
Pirmoje lenteléje pateikti ir faktines (realios) kraujota-
kos intensyvumo dydZiai. Skirtumai tarp registruoty krau-
Jotakos dydZiy ir realaus vidutinio raumenuy apriipinimo
krauju intensyvumo parodyti 5 pav. Duomenu analizé
parode, kad antroje darbo puséje ir ypa¢ darbo pabaigoje
ergogramos struktlroje atsirado individualiis ypatumai.
Nors visi tiriamieji atlikdavo pédos judesius pagal metro-
nomo ritma, taciau vienu atsipalaidavimo fazés trukme
ilgéjo, kit - trumpéjo ir tik nedaugelio atsipalaidavimo ir
aktyvaus raumenu darbo santykis iSlikdavo nepakites. Vi-
durkiu skai¢iavimai “paslépdavo” individualias variaci-
Jas ir vidutiniSkai aktyvus raumenu darbas (sédimoje pa-
détyje) buvo Siek tiek ilgesnis nei atsipalaidavimo fazé:
svorio pakelimas ir nuleidimas - 1,09 ir 0,91 sek. - atsipa-
laidavimas. Gulint pakelta koja: darbas - 1,03 sek. ir at-
sipalaidavimas - 0,97 sek.

7 1
ml'min/100cm

70

i

10 20 30 40 50 60 70 8 S0 100 110 120

Inkas,s

—o— Sédint —0— Gulnt pakelta kojn

3 pav. Pratekancio kraujo kickio dinamika blauzdos rau menuy
darbo metu.
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4 pav. Registruotos ir realios kraujotakos dinamika atlickant raumeny darba; A - sédint ir B - gulint pakelta koja.
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5 pav. Tirlamajo A K., atlickantio lokaly blauzdos raumeny darba : A - sédint ir B - gulint pakelta koja, arterinio kraujo spaudimo
dinamika.
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Rezultaty aptarimas

Raumenuy perfuzinis slégis priklauso ne tik nuo cen-
trinio arterinio kraujo spaudimo, bet taip pat ir nuo to,
kick raumenys yra auks¢iau ar Zemiau Sirdies lygio. Ypa¢
tai pasireiSkia gallinéms, kai ranka ar koja yra pakelta -
perfuzinis slégis krinta (3). Gauti tyrimy rezultatai pa-
tvirtina, kad Zmogaus raumenys yra labai jautriis perfuzi-
niam kraujo slégiui. Misy tyrimo rezultatai rodo, kad
dirban¢iu raumenuy kraujotakos intensyvumas priklauso
nuo ju padeties Sirdies lygio atZvilgiu, o raumenu darbin-
gumas - nuo kraujotakos intensyvumo. R. Fitzpatrickas
su bendraautoriais (1996) tyré skirtinguose sirdies lygio
atzvilgiu auksc¢iuose esandios rankos raumenu i§vystoma
jéga ir nustaté, kad ji buvo sumazéjusi per 22%, kai ranka
buvo pakelta 45 em auk$éiau Sirdies lvgio. ir padidéjusi
tik 8%, kai ranka buvo nuleista 45 cm Zemiau Sirdies ly-
gio. Raumenu darbingumo rodikliai minétame tyrime ne-
buvo vertinami. Misu tyrimuose neradome statistigkai
patikimo maksimaliosios valingos jégos suma¥éjimo, ta-
¢iau raumeny darbingumo sumazéjimas buvo Zenklus. Visi
be iSimties tiriamieji dirbdami padétyje gulint pakelta koja
atlikdavo maZesnj darbo kiekj nei sédédami. Perfuzinio
slégio padidéjimas ar sumazeéjimas daro jtaka raumenu
darbingumui. Sio efekto prieZastis yra raumeny kraujo-
takos intensyvumo pokyéiai.

Kaip jau minéjome, stipriu susitraukimu metu kraujo
tekejimas raumenyse yra stabdomas (6). 4 pav. parodyti
skirtumai tarp registruojamo arterinés kraujotakos inten-
syvumo ir realiai per dirbandius raumenis pratekancio
kraujo kiekio. Registruojamas pratekancio kraujo kiekis
rodo arteriju vazodilatacijos laipsnj. Stipriu raumeny su-
sitraukimo metu realiai pratekancio kraujo kickis visuo-
mel yra maZesnis nei registruojamas.

Misu registruotas arterinés kraujotakos intensyveji-
mas raumenims dirbant turi du etapus. [ etapas - kraujo-
taka intensyvéja, po to §is intensyvéjimas sulétéja, bet
netrukus prasideda tolesnis kraujotakos intensyvéjimo di-
déjimas - 11 etapas. Sio antrojo kraujotakos intensyveji-
mo etapo pabaigoje darbiné bilisena tampa stabili - jsidir-
bimo fazé pasibaigia. 3 pav. pateiktos kreivés rodo, kad
abu kraujotakos aktyvéjimoi etapai egzistuoja nepriklau-
somai nuo dirbanéiy raumeny padéties Sirdies lygio at-
#vilgiu. Sie etapai rodo kraujotakos indu - arteriju, arte-
rioliu, prekapiliariniy sfinkteriy, kapiliary bei dideliy ma-
gistraliniy arteriju - elgsena jsidirbimo fazés metu. Tai
puvo jrodyta eksperimentiniais tyrimais (10). Pirmasis
kraujotakos didéjimo etapas rodo kapiliary, prekapiliari-
niy sfinkteriy, arterioliu ir smulkiuju arteriju vazodilata-
cija. Minétuese tyrimuose buvo jrodyta, kad pauzé pries
Il vazodilatacijos etapg blina tuo trumpesné ir tolesnis
kraujotakos didéjimas vyksta tuo grei¢iau, kuo daugiau
raumens skaiduly dalyvauja darbe ir atitinkamai kuo dau-
giau padidéja kraujotaka I etape (V. Chajutin, 1980). Mii-
su tyrimuose, atliktuose atitinkamai pasirinktomis tyri-
mu salygomis, testo kriivis tiek sédint, tiek padétyje gu-
lint pakelta koja buvo lygus 60% maksimaliosios valin-
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£0s jégos. Taigi dirbant abigjose kiino padétyse darbe da-
lyvavo vienodas raumeny skaiduiu kiekis. Gauti tyrimu
rezultatai parodé, kad IT vazodilatacijos etapas anks¢iau
prasidédavo, kai buvo dirbama sédint, tada taipogi grei-
¢iau ir labiau vystydavosi 1 vazodilatacijos etapas. Kai
tiriamasis dirbdavo gulédamas pakelta koja, kapiliary ir
smulkiu arteriju vazodilatacija vyko létai ir pasiekdavo
santykinai neaukSta lygj, todél ir magistraliniu arteriju
vazodilatacija prasidédavo po ilgos pauzés ir baigdavosi
tik antroje darbo puséje. B. Tkadenka su bendraautoriais
(1989) jrode, kad funkcionuojanciu kapiliary plotas yra
reguliuojamas biitent i§ arteriju - “{&jimo” pusés termina-
liniy arterioliy ir prekapiliariniu sfinkteriy aktyvumo deé-
ka. Tuo galima paaiSkinti miisu nustatytus kraujotakos
induy “elgesio” skirtumus dirbant skirtingose kiino padé-
tyse. Perfuzinis kraujo slegis turi didelgs jtakos darbinés
hiperemijos vystymuisi, ypaé kapiliary, arterioliu ir smul-
kiy arteriju vazodilatacijai.

Funkeinés kraujotakos rodiklius be perstojo “regist-
ruoja’” receptoriai, iSsidéste jvairiose Sirdies kraujagysliu
sistemos vietose. Aferentiniais impulsais §iu receptoriy
siunc¢iama informacija patenka i pailgosiose smegenyse
esancius vazomotorinius centrus, i§ kur eferentinémis
skaidulomis siuné¢iamais impulsais yra reguliuojamas §ir-
dies darbas ir jvairiy kiino kraujotakos indu tonusas. Lo-
kalios kraujotakos reguliacija vvksta i esmeés kei¢iant hid-
rodinaminj kraujotakos indu pasipriedinima, t.y. kei¢iant
kraujagysliy spindj. Kadangi hidrodinaminis pasipriesi-
nimas yra atvirksciai proporcingas kraujagysliu spindZiui
ketvirtuoju laipsniu, tai ju skerspjlivio kitimai turi kur kas
didesnés reik§meés organy kraujotakos intensyvumui nei
arterinio slégio kitimai (5). Sisteminés kraujotakos regu-
liavimo mechanizmai yra orientuoti gradiento slégio pa-
laikymui, kuris biitinas uztikrinti reikiama kraujotakos
intensyvuma dirbandiuose raumenyse. Tai vyksta deri-
nant Sirdies darbo rodiklius ir bendro periferinio pasi-
prieSinimo kitimus (1). Dirbantiems raumenims esant
auksciau Sirdies lygio, ju kraujotakos intensyvéjimas susi-
jes su sisteminio arterinio kraujo spaudimo didéjimu. Tai
rodo kity kiino kraujagysliy hidrodinaminio pasiprie§ini-
mo didgjima, t.y. simpatiniy nerviniy reguliaciniu me-
chanizmu suaktyvéjima.

I¥vados:

I. Zmogaus raumenys yra labai jautriis perfuziniam
stégiui. Raumeny, dirbanéiu sumazinto perfuzinio krau-
joslégio salygomis, kraujotakos intensyvumas yra raume-
nu darbingumg ribojantis veiksnys.

2. Dirbanéios galiinés raumenu padétis girdies lygio
atzvilgiu turi esminés jtakos ju kraujotakai. Kapiliary,
arteroliu ir smulkiu arteriju vazodilatacijos greitis priklau-
so nuo perfuzinio kraujo slégio.

3. Raumenuy, atliekan¢iy darba sumaZinto perfuzinio
kraujo slégio salygomis, kraujotakos padidéjimas vyksta
dalyvaujant simpatiniams raumenu kraujotakos regulia-
vimo mechanizmams.
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EFFECTS OF ARTERIAL PERFUSION PRESSURE ON PERFORMANCE
AND MUSCLES BLOOD FLOW IN WORKING CALF MUSCLES

Assoc. Prof. Dr. Jonas Poderys, Eugenijus Trinkiinas, Viktoras Silinsias

SUMMARY

The effects of hydrostatic changes in perfusion pressure
on performance and muscles blood supply were studied in
14 well trained runners. The venous-occlusion pletismography
woi used for assesing muscles blood flow intensity during
workout. Lifting the leg above the heart produced a
significant decreasing calf muscle’s workout and the

intensity of blood flow. The increase of intensity muscular
blood supply of elevated leg to the end of workout were in
relation with the changes of arterial blood pressure. We
conclude that increased muscle’s blood flow intensity of
elevated leg are in dependence of central nervous
regulation of total vascular resistence.
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SPORTO DIDAKTIKA
SPORT DIDACTICS

JAUNUJU SPORTININKU UGDYMAS
DEVELOPMENT OF YOUNG ATHLETES

Vaikiny, kurie renkasi boksa, motyvacijos ypatumai

Ivadas

Motyvacija - svarbus psichologinio sportininko
rengimo aspektas. Jei motyvacinéje struktiiroje do-
minuoja auk§ty sportiniy rezultaty siekimas, i&reiks-
tas noras laiméti, tai tokie asmenys linke labiau ri-
zikuoti ir dazniau pasiekia pergale.

Motyvai - tai veiklos stimulai, susije su individo
poreikiu tenkinimu. Kiekvieno sportininko motyvu
sfera labai skiriasi: skirtinga ju sudétis, hierarchija,
stiprumas, pastovumas. Motyvy stiprumui ir pasto-
vumui turi reik§més daug veiksniu: socialinis gyve-
nimas, kryptingas brestanéios sportininko asmeny-
bés ugdymas.

Nagrinéjant motyvacijos procesus ankséiau das-
niausiai buvo remiamasi A.Punio (8, 244; 6, 16-17)
ir I. Palaimos teorine koncepcija (5,6-8). A. Punio
nuomone, pradiniam sportininky motyvacijos eta-
pui biidingas intereso fiziniams pratimams difuzii-
kumas. Sio etapo pagrindiniai motyvai - natiralus
poreikis judéti ir emocinis fiziniy pratimu patrauk-
lumas. Galima manyti, kad vien §ie motyvai neat-
skleidZia pradedanciyju sportuoti motyvy jvairovés.
J. Palaima daugiausiai tyré sporto varzyby veiklos,
o ne pradinio sportinés motyvacijos etapo motyvus.

Pastaraisiais metais atsirado salygos plaéiau su-
sipaZinti su Vakary Saliy teorine ir praktine patirti-
mi tiriant sportinés veiklos motyvus. DaZniausiai
Vakaru Saliy sporto psichologijoje remiamasi A.
Maslou poreikiy hierarchijos teorija. Pasak A. Mas-
lou, motyvai priklauso skirtingiems lygiams (4,111).
Zemesniojo lygmens poreikiai - fiziologiniai, saugu-
mo ir socialiniai, o aukitesniojo lygmens - pagarbos
ir saviraiSkos. Nauji poreikiai atsiranda tik tuomet,
kai patenkinami Zemesniojo Iygio poreikiai. O pa-
tys svarbiausi yra prestiZo (pagarbos) siekimas ir sa-
viraiSka. Jie turéty biati svarbiis ir Lietuvos vaiki-
nams, kurie renkasi boksa.

Romualdas Malinauskas
Lietuvos kiino kultiros institutas

Problemos aktualumas, tyrimo tikslas ir uZdaviniai

Lietuvoje boksininku sportinés motyvacijos ypatumai
néra tirti. Tyrimas turéty padéti geriau suprasti, kodel
mokiniai renkasi §ig sporto $aka, taip pat, kaip keidiasi
motyvacija jau pradéjus sportuoti.

Tyrimo tikslas - nustatyti 12-14 mety vaikiny, kurie
renkasi boksg, motyvacijos ypatumus.

Hipoteze: pradedandiyjy boksininku motyvacine
struktiira yra nepastovi (kinta).

Tyrimo uZdaviniai:

L. [vertinti ir nustatyti pagrindinius vaikinu motyvus
Jju sportinés veiklos pradZioje.

2. Nustatyti pagrindinius vaikinu motyvus po pusés
mety treniruodiu.

Tyrimo metodika ir organizavimas

Naudotasi motyvy tyrimo anketa, kuri sudaryta re-
miantis A. Maslou hierarchine motyvu teorija (4,111).
Tiriamieji turéjo pagal 7-iu baly skale jvertinti, kokiu laips-
niu jiems tinka 29 teiginiai - motyvai (skalés vienetas reis-
kia, kad teiginys tiriamajam visai netinka, o septyni ba-
lai rodo, jog teiginys labai tinka). Kiekvienas motyvas
gali buti priskirtas fiziologiniu, saugumo, socialiniu, pa-
garbos ar savirai§kos motyvu grupei.

Anketoje, aprobuotoje LKKI Pedagogikos ir psicho-
logijos katedros, buvo nurodyti $ie motyvai: pasitilé drau-
gai, tévai, paZistami; noréjau isigyti naujy drauguy, gerai
praleisti laika; draugai éjo ir a§ kartu su jais; patinka, kad
tai - gerai Zinoma sporto Saka, noriu bati fizi§kai stiprus,
noriu sustiprinti sveikata, noriu biiti stipresnis uz kitus:
noriu islavinti greitj, jéga, i$tverme; manau, kad sporta-
vimas padés iSsiugdyti stipru charakteri; noriu jgyti di-
desnj pasitikéjima savimi; manau, kad §i sporto Saka pa-
des iSsiugdyti valia, noriu i§mokti valdytis, jveikti save;
noriu pajusti pranaSuma prie§ kitus; man patinka $ios
sporto Sakos azartas; noriu pagarséti savo sportiniais lai-
mejimais; mane vilioja galéjimas isreikti susikaupusias
emocijas sportavimo metu; noriu pasiekti tikslg - tapti
geriausias komandoje; noriu treniruotis, kad i¥mok¢iau
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ir patir€iau ka nors nauja; mane traukia proga pademonst-
ruoti savo sugebéjimus; tikiuosi didelés sekmés, aukstu
sportiniu rezultatu; jauéiu didelj malonuma treniruoda-
masis, sportuodamas; noriu varzytis, kovoti; patiriu ma-
lonuma, kai nugaliu; noriu pripazinimo, garbés, Slovés;
Jjauc€iu didelj pasitenkinima, kai galiu jveikti didelius krii-
vills; noriu tapti treneriu; noriu tapti sportininku profe-
sionalu; noriu pakeliauti, pamatyti kitas 8alis; noriu i§-
vaziuoti | uZsienj sportuoti.

Jei tiriamasis motyva vertino daugiau nei trimis ba-
lais, tai toks vertinimas buvo laikomas teigiamu. Moty-
vai buvo traktuojami kaip pagrindiniai (labai svarbiis),
jei juos teigiamai vertino visi (100 %) tiriamieji, Motyvai
buvo priskirti nesvarbiyjy grupei, jei juos neigiamai verti-
no daugiau kaip 80 % tiriamujuy. Tiriama buvo 60 prade-
danc¢iujy sportininky 1995 m. rugséjo ir 1996 m. kovo mé-
nesiais.

Tyrimo rezultatai

[8skirti tokie pagrindiniai motyvai vaikinuy sportinés
veiklos pradzigje:

- nori tapti fiziSkai stiprus,

- nori sustiprinti sveikata,

- nori pagarséti savo sportiniais rezultatais,

- traukia proga pademonstruoti savo sugebgjimus,

- nori pakeliauti, pamatyti kitas Salis.

Sie motyvai biidingi visiems pradedantiesiems. Tai, kad vie-
nas is svarbiausiy vaikiny motyvu vra “noras tapti fiziskai stip-
riam”, atitinka ir uZsienio tyrimy duomenis (2, 265).

Nustatyti nesvarbiis motyvai: nori jsigyti nauju drau-
gu, gerai praleisti laika, vilioja galéjimas iSreik§ti susi-
kaupusias emocijas , kai sportuoja, nori pripaZinimo, gar-
hés, §loves, nori tapti treneriu. Vidutinidkai svarbos mo-
tyvai (juos teigiamai vertino 30 % tiriamuju) yra tokie:
sportuoti pasiilé draugai; boksas - sena, gerai Zinoma spor-
Lo 8aka; nori treniruotis, kad patirtu ka nors nauja; jau-
¢ia pasitenkinima, kai sugeba jveikti didelius, sunkius krii-
vius; mano, kad sportas padeés iSsiugdyti stipru charakte-
ri, nori iSmokti valdytis, jveikti save; nori pajusti prana-
§umg prie§ kitus; patiria malonuma, kai nugali.

Vidutini§kai svarbiu motyvu vertinimai pagal 1995 m.
rugsejo meén. apklausos duomenis pateikiami I lenteléje.

I8 I lentelés matyti, jog vidutiniSkai svarblis motyvai yra
labai nevienodai vertinami; 7 balais i§ §ios motyvy grupées verti-
namas noras treniruotis, kad patirtu kg nors nauja (44 atvejai i§
60), o tik dvide§im¢iai i§ 60 patinka tai, kad boksas - sena, gerai
Zinoma sporto $aka (7 baly jvertinimas).

1 pav. pateikiame vaikinu motyvacijos struktiiros
diagramg per 1-gja apklausa.

Po pusés mety treniruociy prie pagrindiniy motyvu
prisidéjo (juos jvardino visi tiriamieji); noras biiti stipres-
niems uZ kitus, noras idsiugdyti didesnj pasitikéjimg savo
jégomis, noras iSsiugdyti valig, noras iSmokti valdytis,
jveikti save. Prie nesvarbiu motyvu prisidéjo tokie: tikisi
auk3tu sportiniy rezultaty; nori tapti sportininku profe-
sionalu.

i
I

1 lentelé
Vidutiniskai svarbiy motyvy vertinimuy pasiskirstymas (absoliuticji
daziiai) pagal 1995 m. rugséjo men. apklausos requltats

Motyvai Vertinimas balais
3 4 5 6 7
Pasidlé draugai 4 8 6 6 2 34
Boksas - sena, gerai 6 4 2 6 14 8 20
#inoma sporto jaka
Nori treniruotis, kad 2 10 2 2 44

pitirty ka nors nauja
Jauéia pasitenkinima, 12 10 38
kai sugeba jveikti

didelius sunkumus

Mano, kad sporlas 6 12 42
padés issiugdyti stipry '

charakter]

Nori iSmokti valdytis, 6 12 2 40
iveikti save

Nori pajusti 12 8 4 6 30
pranadums pried Kitus

Patiria malonuma, kai 12 6 2 6 34

nugali

1995 m. rupgséjo mén.

Nesvarbins Labai svarbiic
14% 21%

Vidutiniikai svarbiis
63%

1 pav. Vaikiny motyvacijosstruktfiros diagrama (1-ji apklausa),

I$ 2 pav. matyti, kad motyvacija pereina j involiucijos
stadijg. Maksimaliy rezultaty sickimas, noréjimas tapti
sportininku profesionalu ir kt. uzleidzia vieta kitiems mo-
tyvams. Sportuojama dél pramogos, noréjimo iSsiugdyti
didesnj pasitikéjima savo jégomis, noréjimo issiugdyti va-
lig.

1996 m. kovo mén.

Nesvarbiis Labai svasbis
21% 3%

Vidutinifkai svarbis
2%

2 pav. Vaikinuy motyvacijos struktiiros diagrama per antraja
apklavsa.
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Rezultaty aptarimas

Gauti rezultatai sutampa su B. Cratty duomenimis,
gautais JAV, kur taip pat vyrauja tokie motyvai, kaip an-
tai: galéjimas pademonstruoti savo sugebéjimus, noras i§-
mokti valdytis, jveikti save.

Vis délto JAV maZiausiai svarbus motyvas “biiti stip-
resniam uZ kitus”, “bati tikru vyru”(3). Lietuvoje - tai
vienas i§ svarbiausiy vaikinu motyvy. Apibadinant JAV
ir Lietuvos jaunu sportininky rezultaty nesutapima gali-
ma teigti, kad taip yra todél, kad Siuolaikinéje visuome-
néje, ypa¢ Vakaru $alyse, vyriSkumo samprata labai grei-
tai kinta. Pernelyg ry8kus jégos demonstravimas JAV daz-
nai traktuojamas kaip vyru nepilnaverti§kumo komplek-
so hiperkompensacija (7, 107). Todél JAV sportininkams
svarbiau ugdyti valig, i§mokti save valdyti. Galima ma-
nyti, kad Lietuvoje dar vyrauja nuomoné, jog kaip tik spor-
tas padeda tapti ir biiti ,,tikru vyru®“. Panagiai, matyt, yra
ir Vokietijoje, nes, pavyzdziui, Vokietijos futbolininky pa-
grindiniai motyvai yra tokie patys (1,21).

Misu duomenimis, patys svarbiausi paaugliams yra
fiziniai motyvai. Pagrindiniai tyrimo rezultatai paaigki-
nami ne kultOriniais, o labiau fiziologiniais individo po-
kyéiais paauglystéie.

i
I3vados:

1. Pradedantiuju boksininku sportiné motyvacija priklauso
tiek nuo fiziologiniu (nori tapti fiziskai stiprus - 100% ), tiek nuo
psichologiniy poky¢iu paauglystéje (nori iSsiugdyti pasitikéjima
savo jégomis, issiugdyti valia - 9095 ).

2. Po pusés metu treniruogiy buve pagrindiniai vaikinu mo-
tyvai pereina j involiucijos stadija: maksimaliu rezultaty sieki-
mas, presti¥o motyvai bidingi tik 20 % tiriamuju.
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MOTIVATION PECULIARITIES OF BOYS WHEN SELECTING BOXING

Romualdas Malinauskas

SUMMARY

For the research, a motivation questionnaire was used,
which was prepared on the basis of Maslow hierarchy
motivation theory. Research was carried out with 60
sportsmen-beginners (of 12 - 14 years old boys) in September,
1995 and March, 1996. 29 motives were estimated in seven-
point system. Positive estimation is 4-7 points. Data was
analysed using described statistics and expressed as
percentage. Motives are attached to very important, if they
are marked positively by all (100%) respondents.
Unimportant motives are, if they are marked negatively not
less than by 80% respondents.By estimating percentage

distribution, motives are divided into very important, less
important and unimportant. Motivation of sportsmen-
beginners depends on physiological (wish to become
physically strong is common among 100% of respondents),
as well as on psychological changes of teenagers (wish to
develop strong will and confidence in self-power is common
between 90% of respondents). After half a year of exercises,
former main motives of boys are passing into the stage of
involution: reaching for maximum results and prestige
motives are common just between 20% of respondents. A
percent of less important motives has decreased.
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Fermenty aktyvumo kitimo dinamika jauno amZiaus sportininky kraujyje
veikiant skirtingiems treniruo¢iy kraiviams

Dr. Nijolé Jas¢aniniené, prof. habil. dr. Janas Jas¢aninas

Sveikatos centras “Sanvita”, Lietuvos kiino kultiaros institutas, S¢ecino universitetas

Darbe nagrinéjama alaninaminotransferazés (AIAT),
gamaglintamiltransferazés (yGT), asparatataminotrans-
ferazés (AsAT) ir 3arminés fosfatazés (SF) aktyvumo ir
laktato koncentracijos dinamika 14-15 m. amZiaus ir-
kluotoju, tinklininku ir plaukiky (mergaiciu ir berniukuy)
kraujo serume veikiant veloergometriniams ir treniruo-
¢iu kruviams. Fermenty aktyvumas buvo tiriamas iki kri-
vil, tuoj po ju atlikimo ir po dvieju valandy, atsigavimo
periodu, firmos Bio-La-Test (buv. Cekoslovakija) rinkiniais.

Fiziniai kraviai (70-75% VO_,max) padidino AIAT,
AsAT, SF aktyvuma (p<0,01). Irkfuotoju §iu fermentu ak-
tyvumo prieaugiai buvo didesni ir rodé padidéjusj oksida-
cinés bioenergetinés sistemos, ypac, kaip manoma, Kreb-
s0 ciklo procesu, suaktyvinima.

Metabolizmas i§ esmes apima du procesus, vienas -
kai 1§ salygiSkai paprastu junginiu sintezuojami sudétin-
gesni substratai, ir antras - kai jvyksta ju skaldymas
(Mc Murray, 1980). Pirmoji reakeija, kai vyksta sudétin-
gu junginiu sintezavimas, vadinama anaboliniais proce-
sais, antroji - kataboliniais procesais. Organizme §ie du
procesai vyksta nuolat, todél tarp ju turi biiti palaikoma
pakankamai stabili funkciné pusiausvyra. Suaugusio
{funkci8kai susiformavusio) sveiko zmogaus organizme
anaboliniai ir kataboliniai procesai yra funkcinés pusiau-
svyros biisenoje, organizimo patologijos sglvgomis vyrauja
kataboliniai procesai. MedZiagu apykaitos sutrikimus sa-
Iygoja mechanizmai, regulivojantys anaboliniu ir kata-
boliniu procesy eiga ir tam tikrus ju skirtumus. Siy proce-
su intensyvuma reguliuoja fermentai - specializuoti bio-
loginiai katalizatoriai. Fermentai, kurie sudaryti i§ ami-
noriigsciu, turi didele molekuline mase, katalizatoriams
biidingus ypatumus, yra nestabiliis temperaturos svyravi-
mams, juos inaktyvuoja sunkieji metalai. Aktyvis yra ne-
dideli ju kiekiai, jie nekinta sgveikos metu, didina reakci-
jos intensyvuma, jautriis jvairiems nuodams (I". IIpaiiGepr
ir kt., 1989, 1. /Ipxepenkasn, 1987, ir kt.). Manoma, kad
fermenty aktyvumo mechanizmu supratimas yra pagrin-
diné ir svarbiausia Zmogaus fiziologijos ir patologinés fi-
ziologijos procesy atskleidimo salyga (Mc Murray, 1980;
N. Kraemer, 1988: A. Roggel, 1989, ir kt.). Fermentai
dalyvauja virSkinimo procesuose, jo substratus panaudo-
jant energijos gamybai, formuojant strukttrinius ir funk-
cinius audiniy komponentus, aktyvinant ir deaktyvinant
raumenis, perduodant nervinius signalus ir daugelyje ki-
tu fiziologiniu reakeiju. Nurodoma taip pat, kad fermen-
tu poveikio mechanizmai dar nevisiSkai aiskas (Mc Mur-
ray, 1980). Fiziniy kriiviy atlikimo metu, organizmo atsi-
gavimo laikotarpiu ganétinai svarbu vaidmenj atlieka jvai-

ris fermentai. Dél to iSkyla klausimuy, kaip kinta fermentu
(]
i

aktyvumas fiziniu kriiviu metu priklausomai nuo kultivuo-
jamos sporto $akos, ypac jauno amziaus sportininku orga-
nizme, ar kinta fermenty aktyvumas ir ar jis gali bati verti-
‘namas, kaip organizmo adaptacijos prie sisteminiu specifi-
niy treniruo¢iu kriiviu poveikio i$raiska. Sie klausimai ir
apima pateikiamo darbo tiksla.

Tyrimuy objektas ir metodika
Tyrimuose dalyvavo 14-15 m. irkluotojai berniukai
(n=26) ir mergaités (n=23), 14-15 m. plaukikai berniu-
kai (n=19) ir mergaités (n=17), 14-15 m. tinklininkai
berniukai (n=13) ir mergaités (n=16) ({ lentelé).
I lentele

Antropometriniai tirty berninky ir mergai€iy duomenys

| Sporto faka Mergaités Berniukai

| am#ius (metai) am7ius (metai)

i 14 15 14 15

[ 1. Tinklinis n=§ n=§ n=4 n=7

‘ kiino masé (ke) 33,833 56,242 .4 58,442 4 64,842 4
\ gis (cm) 161,4+3,4 | 165,242,0 167 4321 172,4%2]
1 2. Plaukimas n=9 n==4§ n=4 n=10

1 kiino masé (kg) 51,322 54,8%1,8 56,4%2,2 64,9524
f gis (cm) 150,424 | 160,0£2,1 162,322 8§ | 170,1£32
i 3. Irklavimas n=12 n=11 n=12 n=14

! kiino masé (kg) 34,1421 60,2::2 4 59,421 66,413, 1
] ngis (cm) 164,5+2,9 | 170,1£2,1 16%,343,1 174,142,8

Ergometriniai tyrimai buvo atliekami rytais iki pusry-
¢iy laboratorinémis salvgomis “MONARC” cikloergo-
metru. Visiems tiriamiesiems buvo nustatomas balno auks-
tis ir pasiprie§inimo dydis (4 W/kg). Prie§ tyrimg visiems
sportininkams buvo paai§kinamas tyrimo tikslas ir paZa-
dama gautus duomenis panaudoti organizmo funkcines
bitklés vertininiui. treniruodiy kriiviy parinkimui ir tai-
komu metodu korekcijoms.

Specializuoti plaukimo, irklavimo, tinklinio treniruo-
¢iy kriiviai ir ju poveikiai sportininky organizmui buvo
vertinami, kaip organizmo specifinés adaptacijos iSrais-
ka. Tyrimai buvo atliekami prie§ ir po treniruo&iu kriiviu
natiiraliomis sportinés treniruotés salygomis, mokomuju
treniruociu stovykly metu.

