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Ivadas // Introduction

LIETUVOS KUNO KULTUROS IR SPORTO PROBLEMOS

Rimas Kurtinaitis

Kitno kultitros ir sporto departamento prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés generalinis direkiorius

Dvidefimt pirmojo amziaus i§vakarése kiino kultira ir
sportas kaip niekad anksé¢iau yra integruoti j visuomenés
gyvenima. Kultiiros, §vietimo, mokslo, ekonomikos ir svei-
katos srityje jie turi nenuginéijama jtaks giuolaikinei visuo-
menei. Fizine ir sportiné veikla yra labai svarbios asmeninei
ir socialinei pusiausvyrai, sveikatai, asmenybés vystymuisi
bei socialinei ir kultiirinei integracijai. Tagiau sportas, pla-
€igja prasme integruojamas i kitas veiklos sritis, susiduria ir
su problemomis.

Pagrindinis straipsnio tikslas — iSryékinti svarbiausias
Lietuvos kiino kultiiros ir sporto plétojimo problemas, ku-
rios padéty mokslininkams ir specialistams parengti efekty-
vias ju sprendimo programas,

Pagrindiniai Sio straipsnio uZdaviniai bty tokie:

1. Numatyti artimiausia perspektyva kiino kultiirai plétoti.

2. Apibrézti Lietuvos sporto vizija.

Siam tikslui ir uzdaviniams jigyvendinti taikéme tokius
tyrimo metodus: analiting palyginamaja analize, matemating
statistika, literatfiros ir moksliniy tyrimu studija.

& ok sk

Neseniai (1998 m. lapkri¢io 19—22 d.) Barselonoje vykes
VII pasaulinis sporto visiems kongresas priminé, kad fizi-
nio aukléjimo, kaip sporto visiems pagrindo, biiklé yra kri-
tiska, ji dramatiSko nuosmukio stadijoje, ir pakvieté globali-
nei §vietimo veiklai.

Analizuodami padét] miisu $alyje matome, kad blogéja
tick bendrojo lavinimo mokykly moksleiviu, tiek akademinio
Jaunimo sveikata. Smarkiai padidéjo bendras vaiku sergamu-
mas ikimokyklinése {staigose. Valstybinio visuomenés svei-
katos centro duomenimis, palyginus 1995ir 1994 m., 1,5 karto
padaugéjo grupiniu susirgimu infekeinémis ligomis. 1995 m.
daugiau uZregistruota ir ikimokyklines jstaigas lankan&iy vai-
ku, kuriy iSkrypes stuburas. Analogiskai blogéja ir moksleiviy
sveikata, tik pusé ju yra pirmos sveikatos grupes. 1994 metais
iStyrus Vilniaus Gedimino technikos universiteto, Vilniaus
universiteto, Lietuvos veterinarijos akademijos, Lietuvos Ze-
més tikio universiteto I kurso studentus (doc. P. TamoSaus-
kas, dr. N. Jatuliené) nustatyta, kad 63,4% tirtyju bendroji
funkeciné baklé atitinka fiziologine norma. Morfofunkcinés
biiklés tyrimai rodé, kad didesné pusé §iy aukstuju mokykly
pirmo kurso studenéiy turi antsvorj, absoliucios ju daugu-
mos jégos indekso rodikliai ir fizinis darbingumas — prasti.

Taigi §ie duomenys akivaizdZiai rodo, kad i§ esmés reikia
perZiiiréti fizinio ugdymo programas. Barselonos konferen-
cijoje buvo pabréZta, kad vaikai ir jaunimas tik per fizinio
auklgjimo programas suvokia fizinés veiklos kaip esminio fi-
zings, protinés, emocinés bei socialinés gerovés komponento
prasme. Todél milsy uzdavinys — panaudojant valstybine, vi-
suomening ir privacia veikla, didinti Zmoniu fizinj aktyvuma

irugdyti Sias vertybes sukurian&ia visuomene. Fiziné veikla ir
sportas privalo biiti skatinami kaip efektyvi priemoné, pade-
danti spresti sveikatos problemas. Pagaliau fiziné veikla ir spor-
tas turi buti dalis kity prioritetiniu socialiniy ir sveikatos pro-
gramy, tokiy kaip kova su ritkymu, piktnaudZiavimu narkoti-
kais, sveika mityba, ligu profilaktika.

Tose 8alyse, kur aukstas gyvenimo lygis, didelis irsporti-
nis aktyvumas, sportas ten yra tapes visuomeninio ir kulti-
rinio gyvenimo dalimi.

Reikia akcentuoti teigiamg sporto visiems poveikj 2mo-
niu sveikatai, funkcinéms galimybéms ir fiziniam pajésu-
mui bei kiirybingumui. Sporto visiems veikla turi remtis
padiy Zmoniy iniciatyva ir atsakomybe, sporto klubai galj ir
privalo atlikti pagrindinj vaidmenj sudarant reikiamas saly-
gas ir teikiant paslaugas. Turi biili stengiamasi plésti visuo-
meneés Zinias apie sporto visiems svarbg, formuoti teigiamgy
poZiiir i §ig veikla, skatinti sporto kluby veikla.

Kadangi sportavimas priklauso ir nuo sporto baziy jvai-
rovés, ju tinkamumo, reikia vienyti pastangas ir visapusis-
kai rlipintis jomis, jei reikia, statyti naujas, o esamas efekty-
viai panaudoti.

Siandien jau daugelis §vietimo ir sveikatos organizacijuy
pabréZia ir propaguoja fizinio ugdymo, fizinés veiklos irsporto
reik8me Zmoniuy sveikatai ir gerovei. Todél reikétu, kad visos
suinteresuotos Salys maksimalizuoty savo veiklos galimybes
sporto visiems srityje, jskaitant ir adekvaty finansavimg. Tu-
rime pasiekti, kad visa fizinio ugdymo sistema jskiepyty kick-
vienam Zmogui fizinio tobuléjimo poreiki, efektyviai padéty
stiprinti sveikata, laiduoty gerq fizinj parengtuma, jtvirtintu
saugia, sveika ir turiningg gyvensena, sudaryty pozityvias sa-
lygas vaiko, moksleivio, studento fiziniam, dvasiniam, dori-
niam ir kultiriniam ugdymui. Tam biitinas kuo glaudesnis
visy suinteresuoty organizacijy bendradarbiavimas.

* ok ok

Sportui, kuris tampa vis sudétingesniu socialiniu reigki-
niu, visame pasaulyje didéja valstybiniy organizacijy déme-
sys: priimami sporto jstatymai, skiriamos lé8os, suteikia-
mos socialinés garantijos sportininkams, sporto darbuoto-
Jjams, statomos ir {rengiamos $iuolaikitkos sporto bazés tre-
niruotéms ir varzyboms. Ziniasklaida, didelés firmos, paga-
liau profesionaliojo sporto suartéjimas su mégéjiskuoju spor-
ta padaré dideliu pajamuy Saltiniu. Konkurencija sporte nuo-
lat didéja, vis daugiau valstybiu pareiskia nora dalyvauti olim-
pinése Zaidynése, vis daugiau miesty nori jas rengti, vis dau-
giau jvairiy kontinentuy ir valstybiu sportininku dalijasi me-
dalius pagrindinése varZybose.

Natiralu, kad Zurnalo "Sporto mokslas" skaitytojui kyla
noras suZinoti, kaip Sioje situacijoje rengiasi veikti Lietuvos
sporto organizacijos?
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Pav. Sportininky, i§kovojusiu medalius, skai¥ius pagal amZiaus grupes.

1998 mety Lietuvos sportininku rezultatai (Zr. pav.) jvai-
riu sporto 8aky pasaulio ir Europos éempionaty suaugusiy-
ju, jaunimo ir jauniu varZybose leidZia konstatuoti du svar-
bius dalykus:

1. 205 visy spalvy medaliai rodo visu sporto $aku atstovy
irsporto organizaciju pastangas iSkovoti Lictuvai kuo dau-
siau tarptautiniy apdovanaojimu. Tiek medaliu misy sporti-
ninkai néra laimeéjeg né vienais nepriklausomybés metais.

2. Olimpinése sporto §akose, kur ypa¢ didelé konkuren-
cija, laiméti 37 medaliai (4 suaugusiyjiy, 28 jaunimo, 3 jau-
niy). Tarp suaugusiyju dviratininké D. Zilitité tapo planetos
cempione, boksininkas I. Stapovic¢ius — Europos viceéem-
pionu, lengvaatletis V. Alekna bei $iuolaikinés penkiakovés
atstovas E, Krungolcas laiméjo Europos bronzos medalius.

Ar pakaks Sio potencialo Sidnéjuje kitais metais, norint
pratgsti Lietuvos sportininkuy tradicija — i§ olimpiniy Zaidy-
niy negrizti be medalio? [ § klausima turi atsakyti 1999 me-
tai, kai prasideés atrankos batalijos, kai | jas, be kity sporti-
ninku, jsitrauks krep$ininkai ir krep3ininkeés, zolés rieduli-
ninkeés ir pliaZo tinklininkai.

Kokios Siandien pagrindinés sporto problemos, kaip jos
sprendziamos?

Svarbiausia — didéjantis 1é8y sporto plétojimui poreikis.
Sporto mégéjy iniciatyva ir demokratisky jstatymuy déka Sian-
dien Salyje plétojama apie 100 sporto Saky, uz kurias atsako 80
sporto saku federaciju. Sie skai¢iai nebiity gasdinantys, jeigu
sporto Saky federacijos nemanyty, kad Salies prestizg didinantis
sportininky dalyvavimas tarptautinése sporto varzybose turi
biiti finansuojamas didZia dalimi biudZeto léSomis.

Todél neliko nicko kito, kaip, susitarus su Lietuvos tauti-
niu olimpiniu komitetu ir Lietuvos sporto federacijy sajun-
ga, jvardyti 18 sporto S8aku irsuteikti joms prioriteta iki 2004
mety olimpiniy Zaidyniu Aténuose. Sioms prioritetinéms
sporto Sakoms kasmet i§ biudzeto bus skiriama 72% visu
federacijy programoms skirty 1é8u, o ju plétojimo progra-
moms jgyvendinti — sustiprintas démesys.

Daugel mety dideliy sportiniy [aiméjimu pasiekdavo
talentingy ir darbsciy treneriu iSugdyti sportininkai. Pas-
taryjy mety Lietuvos sportininkuy rezultatai pasaulio ir Eu-
ropos Cempionatuose, ypac olimpiniu sporto Saky varzy-
bose, parodé, kad sporto treneriai, iSskyrus vieng kita, ne-

i
t

sugeba §ivolaikidkai valdyti sportininku pasirengimo svar-
biausioms sporto varZyboms. Geri rezultatai pasiekiami
retai ir daZniausiai ne tada, kai reikia. Sportininky galimy-
biu prognozavimas neatitinka véliau pasiektu rezultaty. Per-
spektyvinio modeliavimo nebuvimas, nekokybiskas pasi-
rengimo planavimas, nedideli treniruodéiy ir varzyby kra-
viai ir kiti nekvalifikuoti veiksniai neleidZia sportininkams
iki galo pasireiksti. Treneriui tenka garbé ne tik uz pergales,
bet ir uz pralaiméjimus pirmiausia atsako treneris. Tad
treneriui reikia pagalbos.

Lietuvos sporto mokslininkai praktine pagalba sportui
pradéjo teikti prie§ keletg deSimitmeciu, kai buvo sukurtos
kompleksinés mokslinés grupés (KMG). Per pragjusi laiko-
tarpi ekonomiskai stipriose Salyse padidéjus tarpusavio kon-
kurencijai, sporto mokslas tapo geru sportiniy rezultaty ben-
draautoriumi. Susikiirg sporto mokslo, medicinos, metodi-
kos, treniravimo centrai yra neatskiriama sportininky ren-
gimo struktiiros dalis. Zinoma, mes apie tai galime tik svajo-
ti, nors ateityje reikés ir tai spresti. Tadiau ir Siandieninio
miisy sporto mokslo parama sportininkams galéty biiti Zen-
klesné. Treneriai anaiptol ne visada mano, kad be sporto
mokslininkuy pagalbos jie negalétuy kontroliuoti sportininku
pasirengimo, kad sporto mokslininkai ir medikai biitini pa-
sirengimo stovyklose ar varZybose. DaZniausiai tai tenka at-
likti isakymu ar nutarimu budu. Vadinasi, sporto mokslas,
medicina dar nei$sikovojo savo victos "posaule”. I8 pateikty
olimpie€iy tyrimu duomenu nematyti, kad sportininku or-
ganizmo poky¢iai bty lyginami su busimuoju modeliu, ku-
ris turéty vztikrinti perspektyvinj rezultatg. Tritksta varzy-
binés veiklos rimtesniy tyrimu analizés bei rekomendacijuy.
Tai, kad tie patys $alies sportininkai metai i§ mety geriausia
sporting formg jgyja bet kada, o ne pagrindiniu varzybu me-
tu, rodo bloga mokomuju treniruoéiy kriiviy ir sporto var-
Zybu skaiéiaus subalansavima.

Aktuali problema — pasirengimas Atény olimpinéms Zai-
dynéms. Jeigu pavykty parengti potencialy sportininkuy re-
zerva Salies olimpinéms rinktinéms formuoti, biity padaryta
svarbi pradZia. Reikéty paspartinti talentu paieskg, atrankg
ir ju tobulinimo efektyvuma. Tam turi biiti rengiama daug
vietiniu sporto varzybu, todél Departamentas inicijuoja spor-
to aikSteliy jrengima vietose. Siekiama jaunimo vasaros po-



ilsi pakeisti { sporto vasara ir taip i¥spresti ne tik jaunino
uZimtumo atostogu metu, bet ir nepertraukiamo mokomo-
Jo trenituogiy proceso i$tisus metus problema.

ISvados

Apibendrindami norétume padaryti tokias ivadas:

1. Kiino kultiiros kdausimu

Pagrindiné problema — kiino kulttros jtakos Zmogaus
sveikatai stiprinti didinimas. Siai problemai spresti reikéty:

1.1. PerZiliréti senas ir parengti naujas fizinio ugdymo
programas pagal Zmoniu amziy, lvtj ir socialine padétj. Jas
jgyvendinti.

1.2. Plesti ir jvairinti sporto visiems priemones ir rengi-
nius, skirtus jvairaus amZiaus, pradedant kiidikyste ir bai-
giant senatve, Zmonéms.

2. Sporto klausimu

Pagrindiné problema — nepakankamas sporto masisku-
mas, ypac tarp jaunimo, ir nepakankamai spartus sportinin-
ky meistriSkumo didéjimas.

Siai problemai spresti vertétu:

2.1. Siais metais pasirengti sékmingai dalyvauti olimpi-
nése atrankos varzybose.

2.2. Racionaliau naudoti [é8as, skiriamas sportui,

2.3. Padidinti treneriy ir mokslininky jtaka sportininky
rezultatams.

SPORTO MOKSLAS

f
2.4 JauSiandien galvoti apie rengimasi Atény olimpinéms
Zaidynéms.
Linkiu Zurnalo "Sporto mokslas" ra§ytojams ir skaityto-
Jjams toliau gilintis { aktualius Salies kiino kultiiros ir sporto
klausimus.
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PROBLEMS OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT OF LITHUANIA

Rimas Kurtinaitis

SUMMARY

The main problem of physical education is to develop
physical education aiming to increase health level of on
individual. For this purpose there is a need to develop and
put into practise new programmes on physical education
regarding age, gender social status. Such programmes could
help to develop and make more diverse activities of "Sport
for All" for people from early childhood to old age.

The main problem in the field of sport is insufficient

participation in sport, especially among voungsters, and
insufficient development of skill (mastery) level of athletes.
Sport organisations of Lithuania should take care of
successful participation of our athletes in this vear
qualification tournaments for the Olympic Games. They
should ensure better support from coaches and researchers.
Training of young athletes and their preparation for future
Athens Olympic Games must not be forgotten.
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SPORTO MOKSLO TEORIJA
SPORTS SCIENCE THEORY

Filosofiniy dispoziciju reikSmé sporto pedagogikoje

Pastaraisiais metais labai pageréjo spertiniai rezultatai.
Pasiekti pergaliu nejmanoma, jeigu lavinamas tik kiinas, jeigu
nesutelkiamos visos treneriy ir sportininku fizinés bei dvasi-
nés jégos. Todel sporto Sakos teorijos ir metodikos, fiziologi-
jos, biomechanikos, anatomijos, pedagogikos, psichologijos
mokslu jau nebeuZtenka. Biitina, kad treneriai ugdytu, o spor-
tininkai iSsiugdytu ir filosofines dispozicijas, padedanéias siek-
ti paciy geriausiu sportiniu rezultaty. Straipsnyje i§ry§kina-
ma tokios orientacijos racionalumo tendencijos, nagrinéja-
mos formuotinos filosofinés dispozicijos.

Ivadas

Pastaraisiais metais kiino kultiira ir sportas tapo vienu
rySkiausiu Siuoclaikinés civilizacijos fenomenuy. Didysis spor-
tas neatsiejamas nuo gery rezultatu, o sportinis rezultatas
yra ne tik konkreti pergale arba rekordas. Ypac reik§mingas
Sio rezultato siekimo vyksmas — nuolatiné sportininko kova
su varZovu, laiku, svoriu, erdve, nepaliaujamas noras save
paZinti, i§reik§ti ir {tvirtinti, Yra mazai gyvenimo sriciuy,
kuriose Zmogus galéty taip patikrinti savo fizines bei dvasi-
nes jégas. Sportas visada susijes su kova be kompromisy,
didelémis perkrovomis, prieStaromis ir dramatizmu, gebé-
Jimu veikti ekstremaliomis salygomis, mokéjimu daug ko
atsisakyti. Suprantama, pasiekti labai geruy sportiniu rezul-
taty nejmanoma, jeigu nebus sutelkiamos tiek treneriy, tiek
sportininky fizinés ir dvasinés jégos. Sporto pedagogo po-
veikio objektas — vaikas, paauglys, jaunuolis, brandaus am-
Ziaus sportininkas — gyva biitybé, kuri kartais “priesinasi”
(neatvyksta { treniruotes, paliizta po pralaiméjimo ar ipuiksta
po pergalés, uZsispiria, susizavi kita veikla ar kitu treneriu ir
pan.). Toks “priedinimasis” pasizymi formu gausa ir reiSki-
mosi sudétingumu. Saviy “problemuy” turi ir treneris.

Sporto pedagogikoje ypac kreiptinas démesys { dvasini
Zmogaus gyvenima. Jis yra kur kas trapesnis uz kiina: dvasia
greifiau ir giliau paZeidziama. Deja, mes daZniau riipina-
mes kunu: suZeistq vieta apriSame, riipestingai gydome trau-
mas, gludiname taktikos ir technikos veiksmus, didiname
treniruoéiy intensyvuma. Treneriai ir sporto mokslininkai
vis daugiau démesio skiria lgstelés, organu veiklai. Tadiau
geriausiy treneriy praktika rodo, kad reikia taip pat domeétis
dvasine sfera — filosofiniu dispozicijy ugdymu: treneris ir
sportininkas turi tausoti savo organizmg nuo pertempimo,
mokeéti pasirengti paciai didZiausiai jtampai, ekstremalioms
situacijoms, kovai be kompromisy — pergaléms ir pralai-
meéjimams, tikéti savimi ir pan. Siedami pedagogika su filo-
sofija, mes remiames ir jZymaus lietuviu pedagogo bei filo-
sofo S. Salkauskio mintimis. Jas taip persaké kitas garsus
Lietuvos filosofas A. Maceina: “Pedagogika, S. Salkauskio
paZiiira, remiasi filosofija, o filosofija uZsibaigianti pedago-
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gika; naujuju karty ugdymas yra negalimas be filosofinio ap-
sisprendimo, o filosofinis apsisprendimas liekas nevaisin-
gas be ugdomaosios sistemos” (15, 7). Sia mintj galima bty
paryikinti T. Hobbeso ZodZiais: “Filosofijos tikslas arba pa-
skirtis yra tas, kad, numatg padarinius, galétume pasinau-
doti jais savo patogumui ir kad, remdamiesi savo Ziniomis,
galetume patys kurti §iuos padarinius, kiek leidZia Zmogaus
jégos irsugebéjimai” (3, 237).

Sportininkas nepasieks puikiu sportiniuy rezultaty, jeigu
neigiamos emocijos, nepasitikéjimas savo jégomis, aspira-
cijos, atsakomybés stoka pasiglemzia jo teigiamas dvasines
jeégas. Taigi dabartiniu labai dideliy sportiniu laiméjimu lai-
kotarpiu svarbu, kad treneris skiepytu, o sportininkas is-
siugdytu filosofines dispozicijas, padedanéias siekti tu re-
zultatu. Beje, galima pastebéti, kad patys geriausi treneriai
i3 kity skiriasi savo originaliu mastymu, polinkiu filosofuo-
ti. Buidingas pavyzdys — garsiosios komandos “Chicago
Bulls” treneris Ph. Jacksonas, pripaZintas 1996 m. geriausiu
NBA lygos treneriu ir tarp specialisty garséjantis kaip filo-
sofas (2). Jis sako: “Gyvenime yra daugiau dalyku nei krep-
Sinis. Ir krepSinj sudaro ne vien krep8inis™ (3).

Lietuvos sivolaikinés penkiakovés meistras Andrius Zad-
neprovskis apie sportiniy pasiekimu stabilumg kalbéjo taip:
“Siuolaikingje penkiakovéje visa laika privalai tobuléti. Ypac
svarbu iSlaikyti dvasing pusiausvyra. Biitent dvasineés tvirty-
bés tritkumas, manau, man ir trukdo varzytis stabiliai” (8).

Tyrimo objcklas — sportines veiklos vyksmo dalyviu sa-
veika. Pasirinke § objekty rémeémeés prielaida, kad saveika
yra fundamentali Siuolaikinio mokslo savoka, jgijusi katego-
rijos pobiidi.

Tyrimo tikslas — atskleisti ir iSrySkinti filosofinés orien-
tacijos racionalumo tendencijas, filosofiniu dispoziciju reiks-
me sporto pedagogikoje.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Atskleisti konstruktyvaus mastymo reikSme sporto pe-
dagogikoje.

2. I8ryskinti intelektinés emocinés nuostatos — nusitei-
kimo reik§me siekiant geru sportiniu rezultatu.

3. Parodyti pagrindinio sportinés veiklos motyvo — tiks-
lo siekimo vaidmenj siekiant gery sportiniy rezultaty.

4. Atskleisti atsakomybés suvokimo reik§me sportinés
veiklos praktikoje.

Tyrimy organizavimas ir metodika. 1996—1998 m. ap-
Klauseme 100 magistranty — vidutinio ir didelio sportinio
meistriSkumo sportininku (kandidaty i Lietuvos jaunimo ir
suaugusiyjy rinktines). Tarp apklaustuju buvo irjau palikusiu
didiji sportg asmemny. Tyrimams buvo panaudotas specialus
anonimines apklausos lapas ir individualus diagnostinis po-
kalbis. Tyrimo rezultatai leido interpretuoti treniravimo ir
treniravimosi kokybiskuma bei pateikti kai kurias iSvadas.



SPORTO MOKSIAS

Tyrimuy rezultaty analizé

Konstrukiyvus it destruktyvus mastymas. Kiekvieno
Zmogaus samonéje gliidi sekmés pradas, galjs duoti jstabiu
rezultaty. Tereikia jj paZadinti ir priversti veikti. Tai priklauso
nuo to, kaip mgstoma — konstruktyviai ar destruktyviai. Zmo-
gaus pasamone gali paklusti tiek negatyviems destruktyvios
prigimties, tiek pozityviems konstruktyvios prigimties impul-
sams. Tai lemia savotiS§ka fenomena, kad visos mintys, susiju-
sios su emocijomis ir paremtos tam tikru mastymo biidu,
virsta fiziniu ekvivalentu, t. . gali atsiskleisti teigiamai ar neigia-
mai. Zinoma, kad savgsias mintis tvarkyti biina ne maZziau
sudétinga, kaip ir jvairius darbo reikalus.

Konstruktyvus mastymas mintims teikia gyvybingumo ir
veiksmingunio, o Zmogui — dideliy galiu, Toks mastymas
paremtas dideliu tikejimu, o tikéjimas yra tokia bilisena, kuria
galima pasickti savitaiga. Taigi mgstymo eiga priklauso nuo
paties Zmogaus, o ne nuo atsitiktinumy, piktos lemties ar pan.
Sportininkas turi skatinti savo teigiamas emocijas ir stengtis,
kad jos vyrautu. Neigiamas emocijas reikia keisti | teigiamas.
Visiems Zinoma clementari tiesa, kad Zmogus tuo padiu metu
negali galvoti apie jvairius dalykus. Vadinasi, biitina moketi
savo mintis koncentruoti | pozityvius, t. y. mobilizuojanéius,
dalykus ir nemastyti apie negatyvius dalykus, kurie Zmogu
demobilizuoja. Taip nusiteikiama varzytis, kovoti ir nugaléti,
kartu iSvengti ir demobilizucjanéiy veiksniu. Graikai §i meto-
da taikeé jau pries kelis tiikstanéius mety. Neatsitiktinai Mar-
kas Aurelijus teigé: “Pakceiskitc savo mintis ir Jis pakeisite
savo gyvenima”. O Platono nuomone, “mastymas yra ir pro-
to funkeija, ir moraliné Zmogaus priedermé, kai Sis nori tapti
tuo, kuo — kaip Zmogus — {stengia” (12, 519).

Neéra nieko nejmanomo ir nepasiekiamo. Tam reikia tik
proto, valios ir darbo. Zmogaus protas traukia idéjas, gimi-
ningas toms, kurios jau vyrauja (pvz., sportininkas nori pa-
siekti rekorda, [aiméti pirmajg vieta ar pan.). Bet kuri min-
tis, planas ar tikslas, puoseléjamas galvoje, pritraukia daugy-
be minciu “giminaifiy”, padedandiu siekti tikslo. Taip pro-
to pastangomis mes uzkoduojame pasamong tokiais impul-
sais, kurie atitinkamai modeliuoja sportininko veikly, ver-
¢ia jj tiketi, tikéti net tuo, kas nejmanoma, ir, Zinoma, ati-
tinkamai veikiant siekti geru rezultaty. Tik¢jimas savimi at-
veria kelia nepaprasticms sugebéjiimams.

UZkoduoti pasgmong galima ir konstruktyviais, ir destruk-
tyviais impulsais. Ji minta Zaliava, kurig teikia m@su mintys.
Pasgmone gali paversti realybe mintj, pagimdyta baimés, tai-
ai ir mintj, pagimdyta tikéjimo. Jeigu sportininkas leis baimei
ir abejonéms uzvaldyvti savo samone, netikés, kad imanoma
pasiekti geriausiy rezultaty, taip ir atsitiks — pasgmoneé tai
pavers realybe... Siuo teiginiu galima pagristi faktus, kodél
stipresnis pralaimi silpnesniam, Esu ne karta mates boksinin-
ku, gédingai pralaiminéiu silpnesniems. Jie masto, kaip is-
vengti smiigiy, nokdauno, o ne kaip nugaléti, Pasgmoné mo-
deliuoja kova tiek pralaiméjimui, tiek pergalei.

Nuo senu senoves visy religiju skelbéjai atkakliai patari-
néjo Zmonénis tikéti vienokiomis ar kitokiomis tiesomis.
Tikéjimas yra biisena, padedanti siekti tikslo. Jis itin svarbus
sporte, kadangi visos Zmogaus mintys, susijusios su emoci-
jomis ir paremtos tikéjimu, ankséiau ar véliau virsta fiziniu
ckvivalentu, t. y. realybe. Tadiau tikéjimas savimi neturi biiti
sutapatinamas su pernelyg geru saves vertinimu. Pernelyg
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geras saves vertinimas — tas atotrikis tarp idealiojo ir tikro-
jo “A5” — gali parodyti, kad sportininkas jauc¢ia menkaver-
tiskumg ir tokiu “iSplistu” vertinimu tarsi kompensuoja sa-
vo nepilnaverti§kumsg ar esamus asmenybés trilkumus.

Sia tema sportininkams buvo pateikti du klausimai.

1. Ar treneris Jums aikino apie konstruktyvaus ir de-
struktyvaus mastymo vaidmenj sportinéje veikloje?

14 proc. respondenty atsake, kad aiskino; 70 proc. atsa-
ke, kad apie tai nebuvo kalbama; 10 proc. negaléjo atsakyti.

2. Ar nurodé metodus, kurie padeda uzkoduoti pasy-
mong konstruktyviais impulsais?

12 proc. respondentuy atsaké, kad nurodé; 65 proc. atsa-
ke, kad nenurodé; 23 proc. atsakeé, kad nepamena.

Nusiteikimas. Daznai sportininkai tampa savo paciy nu-
siteikimo aukomis: paskyreé teiséja N. vadovauti rungtynéms
— prastai, nesjis nemegsta komandos, lyja lietus — negerai,
pucia véjas — blogai, labai §ilta ar 8alta — irgi blogai, daug
varzovuy komandos sirgaliu — nepakenciamairt. t. Neretai
galima iSgirsti: “Viskas buvo prie§ mane. Ar a$ galéjau kg
nors padaryti?” Nuolat kaupiamos neigiamos emocijos su-
kelia galinga impulsy srove i galvos smegenis, kur kyla chao-
tiska reakcija tuose centruose, i§ kuriy valdomos viso orga-
nizmo sistemos. O neigiamos emocijos todél ir vadinamos
neigiamomis, kad sukelia negatyvias organizmo reakcijas.
[8gyvenant stresq kinta simpatinés ir parasimpatinés nervy
sistemos veikla, dél to sustipréja Zarmu peristaltika, gali su-
trikti skrandZio ir Zarnyno veikla, purtyti drebulys, padidéti
kraujospudis, padaZznéti pulsas, drebéti pirStai, sutrikti ju-
desiu koordinacija ir pan. Gali sutrikti net psichiné veikla, o
del to susilpnéti démesys, atmintis (uZmirstama veiksmu
seka...) ir kt. Sportininkas, pasiduodantis baimei, susikuria
tam tikrg “pavoju skale” ir priklausomai nuo to, kaip §i skalé
pradeda veikti praktikoje, pasirenka veiklos strategija ir tak-
tika. Biitina pabréZti ir tai, kad emociju pasaulyje priezas-
ties ir pasekmeés rysiai daznai biina sudétingi ir sunkiai su-
vokiami. [prastas mastymas kartais darosi nesuprantamas,
nes smulkmenos ir nereik§mingi dalykai tampa svarbesni uz
logiky ir svarbius dalykus. PabréZtinas ir dar vienas dalvkas
— sportininkai daZnai pralaimi ne dél to, kad yra [iziskai,
lechni¥kai ar takti$kai silpnesni, bet dél to, kad jicms pri-
triiksta jégy kovoli su galima bisimo pralaiméjimo tiki-
mybe ir nusiteikiama “pasitraukti”, pralaiméti, [taka re-
zultatams turi ir kiti psichologiniai veiksniai — konf{liktinés
situacijos, prasti tarpusavio santvkiai, nepasitenkinimas esan-
¢iu statusu komandoje ir pan. Nereikia aiskinti, kad visa tai
veikia sportinius rezultatus, kad psichologinis ir filosofinis
sportininku nuteikimas ir nusiteikimas yra labai svarbus.

Trenerio tikslas — ne slopinti neigiamas emocijas, o trans-
formuoti jas | teigiamas, nuteikti sportininka. Tokiu biidu
jis formuoja sportininku nusifeikima. Nusiteikimas (angl.
disposition, vok. Disposition) — ilgalaiké stipri inielckti-
né—emociné nuosiala, telkianti jégas ar jas slopinanti.
Nusiteikimas, sugebéjimas neigiamus veiksnius transfor-
muoti j teigiamus padeda sutelkti jégas ir pasiekti gery spor-
tiniu rezultaty. Akcentuodamas $ig mintj, noriu pacituoti
olimpinj ¢empiona V. Borzova:

“AS stengiuosi nieko nepastebéti, kas galéty sugadinti
mano nuotaika prie§ startg. Dar daugiau — a8 iSmokau dZiaug-
tis kiekviena aplinkybe, kuri nors kiek gali turéti teigiamos
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itakos. Tarkim, puéia i akis véjas. Puiku! Mano svoris dide-
lis, vadinasi, véja nugalésiu lengviau nei kiti mano varZovai.
Kuo stipriau puéia, tuo geriau! Véjas i nugara? Dar didesné
sekmeé! Lietus? Bégimo takas sutvirtés. Tai tik  nauda. Beje,
pliaupiant lietui per stiprig audra, a$ pirma karta tapau $a-
lies éempionu, nubéges 100 m per 10,0 sek.

Kartg Europos ¢empionato finale Aténuose burtai lemeé
man astuntg taka. Misy treneriai nusiming, nes prisiming,
kaip kadaise vienas i§ masuy vaikiny turéjo bégti kradtutiniu
taku, ariausiai Zifirovy. Ji blagke tribiinu reakcija, jis nusi-
miné ir pralaiméjo. O a3, suZinojes apie adtunta taka, labai
apsidZiaugiau: bus patogu stebéti varZovus. Aténuose as pir-
ma karta tapau Europos éempionu...” (17).

Taip iSmoko reaguoti i aplinkybes ir nusiteikti garsusis
sprinto bégikas ir olimpinis ¢empionas.

Vadinasi, i ta patj dalyka arba tas padias aplinkybes galima
zinreti jvairiai. Perspektyvus biidas — kuo maZiau dejuoti,
kuo maziau ieSkoti kalty, kuo maZiau pulti neviltin. Irsporte,
ir gyvenime tas pasiekia laiméjimu, kuris nusiteikia, kuris su-
geba, pasak A. Adlerio, “i§ minuso padaryti pliusa” (9).

Dejuojantys ir stenantys dél kiekvieno menkniekio spor-
tininkai nenugali. E. Kué sukiiré garsiaja optimizmo formu-
lg, kurios pagrinding frazg — “Man kickviena diena visais
atZvilgiais sekasi vis geriau ir geriaun” (17) — turéty kuo
daZniau kartoti kiekvienas sportininkas. 8i frazé, tik su jvaiz-
dZiu “mums”, turéty biiti dazna ir trenerio Zodyne.

Lietuvos sportininku rezultatai Atlantos olimpinése Zaidy-
nése buvo jvertinti patenkinamai. Tagiau eksperty grupé, ana-
lizavusi XX VI olimpiniy Zaidyniy rezultatus, konstatavo, kad
kai kuriy olimpiadininky (I. Romanovo, R. Vilginsko, R. Rum-
%0, C. Kundroto ir kt.) pedagoginis ir filosofinis parengtumas
buvo nepakankamas: *... treneriams triko gebéjimy ir mokéji-
mu, kaip valdyti sportininky prieSstartine biisena, parengti ir
nuteikti juos varzytis esant didelei konkurencijai, nepaprastai
sunkiomis klimatinémis sglygomis” (7). Ne visi sportininkai
turéjo auksty rezultaty siekimo motyvu, ne visi buvo nuteikti
siekti geriausiu rezultaty (pvz., R. Ramanauskaité) (7).

Tiriamiems sportininkams buvo pateikti du klausimai.

1. Ar moke Jus treneris neigiamas emocijas keisti j tei-
giamas?

30 proc. respondentu nurodé, kad moké, 45 proc. atsake,
kad apie tai nebuvo kalbama, 25 proc. atsakyti negaléjo.

2. ArZinote, kokie pokyc¢iai vyksta organizme, kai spor-
tininkas nenusiteikia kovai, kai jis nesugeba susidoroti su
stresinémis biisenomis?