Buvo vertinamas asparatataminotransferazés (AsAT),
alaminaminotransferazés (AIAT), gamagliutamiltrans-
ferazés (YGT) ir $arminés fosfatazés (SF) aktyvumas. Siu
fermenty aktyvumas buvo nustatomas kraujo serume pries
dozuotg kravi, 3 min. po krivio ir 2 valandos po kriivio,
atsigavimo pericdu. Kraujas tyrimams buvo imamas i8
venos. Tyrimai buvo atliekami firmos Bio-La-Test (buv.
Cekoslovakija) rinkiniais. Mokomuju treniruoéiu stovyk-
Iy metu tyrimai buvo atliekami ju pradZioje, po treniruo-
¢y mikrociklo ir mokomuyju stovyklu pabaigoje, taip pat
varZzybiniu periodu,
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Tyrimu duomenys ir ju aptarimas

Atlikti tyrimai rodo, kad dél dozuoty veloergometri-
niy kroviwy, kuriu intensyvumas sudaré 70-75% VO, max,
poveikio ATAT, YGT, AsAT ir SF aktyvumas pakito (2 len-
tef€). Didesniy jy dinamikos skirtumu berniuku ir mer-
gaiciy grupése nebuvo nustatyta (3 Jentelé).

Vienodo intensyvumo ergometrinis kriivis (70-75%
VOEmax) padidino visy grupiu sportininky kraujo fermenty
aktyvuma (p<0,01), i8skyrus gamagliutamitransferazes
aktyvuma, jis padidéjo labai nedaug (p>0,05).

Sportuojanéiy mergai¢iu kraujo fermenty aktyvumo
dinamikos tyrimai rodo panagius kitimus. Fiziniai kri-
viai visais atvejais padidino AsAT, AIAT, SF ir kai ku-
riais atvejais YGT aktyvuma bei laktato koncentracija
(p<0,05-0,001). Atsigavimo laikotarpiu daZniausiai tirty
fermenty aktyvumas buvo padidéjes, lyginant su lygiu iki
kriiviy atlikimo (p<0,05), ir visais atvejais ju aktyvumas
buvo maZesnis praéjus 3 min. po nustatyto dydzio kriivio
atlikimo (p<0,05-0,001).

Specialiojoje literatiiroje nurodoma, kad fermenty ak-
tyvumas, tiksliau, ju poveikio rezultatas, priklauso nuo
daugelio procesu, pvz., substrato, su kuriuo saveikauja fer-
mentas, koncentracijos lygio. Tokiais atvejais fermenti-
neés reakcijos greitis priklauso nuo substrato koncentraci-
jos ir fermento molekuliu skaigiaus. Akivaizdu, kad tais
atvejais, kai fermento molekulés sgveikauja su substratu,
jo aktyvumas yra maksimalus ir nepriklauso nuo substra-
to kiekio. I$ to matyti, kad vykstan&io proceso intensyvu-
mas priklauso nuo fermento koncentracijos dydzio laste-
leje tam tikru laiko tarpsniu, Metaboliniu procesy intensy-
vumg taip pat salygoja ir intralgsteliné temperatiira, pH
rodikliai, Ca*™ ir K* jonu koncentracija ir kiti rodikliai
(W. Mc Murray, 1980).

{

Intensyviy ilgai trunkanciu kritviy metu (o prie tokiy
galima priskirti misu tyrimuose taikvtus veloergometri-
nius kriivius) dominuoja riebalu oksidavimo procesas. To-
kiais atvejais, kaip rodo misy tyrimai (2-3 Jentelés), dél
fiziniy krtviu poveikio smarkiai padidéja visu grupiu ber-
niuky ir mergaic¢iy (p<0,01-0,001) aspartataminotrans-
ferazes ir alaninaminotransferazés aktyvumas. Siy fer-
mentu aktyvumo padidéjimas rodo Krebso ciklo suakty-
vinima. Mitochondrinio fermento saveika su aspartatu
yra mazdaug penkis kartus didesné negu citoplazminio
fermento (P. Hochachka ir kt., 1988), dél to 8io fermen-
to reakeija su intramitochondriniu aspartatu atlieka do-
minuojantj vaidmenj. Aktyvinami mechanizmai, kuriu
deka suintensyvinami oksidacinio fosforinimo procesai
ir pasiekiama miozino ATP-azés panaudojimo funkcing
pusiausvyra. Sis procesas taip pat vyksta visose lgstelése,
kuriose dominuoja aerobiné bioenergetika, tarp ju ir to-
kio tipo raumeninése skaidulose (B. Chanse irkt., 1981).
Pazymetina, kad “kvépavimo kontrolés” procesai, vyks-
tantys mitochondrijose, vis délto dar nepakankamai ais-
kas (P. Hochachka ir kt., 1988). Nagrinéjant §iuos me-
chanizmus svarbig reik§me turi vadinamujy transporti-
niu ATP-aziu, lokalizuotu lasteliu membranose, aktyvi-
nimo mechanizmai (P. Clarkson ir kt., 1988; R. Ronen-
berg, 1987 ir kt.), §iu ATP-aziu sasajos pagal ju substraty
su jonais aktyvintojais (Na®, K¥) ir lipidu poveikis fer-
menty, kurie lokalizuoti Iastelés membranoje, aktyvumui.

Literattiroje yra duomenu, kad transportiniy ATP-
aziy aktyvumas pakinta, kai pakinta audinio temperata-
ra, pasikeiCia riebiujy rig§éiy, kurios dalyvauja formuo-
Jant membranu fosfolipidus, sudétis (P. Clarkson ir kt.,
1988; 3. Lonnaps, 1970; R. Ronenberg, 1990, irkt.). Mes

2 lentelé

14-15 mery sportuojanéiy berninkcy fermenty alctyvumo kitimai kraujo serume dél veloergometriniy kritviy jtakos
(parengiamasis treniruoéiy periodas)

Rodikliai plaukikai irkluotojai tinklininkai
iki kravio 3 min. po 2 val. po iki krvio 3 min. po 2 val. po iki kriivio 3 min. po 2 val. po
kriivio krivio kriivio kritvio kriivio kriivio
Laktatas (mmol/I) 2,1440,36 | 9,8+1,08 3.4540,84 | 2,440,21 10,641,24 3,840,68 2.840,24 9,941,090 4,120,64
AsSAT (mmol/h/1) 1,3£0,24 4,9+0,74 2,840,38 2,440,358 5,240.82 3,130,38 2,8%0,36 6,3£1,04 4,140,48
AIAT (mmol/h/1) 4,48+1,04 | 7,9£1,12 4,84+0,81 2,8:+0,88 10,5+1,34 3,840,61 3,1%1,18 10,9%1,42 5,240,81
SF (mmal/h/1) 2,4+0,31 10,36+2,03 | 6,320,4 12,640,43 | 10,5620 4,240,8 3,5+0,38 11,5042,08 6,020,83
YGT (mmaol/h/1) 0,3140,04 | 0,3630,08 0,3440,08 0,38+0,08 | 0,68+0,08 0,42+0,06 0,3940,08 0,90+0,03 0,4240,04

3 lentele

14-15 mery sportuojanciy mergailiy fermenty altyvumo kitimai kraujo serume dél veloergometriniy lritviy jtakos
(parengiamasis treniruoéiy periodas)

Rodikliai plaukikés irkluotojos tinklininkés
iki kriivio 3 min. po 2val. po iki krivio 3 min. po 2val.po | iki krivio | 3 min. po 2val. po
kriivio kmivio kriivio Iravio kravio kriivio

Laktatas (mmol/l) 2,34:40,42 9,4%1,12 3,6410,84 2,4240,61 9,841,24 3,8x1,1 2,14%0,61 6,4+1,12 3,8+0,08
AsSAT (mmol/h/1) 1,120,26 4,120,64 2,4140,38 2,240,48 5,1240,89 3,240,61 2,1%0,31 5,4%1,02 3,440,62
AIAT (mmol/h/I) 3,8140,84 T.2E1,2 4,08+0,91 29%1,1 8,34£1,08 4,140,91 2,940, 81 9,3%1,34 4,340,9
SF (mmol/h/1) 2,3+0,38 9,38%1,34 3,440,94 2,840,8 10,1142,1 4,340,81 3,120,64 0,34%1,61 3,8+0,94
YGT (mmol/h/1 0,3840,006 0,5240,08 0,4140,07 0,41x0,006 0,51+0,06 0,4840,08 0,41£0,06 | 0,8242£0,07 | 0,512+0,06
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suprantame, kad masu tyrimu duomeny objektyvus verti-
nimas, ypac kai jis apima daugelj biomechaninio pobii-
dZio procesy, yra labai sudétingas, juo labiau, kad dauge-
lis 1§ ju dar yra diskusiju objektu (K. Sahlin, 1988;
I. IlIpaiiGepr. 1989; R. Ronenberg, 1990, irkt.). Sia pras-
me nekelia prieStaravimu teiginiai, kad raumenu, ypaé
leto susitraukimo raumeniniy skaidulu (SO-slow twitch
oxydative), adaptacija ilgiau trunkanéiu kriiviy metu (per
i§tvermes treniruotes) pasireikia fermenty adaptaciniais
kitimais, vadinamujy prefermentiniu substraty ir meta-
bolinio intensyvumo padidéjimu (W. Hochachka, 1988).
Fermenty funkcijos kitimai pasireiskia ju aktyvumo pa-
didéjimu raumeninio audinio maseés vienetui. Manoma,
kad toks adaptacijos pobudis biidingas riebaly oksidavi-
mui, Krebso ciklo procesams ir mikroelementu sistemu
transportiniam aktyvumui. Vadinasi, SO tipo raumeni-
nése skaidulose aerobinés bioenergetingés sistemos poten-
cialas yra didesnis negu kity tipy raumeninése skaidulose
(K. Sahlin, 1988; W. Hochachka, 1988, ir kt.). Vis délto
tarpsnyje, kuris apima laiko tarpa nuo funkcinés ramy-
bés iki reikiamo kriivio intensyvumo pasiekimo, turi jvyk-
ti adaptaciniai pakitimai intralasteliniu lygiu ir metabo-
liniu procesu reguliacijos biido pasirinkimas (K. Hakki-
nen, 1995; M. Shongold, 1991: T. Ikeda ir kt., 1989;
1. Holloszy, 1988, ir kt.). Nurodoma, kad §iems proce-
sams suaktyvinti galimi trys mechanizmai: pirma, trigli-
ceriduy, kuriu daug daugiau SO tipo raumeninése skaidu-
lose, panaudojimas; antra, nors sio tipo raumeninése skai-
dulose, palyginti su greito susitraukimo raumeninémis
skaidulomis (FF tipo), kreatinfosfato kiekis yra nedides-
nis, jos labai svarbios ATP sintezavimui mitochondrijo-
se; tre€ia, mitochondriju kreatinfosfokinaze (KPK) sti-
muliuoja ADP perne$imo i§ citozolio | oksidacinio fosfo-
rilinimo vieta mitochondrijose procesa(W. Hochachka,
1988).

Vienas i§ svarbiausiy bioenergetiniy mechanizmy yra
energetiniy substraty sintezavimo biidas. Pradiniu inten-
syviu kruviy atlikimo periodu tuo pa¢iu metu mobilizuo-
jami angliavandeniai ir riebalai ir tai leidZia pakanka-
mai ilgai atlikti didelio intensyvumo darbg. Dél endoge-
ninio glikogeno atsargy mazéjimo padidéja riebaly pa-
naudojimo bioenergetiné reikéme, o ilgiau trunkandiy
kriiviy metu jis tampa vieninteliu bioenergetiniu alti-
niu. Funkcine prasme §is energijos 8altinis yra maZesnio
galingumo. Nurodoma, kad riebalu oksidacijos metu ener-
gijos intensyvumas gali siekti 60% tos energijos, kuri pa-
siekiama, kai naudojamas glikogenas arba kartu glikoge-
nas ir riebalai (K. Sahlin, 1989; S. Bessman ir kt., 1990;
K. Frayn irkt., 1991; N. Jones, 1992). Ilgiau trunkanéiu
kriiviy atlikimo metu endogeninés oksidacinio metabo-
lizmo substraty atsargos palaipsniui maZéja ir vis didesne
reikSme bioenergetiniuose procesuose jgauna laisvosios
riebiosios rigstys, patenkanéios su krauju (K. Frayn irkt.,
1991; W. Hochachka, 1988, ir kt.). Bioenergetikos pro-
cesai, vykstantys Zmogaus organizme skirtingo intensy-
VUmo ir'Etrukmés fiziniy kriiviu metu, yra labai sudétingi

i

irdaZniausiai dar ne visai ai§kiis (K. Sahlin, 1989: S. Bos-
sman irkt., 1990; N. Jones, 1990; W. Hochachka, 1988,
ir kt.). Ju atskleidimas gali gerokai padidinti §iuolaikinés
sporto treniruotés kritviy taikymo optimizavimg. Tenka
pazymeéti, kad jauno amZiaus sportininku fiziniu kriiviy
(treniruodin) bicenergetikos klausimai mazai tiiami.
Miisu pakartotiniai tyrimai varzybiniu periodu rodo,
kad ATAT ir yGT aktyvumo dinamika, lyginant su tyri-
mais parengiamuoju laikotarpiu, yra skirtinga (2-3 len-

telés). Sie skirtumai i§ esmés pasireitkia padidéjusiu fer-

menty aktyvumu didéjant kriiviy intensyvumui (p<0,01-
0,001). Ry8kesniu skirtumu tarp berniuku ir mergaiéiu,
kaip ir parengiamuoju periodu, nebuvo nustatyta.

Tenka pazymeéti, kad i§ esmés fermentuy aktyvumo, kaip
ir kity biologiniu aktyviuju medziagy (stimuliuojandiu ir
slopinanéiu), tyrimai pirmiausia buvo nagrinéjami sie-
kiant nustatyti jvairiu ligu etiologija. Norint §iuos duo-
menis vertinti neabejotinai pirmiausia biitina nustatyti
fiziologines normas. Nors klinikiné biochemija intensy-
viai vystosi, taciau daugelis vykstanéiu biologiniy proce-
su tiek patologijos atvejais, tiek ir organizmo funkcijos
metu, vadinamosiomis fiziologinémis sylygomis, dar ne-
labai aiSkus. Tq patvirtina ir diskusiniai klausimai, kurie
nagrinéjami Siame darbe. Manytume, kad ypatingg bio-
cheminiy procesy nagrinéjimo perspektyva turi sportinin-
ku tyrimai varzybinés veiklos sglygomis. Nekelia abejo-
niy, kad Zmogaus organizmo tyrimai, atliekami tokiomis
salygomis, leidZia unikaliai tirti organizmo funkcija, ypaé
kai nagrinéjami jvairiu funkciniu sistemy formavimosi
procesai ir sistemingy treniruo¢iu kriiviu poveikis ben-
drai Zmogaus organizmo funkcijai. Literatfiroje mes ne-
radome fiziniu kruviy intensyvumo taikymo fiziologinés
normos, ypac¢ mokyklinio amziaus sportininkams. Ma-
nytume, kad tokias normas pagristi turéty padeti ypaé
biocheminiy tyrimu metodai.

Tirdami fermenty aktyvumo dinamikq dél ilgiau trun-
kanéiu treniruociu kriiviu nustatéme tam tikrus skirtu-
mus priklausomai nuo kultivuojamos sporto Sakos (2-
3 lentelés). Reikia pazyméti, kad kity autoriyu panasis
tyrimu rezultatai rodo, kad, pvz., §arminés fosfatazés kon-
centracijos lygis kraujo serume gali reik§ti skeleto ano-
malija, hipopliazijg ir dantu ligy simptomus (R.Brody,
1983). Aspartataminotransferazés funkcija suvedama j
amino grupiu transportavima tarp amino rigdéiu ir keto-
riagsiciu Sirdies raumenyje, inkstuose, griaudiu raumeny-
se, galvos smegenyse ir kepenyse (@. Komapon ir kt.,
1981). Jos aktyvumas 10 000 karty didesnis Zirdies rau-
menyje negu kraujo serume (A. Iokposcknit, 1962). Ala-
ninaminotransferazés aktyvumas pasireitkia pernesant
amino grupes i§ alanino j alfaketogliutamino riigsti. Di-
dziausias §io fermento aktyvumas nustatytas kepenyse,
kasoje, Sirdies ir griau¢iy raumenyse, ¢ia jis 1000 karty
didesnis negu kraujo plazmoje (®. Kosapon irkt., 1981).
Aminotransferaziy aktyvumo padidéjimas kraujo serume
nustatytas tais atvejais, kai paZeidZiami organai, kuriuo-
s¢ jos reiSkiasi daugiausia (kepenyse, miokarde, griauéiu
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raumenyse, inkstuose ir kt.). Klinikiniai tyrimai rodo,
kad miokardo infarkto atveju aspartataminotransfe-
razes aktyvumas padidéja nuo 2 iki 20 kartu (F. Wrob-
lewski ir kt., 1960) ir pasireikia iki §irdies funkcijos
pakitimu, registruojamuy elektrokardiogramose. Kitu
autoriy tyrimais nustatytas glaudus koreliacinis rviys
tarp nekrozés ploto §irdies raumenyje ir aspartatami-
notransferazes aktyvumo (P. Agress, 1985). Taip pat
nustatyta, kad senéjimo procese §io fermento aktyvu-
mas sumaZzeja (McCall ir kt., 1961). Sutrikus kepenu
funkcijai, ypa¢ infekcinio hepatito ir miokardo infarkto
atvejais, pakinta alaninaminotransferazés aktyvumas
(©.Komapos, 1981). Siy tyrimuy rezultatai rodo, kad
daugelio fermentu aktyvumo pakitimai turi pirmiau-
sia diagnosting reik8me. Kai kurie autoriai nustaté,
kad aspartataminotransferazés izofermenty aktyvumo
kitimai padeda prognozuoti griauéiu raumenu distro-
fiju atvejais (@.Koaapos ir kt., 1981).

Tenka pazyméti, kad panasiy darbu, nagrinéjanéiy
kliniskai sveiku sportuojanéiu Zmoniy SF, YGT, AIAT,
AsAT aktyvumo kitimus dél fizinio kriivio poveikio, nera-
dome, todél rezultaty objektyviai palyginti negalime. Ma-
nytume, kad pana$iis tyrimai turéty biiti sporto bioche-
miku démesio objektu pirmiausia nagrinéjant sportinin-
ku pervargimo etiologijg. Galima daryti prielaida, kad
Siy fermenty aktyvumo tyrimai taip pat galéty turéti prog-
nostine vertg Siuolaikinés treniruotés intensyviu fiziniu
kriiviy valdymui.

Matyt, galima manyti, kad miisy nustatyti SF, YGT,
AIAT, AsAT aktyvumo dinamikos kitimai parengiamuo-
ju ir varzybiniu periodais gali blti aifkinami adaptacija
prie fiziniu kriviy.

Atlikty tyrimy rezultatai ir ju analizé leidZia suformu-
luoti Sias i§vadas:

1. Istvermes fiziniai kriviai padidino alaninaminot-
ransferazes (AIAT) aktyvumg visose tiriamuyju grupése
(p<0,01-0,001), Sie kitimai ry§kiausi buvo plaukiky ir ir-
kluotojy berniuky ir mergaic¢iy grupése (p<0,001). Per dvi
atsigavimo valandas AIAT aktyvumas §iose sportininky
grupeése sumazgjo iki buvusio prie§ kravi, tinklininkuy gru-
pése i8liko padidéjes (p<0,05). Panasi ir asparatatami-
notransferazés (AsAT) aktyvumo kitimo dinamika. Sie
duomenys rodo, kad 70-75% VO,max intensyvumo krii-
viy atlikimas gali sukelti tam tikrus kepenu funkcijos lai-
kinus kitimus, ilgiau trunkané&ius tinklininku grupése. Al-
AT aktyvumo svyravimams jtakos gali turéti tam tikri
laikini pakitimai raumeniniame audinyje, taip pat ir mi-
tochondrijose.

2. Sarminés fosfatazés (SF) aktyvumas dél fiziniu krii-
viy (70-75% VO, max) poveikio padidéjo visose sportinin-
ky grupése (p<0,001} ir atsigavimo laikotarpiu i§liko pa-
didéjes (p<0,05), ypac plaukiky ir tinklininky (berniuky
ir mergai¢iu) grupése (p<0,01). SF aktyvumo dinamika
gaii rodyti kepeny ir tulZies funkcijos laikinus kitimus.

Fiziniai kriiviai padidino gamagliutamiltransferazes
(YGT) aktyvuma tik irkluotoju ir plaukikuy (berniuky ir

li‘
mergaiciy) grupése (p<0,05-0,01). Atsigavimo laikotar-
piu visose tiriamuyjy grupése jos aktyvumas buvo tokio pat
lygio kaip iki kriivio atlikimo (p>0,03).

3. I8tvermés pobiidZio fiziniai kriiviai (70-75%
VO,max) padidino AIAT, AsAT ir SF aktyvuma, ypac
smarkiai irkluotoju grupése, tai gali radyti aerobinés bio-
energetikos, ypa¢ Krebso ciklo procesu eigos, suaktyvini-
ma.

4. Jauno amZiaus irkluotojams, tinklininkams ir plau-
kikams (berniukams ir mergaitéms) kultivuojamos spor-
to Sakos specializuoti treniruo¢iy kroiviai sukelia tam tik-
rus specifinés organizmo funkcinés adaptacijos pakitimus,
kuriuos parodo fermentu (AIAT, AsAT, SF, YGT) akty-
vumo ir laktato koncentracijos dinamika.
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ENZYMES ACTIVITY DYNAMICS OF YOUNG ATHLETES DURING DIFFERENT EXERCISES

Dr. Nijolé Jas¢aniniené, Prof. Habil. Dr. Janas Jas¢aninas

SUMMARY

In this work enzymes (AIAT, AsAT, yGT, SF) activity
and lactate dynamic in blood of 14-16 age rowers, volleyball
players and swimmers during ergometric exercise and
training are analysed. Concentration of enzymes was applied
before training, after it (5 min) and during recovery (2 hours
after training). Research of blood was performed using kits
of company Bio-La-Test (The Former Czechoslovakia).

Performance of training (70-75% VO,max) incided
increasing of enzymes AIAT, AsAR, SF (p<0,01). Change of
these activeness enzymes was higher in rowers groups and
reflected increased activeness of oxygen bioenergy system,
especially Krebs cycle processes.
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SPORTININKU RENGIMAS
ATHLETES’ TRAINING

Aerobiniy ir anaerobiniy rodikliy taikymas irkluotoju rengimo valdymui

Sportinj rezultaty sglvgoja daugelis veiksniu, tadiau
ciklinése sporto $akose didZiausias vaidmuo tenka rau-
menu funkcijai, ju gebéjimui chemine energija paversti
mechaniniu darbu - raumeny jsitempimu. Per irklavimo
varzybas biitina galinga energijos gamyba raumenyse. Pir-
ma, vienkartiniam raumenu susitraukimui pirmu vriu valtj
iSjudinant i§ ramybés biiklés; antra, startiniam greitéji-
mui, kuris trunka 8-15 sek., ¢ia vyrauja anaerobinis alak-
tatinis energijos gamybos biidas - adenozinfosfato (ATF)
resinteze i§ kreatinfosfato (KIF); tre¢ia, visa nuotolj dar-
bas vyksta gerokai vir§ijant anaerobinio slenks&io (AS)
intensyvuma, todél dalis energijos gaminama anaerohi-
neés glikolizes biidu; ketvirta, vis délto daugiausia energi-
jos viso nuotolio metu gaminama aerobinémis reakcijo-
mis. Stai kodél norint valdyti irkluotoju rengima labai
aktualu Zinoti, kokio pajégumo jvairiu reakciju energijos
gamyba raumenyse ir kaip visa tai kinta treniruotiu procese.

Vienkartiniam raumenu susitraukimo galingumui jver-
tinti dar 1921 m. D. Sargentas aprobavo $uolio aukstyn
atsispiriant abiem kojomis ir mojant rankomis testa. §j
testg nemazai autoriy tobulino (D. Glencross, 1960;
B. Johnsen, 1969; W. Considine, 1971; F. Fetz, 1978;
J. Kozocsa, 1982).

Anaerobiniam alaktatiniam raumenu galingumui ver-
tinti sporto praktikoje yra taikyta nemazai testy, tai trum-
pu (iki 5-10 sek. trukmés) nuotoliy jveikimas, darbas mak-
simaliomis pastangomis ergometru 3 sek. tiksliai nusta-
tant mechaninio darbo kiekj (J. Jacobs, P. Tesch, O. Bar-
Or, 1983). Vis délto labjausiai paplites vra R. Margaria,
P. Aghemo, E. Revolli (1966) pasiiilytas ir aprobuotas tes-
tas - bégimas laiptais maksimaliomis pastangomis.

Anaerobiniam glikolitiniam pajégumui jvertinti
A. Szogy ir G. Cherebetinas (1974) pasillé ir aprobavo |
min. darbo veloergometru testa. Taciau kity mokslinin-
kuy (J. Madel ir kt., 1975; T. Gergley ir kt., 1984) tyrimai
parode, kad testuojant sportininkus labai svarbu parink-
ti specifinius ergometrinius prietaisus, atitinkanéius spor-
tine veikla. Kraujotakos ir kvépavimo sistema bei raume-
nu gebéjimas naudoti deguonj specifiskai adaptuojasi prie
kiekvicnos lokomotorinés veiklos (H. Dichuthirkt., 1996;
A. Radeenko, V. Borilkevié, A. Zorin, 1997).

Vienas i3 informatyviausiy anaerobinés glikolizés ro-
dikliy yra pieno riig§ties koncentracijos kiekis kraujyje,
paimtame praéjus 3-4 min. po 1-7 min. intensyvaus dar-
bo (B. Saltin ir kt., 1977; P. Gollnick, L. Hermansen,
1982). Taciau daugiausia pieno riigities kraujyje susikau-
pia po kartotinio darbo, kai dirbama po | min. maksima-
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liomis pastangomis keturis kartus (L. Hermansern,
I. Stenswald, 1972; W. Hollmann, T. Hettinger, 1980).

Norint jvertinti maksimaly ir submaksimaly aerobi-
nj pajéguma reikia nustatyti deguonies vartojimo ir dar-
bo galingumo didéjima palaipsniui didinant fizini krivi
ir pasiekiant sportininko maksimalias galias (J. Sveden-
hag, B. Sjodin, 1994). P. Nowacki (1978) pasiilé kas 2
min. didinti fizin kriivi | W/kg. Kai deguonies vartoji-
mas nustoja didegjes ir sportininkas nebepajégia didinti
darbo intensyvumo, darbas nutraukiamas. Riba, kai de-
guonies vartojama daugiausia, laikoma kritinio intensy-
vumo riba ir fiksuojami visi gauti rodikliai.

Dar informatyvesni aerobinio pajégumo rodikliai fik-
suojami ties anaerobinio slenkséio riba, kai glikolitinés
reakcijos raumenyse mazai suaktyvéjusios, pieno riigdties
koncentracija kraujyje nevirija 4 mmol, naudojama 60-
80% VO, max galimybiu (A. Katz ir kt., 1990; D. Ulmor,
P. Costill, 1997). :

Musu darbo tikslas buvo nustatyti irkluotojy anaero-
binio ir aerobinio pajégumo kaitg parengiamojo laiko-
tarpio antroje puséje, irkluotojams pradeéjus treniruotis
ant vandens.

Darbo organizavimas ir tyrimy metodika

Tyréme didelio meistriskumo penkis irkluotojus pa-
rengiamojo laikotarpio viduryje ir varZybinio laikotarpio
pradZioje. Buvo atlikti kompleksiniai tyrimai jvertinant
irkluotoju pajéguma jvairiose energijos gamybos raume-
nyse zonose.

Vienkartini raumenuy susitraukimo galinguma
(VRSG) vertinome plaéiai paplitusiu ir seniai pasiulytu
testu (D. Sargent, 1921), patobulintu jvairiu autoriu ir
dabar placiai taikomu sportininku tyrimuose, Musu ti-
riamigji atliko §uolj aukityn modami rankomis ant ten-
zoplatformos. Registravome atsispyrimo laikg ir Suolio
auksty. Tiriamajam buvo keliamas uZdavinys kuo grei¢iau
atsispirti ir kuo aukséiau pasokti.

Anaerobinj alaktatini raumenu galingumg (AARG)
nustatéme R. Margaria ir kt. (1966) pasidlytu metodu.

Kad galétume iSmatuoti anaerobinj glikolitinj pajé-
guma (AGP), tiriamieji maksimaliomis pastangomis at-
liko 1 min. darba (A. Szogy, G. Cherebetin, 1974) su ir-
Klavimo ergometru. Organizmo sugebé&jimui uZriigstinti
kraujg pagrindiniu glikolizés produktu - pieno rigstimi -
nustatyti buvo atliekamas darbas irklavimo ergometru
“Concept-11" maksimaliomis pastangomis keturis kar-
tus po 1 min. su I min. poilsiu tarp darbo. Pragjus 3 min.
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po ketvirtes darbo minutés buvo imamas arterinis krau-
Jas ir nustatoma pieno rigities koncentracija.

Aerobinéms galioms iStirti tiriamieji dirbo palaipsniui
sunkéjanti darbg su irklavimo ergometru iki tol, kol to-
liau nebepajége dirbti. Viso testo metu sportininko kvé-
puojamasis oras buvo tiriamas duju analizatoriumi “ER-
GOOXYSCREEN™. Kas 30 sek. buvo registruojama plau-
¢iy ventiliacija (PV), deguonies, suvartoto kvépuojamaja-
me ore, procenting idraifka, kvepavimo koeficientas, pul-
so daznis (PD), absoliutus ir santykinis (1 kg kiino ma-
s¢és) deguonies suvartojimas, deguonies pulsas (DP). Rem-
damiesi PV Suoliniu padidéjimu, O, ir CO, procentinés
iSraiSkos kitimu kvépuojamajame of'e, kvépavimo koefi-
ciento kaita, nustatéme anaerobinio slenkséio riba. O,
vartojimui pasiekus maksimuma ir jam nedidéjant, nors
buvo didinamas fizinic darbo intensyvumas, nustatéme
vadinamaja kritinio intensyvumo riba. Darbo ekonomig-
kumg jvertinome apskaiciave suvartoto O_kiekj | W dar-
bui atlikti (M. Bulatova, 1996). )

Tyrimo duomeny aptarimas
Analizuodami anaerobinio pajégumo rodiklius mato-
me, kad VRSG per keturis ménesius, nuo treniruoéiy ant
vandens pradZios iki varZybinio laikotarpio pradzios, tu-
réjo tendencijg didéti, nors rodikliy geréjimas statisti§kai
nepatikimas. Taciau ir nedidelis progresas rodo, kad tre-
niruotése and vandens vyraujant aerobinés zonos fizi-
I lentelé
Irkluotojy vienkartinio raumeny susitraukimo galingumo
(VRSG), anaerebinio alaktatinio raimeny galingumo
(AARG) ir anacrobinio glikolitinio pajégumo (AGP)
rodildiy kaita (X+£5%)

‘ Etapai/ VRSG, AARG, AGP, AGP, PR, mM
Rudikliai kgm/s/ kgm/s/ kgm/min/ W/min
| kg kg kp
1 | 2324016 1.660,08 45, 1820,56 | G47.11%2,15 5,72+0,23
| 2 24980.14 | 1,65£0,00 | 47208048 | 652.8021.90 | 35.8820.32
Skintumo
tarp 1ir2
¢tapo 1yrimo <0,03 <005
duomeny
| patikimumas

niams kriiviams, taikant specialius jégos pratimus VRSG
nemaZzeja (I lentelé).