35 proc. sportininkuy atsaké, kad Zino; 30 proc. apie tai
vra tik girdéje; 35 proc. nezino, nekreipia | tai démesio.

Tikslas ir tro¥kimas ji pasickti. Sportinio gyvenimo pra-
dzioje — starto linija. Taciau finisa pasiekia kiekvienas ki-
taip. Toli graZu ne visi uzkopia ant aukiéiausiy pjedestalo
laipteliy. Pabréitinas Zodis uzkopia, nes, pasak . Dostojev-
skio, “Gyvenimas — itisas menas, gyventi — reiskia sukur-
ti i§ saves meno kiirin{”, Natfiraliai kyla klausimas — kaip?

Visy pradZiy pradZia — tikslas ir troskimas jj pasiekti.
Tikslas (angl. aim, vok. Ziel) — Zmogaus veiklg ar elgesi pra-
nokstantis mintimis veiksmu rezultatas. Jis kartu yra ir veiks-
mo motyvas, lemiantis tikslo sickimo biida bei priemo-
nes. Dar Sokratas saké, jog “... Zmogus yra antropologiskai
apibréZtas: turi savo prigimti, vadinasi, joje slypi ir konkre-
tus tikslas’; (18, 10).

(

Sportininkas privalo turéti realy tiksla. Sportuoti jis turi
aiSkiai Zinodamas, ko nori, ko siekia, ir nejtikinéti saves (pa-
matysim, kaip i8eis..., priklausys nuo to, kaip seksis... irpan.).
Sportinis gyvenimas — {ai éjimas kickviena savo gyvenimo
minuig tikslo link, tai sunkus ir alinantis darbas dél tikslo,
Tikslas turi didZiule psichoterapine reik¥me. Gyvenimas tuo
prasmingesnis, kuo sudétingesnis tikslas sau keliamas. Supran-
tama, tikslas turi dvejopa prasme — ir geri sportiniai rezulta-
tai, irsaves atskleidimas. Didelis tikslas nesiderina su pasiten-
kinimu elementariu minimumu (esu komandoje, igvykstu i
uZsieni, gaunu atlyginima...). Filosofiné nuostata “geriau #vir-
blis rankoje negu erelis danguje” yra didelio tikslo priesas,
gniuzdantis pastangas jj pasiekti. Pazadai sau (nuo kitos sa-
vaités pradésiu rimtai treniruotis, dar ne dabar..., daugiau
taip nedarysiu, tik §f kartg...) yra ne kas kita, kaip nerangumas,
iStizimas, tingumas, pigus triukas apgauti save ir kitus. Taigi
sickti didelio tikslo reikia dabar, %ia minute, visada, o ne
ryl, po savaiiés ar kitais metais.

Didelis tikslas — tai maksimalizmas. Biiti maksimalistu —
vadinasi, siekti to, kas néra pasiekta, o gal net nepasiekiama.
Nesekmés garantuotos ir ju bus daug. Maksimalizmas gyveni-
me — tai iftisas klindiu ruoZas, kurj reikia jveikti. 5j ruoq lydi
dvasinis diskomfortas — ie§kojimo, jveikimo kancios. Stai &ia
irsvarbi sporto pedagogo pozicija. Treneris turi iSugdyti spor-
tininko nuostaty, kad tikslas suteikia gyvenimui prasme ir
tas, kuris turi dél ko gyventi, visada Zino, kaip gyventi. [tan-
pa, atsakomybe, kanéia siekiant tikslo sportininkas privalo jsi-
samoninti kaip nei$vengiamus dalykus. Prasmingi R. Ko¢itino
zodZiai: “Nepamir§kime, kad Zmogus — tai ne poilsio vicla.
Zmogus — tai strélé skrydyje. Irilsétis, binant Zmogumi,
negalima” (10). Sie Zod#iai ypad tinka sportininkui.

Sickdamas didelio tikslo, sportininkas kartu i$ryskina sa-
vaji “A8”, gyvenimag priima kaip misija, kurig yra pasiryZes
atlikti, nepaiso ir nevengia sunkumu. Esant tokiai nuostatai,
sunkus ir alinantis darbas treniruotése atliekamas ne dal i3-
oriniy (treneris taip liepé, taip reikia...), o dél vidiniy paska-
tu (a$ galiu..., a8 turiu..., a8 pasieksiu...). Vidinés paskatos
sudvelnina objektyvius ar subjektyvius sunkumus ir turi di-
dele psichoteraping reik§me. Netgi prie§ingai — kuo sudé-
tingesnius uZdavinius sportininkas sau kelia arba su dides-
niais sunkumais susiduria, tuo jo gyvenimas darosi prasmin-
gesnis, teikia dangiau dvasinio pasitenkinimo.

Visi Zinome, kad pedagogika yra mokslas ir menas. Spor-
to pedagogika — tai ypad sudétingas mokslas ir subtilus me-
nas. Joje vyrauja dinamigkos tendencijos siekti galutinio tikslo
— pergaleés, iSreikStos rekordais arba uZimta vieta. Sporto
pedagogikoje gyvybingumas Kaip tik ir slypi toje energijoje,
su kuria artéjama prie galutinio tikslo.

Taigi treneriui svarbu ne ik Zinios ar konkrelds ju per-
teikimo metodai, bel irjo santykis su sportininkais, gebé-
Jjimas i¥ugdyti tam tikras filosofines sportininky dispozi-
cijas ir sickima sportuojant vadovautis jomis. Tadiau dide-
liy tikslu siekimas galimas tik esant vienai sglygai — abipusei
pagarbai. Tokioje terpéje Zingsnis po Zingsnio galima siekti
tiksly, {pratinti sportininkg aktualizuoti save, suvokti klausi-
ma “Ka a§ galiu?”. Dél visa ko priminsiu, kad pasyviu ar
prievartos biidu organizuojamas treniruoéiu procesas yra
nelabai veiksmingas. Jis turi priklausyti nuo dviejy (ne vie-
no!) mastandiy, lygiaverciu ir kiirybingy Zmoniuy, turinéiy
ta patj didZiulj tikslg ir trokStandiu jj jgyvendinti.
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“Chicago Bulls” komandos, NBA lygoje i3kovojusios i
eilés Sesis kartus éempiono vardus, vyriausiasis treneris
Ph. Jacksonas ne kartg buvo pripaZintas NBA metu trene-
riu. Krepsinio ekspertai pazymi didZiausig Ph. Jacksono nuo-
pelna — gebéjima sutelkti visas ckipos garsenybes sickiant
vieno tikslo. Treneris vadovavo taip, kad jzymusis M. Jor-
danas nekonfliktavo su skandalinguoju D. Rodmanu, kad ta-
lentingieji S. Pippenas ir T. Kuko&as nekélé savo ambiciju
auki€iau vz komandos siekius, JAV mokslininku rekomen-
dacijose treneriams pateikiama rySki nuostata: kickvienas,
kas nori nugaléti, — nugalés (2).

1996 m. LKAL éempiony treneris R.Grigas, paklaustas, ko
reikia, kad komanda taptu éempione, atsaké: “Didelio noro”
(13). Taigi tikslas, noras, troSkimas ir tiesia kelius | pergale.

Misu tiriamiems sportininkams buvo pateikti du
klausimai.

1. Ar keldami sportinés veiklos tikslus esate maksimalistas?

23 proc. atsake “taip”; 46 proc. atsaké “ne” (3is atsaky-
mas buvo palydétas tokiais komentarais: “tai nesvarbu”, “gali
“perdegti”, “geriau maZiau planuoti, o daugiau pasiekti” ir
pan.); 31 proc. atsake, kad maksimalu rezultatg planuoja tik
rengdamasis itin svarbioms varzyboms.

2. Per treniruotes ir varzybas Jiis esate lygiavertis trene-
rio partneris ar tik paklusnus jo nurodymu vykdytojas?

18 proc. sportininky atsaké esg lygiaverdiai partneriai;
54 proc. atsaké, kad trenerio Zodis biina visada paskutinis;
28 proc. atsaké labai neapibréZtai.

Atsakomybés suvokimas. Asmeninés atsakomybés jaus-
mas yra vienas reik§mingiausiu sporto pedagogu asmeny-
bés bruoZy, nusakantis jo dorovinj branduma, moralinj sa-
moninguma, visuomenés reikalavimu, keliamu sporto pe-
dagogo profesijai, {sisamoninino laipsnj.

AtsakomyDbé kaip asmenybeés bruozas rodo, kaip indivi-
das jsisamonino socialines vertybes ir kaip visa tai interiori-
zavo savyje. A. Anzenbacheris atsakomybe apibrézia taip:
“Atsakomybe” implikuoja “atsakyma”. Laikvti Zmoguy atsa-
kingu uz savo poelgius, vadinasi, i% jo tikétis gauti protingg
atsakyma i klausima, kodél jis pasielgé taip, o ne kitaip” (1,
15). Perfrazuojant filosofo R. Ingardeno (1893—1970) mintj:
*Kas nori biiti filosofu, tas privalo pradéti gyventi intelektu-
alinj gyvenima savo asmenine atsakomybe, — kitaip apskri-
tai neverta imtis filosofijos” (14, 176), biitina pabrézti, kad
Sie ZodZiai ypac taikytini sporto pedagogikoje. Sportinio gy-
venimo praktikoje nuo trenerio labai priklauso ne tik sporti-
niai rezultatai, bet ir sportininko sveikata, net gyvybé. Zino-
ma daugybé atveju, kai sporto pedagogo dalykinis neidma-
nymas, persipyngs su atsakomybés stoka, suzalojo ne vie-
nam jaunam sportininkui sveikatg ar net atémeé gyvybe (pri-
siminkime buv. SSRS daugkartinius ¢empionus A, Antipo-
va, G. Giedraitj ir daugelj kitu).

Stebint sportininkus ir sporto pedagogus, susidaro jspi-
dis, kad kai kurie nesugeba suvokti, kas yra svarbiausia, ir
atsakyti uz savo veiksmus. Todél ieSkoma kalty aplink: kalti-
nami treneriai ar sportininkai, ju artimieji, varzybu teiséjai,
sqlygos, politiné santvarka, pinigy stoka, varzybuy salvgos,
sporto vadovai ir kt.. (“Norédami uzimti septintaja vieta,
mes turéjome pasiekti tre¢ia rezultatg”, “Uz tai, kad Zv-
mis sportininkai nezais rinktinéje, reikia padékoti Zurnalis-
tams”, “Rinktiné Europos pirmenybése pasirodé blogai, nes

{
Jjoje atsisake Zaisti dvi sportininkeés”, “Kiek duoda pinigy —
tokie irrezultatai” ir pan.) Tokios eilutés Ziniasklaidos prie-
monése daznos. Taip yra todeél, kad nejauéiama atsakomy-
bés. Sportininkas ar sporto pedagogas, susidiires su rim-
tesnémis klifitimis, pasilicka galimybe trauktis, mégina
suversti kalte kitiems. Jie tik bando, o susidiire su rimtesne
klititimi, kuriai jveikti reikia laiko, pastangy, vidinio susitel-
kimo, ryZto, altruizmo, pasitraukia, nepamiridami kaltinti
kity ir apskritai gyvenimo.

Kaltinti kitus ir gyvenima — pats lengviausias biidas, ta-
Ciau gyvenimas néra nei teisingas, nei neteisingas. Gyveni-
mas — kaip upé, kuria Zmogus plaukia savo valtele. Armoka
jis irkluoti ir vairuoti? Ar nuplauks | tiksla, ar uZplauks ant
seklumos, sudus, atsitrenkes { akmeni? Tiems, kurie yra sil-
pni, kurie nejaucia atsakomybés uz savo veiksmus, kuriems
triksta ryZto, atkaklumo, valios, kurie neturi iSsiugde tam
tikru filosofiniy dispoziciju, gyvenimas atrodo neteisingas.
Tokie Zmonés niekada neklausia saves, kodél nepasieké to,
kosieke. Tokie ir toliau klaidingai elgsis.

Susiformuotos filosofinés nuostatos moko, jog gyveni-
mo klifitys néra svarbiausios. Kliiitis susikuria pais Zmo-
gus. Reikia i$mokti padiam laisyti savo mechanizma, ug-
dyti atsakomybe uZ viska, ka darai ir kaip darai. Sportinin-
kas ar sporto pedagogas, jaucias atsakomybe, siekia ir savo
asmenybés pilnatvés — jis suvokia, kokiy potencialiu galiu
turi, ir tvarko savo gyvenima taip, kad galétu jas realizuoti.

Treneris privalo ugdyti savo auklétiniy atsakomybés jaus-
ma. Pavyzdi treneriai galéty imti i§ {Zymiojo trenerio Philo
Jacksono. Jis mano ir nuolat akcentuoja §iag mintj: “... mano
#aidgjai kiekvieng akimirkg turi biiti pasirenge spresti sava-
rankiskai. Ir ne vien iZaidéjai, Visi {urd jausti alsakomybe.
[lickvienas turi zinoti, ka reikia darvti. Idealu, kai a8 rungty-
niy metu atsiloSiu savo suole ilsédamasis, nes komanda gerai
ZaidZia ir be mano nurodymu™ (3). Taciau tai imanoma tik
tada, kai sporto treniruotéje sportininkas yra ne tik objektas,
bet irsubjektas. Zinome, kad pirmoji ir pagrindine atsakomy-
bés prielaida yra laisvé. Be laisvés néra atsakomybés. Vadina-
si, jeigu sportininkas kq nors daro nelaisvai, per prievartg, t. v.
neturédamas galimybés pasirinkti ir savarankiskai apsispres-
ti, jis néra savo elgesio Seimininkas, Be abejo, autokratinio
darbo stiliaus treneris neturéty reikalauti besglygiskos sporti-
ninko atsakomybés, nes kuo siauresné asmens laisvé, tuo men-
kesné ir atsakomyDbé. [Sugdyti stipry sportininko atsakomy-
bes jausma labai svarbu, kadangi atsakomybé suponuoja to-
kias valios savybes, kaip drasa, i8tverme, ryZta irdrausme. Be
§iu savybiu sporte néra kas veikti, Prisiimdamas atsakomybe
uZ savo veiksmus ir poelgius, sportininkas reiskiasi kaip sava-
rankiSka asmenybé. Tik susiformavusi atitinkamas filosofines
nuostatas asmenybeé gali siekii sporto auk§tumu.

Tiriamiems sportininkams buvo pateikti trys klausimai:

1. Ar treneris Jums per kiekvienas varzybas iskelia mak-
simaluy tikslg?

26 proc. respondentu atsaké “taip”, 48 proc. — “ne” ir
26 proc. — “neZinau, negaliu pasakyti”.

2. Artreneris ugdo JOsy asmeninés atsakomybés jausma?

34 proc. respondenty atsaké — “taip”, 38 proc. — “ne”,
28 proc. — “neZinau, negaliu pasakyti”.

3. Kokias pralaiméjimu prieZastis daZniausiai akcentuo-
ja treneris?

Atsakymai [ paveiksle.
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1 pav. DaZniausiai trenerio nurodomos pralaiméjimu pricZastys'.

ISvados

1. Tyrimo rezultatai parodé, kad treneriai nepanaudoja
visu galimuy rezervy sporto treniruotei tobulinti; neskiriama
pakankamai démesio sportininky pasamoneés uzkodavimui
konstruktyviais impulsais, maZai domimasi sportininku
emociniais iSgyvenimais — nemokoma neigiamu emociju
keisti { teigiamas, nelaikoma sportininku lygiaveréiais part-
neriais, nepakankamai ugdoma sportininky asmeniné atsa-
komybé, neobjektyviai nurodomos pralaiméjimu priezastys
ir kt. Tai rodo, kad sporto pedagogikos praktikoje dar nepa-
naudojamos visos galimybés.

2. Svarius sportinius rezultatus lemia kokybiska sporti-
ninky irju treneriy veikla, o pastaraja — iSsiugdytos ir iSug-
dytos atitinkamos filosofinés dispozicijos. Kadangi jos sporte
turi labai didele psichoteraping reik§me, sporto pedagogas
privalo ne tik jas formuoti, bet ir pasiekti, kad jomis buty
vadovaujamasi kasdieninéje praktikoje.

3. Sporto pedagogu rengimas yra sudedamoji Svietimo re-
formos dalis. Pagrinding kryptis — visapusiskos sporto pedago-
goasmenybés ugdymas, o ne tik jo veiklos technikos ar techno-
logijos tobulinimas. Sis vyksmas grindziamas universalumo prin-
cipais, pedagogo asmenybés socialiniu kultiiriniu integralumu,
jvairiy asmenybés bruoZy ugdymu ir pasirengimu isiugdyti ir
iSugdyti atitinkamas filosofines dispozicijas.
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MEANING OF PHILOSOPHICAL DISPOSITIONS IN SPORT PEDAGOGICS

Prof. Dr. Kestutis Miskinis

SUMMARY

Recently physical education and sport has become one
of the most important phenomena of contemporary
civilisation. High level sport is inseparable from high level
achievements, however, sport result is not only a mere
victory or record. The process of the seeking of high level
achievements as a constant fight of n athlete with his/her
competitioner, time, weight, space, his/her wish for self-
cognition, self-realisation and self-evaluation is of utmost
importance. Sport is always related to compromisless fights,
overloads, contradictions and stress, abilities to act in extreme
situations and self denial. It is a common truth that high
level achievements are directly related not only to physical

! — Buvo ga‘ﬁma nurodyti keletiy pricZaséiy.

but also mental and emotional potential of both, i.e., athletes'
and their coaches.