AARG, nustatytas sportininkui bégant laiptais, kai
rezultaty salygoja kojy raumeny susitraukimo greitis ir
judesiu daznis, per tiriamajj laikotarpj beveik nepakito.

AGP, gautas atliekant darba irklavimo ergometru, tiek
santykinis vienam kilogramui kiino masés, tiek absoliu-
tus, per keturis ménesius padidéjo, nors pieno riigsties kon-
centracijos kraujyje rodikliai beveik nepakito. Tai rodo,
kad anaerobinés glikolizés reakeiju indélis i | min. mak-
simaliu pastangy darba nepadidéjo, o rezultaty geréjimui,
matyt, turéjo reikSmeés greitesnis aerobiniu reakciju akty-
véjimas, ju energijos gamybos indélio didéjimas bei jude-
siy ekonomiskumo didéjimas.

IS aerobinio pajégumo rodikliu kaitos ties kritinio in-
tensyvumo riba (2 Jentelé) matome, kad sportininku
maksimali plauciu ventiliacija (MPV) pirmame etape buvo
labai didelé ir per tiriamajj laikotarpj dar gerokai padidé-
jo. Tairodo kvépavimo raumeny pajégumo didéjima. Ties
§ia intensyvumo riba smarkiai padidéjo pulso daznis (PD),
tai leidZia daryti prielaida, kad padidéjo ir maksimalus
minutinis §irdies tiris. Labai padidéjus plaudiu ventilia-
cijai ir Sirdies funkcijai, deguonies vartojimo absoliutiis,
santykiniai vienam kilogramui kiino masés ir vienam §ir-
dies susitraukimui rodikliai statistiskai patikimai nepa-
didéjo, nors ir turéjo tendencija didéti. Atlikto darbo ga-
lingumas gerokai padidéjo (41,8 W, p<0,001). Deguonies
suvartojimas 1 W darbo atlikti patikimai sumazéjo, tai
rodo, kad atliekamo darbo ekonomiskumas ties §ia in-
tensyvumo riba smarkiai padidéjo.

Funkeiniai ir darbingumo rodikliai ties anaerobinio
slenkséio intensyvumo riba per keturis ménesius pakito
jvairiai (3 lentelé). Plauciy ventiliacija turéjo tendencija
didéeti, o pulso daZnis sumazéjo nuo 165,4+1,48 iki
160,421,067 tv./min. Deguonies suvartojimo absoliutiis ro-
dikliai padidéjo statistikai nepatikimai, o santykiniai 1
kg kiino masés - patikimai (p<0,03), tam turéjo reik§mes
nedidelis kiino masés sumazéjimas. Atliekamo darbo ga-

2 lentelé

Irkluotofy funkciniy rodikliy ties kritinio intensyvumo riba kaita (¥ +5x)

Ltapai/Rodikliai MPV, I/min PD, tv./min VQ,, I/min YO, DP, ml/t w 0, W/ml |
ml/min/kg |
I 166,61+2,20 181,621 ,46 5,70£0,09 65,1242 41 31,46+1,16 449,00£5,13 12,6940,14
2 173,1242,16 187,41+1,16 3,81£0,11 67,64=1,64 32,1241,04 490,80%5,18 11,8520,12
SKirtumo tarp | ir 2 etapo <0,05 <0,001 - - <0,001 0,01
tyrime duomeny patikimumas

3 lenrelé

Irkduotojy funkciniy rodikliy ties anaerobinio slenkséio riba kaita (¥5%)

Etapai/Rodikliai PV, I/min PD, tv./min va,, Vo, DP, ml/t Darbo VO, nuo 0,, W/mi
1/min ml/min/kg palingumas W VOJ;mx, %
1 104,4£2 40 165,40:4:1,46 | 4,56%0,08 53,8041,02 28,60£0,94 339,26+3,18 82.61%1,32 13,4540,18
' 2 107,2+1,92 160,401 .67 | 4,82+0,12 57,2041,16 30,80+0,84 384,6443,16 84,60%1 48 12,5740,16
Skirtumo tarp 1 ir 2
etapo lyrimo duomeny <0,05 0,05 - 0,001 - 0,025
patikimumas
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lingumas smarkiai padidéjo - 41,38 W, deguonies suvar-
tojimas | W darbo labai sumaZzéjo. Siu dvicju rodikliy ryé-
kus pakitimas rodo darbo ekonomiskumo padidéjima.

Taigi miisu tyrimai parode, kad per parengiamojo lai-
kotarpio antrajg puse, kai irkluotojai pradéjo treniruotis
valtyse ant vandens, ju anaerobinio alaktatinio raume-
ny galingumo rodikliai stabilizavosi, nepakito ir glikoli-
tiniy reakciju indélis | 1 min. maksimaliu pastangu dar-
bg ir maksimalaus deguonies vartojimo gebéjimai, taciau
smarkiai padidéjo darbo ekonomiskumas ties kritinio in-
tensyvumo riba ir anaerobinio slenkséio riba. Visa tai
duoda pagrindo manyti, kad Sivo reik¥mingu pasirengi-
mo etapu nebuvo iki galo panaudotos galimybés padidin-
ti anaerobiniu ir aerobiniu reakciju galinguma, sukaupti
energetinj potenciala tolimesniy sportiniu rezultaty ge-
réjimui.

Tyrimy duomenu analizé leidZia daryti $ias i§vadas:

1. Kompleksiniai irkluotoju tyrimai jvairiose intensy-
vumo ir darbo trukmeés zonose teikia plaéia informacija
apie irkluotoju organizmo adaptacijos prie fiziniy kriiviy
eiga ir duoda pagrinda kryptingai valdyti sportininkuy ren-
gima.

2. Irkluotojams pradéjus daug treniruotis ant vandens
anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas stabiliza-
vosi, 1 min. maksimaliu pastangu darbo galingumas pa-
didéjo (p<0,05) ne anaerobinés glikolizés reakciju suak-
tyvéjimo déka. Aerobinis pajégumas (deguonies vartoji-
mas | kg kiino masés) ties anaerobinio slenkséio riba pa-
didéjo (p<0,05), o ties kritinio intensyvumo riba jo po-
slinkiai nedideli. Tagiau dél padidéjusio darbo ekonomis-
kumo bendras darbo galingumas taip pat padidéjo.

3. Manome, kad treniruotése ant vandens, kai daug
demesio skiriama judesiu jgiidziy tobulinimui dirbant ne-
dideliu intensyvumu, irkluotojuy raumenu galingumuj ir
aerobinéms funkcijoms lavinti reikia daugiau taikyti ki-
tus pratimus, turinéius kryptingg poveikj reikiamu funk-
ciju tobulinimui.
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THE USE OF AEROBIC AND ANAEROBIC VALUES
IN THE MANAGEMENT OF TRAINING PROCESS IN ROWING

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas

SUMMARY

Many factors define a sporting result in rowing. A powerful
energy yield is required in all the main zones of energy
production. Therefore a full-scale testing is necessary to carry
out in order to monitor the process of rowers’ adaptation to
physical loads and to make corresponding decisions in the
management of their training process.

Determination of the aerobic and anaerobic power
transition of rowers, in the first half of their preparatory
period when the rowers go out on the water, has become the
main purpose of our research. The power of a single
contraction of the muscle (D. Sargent, 1921), the anaerobic
alactatic capacity (R. Margaria et al., 1996) and the anaerobic
glycolitic capacity (A. Szogy, G. Cherebetin, 1974) has been
explored. The above researches were carried out using a
rowing ergometre “Concept”.

The aerobic capacity was measured by the rowing
ergometre as well. The gradually increasing physical load
had been applied to the rowers during the test and the
functional indices were registered by a gas analyser
“Ergooxyscreen”.

The research has provided an evidence that the acrobic
alactatic capacity of rowers’ muscles had almost not been
changing for four months. The capacity of a one month
extreme physical work has not definitely increased at the
expense of glycolitic reactions. The indices of the aerobic
capacity have raised due to the growth in the economy of
work. The capacity to take the oxygen has altered a little.

The following premise can be drawn from the above.
The energetic potential of rowers, when they begin to train
on the water, is necessary to increase by using subsidiary means.

DidZiausio meistriSkumo slidininkiu Ienktynininkiy
sporto treniruotés ypatumai

Ivadas

Pajégiausiuju pasaulio slidininkiu lenktynininkiu spor-
tiniai rezultatai sparéiai geréja. 1997 m. pasaulio slidiné-
jime ¢empionate Trandheime (Norvegija) slidininkés, uz-
emusios 1-10 vietas, nuotolius jveikdavo labai dideliais
grei¢iais: 5 km klasikiniu stiliumi - per 13:32,7-13:53,1,
V=6,15-6,00 m/s, 30 km klasikiniu stiliumi - per
1.23:04,9-1.26:55,7, V=6,02-5,75 m/s, o 10 km laisvuoju
stiliumi - per 25:41,5-26:47,4, V=6,50-6,22 m/s. Tokius
gerus sportinius rezultatus gali pasiekti slidininkés, pasi-
Zymin&ios labai gera organizmo adaptacija prie ilgo ir in-
tensyvaus fizinio darbo, dideliu kvépavimo ir kraujotakos
sistemy funkciniu pajégumu, dideliu specialivoju fiziniu
darbingumu ir tobulai jvaldZiusios slidinéjimo blidy tech-
nika (8, 9, 10, 12, 14, 15).

Cikliniy iStvermés sporto $aky sportininky spartus re-
zultaty geréjimas labiausiai susijes su sporto treniruotés
tobulinimu, pagristu fiziologijos, sporto medicinos, bio-
chemijos, psichologijos ir kity moksly laiméjimais (2, 3,
5,6, 7,9). Pasaulinio lygio sportininky rengimo metodi-
kos, treniruodiy kriivio ir treniruotumo rodikliy moksli-
nés analizés medziaga papildo sporto moksla (3).

Moksliniuose darbuose (4, 9, 10, 12, 15, 16) gan i$sa-
miai iSnagrinéti slidininku organizmo adaptacijos prie
ivairiy treniruo€iu kriiviy ir prie iSoriniy aplinkos veiks-
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niy ypatumai. Daugelis autoriy (12, 13, 16, 17, 18) tyri-
ngjo slidininkiy sportinj rengimg ir pateiké treniruogiy
kriiviy modelinius parametrus, cikliniu pratimu krovio
apimties ir intensyvumo santykius, fiziniy ypatybiu ugdy-
mo metodines kryptis. Moksliskai analizuojama slidinin-
kiy olimpiediu slidinéjimo technika ir pateikti technikos
kinematiniai parametrai (1). Tadiau literatiiroje mazai
pateikiama duomenu apie didZiausio meistriskumo slidi-
ninkiu rengimo programas, labai triiksta mokslinés in-
formacijos apie olimpiniu ¢empioniy ir prizininkiu treni-
ruotés procesa.

Darbo tikslas - i§nagrinéti didziausio meistriSkumo
slidininkiu lenktynininkiu rengimo pasaulio ¢empiona-
tui meting struktfirg ir turinj.

Darbo uZdaviniai:

1. I8analizuoti metinio makrociklo struktiirg.

2. Nustatyti kriivio apimties ir intensyvumo dinami-
ka makrocikle.

3. Nustatyti jvairaus pobiidZio ir intensyvumo treni-
ruotiy kriivio i§déstymo mezocikluose santykius ir kriivio
apimties dinamika mikrocikluose.

Tyrimo organizavimas ir metodika

[Snagrinéta didZiausio meistriSkumo slidininkiy gru-
pés (n=10) rengimosi 1989 m. pasaulio slidinéjimo ¢em-
pionatui Lahtyje (Suomija) dokumentiné medziaga: sli-
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dininkés V. V. treniruodiy dienynai, varzyby kalendorius,
varZzyby protokolai, kontroliniu treniruoéiy rezultatai,
biocheminiy tyrimy duomenys. Atlikti treniruoéiu kri-
viy parametry matematiniai skai¢iavimai.

Slidininkiy grupe sudaré: trys olimpinés éempionés ir
viena olimpiniu Zaidyniy prizininké, viena pasaulio ¢em-
pioné, keturios buisimosios olimpinés ir pasaulio ¢empio-
nés, Tarp grupés slidininkiu buvo ir Lietuvos atstové olim-
piné cempioné Vida Venciené (treneris V. Gineitas). Tre-
niruotés procesas buvo organizuojamas grupiniu metodu
viena metodine kryptimi visoms slidininkéms.

Rezultatai ir ju aptarimas

DidZiausio meistriSkumo slidininkiu metinio treniruo-
tés makrociklo parengiamasis laikotarpis suskirstytas j
penkis etapus (11, 14):

1. Treniruotuma palaikantis etapas (geguZés mén.).

2. Bendrojo ir specialiojo fizinio darbingumo bazinio
ugdymo etapas (birZelio, liepos rugpjii¢io mén.).

3. Funkeinio pajégumo ugdymo ir treniruotumnio geri-
nimo etapas (rugséjo-spalio 15 d.).

4. Specialiojo bazinio rengimosi ant sniego etapas
(spalio 16 - lapkrigio 25 d.).

5. Rengimosi varzyboms etapas (lapkricio 26 - gruo-
dzio 10 d.).

Varzyby laikotarpj sudaré Sie etapai: 1) Pasaulio tau-
rés ir atrankos varzybu (gruodZio 10 - sausio 7 d.); 2) pa-
grindiniy atrankos j pasaulio ¢empionatg varzybu (sau-
sio 8 - vasario 3 d.); 3) prie§varzybinio rengimosi ir daly-
vavimo pasaulio slidinéjimo ¢empionate (vasario 4 -
24 d.); 4) maziau reik§mingy baigiamuju sezono varzyby
(vasario 25-kovo 30 d.)

Pereinamasis laikotarpis (balandZio mén.) buvo ski-
riamas organizmo atsigavimui,

Slidininkés per metus 236 dienas dalyvave mokomo-
siose treniruociu stovyklose ir varzybose, 30 dieny sugai-
5o kelionéms | stovyklas ir varzybas, 66 dienas praleido
treniruociu stovyklose kalnuose (1700-2700 m aukséiau
juros lygio). Parengiamuoju laikotarpiu du kartus (rug-
pjtcio mén. - 13 dienu, rugséjo-spalio mén. - 14 dienu) jos
buvo i8vykusios | Austrija. Kalnuose treniravosi su slide-
mis. Sportininkés gyveno bazéje, esanéioje 1000 m auks-
¢iau joros lygio, o treniruodavosi su slidémis kalnuose,
2700 m auks¢iau juros lygio. Rugséjo mén. 13 dieny irsau-
sio-vasario meén. 26 dienas treniruoiu procesas ir atran-
kos varZybos vyko Bakurianyje, 1700 m vir§ jiros lygio.
! lenteléje pateiktas olimpinés empionés V. Vencienés
atliktas treniruodiu krivis 1988-1989 m. makrociklo at-
skirais ménesiais. Cikliniy pratimy kriivis paskirstytas
pagal rekomenduojamas (11, 14) intensyvumo zonas: [ zo-
na - atsigavimo ir aerobinio darbo, pulso daZnis (PD)
120-140 tv./min., laktatas iki 2-2,5 mmol/1; 11 zona - ae-
robiniu galiy ugdymo ties anaerobinio slenkséio riba, PD
141-160 tv./min., laktatas 3-4 mmol/l; I1I zona - mi§raus
aerobinio-anaerobinio darbo virs aerobinio slenkséio, PD
160-180 tv./min., laktatas iki 8 mmol/l; IV zona - varzy-

i
by ir didesnio intensyvumo, PD daugiau kaip 180 tv./
min., laktatas daugiau kaip 8 mmol/I; V zona - specifi-
niy treniruoéiy kritvis raumeny galingumui ir raumeny
dinaminei i§tvermei lavinti.

Atlikto treniruogiy kriivio paskirstymas pagal fizinio
kriivio priemones (/ lent.) rodo, kad birzelio ir liepos mé-
nesiy mezocikly krivis buvo labai specifiskas, daugiau
nei puse cikliniu pratimy kruvio sudaré vaZiavimas ried-
slidemis. Rugpjii¢io ir rugséjo ménesiu mezociklais krii-
vio specifi§kumas padidéjo. Siais mezociklais slydimo sli-
démis kravis sieké atitinkamai 36,64% ir 24,79%, o va-
Ziavimo riedslidémis - 39,08% ir 39,24% viso cikliniy pra-
timy kravio. Parengiamojo laikotarpio birZelio-rugpjii-
¢io meénesiuy mezociklais atlikti labai dideli cikliniy pra-
timy kriiviai ir jie kiekviena ménesj didéjo (7 fent.). Rug-
pjicio mén. buvo didziausi - 1149 km. Rugséjo ir spa-
lio mén. mezociklais ciklinio darbo kriivio apimtis Siek
tiek sumazéjo, o lapkri¢io ménesio mezociklu - vél padi-
déjo iki 1044 km. Rugséjo mén. slidininkés 22 dienas ir
spalio men. 4 dienas treniravosi kalnuose ir ju organiz-
mui reikéjo adaptuotis prie sumazéjusio atmosferos slé-
gio salygu, kurios pasunkina treniruotes ir sukelia dide-
lius organizmo pakitimus (3, 19).

Buvo taikytos §ios pagrindinés treniruodiy priemonés:
slidingjimas, vaZiavimas riedslidémis, bégimas, kopimo |
kalna su lazdomis buidy imitavimas, specifiniai raumenu
galingumo ir raumeny i§tvermeés ugdymo pratimai. Di-
dZiausia slidininkiy atlikto per makrocikla cikliniu pra-
timy krovio dalj sudaré aerobinio pobiidZio (I ir II inten-
syvumo zonu) kriiviai. Per birZelio mén. mezocikla jau
buvo ugdoma slidininkiy organizmo aerobinis galingu-
mas ir anaerobinis-aerobinis pajégumas I1I intensyvumo
zonos kriiviais, kurie sieké 6,94% per ménesj atlikto krii-
vio. Kitais ménesiais §ios intensyvumo zonos kritvis dideé-
jo ir per rugpjucio mén. mezocikly sieké 12,97%, o per
rugsejo men. mezocikly - [2,60% per ménesj atlikto kri-
vio.

Parengiamojo laikotarpio rugpjiéio-lapkri¢io mén.
mezociklais slidinéjimo krivis, atliekamas 11T zonos in-
tensyvumu, vidutiniSkai sieké po 13-14% viso slydimo sli-
démis kriivio per ménesj. Varzybu laikotarpiu I1I zonos
intensyvumu kiekviena ménesj atliekamas kriivis sudaré
vidutiniSkai po 22-24% viso slydimo slidémis kriivio per
menesj.

Didelio intensyvumo 1V zonos kriivis buvo taikomas
jau birZelio mén. mezociklo pratybose. Sio kriivio apim-
tis kas ménesj buvo didinama ir per rugséjo mén. mezo-
cikla sieke 3,69% cikliniu pratimu kriivio per ménesi.
Varzybu laikotarmpiu slidingjimo kriivis IV zonos intensyvumu
sudare vidutiniSkai 7,5-9,4% per ménesj atliekamo slydimo sli-
démis krivio.

Raumeny galinguma ir ju specifine i§tverme ugdan-
¢io kriivio (V zona) apimtis buvo didZiausia rugpjiiéio ir
rugséjo meén. mezociklais. Siais mezociklais per slidingji-
mo pratybas kalnuose daug démesio skirta specialiajai
raumenu jégai ir jégos i§tvermei ugdyti, Specialiosios rau-
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SPORTO MOKSLAS

meny jégos ugdymo svarba cikliniy iStvermeés sporto Saky spor-
tininky rezultatams paZymi daugelis autoriu (3, 6, 7, 10, 14).

Per parengiamojo laikotarpio mezociklu jvairius tre-
niruo¢iy mikrociklus fizinio kritvio apimtis ir intensyvu-
mas keitési (2 fent.). BirZelio ir liepos mén. mezocikly
pirmame mikrocikle kriivio apimtis buvo maZesne, ati-
tinkamai 220 ir 249 ki, antrame mikrocikle - padidéjo
atitinkamai iki 317 ir 357 km, o trec¢iame mikrocikle krii-
vis maZai keitési. BirZelio ir liepos mén. mezociklais po
triju didelio kriivio mikrociklu buvo du 4-3 dieny atsigavi-
mo mikrociklai (I pav.). Rugpjucio ir rugséjo mén. me-
zociklais labai didelio kriivio mikrociklai buvo kaitalio-
jami su maZesnés apimties kriivio mikrociklais (2 fent.,
2 pav.). Spalio mén., pradéjus specialiojo rengimeosi ant
sniego etapa, per labai didelio kriivio 11 dienu mikrocik-

i\
i

lg jveikta 580 km - 60,67% viso spalio mén. atlikto cikli-
nio darbo kriivio.

Parengiamuoju laikotarpiu, pradedant birZelio mezo-
ciklu, kiekviename fizinj pajéguma ugdanéiame mikro-
cikle aerobinio pobiidZio (I-1I zonos) fiziniai kriiviai bu-
vo derinami su intensyviais anaerobinio-aerobinio ir ana-
erobinio pobiidZio kriviais.

Parengiamojo laikotarpio ugdymo mikrocikliais 111 zo-
nos intensyvumo kriivio procentinis santykis su visu at-
liktu fiziniu kriiviu per mikrocikla laipsniskai didéjo: nuo
2,73% pirmame birzelio mén. mikrocikle iki 10,37% tre-
¢iame mikrocikle. Liepos mén. mikrociklais I1I zonos krii-
vis vidutiniskai siekdavo 10-12%, rugpjié¢io mén. mikro-
cilklais - nuo 11 iki 16%, o rugséjo meén. - 14-17% viso

mikrociklo kriivio.
2 lentelé

Olimpinés Eempionés V. Vencienés cildiniy pratimuy kritvio, atlilto per 1988-1989 m. malcrociklo parengiamojo laikotarpio
Jizini pajégumna ugdandius didelio kritvio milrociklus, apimties ir intensyvumno dinamifka

Meénuo, treniravimosi Mikrociklo cilitkumas Fizinis kritvis pagal intcnsyvemo zonas (km) 15 viso per mikrocikla
viela mezocikle, data 1 2 3 4 5 km % nuo viso mén.
Birzelis 1) 06 01-07 78 136 6 3 220 22,13
Otepé (Estija) 2) 06 08-14 115,5 162 31 3,5 5 317 31,89
3) 06 15-21 94 170,5 32,5 16,5 313,5 31,54
Liepa 1)0701-07 88 179,5 30 15 5 249 24,65
Otepé (Estija) 2)0708-14 111,35 198 36 4,5 357 35,35
3)0715-21 102 153,5 38 2,5 13 309 30,59
Rugpitis 1) 08 01-08 140 173,5 63,5 16,5 : 416 36,20
Otepé (Estija) 2)0809-12 77,5 81,5 215 3,5 7.5 192,5 16,75
Ramzau (Austrija) 3)08 13-22 90 144 31 2,5 7 274,5 23,89
4)08 23-29 70 145 42 - = 257 T 2237
Rugséjis 2)0908-12 69 94 40 6 22 231 24,36
Bakurianis (Gruzija) 3)0913-21 122 178 53 20 3 376 39,66
Ramzau (Austrija) 4)0923-29 89,5 114 29,5 4 18 355 26,90
Spalis 3111519 37 73 - 4 - 136 14,22
Magadanas (Rusija) 4) 1120-1203 191 297 75 8 9 580 60,67
Lapkritis 2)1105-13 154 208 34 16 4 416 39,85
Magadanas (Rusija) Bl 14-21 116 156 59 - 2 333 31,89
4) 1122.26 63 82 14 8 | 168 16,09

Pastaba. Lenteléje nepateikiami atsigavimo ir treniruotuma palaikanéiujy mikrocikly kriviai.

1, 2, 3 pav. pateikiamas treniruoéiy krivio i§déstymas
atskiromis mikrocikly dienomis. BirZelio mén. fizinio pa-
jégumo ugdymo mikrociklais (1 pav.) labai didelis kriivis -
50-68 km per dieng - buvo kaitaliojamas su vidutiniu krii-
viu-30-40 km per diena - ir mazos apimties kruviu - 20 km
per diena. Per pirmasias tris mikrocikluy dienas is eilés buvo
atlickami didelés apimties kriiviai, Ketvirta mikrocikly die-
na buvo treniruojamasi mazesniu kriiviu. Septintoji mik-
rociklo diena buvo skirfama organizmui atsigauti, Atsiga-
vimo dienomis buvo atliekamos lengvo fizinio kriivio pra-
tybos, spartinanéios atsigavime procesus, arba ilsimasi ne-
atliekant jokiy fizinio krlivio pratybu (1, 2, 3 pav.).

Antrg liepos mén. treniruoéiy mikrocikla per pirmas
tris dienas buvo atlickami labai didelés apimties {iziniai
kraviai - po 57-69 km per dieng. Kiekviena mikrociklo
dieng pratybos vykdavo tris kartus: ryta (rvtiné pramanks-
ta), diena ir popietinés pratvbos.

4 pav. pateikiama olimpinés Cempionés V, Vencienés
Slapalo koncentracijos kiekio kraujyje dinamika birZelio
ir liepos ménesiyu mikrociklais. Po atskiry pratyby fizinio
krlivio ir po didelés apimties trenirucciu kriivio per visg
dieng Slapalo koncentracija slidininkés kraujyje padide-
davo iki 34-39 mg%, o kitos dienos rytg sumazédavo iki
20-24 mg%. Tik vienq ryta, liepos 14 d., po labai didelio
fizinio krivio mikrociklo (1 pav.), kuris buvo uzbaigtas
5 val. trunkané&iu bégimo-éjimo Zygiu, §lapalo koncentra-
cija buvo 30 mg%.

Kiti autoriai (4) nurodo didesnj §lapalo koncentraci-
jos kiekio padidéjima gerai treniruotu, bet ne tokio dide-
lio meistriSkumo slidininkiy kraujyje po adekvataus po-
budZio ir dydzio fiziniy kriiviy. Pagal §lapalo koncentra-
cijos kraujyje dinamikos rodiklius galima manyti, kad
V. Vencienés organizmo adaptacija prie dideliu fiziniu
kriviu buvo gera.
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B - dienos cikliniy pratimy kravis
% - aktyvaus poilsio diena
- atsigavimo diena

il
0
50
&)
30 4
)
o - - lu‘
BirZelio mén. o - Ménesio
mikrociklai I'2 3 48 8 7 B9 10 11 1213 14 S 16 17 I8 19 20 21 2B M B W N dienos

AP AP
I mikrociklas Il mikrociklas 11 mikrociklas Atsigavimo mikrociklai

Licpos men. ¢
mikrociklai 123 408 6 7 509 10011 12 1314 15 16 17 W8 19 30 21 22 23 24 24 2 27 2 29 % dienos

| mikrociklas [T mikrociklas 11 mikrociklas Atsigavimo mikrociklai
1 pav. Olimpinés Cempionés V. Vencienés cikliniy pratimy krilvis, atliktas [988-1989 m. makrociklo parengiamojo laikotarpio birzelio
irliepos menesiy mikrociklais.

@ - dicnos cikliniy pratimy kravis A —atsigavimo diena
AP — akiyvaus poilsio dicna T - tcstavimas

X110 IX12 X114 IX16 IX18 IX20 IX22 1IX24 IX26 IX28 1IX30 X2 X4

Menesiy
dienos X

AP
Treniruoéiy kalnuose, [700 m aukStyje mikrociklai I_Slidinéjimo treniruodiy ant snicgo kalnuose, 2760 m _J
(Bakurianis, Gruzija) aukityje mikrociklai (Ramzau, Austrija)

2 pav. Olimpinés cempionés V. Vencienés cikliniu pratimuy kritvio, atlikto per specialiojo funkcinio pajégumo ugdymo mezocikla
treniruojantis aukStumuy salygomis ( 1988 m.), dinamika.

Km

Lapkritio men.

Gienog 1 2 3 4|5 6 7 & 9 10 11 12 13 |14 15 16 17 18 19 20 21| 22 23 24 25 2%
AP AP T A
I mikrociklns 11 mikrociklas | 111 mikrocildns 1V mikrocikias

3 pav. Olimpinés cempionés V. Vencienés slidingjimo irbégimo kritvio, atlikto per bazinio specialiojo rengimosi ant snicgo mezocikla
(1988 m.), dinamika.
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Birdslio mén.
dienn

Krosas — #ygis Bégimo Liosas- Vakate pa trenirundiy

2 h 50 min Iygis 4 120 min. dienos krilvio - 43 km
{lz.-8km,
Bégimus - kopimg | Riedslidimis 35 km [z, -123 Kk,
kalng fmitavimas - (lz. - 10 km. iz —12 km)
21km 1z =13k, ir 1 h Laidimai
Tz - 12 km)

[} 11 \H 15

Vakare, po Bégimo krosas—  Ricdslidémis 45
reninuodly  fygis S h kmlz. =13 km,

ey men. disnos

Vakure, po
treniruoliy diznos

krivio =40 km  dienns kridvin 12 =24 km, Ricdslidémis bissuuopu
(12 =14 km, - 67 km 1z -8 km) stilivmi 45 km
{Iz.-15 km, {1z = 10 km,
Mz -4t km, Hz-25km,
L5 km) Iz - 11 km) I 2= 10km}

o
==

=~ ilapalo kencentracija krnujyje ryty

- &lapulo koaczntiacija krsjyje po pratyhy

4 pav. Olimpinés tempionés V. Vencienés organizmo adaptaci-
Jos prie treniruoCiy kriiviy (pagal Slapalo koncentracijos kraujyie po-
kyCius) poZymiai [1988-1989 m. makrociklo birzelioir liepos méne-
sials.

Rugséjo mén., kai buvo treniruojamasi kalnuose, pir-
mojo treniruodiu mikrociklo dienomis fizinis kriivis ma-
Zai kito, kickvieng diena jveikla po 48-36 km (2 pav.).
Antrg treniruoéiy mikrocikly buvo treniruotasi 8 dienas
i$ eilés. Trecia ir penkta mikrociklo dieng atlikti labai
didelés apimties kriiviai - po 70 ir 57 km per diena, o pas-
kutines tris dienas kriiviai buvo stabilGs, vidutinés apim-
ties - iki 42 km per dieng. Slidinéjimo treniruo&iy kal-
nuose mikrociklais (2 pav.) per pirmasias mikrocikly 2-
3 dienas fiziniai krliviai sieké po 40-50 km per diena. Mik-
rociklu viduryje vieng diena buvo treniruojamasi sumazintu
kriviu, o per paskutines 2 mikrociklu dienas buvo atliekami di-
dZiauvsi fiziniai kriviai - iki 55 km per diena,

Specialiojo rengimosi ant sniego etapo lapkri¢io meén.
antro mikrociklo penkta dieng ir tre¢io mikrociklo pir-
ma dieng buvo atlikti maksimalios apimties kriiviai:
87km(Iz.-26 km, Iz -52 km, I11z -9 km)ir70 km
(Iz.-19 km, Il z. - 43 km, III z. - 8 km). Dienos kriivi
sudare rytinés pramanlkstos, dienos pratybu ir popietiniu
pratybu kriivis.

Lapkri¢io mén. mikrocikluose (3 pav.) dideli - 55 km
per dieng - krilviai buvo kaitaliojami su vidutiniais - 40-
45 km per dieng - kriiviais.

i

Mikrociklu viduryje viena dieng buvo treniruojamasi
sumazintu kriviu.

Informacijos apie labai didelio meistri§kumo slidinin-
kiy prieSvarzybiniu treniruoéiy metodika labai maZai, to-
dél ir pateikiame Lietuvos olimpinés éempionés V. Ven-
cienés rengimosi pirmosioms 1988-1989 m. sezono varzy-
boms baigiamojo mikrociklo ir varZybiniy mikrocikly turinj
(1988 12 02-18).

12 02 I8 ryto: bégimo krosas - 6 km (I z. - 3 km, I z. -
3 km), bendrojo fizinio parengima (BFP) pratimai
- 15 min.

I pratybos. Slvdimas slidémis laisvuoju stiliumi
kintamu intensyvumu ir kontroliuojant technika
-33km(lz.-12km, Iz -11km, Il z - 10 km).
BFP pratimai - 15 min.

IT pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu-20 km (I z.-8 km, Il z.- 12 k).

12 03 I§ ryto: bégimo krosas - 6 km (I z. - 3 km, II z. -
3 km), BFP pratimai - 20 min.

I pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu - 30 km, i§ ju 10 km viena-
laikiu bezingsniu ([ z. -9 km, [T z.- 10 km, 111 z. -
5km, 1V z. -6 km). BFP pratimai- 10 min.

I pratybos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi
kintamu intensyvumu - 25 km (1 z. - 8 km, I z. -
13 km, I1I z.- 4 km). BFP pratimai- 10 min.

12 04 I8 ryto: bégimo krosas - 6 km (I z. - 3 km, I z. -
3 km), BFP - 20 min.

[ pratybos. Pramanksta - slydimas slidémis laisvuo-
Justiliumi maZu intensyvumu - 5 km. Kartotiné tre-
niruote 8x850 m dideliu intensyvumu. Slydimas ma-
Zu intensyvumu - 5 km. BFP pratimai - 10 min.

IT pratybos. Bégimo krosas kintamu intensyvumu -
Skm(Iz.-4km, Iz -4 km). BFP pratimai- 15 min.

12 05 1 pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu - 21 km (I z.- 7 km, II z. -
10 km, 1l z. - 4 km). BFP pratimai- 10 min.

IT pratybos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi
kintamu intensyvumu - 14 km (1 z. - 6 km, II z. -
5 km, Il z.- 3 km).

1206 I pratybos. Pramanksta - slydimas slidémis lais-
vuoju stiliumi - 5 km. Kontroliné treniruoté - 5 km
laisvuoju stiliumi. Slydimas mazu intensyvumu- 3 kim.
Il pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu - 20 km (I z.- 10 km, I1 z. -
10 km). BFP pratimai - 10 min.

12 07 1 pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi -
22km(lz.-6km, Iz -14km, 11l z.- 2 km). BFP
pratimai - 10 min.

IT pratybos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi
kintamu intensyvumu - 18 km (I z. - 3 km, II z. -
10 km, 1] z. - 5 km). BFP pratimai- 10 min.

12 08 Atsigavimo diena
Treniruo€iu kriivis per mikrociklg - 260,8 km (sly-
dimas slidémis - 234,8 km, bégimas - 26 km). Sli-
dinéjimo kriivis pagal intensyvuma buvo paskirs-
tytas: 1 z.- 84 km (35,77%), 11 z.- 96 km (40,88%),
Il z.-37 km (15,76%), 1V z.- 17,8 km (7,58 %).
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Slidinéjimas klasikiniu stiliumi - 113 km (48,3%
nuo viso slidinéjimo kriivio), laisvuoju stiliumi -
121,8 km (51,87%).
[ pratybos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi
kintamu intensyvumu - 20 km (I z. - 5 km, II z. -
10 km, IIT z. - 5 km). BFP pratimai- 10 min.
[T pratybos. Pramanksta - slydimas slidémis lais-
vuoju stiliumi - 3 km. Slydimas laisvuoju stiliumi
I km ratu su greitéjimais varZybiniu greiciu
6x150 m- 10 km.
Dieng - Pasaulio taurés varzybos - 5 km laisvuoju sti-
liumi. Pramanksta - 6 km. Povarzyby-9 km (I-11 z.).
Popietinés pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu
stiliumi mazu intensyvumu - 10 km. BFP prati-
mai- 10 min.
Dieng - Pasaulio taurés estafeciu klasikiniu stiliu-
mi varzybos. Pramanksta - 6 km. Po varzybu - 8 km
(I-11 z.).
Popietinés pratybos. Bégimo krosas 11 km (I z. -
5 km, Il z.- 6 km). BFP pratimai - 15 min.
Atsigavimo diena
I8 ryto: bégimo krosas - Skm (I z. - 2 km, I z. -
3 km). BFP pratimai- 20 min.
I pratybos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi kin-
tamu intensyvumu - 20 km (I z. - 4 kmm, I1 z.- 6 ki,
[Tl z.-4 km, IV z. - 6 km). BFP pratimai - 10 min.
II pratybos. Slydimas slidémis laisvuoju stiliumi -
13 km su greitéjimais varzybu grei¢iu 6x200 m. BFP
pratimai - 10 min.
12 14 I8 ryto: bégimo krosas - Skm (I z. - 2 km, I1 z. -
3 km), BFP pratimai - 20 min.
Dieng - Pasaulio taurés 15 km laisvuoju stiliumi var-
Zybos. Pramanksta - 5 km. Povarzybu - 8 km (I-11 z.).

1209

12 10

12 11

12 12
1213

12 15 IS ryto: bégimo krosas - 7 km (I z. - 3 km, [I z. -
4 km), BFP pratimai - 20 min.
[ pratybos. Slydimas slidemis klasikiniu stiliumi kin-
tamu intensyvumu 5 km ratu - 20 kim (I z. - 5 km,
Iz -15km,]IIlz-5km). BFP pratimai- 10 min.
II pratybos. Slydimas slidémis faisvuoju stiliumi
Skmratu-15km (I z.-5km, Il z.-5 km, III z. -
5 km). BFP pratimai - 10 min.

12 16 15 ryto: bégimo krosas - 6 km. BFP pratimai -
15 min.
I pratybos. Slydimas slidémis klasikiniu stiliumi
kintamu intensyvumu 5 km ratu - 20 km (I z. -
7km,lz-6km,IIlz-5km,IVz-2km). BFP
pratimai - 10 min.
11 pratybos. Bégimo krosas-5 km (I z.- 2 km, [ z.
-3 km). BFP pratimai - 20 min.

12 17 I8 ryto: bégimo krosas - 6 km (I z. - 3km, I z. -
3 km), BFP pratimai - 20 min.
Dieng - Pasaulio taurés 10 km klasikiniu stiliumi
varzybos. Pramank3ta - 8 km. Po varzyby - 9 km
(I-11 z.).
Popictinés pratybos: slydimas slidémis laisvuoju
stiliumi 5 kmratu-15km (I z.-3 km, [T z.- 10 km).
BFP pratimai - 10 min.

12 18 I8 ryto: bégimo krosas - 6 km (I z. - 3 km, Il z. -

J km). BFP pratimai - 10 min.
m

Dieng - Pasaulio taurés estafeciu 4x5 km laisvuoju
stiliumi varzybos. Pramanksta - 7 km. Po varzyby
- 14 km kintamu intensyvumu (I ir IT z.).
Popietinés pratybos: bégimo krosas -7 km (I z. -
3km, Il z.-4 km). BFP pratimai- 10 min.

Varzybuy laikotarpiu slidininkés 26 dienas (sausio 10 d.
- vasario 4 d.) buvo treniruodiu stovyklose aukstumose,
1700 m auki¢iau jiros lygio ( Bakurianyje, Gruzijoje). Cia
vyko ir pagrindinés atrankos | pasaulio é¢empionatg var-
Zybos. Paskutinése atrankos varzybose dalyvauta likus
13 dienu iki pasaulio éempionato. Slidininkeés i§ treniruo-
¢iu stovyklos kalnuose | lygumas griZo likus 12 dienu iki pa-
saulio ¢empionato, o Lahtyje varzybuy trasose treniravosi ke-
turias dienas iki ¢empionato pirmojo nuotolio varZzybu.

V. Venciené sékmingai dalyvavo atrankos varzybose Ba-
kurianyje, laimeéjo prizines trecias vietas 10 ir 15 km lenk-
tynése klasikiniu stiliumi, o taip pat 30 km varzybose lais-
vuoju stiliumi ir jgijo teise dalyvauti pasaulio slidinégjimo
c¢empionate Lahtyje. Pasaulio c¢empionate keturios §ios gru-
pés slidininkés laiméjo penkis medalius, i8 ju - du aukso.

Po pasaulio éempionato, kovo ménesj, buvo dalyvau-
jama mazZesnés svarbos varzybose, o atliktas ciklinio dar-
bo kriivis buvo 18-19 proc. maZesnis negu per sausio meé-
nesj (I lentelé). BalandZio ménesj prasidéjo pereinama-
sis laikotarpis.

I$vados:

1. DidZiausio meistriskumo slidininkés jveikia labai
didelj ciklinio darbo (slydimo slidemis, vaziavimo riedsli-
démis, bégimo, slidinéjimo Zingsniu imitavimo | kalna)
kruvi, daugiau kaip 10 000 km per metinj makrocikla.
V. Venciené per 1988-1989 m. makrocikly jveike
10 087 km:slidémis -3 270 km, riedslidémis- 1 989 km,
bégdama, imituodama slidinéjimo Zingsnius j kalng -
2 828 km.

2. Did#iausio meistriskumo slidininkiu treniruociu
kriivis labai specializuotas, slidinéjimo pratybu ant snie-
go mikrociklai planuojami rugpjli¢io, rugséjo irspalio mé-
nesiais ir slidinéjimo pratybos vyvkdomos aukitikalnése,
mazesnio atmosferos slégio salvgomis. Birzelio ir liepos
meénesiy mezociklais specifinis treniruociy kritvis {vazia-
vimas riedslidémis ir slidingjimo Zingsniu imitavimas i
kalna) siekia 59-61% viso cikliniy pratimy kriivio. Rug-
pjti¢io ménesio mezociklu, kai vvkdomos ir slidingjimo
pratybos, specifinis treniruo&iu kriivis siekia 76-77%, o
per rugséjo meénesj - 66% viso cikliniy pratimu kriivio per
meénesj.

3. Didziausio meistriSkumo slidininkéms metinio
makrociklo slidingjimo pratybuy kriivis planuojamas pa-
gal intensyvumo zonas: [ zona - 29-30%, II zona - 45-
46%, 111 zona - 17-18%, IV zona - 5-6%, o raumeny ga-
lingumui ir ju specifinei iStvermei ugdyti - 1-1,5% viso
slidinéjimo pratyby kruvio. Parengiamojo laikotarpio me-
zociklais intensyvus 1T zonos slidingjimo kriivis sudaro
10-14%, o varzyby laikotarpio ménesiais - 20-24% atlie-
kamo slidinéjimo kriivio.

4. Parengiamojo laikotarpio vasaros fizinio pajégumo
bazinio ugdymo etapo ménesinius mezociklus sudaro tryvs
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didelio kriivio ugdantieji septyniu dienu mikrociklai ir du
keturiy-penkiy dieny atsigavimo mikrociklai. Atskirais
didZiausio fizinio kriivio mikrociklais atlikty cikliniu pra-
timy kriivis sickia 320-360 km, o maksimalaus fizinio krii-
vio dienomis jveikiama 60-70 km.

5. Per parengiamojo laikotarpio specialiojo rengimo-
si ant sniego etapo mezociklus didelio kriivio septyniu-
devyniu dienu mikrociklai kaitaliojami su keturiy-pen-
kiu dienu treniruotumo palaikymo ir atsigavimo mikro-
ciklais. Per didelio trenirucdiy kriivio mikrociklus maksi-
malaus fizinio kriivio dienomis slidininkés jveikia 70-85 km.

6. Varzybu laikotarpiu, rengiantis pagrindinéms varzy-
boms, planuojama 26 dieny trukmeés treniruoéiy ir atrankos
varzybu ciklas vidutinio auks¢io kalnuose (1700 m auki¢iau
Juros lygio) ir griztama j lvgumas likus 12 dieny iki varzybu,
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ASPECTS OF TRAINING OF WOMEN SKIERS-RACERS OF HIGHEST SKILLS

Assoc. Prof. Dr. Algirdas C‘apuléruu'

SUMMARY

The work contains the analysis of training methodology
of a group of high performance women skiers (Olympic
champions and prizewinners) during the macro-cycle of the
year 1988-1989 of preparation for the World Championship
of 1989. Vida Venciené, a Lithuanian skier Olympic cham-
pion, participated in this group and her individual training
loads are presented in this work. The loads of cycle exercises
carried out by Vida Venciené during the macro-cycle are
10 087 km. The above training loads were distributed as fol-
lows: skiing - 5 270 km, exercising on rolling skis - 1 989 km,
running - 2 753 km, mountain climbing imitation - 75 km.
The loads of cycle exercises in accordance with intensity
were distributed as follows: zone I (aerobic loads) - 34,08%,
zone II (loads oriented towards aerobic capacities develop-

ment the intensity of which is close to a limit of anaerobic
threshold) - 47,53%, zone 111 (mixed type aerobic-anaero-
bic loads) - 12,97%, zone 1V (contest intensity loads) - 3,96%
and zone V (loads developing muscle power and dynamic
tenacity of muscles) - 1,51%.

Major loads of cycle exercises of the skiers of this group
were concentrated on July, August and November - more
than I 000 km per month. The skiers spent 66 days per vearat
a training camp in mountains (1 700-2 700 above the sea level).

The work contains the analysis of the distribution of train-
ing loads per different months of the macro-cycle and days
of the micro-cycle. The indicators of concentration of urea
in the blood of the skier during mezzo-cycles of June and
July is also presented in this work.

oor—
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Plaukiky laktato kiekio kraujyje poky¢iai
esant skirtingam darbo intensyvumui

Ivadas

Organizmo reakeija i fizinj kravi parodo sportininkuy
adaptacijos galimybes, ju treniruotumo lygj. Adaptacija
iStvermes sporto Sakose susijusi su energetiniu istekliy po-
kyciais raumenyse. Juose pageréja anaerobinés ir aerobi-
nes glikolizes procesai, pagreitéja ATF kompensavimas
fizinio darbo metu, padidéja makroenergetiniu junginiy
atsarzos. Sie pokyéiai leidZia efektyviau ir ekonomigkiau
atlikti fizinius pratimus, pasiekti aukStesnius sportinius
rezultatus (1, 2, 3, 12, 15, 16).

Treneriams praktikams labai svarbu Zinoti tuos savo
auklétiniy rodiklius, kuriy déka galima tiksliai ir infor-
matyviai jvertinti organizmo specialyjj darbinguma. Ypaé
tai aktualu iStvermes sporto Sakoms: plaukimui, dviradiy
sportui, irklavimui ir kt. Sportininku darbingumas nu-
statomas pagal sportiniy rezultaty lygj atliekant ju ergo-
metring analize, analizuojant fiziologinius bei bioche-
minius rodiklius. Vienas i§ paplitusiu specialiosios i§tver-
mes vertinimo metoduy - kraujo analizé po fizinio krovio
nustatant pieno rugsties (laktato) kiekj. Laktatas - ana-
erobinés glikolizés produktas, palyginti greitai i$siskirian-
tis is raumeny j kraujg. Dél savo labilumo ir informatyvu-
mo laktato tyrimai placiai taikomi norint jvertinti plau-
kiku specialiaja iStverme (3, 6, 10, 12, 14).

Sio mokslinio darbo tikslas - istirti ivairaus am#Ziaus
plaukiky, plaukianéiy skirtingu grei¢iu, laktato koncen-
tracija kraujvje bei nustatyti laktato mazéjima atsigavi-
mo laikotarpiu.

Siame darbe buvo taikomi ie tyrimo metodai:

1. Laktato koncentracijos kraujyje tyrimai.

2. Matematiné statistika.

Laktato koncentracijos kraujyje tyrimai. Per tyri-
mus buvo nustatoma “laktato kreivé”, t.y. priklausomybé
tarp laktato susikaupimo kraujyje ir plaukimo grei¢io. Ty-
rimo metu vienam plaukikui buvo imami septyni kraujo
méginiai: keturi - po didéjancio intensyvumeo fizinio kriivio
ir trys - atsigavimo laikotarpiu. Plaukikams buvo duoda-
ma uZduotis - keturis kartus nuplaukti po 200-300 m. Ti-
riamieji kiekvieng atkarpa plauké pastoviu grei¢iu. Pirmos
atkarpos intensyvumas sieké 85%, antros - 90%, tredios -
95%, o ketvirtos - 100% maksimalaus plaukimo grei¢io.
Po kiekvienos atkarpos buvo imamas kraujo méginys lak-
tato koncentracijai nustatyti. Pagal turimus duomenis bu-
vo sudaroma priklausomybeé “laktato koncentracija - plau-
kimo greitis”, i§ kurios nustatomas individualus anaerobi-
nis slenkstis ir kriivio intensyvumo zonu ribos (5, 6, 8, 11).

Po paskutineés atkarpos plaukimo buvo tiriamas lak-
tato mazg¢jimas atsigavimo laikotarpiu. Kraujo méginys

buvo imamas kas 3-10 min.

i
t

Biruté Sokolova, doc. dr. Genadijus Sokolovas
Lietuvos kitno kultiiros institutas
Tyrimams buvo naudojamas Dr. Lange firmos mini

fotometras 8 plus (Vokietija).
Matematinés statistikos metodai. Moksliniy duo-

" menuy analizei buvo taikomi matematinés regresijos ir ko-

reliacijos metodai, standartiniu statistiniu rodikliy nu-
statymas (4, 7, 9, 17).

Tyrimy rezultatai

1. Laktato kaupimosi kreivé

Tyrimuose dalyvavo 19 jvairaus amZiaus sportininku.
Sportininky amzZius sieké nuo 12 iki 19 metu. Tarp tiria-
muyjy buvo 4 merginos ir 15 vaikinu. Visos merginos plau-
ke nugara, dauguma vaikinu - krauliu,

Tyrimu metu buvo nustatyta laktato koncentracija
kraujyje po jvairaus intensyvumo fizinio kriivio. Turint
Siuos duomenis galima sudaryti vadinamajg “laktato krei-
ve”, t.y. priklausomybe tarp laktato koncentracijos ir
plaukimo grei€io. Tipiné sportininko “laktato kreivé” pa-
teikta 1 pav.

14 +
12+
10+
gl
B -
4 s
2 L
0 t t i {
1.157 1.251 1.325 1.379
Vv, mis

La, mmoln

1 pav. Priklausomybé tarp laktato koncentracijos ir plaukimo
greidio.

Daugelis moksliniy tyrimu parode, kad i priklauso-
mybé yra eksponentinio pobudzio (5, 8, 13). Misu tyri-
mai patvirtino analogiSky priklausomybe, kurig jverti-
nome matematiskai. Tuo tikslu atlikome regresing ana-
lizg nustatydami “a” ir “b” koeficientus. Regresijos pati-
kimumg vertinome pagal koreliacijos koeficienty, kuris
sieke 0,888-0,998 (! lentelé).

Tyrimuose dalyvavo skirtingos lyties ir amZiaus spor-
tininkai. Norédami palyginti ju rezultatus tarpusavyje,
mes apskaitiavome santykinius rodiklius;

- “a” koeficienty - laisvajj funkcijos narj, parodantj
taSka, kuriame funkcija kerta y a§j, teoriskai tai laktato
koncentracija kraujyje esant nuliniam plaukimo grei¢iui;

- “b” koeficients - regresijos koeficienta, parodantj
funkcijos kitimo greitj: kuo jis didesnis, tuo grei¢iau dide-
ja laktato koncentracija kraujvje didéjant plaukimo grei-
¢iui,
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1 lentelé

Lalitato kaupimnosi kreivés efsponentineés regresijos koeficientai

Lakiato Regresijos ir korcliacijos
Eil, Plankikns | AmFius, maksimumas Lytis koelicicntai
Nr. metoi mmol/l a, mmoi/l b,m/s' £
1 B. K. 13 4,12 M 0,011 5,749 | 0,888
2. |51 14 6,75 M 0,002 6,807 0,963
L B. K. 14 6,47 M 0,036 4,845 0,963
4 PLA. 14 10,50 M 0,000 10,292 | 0,975
AL 12 6,19 Vv 0,012 4,995 | 0,956
6, | P.D. 12 11,00 v 0,007 5,640 | 0918
7. | AL 13 4,52 vV 0,023 4,168 | 0,926
8. P. D. 13 0,38 W 0,011 5,038 | 0,940
9. | M.G. 13 3,23 v 0,000 13,940 | 0,832
10. | G.G. 13 8,71 Vv 0,000 7,162 | 0,937
1. | U A 13 10,31 Vv 0,068 4,905 [ 0,968
12: | BiS: 13 6,19 v 0,236 2,620 | 0,984
13. | 5.N. 14 5,84 v 0,023 | 45995 | 0574
14. | B.S. 14 4,81 M 0,094 2,899 | 0,912
15. | D. A, 15 14,00 Vv 0,011 5,125 | 0990
16. | A J. 16 12,90 ) 0,001 6,302 | 0,930
17. | B.S. 18 10,10 v 0,002 5,022 | 0,941
18 | P M. 18 5,45 v 0.014 3,633 0,892
19. | Z.D. 19 11,60 vV 0.007 4,774 0,998

Kaip ir tikétasi, “a” koeficientas daugeliu atveju buvo
labai artimas nuliui. Vadinasi, ramybés biikléje daugelio
plaukiku laktato koncentracija artima nuliui. *b” koefi-
cientas gerai treniruoty sportininku turi biiti nedidelis.
Tai reiSkia, kad didéjant plaukimo greidiui ju laktato kon-
centracija didéja lé¢iau negu netreniruotu plaukiky. Ma-
Ziausios “b” keeficiento reik§meés nustatytos 13-meéiui ir
l4-meé&iui B. S. - 2,620 ir 2,899 m/s*, didziausios “b”
koeficiento reik¥més nustatytos 13-meéiui M. G. ir 14-
metei P. A, - 13,940 ir 10,292 m/s!, kurios rodo didelj
laktato koncentracijos prieaugj didéjant plaukimo grei-
¢iui. Kaip matome, pagal 8 rodiklj sportininkai skiriasi
larpusavyje apie 5 kartus.

Kitas svarbus sportininku anaerobinio pajégumo ro-
diklis - laktato koncentracija po anaerobinio darbo mak-
simaliu intensyvumu. Sis rodiklis parodo anaerobinio dar-
bingumo talpuma. DidZiausig laktato koncentracijg pa-
sieké 15-metis D. A. - 14 mmaol/l, kas rodo gera anaerobi-
nio darbingumo talpumg. MaZiausia laktato koncentra-
cija buvo 13-mec¢io M. G. - 3,23 mmol/l, ji byloja apie
maza sportininko anaerobinj pajéguma (talpuma). Pa-
gal §j rodiklj skirtumas tarp geriausio ir blogiausio sporti-
ninky taip pat buvo didesnis kaip 4 kartai.

Tiriant maksimalig laktato koncentracija priklauso-
mai nuo amziaus, nustatyta nedidelé jos prieaugio ten-
dencija: tiesinés regresijos koeficientas “b” sudaro 0,475
m’', o koreliacijos koeficientas - 0,325. Maksimalios lak-
tato koncentracijos priklausomybé nuo vaikinu amziaus
pateikta 2 pav.

2. Laktato kreivé atsigavimo laikotarpiu

Visiems sportininkams buvo tiriamas laktato koncen-
tracijos kraujyje kitimas atsigavimo laikotarpiu po mak-
simalaus anaerobinio krivio. Sio tyrimo metu buvo nu-
statomas laktato kiekis kraujyje kas 5-10 min. Kiekvie-
nam plaukikui buvo imami 3-4 kraujo méginiai. Buvo at-
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2 pav. Maksimali laktato koncentracija skirtingo amziaus vai-
kinu kraujyje.

likta turimy duomenuy regresiné analizé. Misu tyrimai
parodg, jog laktato koncentracija po maksimalaus anaero-
binio krivio maZéja pagal eksponentine kreive. Sios krei-
vés patikimumas buvo didZiausias (r=0,902-0,999). 3 pav.
pateikta tipiné laktato kreivé atsigavimo laikotarpiu.

Laktato kreivés atsigavimo laikotarpiu regresijos koe-
ficientai pateikti 2 lenteléje. Jie leidZia mums jvertinti
plaukiky laktato neutralizavimo procesa santykiniais dy-
dZiais. Tai savo ruoZtu leidzia palyginti skirtingo amZiaus
sportininkus tarpusavyje.
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3 pav. Laktato koncentracijos ma#éjimas po maksimalaus ana-

erobinio kriivio.

2 lentelé

Lalaato maiéjimo kreivés ekisponentinés regresijos koeficientai

Regresijos ir korcliacijos

EiL Plaukikas | Amdius, Lytis koeficientai

Nr. melai a, mmol/l | b, min? r

1. B. K. 13 M 3.968 -0,035 0,938
2, 5.1 14 M 6,784 0,045 -0,957
3 B. K. 14 M 4,623 0,055 -0,971
4. PLA 14 M 10,792 0,053 -0.999
5 Al 12 v 6,322 0,025 -0.956
6. P.D 12 v 11.583 -0.037 -0,502
7. AL 13 Y 4,543 0,033 -0.998
8. P.D. 13 ) 6,538 0,051 -0,997
9 M.G 13 v 3144 -0.033 -0,99%
10 G.G 13 3 $.199 0,080 -0.968
11 U A 13 v 9,865 -0.035 -0,919
12 B.5 13 v 6,232 -0.036 -0.998
13 5. N. 14 v 11,138 0,117 -0.999
14 B.S. 14 v 6,735 -0,073 -0,999
15 D.A 15 v 14,697 -0,040 -0,999
16 Al 16 v 15,690 -0,066 -0,994
17 B.§ 18 \'d 15,483 -0,064 -0,999
18 P.M 18 v 5.973 -0.060 -0,999
19 2.D 19 v 13,160 4,028 -0.916
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Laktato kreives atsigavimo laikotarpiu regresijos koe-
ficienty vertinimas:

- “a” koeficientas - laisvasis funkcijos narys, parodan-
tis taSka, kuriame funkcija kerta y a§j, teoriskai tai lakta-
to koncentracija kraujyje iSkart po maksimalaus anaero-
binio glikolitinio kriivio.

- “b” koeficientas - regresijos koeficientas, parodantis
funkcijos kitimo greitj: kuo jis didesnis, tuo grei¢iau mazéja
laktato koncentracija kraujyje atsigavimo laikotarpiu.

“a” koeficiento reik§meés priklauso ne tik nuo laktato
koncentracijos po maksimalaus anaerobinio kriivio, bet
ir nuo laktato maZ¢jimo atsigavimo laikotarpiu (“b” ko-
eficiento). Kuo didesnis “b” koeficientas, tuo didesnis ir
“a” koeficientas. Neigiamas “b” koeficiento Zenklas rodo,
kad funkcija maZéja. Analizuodami 8ig priklausomybg, mes
kreipéme démesi tik j absoliugia “b” koeficiento reikSme.

Pastarasis koeficientas jvertina laktato neutralizaci-
jos efektyvuma, t.y., kaip efektyviai dirba organizmo bu-
ferinés sistemos. DidZiausias “b” koeficientas nustatytas
14-me&ini 8. N. - 0,117 min™. Sis dydis maziausias buvo
[2-meéio A. I. - 0,025 min™. Kaip matome, tirty sportinin-
ku anaerobineés glikolizés efektyvumas skiriasi apie 5 kartus.

Nustatytas nedidelis “b” koeficiento didéjimas pri-
klausomai nuo am#iaus: tiesinés regresijos koeficientas
“b™ siekia 0,004 m’', o koreliacijos koeficientas - 0,318,
Vadinasi, vyresnis sportininkas gali geriau neutralizuoti
laktatg nei jaunesnis, todél vyresniy plaukiku anaerobi-
nés glikolizés efektyvumas yra geresnis (4 pav.).
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4 pav. Skirtingo amZiaus plaukiky “b" koeficiento reik§més.

Tyrimy rezultaty aptarimas

Mokslinéje literatiiroje daZniausiai analizuojama laktato
koncentracija kraujyje po standartinio (paprastai maksima-
laus) krivio (2, 10, 11, 14). Tokie tyrimai parodo sportininku
anaerobines galimybes, tiksliau, anaerobiniu galimybiu pajé-
guma. Miisu nuomone, maksimalus laktato sukaupimas or-
ganizme rodo anaerobiniy galimybiy talpuma (5). Tadiau vien
Sio rodiklio nepakanka norint jvertinti specialiaja iStverme.

Kur kas daugiau informacijos apie sportininko dar-
bingumg duoda vadinamoji “laktato kreivé”, t.y. priklau-
somybé tarp laktato koncentracijos ir darbo intensyvu-
mo. Si priklausomybé pakankamai gerai i§nagrinéta
moks[iixgéje literattraje (3, 6, 14). Nedaugelyje moksliniy

publikacijy 81 kreivé vertinama matematiskai atliekant
regresing analize. Tikslus matematinis vertinimas leidzia
nustatyti kiekybinius “laktato kreivés” rodiklius. Kadangi
Sie rodikliai yra santykiniai dydziai, ju déka galima paly-
ginti skirtingo kontingento sportininkus: pagal amZiu,
Iyti, specializacija ir t.t.

Dar daugiau informacijos i§ tu paciu tyrimy gauna-
ma, jei analizuojama ne tik “laktato kreivé”, bet ir lakta-
to mazéjimas atsigavimo laikotarpiu. Misu ir kitu auto-
riy tyrimai parodeé, kad 8i kreivé yra eksponentinio pobii-
diio (5, 6, 14). Naujové yra ta, kad mes atlikome §ios
kreivés regresine analize. Sios regresijos “b” koeficientas
parodo, kaip maZéja laktato koncentracija kraujyje atsi-
gavimo laikotarpiu. Kuo greidiau mazeja laktato kiekis,
tuo geresnis buferiniu sistemu efektyvumas, tuo geriau yra
treniruotas sportininkas. “b™ koeficienta mes prilygino-
me laktato neutralizavimo efektyvumui. Tokiu biadu, ti-
riant sportininka pagal minéts metodikg, galima vertin-
ti anaerobinés glikolizés talpuma ir efektyvuma.

Dar vienas informatyvus “laktato kreives” rodiklis - tai
laktato koncentracijos didéjimo tempas priklausomai nuo
darbo intensyvumo (“b” koeficientas). Jis parodo anaercbi-
niu galimybiy labiluma. Remdamiesi tyrimu rezultatais nu-
statéme koreliacijos koeficientus tarp anaerobineés glikoli-
zeés rodikliy ir jvairiu nuotoliu plaukimo greicio (3 fent.).