Sport pedagogics mostly deals with mental and emotional
life of @ human being which is much more fragile than a
human body. Unfortunately, much more attention usually
is paid to a human body. Coaches and sport researchers pay
alot of attention to the functioning of a cell and physiological
organs. However, the best training practice proves that the
development of the philosophical dispositions of the athlete
is of equal importance, i.e., a coach and a athlete have to
protect not only human body from traumas and injuries but
also be ready to cope with stress, extreme situations, victories
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and failures, be self confident, etc. Relating pedagogics to
philosophy we rely on the ideas of well-known Lithuanian
and foreign philosophers such as S. Salkauskis, A.Maceina,
T. Hobbes, etc,

Research results presented in the article is a good proof
that usually coaches do not take all possible advantages for
the improvement of a sport training session. They do not
pay enough attention to the emotional state of athlete, are
not inclined to treat athletes as their equal partners, do not
teach athleles to cope with negative emotions, do not develop
personal responsibility of their trainees, etc.

f

High level achievements are the outcome of the sport
activity quality level, which in turn is determined by certain
philosophical dispositions. Having in mind that in sport
philosophical dispositions are of utmost psychotherapeutic
importance, sport pedagogues not only must develop these
dispositions but also seek for their practising in every day
life. Thus, when educating sport pedagogues it is necessary
to take into consideration that in addition to the knowledge
and skills in sport techniques and technologies they must be
aware of other science areas and their importance seeking
to increase sport pedagogics opportunities.

Samoneés ir kiino integralumo problema kuno kultiiroje

Ivadas

Kiino kultiira, kaip mes jg suprantame, yra pati bendriau-
sia savoka, aprépianti jvairia Zmogaus kultirine—edukaci-
ne veikla, kurios esme sudaro Zmogaus judéjimo akias. Sa-
voka suponuoja, kad mankitinimasis, Zaidimas, Sokis ir spor-
tas yra daugiau negu vien fiziné veikla (darbas, namu ruosa,
net miegas irgi yra fiziné veikla) ir kad kiekviena §i veikla
vyksta pagal taisykles, kurios nuolat kinta. Dar daungiaul, kii-
no kulturos termino reik§mé daug platesné negu sporto, jis
rodo biidg, kuriuo Zmonés ar Zmoniy grupés saveikauja ir
puoseléja savo kino bei judéjimo poreikius. Taigi kiino kul-
tira yra vertybiy prigimties, laikui ir kontekstui pavaldi ka-
tegorija (Crum, 1994).

Kiino kulttiros bei fizinio ugdymo, kaip visapusigkai ver-
tingos veiklos, pobidis ir intensyvumas laikui bégant kito
priklausomai nuo visuomenés pasauléZinros ir organizaci-
Jjos tipo. Kaip vienas pamatiniu $ios evoliucijos aigkinimo
kintamuju, mokslo literatfiroje i$skiriama Zmogaus kiino kaip
socialinés vertybés samprata bei filosofinis sgmoneés ir kiino
santykio problemos sprendimas (Bazzano, 1986; Crum,
1994; 1996; Harman, 1986; Seppanen, 1991). Biitina pazy-
méti, kad samoneés ir kiino integralumo problemos vertini-
mai reik§mingai skiriasi Vakaru bei Ryty kultGros tradicijo-
se. Akivaizdu ir tai, kad Lietuva priklause Vakary kultiiros
erdvei, todel visas démesys Siame straipsnyje sutelktas | Eu-
ropos kiino kultiiros sklaida.

Tyrimo tikslas — i$analizuoti samonés ir kiine integra-
lumo problema Vakary kiino kultiiroje istoriniu aspektu.

Tyrimo metodai:

— pirminiu ir antriniy literat@iros Saltiniy analizé;

— apibendrinimas.

Problemos analizé

Antikiné harmonija. Senovés Graikijoje, padovanoju-
sioje Zmonijai olimpizmo idéjg ir tradicijas, Zmogus buvo
suvokiamas kaip vientisa psichosomatiné sistema, kur har-
moningai derinasi dvasinés bei fizinés individo savybeés. Ki-
nas — tarsi federaciné respublika, kurios atskiros dalys —
rankos, kojos, galva — ne tik dera tarpusavyje, bet artimai

Rimantas Pacenla
Lietuvos kitio kultiiros institutas

saveikauja su intelektu ir charakterio savybémis. Pasak Pla-
tono, harmoninga asmenybé yra ta, kurioje geriausiai deri-
nasi muzikos, teatro ir fizinio lavinimo gebéjimai. Nors k-
nas yra materialiojo pasaulio dalis, jis néra bevertis ir turi
buti lavinamas, nes tik per materialiojo pasaulio daiktus ga-
lima patirti idéju pasaulio pilnatve, absoliutu groZj ir gérj
(De Knopirkt., 1994; Seppanen, 1991). Romény politikas,
f1losofas bei rasytojas Seneka, nagrinéjes etikos problemas,
tvirtino, kad laimingas gyvenimas pasiekiamas tada, kai tin-
kamai gyvena ne tik Zmogaus dvasia, bet ir kiinas: ,, Toks
gyvenimas biina, kai Zmogus yra sveiko proto ir sugeba is-
vengti dvasios negalavimuy, kai jis yra stiprus ir energingas,
sugebgs prie visko prisitaikyti, kai riipinasi savo kiinu ir fizi-
nemis jégomis, kai moka naudotis likimo dovanomis, ne-
tapdamas ju vergu“(Ozmon, Craver, 1996, p. 369).

Kino ir siclos harmonijos idéja aktualizavosi graiky
bei romeénu kulttiros palikime. Ji buvo perteikiama i§ kar-
tos | karta per mena, poezija, drama, filosefijg, taip pat per
fizini lavinima, buit] ir apranga, t. y. per visa tai, kq §ian-
dien vadiname gyvenimo bldu. Didelis sportinés veiklos
populiarumas antikoje rodo, kad tikéjimas prasminga ki-
no ir sieclos simbioze buvo labai paplites. Taciau biitina
pazymeti, kad antiking Zmogaus sgvoka neaprépé visy vals-
tybés gyventoju, o tik laisvuosius piliecius, vpaé tuos, ku-
riy rankose buvo valdZia (Dienzelbacher, 1998; Pacenka ir
Kavaliauskas, 1998). Nors helenistiniai idealai, iSauksting
valdan&iuosius visuomenés sluoksnius, nelabai atitinka na-
dienos kitno kultiiros modelius, tac¢iau sporto ir fizinés veik-
los vertés asmenybés ugdymui idéja visiems laikams jsire-
Z¢ Europos ir viso Vakary pasaulio edukacinés minties aki-
ratyje. Garsioji Juvenalijaus sentencija ,, Mens sana in cor-
pore sano" (Sveikame kiine sveika dvasia) daZnai yra laiko-
ma 3iuolaikinio fizinio ugdymo idealu (Vuori ir kt., 1996).
Akivaizdu ir tai, kad elitiné antikos visuomenés vertybiu
hierarchija koino kultfiroje daugiau padéjo formuojant var-
zybinio sporto pamatus, negu plétojant visuotinio fizinio
ugdymo sistema.

Krik&&ioni8koji tradicija. Jézus taré: "Mylékite ne $io
pasaulio daiktus (Jonas 2:135), mano karalysté néra is Sio
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pasaulio(Jonas 18:36), nes $io pasaulio iSmintis yra paiky-
be Dievo akyse (1 Kor.3:19), kiinas ir kraujas negali pavel-
deti Dievo karalystés (1 Kor.15:50), Dvasia yra ta, kuri tei-
kia gyvybe; i§ kiino — nieko naudos (Jonas 6:63)". Sv. Pau-
lius savo pirmajame laitke korintiefiams kiing pavadino
Sventosios Dvasios Sventykla. Pagal ji (8v. Pauliy) bei kriks-
Cioniskaja tradicijq apskritai Zmogaus kiinas yra Dievo skirta
dovana ir negali biiti naudojamas kokioms nors ,,tusty-
béms* tenkinti, i§skyrus Dievo garbinima: “Taigi, ar val-
gote, ar geriate, ar $iaip ka darote, viska darykite Dievo
garbei (10:31)" (Naujasis testamentas, 1996, p. 386). Tomo
Akvinie€io doktrina (Romos baZnycia tomizma pripaZista
oficialia savo filosofija) skelbé kiing esant mirtinga, o siela
amzing. Si nuostata natiiraliai skiepijo isitikinima, kad ku-
no mirimas pagelbés sielos, kurios galutinis tikslas yra nu-
simesti kiino nasta, iSganymui (Dienzelbacher, 1998). Tai-
gi kiinas krik§¢ioniy mastysenoje ilgainiui tapo | amzinybe
besiverziancios Zmogaus sielos kaléjimu.

BaZny€ios mokymai, tarsi mitinis Damoklo kardas, pa-
kibo vir§ ankstyvyju krik§¢ioniu galvy. Katalikigkoji pasaulé-
Ziira suklestéjo stati§koje viduramzZiy visuomenéje, kur gy-
venimo malonumai, kaip ir galimybé rpintis savimi, buvo
pasiekiami tik menkai maZumai, o didziuma kenté priespau-
da ir skurdg. Apimtis, kuria kiino kultiira bei fizinis ugdy-
mas buvo siejamas su Dievo garbinimu, jvairavo tiek laiko,
tiek skirtingu kriks¢ionisko tikéjimo atmainu atzvilgiu. Ta-
¢iau esminis viduramziy krik§¢ionybés bruozas buvo mate-
rialaus pasaulio neigimas, Zmogaus sampratoje pasireigkes
sielos atskyrimu nuo kiino. Tokia nuostata atsirado kaip re-
akcija j roménu vertybiy sistemoje vyravusi fizinio komfor-
to kulta, vedusj visuomeng | moralinj nuosmukj, o kai kuriy
autoriy nuomone, ir priec Romos imperijos Zlugimo. Vidu-
ramzZiu kratutiniy pazidry dvasininkai fizing sveikata prily-
gino nuodémei, o fizinj komforta — nusikaltimui. Akivaiz-
du, kad tokioje ideologingje aplinkoje negaléjo biiti daug erd-
vés kitno kultlirai ir radosi dar maZiau prielaidu fiziniam
ugdymui tapti visuotiniu reiSkiniu. Bet koks kiino lavinimo
pateisinimas buvo imanomas tik tuomet, kai fizinés jégos
prireikdavo BaZnyc¢ios ir monarchy riimuy interesams ginti
beijuy jtakai plésti (Seppanen, 1991).

Proiestantizmo jtaka. Reformacija ir protestantizmo
atsiradimas Europoje paZenklino kriki¢ioniskosios tradi-
cijos poky€iu pradzig. Pasak Liuterio, riipintis savo kiinu
yra kiekvieno krikiCionio pareiga, idant pakakty galiy at-
likti gyvenimo paSaukima — vykdyti Kristaus valig. Kalvi-
nas, suteikes Zenevos akademijos studentams vieng poil-
sio dieng per savaite, prisake, kad biitu vengiama bet kokiy
»kvaily Zaidimu®. Puritony pastoriai, auk$tine paklusnu-
ma, abstinencija ir sunky darba, tradicinius liaudies zaidi-
mus ir sporto pratybas vertino kaip tud¢ia laiko Svaistyma.
Jy pasauléZitiroje Zmogaus kiinas — tai menkas sielos tar-
nas, tik tarpininkas siekiant kilnesniy tiksly. Vis délto po-
Zitiris | fizini lavinimasi nebuvo kategoriikai neigiamas
(Seppanen, 1991).

Renesanso humanizmas. Protestantizmo atsiradimas ir
antikos vertybiu renovacija Renesanso epochoje buvo Zy-
mus poslinkis Siuolaikinio europietitkojo mastymo link, vi-
su pirma sukeéles neregéty individualizmo klestéjimg. Dé-
mesys nukrypo nuo absoliugios BaZny¢ios valdZios i patj
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Zmogy bei jo asmening pareiga riipintis savimi. antra, inspi-
ravo racionalizmo jsigaléjimg pasauléZitiroje; uzuot aklai ti-
keéje autoritetais, Zmoneés buvo padrasinti atrasti tiesas mas-
tymo irasmenings patirties déka. treéia, vertybiu renovacija
reiSkési humanizmo atgimimu Renesanse (Bazzano, 1986;
Kunzmann, 1998; Minkevicius, 1987).

Zmogus kaip mikrokosmosas tapo pasaulio centru, ta-
¢iau kiinas, kaip ir viduramziais, buvo regimas tik kaip Ze-
miskasis sielos, per kuria Dievas sukeldavo arba numatyda-
vo visus gyvenimo jvykius, indas. O sielos reikime XV ir
XVI a. sandiiroje buvo visai naujai apmastyta (Dienzelba-
cher, 1998). Italu filosofas Pomponazzi (1516) teologiniam
pozilriui, jog siela esanti nemirtinga, pirmakart prieiprie-
Sino filosofing diskusija: siela gali mirti kartu su kiinu. Mas-
tytojas rase: ,, Visose operacijose intelektui reikalingas kiinas
(...). siela yra materiali forma, kiino funkcija pagimdyta té-
vy, o ne ypatingo kiiréjo, pirminé ir pati tobuliausia i§ mate-
rifos formy, bet neturinti jokiy galimybiu egzistuoti ir veikti
be kiino" (Bazzano, 1986, p. 11). Nesunku pastebéti, kad giy
eiluciu autorius paveldéjo Aristotelio sielos, kaip vienos i§
materijos formuy, sampratg. Toks mastymas, biidingas filo-
sofinei Renesanso minciai apskritai, Zenklino realizmo at-
gajos pasaulézitroje pradzig.

Bazzano (1986) teigia, kad Renesanso filosofinés bei edu-
kacinés minties akiratyje kiino ir sgmoneés integralumo pro-
blema Zmogaus sampratoje buvo ypaé svarbi. Isitikinima,
kad ugdymas, tiek fizinis, tiek protinis, turi biiti liberalus
reifke visi didieji epochos pedagogai. Maffeo Vegio pedago-
giniame traktate ,,De Educatione Liberolum® (1491) rage:,,...
gimnastika yra labai naudinga poilsiui ir atgaivai po sunkaus
darbo; dar daugiau, ji suteikia masu jaunuoliams galimybe
pasitobulinti karo mene ir, visy svarbiausia, yra priemoné
visuomenei ir individui puoseléti sveikata (...). Zaidimai su
kamuoliu yra vertinga ir liberali veikla, kartu ir sveikas uzsi-
émimas*(Bazzano, 1986, p. 12). Vittorio de Feltre, garsiau-
sios Renesanso mokyklos ,,La Giocosa® {kiiréjas, nepaliko
ra8ytiniy Saltiniy, tadiau yra Zinoma, kad fizinis ugdymas jo
mokykloje vyko kasdien, nepaisant oro salygu. Platina, §ios
mokyklos studentas, rasé, kad mokyklos vadovas pats bégio-
davo, Sokinédavo, Zaisdavo su kamuoliu, nes tikéjo, kad fi-
ziné veikla stiprina siela ir kiing. ’

lIeSkodamas integralaus Renesanso epochos apibiidini-
mo istoriosofinéje literatiiroje, Donskis (1993) apdairiai ci-
tuoja Barenetyg (1969), kuris taip iSreifkia neotomisto Gilso-
no mintj: ,, Renesansas, kaip jis misuose yra apradytas, buvo
ne ViduramZiai plius Zmogus, bet ViduramzZiai minus die-
vas, ir tragedija buvo ta, kad, prarasdamas Dieva, Renesan-
sas prarado patj Zmogy* (Donskis, 1993, p. 20). Prasidéjusi
kapitalizmo ekspansijos era i§ties sukrété Europa nauju 7e-
miy bei civilizacijy atradimais, taip pat naujomis technolo-
ginémis idéjomis, mokslinémis inovacijomis.

Gamlamoksliné perspektyva. Svietimo epochos idea-
lai ir vertybinés orientacijos padéjo demokrati§kojo mas-
tymo evoliucijos pamatg. Naujo tipo vertybiy sistemos ir
helenistinés klino kultiiros atgimimo derinys sukiiré anks-
Ciau neregéto susidoméjimo fiziniu ugdymu prielaidas
(Seppanen, 1991). Gamtos ir visuomenés mokslu plétra
praturtino Ziniu apie Zmogu bei jo kiina sfera ir leido kai
kurias i jy pritaikyti ugdymui. Didieji laikme&io mastyto-
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jai ir pedagogai Locke’as ir Rousseau buvo individualaus
vaiky ugdymo skleidéjai, didZiausig démesj skyre fizinei
veiklai atvirame ore. Berniukai (apie mergaidiu ugdyma
tuo metu nebuvo kalbama) fiziskai lavindamiesi turéjo tapti
sveikesni, stipresni ir visapusikesni, todél, siekiant pa-
rengti individg gyvenimui vdingoje socialinéje aplinkoje,
vpatingas démesys turéjo biiti skiriamas vaiku gridinimui,
saikingam maitinimui, paciu reikalingiausiy judesiy ir Zai-
dimu mokymui (Vuoriir kt., [995).

Tagiau Svietimo epochos natiiralizmas (zamtos irjos
désniy suabsoliutinimas) paliko dideliu problemu ateities
mokslui ir filosofijai. Pana&iai kaip viduramziuy teclogams
kiinas buvo siclos kaléjimas, taip naujuju amziu vietéjy
pasauléZiliroje ir Zzmogaus kiinas, ir siela atsidiiré gamtoje
tarsi kaléjime (Minkevicius, 1987). Viduramziy pabaigoje
sustipréjusi vertybiu sekuliarizacija, racionalizmo ir prag-
matizmo isigalgjimas mastymo vyksme ilgainiui paskatino
naujus bandymus atskirti samong nuo materijos, §j kartg
ne religijos, bet mokslo vardan. Formaliai tai padaré De-
kartas XVIl a. Jo idéjos veiké europietiska mintj dar keleta
imtmeciy. Savo dualistine metafizika Dekartas paruoié
dirva mito apie sielg sugriovimui, taciau sielai kaip gryna-
jaidvasiai (res cogitans) jis prie$prie$ino materija kaip k-
no tisuma (res extensa), kuris pavaldus grynai mechani-
niams désniams. Kinas virto ,,kinu magina®, kurig judino
ir apibréZe pati gamta, kurios désningumus buvo galima
studijuoti ir kurig buvo galima susmulkinti i padias ma-
Ziausias dalis (Dienzelbacher, 1998; Harman, 1986; Kunz-
mann, 1998; Minkevi&ius, 1987).