3 lentele
Koreliacijos koeficientai tarp anaerobinés glilkolizés rodikliy
ir plaukimo greiéio

Eil. Rodiklis 1 2 3
Nr.
1. Maksimali laktato koncentracija X
2 Laktato kaupimosi greitis (*b™) -0,049 X
3 Laktato maZéjimo greitis {“b”) -0,068 -0,157 X
4. 50 m nuotolio plaukimo greitis 0,285 -0,226 0,253
3, 100 m nuotolio plaukimo greitis 0,252 -0,233 0,258
6. 200 m nuotelio plaukimo greitis 0,262 -0,229 0,295

I§ pateiktos lentelés matome, kad visi “laktato krei-
vés” rodikliai beveik neturi tarpusavio rysio. Sie rodikliai
apibidina anaerobinés glikolizés savybes: talpuma, efek-
tyvumg ir labiluma. Visos §ios savybés yra svarbios sporti-
ninky specialiajai istvermei. Viena savybé negali kom-
pensuoti kitos. Tai ir parodeé koreliaciné analizé.

Nustatytas atvirkStinis ry8ys tarp laktato kaupimosi
grei¢io (“b” koeficientas) ir jvairiu nuotoliy plaukimo grei-
¢io bei kity “laktato kreivés” rodikliu. Maksimali lakta-
to koncentracija ir laktato mazéjimo greitis atsigavimo
laikotarpiu (*b” koeficientas) turi teigiama ry$j su ivai-
riu nuotoliu plaukimo greidiu,

ISvados:

1. Tiriant plaukikus nustatyti informatyviis “laktato
kreives” rodikliai:

a) laktato koncentracija kraujyje po maksimalaus ana-
erobinio kruvio, parodanti sportininko anaerobiniy gali-
mybiy talpuma;

b) laktato kaupimosi greitis priklausomai nuo darbo
intensyvumo (“b” koeficientas), parodantis anaerobiniu
galimybiu labiluma;
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c) laktato mazéjimo greitis atsigavimo laikotarpiu (“b”
koeficientas), parodantis anaerobiniy buferiniu sistemuy
efektyvuma neutralizuojant laktaty.

2. Su amZiumi nustatytos nedidelés siy anaerobiniy
galimybiu rodikliy didéjimo tendencijos:

a) laktato koncentracijos didéjimas po maksimalaus
anaerobinio kriivio;

b) laktato maZéjimas po maksimalaus anaerobinio
krivio atsigavimo laikotarpiu.

3. Nustatyti teigiami plaukimo grei¢io koreliaciniai
rySiai su laktato koncentracija po maksimalaus anaero-
binio krivio ir su laktato maZéjimo greiéiu atsigavinio
laikotarpiu.

4. Nustatyti neigiami plaukimo grei¢io koreliaciniai
rySiai su laktato kaupimo grei¢iu priklausomai nuo darbo
intensyvumo.
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THE CHANGES OF LACTATE AMOUNT IN BLOOD OF SWIMMERS
DURING EXERCISES OF DIFFERENT INTENSITY

Birnré Sokolova, Assoc. Prof. Dr. Genadijus Sokolovas

SUMMARY

Introduction. The measurement of blood lactate con-
centration performs the activity of the anaerobic glycolysis
by athletes. In swimming scientists often use so-called “lac-
tate curve” - dependence between lactate concentration and
swimming velocity. This curve shows the aerobic and anaero-
bic capacity of athletes. The aim of study was to analyse
lactate accumulation to swimming velocity and decreasing
of lactate concentration in recovery.

Methods. Fifteen well-trained male and four female
swimmers participated in this study. Age of these subjects -
12-18 years. The swimmiers performed incremental test with
each load step duration 300 m. It was four steps. Last step
was with maximum effort. The swimming velocities on 300 m
distance correspond to: 1 step - 85%, 2 step - 90%, 3 step -
95%, 4 step - 100%. The break duration between steps was
about | minute - time for blood sample. After last step blood
samples were taken at 10 and 20 minutes of recovery. The
lactate threshold was determined in according to Stegmann H.,
Kindermann W. (1981). Lactate measurement was carried out
by lactate analyser (company of Dr. Bruno Lange, Germany).

Resulls. The maximal blood lactate concentration was
very different by swimmers: from 3,23 to 14 mmol/1. Tt shows
different anaerobic capacity of athletes. This depends on

age and workability of swimmers, The dynamic of lactate
accumulation to swimming velocity was evaluated as expo-
nential regression. Regression coefficients “b” showed lac-
tate accumulation speed to swimming velocity and were from
2,62t0 13,94 m/s'. Therefore the assessment of lactate curve
must be individual.

After last swimming step with maximum effort we evalu-
ated lactate accumulation in recovery. We calculated regres-
sion coeflicients for this dependence. Coefficient “b” showed
recovery velocity of lactate amount. This index was different
for swimmers: from 0,025 to 0,117 minutes™.

The regression analysis showed slow increase of lactate
peak with age: regression coeficient “b” was 0,004 vears?,
coeficient of correlation was 0,318.

Discussion. This study has demonstrated that the maxi-
mal blood lactate concentration has positive relationship
with age. Lactate decreasing velocity in recovery and maxi-
mal lactate concentration have positive relationship with
swimming velocity on anaerobic distances (50, 100 and
200 m). Lactate accumulation velocity has reverse relation-
ship with swimming velocity. The investigation shows three
above mentioned lactate indexes as very important in evalu-
ation of condition by athletes.
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KUNO KULTUROS PROBLEMOS
PROBLEMS OF PHYSICAL EDUCATION

Kuno kulturos ir sporto pedagogo rengimas:
asmeninés atsakomybés ugdymas

Pagrindinis ugdymo proceso veikéjas bet kurioje ugdy-
mo institucijoje yra pedagogas. Jo ugdomoji jtaka pasi-
reiSkia minéiu ir ZodZiu, jo asmenybés, elgesio ir Ziniu,
pedagoginio takto, paZitiry poveikiu auklétiniams. Stu-
diju programos, vadovéliai, ugdymo priemoneés neturi tos
itakos, kuriq turi pedagogas. “Zmogus per silpnas vienas
pats i8plétoti savo prigimties duomenis, reikia kito pagal-
bos. Zmogus ugdo #moguy”, - teigia I. Kantas (6, 7).

Pedagogo rengimas - tai visuminis pedagogo asmeny-
bés ugdymas, o ne vien konkretaus dalyko Ziniu perteiki-
mas. Siu dienu pedagogui nepakanka biiti tik geru savo
dalyko Zinovu - jis privalo jgyti gera, humanistine eduka-
cija pagristq pedagoginj parengtuma. Tokio pedagogo ren-
gimas turi biiti grindZiamas universalaus rengimo princi-
pais, pedagogo asmenybés socialiniu kultiiriniu integra-
lumu. Daugelis pedagogikos mokslininku ypac pabréZia
pedagogo asmenybés reik¥me ugdymo procese (3, 7,12,
17). Mokykla yra tokia, koks yra mokytojas. A. Dystervé-
gas ra§é: “Tikras auklétojas Zino i§ savo patirties, tai lie-
¢ia ir jj, ir kitus, kad daugiau pasiekiama déka to, kas tu
esi, negu to, ka tu zinai” (2, 77). S. Salkauskis teige, kad
pedagogas turi: “... kiek galima artintis prie pilnutinio
Zmogaus tipo, kuris privalo biiti modeliu jo ugdytiniams”
(16, 235). J. A. Komenskis pabrézdavo, kad “Zmones is-
mintingus padaryti gali tik i§mintingasis, iSkalbingus -
tik iSkalbingasis, dorus - dorasis...” (7, 587). Pedagogo
asmenybés vaidmenj mokymo procese tarsi vainikuoja 5i
B. Veinholdo mintis: “Mokytojai moko daugiau tuo, kas
jie yra, negu tuo, ka jie zino™ (10, 30). Apibidindamas
pedagoga filosofiniu poZifiriu, L. JovaiSa ra&é: “... peda-
gogas yra ne tik asmeninés biities, bet ir geresnio, grazes-
nio Zmoniu pasaulio kiirgjas” (3, 91). V. Rajeckas (14, 3-
26), O. Kregzdiené (8), atlike nuodugnius tyrimus, tei-
gia, kad pedagoginiame darbe labai svarby vaidmenj vai-
dina pedagogo asmenybés bruozai.

Asmening atsakomybg ivardijame kaip asmenybés bruo-
3, kuris yra sudétingesnis darinys negu psichiné savybé. Pas-
taraji yra psichinio vyksmo pastovumo poreiskis, neapibré-
Ziantis Zmogaus visybeés, o asmenybés bruozas iSryskina spe-
cialisto visuomeninj darbinj reikSminguma, tokj bruoza, ku-
ris apibiidina tg Zmogu kaip visybiSka veiklos subjekta (4, 9).
PavyzdZiui, aptariamasis asmenybés bruozas apima daug psi-
chiniy savybiu, bet néra paprasta tu savybiu suma.

i
t

Prof. Kestutis Miskinis
Lietuvos kitno kultioros institutas

Asmeninés atsakomybeés jausmas yra vienas reik§min-
giausiu pedagogo asmenybeés bruozu, nusakantis jo dorovinj
branduma, moralinj samoninguma, visuomeniniu reikala-
vimy, keliamu pedagogo profesijai, jsisamoninimo laipsnj.

Atsakomybg, kaip asmenybés bruoZas, rodo, kaip indi-
vidas jsisamonino socialines vertybes, normas ir taisykles,
kaip visa tai interiorizavo savyje (13, 33). Kiek kitu aspek-
tu atsakomybe apibréZia A. Anzenbacheris (Arno Anzen-
bacher): “Atsakomybé” implikuoja “atsakyma”. Laikyti
Zmogy atsakingu uZ savo poelgius, vadinasi, i§ jo tikétis
gauti protinga atsakyma j klausima, kodél jis pasielgé taip,
o ne kitaip” (1, 15). Perfrazuodamas filosofo R. Ingardeno
(1893-1970) ZodzZius: “Kas nori buti filosofu, tas privalo
pradéti gyventi intelektualinj gyvenima savo asmenine at-
sakomybe, - kitaip apskritai neverta imtis filosofijos™ (13,
176), noriu pasakyti, kad $ie ZodZiai ypad taikytini pedago-
gui - kas neturi issiugdes atsakomybés, tas i§ viso negali
buti pedagogu. JAV mokslininkas A. T. Dodzas reitingo
metodu nustaté, kad didZiausiu laiméjimu pasiekia tie pe-
dagogai, kurie turi ry§kiu bendravimo, atsakingumo, emo-
cinio pastovumo bruoZuy (12, 62).

Atsakomybés problema ypac astri sporto pedagogiko-
je, kadangi nuo sporto pedagogo labai priklauso ir sporti-
ninko sveikata. Zinoma daugybé atveju, kai sporto peda-
gogo dalykinis nei§manymas, persipynes su atsakomybeés
stoka, sugadino ne vienam jaunam Zmogui sveikata, net-
gi daugiau - atéme jauniems Zmoneéms gyvybe (prisimin-
kime buv. SSRS daugkartinj ¢empiona G. Giedraitj),

Stebint treneriu veikla, susidaro jspidis, kad kai ku-
rie i§ ju nesugeba suvokti, kas yra svarbiausia, ir atsakyti
uz savo veiksmus. Todéel ieSkoma kaltu aplink:; kaltinami
sportininkai, ju artimieji, varZyby teisgjai, salygos, politi-
né santvarka ir pan. (“Norédami uzimti septintaja vieta,
mes turéjome pasiekti tre€ia rezultatg”, “Uz tai, kad jzy-
mis sportininkai neZais rinktinéje, reikia padékoti Zur-
nalistams...”, “Rinktiné Europos pirmenybése pasirodé
blogai, nes atsisaké joje Zaisti dvi sportininkés™ ir t. t.
Tokios cilutés periodingje spaudoje mirgéte mirga. Taip
yra todél, kad nejaucéiama atsakomybeés. Sporlo peda-
gogas, susidires su rimiesnémis klioitimis, pasilicka
galimybe trauktis, mégina suversti kalie kitiems. O
sporto pedagogas, jautigs atsakomybe, siekia dar ir savo
asmenybés pilnatvés - suvokia, kokiy potenciniu galiy tu-
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ri, ir dirba taip, kad galéty jas atskleisti, Visa tai paskati-
no mus tirti §ig problema - toks vra §io darbo tikslas.

Kartu reikétu pabréZti ir tai, kad specialisto pozidrj j
darbg lemia jo doroviné samoné, elgesio normu ir princi-
pu sistema. Taciau kiekviena norma standartizuoja san-
tykius, nes remiasi bendrais reikalavimais,o normu tai-
kymas konkre€iomis pedagoginémis situacijomis numa-
to kurybinj, o ne standartinj poZiiiri. Vadinasi, pedagogi-
niame procese atsiranda ieskojimu poreikis. Sporto pe-
dagogo veikla, nepakartojama savo individualumu bei kii-
rybiskumu, suponuoja ir specialisto atsakomybés ugdy-
ma.

Darbo tikslas - nustatyti, kaip pasirei§kia Lictuvos
kiino kulturos institute rengiamy sporto pedagogu trene-
riu atsakomybés jausmas.

Tyrimuy organizavimas ir metodika

1996 metais atlikome tyrima. Apklauseme 270 viduti-
nio, didelio ir labai didelio sportinio meistri§kumo spor-
tininkus. Apklausos lapu “Auklétiniu nuomoné apie sa-
vo trenerius (tirta 32 asmenybés bruozai) buvo siekiama
i8siaiSkinti, kokia sportininku nuomoné apie savo trene-
rius, kaip jie vertina atskirus trenerio bruozus, asmeninés
atsakomybes jausma ir su juo labai glaudziai susijusius
trenerio asmenybés pareigingumo bei saZiningumo bruo-
Zus. Kiekvienas respondentas vertino vieno trenerio as-
menybes bruoZus jvairiais lygiais. Kad atsakymai biity
objektyvesni, anketos buvo anoniminés.

Aptardami atsakomybés reidkimosi poky&ius, naudo-
jomés Sio straipsnio autoriaus ankséiau atliktais tyrimais
(11, 38-43).

Atlikdami tyrima kéléme tokius vZdavinius:

[. Atskleisti trenerio atsakomybés jausmo turini.

2. lvertinti atsakomybés pasireitkimo lygius.

3. Palyginti atsakomybés lygiu kitima.

4. Apibadinti glaudZiai su atsakomybés jausmu susiju-
sius asmenybés bruoZus - pareiginguma ir sgZininguma.

5. Nustatyti atsakomybés lygiu priklausomuma nuo
darbo staZo.

Tyrimuy rezultaty analizé
Tyrimu rezultatai pateikiami 1, 2, 3 pav.

|Elh|buiry§l:u:. BORyskus ONehbairyikus ONerylus O Visikai nervikus

1838 m, 45 Rl 26 ]| 2
1982 m. i 342 R BEE) | 125 |as
0% 20% 40% 0% 80% 100%

1 pav. Asmeninés atsakomybés jausmo pasireifkimo kitimas.

Matome, jog per 14 metuy §io asmenybés bruozo pasi-
reiSkimas pakito | geraja pusg - 1982 m. labai ry8ku ir
ry8ku Sio bruoZo pasireiskima jZvelge 44% respondentu, o
1996 m. §j bruoza labai gerai vertino jau 69%.

i

Asmenings atsakomybés jausmas artimai susijes su pa-
reigingumu, kadangi, pasak V. Zemaitio, §ie abu bruozai
remiasi Zmogaus dvasios autonomija, isreiskia pedagogo
sugebejimg savanoriskai pasirinkti ir biiti savo elgesio au-
toriumi (18, 5). Kitaip tariant, i§ pareigos kyla atsako-
mybe. Savo ruoZtu ji griztamai veikia pareiga. Taigi atsa-
komybé skatina atlikti pareiga, pareigingumas suponuo-
ja atsakomybe. Pedagoginiame darbe nuo atsakomybés
priklauso, kaip atlickamos pareigos.

Atsakomybeés jausmas glaudziai susijes su saZiningu-
mu. Kuo Zmogus saziningesnis, tuo didesne atsakomybe
Jis jaucia. Vadinasi, asmeninés atsakomybés jausmas, pa-
reigingumas ir sgziningumas yra tos paéios grupes kate-
gorijos ir sudaro tg pedagogo moralinés savimonés tri-
kampi, kurio pagrindu formuojasi tikrasis pedagogo do-
rovinis vertingumas. Be to, stiprus atsakomybés pajauti-
mas skatina pedagogq geriau suprasti ir jvertinti situaci-
Jja, numatyti visus optimalius elgesio pasirinkimo varian-
tus, taip pat atsiZvelgti | savo realias i§gales toje situacijo-
je. ISsiugdes asmeninés atsakomybés jausma, pedagogas
pakyla iki tokio dorovinés brandos lygio, kai jo veikla,
darbo rezultatai kontroliuojami ne tiek i§oriniy tikrinto-
Ju, kiek savo paties saZines. Gerai Zinome, jog nuo jvairiy
kontrolieriy galima pasislépti, juos galima suklaidinti,
apgauti, o saziné Zmogu kontroliueja nuolat, nuo jos pa-
sislepti negalima niekur. Todél suprantama, kad pedago-
gas, turjs gily asmeninés atsakomybés jausma, galés ge-
riausiai atlikti ir tiesiogines, ir visuomenines pareigas,
uzZimti aktyvia pozicija gyvenime, pasireikiti visuomené-
Je kaip aktyvi, kirybinga ir atsakinga asmenybé.

Kaip sigjasi Sie bruozai su atsakomybeés jausmu, matyti 2 pav.
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2 pav. Atsakomybés, parcigingumo irsaziningumo rysioanalizé.
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3 pav. Asmeninés atsakomybés pasireiskimas priklausomai nuo
darbostazo.
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Asmeninés atsakomybés jausmo pasireiskimui turi jta-
kos darbo stazas. Sis bruoZas ma¥iausiai ryékus dirban-
¢iy iki penkeriu mety, o didéjant darbo staZui, jis darosi
dar ry§kesnis. RySkiausias yra specialistu, dirbanéiy 15-
25 metus. Véliau jis po truputj maZzéja. Tai rodo, jog bai-
gusio aukStaja mokykla specialisto tolesniam brendimui
daro poveiki paties specialisto saviugda, gilesnis profesi-
jos ypatumuy bei savo atsakomybés suvokimas, bendravi-
mas su kitais specialistais. Sie désningumai kvalifikaci-
jos tobulinimo organizatoriams gali padéti geriau sutvar-
kyti specialistu tobulinimo sistema.

Aptariamasis sporto pedagogo asmenybés bruozas né-
ra negyva abstrakcija: jis atspindi pedagogo tipa, | kurj
galima lygiuotis. L. JovaiSos nuomone, “tarnavimo Zmo-
gui supratimas susietas su atsakomybés jam i$gyvenimu”
(3, 92). Atsakomybé uZ savo auklétinj bei jo ateitj kas-
dien jaudina sazine, verCia specialista dorai dirbti.

ISvados:

1. Kiino kultiiros ir sporto pedagogu rengimas yra su-
dedamoji Svietimo reformos dalis. Pagrindine kryptis -
visapusiSkas pedagogo asmenybeés ugdymas, o ne tik jo
veiklos technikos ar technologijos tobulinimas. Sis pro-
cesas grindZziamas universalumo principais, pedagogo as-
menybés socialiniu kultfiriniv integraluniu, jvairiu asmenybés
bruozu ugdymu.

2. Asmenybés it jos bruozu modeliai yra labai sudétin-
gi, nes ir pati asmenybé yra sudétinga: jos elgsena lemia
ne tik vidiniai veiksniai, bet ir konkreti situacija, jvairiis
poveikiai. Todél diagnostikos praktikoje daZnai tenka abstra-
huotis nuo situacijos bei atsitiktinumu. Toks poZitirs jtikina,
kad asmenybés bruoZzu matavimas yra galimas ir moksligkai
pagrindZiamas.

3. Specialisto atsakomybés ugdvmas - nepaprastai
svarbi sporto pedagogu rengimo sistemos sritis, atsklei-
dZzianti dideles sporto pedagogikos galimybes. Tyrimu duo-
menys rodo, kad LKKI einama teisingu keliu - kei¢iant
studiju ir studiju dalyku programu turinj bei darant kitus

mokymo proceso pertvarkymus, specialistai parengiami
vis geriau. Kaskart stipréja biisimuju kiino kultiiros ir spor-
to specialisty atsakomybés jausmas.

4. Atsakomybes, jo pasireiSkimo jvairiais darbo tarps-
niais tyrimai padés toliau koreguoti studiju bei studiju
dalyku programas, iSradingiau organizuoti jau baigusiu
absolventu kvalifikacijos tobulinima.
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TRAINING OF TEACHERS OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT:
DEVELOPING THE SENSE OF PERSONAL RESPONSIBILITY

Prof. Kestas Miskinis

SUMMARY

The sense of personal responsibility is one of the most
significant traits of the teacher’s personality determining its moral
maturity and consciousness, the degree of one’s understanding
of the requirements set by the society to the teacher.

The problem of responsibility is particularly important in
sports pedagogics since the athlete’s health is greatly dependent
on the coach’s attitude to the athlete. There are numerous
cases when poor knowledge of his subject combined with the
lack of responsibility on the part of the coach have ruined
athletes” health or even deprived young people of their lives.

The essence of the sense of responsibility on the part of

the coacll, the different levels of responsibility, the dynamics
f

of changes of those levels and the dependence of levels of
responsibility on the working experience of the coach are
discussed in the paper.

The data of the research provided in the paper are indicative
of the fact the Lithuanian Institute of Physical Education has
chosen the right way in introducing changes in the curricula
and the contents of programmes for the different subjects taught
since the graduates of the Institute get better training with every
year. The research carried out will help to continue improving
the contents of programmes and will contribute to organise
skills improvement of the graduates of the Institute.
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Ivairaus amZiaus Lietuvos gyventoju fizinio parengtumo ypatumai

Doc. dr. Algirdas Muliaréikas, doc. dr. Albinas Griinovas, Alfonsas Buliuolis, Viktoras Silinskas

Pasauliné sveikatos apsaugos organizacija sveikata su-
pranta, kaip ligy ir fiziniu negaliu nebuvima, fizine, dva-
sing is socialing gerove. Vienas i§ sveikatinimo uzdaviniu
- pakankamos fizinés, dvasinés ir socialinés gerovés ilai-
kymo ilginimas. Zmoniy ilgaamzigkumas priklauso nuo
daugelio veiksniu ir vienas ju - biologinés ir higienos saly-
gos: tinkama darbo ir poilsio rezimo kaita, racionali mi-
tyba, fizinis aktyvumas, grynas oras ir t.t.

Dél nepakankamo fizinio aktyvumo, hipodinaminio
Zmoniy gyvenimo biido blogéja ju sveikata bei aktyvi kii-
rybine veikla. Nesubalansuoto gyvenimo, o kartu ir hipo-
dinamijos neigiamy pasekmiu toli ieskoti nereikia. Vai-
ku sveikata yra gana prasta ir vis blogéja. Apie 56% vaiku
i mokykla ateina turédami jvairiy sutrikimy (3). 50% 10-
15 mety moksleiviu turi sveikatos rizikos faktoriu: riiko,
mazai juda, turi antsvorj, padidéjusj arterinj kraujospii-
di. Tik 47,3% moksleiviu sveikata suvokia kaip vertybe,
taciau individualiai mank§tinasi tik 10% (5).

Nekreipiamas démesys | kiino kultiirg kaip j sveikati-
nimo priemong, dél to vyrauja tokia negatyvi padétis.
AukStosiose mokyklose i mokomuju privalomu discipli-
ny iSbraukta kiino kultiira. Tai turéjo neigiamuy pasek-
miy - studenty sveikatos buklé émé regresuoti, blogesnis
studenty ir fizinis pasirengimas (11). Dalis Kano kulti-
ros institute studijuojanéiy studenty sunkiai atlieka pra-
tyby uZduotis, kurios 1980-1988 m. besimokantiems stu-
dentams nebuvo sunkios. Daugelio kity aukstuju mokyk-
lu studenty nepakankamas fizinis aktyvumas salygoja
prastg fizinio parengtumo bikle (10). Jaunuoliu, kurie
neuzsiiminéja sportine veikla arba atlieka maza fizinj krii-
vi, pasirengtumas pablogéjo. Tai akivaizdziai rodo tokie
faktai, kad 1993 m. karinei tarnybai tiko apie 43% $au-
kiamojo amZiaus jaunuoliy, 1994 m. - 41,5%, 1995 m. -
40% (8).

Deja, daugiau nei 2/3 pedagogu (ne kiino kultiiros spe-
cialistu) sistemingai nesimank§tina, nesiriipina savo fi-
Zinio parengtumo, sveikatos biikle, nepropaguoja sveiko,
aktyvaus gyvenimo biido nei mokiniams, nei §eimoje (2).

Apie 50% Lietuvos Respublikos gyventoju mirsta dél
Sirdies kraujagysliu sistemos ligy. Pastaruoju metu gerokai
sumazéjo vyru gyvenimo trukmé (1993 m, vidurkis - 63,27
metai) (4). Padéties Lietuvoje blogéjima rodo ir tas faktas,
kad gimstamumo procentas nepranoksta mirtingumo. Dél
to Salis “sensta” ir tampa vis labiau ligota. Nusiskundimy
del sveikatos biklés sutrikimuy turi 71% 34-45 metuy ir 88%
- 55-64 mety motery bei atitinkamai 56 ir 72% to paties
amiziaus vyru (6). Tokia padétis veréia susimastyti dél Lie-
tuvos gyventoju ateities, gal net tautos islikimo.

llgaamzZiSkumas bei optimalaus sveikatos lygio idlai-
kymas 49-53% priklauso nuo Zmogaus gyvenimo biido, be
kita ko, ir nuo aktyvios fizinés veiklos. Tik iki 7% suaugu-

Lietuvos kitno kultitros institutas

siuju sportuoja individualiai, 3% - organizuotai ir 8% us-
siiminéja kiino kultfira kartu su vaikais (9).

Kad fiziniai pratimai daro jtaka Zmoniu sveikatai,
didina darbinguma, turi taikomajj pobiidi, Zinoma seniai.
Fizinis aktyvumas, jei ji nuosekliai didinsime, mazina $ir-
dies nepakankamuma, padidéjusj kraujospiidi, tinka jvai-
rin diabeto, véZio formuy profilaktikai (12). JAV moksli-
ninkai teigia, kad norint sumazinti susirgimuy irdies ir
kraujagysliu sistemos ligomis skaigiy biitini vidutinés ap-
krovos fiziniai pratimai. Kity 8aliu mokslininkai reko-
menduoja netgi dar didesnius fizinius kravius (13). Fizi-
niai kraviai reikalingi tiek jauniems, tiek vidutinio, tiek
vyresnio amziaus Zzmonéms (7). UZsiémimai turi biiti il-
galaikiai ir reguliaris.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyréme 1442 jvairiu Lietuvos regionuy 10-12 metu
moksleiviy pagrindiniy fiziniy ypatybiu iSugdymo lygj
(mergaiiy ir berniuky): greitumo - 30 m bégimas, jégos -
Suolis i tolj i§ vietos, iStvermés - 1000 m bégimas. Atliko-
me Ggio ir svorio matavimus. Gautus rezultatus lyginome
su 1996 ir 1984 metu tyrimy duomenimis (9). Atlikome
literatiros $alitiniy apie Lietuvos gyventojy fizinio pa-
rengtumo ir sveikatos buklg, salygas ir motyvus, lémusius
norg gyventi fiziSkai aktyvy gyvenima, analitine apzval-
g£q ir apklauséme 377 vidutinio ir pagyvenusio amziaus
Zmones, laisvalaikiu uzsiiminéjan¢ius aktyvia fizine veik-
la. ISanalizavome ir nustatéme 1991-1995 mety rudeninio $au-
kimo | biitinaja karing tarnyba (BKT) jaunuoliy tinkamumo
(1), grupiy duomenu skirtumo patikimuma.

Pagrindinis tyrimo tikslas - nustatyti alies jvairaus
amZiaus gyventoju fizinio parengtumo tendencijas.

Tyrimo rezultaty aptarimas

[Styre Lietuvos Respublikos 10-12 mety amZiaus moks-
leiviy fizinj parengtuma nustatéme, kad ju fiziniy ypaty-
biy (iSskyrus greituma) iSugdymo lygis yra 2emas. Pagal 5
baly vertinimo sistemg daZniausias 1 ir 2 baly vertinimas
(14). Ypac nepakankamai iSugdyta istvermés fiziné ypa-
tybé, kurig didele dalimi nulemia pagrindiniu organizmo
sistemu funkcionavimo lygis.

Lyginant su 1966 ir 1984 m. to pat amZiaus mokiniu
tyrimo duomenimis matyti, kad dabartiné 10-12-me&iy
karta yra Zemesnio figio (p<0,025, p<0,001), i§skyrus skir-
tumg tarp 1966 metais ir masu tirtu 12-meéiy berniuku
(p>0,05).

10-meciy mergai¢iy kiino masé maZesné uz 1966 ir 1984
metais tirtu (p<0,001). Analogiska padétis yra tarp 11-me-
¢iu (p<0,001) ir 12-mediy berniuky (p<0,001 - 1984 m.,
p<0,025 - 1966 m.) (1 pav.). 11-meéiu mergaitiy svoris
mazeja, lyginant tik su 1984 m. tirtomis (p<0,005) (2 pav.).
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i Boernluky figlo rezultaty dinamika
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1 pav. Berniuku fiziniy ypatybiy rodikliy kitimo dinamika.

Greitumo iSugdymo atZvilgiu miisu tirtu grupiu 10-me-
¢iai mergaités ir berniukai yra pranaSesni uz 1966 m. tir-
tus (atitinkamai p<0,001 ir p<0,023), o 12-mediai ber-
niukai atsilieka (p<0,0253).

Miisu tirty mokiniy jéga, lyginant su 1966 m., geriau
iSugdyta (mergaiciu ir berniuky p<0,001), o lyginant su
1984 m. tyrimais, masu tirty 11-mec¢iy mergaiciuy ir 12-
meciy berniuky grupiu rezultatu vidurkiai maZesni (ati-
tinkamai p<0,001 ir p<0,001) (1, 2 pav.).

Miisy tirty grupiu kontingento istvermeés iSugdymo ly-
gis, lyginant su 1984 m. tyrimy duomenimis, yra Zemes-
nis. Visu amziaus grupiy mergaiéiy atitinkamai p<0,001,
o 12-meéiy berniuky p<0,05 (1, 2 pav.).

Atlike matemating rudeninio Saukimo | BKT grupiu
duomeny analize suZinojome, kad kiekvienais metais nuo
1991 iki 1995-yju statistiSkai patikimai maZéjo tinkanéiu, t.y.
santykinai gerai fizi€kai pasirengusiu, sveiku vaikinu (p<0,001)
(3 pav.).

Lietuvos Respublikos kiino kultiiros jstatymo 24 str.
teigiama, kad bendrojo lavinimo mokyklose, gimnazijo-
se, spec. mokyklose per savaite kiino kultfirai reikia skirti
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3 pav. Rudeninio Saukimo vaikiny tinkamumo BK T dinamika.

ne maZiau kaip 3 valandas. Preliminariné apklausa pa-

rode, kad minétas jstatymas praktiskai nevykdomas.
Remdamiesi literatiiros 8altiniu analize galime teig-

ti, kad pana$i padétis ir tarp studenty - mazas fizinis ak-
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tyvumas, prastas parengtumo ir sveikatos lygis. Kuo auks-
tesnio studijy kurso studentai, tuo §i tendencija vis labiau
progresuoja.

Negatyvi ir vidutinio bei vyresnio amziaus ?moniy fi-
zinio aktyvumo ir sveikatos padétis (6). Misu atliktos
apklausos rezultatai leidzia teigli, kad dauguma respon-
dentuy (144 - 38,2%) kiino kultiiros pratimus atlikinéti
pradéjo tik prispirti bédos - po ligu, operaciju, pagal kieno
nors rekomendacijas (gydytoju, kiino kultiiros specialisty
ir L.t.), kita dalis Zmoniu (110 - 29,2%) pradéjo manks-
tintis jkalbinti draugu, ketvirtadalis apklaustyju (92 -
24,4%) - kad turiningiau praleistu laisvalaikj ir tik 31
(8,2%) samoningai suvokdami, kad fiziniai pratimai pa-
deda iSlaikyti gera sveikatos biikle (4 pav.). Dalis respon-
denty (233) uZsiiminéjo kiino kultiira organizuotai (spor-
tiniai Zaidimai, aerobika, jvairiu lokomociju sveikatini-
mo veikla klubuose), kita dalis (144 #monés) - individua-
liai (rytiné manldta, éjimas, bégimas ristele ir t.t.).

Noras
tobuléti Ligos
Laisvalaikio 8% LS

9%

pajvairinimas
24%

Draugy jtaka
29%

4 pav. Motyvai, paskating sportuoti,

159 Zmonés (68,2%]), besimankitinantys organizuo-
tai, pageidautu sportuoti individualiai (patogiau pasirink-
ti pratybuy laika, diena ir t.t.), bet dél Ziniu ir sugebé&jimuy
kiino kulttiros metodikos srityje stokos to nedaro. 1% indi-
vidualiai sportuojanéiyju grupines pratybas noréty lan-
kyti 55 Zmonés (38,2%) (dél greitesniu bei kokybiskesniu
metodiniy nurodymu gavimo, krivio atlikimo, kontrolés
ir sportuojanéiyju draugijos).

ApZvelge tyrimu rezultatus galime teigti, kad dabarti-
niy 10-12 mety moksleiviu fizinio parengtumo biiklé jgy-
ja tendencijy blogéti. Panasi ir akademinio jaunimo bei
Saukiamojo amZiaus vaikiny padétis. Kity gyventoju svei-
katos bukle taip pat néra patenkinama. Informacija ki-
no kultiiros pratyby metodikos bei jos aspektu klausimais
néra prieinama ir suprantama kiekvienam Zmogui, ne
kiekvienas realiai suvokia dozuotos fizinés veiklos jtaka
sveikatai gerinti bei gyvenimo trukmei ilginti. Dél to mo-
niy fizinio parengtumo ir sveikatos biiklé regresuoja. Vie-
na svarbesniu to prieZasciy - tai informacijos stoka ir ypaé
psichologinis Zmoniy neparengtumas savo sveikatos ig-
saugojimui bei gerinimui. Néra stipraus kiino kultiiros,
kaip sveikatinimo priemonés, jvaizdzio.

I5vados:

1. Dabartiniai 10-12 mety berniukai, palyginti su
1966 ir 1984 m. tirtais bendraamziais, yra maZesnio ngio
ir svorio (p<0,001).

i

Misu tirty berniuky greitumas maziau iSugdytas nei
1966 m. 12-meéiy (p<0,025), o jéga (p<0,001) ir i§tvermé
(p<0,05) - maZiau nei 1984 m. 12-meciy.

Greitumas (p<0,025) ir visy amZiaus grupiy jéga
(p<0,001) iSugdyti daugiau nei 1966 m. tirty 10-meciy.
Kity grupiu rodikliu skirtumai nepatikimi.

2. Dabartiniu 10-12-meéiy mergai¢iy figis, palyginti
su 1966 ir 1984 m. tirtomis, maZesnis (p<0,001), o svoris
mazesnis uz 1984 m. tirty 10 ir 11-meéiy, atitinkamai
p<0,001 ir p<0,005.

Miisy tirtu 11 m. mergaic¢iu, palyginti su 1984 m. tir-
tomis, maZiau iSugdyta greitumo (p<0,003), jégos
(p<0,001) ir visu amziaus grupiuy i§tvermés fiziné ypatybé
(p<0,001).

Dabartiniu 10-meciy mergaic¢iy, palyginti su 1966 m.
tirtomis, daugiau iSugdyta greitumo ir visy am#iaus gru-
piu jégos ypatybé (p<0,001). Kity grupiu rodikliy skirtu-
mai nepatikimi.

3. Palyging misy tyrimu duomenis su 1966 ir 1984 m.
atlikty 10-12-meciuy fizinio parengtumo duomenimis ga-
lime konstatuoti, kad dabartiniu metu vyrauja dalinés
stabilizacijos ir regreso tendencija.

4. Miisy instrumentinio ir analitinio tyrimo duome-
nys rodo, kad bloggja §aukiamojo amZiaus jaunuoliy tin-
kamumo BKT (p<0,001), akademinio jaunimo bei vidu-
tinio ir pagyvenusio amzZiaus Zmoniu sveikata ir fizinis
parengtumas.

5. Dauguma gyventoju (apie 97,8% misu apklausty-
ju) nesuvokia aktyvaus gyvenimo blido reik§meés sveikatos
gerinimui.
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ASPECTS OF PHYSICAL PREPAREDNESS OF THE POPULATION OF THE REPUBLIC OF LITHUANIA

Assoc. Praf. Dr. Algirdas Muliaréilas, Assoc. Prof. Dr. Albinas Gritnovas, Alfonsas Bulinolis, Vikroras Silinskas

SUMMARY

The article aims at analysing and evaluating health
condition and the level of physical preparedness of various
age groups of the population of Lithuania, The probable
reasons of low level of physical preparedness and health
condition of schoolboys, students, those to be called up for

military service and senior age groups of the population were
investigated. The health improvement program of the
population of the Republic of Lithuania is suggested, stages
and ways of implementing this program are outlined in the
article in question.

5-6 mety vaiky fizinis aktyvumas
ir jo sasaja su fiziniu i$sivystymu ir pajégumu

Fizinis aktyvumas, kaip visapusiska pasaulio, saves pazi-
nimo, fizinio ir psichinio tobulinimosi vertybé, yra biologi-
né vaiko reikmé. Veiksmai ir judesiai atveria galimybe patir-
ti judéjimo dzZiaugsma, sveiko, stipraus, i§lavinto kiino gero-
ve, fizinj ir psichinj komforta, kuria prielaidas vaiko savi-
rai§kai ir aktyvios gyvenimo pozicijos formavimuisi. Per ju-
desius ir veiksmus vaikas paZista savo kiino galias, jo judéji-
mo principus, atskiry kiino daliu koordinacija, veiksmo ir
atoveiksmio padarinius. Judri fiziné veikla stimuliuoja nor-
maluy fizinj ir psichinj vaiko vystymasi, didina fizinj pajégu-
ma, sudaro salygas paSalinti fizinio vystymosi sutrikimus.

Vaikas turi prigimitinj poreikj judeéti, kuris leidZia jam
isigyti patirties. Poreikis judéti ir veikti pasireiikia jvai-
riais Zaidimais, mégdZiojimu, iidykavimu, bégiojimu,
lenktyniavimu ir kt. Vaiko veikimas ir judéjimas yra svar-
bi apraika, kuri leidZia jam tapti stipresniam ir sveikes-
niam. Tai svarbus augimo ir brendimo veiksnys. Kartais
susidare jspiidis, kad vaiko Zaidimai, veikla, pamégdZio-
jimas ne tik suteikia jam dZziaugsmo ir pasitenkinimo, pa-
deda susipaZinti su aplinka ir suaugusiyju gyvenimu, bet
ir intuityviai padeda ugdytis ir dirbti savo paties ateiciai.

Temos aktualumas. Dél jvairiapusés pedagogines
reik8mes fizinis aktyvumas yra daugelio pasaulio Saliu tyré-
Jju demesio centre. Taéiau dél daugelio istoriniu, sociali-
niuy, psic!llo]oginiu veiksniy fizinis aktyvumas Lietuvoje yra
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nepakankamai taikomas sveiko, stipraus ir gerai fiziSkai
iSsivys€iusio vaiko ugdymo procese, o i§ fizinio pajégumo
rezultatu matyti, jog dar néra reikiamo mokyklinio fizinio
parengimo lygio. Lietuvoje yra apie 30 proc. $e§iamediu
vaiky, nesubrendusiu mokyklai, pirmaklasiu pajégumas ma-
Zas, darbingumo dinamika nepalanki, ikimokyklinukai ir
pradzios mokyklos moksleiviai daZznai serga. Literatiiros
studijos leidzia daryti i§vada, kad buvo tyrinéjami tik kai
kurie vaiku fizinés buiklés komponentai ir fizinio aktyvumo
ugdymo ypatumai. Daugelis §iu darbu yra metodinés reko-
mendacijos ikimokykliniu istaigu pedagogams. Todél mes
pasirinkome ikimokyklinio amZiaus vaiku fizinio aktyvu-
mo tyrima ir bandéme atskleisti fizinio aktyvumo rySius su
fiziniu i8sivystymu ir fiziniu pajégumu. Mes siekéme visa-
pusiskai paZinti vaika, plétoti jo fizinj aktyvuma, ugdyti ne
tik fizines, bet ir psichines bei dvasines jo galias.

Tyrimny tikslas: istirti 5 - 6 metu vaiky fizinio aktyvu-
mo apimtj, ugdymo ypatumus ir individualias aprai§kos
savybes ir nustatyti jo santykj su fiziniu iSsivystymu ir pa-
jégumu.

Tyrimy uZdaviniai:

1. Istirti 5 - 6 metu vaiky fizinio aktyvumo apimtj ir
intensyvuma.

2. Nustatyti fizinio aktyvumo jtakg fiziniam i8sivys-
tymui ir pajégumui.



SPORTO MOKSLAS

Tyrimu metodai ir organizavimas

1995-1996 ir 1996-1997 mokslo metais buvo atlieka-
mi 5-6 mety vaiky fizinio aktyvumo, fizinio iSsivystymo ir
pajégumo tyrimai. Tyrimuose dalyvavo 127 vaikai. 1% 4-5
mety vaiky buvo parinktos dvi eksperimentinés (E Epir
viena kontroliné (K) grupés. Eksperimentinése grupése
buvo 35 berniukai ir 46 mergaités, kontrolinéje grupéje -
24 berniukai ir 22 mergaités. Pirmoji eksperimentiné (El)
grupé dirbo pagal musu parengtg fizinio aktyvumo ir svei-
katos ugdymo programa, kurioje buve sudarytos salygos,
stimuliuojancios vaiku fizinj aktyvuma, ir siekta paten-
kinti kiekvieno vaiko poreikj judéti taikant jvairias dar-
bo formas. Buvo riipinamasi, kad fizinis aktyvumas bty
ne slopinamas ir draudziamas, o ugdomas. Skirtingai nuo
E, grupes, E, grupés vaikams buvo sudarytos salygos lais-
vai pasirinkti veiklos rfisj. Vaikai ateidavo i sporto salg,
kada noredavo. Sporto saléje vaikai mankitinosi patys,
netiesiogiai vadovaujami pedagogo. Vyravo individuali
vaikuy veikla.

Kontroliné grupé dirbo pagal Svietimo ministerijos
patvirtintg “Vérin¢lio” programa, kurioje néra nurody-
tos organizuotos vaikuy fizinio ugdymo formos. Pedagogui
palikta teis¢ paciam rinktis, kada ir kaip ugdyti vaikus,

Visy grupiy tyrimus atlikome vaiky darZelyje trimis
etapais: viduriniosios grupés mokslo mety pradZioje ir vy-
resniosios grupés mokslo mety pradZioje ir pabaigoje. Ma-
tavome §iuos fizinio iSsivystymo (fizinés brandos) rodik-
lius: Ggj (cm), kiino masg (kg), kriitinés lastos apimtj (cm),
plautiy gyvybine talpa (cnt’), desiniosios ir kairiosios rankuy plas-
talkos jéga (kg).

Fizinj vaiky pajéguma nustatéme kontroliniais prati-
mais, jvertinanciais vikruma, lankstuma, jéga, judesiy
tikslumg ir koordinacijg. Tuo tikslu naudojome modifi-
kuotus EUROFIT o testus, kuriuos papildéme metimu |
tolj ir metimu | vertikaly taikinj (desine ir kaire ranka).

Tyréme Siuos fizinio aktyvumo parametrus; apimti,
intensyvuma ir turini. Apimtj ir intensyvumg vertinome
pagal judéjimo trukme ir atlikty judesiu kieki, turinj - pa-
zal stebgjimo protokoly ir chronometraza.

Buvo nustatomas $iu testy ir kontroliniu pratimy ro-
dikliy aritmetinis vidurkis (M), vidutinis kvadratinis nu-
krypimas (8), aritmetinio vidurkio paklaida (SA), varia-
cijos koeficientas (V). Kiekvienu mokslo metu pabaigoje
buvo vykdoma vaikuy, tévy ir auklétojy anketiné apklau-
sa, kurioje buvo klausimai apie sveikata, fizinj aktyvuma
klausimus, doméjimasi fizine veikla, gyvenimo salygas,
ugdyvma.

Tkimokyklinio amZiaus vaiky aktyvinimas, sveiko gy-
venimo blido ugdymas reikalauja specialiy fizinio aktyvu-
mo moksliniy tyrimu, kurie padéty nustatyti optimaly
judéjimo rezima, naudingg vaiky sveikatai, fiziniam ir
psichiniam vystymuisi.

Rezultatai ir ju aptarimas

1-0jo, 2-0jo ir 3-0jo etapo tyrimai parodeé, kaip keitési
vaiku fizinis iSsivystymas eksperimentinése ir kontroli-
nese grupése (/ ir 2 lentelés). Nors abiejy amZiaus grupiy

il

(viduriniosios ir vyresniosios) vaiku fizinio isivystymo ro-
dikliai pageréjo (p<0,05) per vienerius metus, tadiau eks-
perimentinése grupése nustatyti didesni teigiami poslin-
kiai negu kontrolingje grupéje. Ypa¢ tai ryskiai rodo gyvy-
binés plautiu talpos rodikliu dinamika. 1§ spirometrijos
testo duomenuy matyti, kad berniuku plauéiu gyvybiné tal-
pa E grupégje padidéjo vidutiniskai 74,7 cm’, mergaiciu -
83,2 cm’, E, grupés berniuky - 64,8 cm?, mergaiéiy - 91,3
cm’, o K grupés berniukuy - tik 18,8 cm?®, mergaitiu - 50,5
cm?®. RySkiai skiriasi eksperimentiniu ir kontrolinés garu-
pés vaiky rankos plastakos jégos rodikliai. Ugio, kiino
maseés, kritines lastos apimties, gyvybinés plauéiu talpos
ir rankos pladtakos jégos visu triju grupiy rezultaty anali-
ze leidZia teigti, kad E, ir E, grupiu vaiku fizinis issivysty-
mas yra geresnis negu K grupés. Didesniy teigiamu poky-
¢iy nustatyta E, grupéje.

Analogiska ir fizinio pajégumo rezultatu dinamika.
Vaiky fizinis pajégumas pageréjo per penktuosius ir fes-
tuosius gyvenimo metus visose trijose grupése. Vikrumas
irlankstumas pageréjo nesmarkiai, o jégos, judesiu tikslu-
mo ir koordinacijos rodikliai pageréjo ryikiai (3 ir 4 lente-
lés). Nustatytas didelis metimu j tolj deSine ir kaire ran-
ka rezultatu pageréjimas. I§ ju matyti, kad E, arifpés 6
mety berniukai numeté 200 g smélio maiselj desine ran-
ka 47,0 (p<0,03), kaire ranka - 35,3 (p<0,05) cm toliau
negu 5 mety berniukai. Didesni teigiami poslinkiai nu-
statyti ir E, grupés vaiky metimuy i tolj rodikliu. Visu gru-
piu berniukai ir mergaités deSine ranka numeté smelio
maiselj gerokai toliau negu kaire ranka. Metimo judesius
deSine ranka vaikai jvaldo lengviau negu kaire. Nors ir
turi jégos, atlikdami judesj jie nesugeba jos panaudoti.
Taip pat padidéjo Suolio | tolj i§ vietos, seéstis ir sickti
testo, 3 x 5 m bégimo Saudykle bei metimo i vertikaly
taikinj rezultatai. Visu §iu testy rezultatai geresni E, gru-
pésnegu E ir daug geresni negu K grupés. Tai liudija, kad
E grupés V_Eli[{L_l fizinis pajégumas buvo geresnis negu E i
K grupiu. E| grupés vaikai buvo labai aktyviis, noriai da-
lyvavo kiino kultiiros pratybose. Be to, jiems buve sudary-
tos sglygos tenkinti judéjimo poreiki, auklétojos ne slopi-
no ir draudé, o jvairiais metodais ir biidais ugdé fizinj
aktyvuma, ji plétojo. Fizinis ugdymas buvo planingai, sis-
temingai ir kryptingai organizuojamas. Nors E, grupés
vaikams taip pat buvo sudarytos palankios salygos fizinei
veiklai ir vaikai galéjo bet kada ateiti | sporto sale pasi-
mankstinti ir paZaisti, tac¢iau organizuotos kiino kulti-
ros pratybos nebuvo vykdomos. Atéjusius i sale vaikus pe-
dagogé skatino mankstintis, taéiau ji tai daré netiesio-
giai. DidZiausias démesys buvo skiriamas individualiai
nereglamentuotai fizinei veiklai, vaikas pats pasirinkda-
vo veiklos rugj ir judéjo tokiu intensyvumu, kokiu pats
noréjo. Fizinis krivis buvo epizodinis.

Nustatyta, kad ikimokyklines jstaigas lankan¢iy vai-
ku fizinis aktyviumas tesudaro tik 24,3 proc. visos dienos
budraus laiko, nors norminé fizinio aktyvumo apimtis
turi biiti 50% Sio laiko.
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E, E,ir kontrolinés grupés mergaiciy fizinio issivystymo rodikliy dinamika (in +s)

1 lentelé

Tyrimo | Grupés Ugis (cm) Kiino masé Klgé'{lgses Gyvybinio Plastakos jéga (kg)
clapai (kg) apimtis plauéiy tario
(cm) talpa (cm’) desincs kairés
E, 114,360,90 19,71+£0,87 | 56,44+1,04 1292,1849,51 7,8240,92 7,03+0,62
1 E, 115,5041,14 20.34£0,85 | 56,644+0,99 1308,29423,28 8,14+1,02 7,34+1,04
K 114,974+1,09 20,38+0,64 | 55,97+1,01 1242,00£49 91 7,28+0,89 7,22+ 81
o 118,334 ,30 22,15%1,68 | 58,1241,26 1347,75£24 46 9,95+1,04 9.08+ 1,17
2 E; 118,68+1,24 21,1940,74 | 57,81+£1,22 1342,04+12,62 9,68+1,04 8,81+ 0,85
K 116,86%1,12 20,86£0,99 | 56,72+1,12 1268,04+49,88 8,13%0,77 7,63+ 0,90
E, 121,0441,42 23,07£1,69 | 59,16+1,12 1391,41£23.09 10,95+1,08 9,62+ 1,27
3 E, 120,81+£1,22 22,01£0,96 | 38,45+1,26 1383,40£17,23 10,36+1,23 9,40+ 0,95
K 118,7241,24 21,57£1,03 | 537,4041,05 1292,54450,03 8,8620,94 8,45+ 0,96
2 lentelé
E , E, ir kontrolinés grupés berniulcy fizinio iSsivystymo rodildiy dinamika (m +s)
- Krutines
Tyrimo | Grupés Ugis (cm) Kuno mase lastos Gyvybinio Plagtakos jéga (kg)
etapai (kg) apimtis plauéiy torio
(cm) talpa (cm’) desinés KairGs
E, 115,7940,65 | 21,3240,94 | 57.33+1,09 | 1265,08+8,90 8,58%1,10 8,38+0,89
1 E, 116,82+0,80 | 21,81£0,81 | 57.64+1,14 | 1342,94+4,17 8,98+1,12 8,75%1,03
K 116,0240,78 | 21,66£0,83 | 57,56+0,94 | 1238,41+5,18 8,39£0,94 7,0940,79
E, 119,83+0,85 | 22,9440,55 | 58,83%£0,78 | 1380,61+12.02 11,33£0,59 10,11£1,18
2 E. 119,05£0,55 | 22,46£0,65 | 58,76%1,14 | 1369,94+7 34 11,05+£0,65 9,944-0,82
K 118,0841,24 | 22,24+0,81 | 58,16%1,04 | 1273,37%10,88 9,16%0,91 8,0040,88
E, 122,5540,98 | 23,67%0,32 | 39,50£0,61 | 1411,00+4,21 12,44+0,61 11,05+1,11
3 E, 122,524+1,23 23,31%0,54 59,41+1,32 | 1407,70+1,75 12,23+0,83 10,760,735
K 120,3340,96 | 22,724£0,79 | 58,95+1,19 | 1283 87%12,76 10,04+0,85 8,25+1,07
3 lentelé
E, E,ir kontrolinés grupés mergaiciy fizinio pajégumo rodikliy dinamilka (in +s)
Jx5m
Tyrimo | Grupés Séstis ir Suolis i tolj bégimas Metimas i Lolj (cm) Metimas { vertikaiy taikinj
elapai sickti (cm) i§ viclos faudykle (palaikymuy skaicius)
(cm) (s) dcdine ranka kairc ranka dedine ranka kairc ranka
E, 23,33+1,71 | 87,25+10,75 | 7.34+0.42 | 462,12434,24 | 339,14£39,12 | 1,04+0,65 0,63+0,49
1 E 24.04+1,46 | 90,59+7.05 7,12+0,56 485,09428,30 | 361,18+31,78 1,204+0,72 0,790 41
K 23,09+0,86 | 85,234712 8,01+0,67 409,59+30,21 299,71+21 .85 1,06%0,88 0,68+0,56
E. 24,7943,90 | 105,374£20,62 | 6,90%0,29 593,21£24,15 | 495,20£20,36 1,65+0,59 1,1240,44
2 E, 25,04+1,39 103,18+5.67 7,14%0,38 551,68+44,95 | 490,81+48,59 1,31£0,56 0,86:+0,46
K 23,54%1,01 | 96,77%6,78 7,8440,52 | 496,04+24,72 | 438,18+13,60 1,09+0,92 (,50£0,59
E. 27,45+1,53 | 120,25+12,24 | 6.83:40,42 623,50£49,35 [ 514,12£18,11 2,3340,76 1,45%0,50
3 E, 26,04%1,29 | 116,2246,,39 6,91£0,30 | 621,86+36,60 | 511,00448,49 1,7740,92 1,2240,42
K 24,34+1,01 105,0449,02 7,50%0,31 507,90424,15 | 452,27+14 49 1,63%0,63 1,00£0,53
4 lenteie
E, E, ir kontrolinés grupés berninky fizinio pajégumo rodikliy dinamika (m +s)
3x5m
Tyrimo | Grupés Séstis ir Suolis { tolj | bégimas Metimas i toli (cm) Metimas { vertikaly taikinj
etapai siekti (cm) i§ vietos Saudykle (pataikymy skaicius)
(cm) (s) define ranka kairc ranka define ranka | kaire ranka
E, 20,7240,82 | 110,72%1,93 | 6,90+0,11 | 781,44+19,30 615,55%11,19 2,38+0,69 1,4410,51
1 E, 20,00+1,00 | 108,94+2.33 | 7,0040,16 | 779,58+33.90 605,29+64,70 2,11%0,85 1,47+0,62
I< 18,1240,99 | 98,91%8,17 7,4320,25 | 664,12+£50,96 532,54+56,53 1,54+1,02 0,83%0,63
E, 23,6140,69 | 118,27+1.22 | 6,7740,12 | 861,44+38 87 649,16:+15,84 2,66%0,48 1,6630,48
2 E, 22,5220,80 | 114,7042,11 | 6,86%0,13 | 861,88+40,96 646.41£71,55 2,41+0,87 1,58+0,71
K 21,41£1,50 | 106,2048,12 | 7,34%£0,17 | 696,54+48.31 545,62478,66 1,661,00 0,95%0,55
E, 26,22+0,73 125,16%1,29 | 6,51%0,12 | 995, 16%26,00 696,44+16,55 2,8840,32 2,1620,51
3 E, 25,05%1,19 | 120,00£2,12 | 6,7040,12 | 920,75+71,33 688,88+74,00 2,7640,43 2,00%0,93
K 23,00%1,31 113,007,988 | 7,2240,11 738,45+33.29 576,701+57,73 1,83+0,76 1,08+0,40
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Tyrimo rezultatai parodé, kad per dieng 5 mety E,
grupés vaikai vidutinikai atliko 16 049 lokomocijas: mer-
gaités - 13 461, o berniukai - 18 637. E, grupés vaikai
vidutiniskai atliko 14 992 lokomocijas: me}gaités - 12502,
berniukai - 17 483. Kontrolinés grupés vaikai vidutinis-
kai atliko IT 618 lokomociju: mergaités - 9598, berniukai
- 13 639. Sestaisiais gyvenimo metais vaiky fizinis akty-
vumas padidéjo visose grupése, taciau eksperimentinése
grupese nustatyti didesni teigiami poslinkiai negu kon-
trolinéje. IS gautu fizinio aktyvume apimties duomenu
matyti, kad berniukuy fizinis aktyvumas E, grupéje padi-
déjo vidutiniskai 12,1 proc., mergaiéiy - 14,4 proc., E,
grupes berniuky - 9,9 proc., mergai¢iy - 10,9 proc. Kon-
trolinés grupés vaiku fizinis aktyvumas, palyginti su pen-
kiamediais vaikais, padidéjo maziau ir sudaré; berniuky -
5.7 proc., mergaiciu - 5,1 proc. lokomocijy. Kaip matyti
i tyrimo duomenu, berniukai buvo aktyvesni negu mer-
gaités. Jie daugiau bégiojo, Zaidé judresnius Zaidimus, daZ-
niau lankési judéjimo kampelyje. Mergaités mégo Zaisti
su leléemis, maZiau atliko intensyvesniu judesiu. Tagiau
analizuojant individualius vaiky fizinio aktyvumo duo-
menis paaiskéjo, kad yra mergaitiu, kurios daug akiyvesnés iruz
berniukus,

[3siaiSkinta, kad ir mergaités, ir berniukai vra akty-
vesni iki pietu. Pavyzdziui, E, grupés mergaités iki piety
padaré vidutiniSkai 9039, berniukai - 13 487 lokomoci-
Jjas, o po piety kur kas maZiau ( mergaites - 4402, berniu-
kai - 5150 lokomociju). Taigi vaikai fiziskai aktyvesni bii-
na iki pietu.

Nustatémé, kad tomis dienomis, kai grupéje yra ma-
Ziau vaiky (ne daugiau kaip 12), judesiu aktyvumas padi-
déja apie 35 proc. Tai gana lengvai paaiSkinama. Grupé-
je geresnis psichologinis mikroklimatas, vaikams judéti
pakanka erdves, auklétoja lengviau gali pasiekti fizinio
aktyvumo kokybés: judesiu jvairovés, intensyvumo ir kt.

Nustatyti vaiku fizinio aktyvumo apimties duomeny
skirtumai tarp rudens - Ziemos ir pavasario - vasaros lai-
kotarpiy. Tiek 5-6 mety berniukuy, tiek ir mergaidiy fizi-
nis aktyvumas pavasario - vasaros laikotarpiu buvo dides-
nis negu rudens - ziemos laikotarpiu. [ tai reikia atsizvelgti
sudarant pedagogines salygas vaiku fiziniam aktyvumui.

Vienu i§ svarbiausiy rodikliu, nustatant optimaly ju-
déjimo rezima, buvo 5-6 mety vaiku fizinio aktyvumo in-
dividual@is skirtumai (apimtis ir intensyvumas) visos die-
nos metu. Faktiski fizinio aktyvumo visos dienos metu
ivairiais mety laikais apimties individualiis duomenys bu-
vo: 5-meciy vaiky - nuo 11 618 iki 16 049 lokomocijy, 6
mety vaiky - nuo 12 294 iki 18 470 judesiu.

Pedagoginiai stebéjimai ir atlikti tyrimai leidZia teig-
ti, kad reikia pradéti ugdyti jau ikimokyklinio amZiaus
vaiky fizinj aktyvuma. Augancio vaiko fizinis iSsivysty-
mas ir fizinis pajégumas priklauso ne tik nuo amziaus,
lyties, individualiy savybiu, bet ir nuo fizinio aktyvumo.
Kryptingas, sistemingas, planingas fizinis ugdymas ir pa-
lankios pedagoginés salygos padeda i¥vengti hipodinami-
Jos irsveikata Zalojanéiy jos padariniu. [kimokyklinio am-

I
|

ziaus vaikai dar néra pajégis patys judéti ir mankstintis
be pedagogo pagalbos, kad realizuotu visas savo fizines
iSgales. 5-6 mety vaikuy fizinis aktyvumas ugdomas suda-
rant palankias salygas tenkinti biologinj organizmo po-
reikj judéti, skatinant, aktyvinant bei plétojant manksti-
nimosi poreikj (1 pav.),

Vaiky fizinis ¥sivistymas Vaiky fizinis pajé;
e Ugis o Séstisirsickti

Kiino masé = Suolis j 10l i3 vietos
Kriitinés lystos apimtis s 3 x5 mbégimas Saudykle
Gyvybinio plaudiy tirio talpa = Metimas j tolj

Pladtakos jéga *  Metimas j vertikaly taiking

Vaiky fizinis aktyvamas

e Fizinio akiyvumo apimtis

s Fizinio akiywvumo intensyvomas
v Fizinio aktyvumo turinys

1 pav. 5-6 mety amZiaus vaiky fizinio i$sivystymo, fizinio paje-
gumo irfizinio aktyvumo rysiai.

I8vados:

1. Fizinis aktyvumas yra reik§minga ir fenomenali vai-
kystes apraiSka. Fizinj aktyvuma reikia plétoti i§ maZens sie-
kiant ugdyti aktyvu, gerai fiziSkai iSsivyséiusj ir pajégu vaika.

2. 5-6 mety amziaus vaiky fizinj aktyvuma, fizinj issi-
vystymg ir pajéguma sieja kompleksiné sgveika. Kielkybis-
kai ir kokybiskai kintant vaiku fiziniam aktyvumui, kei-
Ciasi ir fizinis i8sivystymas bei fizinis pajégumas.