JAV aikido meistras Leonardas (1977) teigia, kad ,, Ga-
liléjus, Kepleris, Dekartas ir Niutonas gyveno jsivaizduo-
Jamam jéguy, judéjimo ir elgsenos pasaulyje be [ytéjimo,
skonio, spalvy ar kvapuy. Véliau Locke’as, Hume as ir po-
zityvistai tikéjosi sugraZinti mus prie pojiiciy, bet jie tik
sustiprino moksling mastyma, kuris pastiiméjo mus valdvti
pasaulj ir prarasti pacius save. ... [r nuo ankstyvos vaikystés
mus moko labiau pasitikéti instrumentais nei stipriausiais
savo jausmais. Mus skatina priimti uZ tiesa tai, kas yra
fabiausiai atitole nuo masy paciy asmenybés® (Leonard,
1997, p. 56).

Mokslo ir technikos revoliucija. XIX a. dél Svietéjisku
ideju itakos rySkiis ekonominiai bei socialiniai jvvkiai keité
Europos politinj ir kultiirinj veida. Dvasiniam to meto kli-
matui budinga sparti mokslo bei technologiju pazanga. Nau-
jos technikos galimybés atvedé Zmonija | vadinamaja pra-
moning revoliucijy. Tiek filosofijos, tiek istorijos poZiliriu
daugelis XIX a. plétoty minciy tiesiai driekiasi | dabartj
(Kunzmann, 1998).

Isphidingas gamtos moksly pasisekimas aprasant fizinj
pasaulj idrutuliojo isitikinima, kad pasaulyje néra nicko,
ko bility negalima iStirti empiri§kai; tik tai, ka galima fizi§-
kai pamatuoti, gali buti mokslo objektas ir tik tai, kg tiria
mokslas, yra realu. Toks pozitiris filosofijos literatTiroje yra
vadinamas scientizmu. Sio metodologinio principo povei-
kis Zmogaus sampratai rei§kési pastangomis visa Zmogis-
kajj subjekta apradyti kaip gamtos ,,daikta“. Zmogus buvo
interpretuojamas kaip dar vienas ,,objektas®, tirtinas tais
pacdiais metodais, kuriuos taiké gamtos mokslai. Tai Zen-
klino tam tikro tipo redukcionizma, kuris visas Zmogaus
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funkcijas suprastino iki fiziskai stebimu savybiu (Micki-
nas ir Stewart, 1994).

Mokslo ir technikos bei nacionalinio pakilimo salygo-
mis didZiosios Europos Salys kiiré savitas kiino kultiros sis-
temas. Su jvairiais sporto (Anglijoje) bei gimnastikos sajii-
dziais (Vokietijoje, Svedijoje, Pranciizijoje, Austro—Veng-
rijoje, Rusijoje) Europos valstybiy vadovai bei visuomené
siejo edukacinius, sveikatingumo, politinius tikslus. Vienas
rySkiausiy Siu gimnastikos sgjudziy bruozy buvo juy medici-
niné bei biologiné pakraipa, padariusi didele jtaka kiino kul-
tiros kaip ugdymo disciplinos formavimuisi. Vyravo nuo-
moneé, kad Zmogaus kiinas yra mechanizmas (instrumen-
tas) ir kad aktyviu fiziniu veikimu (judesiy lavinimu) galima
reik§mingai patobulinti kiino — objekto biisena. Si nuostata
tenkino ir militaristinius valdanéiyju Europos sluoksniu in-
teresus Pirmojo pasaulinio karo isvakarése.

Politinés ir ekonomines realijos bei europinés minties
slinktis scientizmo kryptimi paskatino varzyvbinio sporto,
kaip reik§mingos socialinés sistemos, plétote (Crum, 1996;
De Knop, 1994; Vuori irkt., 1993). Sis kiino kultdros mo-
delis Europoje neatsirado gaivali$kai, jj sukiré aristokratuy
frakcija — seny privilegiju netekusi partija drauge su nau-
jaisiais burzua, globojama monarchu riimuy bei kariniy
struktiiry. XIX a. Didziojoje Britanijoje sportas, jtrauktas |
edukacines programas, buvo labiau vertinamas kaip prie-
moneé socialinéms asmenybés savvbéms ugdyti negu fizi-
niam studenty pajégumui didinti. Sportiné veikla auksto-
sios ir vidutiniosios klasés aukstesniuju sluoksniy stinums
turéjo suteikti papildomu priemoniu ir galiu imperijos val-
dymo procese. [dealu buvo regimas drasus, fiziskai ir psi-
chiskai tvirtas, savarankiSkas individas. Sportas dar turéjo
ugdyti iniciatyva ir savigarba, kaip ir lojalumg bei paklus-
numg (Vuori ir kt., 1995),

XIXa. pabaiga pazenklinta vieno rvskiausiu jvvkiy pa-
saulio kulttiros istorijoje. [8§84 m. birZelio 16 d. ParvZiuje,
Sorbonos universitete, steiginmasis kongresas vienbalsiai
pritare Tarptautinio olimpinio komiteto (TOK) jkiirimo
idejai ir patvirtino Olimpinés chartijos nuostatas. Anglijos
elito suformuluota Siuolaikinio sporto vizija ir olimpinio
sajudZio atgimimas nubrézé orientyrg XX a. kiino kultliros
pletrai dideliy pasiekimu sporto kryptimi. Tokia slinktis
natiiraliai paskatino kiino kultiiros specialistus sutelkti dé-
mesj i fiziniy galiy tobulinimo problemas rengiant sporti-
ninkus ir§iam tikslui labai padéjo naujausi mokslo bei tech-
nelogiju atradimai (Grum, 1994; Eitzen, 1991; Pacenka ir
Kavaliauskas, 1998). Leonardas taip apibiidina mokslo lai-
meéjimuy sureik§minimo pasekmes kiino kulttiros praktikai:
o Fizinio ugdymo ekspertai tesia savo darba, skaido kiek-
viena veiksma | vis smulkesnius fragmentus, analizuoja
kiekviena judesyf ir jo dalis, pasitelkdami | pagalba filmus,
kompiuterius, tobulus mechaninius prietaisus ir matavi-
mus. Visa tai turi padéti didelio meistriSkumo sportinin-
kams Zingsnis po Zingsnio siek(i tobuléjimo, taéiau negali
suteikti impulso visybinei Zmogaus raiskai...” (Leonard,
1977, p. 58). Si tendencija sustipréjo $altojo karo metais,
kai sporto aikstés virto priesisky socialiniy sistemuy galios
ir pranaSumo demonstravimo scena (Crum, 1994; Pacen-
ka ir Kavaliauskas, 1998). Sportas tarptautiniu mastu tapo
politiniy ambicijuy kaitu.
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XX a. antrojoje puséje prigimtinio samonés ir kiino sis-
temos integralumo vertés supratimas kiino kultiiros teorijo-
jeir praktikoje iSrySkéja kaip platesnio kultiiros sajiidZio da-
lis, Zyminti naujas nlidienos mokslo perspektyvas bei nauja
Zmogaus kaip psichosomatinés biitybés galiu suvokima (Har-
man, 1986). Jau amZziaus pradZioje grynai racionalus gamta-
molslinis ir biurokratinis poZitiris | kiing it siela Zadino vi-
suomenés nepasitenkinimg, todél pradéjo rastis jvairiausios
kilmés sajudziai, sieke pojiciu vientisumo. Antai secesinis
menas, gydymo gamtos priemonémis ir jaunimo sajiidziai
ieSkojo biidy kiino ir dvasios laisvei pasiekti, palikdami su-
svetiméjusius, materialistinius miestus, suartédami su gamta
ir bendravdami tarpusavyje. Darbininky sporto sajidis su-
jungé fizinj judéjimg ir savimonés ie8kojimg. Muzika ir §o-
kis (dZiazas ir svingas), laisvesni drabuZiai, motery emanci-
pacija, seksualiné laisvé ir kt. buvo fizinis protestas pries
sunormintg siela Veimaro Respublikos didmies&iuose (Dien-
zelbacher, 1998).

Vertybinis virsmas i§provokavo ryZtinga kokybinij $uo-
1i Vakary kino kultiiroje, kurj Zenklino ,,Sporto visiems*
ideologijos sukiirimas. [966 m. Europos Taryba deklaravo
visu visuomenés nariy, nepaisant amZiaus, lyties, profesi-
Jjos ar pajamu, teise | visybinj prigimties galiu plétojima
sporto srityje (Eitzen, 1991). Daugiau ar maZiau vienalyté
sporto sistema susiskaidé { multistruktorine kiino kultdra,
kurios jvairiapusi§kumas lemia paéig veikla, taip pat veik-
los motyvus, dalyviu charakteristikas, elgesio taisykles bei
organizacijos laipsnj. Daugelyje Europos visuomeniy
»sportavimas®, tiksliau, ,,dalyvavimas kiino kultiiroje®, tapo
iprastu ir didZiai vertinamu kasdienio Zmoniy gyvenimo
bruoZu, suteikusiu jiems galimybe atrasti ir patirti svar-
bias vertybes, tokias kaip atgaiva (rekreacija), sveikata, nuo-
tykiai, susijaudinimas, bendravimas, pasiekimas ir savi-
raifka, Kiono kultora tampa viena reik§mingiausiy moder-
nios visuomenés institucijy (Crum, 1996; De Knop ir kt.,
1994; Seppanen, 1991).

Apibendrinimas

Problemos analizé leidZia manyti, kad egzistuoja priklau-
somybé tarp Zmogaus samonés ir kuino integralumo visuo-
mengje suvokimo bei kiino kultliros sklaidos pobiidZio ir
intensyvumo. Akivaizdu ir tai, kad kiino kultiiros raidos Eu-
ropoje dinamika negali biiti pavaizduota tolygiai kylanéia
linija. Rodos, kad visybinio — tiek dvasinio, tiek fizinio —
asmenybés ugdymo problema tradiciSkai i§lieka aktuali ne
tik Europos kiino kultiirai, bet ir Vakaru vertybiu sistemai
apskritai. Visy pirma dél paniekos Zmogaus kiinui krik§éio-
niskoje tradicijoje, redulkcionistinio poZitirio i Zmogu nau-
juju laiky filosofijos bei mokslo teorijoje, taip pat kiino reiks-
més sumenkinimo didéjant technologijy pa¥angai daugelis
moderniuy visuomeniy puoseléjo ir diandien plétoja skirtin-
gus kuno kultiiros bruozus. Iki 1960 metu Vakaru kiino kul-
tiroje vyravo varzybinio dideliu pasiekimu sporto modelis,
kuriame tik gyvybingi, kovingi ir gabiis jaunuoliai jautési
»Savose rogese”. XXI a. i§vakarése, atgimstant asmenybés
visybiSkumo sampratai pomodernizmo vertybiy sistemoje,
dalyvavimas sportingje veikloje tampa svarbus daugelio vi-

suomenes nariy ,,gyvenimo kokybes* atributas. Formali spor-
to sistema praranda save ,,monopoliSkuma® bei jgauna, nors
ir labai reik§mingos, ta¢iau ne vienintelés ktino kultiiros po-
sistemés pobiidi.
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INTEGRITY PROBLEM OF MIND AND BODY IN MOVEMENT CULTURE

Rimantas Pacenka

SUMMARY

The debates about sport, physical education and movement
culture in general are dependent on philosophical perspectives
and on national history and policy. The believe, however, that
the development of movement culture contains one universal
problem ofeducational and sports sciences as well as the evidence
that Lithuania belongs to the Western cultural space, encouraged
us to analyse the problem in some general European historical
and ideological realities. The type and intensity of movement
culture varies from time to time, from century to century. One
of'the basic explanations of such variation is the kind of concept
people have of their body and how it is valued: in itself or in its
relation to the mind. The purpose of this paper was to show,
how the different approaches toward human body and its
relation to the mind in the mentality of Western society
influences the development of movement culture.

Our analysis has showed that there exist direct
dependency between the society’s view on the integrity of
mind-body system and the type and intensity of physical
exercise. In fact, it seems obvious that the harmonious
development of the body and mind into an integral whole is

continuously more or less alien, not only to the European
movement culture, but also to the Western values in general.
Mainly in reaction to the disdain for the flesh under Christian
tradition and the denial of corporeality from modern
technology, most modern society’s display a different
movement-cultural domain. Until the 1960’s the mode of
competitive sport was dominant, however in past decades
sport has differentiated into a multifaceted movement
culture. For many people in temporary society “doing sports”
or better — “participation in movement culture” — has
become a self-evident and highly valued aspect of daily life.

Movement culture, in our view, is an umbrella concept
which comprises all cultural-educational actions in which
the human moving act is an essence. Moreover, it emphasise
that exercise, play and sport are more just physical activities
and that these activities are governed by the rules and are
changeable. The term has much wider scope then the concept
of sport. It refers to the way which a social group deals with
the need and desire for movement. As such, movement
culture is on category dependent time and context.

Suaugusiy vyru keturgalvio Slaunies raumens valingy ir nevalingy
susitraukimo jégy kitimas po skirtingo tipo vienkartiniy fiziniy kruviy,
ugdanciy maksimaliaja jéga

Ivadas

Yra keletas skirtingy maksimaliosios jégos ugdymo meto-
dikos krypciu (6, 10, 16, 23). Raumenu maksimaliajg jéga gali-
ma ugdyti per dvi skirtingas mechanizmu grupes: nervinius ir
raumeninius (6, 10, 12, 13, 16, 23). Ugdant “nerving” jéga,
raument masé beveik nepakinta, nes jéga padidéja dél page-
réjimo tokiy nerviniy mechanizmu; motoriniy vienety im-
pulsacijos daznio, ju mobilizavimo bei sinchronizavimo (6,
10, 13, 14, 15, 16). “Hipertrofinés” jégos padidéjimas susijes
su miofibriliu kiekio padidéjimu, nors nerviniai mechaniz-
mai beveik nepakinta (6, 7, 12, 16). Specifinis “nervinés” ir
“hipertrofinés” jegos padidéjimas priklauso nuo skirtingu me-
chanizmu-stimulu (6, 7). Paprastai ie stimulai sukelia vieno-
ki ar kitoki raumenu nuovargj, t.y. specifinj raumenu nuovar-
2i (5,8), kurio mechanizmai sukelia ilgalaike ir specifine rau-
meny adaptacija (19,17). Nors Zinomos “nervinés” ir “hiper-
trofinés™ jégos ugdymo metodikos (6, 10, 12, 16, 23), tadiau
mazai aiSku, kaip kinta raumens valingu ir nevalingu susitrau-
kimu, sukeltu elektros stimuliacijos, jégos po vienos treniruo-
tesir kaip jos atsigauna per 24 val. Tai mes ir noréjome issiais-
kinti §iame straipsnyje. Manome, kad tai i§siaiskinus, bus ga-

Doc. dr. Albertas Skurvydas
Lietuvos kitno kultiros instifutas

lima ai8kiau suprasti ne tik maksimaliosios jegos ugdymo me-
chanizmus, bet ir treniruociy kruvio dydi.

Siame straipsnyje nagrinégjami nevienodi raumeny va-
lingo ir nevalingo susitraukimo jégos nuovargio ir atsigavi-
mo tempai po standartiniy treniruociu kriiviy, lavinanéiy
raumeny maksimaliaja jéga per nervinius ir raumeninius
mechanizmus (16).

Tyrimy organizavimas ir metodika

Tiriamicji. Tyrimuose dalyvavo 8 suauge (18—21 m.) fi-
ziskai aktyviis vyrai, tac¢iau specialiai per paskutinius 3 me-
nesius neugde maksimaliosios valingos jégos.

Raumeny stimuliavimas bei jégos signalo registravimo
metodika. Keturgalvis §launies raumuo buvo stimuliuoja-
mas elektriniu stimuliatoriumi (MG440, Medicor) dviem
paviriiniais elektrodais (9x18 cm). Stimuliavimo {tampa pa-
rinkta tokia, kuri sukelty didziausia raumens susitraukimo
jéga (nuo 120 iki 150 V). Stimulo trukme 1 ms. Tiriamieji
buvo sodinami j specialu krésla ir ju deiné koja buvo uzfik-
sucjama 90 laipsniu per kelj kampu. Specialiais prietaisais
izometriniu rezimu buvo registruojama raumens susitrau-
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kimo jéga. Jégos signalas buvo apdorojamas IBM AT486ti-
po kompiuteriu, kuriuo taip pat buvo valdomi elektros sti-
muliavimo reZzimai. Buvo registruojami ir analizuojami ie
raumenu valingo ir nevalingo susitraukimo rodikliai;

. Maksimalioji valinga jéga (MVI) (trys bandymai kas
1 min.),

2. Raumens nevalingo susitraukimo, sukelto vienu elek-
tros impulsu, jéga (Pt); raumens susitraukimo iki Pt trukme
(CT) bei atsipalaidavimo nuo Pt iki 0,5 Pt trukmé (RT 0,3).

3. Raumens nevalingu susitraukimu, sukelty stimuliuo-
jantraumeni 10, 20 ir 50 Hz dazniu, jégos (atitinkamai P10,
P20 ir P50).

Raumeny jégos ugdymo metodikos. Buvo parinktos tra-
dicines “nervinés” ir “hipertrofinés” jégos ugdymo metodi-
kos (16). “Nervinés” jégos. Dvi dienas prie§ jégos ugdymo
treniruotes buvo nustatoma (pagal Fleck ir Kraemer metodi-
ka, 10) tiriamuyju maksimalioji keturgalvio $launies raumens
susitraukimo jéga, t.y. toks svoris, kurj tiriamasis galéjo pakelti
1—3 Kartus (tai vadinamasis 1-2IK dydZio svoris). Tiriamasis
po neilgo apsilimo 6 serijas po 3 kartus tiesé koja su 1-3I svoriu
(poilsio intervalai tarp seriju —3 min.). “Hipertrofing” jéga
ugdantys kriiviai: svorio dydis toks, kurj galima pakelti 12 karty
(12K), 5 serijos po 12 kartu (poilsio intervalas tarp seriju —
3 min.). Visais atvejais raumuo susitrauke tik koncentriniu re-

Zimu, nes tiriamiesiems buvo padedama nuleisti svori, tuo
iSvengiant ekscentrinio raumenu darbo rezimo.