3. Fizinis aktyvumas plétojamas natiraliai tenkinant
vaiku poreiki judéti ir sudarant optimalias saviraiikos ir
savirealizacijos pedagogines salygas.
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THE PHYSICAL ACTIVITY OF 5-6 YEAR CHILDREN
AND ITS RELATION TO THE PHYSICAL DEVELOPMENT AND PHYSICAL CAPACITY

Prof. Habil. Dr. Eugenija Adaskeviciené, Regina Diliené

SUMMARY

The investigation of 3 - 6 year children’s physical activ-
ity, physical development and physical capacity has been
investigated during the school year in 1995 - 1996 and 1996 -
1997 in Klaipeda city. The objective of the investigation has
been to investigate the volume of the 5 - 6 year children’s
physical activity, peculiarities of their individual expression
and to determine relation of the physical activity to the physi-
cal development and physical capacity.

The 1%, 2™ and 3" stage investigations showed changes in
the children’s physical development and physical capacity
in the experimental and control groups. Though during one
vear the indices of the children’s physical development and
physical capacity in both age groups (middle and elder) have
increased (p<0,05), but more positive changes have been
observed in the experimental groups as compared to the
control group. The results of the investigation show that

physical activity of the children in the groups E, and E, has
been higher as compared to the control group. It has been
proved that the girls as well as the boys were more active
during the time before dinner.,

Children’s physical activity is an important phenomena
of childhood, having influencing on the physical develop-
ment and perfection. Physical acivity shall be developed in
pre-school age already. Physical activity, physical develop-
ment and physical capacity of 3 - 6 year children are the
categories of complex relations. Quantitative and qualita-
tive changes of children’s physical activity influence changes
of physical development and physical capacity. Physical ac-
tivity of pre-school children should be encouraged and de-
veloped by creating favourable conditions for children’s self-
expression and self-realization.

Lietuvos karo akademijos kariuiny fizinio rengimo ypatumai

Darius Radfiukynas, Jonas Laugalys, Meéislovas Le¥kys

Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos karo akademija

Karo akademijos kariliny fizinis rengimas priklauso
nuo bendruju studiju specifikos, biisimos karinés specia-
lybés bei reglamentuotos dienotvarkés (9). Tuo remian-
tis yra sudaryta fizinio rengimo programa, kuri apima
akademines pratybas, pasirinktos sporto $akos treniruo-
tes, rytmetines mankS&tas, jvairiy sporto Saku varzybas.

| Karo akademija jstoja neblogai fiziskai pasirenge jau-
nuoliai, tarp kuriy nemaza dalis vidurinéje mokykloje
praktikavo jégos trikove arba dvikovines sporto $akas. Pa-
gal apklausos duomenis net 31 karifinas ir toliau nori
testi jéga lavinanéiu sporto 8aky treniruotes. Tokia nuo-
stata rodo ju vertybine orientacija ir gebéjima pasirinkti
fizing ugdomajq vertybe, biitina biisimai profesijai (1, 14,
15). Karo akademijoje vyksta Siu sporto $aku pratybos,
jos integruotos i bendrojo fizinio rengimo programa. Fi-
zinio rengimo, kai akademinés pratybos derinamos su pa-
pildomomis treniruotémis jégos trikovés sporto sekcijoje,
efektyvumas Lietuvoje pladiau netyrinétas. Daugelis au-
toriu (3, 4, 14, 16), tyre ir tobuline studentu fizinio rengi-
mo programas, daugiau akcentuodavo greitumo, iStver-
més fiziniu ypatybiu ir ju tarpusavio santykio jvairius di-
daktinius variantus bei juy jtakq studenty fiziniam pareng-
tumui ir sveikatai.

Misu darbo hipotezé yra ta, kad toks karitiny fizinis
rengimas, kai akademinés pratybos derinamos su jégos
trikovés treniruotémis, gali padéti iSugdyti visapusiSkai

i)
!

parenglg kariling bei daugiau i§lavinti jégos fizing ypaty-
be, nuo kurios didZiaja dalimi priklauso specialusis fizi-
nis parengtumas ir gebéjimas veikti ekstremaliomis sgly-
gomis.

Tyrimy metodika ir organizavimas

Tyrimy tikslas. I8tirti 1 kurso kariony fizinio rengi-
mo, kai fizinio lavinimo pratybos derinamos su jégos tri-
kovés treniruotémis, efektyvuma ir jo jtaka karitiny fizi-
niam parengtumui ir sveikatai, '

Darbo uZdaviniai:

1. Nustatyti fizinio i$sivystymo, parengtumo ir funk-
cinio pajégumo rodikliy kitima mety laikotarpiu.

2. Nustatyti jégos trikovés rezultatu kitima mety laikotar-
piu.

3. Nustatyti fizinio i8sivystymo, parengtumo, darbin-
gumo bei jégos trikoves rodikliy koreliacinius rySius ir ju
kitimo ypatumus.

Tyrimy objektas. Karitiny fizinio parengtumo ir jé-
gos trikovés rodikliai.

Tyrimy subjektas. Karo akademijos I kurso 31 ka-
rilinas, lankantis fizinio lavinimo pratybas ir jégos triko-
vés treniruotes.

Tyrimai buvo atliekami du kartus, rudenj ir pavasarj,
1995-96 mokslo metais Karo akademijos sporto bazése ir
Pedagoginio universiteto Sporto pedagogikos ir fiziologi-
Jjos laboratorijoje.
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Bendraji fizinj parengtuma jvertinome fiais testais:
100 m begimas (s), 3000 m bégimas (min), prisitraukimai
prie skersinio (kartai), plaStakos dinamometrija (kg).

Organizmo funkcinj pajéguma ir fizinj darbinguma
jvertinome pagal: PWC . (kg/min/kg), PWC, ., (kgm/
min), Margaria testg (m/s), Rufje indeksa - RI (sant. vnt).

Fizinj iSsivystyma nustatéme pagal: figj (cm), svorj (kg),
plauciu gyvybini tiirj (1), krlitinés apimtj ramybéje (cm).

Jegos trikovés rezultatus jvertinome pagal pritiipimo
(kg), spaudimo gulint (kg), traukos nugara (kg) ir triko-
ves sumos (kg) rezultatus, pasiektus varZybose.

Tyrimy duomenis jvertinome pedagoginés analizés ir ma-
tematinés statistikos metodais. Buvo taikomi tokie pedagogi-
niai metodai: 1. Apklausa, pagal kurig atrinkome karitinus,
norin¢jus papildomai treniruotis jégos trikovés rungtyje. 2. Te-
stavimo metu buvo fiksuojami fizinio parengtumo, funkcinio
pajegumo bei jégos trikoveés rezultatai. 3. Natiiralaus eksperi-
mento metu buve jvertinama I kurso fizinio rengimo pratybuy
ir jégos trikovés treniruodiy jtaka fiziniam parengtumui, dar-
bingumui ir iy rodikliy koreliaciniams ry§iams.

Matematinés statistikos metodais buvo apskaiéiuoti
rodikliy aritmetiniai vidurkiai (%), aritmetiniu vidurkiy
paklaida (SX), rodikliy skirtumy patikimumas (p) ir ju
koreliacinio rySio koeficientas (r).

Akademinés fizinio lavinimo pratybos mety laikotarpiu
vvko 2 kartus per savaite pagal akademiniu studijy tvarka-
rast]. Jas sudaré: lengvoji atletika - 14 val., Zaidimai - 14
val., gimnastika - 18 val., koviné savigyna - 26 val., kliti¢iy
ruozo jveikimas - 12 val., plaukimas - 2 val., slidingjimas -
10 val., teorinés paskaitos - 4 val. I3 viso per metus - 100 val,
Pagrindiné fizinio lavinimo pratybu didakting kryptis buvo
pagrindiniu fiziniy ypatybiy - greitumo, i§tvermeés ir jégos -
lavinimas jvairiomis didaktinémis priemonémis ir metodais,
kuriy efektyvuma yra tyrinéje daugelis autoriy (3, 4, 6, 7,
18) bei empyriniais metodais pagrinde katedros déstytojai.

Jégos trikoves treniruotés vyko po pietu karifiny die-
notvarkéje numatytu laiku tarp 17 ir 19 val. vidutinigkai
3 kartus per savaite. Pirmame semestre buvo treniruoja-
masi 18 sav. x 6 val. = 108 val., antrame - 19 sav. x 6 val.
= |14 val. Per visus mokslo metus - 222 val. Pirmame
semestre pagrindinis jégos trikovés treniruociy didakti-
nis akcentas buvo atskiry raumeny grupiu jégos didini-
mas taikant kartotinj treniruo¢iu metods. Buve kilnoja-
mi svoriai, sudarg 60-80% tuo metu galimo jveikti svorio.
Antrame semestre svoris buvo didinamas iki 80-100%
maksimalaus. Atitinkamai buvo maZinamas kartojimy
skaiCius vienoje serijoje nuo 8-12 karty pirmame semestre
iki 53-8 karty antrame. Keliami svoriai buvo kaitaliojami
didéjanciu ir mazéjandiu - piramideés - principu. Kiekvie-
noje treniruotéje vyravo lokalinis raumenu grupiu jégos
lavinimas. Lokaliniy jéga lavinandiy pratimu atlikimo
tempas buvo vidutinis, o atskiro pratimo atlikimo greitis
- létas arba vidutinis (2, 5, 10). Trikovés atskiry veiksmu
Judesiuose vyravo varzybinés pastangos ir ju judesiy struk-
tura. Tokios krypties treniruotés atitinka adaptacijos prie
fiziniy kriiviy désningumus ir jégos lavinimo didaktinius
reikalavimus (11, 13, 17).

i
Tyrimu rezultatai ir jy aptarimas
Tyrimy rezultatai parodeé, kad karignu fizinis rengi-
mas, kai akademinés fizinio lavinimo pratybos derina-
mos s jegos trikoves treniruotémis, per metus patikimai
(p<0,005) pagerino fizinio parengtumo (greitumo, jégos,
iStvermés) bei specialius sportinius jégos trikoveés rezulta-
tus (I lentelé). Tai paaiSkinama tuo, kad toks rengimas
integruoja visapusiskumo, nenutrikstamumo, bendrojo
ir specialiojo fizinio rengimo rysio, fiziniu kriiviy banguo-
tumo irspecializacijos principus (6, 10). Dél to geréja adap-
tacija prie jvairaus pobiidZio fiziniy kriiviy (11), labiau
mobilizuojamos jvairius fizinius gebéjimus salyzojanéios
organizmo funkeinés sistemos, sparéiau tobulinama jude-
siu psichomotoriné reguliacija (12, 13), jvairiau tobuléja
kinematiniai ir dinaminiai judesiai (8, 10, 19).
1 lentele
Kariitny (n=31) fizinio iSsivystymo, parengtumo ir jégos
trikovés rezultaty kaita per mokslo metus (X+5%)

Skirtomy

Eil. Rodikliai 1 tysimy II tyrimy patikimumay
Nr. rezullatai rezultalai {p)

Svoris (kg) 79.391.5% §2.61£1,43
2 Ugis (cm) 179422116 179.42:1.18
3. Kritinés apimtis (iml) 99,1640, 82 102,100 87 <i,025
4 Gywvybinis plaudiv tiris (m1) 425006210115 4267.74103,11
5 Pladtakos dinamometrija (kg) SH.90+1.51 60.26%1,30
6, 100 m bégimas (s) 14.5120,17 13,5540, 14 <0001
* 3N m begimas (min) 1300011 12,3320,13 <ol
X Prisitzaukimai (kariai) 14, 10%0.50 15.71%0.52 <i1,050
L Margaria testas (m/s) 1.59%0.03 1,7620,02 0,001
1. I'WC ., (kgm/min) 1643,06247,72 1733.61219.58
11, PWC , (kgm/min/kg) 20,700,139 20.9020,42
12, Harvardo testas (sant. var,) 106,3522.16 106,10£2 42
13, Pritfipimas (kg) 3 129,07+4,17 0,015
14, Spaudimas gulint (kg) 107,373,067 <0.050
15: Trauka nugara {hg) 160.77+4,02 142, 302432 <001
16. Trikoves suma (kg) 371271101 19,071,200 <h.001

Toks fizinis rengimas racionalus tuo, kad per savaite
metodiSkai kaitaliojama fiziniy kriviy poveikio kryptis,
po jéga lavinanéiy treniruodiy eina fizinio lavinimo pra-
tybos, kuriose yra kito pobtidZio - Zaidimy, lengvosios at-
letikos ir kitu sporto Saky - fiziniai kriiviai. Tai pagreiti-
na organizmo atsigavimg, jvairina poveikj organizmo
funkcinéms sistemoms, labiau mobilizuoja specialy tre-
niruotumg salygojanéius funkcinius rezervus. Tai patvir-
tina ir koreliaciniai ry8iai tarp fizinio parengtumo ir jé-
gos trikoves rodikliy (2 fentelé). 15 2 lentelés matyti, kad
toks fizinis rengimas turi kryptingai specializuota povei-
ki. DidZiausi ir pastoviausi koreliaciniai ry§iai metu lai-
kotarpiu yra atskirai tarp jégos trikovés, fizinio isivysty-
mo bei fizinio darbingumo rodikliu. Fizinio parengtumo
rodikliy (100 ir 3000 m bégimo bei prisitraukimu prie sker-
sinio) kitimas per metus parodé, kad fizinio parengtumo
ir jégos trikovés rodikliai geréjo sparéiau uZ fizinio dar-
bingumo ir funkcinio pajégumo rodiklius. Tai patvirtina
kity autoriy (10, 13, 19) tyrimu rezultatus, kurie teigia,
kad $iy rodikliy kitimo tempai, ju tarpusavio santykis pri-
klauso nuo am#iaus, sportinio meistriskumo bei fiziniu
kritviy turinio. Tai rodo, kad Zio tiriamojo kontingento
fizinio parengtumo rodikliams svarbiausia jtaka turéjo
fizinio lavinimo pratybose ir treniruotése taikomi specia-
[Tis fiziniai kriiviai, kurie formuoja specifinius organizmo
adaptacijos mechanizmus ir salygoja fizinio parengtumo
geréjima.
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2 lentelé
Koreliaciniai ry$iai tarp fizinio parengtumo ir jégos trikovés rezultaty (n=31)
Rodik- 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
liai

I 1 0,67 | 0,69 | 0,40 | 0,51 | -6.46 | 0,17 | 007 | 006 | 074 | 009 | oa6 | 020 | 01 | -0.01 | 0.10
2 0,69 1 032 | 0,37 { 0,37 | 015 | 009 | 0,39 | -0.06 | 0,46 | 004 [ 017 | 029 | 035 | 030 | 033
3 0,54 | 0,19 1 0,37 | 043 | -045 | 030 | 0,5 | 012 | 0,69 | 0335 | 0.2 | 046 | o008 | 002 | 009
4 0,42 | 0,36 | 0,43 1 032 | -0.20 | 0,12 | 043 | 0.25 | 0,47 | 033 | 002 | 0,53 | 0,51 | 034 | 0,49
5 0,49 | 0,47 | 0.as | 022 1 2026 |_0.24 | 0.04 | 031 | 035 | 001 | -0.04 | 003 | 0,03 | 0.1 | 006
6 0,20 | 0,03 | 0414 | 004 | 021 1 0.07 | 029 | 000 | -0,36 | .0,08 | 008 | -0.09 | 0.3 [ 042 | 0.03
7 025 | 019 | 0,38 | 015 | -0,09 | 0,43 I 0,02 | 0,09 [ 009 | 005 | 016 | 0,10 | 017 | 0,01 | -0,10
8 -0.09 | -0,38 | 048 | 013 | 0,03 | 035 | 023 1 0.04 | 027 | -0.22 | -0,13 | -0,22 | -0,36 | 0,35 | 0,39
9 015 | -031 | 011 | 0,29 | 005 | -035 | 023 | 0,31 1 0,04 | 0416 | o0 | 004 | 000 | 022 | -0,06
10 0,55 0,31 0,34 0,313 0,22 0,33 | -0,34 0,09 0,07 1 0,73 0,39 0.17 0,20 0,07 0,14
11 -0.20 | -0.27 | -0.15 | -0.05 | -0.23 | -0,39 | -0,63 | 0.24 | 033 | 0,65 1 0,36 | 0.08 | 0,22 | 013 | 0.4
12 -0.04 | -0.30 | -0,01 | -0,07 | 0,14 | -024 | 042 | 0,40 | 0,16 | 0,37 | 0,63 1 008 | -0,03 | -003 | -0.02

|13 D08 | 001 | 021 | 025 | 0,04 [ 002 | 0.04 | 010 | 007 | 0,14 | 005 | -0.15 1 0,84 | 0,74 | 0,93
14 0,05 | 003 | 021 | 026 | 004 | 011 | 001 | -004 | 0,07 | 042 | 009 | -0.13 | 0,83 1 0,80 | 0,93
15 000 | 0,15 | 011 | 017 | 040 | 0,49 | 002 | -0.01 | <001 | 006 | 004 | -022 | 0,77 | 0,81 1 0,92
16 004 | 006 | 018 | 024 | 0.06 [ o011 | 000 | 001 | 001 | oat | 007 | 017 | 0,93 | 094 | 0,03 1

II tyrimai

Pastaba. Tamsiau pazymeéti skaitiai turi koreliacin] tarpusavio rysi (p<0,003).

¥vados:

I. Lietuvos karo akademijos 1 kurso kariiny fizinis
rengimas, kuriame derinamos akademinés fizinio lavini-
mo pratybos ir jégos trikovés treniruotés, per metus pati-
kimai pagerino fizinio parengtumo ir specialius jégos tri-
kovés rodiklius (p<0,005). Ja galima rekomenduoti kaip
viena i§ bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo varianty
tiems karifinams, kurie anks¢iau praktikavo jégos trikove
arba kitas labiau jégy lavinancias sporto §akas.

2. Sumuotas fizinio lavinimo pratyby ir jégos trikovés
sporto treniruoéiy fiziniy kriiviy, kuriy apimtis per moks-
lo metus iki 320 val., poveikis turi teigiama reik§me orga-
nizmo funkcinio pajégumo didéjimui (PWC, ., Marga-
ria, Harvardo testai) ir i§ dalies salygoja fizinio i$sivysty-
mo rodikliy (svoris, kriitinés apimtis) pageréjima.

3. Koreliaciniai ry8iai tarp jvairiu testy rodikliy yra
dviejy rii§iy: pastoviis ir kintantys. Pastovis tarpusavio
koreliaciniai ry8iai yra tarp fizinio i$sivystymo, darbin-
gumo, jégos trikoves rodikliu. Nepastoviis koreliaciniai
rysiai yra fizinio parengtumo testy tarpusavio ir su kity
testu rodikliais. Tai rodo, kad fizinio parengtumo kore-
liacinius rySius salygoja fiziniy kriiviy turinys ir ju didak-
ting jvairove.
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SPECIFIC FEATURES OF PHYSICAL TRAINING PROGRAMME
OF LITHUANIAN WAR ACADEMY MILITARY COURSE STUDENTS

Darius RadZiukynas, Jonas Laugalys, Meéislovas LeSkys

SUMMARY

The effectiveness of Lithuanian War Academy 1* military
course physical training program was investigated. Physical
training was co-ordinated with practice of power triathlon
(222 hours). The pedagogical, medical-biological and

mathematical methods were used. It was established that
summarised charges of both physical training practice and
power triathlon reliably (p<0,005) improved the results of
physical training and power triathlon.

Individualiai adaptuoto fiziniy pratimy komplekso poveikis
néscéiosios organizmui

Fizinis aktyvumas yra biitinas né§¢iosioms. Sis akty-
vumas turi biiti ugdomas individualiai adaptuotu fiziniy
pratimy kompleksu, atitinkan¢iu moters organizme atsi-
randancius morfofunkeinius néstumo pokyéius.

Straipsnyje pateiktas autorés parinkto individualiai
adaptuoto fiziniu pratimu komplekso poveikis négéiosios
organizmui, pagristas objektyviais tyrimy duomenimis (7).

Buvo istirta 50 pirma karta nés¢iu 18-25 metuy am-
Ziaus motery per septynis ménesius (nuo 3 iki 9 néstumo
ménesio). Fizinial pratimai buvo parinkti individualiai
atsizvelgiant | néSciosios reakeijy | fizinj kriivi, savijauta,
nestumo trimestre.

Nesciosios buvo suskirstytos j dvi grupes: kontroling -
be specialiu fiziniy pratimuy (n=22) ir eksperimentine -
besimank§tinancios miisy individualiai adaptuoty fizi-
niy pratimy kompleksu (n=28).

Duomeny analizé patvirtino, kad individualiai adap-
tuotas fiziniu pratimuy kompleksas i§ esmés padidino eks-
maZino neiéiyjy bei ju naujagimiy kiino mase, kuri atiti-
ko specialistu rekomenduojamas ribas.

Tyrimu duomenys buvo jvertinti matematinés statis-
tikos metodais (p<0,05).

Tradici8kai | né§tuma buveo ZiGrima kaip | liga, todél
nésciosioms buvo patariama ilsétis ir vengti fiziniu prati-
mu. Tagiau individualiai parinkti fiziniai pratimai yra
naudingi neséiajai ir vaisiui (1, 2, 3, 4, 3).

Reguliariis fiziniai pratimai pagerina laikyseng, i§ori-
nio kvépavimo sistems, sumazina nugaros skausmus, ap-
saugo nuo neleistino kiino masés prieaugio. Specialistai
toleruoja néséiosios 12-14 kg masés prieaugj. Virdyti $ig
riba nerekomenduojama (3, 4, 3, 6).

Fizi§kai neaktyvios néiciosios daZniausiai sunkiau
gimdo (2, 3, 8).

Neéstumo metu fiziniai pratimai gali biiti pavojingi ne
tik nés€iajai, bet ir vaisiui, jeigu ju trukmé ir intensyvu-
mas yra per didelis. Intensyvumas turéty biti vidutinis, o

Zaneta Maciiiniené
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néséiosios pulsas fizinio kriivio metu - ne daznesnis kaip
140 tv./min. ir toks turéty biti 15 min.

Tacdiau B. Sternfeld paZymi, kad iki iol dar néra vie-
ningos nuomones apie fiziniu pratimu poveiki né§éiy mo-
tery organizmui bej ju naujagimiy kiino masei (8).

Sio darbo tikslas - istirti individualiai adaptuoto fi-
ziniy pratimy komplekso poveiki nés¢iosios organizmui.

UZdaviniai: numatytam tikslui pasiekti buvo tiria-
mas individualiai adaptuoto fiziniy pratimuy komplekso
poveikis eksperimentinés ir kontrolinés grupés néséiuju

jagimiy kiino masés dinamikai.

Metodika

Per septynis ménesius (nuo 3 iki 9 né§tumo ménesio)
buvo istirta 50 pirmg karta néséiu 18-25 mety amzZiaus
moteru. Individualiai adaptuotas fiziniy pratimu kom-
pleksas eksperimentinéje grupéje buvo parinktas kiekvie-
nai tiriamajai atsiZvelgiant j jos savijauta, né§tumo tri-
mestra ir reakcijg | fizinj krivi (7).

Nes€iosios buvo suskirstytos | 2 grupes: kontroline -
be specialiy fiziniy pratimy (n=22) ir eksperimentine -
besimankStinandios individualiai adptuoty fiziniy prati-
my kompleksu (n=28).

Buvo panaudoti objektyviis tyrimo metodai. Gyvybi-
nei plauéiy talpai imatuoti buvo parinktas spirometrijos
metodas. Tai adekvadiausias bldas plaudiu elastingumui
nustatyti.

Noédami jvertinti gyvybine plaudiu talpg, fiksavome
plaudiu oro tiiri, kurj néséioji po maksimalaus jkvépimo
gali maksimaliai i§kvépti.

Si tyrimo metoda pritaikéme néscéiosioms néstumo
pradzioje (12 néftumo savaite) ir pabaigoje (36 né§tumo
savaitg). Tyrimai atlikti eksperimentingje ir kontrolinéje
grupeése.

Neséiujuy ir ju naujagimiu kiino masei jvertinti buvo
pasitelktas antropometrijos metodas. Sj metoda, sverda-
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mi nésiasias, pritaikéme néstumo pradzioje (12 nédtu-
mo savaite) ir pabaigoje (36 néStumo savaite).

Taip pat antropometriniu metodu jvertinome ir tik
kg gimusiu naujagimiu kiino mase eksperimentinéje ir kon-
trolingje grupése.

Tyrimo duomenys jvertinti statistikos metodu, o ma-
tematinés hipotezés tikrintos Stjudento-Fiderio kriteri-
jumi (p<0,05).

Tyrimo duomeny analizé ir aptarimas

Tyrimo duomenys parodé, kad registruoti eksperimen-
tinés grupés rodikliai buvo geresni. Jie i§ esmes skyrési
nuo analogiSky kontrolinés grupés rodikliu pokyéiy. Ty-
rimo duomenys pateikti 1, 2, 3 pav.
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2 pav. Specialiy fiziniy pratimuy komplekso poveikis nésgiyjy
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Eksperlinenting grupé omrn[lné grupeé

3 pav. Naujagimiu kiino masés dinamika (p>0,03).

Eksperimentinés grupés néiciujy gyvybinis plauéiy tii-
ris néStumo pabaigoje padidéjo 3,19%, lyginant su regist-
ruotais duomenimis néstumo pradZioje (p<0,05).

Kontrolinés grupés motery né§tumo pabaigoje gyvybi-
n¢ plauiy talpa sumazéjo 3,09%, lyginant su registruo-
tais duomenimis nédtumo pradZioje (p<0,03).

Eksperimentinés grupés néstiuju kiino masé padidéjo
21,08%, lvginant su registruotais duomenimis néstumo
pradzioje (p<0,05).

Kontrolinés grupés néiéiyju kiino masé néstumo pa-
baigoje padidéjo 24,70%, lyginant su registruotais duo-
menimisl.[néétunm pradzioje (p<0,05).

Eksperimentinés grupés naujagimiy kiino masé buvo
mazesné [36%0,3 gramais (3,7%), lyginant su kontroli-
nes grupés naujagimiais (p<0,03).

Gauti tyrimo duomenys patvirtina darbine hipoteze
apie teigiama individualiai adaptuoto fiziniu pratimuy
komplekso poveikj gyvybinei plauéiy talpai ir né$éiyju bei
Jju naujagimiuy kiino masés rodikliams.

Vienas i veiksniy, lemian¢iy fiziniu pratimy efektyvu-
ma, yra iSorinio kvépavimo sistema. NéStumo pabaigoje
padidéjusi gimda spaudZia diafragma auk$tyn, maZinda-
ma kvépavimo ekskursija. S reiskinj galima su$velninti ma-
su parinktais kvépavimg lengvinanéiais pratimais (7).

Gyvybinés plaugiu talpos tyrimu spirometrijos meto-
du duomenys parodé individualiai adaptuoto fiziniy pra-
timy komplekso efektyvuma. Eksperimentinés grupés mo-
tery idorinio kvépavimo funkciné sistema néstumo pa-
baigoje funkcionavo 7,09% efektyviau uZ kontrolinés gru-
pes nedciyju kvépavimo sistema (1 pav.).

Antropometriniy tyrimy duomenys parodé, kad ekspe-
rimentinés grupés néséiuju bei ju navjagimiy kiino mase yra
mazesneé ir atitinka rekomenduojamas ribas (2, 3 pav.).

Kaip teigia P. Gandolfi, nés¢iyju, lankiusiy aerobi-
kos pratybas 3 kartus per savaite po 20 min., masés prie-
augis buvo mazesnis (14,5%5,5 kg) uz nesimank$tinusiyju
(15,3%6,1 kg) (p<0,05). Reguliarios acrobikos pratybos
tre€ia néStumo trimestra sumazino galvos skausma, ne-
miga, viduriu uzkietéjima. Tinkamai né$tumo metu pa-
rinkti fiziniai pratimai sumazino gimdymo komplikaci-
jas, gimdymo trukme. P. Gandolfi teigimu, eksperimen-
tinés grupes naujagimiu kiino masé buvo maZesné uz kon-
trolinés grupés naujagimiu (6). Tai sutampa su misu tyri-
mo duomenimis. Pavyzdziui, J. F. Clappas nurodo, kad
besimankStinusiyjy né§tumo metu kiino maseés prieaugio
rodikliai buvo maZzesni, o naujagimiai svéré 310-300 g ma-
Ziau uZ nesimank$tinusiyjy (2). Autoriaus straipsnyje pa-
teikti duomenys patvirtina individualiai adaptuoto fizi-
niy pratimy komplekso efektyvuma, kuris padidina nés-
¢iuju gyvybine plaudiy talpq ir sumaZina néséiuju bei ju
naujagimiu kiino masg iki specialisty rekomenduojamu
ribu.

I5vados

Musy atlikty tyrimy duomenys parode:

- eksperimentines grupés néiciyju didesne gyvybine
plauéiu talpa,

- maZesng né$¢iuju bei ju naujagimiy kiino mase, paly-
ginus su kontrolinés grupés néséiyjy tyrimu rezultatais.
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THE INFLUENCE OF INDIVIDUALLY CHOSEN PHYSICAL EXERCISE COMPLEX
ON A PREGNANT WOMAN

Zaneta Maéiiiniené

SUMMARY

Physical activity is necessary for pregnant women but
we must have in mind the morfofunctional changes.
Therefore we have to make individually adapted complex of
physical exercises.

The influence of individually adapted complex of physical
exercises on the organism of pregnant women is discussed
in the article. It is based on the objective data of instrumental
investigation (7).

Fifty pregnant women (aged [8-25) were selected for the
investigation. They were under observation from the third
month of gestation to the ninth month. All selected women
were pregnant for the first time. Physical exercises were

selected in view of the general condition of a pregnant
woman, her reaction to the physical load and the trimester
of gestation. The pregnant women were divided into two
groups: the control group with no specific physical exercises
(n-22) and the experimental group with extra physical load
(n-28).

The analysis of the data confirmed that the specially
individually adapted complex of physical exercises markedly
enlarges capacity of lungs and decreases body weight of
pregnant woman and the baby.

Mathematical hypotheses were tested using Student
Fisher's criterion (p<0,05).

Pagyvenusiy Zmoniy bendrosios kiino pusiausvyros
ir jos kitimo pirminis tyrimas

Tvadas

Pastaraji de§imtmet| gana intensyviai bandoma iétir-
ti pagyvenusiy Zmoniy griuvimo ir traumatizmo prieZas-
tis bei nustatyti ju rizikos veiksnius (3, 6, 12, 16). Nuro-
doma, kad, §alia sumaZzéjusio vizualinio a§trumo, raume-
ny jégos ir reakcijos laiko, vienu i§ esminiu griuvimo rizi-
kos veiksniu yra sutrikusi bendroji kiino pusiausvyra (1,
4,10, 14). Taigi Zmogaus gebéjimo judéti procese pusiau-
svyra yra labai svarbus komponentas. Nepriklausomai
nuo amziaus, nesugebanciam pusiausvyros islaikyti as-
meniui sunku arba visai nejmanoma vaiks&ioti ir apsitar-
nauti, todél jam biitina nuolatiné pagalba bei globa. Vis
délto siekiant sumazinti vyresnio ir senyvo amziaus as-
menu griuvimy skai€iy kol kas didZiausias démesys krei-
piamas j aplinka, joje tykanéius pavojus ir ju prevencija, o
ne | asmeninj Zmogaus fizinio pajégumo bei jo rezervy,
tarp ju ir pusiausvyros, i$saugojima.

Zmogui senstant bendroji kiino pusiausvyra blogéja,
todél svarbu kuo ankséiau tai pastebéti ir kiek jmanoma
visomis iSgalémis stengtis kuo ilgiau ja i8laikyti gero ly-
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gio. Literatliroje nurodoma, kad fizi§kai aktyvesniu pa-
gyvenusiy Zmoniy pusiausvyra yra geresné uz gyvenanéiy
neaktyvy gyvenima (6, 12, 15, 17). Daugelyje straipsniu
pabréziama, kad pagyvenusiems Zmonéms ilaikyti gerg
pusiausvyra padeda reguliariai atlickami fiziniai prati-
mai bei specialios fizinio aktyvumo programos (7, 8, 11).

Iki 8iol atlikti tyrimai nepaai$kina, ar gera pagyvenu-
siu Zmoniy pusiausvyra galima sieti vien su aktyviu gyve-
nimo bidu, nes nepakankamai i§analizuoti organizmo
ypatumai, rezervinés galimybés ir kiti vidiniai bei iSori-
niai veiksniai, galintys (ilgame Zmogaus gyvenimo kely-
Jje) daryti jtaka pusiausvyrai. Tai sudétingi klausimai, ta-
¢iau juos biitina spresti, o tam reikalingi iSsamesni ir ilga-
laikiai tyrimai bei glaudus jvairiy biologijos mokslo sri¢iy
atstovu bendradarbiavimas. Lietuvoje bendroji vyresnio
ir senyvo amziaus Zmoniy kiino pusiausvyra netirta, ne-
analizuotas jos kitimas Siuo gyvenimo tarpsniu.

Darbo tikslas:

- parinkti pagyvenusiems asmenims saugy ir pakan-
kamai informatyvu bendrosios kiino pusiausvyros vertinimo
testa,
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- atlikti pagyvenusiy asmenu bendrosios kiino pusiau-
svyros pirminj tyrimg (namy salygomis).

MedZiaga ir tyrimo metodai

Sveiky asmeny bendrajai kiino pusiausvyrai tirti pla-
Ciai taikomas iSsamiai “EUROFIT o testuose suaugusie-
siems” (3) apraytas pusiausvyros testas stovint ant vie-
nos kojos, todél jo platiau nekomentuosime. Sj testa pa-
bandéme taikyti pagyvenusiems asmenims. Deja, abso-
liuiai daugumai (78%) tirtuju jis buvo nesaugus: prade-
jes vykdyti testq asmuo virsdavo jSona ir net parkrisdavo,
todél pasirinkome Ph. Markono ir 8. Tremblay (1992)
pagyvenusiems Zmonéms pasitilyta fiesudétingg ir pakan-
kamai saugy pusiausvyros vertinimo testa (9).

Tiriamasis basas ar apsiaves plonomis kojinémis pa-
togiai atsistoja prie stalo taip, kad nei§laikes pusiausvy-
ros ranka galéty paliesti stalo kra§ta ir i jj atsiremti. Vie-
na koja (sulenktq per kelio sanarj) jis pakelia nuo Zemés
10-15 em. Tyr¢jas su laikmadiu seka (30 sek.), kiek kartu
asmuo, neiSlaikes pusiausvyros, ranka palies stalg arba
pakelta koja - Zeme (t.y. atsistos ant abieju koju). Palie-
tus ranka stala ar atsistojus ant abiejy kojy, kuo skubiau
reikia griZti ] pirmine padétj - vél atsistoti ant vienos ko-
jos (ranka neliesti stalo!). Gautas skaitius, kiek karty per
30 sek. tiriamasis ranka palieté stala arba koja - grindis,
t.y. prarado pusiausvyrsy, bus pusiausvyros matas (kartais
per 30 sek.). Testas atliekamas pakaitomis abiem kojo-
mis. Turintys gerq pusiausvyra asmenys §j laikotarpj leng-
vai i§stovi ant vienos kojos. Siuo atveju pusiausvyros tes-
tas PT lygus 0. PrieSingai, Zmonés, kuriu pusiausvyra blo-
ga, gali net nesugebéti pastovéti, Ta biitina pazyméti ty-
rimo protokole. Pagyveng asmenys tyrimgq atlieka atmerk-
tomis akimis. J. H. Suni, R. T. Laukkanenas, S. 1. Mii-
lunpalo, M. B. Pasanenas, T. B. Vuori, T. M. Vartiaine-
nas ir K. Bosas (UKK Institute for Health Promotion
Research. Tampere. Finland) vidutinio ir vyresnio (37-
57 mety) amZiaus Zmones testavo taip pat atmerktomis
akimis ir pazyméjo, kad §is testas tinka pusiausvyrai ver-
tinti (13).

Siekdami nustatyti, ar galima pusiausvyros testa pri-
taikyti pagyvenusiems asmenims namu salygomis, atli-
kome Zvalgomajj tyrima. Atsitiktinés atrankos biidu i§ty-
réme 480 (55-86 mety amZiaus) asmeny (169 vyrus ir 311
motery). Visi tirtieji suskirstyti | 6 amZiaus grupes. I (94
asmenuy) grupe sudaré 55-59 metu, II (96 asmenuy) - 60-64
mety, [11 (97 asmeny) - 65-69 mety, IV (77 asmenu) - 70-
74 mety, V (65 asmeny) - 75-79 mety ir VI (51 asmens) -
80-86 mety Zmoneés. Dauguma (72,1 %) ju gyveno mies-

1 lentelé

Pagyvenusiy asmenuy, kuriems buvo tirta pusiausvyra (PT),
pasiskirstymas pagal amZiy ir lyti

Lytis
Grupé AmFius Vyrai Moterys 15 viso
{metais) abs. % abs. % abs. Y
sk, sk. sk

1 55-59 29 6.0 63 133 94 19.6
11 60-64 34 7.1 62 12.% 96 20,0
111 63-69 39 8.1 58 12.1 97 20.2
v 70-74 26 5.4 51 10,6 77 16,1
v 75-719 2] $.3 44 9,2 63 13,5
Vi H#0-86 20 4.2 31 6.5 5l 10.6
15 viso 169 35,1 3l 65.6 480 100.0

dviem lazdelémis arba nevaik§¢iojo, buvo sutrikusi psi-
chika, sirgo Parkinsono liga) i tiriamujy asmenu skaiéiy
nejtraukti.

Statistiniu duomenu jvertinimas atliktas Studento
metodu,

Gauty rezultaty aptarimas

Apklausa parode, kad daugiau kaip pusé (67,7%) ti-
riamyjy asmenu subjektyviai savo sveikatg vertino paten-
kinamai, maziau kaip ketvirtadalis (22,6%) - blogai ir
tik 9,7% - gerai. Kukliausiai savo sveikatg jvertino 75-86
mety asmenys. Nuolat vaistus vartojo 59,7% (nuo 38,3%
I grupéje iki 84,3% - VI grupéje) asmenu. Reguliariai
mankstinosi 24,8% mieste gyvenanéiy tiriamuyju. Sunku
fizinj darba dirbo 29,8%, i§ ju abscliu¢ia daugumag sudaré
vyrai,

Arterinis kraujo spaudimas per Zvalgomajj tyrimg bu-
vo padidéjes 53,3% asmenu, taciau 62,1% gydytojai pra-
eityje buvo konstatave padidéjusj arterinj kraujo spaudi-
ma ir todel skyré vaistus.

Daugiau kaip puse (58,1%) tirtuju asmeny vargino
letinés ligos, o nuo 60 mety - jégy maZéjimas, ypaé V
(78,5%) ir VI (96,1%) grupés asmenis.

Per Zvalgomaji tyrima didesné pusé asmeny (57,9%),
ypac senyvo amZiaus, uZmerktomis akimis pusiausvyros
testo nesugebéjo atlikti, tadiau atsimerke ji padarydavo.
Vis délto palyginti nemazas skai¢ius (16,5%) tiriamuju ir
atmerktomis akimis nesugebéjo padaryti io testo (2 len-
tefé). Su amziumi sugebéjimas iSlaikyti pusiausvyra ma-
Z&jo. Jeigu 55-59 mety amzZiaus grupéje visi tiriamieji at-
merktomis akimis atliko testg (PT), tai 75-79 metu gru-
péje daugiau kaip trecdalis, o 80-86 mety - didesné pusé
(54.9%) jo atlikti jau nesugebéjo. Tenka pazyméti, kad
60-69 mety amZiaus moterys daZniau nesugebéjo atlikti
PT negu to paties amZiaus vyrai (p<0,05). Vyresniame
amZiuje §is skirtumas ne toks ryskus.

tuose. 2 lentelé
Tirtu asmenu charakteristika Pagyvenusiy asmeny, nesugebéjusiy arlikti pusiausvyros testo (PT)

€ 71 i '8 1 i - 3 . . . . we - -

?,‘l,gﬂ!ua;(nzfq irly ? pateiju(f; d] ) ée” te atmerktomis akimis, pasiskirstymas pagal amziy ir lytj

éje, i8 kurios matome, kad didesne

puse (65,5%) sudaré moterys. | V"‘;‘; - M“‘ljl‘?‘ - “"I‘f; —
il - . ncsupcoa nesupcba nesupe

Skaitlingiausios buvo 55-69 mety Grupé | Amdius | Skaidius alikli Skaidius atlikti Skaitius atlikti

amziaus tarpsnio pirmosios trys (I, melais) | prupgic abs. % prupéjc | abs. % prupéic | abs. %

I1, 111} grupés. Pusiausvyros testa 1 oy - =5 — L2 o LS

i e G o T 2.3 I & {A] & = B = g

tiriamieji atliko uZmerktomis ir at- 0 6063 3 g 5 o1 3 13 3 3 N

merktomis akimis. 11 6569 39 1 2.6 58 7 12,1 97 8.2
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Be to, tenka pazyméti, kad 32 | —— b pe SR B L ¢

(70-86 metuy) asmenys dél sveika- Vi 8056 i) | 550 3l 7| S8 51 %[ 549

tos buklés (vaikigiojo su ramentais, 18 viso 169 24 142 3l 55 | 177 480 16,5
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Zvalgomojo tyrimo duomenu analizé parodé, kad pra-
dedant T (55-39 metu) grupe per testui skirta laika (30 sek.)
vis daZniau prarandama bendroji kiino pusiausvyra tiek
i§ deSinés, tiek i§ kairés pusés, tadiau esminis skirtumas
(p<0,05) nustatytas tik V (75-79 mety) amZiaus grupéje
(1 pav.). Be to, moteru pusiausvyra buvo &iek tiek bloges-
né uz vyry (2 pav.). Tarp ly¢iu ry§kiausias PT skirtumas
(p<0,01) uzfiksuotas 1V (70-74 metu) ir V (75-79 mety)
grupése. Kituose amzZiaus tarpsniuose jis mazesnis.

a0 -

i ——e—doling
Po—a ki

20

b —
o

1 2 3 4 5 g 9rupd
(55-£9) (60-64) (6560 (7074 (75-79)  (80-B6} amius metais

1 pav. Pagyvenusio amZiaus asmeny pusiausvyros testo (PT)
rezultaty kitimas.
**-tarp grupiy (4 ir 5) skirtumas statistiskai patikimas.

——vyny vidurkis
== moleny vidurkis

! Wl0aek |

1 2 3 4 5 § orupa
(55-53) (E0-64) {B5-64) (70-74) {75-75) {B0-85) amius metaie

2 pav. Pagyvenusio amZiaus vyry ir motery pusiausvyros testo
(PT) rezultaty kitimas,

Analizuojant pusiausvyros prikiausomybe nuo akty-
vios fizinés veiklos tenka paZzyméti, kad dirbusiyju labai
sunkuy fizinj darba PT i§ esmés nesiskyré nuo asmenuy,
gyvenusiuy fiziskai neaktyvu gyvenima. Vis délto minétos
asmeny grupés skyrési ne tik gyvenimo biidu, bet ir jpro-
Ciais: absoliuti dauguma (79,8%) dirbusiuju sunku fizinj
darbg daZniau (2-3 kartus persavaite) ir nesaikingiau (pa-
sigerdavo) vartojo alkoholinius gérimus nei dauguma gy-
venusiu fiziSkai neaktyvu gyvenima asmenu. Pastarieji
sakeési alkoholinius gérimus vartoje tik esant progoms ir
nepasigerdavo. Be abejo, be kitu vidiniu ir i$oriniu veiks-
niy, ir tai galejo turéti jtakos pusiausvyrai.

Reguliariai mank3stinosi 86 asmenys. Jie pagal amZiu
priklausé I (9 asmenys), IT (30 asmeny), I11 (34 asmenys),
IV (8 asmenys) ir V (6 asmenys) grupems. Visi jie sugebéjo
atlikti PT ir jy pusiausvyra buvo geresné uZ nesimanksti-
nanéiyjy, tatiau norint nuodugniau i$analizuoti regulia-
rios mankStos reikSme vyresnio am#Ziaus ¥moniy pusiau-
svyrai reikalingos skaitlingesnés grupés ir i§samesnis tyri-
mas.

Siekdami paanalizuoti mankitos reik§me fizikai ma-
Zai aklyviy vyresnio (74-84 metu) amZiaus Zmoniu pu-
stausvyrai, papildomai iStyréme 64 moteris, gyvenanéias

globos namuose. I3 ju 24 (A pogrupis) sutiko reguliariai

mankstintis, o likusios 40 (B pogrupis) - nesimankitino (3

lentelé). Moterys stebétos ir tirtos 24 ménesius.
3 lentelé

izi¥cai maZai aktyviy pagyvennsiy motery pasiskirstymas

pagal amiiy
AmZius A pogrupis B pogrupis 1§ viso
(metais) | abs. % abs. % abs. %
sk. sk. sk.
70-74 8 33,3 19 47.5 27 42,2
75-79 10 41,7 11 275 21 32,8
80-84 6 25,0 10 25.0 16 25,0
13 viso 24 100,0 40 100.0 64 100,0

Dinamikaje atliktyy PT analizé parodé, kad tos mote-
rys, kurios reguliariai uZsiiminéjo manksta (A pogrupis),
jau po 12 mén. jautési geriau uz tas, kurios vengé bet ko-
kios fizinés veiklos (B pogrupis). Sio (A) pogrupio moteruy
PT po 6 mén. turgjo tendencija geréti, tac¢iau per 24 mén.
i5 esmes nepakito. PrieSingai, B pogrupio motery pusiau-
svyra pamazu blogéjo. Jau po 6 mén. tarp abieju (A ir B)
pogrupiy idrv§kéjo esminis PT skirtumas (p<0,01), kuris,
laikui bégant, nuosekliai didéjo (3 pav.). Teigiama
mankitos poveikj mazai fizi$kai aktyviems 64-86 metu
amziaus asmenims nurodo Markonas ir Tremblay (9),
Kurie tiriamuosius stebéjo namuose.

B0 e teenni i e G

0 3 & 12 24 man

3 pav. Mankstos poveikis fizitkai neaktyviy pagyvenusiy motery
pusiausvyrai (PT).

A-uZsiiminéjandiy reguliaria manks$ta motery pogrupis,

B - fiziSkai neaktyviu nioteru pogrupis.

Taigi dinamiskai atliktas tyrimas parodeé, kad 24 mén.
laikotarpiu A pogrupio moterys sugebéjo islaikyti pradi-
nio lygio pusiausvyra, ¢ B pogrupio motery ji pamazu blo-
géjo. Pradinio lygio pusiausvyros ilaikymas - tai didelis
S§io amZiaus (70-84 mety) asmenu pasiekimas, todél tai-
kytos mank§tos poveiki miisu stebétoms fiziskai mazai
aktyvioms vyresnio amZziaus moterims galima vertinti,
kaip reikSminga priemone, padéjusig i$saugoti pusiausvy-
rg.

ISvados

Atliktas Zvalgomasis tyrimas parodé, kad pusiausvy-
ros testas, skirtas suaugusiyju bendrajai kiino pusiausvy-
rai jvertinti, néra pakankamai saugus pagyvenusiems (vy-
resnio ir senyvo am#iaus) asmenims. Siam tikslui geriau
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I8 atlikto darbo galima padaryti $ias preliminarias i%-
vadas:

- esminis pusiausvyros kitimas pagyvenusiems ¥mo-
néms pradeda ry$kéti 70-74 mety am¥aus tarpsnyje;

- vyru pusiausvyra yra Siek tiek geresné uz motery;

- reguliari mankSta, pradéta fiziskai neakiyviy net 74-
84 mety amZiaus motery, gali sumazinti amiaus salygo-
jama pusiausvyros pabloggjima.
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CHANGE OF BODY BALANCE IN ELDERLY. PILOT STUDY

Dr, Biruté Gaigaliené

SUMMARY

Body balance was investigated in 480 persons (169 male
and 311 female), which were divided into 6 age groups (age
55-86). Pilot study revealed, that 57,9% of persons, particu-
larly in older age, could not performe balance test with closed
eves. This balance test could not performe only 16,5% with
open eyes. The ability to keep balance decreased with age.
The essential negative balance changes in the elderly were
revealed in the range of 70-74 years old: body balance in men

was little better that in women. Trying to analize the signifi-
cance of daily physical activity on body balance of low active
elder persons, we examined additionally for 24 months 64
women (age 74-84 years) settled in nursing house. From this
number only 24 women agreed to do regular exercises. The
revised examination revealed that daily activities, even in
old age, can decrease age dependent negative change of body
balance.

PATIKSLINIMAS
AtsipraSome skaitytojy irautoriaus A. Cepuléno uz pracitame surnalo numeryje iSspausdintame jo straipsnyje " Nagano olimpinése
ziemos Zaidynése dalyvavusiu slidininky lenktynininky amZius, somatiniai ypatumai ir sportiniai rezultatai” paliktas korektiiros

klaidas.

3ir4 lentelése septintos skilties pavadinimas turi biti: Kino Ugioirsvorio sant., 0 6 lenteléje nuotoliai tokie: 30 km klasikiniu
stilfumi (vietoj - 15 km), 10 km kiasikiniu stiliumi (vietoj 5 km), 15 km laisvuaju stiliumi - persekiojimo lenktynéssu 10 km kiasikiniu
stiliumi rezultatais (vietoj 10 km) ir 50 km laisvuoju stiliumi (vietoj 30 km).
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Lietuvos Respublikos Vyriausybés. - Vilnius: LSIC, 1998.

8. Delkus R. Gyvieji protokolai (Sporto jdomybés, jvykiai,
komentarai). - Vilnius: UAB “Poli”, 1998.

9. Mazutaitiené B. English for Swimmers (anglu kalba
plaukikams) // Lietuvos kiino kultiiros institutas (Mokomasis

leidinys angly kalba LKKI studentams). - Kaunas: LKKI,
1998.

aparatiiros imonés leidykla, 1998.

11. Aviacijos ir kosmonautikos Zurnalas “Lietuvos sparnai”
Nr. 1-2. - Vilnius, 1998.

12. Marcinkeviéitité M. Mes ne pésti, mes - vaziuoti
(Lietuvos dviradiu sportui - 75) // Lietuvos dviraéiu sporto
federacija. - Vilnius, 1998.

13. Baubliené¢ R. Moteru asmenybés saviugda aerobikos
edukacine sistema (Edukologijos daktaro disertacijos
santrauka) // Lietuvos kiino kultiiros institutas. - Kaunas:
leidykla “Technologija”, 1998.

14. Mamkus G. Am#Ziaus ir treniruotés poveikis kaju
raumeny susitraukimo ir atsipalaidavimo savybéms
(Biologijos daktaro disertacijos santrauka) // Lietuvos kilno
kultiiros institutas. - Kaunas, 1998.

15. Zuoziené 1. J. Kano kultiiros ir sveikos gyvensenos Ziniu
itaka moksleiviu fiziniam aktyvumui (Edukologijos daktaro
disertacijos santrauka) // Lietuvos kino kulttros institutas.
- Kaunas: SPAB “Ausra”, 1998.

16. Sportas ir treniruotés // Danijos olimpinis komitetas ir
sporto konfederacija, Norvegijos olimpinis komitetas ir
sporto konfederacija, Lietuvos sporto federaciju sajunga. -
Vilnius, Lietuvos sporto informacijos centras, 1998.

Informacija parengé Genovaité IRTMONIENE ir
Jonas ZILINSKAS
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XVIITOLIMPINES ZIEMOS ZAIDYNES:
STARTAIIR REZULTATAI
(parenge Povilas Karoblis, Petras Statuta, Vida
Venciené) // Lietuvos tautinis olimpinis komitetas.
- Vilnius: LTOK leidykla, 1998.

LIETUVOS STUDENTU IRKLAVIMO METRASTIS

(parengé Vidas Staras) // Kiino kultiiros ir sporto

departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés.
- Vilnius: LSIC, 1998,

< SPORTAS in
TRENIRUOTES

SPORTAS IR VADOVAVIMAS £ )

SPORTAS IR TRENIRUOTES

Danijos olimpinis komitetas ir sporto
konfederacija, Norvegijos olimpinis
komitetas ir sporto konfederacija,
Lietuvos sporto federacijuy sajunga
- Vilnius: LSIC, 1998.

Dél knygy isigijimo kreiptis | Lietuvos sporto informacijos centra,
Zemaités 6, 514 kab., tel. 23 34 96
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SPORTO MOKSLAS

“SPORTO MOKSLO” LEIDINIO INFORMACIIA
AUTORIAMS

“Sportomokslo” urmale spausdinami siraipsniai tokiy molkslo krypéiy,
ug kurias atsakingi Sie Redaktoriy tarybos nariai:

1. Sporto mokslo teorija, praktika, meniruociy metodika - habil, dr.,
prof. P.Karoblis, dr. A Raslanas, dr. A.Skarbalius.

2. Sporto bei judesiu fiziologiia, sporto biologifa, sporto medicina,
Sporta biochemifa - habil. dr. prof. A.Gailigniené, habil. dr, prof.
S.Saplinsicas, habil. dr. prof. A Irnius.

3. [vairaus amZiaus ir treniruotiumo sportininky organizino adapiacija
priefiziniy kritviy -habil, dr. prof. J.Skernevicius, dr. doc. A.Stasiulis.

4. Sporto psichologija ir didaktika -habil. dr. prof. S. Kregéde,

3. Sporto Zaidimy teorija ir didaktika - habil. dr. prof. S.Stonkus.

6. Kitno kultitros teorifa ir metodika, sveika gyvensena ir fiziné reabilitaciia
-habil. dr. prof. JJankauskas, habil. dr. prof. B.Bitinas, habil, dr. prof.
A.Baubinas.

7. Sporto istorifa, sporto saciologija, sporto vadyba, sporto informatika,
olimpinio sporto problemos -doc. J. Zilinskas, P.Statuta.

Zurnale numatomi dar Sie skyriai: fvyke molksiinial simpozivmai,
konferencijos, seminarai, anonsucjami bitsin nmokslo renginiai, skelbiamos
apginios disertacijos, skelbiami @liskaitiniy darby rezultatai ir mokslo
naujovés, aprafomi technikos Kradimai ir patobulinimai sporto sritvje.
Numatoma versti IS wisienio kalby jdomius mokslinius- metodinius
Straipsnius, supaZindinti su geriausiy pasaulio sportininky freniruociv
metodika ir t.1,

Kiekvienos mokslo krypties Redaktoriy tarybos narys yra pateikiamo
straipsiio ekspertas irjis aprobuoja straipsiio spausdinima Zurnale, Esant
reikalui, skiria recenzentus.

Straipsniai turi bt recenzugjami irpateikiama santraika angly kalba.
Svarbiausia straipsninose turi biiti akcentuojama darbo originalumas,
nawfumas bei svarbits atradimai, praktinés veiklos apibendrinimas ir
pateiliamos iSvados, kurios paremtos tyrimy requltatais. Vieno sporto
specialisto disertacinio darbo apimtis ifci 10p., moksiinio straipsnio -6-8p.
Atsakingasis sekretorius skirfa recenzentus, Viena swaipsnj gali recenzuofi
vienas arba prireikus keli recenzentai. Pagrindinis recenzenty parinkimo
kriterifus - ju kompetencija. Recenzenty rekomendacijos pagrindzia
Straipsnio tinkamuma 'Sporto moksto "Zurmalui.

“Sporto moksle " Zurnalas numatomas i§leisti keturis kartus per metus.

Straipsnio strulctitros reikalavimai:

1. Straipsnio tekstas spausdinamas kompiuteriu ar raSomaja masinele
vienogje standartinio (210x297 mm) balio popieriaus lapo puséie, til: per
du intervalus (6 mm) tarp eiluciy pagal Siuos rankrascio rengimo spaudai
reikalavimus: laukeliy dydis kaivéje - 1,83 cm; deSinéje - 1,85 cni; virstutinio
ir apatinio - ne magiau kaip 2 cm; teksto norma - 30 eiluciy po 6063
Zenklus eilutéje. Puslapial turi bt numeriojami virfutiniame desiniame
kraste, pradedant tituliniu puslapiu, kuris pagymimas pinnuofu numeriu.
Jei siraipsnis pateikiamas diskelyje " Floppy 3,5"" tai turi bitti surinktas
A4 formatu, wréti 1,85 cm laukelius i§ kairés ir definés bei ne magiau
kaip 2 em i§ virSaus ir apacios. Sriftas - "Times LT

2. Straipsniai turi birti suredaguoti, Sspausdintas tekstas patikrintas,
kad neapsunkinny leidinio recenzenty ir Redalktoriy tarybos nariy darbo.
Pageidauting, kad autoriai vartoty ik standartines santrumpas bei sinibolis,
Nestandartinius sutrumpinimus bei simbolius galima variofi tik pateikus jy
apibréZimus toje straipsnio vietoje, kurjie frasyti pirmq kartq. Straipsnio
felste visi skaiciai, maZesni kaip desimt, rafomi Zodgiais, didesni -arabiskais
skaitmenimis, Visi matavinuy rezultatai pateikiami tarptautinés Sfvieneny
sistemos dydgiais.

3. Titufiniame puslapyje turi biti: 1) trumpas ir informatyvus straipsnio
pavadinimas; 2} autoriy vardai ir pavardes; 3) institucijos bei jos padalinio,
kuriame atliktas iriamasis darbas, pavadivimas, straipsnio gale -autoriaus
vardas ir pavardé, adresas bei telefono muneris.

}
]

4. Santrauka ant atskiro lapo pateikiama angly kalba. Ji turi biti
informatyvi ir ne trumpesné kaip vienas masinraicio puslapis. Joje
padymimas tyrimo tikslas, tumpai aprasoma metodika, pagrindiniai
rezultatai, nurodant konkrecius skaicius bef statistinf patikinuong, ir
pateikiamos pagrindinés isvados.

3. Straipsnio tekstas dalijamas | skyrius, kurivose atsispindi tyrino
idéfa, metodologija, rezultatai ir ju aptarimas, [vadiniame skyriuje
iSdéstomas tvrimo tikslas. Pageidauting, kad Siame skyrivje cituojami
literatiiros Saltiniai wréty tiesioging 1y§j su eksperimento tikslu. Tyrinuy
metody skyriuje aiskial aprasomos eksperimentinés bei kontrolinés grupiu
subjekiai, isdéstomi tyrimo metodai, panaudotos techninés prieniones bei
visos tyriny procediiros. Taip pat pateikiamos nuorodos | literatiiros
Saltinius, lurivoese apraivii standartiniai mefodai bei statistinis rezultaty
apdorofimas. Tyrinuy rezultany skyriufe iSsamiai aprasomi gauti rezultatai
irpaymimas statistinis patiinuanas. Tyrimo rezulratai pateiliami lentelése
ar piesininose. Aptarimy skyrije akcentugjamas darbo originalumas bei
svarbits atradimai, Tyrinw rezultatai ir iSvados hginamos su kity autoriy
skelbtais atradimais. Pateikiamos ik tos iSvados, kurios parenttos tyrinmi
requftatais.

6. PieSiniai pateiliami tik ryskiis, ne didesni kaip 22x28 cm ir ne
maZesni kaip 12v17cm. Reikia pateikti 2 komplektus. Kiekvieno piesinio,
bréginio kitoje puséje urasomas piesinio ar bréZinio numeris ir sutrmpintas
straipsnio pavadinimas. Raideés piefinivose ar bréZiniuose turi bitti ryskios
Juodos spalves. Negalima piesti raidziy ranka. Visi simboliai turi aiskiai
matytis sumaginus pieing ar bréging, Piesinivose ir bréZinivose vartojami
simboliai, trumpinimai, terminai turi atitiki straipsnio tekstq. Po piesinit
paraomi irumpi, tikstizs paaiskinimai. Grafikai, jei pateikiami diskelyje,
turi bitti padaryti "‘Microsaft Exel for Windows 93" schemos - "Microsoft
Power Point for Windows 93 "programose,

7. Lentelés spausdinamos ant atskiry lapy, tik per du intervalus tarp
eiluciy (6 mm). Jy plotis 8,5 arba 18 em. Kiekviena lentelé turi numpa
antraste bei virs jos pagymétq lentelés numer;. Visi paaikinimai turi bitti
straipsnyje, tekste arba trumpame priede, iSspausdintame po lentele.
Lenteléje vartojami sutrumpinimai ir simboliai atitinka straipsnio rekstg,
piesinius ir bréginius. Lentelés priede pateikianii ju apibrézimai, kurie
sutampa su apibréfimais, spausdinamais straipsnio tekste. Lentelése
pateikiami rezultary aritmetiniai vidurkiai, nurodant jy variacijos
paramelrus, 1y, paZymint vidutini kvadrating nmkrypima arba viduting
pakiaidqg. Lentelés vieta tekste payminia straipsnio laukelivose. Lentelés,
Jeipateikiamos diskelyfe, turi biati padarytos be fono "Microsoft Exel for
Windows 95 "arba "Microsoft Word for Windows 93 "programose.

8. Literatiiros sqrase citugjami tik publilaori moksiiniai straipsniai,
pripadinti tinkami spaudai kuriame nors moksio leidinyje, citugjanmu
literatitros Saltiniy gali bitni ne daugiau kaip 15. Moksliniy konferencijy
tezés citugiamos tik tada, kai taiyra vienintelis informacijos Saltinis, Sudarant
literatitros sqrasq, Saltiniai iSvardijami abécélés varka pagal pinnojo
autoriaus pavarde, Kiekvienas literatiiros Saltinis paZymimas eifés mumeriu,
Pirma iSvardijami Saltiniai lietuvi, o po to angly ir rusy kalbomis. frasant
Zurnalo straipsnj | literatiiros sqraia, rafoma pirmejo antoriaus pavardé
bei vardo inicialas, kity autoriy pavardeés ir vardy inicialai, straipsnio
pavadinimas (didZiaja raide pradedamas tik pavadinimo pirmas Zodis),
Zurnalo pavadinimas (galima vartori sutrumpinimus, pateikius JAV
Kongreso bibliotekos publikugfamame INDEX MEDIKUS), isleidimo
metai, tomas, numeris (jei yra), puslapiai.

Neatitinkantys reikalavinny ir netvarkingai parengti straipsniai bus
graZinami autoriams be jvertinimo,

Savo darbus praSome siysti | Kiino kultaros ir sporto departament
(doc. J. Zilinskui, Zemaités 6, 2675 Vilnius).

Kvieciu visus bendradarbiauti “Sporta mokslo” zurnale, tyrinéti ir
skelbti savo darbus.

“Sporto mokslo ” Zurnalo vyr. redakrorius
prof. habil. dr. POVILAS KAROBLIS