Tyrimy eiga. Pirmiausia buvo ugdoma “nerviné” jéga,
o po 2—3savaiciu — “hipertrofiné”.

Pries jegos ugdyma, po 3, 30, 60 ir 240 min. bei 24 val.
buvo registruojami raumenuy susitraukimo rodikliai Sia
tvarka: Pt, P10, P20, P50 ir MVI.

Statistika. Buvo apskai¢iuojamos gauty rezultaty vidu-
tinés reikdmeés, vidutinis kvadratinis nukrypimas, vidurkiu
skirtumu patikimumas pagal t kriterijy.

Tyrimy rezultatai

1. Po “nervinés” ir “hipertrofinés”jégos ugdymo treni-
ruociy statistiSkai reikdmingai (p<0,05) sumazéjo valingo ir
nevalingo raumens susitraukimo jégos bei sutrumpéjo CTir
RT 0,5 laiky suma (1 ir 2 lent.). Visais atvejais labiau suma-
Z&jo (p<0,05) mazy stimuliavimo daZniu jéga (Pt, P10, P20),
lyginant su dideliu daZzniu jéga (P50) bei MVI, MaZu daZniu
nuovargis (MDN), kuris vertinamas pagal P20/P30 (4), di-
desnis buvo po “hiportrofine” jéga ugdandiu kritviu, lygi-
nant su MDN, kylané¢iu po “nervinés” jégos ugdymo treni-
ruoteés (p<0,05).

2. Po “nervinés” jégos ugdymo treniruociy P50 ir MV]
i§ esmés atsigavo per 30 min. (I lent.), po “hipertrofinés”

1 lentele

Suaugusiy vyry keturgalvio Slaunies raumens nevalingo susitraukimo rodililiy ir MV vidutinés
reilc§més prief ir po treniruoCiy foritvin, lavinanciy “nervine” raumeny jéga

P, CI4RIU,5, P10, P20, P50, P20/P50 MVJ,
kg s kg kg kg ke
Prics 4.4 146 1A 18 38 0,63 67
1,2 15 3 4 4.7 0,08 7.
AS 32 126 7 18,9 30,5 0,61 60
14 14 25 3.8 4,1 0,08 5.7

proc. 27 88,8 61,4 76,2 80,2 94,9 89,5
10 9.8 11,2 1 12 12,5 127

p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 >0,05 <0,05
A30 3,9 133 9,6 2 36 0,56 64
1.4 14 3 38 43 0,07 7.3

proc 88,6 90,1 84,2 88,7 9,7 86,4 95,5
I 10,8 ) 13 14,5 19,9 16

p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 >0,05 50,05 >0,03
AGD 42 148 9.4 23 37 0,60 64
4 17 23 39 47 0,07 7.9

proc. 95,4 1074 88,4 90,7 97,3 92,7 95,5
1,8 18 18,5 14,8 15,2 133 15,9

p 50,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 0,05 »0,05
Adval. 32 138 8.9 207 36 0,57 63
1,1 17 23 34 4.5 0,07 T8
proc. 72,7 101,2 78 83,4 04,7 88,1 94
13 12,8 12,9 14,1 16,2 15,8 11,8

p <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 >0,05 <0,05 >0,05
A24 val. 4.4 143 109 26 40 0,65 69
1,2 17 2.9 32 4.7 0,08 g1

proc. 100 100 95,6 104,8 105 99,5 102,9
11 10,2 158 17,7 17,5 16,4 i

p 50,05 50,05 50,05 »0,05 50,05 >0,05 50,05

Pastaba: p — vidurkiuy skirtumo patikimumas (p<0,03).
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2 lenelé

Suaugusiy vyry keturgalvio Slaunies raumens nevalingo susitrankimo rodilliy ir MVI vidutinés
reilSmeés prie¥'ir po treniruociy kriviy, lavinanciy “hipertrofine” raumeny jégq

Pt, CT+RTU,35, P10, P20, P50, P20/1°50 MVI,
kg ms kg kg kg kg
Prie 33 143 10,3 29,6 44 0,67 84
12 15 28 34 4.8 0,08 79
AS 2 102 21 8,8 31 0,28 63
0,6 11 0,6 1,9 3,9 0,05 78
proc. 60,6 72,4 203 29,7 70,4 42,1 75
12 13,5 79 9,1 8,3 8,3 10,5

p <0,05 <0,05 <0,03 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
A% 2,1 98 24 8,8 33,5 0,26 67
0,7 11 08 1,9 39 0,04 79

proc, 63,6 69,5 233 29,7 76,1 » 79,7
12 13,5 6,7 6,2 15 14 14

D <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
ABD 23 110 4.6 16,4 36 045 67
0.8 12 1.6 3,2 53 0,06 72

proc. 73,7 75,3 44,6 35,4 81,8 67.7 79,7
12,5 13,5 10,8 11,8 17 158 14,9

D <0,05 <0,05 <0,03 <0,05 <0,03 <003 <0,03
Adval. 38 135 10,8 24,8 k0 0,63 67
11 15 2.9 3,7 6,9 0,08 7.1

proc, 1151 95,6 104,8 83,7 88,6 94,5 79,7
159 17 17,8 15,1 19,6 18,5 13,7

P <0,05 >0,05 50,05 <0,05 >0,03 >0,05 <0,03
A24val. 39 141 11,5 28,8 42,3 0,67 72
12 17 34 4.4 5,2 0,09 8.2

proc. 118 102,8 111 97,2 96,5 100,7 85,7
15 129 21 24 25 19 17

D <0,05 >0,05 >0,05 >0,03 >0,05 0,05 <0,05

treniruotés P50 — per4 val, o MVI neatsigavo net per 24 val.
(2 lent.).

3. Po “nervinés” jégos ugdymo treniruo&iy Pt, P10 ir
P20 atsigavo iki pradinio lygio per 60 min., tafiau po 240 min.
vel ju reik¥més buvo statisti§kai reik§mingai (p<0,05) ma-
Zesnes, lyginant su pradinémis, o po 24 val. i§ esmés nesisky-
ré nuo pradinio lygio (1 lent.). Po “hipertrofinés” treniruo-
tés praéjus 240 min., P10 ir P20 i§ esmés nesiskyré, o Pt net
statistiS8kai reikSmingai (p<0,05) buvo didesne, Ivginant su
pradinémis reik§meémis (2 lent.). Visais atvejais CT-+RT 0,5
kito pana&iai kaip ir Pt (1 ir 2 Ient.).

Rezultaty aptarimas

Tyrimo rezultatai parodé, kad po “hipertrofing” jéga ug-
dancios treniruotés raumenyse atsirado didesnis ne tik ma-
Zudazniy (MDN), bet ir dideliu dazniu jégos (P50) bei MV]
nuovargis nei po “nervineés” jégos ugdymo (1 ir 2 lent.). Tai,
kad po “hipertrofinés” treniruotés daugiau sumazéjo P30 ir
MVI nei po “nervinés” jégos ugdymo treniruotés, galima
paaiskinti tuo, kad pirmu atveju raumuo atliko didesnj dar-
ba, kurio metu vyravo anaerobinis glikolitinis ATF resinte-
zés biidas (6, §, 23), dél kurio mioplazmoje ypa¢ susikaupia
vandenilio jenu. O jie blokuoja kalcio jonuy sukibima su tro-
poninu-C (2) bei miozino skersiniu tilteliy sukibimag su akti-

nu (2, 3). MDN kilme sunkiau paaiskinti, nes paprastai jis
atsiranda atliekant ilgai trunkantj fizin{ darby (4), o jo pa-
grindinis mechanizmas — tai raumens susitraukimo jégos
nuo kalcio koncentracijos priklausomybes kreivés pasislin-
kimas | deSing ir ypac esant maZiems raumens stimuliavimo
dazniams (22). Kadangi §ios priklausomybés kreive modifi-
kuoja taip pat ir vandenilio jonai (2), tai, matyt, tuo galima
paaiskinti MDN kilmeg. Be to, atliekant fizinius pratimus
saveikauja raumeny nuovargio ir ju posttetaninés potencia-
cijos mechanizmai (11, 18, 19). O kuo intensyvesnis [izinis
darbas, tuo labiau pasireigkia raumenuy posttetaning poten-
ciacija (20, 21) ir tuo labiau vyrauja potenciacija pries rau-
meny nuovargi (18). Kadangi potenciacijai vra ypac jautri
nedideliy stimuliavimo daZniu jéga (20), todél nenuostabu,
kad po “nerving” jéga ugdancio kriivio maZiau sumazéjo
mazu stimuliavimo daZniy jégos.

Tyrimo rezultatai parodé, kad po “hipertrofinés” treni-
ruotés dideliu dazniy jéga (P50) ir MVI atsigavo blogiau.
Tai suprantama, nes metaboliniai raumenu poky¢&iai i§nyks-
ta [e€iau nei nervinis nuovargis (5, 8). O ugdant “nervine”
jégq turéty labiau sumazéti motoneuronu stimuliavimo daz-
nis bei ju mobilizavimo kiekis (1). Néra aisku, kodél po “hi-
pertrofinés” treniruotés P50 atsigauna per 4 val, o MV ne-
sunormaléja net per 24 val., nes per ta laika visiSkai iSnyksta
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raumenyse susikaupe metabolity produktai ir atsinaujina
encrgetines medZiagos (5,8). Tai panasu | MDN, kuris ilga
laika i8lieka po darbo raumenyse (4). Ta¢iau mes matome
dideliu daZniu jégos bloga atsigavimg. Manome, kad tai gali
bati susije su miofibriliy ar jas rianciy baltymuy irimu, kas
sumazina raumeninés skaidulos susitraukimo jéga (3, 8). Ta-
¢iau Sis irimo procesas kyla daugiausia dél ekscentrinio dar-
bo (8), o mes, atlikdami tyrima, stengémeés, kad jo biity kuo
maZiau. Tagiau miofibriliy irima gali sukelti ir mioplazmao-
Jje padidéjusi kalcio jony koncentracija (8), kuri, manome,
ugdant “hipertrofing” jéga, turéjo padideti.

Vienas i§ pagrindiniu misy atradimu yra tai, kad po “ner-
vinés” jegos ugdymo treniruodiy Pt, P10 ir P20 atsigavo iki
pradinio lygio per 60 min., tadiau po 240 min. vélju reik§meés
buvo statistiskai reikmingai (p<0,05) maZesnés, lyginant su
pradinémis, o po 24 val. i§ esmés nesiskyré nuo pradinio
lygio (1 lent.). Po “hipertrofinés” treniruotés praéjus 240 min.,
P10 ir P20 i§ esmés nesiskyré, o Pt net statistiSkai reik§min-
gai (p<0,05) buvo didesné, lyginant su pradinémis reik§me-
mis (2 lent.). Labai jdomu, kad po “nervinés” ir “hipertrofi-
nés” jégos ugdymo treniruo¢iy mazy stimuliavimo dazniu
jega atsigavo banguotai, o tas banguotumas nesutapo. Ne-
sunku paaiskinti, kodél atsigavimo metu jéga, uzuot padidé-
jusi, net sumazéja. Tai budinga MDN atsigavimui (4, 22).
Taciau sunkiai suprantama, kodél toks pavélaves raumenuy
jézos maZéjimas pasirei$kia ne po “hipertrofinés”, bet po
“nervinés” jégos ugdymo kritvio. Si fenomena biity galima
aiskinti taip: 1. Po “nervinés” jégos ugdymo kriivio i$nykus
posstetaninei potenciacijai, kuri ypac¢ ryski tokio darbo me-
tu, maziau yra kompensuojamas MDN nuovargis. Tadiau
Sis aiSkinimas negali biiti iSsamus, nes posttetaniné poten-
ciacija iSnyksta kur kas anks¢iau nei po 4 val. (18, 21). 2. Dél
greity raumeniniy skaiduly didesnio kiekio mobilizavimo
MDN gali pasireiksti pavéluotai, taciau dar reikia jrodyti,
ar tai ypa¢ bidinga ir kodél to tipo raumeninéms skaidu-
loms. Sunku suprasti, kodél, pragjus po “hipertrofinés” jé-
gos ugdymo 4 val., Pt buvo net didesné uz pradinj lvgj, o P20
dar buvo iki galo neatsigavusi (2 lent.), Manome, kad pa-
arindiniy Sio fenomeno priezas¢iy reikia ie§koti ne raume-
nu susitraukimo jégos fiziologijoje, bet mechanikoje. Taciau
tam reikia papildomy jrodymu.

Apibendrinant galima pasakyti, kad treniruog&iu kroviai,
ugdantys “nervine” ir “hipertrofing” raumenu maksimalig-
Jajéga, sukelia ne tik nevienodo dydzio, bet ir tipo nuovargj,
po kurio raumens susitraukimo jéga taip pat atsigauna skir-
tinga dinamika.
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CHANGES IN MAXIMAL VOLUNTARY CONTRACTION FORCE AND EVOKED CONTRACTIONS
FORCES AFTER DIFFERENT TYPES OF STRENGTH TRAINING INADULT MALES
IN QUADRICEPS FEMORIS

Assoc. Prof. Dr. Albertas Skurvydas

SUMMARY

Healthy men (age 18—21) (n=8) (weight 74,3+6,2) gave
their informed consent to take part in experiments. All
voluntary and electrostimulation-induced muscle
contractions were registered before and after exercise. The
aim of the study was to evaluate the changes of evoked
contraction force and maximal voluntary contraction force
brought about by the training sessions for “hypertrophy”
and “neural” force. The following data were measured: the
force of the quadriceps muscle, aroused by electrical
stimulation under 10 Hz (P10), 20 Hz (P20) and 50 Hz (P50)
frequencies (the duration of each electrical stimulation series
was | s) and maximal voluntary contraction (MVC) (top of
the MVC was reached, held about 2 second and relaxation).
Muscle contraction time (CT) and half force relaxation time
(RT) during twich was evaluated. The electrical stimulation

was always delivered in trains of square wave pulses of 1-ms
duration (voltage 150 V, which induce 65—70 per cent of
MVC). The subjects were introduced to electrical
stimulation. The ratio of P20/P50 forces was calculated for
the evaluation of LFF. Muscle fatigue index (FI) was
evaluated. The FI was calculated as follows, FI = (value after
exercise / value before exercise) x 100 per cent. The results
showed that the training sessions of different types cause
type-specific fatigue of different deepness with different
dynamic of contraction force recovery. Our main finding is
that immediately after both type of exercise there was
statistically significant (p<0,03) decrease in force at low
stimulation frequencies (10 and 20 Hz) as compared to that
of 50 Hz while there was no change in maximal voluntary
contraction force.
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JAUNUJU SPORTININKU UGDYMAS
DEVELOPMENT OF YOUNG ATHLETES

12—13 mety jaunyjy futbolininky sportinio rengimo programos
efektyvumas ugdant technikos veiksmy greituma bei tiksluma

Dr. Gracijus Girdauskas, doc. dr. Gintautas Stasiulevitius

Aktualumas. Zaidimo sé¢kmé, sportiniai rezultatai di-
dZia dalimi priklauso nuo Zaidéju technikos veiksmu ir ju
deriniy atlikino greitumo ir tikslumo vis sparéiau besikei-
¢ianciose Zaidimo situacijose. Technikos veiksmu ir ju deri-
niy atlikimo greitumo ir tikslumo problema tampa vis aktu-
alesné, ypac rySkejant futbolo zZaidimo greitéjime tendenci-
jai, kai mazéja erdvés irlaiko sprendimams priimti Zaidimo
situacijose. Tai patvirtina 1986, 1990, 1994, 1998 m. pasaulio
ir 1996 m. Europos é¢empionaty ataky trukmés, dvikovu po-
budzio, skai¢iaus rodikliai.

Futbolininky veiksmuy greitumo ir tikslumo problemos
aktualuma rodo ir tai, kad svarbiausiose pasaulio varzybose
pastebima Zaidimo rezultatyvumo maZéjimo tendencija.
1958 m. pasaulio éempionate vidutinis komandu rezultaty-
vumas buvo 4,2 jvaréio per rungtynes, 1982 m. pasaulio ¢em-
pionate §is rodiklis buvo 2,5, 0 1990 ir 1994 m. éempiona-
tuose — 2,2 jvarcio per rungtynes. Vienas i§ svarbiausiu zai-
dimo efektyvinimo bidy — kryptingas jaunyju futbolininky
rengimas bei efektyviy rengimo bady sukiirimas, kad spor-
tininkai sugebétu technikos veiksmus ir ju derinius atlikti
greitai ir tiksliai.

Svarbi sporto teorijos {(moksliniy tyrimuy) ir praktikos
sritis yra judesiy, technikos veiksmu ir ju deriniu atlikimo
greitumo ir tikslumo sgsaja, tarpusavio priklausomybé. Ypac
tai aktualu rengiant sportiniy Zaidimu komandas ir Zaidé-
jus. Zaidziant situacijos kinta nedésningai, jos nebiina stan-
dartinés. Antriniai veiksniai, lemiantys Zaidimo situaciju
struktiirg ir pobidj, prakti§kai nepasikartoja.

[vairiu metu daugelis mokslininky (Smirnovas, 1975; Go-
lomazovas, Zaciorskis, 1979; ir kt.) atliko mokslinius tyri-
mus, taciau praktinese iSvadose skirtingai interpretucjama
irvertinama judesiy veiksmu greitumo jtaka ju tikslumui.

Daugelis autoriy daro iSvada, kad fiziniuy ypatybiy laveji-
ma, ju lavinimo efektyvuma labai lemia amzius. Matvejevas
(1977), Skurvydas (1991) ir kt. nurodo, kad greituma lavinti
tinkamiausi 9—10ir 13—14 mety laikotarpiai.

Yra autoriy, teigianéiu, kad amZius taip pat daro jtaka ir
judesiy tikslumui. Smirnovas (1970) irkt. teigia, kad jaunuju
sportininky judesiy tiksluma geriausia lavinti 11— 14 mety
laikotarpiu.

Mokslinis naujumas. Pateikta i§ principo nauja 12—13 me-
tu futbolininky sportinio rengimo programa, nustatvtas tech-
nikos veiksmu greitumo bei tikslumo ugdymo efektyvumas.

i
i

Lietuvos kitno kultiiros institutas

Teoriné reik¥mé. Remiantis tyrimu rezultatais teoris-
kai pagrista:

l. Taikomy technikos veiksmu tobulinime metody
nuoseklumas.

2. Specifiniy ir nespecifiniu sporto treniruotés priemo-
niu taikymo metodika.

3. Optimalus laiko santykis atskiroms fizinéms vpatybéms
lavinti.

Prakiiné reik¥mé. Parengta jaunuyjy futbolininku sporti-
nio rengimo programa yra taikoma Salies sporto mokyklose
rengiant jaunuosius futbolininkus bei futbolo klubuose ren-
giant komandas varzvboms.

Darbo hipotezé. Buvo manoma, kad, parengus moksli-
niu tyrimy duomeny iSvadomis paremty nuoseklia ir krvp-
tingg jaunyjy futbolininku rengimo (ugdymo) programa, ga-
lima efektyvinti jaunyjuy futbelininkuy fizinj rengima, page-
rinti to rengimo valdymo kokybe ir i§ esmés koreguoti Lie-
tuvos jaunuju futbolininku rengimo sistema.

Darbo tikslas — parengti moksliskai pagristg 12— 13 me-
tu jaunujy futbolininky sportinio rengimo programa, akcen-
tuojant technikos veiksmu ir ju deriniy greitumo bei tikslu-
mo ugdymag.

UZdaviniai:

[. Nustatyti misy parengtos 12—13 mety futbolininky
sportinio rengimo programos poveikj technikos veiksmu ir
ju deriniu greitumo bei tikslumo kitimuo per metini treni-
ruodiy laikotarpi.

2. Pateikti praktines rekomendacijas.

Mectodika ir organizacija. Darbe buvo naudojami Sic
tyrimo metodai:

1. Literatiiros 8altiniy analizé.

2. Pedagoginis stebéjimas.

3. Pedagoginis eksperimentas.

4. Testavimas.

5. Matematings statistikos metodai.

Tiriamuyju fiziniam parengtumui {vertinti taikéme Vo-
syliaus (1980) prie Lietuvos salygy pritaikytus Vokietijos fut-
bolo federacijos aprobuotus ir Golomazavo (1979) pasitilytus
testus. Mes juos Siek tiek koregavome. Taip mums pavyko
gauli objektyvesnius duomenis, kurie leido jvertinti techni-
kos veiksmuy greituma ir tikslumg. Norédami nustatyti laiko
poveikj jvairiy technikos veiksmuy atlikimui, fiksavome pra-
timy laika ir klaidas. Tyrimai buvo atliekami 4 kartus per
metus (sausio, geguzés, rugsejo ir gruodzio mén.).
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Sportinio rengimo programa

Metinj makrocikly suskirstéme | parengiamajj, varzybinj
ir pereinamayjj laikotarpius. Eksperimentiné programa pareng-
ta vieneriu mety laikotarpiui. Programos esme sudaro kryp-
tingas kruviy nuoseklumas, specifiniy ir nespecifiniy prie-
moniu bei laiko santykis pratyby metu. Atskiruose treniruo-
tés etapuose (mezo- ir mikrocikluose) §is santykis keitési.

Parengta eksperimenting programg lyginome su sporto
mokyklose naudojama 1986 m. parengta SSRS programa.
Greituma ir tiksluma lavinantys pratimai buvo atliekami pa-
rengiamuoju ir varzybiniu laikotarpiais.

Parcngiamasis laikotarpis (sausio—baland¥io mén.)

Sio laikotarpio mezociklo trukmé — vienas ménuo. Ji
sudaro 4 mikrociklai, kuriy trukmé — viena savaité. Mikro-
cikly kritviy kryptingumas nevienodas.

Parengiamaji laikotarpj sudaré 4 mezociklai: jvadinis,
pirmas ir antras baziniai bei prieSvarZvbinis. [vairiuose ne-
zocikluose atskiroms fizinéms ypatybéms lavinti skiriamas
nevienodas laikas.

Ivadinis mezociklas (1 pav.)

!

Pric¥varZybinis mezociklas (4 pav.)

25%

75%
4 pav. Pricivarzybinio mezociklo laiko paskirstymas.

Treniruotése taikytinas specifiniy ir nespecifiniu prie-
moniy santykis — 60% su 40%.

VarZybinis laikotarpis (geguZés—bir¥elio mén.)

Varzybiniu laikotarpiu tobulinamas futbolinin-
ku specialusis parengtumas. Tobulinami Zaidimo
technikos ir taktikos veiksmai, gerinama futbolinin-
ku fiziné buikle, valios ir psichinés savybés. Siuo lai-
kotarpiu rengiamasi konkreéioms rungtynéms,

Atskiri treniruoéiu mikrociklai tarpusavyje ski-

riasi kryptingumu, specifiniy ir nespecifiniu prie-

25%

25%

1 pav. [vadinio mezociklo laiko paskirstymas.

25%

@1 mikrociklas — jépos
greilwmo lavinimas;

&I — greitwmo jégos
lavinimas;

O — greitumo lavinimag|

oIV — atsigavimo

Treniruotése taikytinas specifiniy ir nespecifiniu prie-

moniu santykis — 40% su 60%.

Pirmas bazinis mezociklas (2 pav.)

0 I—I1 mikrociklai —
greqtumo jegos
lavinimas;

B I — greitumo
lavinimas,

01V — atsigavimo

2 pav. Pirmo bazinio mezociklo laiko paskirstymas.

Treniruotése taikytinas specifiniu ir nespecifiniy prie-

moniy santykis — 50% su 50%.

Antras bazinis mezociklas (3 pav.)

25%

50%

25%

B 1 mikrociklas —
greitumo lavinimas;

B IT—III — grettuno
lavinimas;

oIV —atsigavimo

3 pav. Antro bazinio mezociklo laiko paskirstymas.

Treniruotése taikytinas specifiniy ir nespecifiniu prie-

moniy santykis — 50% su 50%.

meniy taikymo santykiu.

Specifinéms treniruo¢iy priemonéms skiriama
65% viso treniruo¢iy laiko, nespecifinéms — 35%.

Varzybinio mikrociklo treniruo¢iy programos
iSskirtinis bruoZas yra tas, kad reglamentuojamas
ir kruopééiai planuojamas treniruodiu turinys tarp
atskiry rungtyniu. Jo turinys priklauso nuo koman-
dos pasiekty rezultaty, biisimy varZovy ir koman-
dos strategijos.

Percinamasis laikotarpis (licpos mén.)

Per3io laikotarpio mikrocikla vykdomos trys tre-
niruotés. Mikrocikly darbo kriiviu kryptingumas vie-
nodas — aerobinio pobiidZio. Pagrindiné pratybu
forma — treniruoté.

Treniruotés strukliira:

I. Ivadiné dalis — pramank3ta. 2. Pagrindiné —
judesiu valdymo greitumo ir tikslumo tobulinimas.
3. Baigiamoji — kojos pédos raumenu stiprinimas,
judrieji zaidimai.

DaZniausiai pratybose naudotinos priemoneés:

1. Akrobatiniai pratimai. 2. Bégimai tiesigja ir
keidiant kryptj jvairiu grei¢iu, bégimus baigiant
jvairiais sustojimais, Suoliukais (bégimo atkarpos
— 20—30 muzdarose patalpose ir lauke). 3. Judrieji
Zaidimai.

[vairts bégimo ir bendrojo lavinime pratimai
naudotini pramankstoje ir pagrindinéje pamokos da-
lyje. Pirma karta pratimai atliekami 1étai; antrg ir
tre¢ia karta — 60—80% maksimalaus grei¢io; ketvir-
tg, penkta, SeSta — maksimaliomis pastangomis.

Pratimuy trukmé — 6—8 sek. Kartojimu skai¢ius
— 4—6 kartai vienai raumeny grupei.

Eksperimentinés ir kontrolinés grupiu pratyby ir
treniruociy struktiiry apimtis buvo vienoda. Ekspe-
rimentings grupés pratybu ir treniruoéiy programos
turinys skyrési nuo kontrolinés.
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Tyrimo rezultaty analizé

Tyrimais nustatéme misu taikomu treniruoéiy poveikj
Zaideju tam tikroms fizinéms ypatybéms ugdyti bei techni-
Kos veiksmams tobulinti. Testuodami bei iSanalizave gautus
duomenis, ne tik koregavome pasirinktg tyrimo metodika,
bet ir teikéme rekomendacijas sporto mokykloms — padéjo-
me sudaryti sportinio rengimo programa.

Lygindami atskiry tyrimy rezultatus, fiksavome gauty
duomenu dinamika, rezultaty poky¢iy skirtumus.

Pirmasis lestavimas. Prie$ pirmajj testavima tiriamujy
grupiy sportinis rengimas vyko pagal sporto mokyklos pro-
grama. Sio testavimo metu fiksavome eksperimentinés ir
kontrolinés grupiu pradinius duomenis.

Jie leido jvertinti jaunuju futbolininku technikos veiks-
mu greituma bei tiksluma pradiniu treniruodiu laikotarpiu
(1—2 lentelés).

Greitumo rezultaty skirtumas tarp eksperimentinés ir
kontrolinés grupiu fiksuotas atliekant I, ITir [II A pratimus
(1 lentelé).

Tikslumo rezultaty skirtumas tarp eksperimentinés ir
kontrolinés grupiu fiksuotas atliekant I, IT ir ITI B pratimus
(1 lentele).

Matome, kad pirmojo testavimo metu kamuolio varymo
greitumo ir tikslumo rezultaty skirtumai tarp eksperimenti-
neés ir kontrolinés grupiuy nedideli, statistikai nepatikimi.

Kamuolio spyrio { taikinj tikslumo rezultaty skirtumai
tarp eksperimentings ir kontrolinés grupiy taip pat nedideli,
statistiskai nepatikimi (2 lentelée).

Antrasis testvimas. Sis testavimas buvo atliekamas pra-
éjus keturiems ménesiams po pirmojo testavimo (gegu-
Zés meén.) (1—2 lentelés).

Jeigu pirmasis testavimas buvo atliekamas pries tai ne-
taikius treniruotése miisy sukurtos sportinio rengimo pro-
gramos, tai prie§ antraji testavima eksperimentiné grupé
treniravosi pagal miisy parengta programa.

Gauti duomenys (1—2 lentelés) rodo technikos veiksmu
greitumo ir tikslumo geréjimo tendencija. Si gergjimo ten-
dencija priklauso nuo keliu tarpusavyje susijusiu veiksniuy

I lentelé

Kanmolio varymo pirmyn—argal 20 m testo rezultarty skirtumo tarp eksperimentinés ir kontrolinés grupiy

12— 13 mery fitholininky patilcimumas

Testavimai
Pratimai Turinys Grupés 1 — sausis Il — pepuic IIT — rupséjis IV — gruodis
t t n t jul t n
1 A 1 m plocio varteliai {sek.) E/K 0,192 | >0,500 1,467 >0,200 1,824 >0,100 2,376 <0,050
B 1 m plocio varteliai (klaidy E/K 0 >0,300 0,281 >0,500 0,321 >0,500 1,368 >0,200
skaicius)
11 A 0,5 m plocio varteliai E/K 1,342 >(,200 2,51 <(,023 3,266 <0,003 3,821 <0,001
B 0,5 m plocio varteliai (klaidy E/K 1,074 >0,400 1,431 >(),200 1,925 >0,100 1,629 >0,200
skaicius)
111 A 1ir 0,5 m ploéio varteliai (sek.) E/K 1,196 | >0,400 2,097 <0,050 3.045 <0,010 3.518 <0,005
B 1 ir 0,5 m plotio varteliai (klaidy | E/K 0,735 | »0,500 0,886 >0,400 1,283 >0,400 1,332 50,200
skaicius)

Pastaba: t — tyrimo duomenu patikimumo rodiklis, p — patikimumo riba.

2 lentelé

Kamuolio spyrio | taikinj testo rezultaty skirtumo tarp eksperimentinés ir kontrolinés grupiy

12— 13 mefty futbolininkcy patilcimumas

Testavimai
Pratimai Turinys Grupcs I — sausis Il — peguié II1 — rupséjis IV — gradis
t D t ju t p t P
I A 15 10 m atstumo tiksliai kas 3 sek. E/K 1,337 >0,200 3,213 <(,001 7,071 <0,001 7,633 <0,001
(pataikymo kartai)
B 15 15 m atstumo tiksliai kas 3 sek, E/K 0,886 >0,400 3,129 <0,003 4,643 <0,001 6,235 <0,001
(pataikymo kartai)
1l A 13 10 m atstumo tiksliai ir greitai E/K 2,457 | >0,100 | 5,932 | <0,001 7,921 <0,001 9,113 <0,001
kas 2 sek. (pataikymo kartai)
B I5 15 m atstumo tiksliai ir greitai E/K 1,817 >0,100 4,284 <0,001 6,980 <0,001 7,049 <0,001
kas 2 sek. (pataikymo kartai)
111 A 13 10 m atstumo greitai kas E/K 1,815 >0,100 | 4,929 <0,001 6,016 <0,001 6,425 <0,001
1,5 sek. (pataikymo kartai)
B 13 15 m atstumo greitai kas E/K 1,032 | =0,400 | 3,157 | <0,005 | 4,284 | <0,001 5,014 <0,001
1,5 sek. (pataikymo Kartai)
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poveikio. Musy metodika pasiZymeéjo treniruoéiu priemo-
niu poveikio taikymo nuoseklumu bei taikomu specifiniy ir
nespecifiniy priemoniuy santykiu.

Palyging eksperimentinés ir kontrolinés grupiu tyrimu
rezultatus, teigiame, kad eksperimentinéje grupéje Zzenkliai
geréjo kamuolio spyrio i taikinj tikslumas (2 lentelé).

Trediasis testavimas. Sis testavimas buvo atliktas pasi-
baigus pirmajam varZybiniam (geguzé, birZelis) ir pereina-
majam (liepa) laikotarpiams. I§analizave gautus testavimo
duomenis (1, 2 lentelés), konstatuojame Zenklig technikos
veiksmu greitumo ir tikslumo geréjimo tendencija eksperi-
mentingje grupéje.

Laikotarpiu tarp antrojo ir tre¢iojo testavimur tiriamieji
dalyvavo oficialiose varZzybose. Dalyvavimas oficialiose vai-
Zybose daré jtaka taikomos sportinio rengimo programos
turiniui — zenkliai kito specifiniu ir nespecifiniu treniruo-
¢iy priemoniuy santykis.

Specifinéms treniruotés poveikio priemonéms buvo ski-
riama 65% pratyby laiko. Ypatingas démesys buvo skirja-
mas konkretiems technikos veiksmams ir ju deriniams to-
bulinti. Taikant 8ig metodika geréjo technikos veiksmu grei-
tumas ir tikslumas. Atsizvelgiant j $io laikotarpio specifika,
daugiau démesio buvo skiriama kamuolio valdymo techni-
kai tobulinti per kiekvienas pratybas.

Tyrimu rezultaty skirtumo riba tarp eksperimentings ir
kontrolinés grupiuy, apibidinanti technikos veiksmu tikslu-
mg spiriant ir varant kamuolj, yra nevienoda (1, 2 lentelés).

Nustatéme atstume ir laiko ribojimo poveikj technikos
veiksmu tikslumui. Labiausiai pageréjo [I A ir B pratimuy
rezultatai (2 lentelé).

Ketvirlasis testavimas. Testavimg atlikome antruoju per-
einamuoju periodu (gruodZio mén.). Jau buvo pasibaiges
antrasis varZybinis laikotarpis.

Gauti rezultatai rodo, kad Zenkliai geréjo eksperimenti-
nés grupés kamuolio varymo technikos veiksmu greitumas
ir tikslumas (I lentelé).

Gauty rezultaty analizé leidZia teigti, kad musy sudaryta
sportinio rengimo programa pradiniu laikotarpiu didZiau-
sia poveikj tur¢jo sudétingesniems pratimams (kamuolio va-
rymas tarp 0,5 m plodio varteliuy).

Nustatéme, kad greitumo rezultatai geréjo Zenkliau ne-
gu tikslumo. Tam turéjo reik§meés pratimy atlikimo salygos:
laiko ir erdvés ribojimas, atstumuy kaita ir t.t.

Taikant masu parengty sportinio rengimo programa, la-
biau geréjo kamuolio varymo tarp mazo (0,5 m) plo¢io var-
teliy greitumo ir tikslumo rodikliai.

Sis rezultaty geréjimas priklausé nuo kryptingai parink-
tu treniruociy poveikio priemoniy, kurioms pratybu laikas
buvo nevienodas.

I§analizave kamuolio spyrimo j taikinj tikslumo rezultatus,
galime teigti, kad tikslumo rezultatams jtaka daro atstumas bei
pratimuyatlikimao laikas. Laiko ribojimas testo pratimams atlik-
ti patvirtino parengtos programos efektyvuma tobulinant tech-
nikos veiksmus. Kontrolingje grupéje atskiru kamuolio spyri-
mo | taikinj pratimu tikslumo rezultatai kito (2 lentelé).

12—13 metuy jaunuju futbolininky testu rezultaty analizé
ir ju dinamika leidZia teigti, kad misy sudaryta sportinio
rengimo programa turéjo teigiama poveikj rengiant jaunuo-
sius futbolininkus.

Apibendrinimas

Teoriskai pagrista ir praktikoje isbandyta nauja jaunu-
ju futbolininky sportinio rengimo programa, akcentuo-
janti kryptinga blidingu fuibolininkams fiziniy ypatybiu
ugdyma, optimaly specifiniy ir nespecifiniu treniruotés
poveikio priemoniu taikyma, yra efektyvi rengiant 12—
13 mety futbolininkus. Gerinant futbolininku technikos
veiksmuy greituma ir tikslumag, tikslinga ugdyti jégos grei-
tumo, greitumo jégos ir greitumo ypatybes. Pradiniame
mezocikle specifinéms ir nespecifinéms poveikio priemo-
néms skirto laiko santykis — 40 ir 60%, baziniuose mezo-
cikluose — po 50%, priesvarzybiniuose — 60 ir40%, var-
Zybinivose — 635 ir 35%.

Eksperimentingés ir kontrolinés grupiu kamuolio vary-
mo tarp skirtingo plocio varteliy greitumo rezultaty skirtu-
mas, gautas ketvirtojo testavimo metu, vra statistiskai pati-
kimas (1 lentelé).

Eksperimentinés ir kontrolinés grupiu kamuolio spy-
rimo { taikinj tikslumo rezultaty skirtumas, gautas ketvir-
tojo testavimo metu, taip pat yra statistiSkai patikimas
(2 lentele).
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YOUNG FOOTBALL PLAYERS' (12—13 YEARS OF AGE) TRAINING PROGRAMME FOR THE
DEVELOPMENT OF PLAYING TECHNIQUE TRICKS AND THEIR SPEED AND ACCURACY

Dr. Gracijus Girdauskas, Assoc. Prof. Dr. Gintautas Stasinleviéius

SUMMARY

In sports games high results are achieved if technique
tricks are performed by the players in the rapidly changing
situations with speed and accuracy.

The aim of the present study is to work out a scientifically
grounded sports training programme for young footballers
aged 12—13 years paying special attention to the developing
of playing technique tricks and speed and accuracy when
performing their various combinations.

Our programme for training young football players aged
12—13 years embraces the period of one year, Its specific
character manifests in planing the preparatory, competitive
and transitional periods.

In the initial mesocycle the duration of time given for
development force rate, speed force and force was the same.
Specific training means were given 40% and non-specific
training means were given 60% of'the total time allotted for
the training sessions.

In the first basic mesocycle 30% of the total training time
was given to developing speed force properties.

In the second basic mesocycle 50% of the total training
time was given to developing speed properties,

In the pre-competition mesocycle as much as 75% of the
total training time was given to developing speed properties.

Specific training means were given 60% and non-specific
training means were given 40% of the total training time.

During the competition period 45% of the total training
time was given to developing speed and accuracy of playing
technique tricks. Speed of performing technical trick,
accuracy of playing with the ball and active actions opposing
the rival were considered as specific means of training which
were given 65% of the total training time in the microcycle.

Speed and accuracy properties were developed by non-
specific means of training which were given 35% of the total
training time in the microcycle.

The analysis of the results obtained allows us to state that
applying the sports training programme worked out by us proves
to be most effective in training to perform more complicated
exercises, such as ball dribbling through the gate 0,5 m wide.

It has been established that the results of speed improved
more markedly than those of accuracy which was due to
different conditions in which the exercises were performed,
limits in time and space, changes of distance, etc.

The analysis of the results of the research carried out has
shown that the sports training programme worked out by us
is effective and can be successfully applied in training of
young football players (12—13 years old).

SPORTININKU RENGIMAS
ATHLETES' TRAINING

Lietuvos olimpinés rinktinés treneriy profesinés veiklos
vertinimas (varZybuy periodas)
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Sportininkams, vadybininkams ir treneriams, rengian-
tiems didelio meistriSkumo sportininkus, igsiplétus spor-
to varZybu kalendoriui, ypa€ svarbu tapo varzybinio pe-
riodo treniruotés planavimas, biisimo rezultato prognozé
ir jo pasiekimas svarbiausiose varzybose. Varzybu ir tre-
niruoéiu kritvio planavimas bei §io proceso valdymo to-
bulinimas — viena svarbiausiy grandZiu sportininko tre-
niruo€iy metodikoje. Varzybos yra svarbi sportininko pa-
rengtumo palyginimo, veiksminga sportininky rengimo
priemoné. Tiek sporto teoretikai, tiek ir praktikai mano,
kad planuojant sportininko rengima varZybiniu periodu
biitina harmoningai suderinti treniravimo bei varyby
praktika ir didZiausiy rezultaty pasiekima numatyti atsa-
kingiausiose varzybose. Be to, biitina sudaryti tokj sporto
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Vilnius

varzyby kalendoriuy, kur bty atsizvelgiama | sportininko
individualius ypatumus, i§ry§kinant kickybing ir kokybi-
ne treniruotumo rodikliu dinamikg, konkretu sportininko
interesa kiekvienoms varzyboms, turintj j{takos sportinin-
ko rezultatyvumui ir sekmingam dalyvavimui svarbiau-
siose varZybose. Be to, ribotas varzyby skaicius neleidzia
pasiekti norimo rezultato ir taip realizuoti taktinio, tech-
ninio ir funkcinio parengtumo potencialo, o ilgai laukiant
kity svarbiy varzybuy atsiranda psichiné {tampa, kuri taip
pat trukdo pasiekti gery rezultaty. Siuo metu varzybu pe-
riode pradéta taikyti serijinius startus, tai padidina
bendrajj efekts, atsiranda didesni morfologiniai, fiziolo-
giniai ir biocheminiai poky¢iai. Susidare keleriy varzyby
lieckamieji efektai leidZia geriausia sporting forma jgyti
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svarbiausioms varzvboms. Varzybiné veikla turi didZiulj po-
veikj sportininko organizmui. Tai susijg¢ su maksimaliu ju-
desiu ir veiksmu greiciu, maksimaliaja jéga, iStverme, veiks-
mu koordinacija, rizikos elementais, nervine bei emocine
ltampa, stresais, garbingumo, veiksmingumo, prestiZisku-
mo poreikiais ir t.t. Pried kiekvienas varzybas sudaromas
planas arba modelis, kuriame nurodyta varZzybu eiga, tech-
nika, taktika, psichologiniai ypatumai, parengtumas, paties
sportininko operatyving biisena, varZzovo veiklos ypatumai,
varzybu salygos ir kiti veiksniai. Varzybos — svarbiausia spor-
tininko rengimo forma: tobuléja techniniai bei taktiniai jgii-
dziai, didéja patirtis, jgyjama reikiama sportiné forma svar-
biausioms metu varzyboms. Ypac svarbi tampa varzybiné
patirtis — tai visuma specialiu Ziniy ir mokejimuy, jgyvtu ilga
laikg dalyvaujant varZzybose. VarZybiné patirtis padeda spor-
tininkui pries ir per varzybas jvertinti bei tikslingai paskirs-
tyti savo jégas, pasitikeéti savimi, tramdyti jaudulj, tinkamai
reaguoti  kintanc¢ias sportinés kovos galimybes, laiku paro-
dyti savo gebéjimus. Sportiné patirtis — sportinés kovos,
varzymosi ir rengimosi varzyboms iSmanymas bei prakti-
niai jgidZziai, jgytos informacijos ir iSmoktu veiksmu san-
kaupa. Todél trenerio ir sportininko atlikta varzyby periodo
darbo analizé, apibendrinimas, naujo iefkojimas, jZvalgu-
mas gali rodyti sportinés formos geréjima, stabilizacija ir
jos praradimg. Tik skrupulingai jvertinus laiméjimus ir klai-
das, buvusio varzybu periodo sékmes ir nesékmes, nusta-
¢ius treniruociy proceso dinamika ir pasiektus rezultatus
testuose ir varzybose, ju tarpusavio ry$i, galima tiksliai su-
daryti svarbiausio olimpinio metinio ciklo rengimosi plana,
konkretizuoti ir individualizuoti parengimo priemones. Stai
kodél nagrinéjama tema yra aktuali ir reik§minga Lietuvos
sportininkams rengiantis olimpinéms Zaidynéms.

Darbo tikslas — isanalizuoti Lietuvos olimpinés rinkti-
neés treneriu varzybuy periodo veiklos anketine ataskaita ir ja
remiantis gauti teisingg informacija apie veiklos sistema,
sporto treniruotés ir sporto varzybu kalendoriaus kompo-
nenty saveika, rezultaty prognoze ir jos realizacijy, traku-
mus, darbus, rodanéius trenerio raidos per varzybu perioda
vyksmg, nuodugniai pazinti sportinio rengimo metodika,
kuria siekiama geriausio sportinio parengtumo.

Tyrimy melodika ir organizavimas. Trenerio veiklosan-
ketavimas ir analizé — tai konkretus tyrimo metodas, pazi-
nimo budas, veiklos vertinimo kriterijus. Trenerio darbo
analizé — tai mokslinio tyrimo metodas, treniruodciy vyks-
mo skaidymas i dalis, turint tiksla kiekvieng klausima nuo-
dugniai i8tirti ir pazinti. Tuo tikslu sudaréme varzybu pe-
riodo trenerio veiklos profesionalia anketg, nustatéme ver-
tinimo kriterijus ir vertinimo skalg. Pateikéme 14 pagrindi-
niu klausimuy, kurie buvo profesionaliai suskaidyti | 69 verti-
nimo Kriterijus ir i8reikéti procentais. Apklausoje dalyvavo
30 treneriy, kuriy sportininkai jtraukti kandidatais { olimpi-
ne rinkting. Manome, kad pateiktas trenerio varzybu peri-
odo profesinés veiklos vertinimas aktyvins trenerio darba,
didins jo atsakomybe ir moksluma, duos impulsa teorijos ir
praktikos vienovés plétotei. Trenerio saves vertinimas daro
joveikla nuoseklia, tikslinga, padeda islaikyti jos kryptingu-
ma, taciau ji kei¢iasi analizuojant, mokantis, didéjant patir-
¢iai. Trenerio, sportininke, mokslininko ir vadybininko vie-
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nijimasis | darnig veiklos sistema, siekiant sportinio meist-
riskumo, skatins drauge nasiai veikti, dirbti, tikslingai ir pla-
ningai tvarkytis.

Tyrimy rezultaty analizé

1. Varzybu periodo bendryji fizinio parengimo (BFP) kri-
vi apibudina jvairiy fiziniy ypatybiu, kompleksiniy gebéji-
muy, organizmo funkciniy sistemu isugdymo lygis, darni ju
saveika jveikiant fizinius kreavius. Si kriivi charakterizuoja die-
nu ir valandu skaicius, [veikty kilometruy, iskeltu kilogramiy
kiekis. Specialyji fizinio parengimo (SFP) krivi sudaro fizi-
niai pratimai, visiSkai arba beveik atitinkantys pasirinktos
sporto Sakos pagrindinius judesius, veiksmuy koordinacinés
strukitiros rodiklius bei sportininko organizmo sistemu funk-
cinius ypatumus, biidingus varzybinei veiklai. Varzybu kri-
viai priskiriami prie specialiojo fizinio rengimo pratimuy. To-
dél BFP ir SFP kriiviy dyvdzius biitina suskaiciuoti ir vertinti,
sportininko rengimo programas, planus koreguoti pagal spor-
tininko parengtumo dinamika, rezultatus.

Analizé parode, kad i8 30 treneriu, atsakiusiu | anketas,
BEFP krivio apskaita ir analize savo sporto Sakoje vykde
96% treneriu, nevykdé 4%. Tiek pat (96%) treneriy vykde
SFP kriivio apskaity ir analize (nevykdé 4%), 86% treneriy
varzybuy periode koregavo sportinf rengima, 14% — ne.
Turime konstatuoti, kad, didéjant sportiniam meistrisku-
mui, treneriai BIFP vis labiau specializuoja. VarZzybu peri-
ode daugelis treniruotés kriivio komponentu virdija varzy-
binj intensyvuma, t.v. organizmas adaptuojasi prie inten-
syvesnio darbo negu varzybose, bet svarbiausia nepaZzeisti
adekvatumo principo. Todé! special@is varZybiniai prati-
mai ir ju modelinés formos stimuliuoja maksimalia speci-
fing adaptacija, kuri atveria naujas sportiniy i§galiy ribas.
Pateikti treneriu anketos duomenys rodo, kad specifinis
kriivis visiskai arba beveik atitinka pasirinktos sporto §a-
kos pagrindinius judesius, veiksmu koordinacings strukti-
ros rodiklius bei sportininko organizmo sistemy funkei-
nius ypatumus, biidingus varzybinei veiklai. Taciau trene-
riai dar nevykdo analitinés diagnostikos, ne visi diferenci-
juoja pagal svarbiausius veiklos poZzymius, pagristus objek-
tyviais pedagoginio, medicininio, biologinio tyrimo duo-
menimis. Kai kurie treneriai §iy duomenu net nefiksuoja
ir neanalizuoja. Varzybu periodo treniruotése, padidéjus
specialiojo parengimo kraviui irissiplétus varzyby prakti-
kai, pakito ir sportininko organizme funkciniy sistemu kon-
trolé. Ji dabar ne tik pedagoging, bet ir fiziologing, medi-
¢ininé bei biocheminé, susijusi su sporto $akos specifika.
Biitina konstatuoti, kad Lietuvos treneriai dar maZai taiko
funkcine diagnostika, o tai trukdo varzyby periode jgyven-
dinti svarbiausig efektyvumo kriteriju — treniruotés Krii-
vio intensyvumg paskirstyti | zonas pagal sportininko or-
ganizmo poky¢ius, atsiradusius susidéjus keleriy pratyby
lickamiesiems efektams.

2. Sporto varzybose ne tik nustatomi nugalétojai, bet jos
yra svarbiausia sportininko rengimo ir meistriSkumo tobuli-
nimo priemoné. Varzybu periodo trukmés diapazonas da-
bartiniu metu labai platus, o treneriui svarbiausia panaudoti
dalyvavimg varzybose, kaip vieng is efektyviausiy didelio meist-
riskumo sportininkuy rengimo metodu. Tiksli varzybuy ir treni-
ruociy rezultaty dinamika parodo sportinés formos geréji-
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mg, stabilizacija ir jos praradima. Taj treneriai turi suvokti,
diferencijuotai jprasminti ir § vyksma apibendrinti.

Treneriu anketoje praSéme atsakyti, ar tikslingai ir gerai
buvo sudarytas varzyby kalendorius? 84% treneriu nuomo-
ne, varzybuy kalendorius buvo sudarytas tikslingai ir gerai,
16% treneriy varzybuy kalendorius netenkino. Teigiamai |
klausima, ar buvo uZtikrintas varzybu kalendoriaus vykdy-
mas, atsake 77 % treneriu, neigiamai — 23%. | klausima, ar
buvo jvykdyti $iu mety planuoti varzybu rezultatai, teigia-
mai atsaké 60% treneriy, neigiamai — 40%. 37% treneriu
atsake, kad ju sportininkams niekas netrukdé sickti planuotu
varzybuy rezultaty, 63% teigé atvirkiciai.

Tirdami treneriy anketas pastebéjome, kad varzyby pe-
riode susiformavo trys kalendoriniy varzybu junginiai: at-
rankinés varzybos, pasirengimas svarbiausioms ir kulmina-
cinés varzybos (didZiausios jlampos — éempionatai, pasau-
lio, Europos taurés ir kt.). Atrankinés varzybos ugdo treni-
ruotumg iki kulminaciniy varzyby ir lemia sistemingg spor-
tinés formos geréjima ir stabilumg. Svarbiausia §iame etape
— uZtikrinti varzybu rezultaty stabiluma, siekiant padidinti
sportininko psichinj ir fizinj pastovumg svarbiausiose var-
#ybose. Siame etape organizatoriai turi uztikrinti biiting skai-
Ciy varzybuy, kuriose modeliuojami ir reglamentuojami svar-
biausiy varzybu reikalavimai ir salvgos. Anketos rezultatai
parode, kad 23% treneriu nebuvo visiskai uztikrintas §iu metu
varzybu kalendoriaus vykdymas. Ypaé svarbus sportininko
technikos pastovumas, kurj rodo pastoviis rezultatai, pasickti
standartinémis ir kintamomis sglygomis, pratimu ir veiks-
mu atlikimo automatikumas ir greitumas, Taciau $ia tech-
nikos tyrimu dalj treneriai mazokai vvkdo.

Pasirengimo kulminacinéms varzyboms trukmé 4—G6 sa-
vaités. Tik per toki laikotarpi galima gerokai padidinti sporti-
ninko treniruotuma, suformuoti naujy kokybinj fiziniy i psi-
chiniy galiy lygj. VarZybos §iuo etapu yra treniruojamajo po-
blidZio, daZniausiai dalyvaujama ne pagrindinése savo rung-
tyse. Todél treneris $iuo laiko tarpsniu turi numatyti organi-
zacinius, metodinius, mokslinius veiksmus, pasirengimo stra-
tegija. Per §j etapa treniruojantis ir dalyvaujant kontrolinése
varZybose sportiné forma tampa optimali geriausiems rezul-
tatams siekti. Taciau dar daugelis treneriy, rengdami sporti-
ninkus svarbiausioms varzyboms, nesilaiko §io désningumo.

3. Prognozuojant sportinius rezultatus biitina Zinoti spor-
to Sakos rezultaty kitimo tendencijas bei sportininko potenci-
nes galias. Si prognozé turi remtis objektyviais désningumais,
treniruotumo geréjimu dél tam tikru treniruotés metoduy ir
priecmoniy taikymo varzybu periodo laikotarpiu. DaZnai tre-
neriai naudoja empiring prognoze, kuri remiasi tik trenerio
patyrimu ir yra nelabai patikima, ta¢iau ir jos atmesti negali-
ma. Kartais treneriy prognozé pagrista emocijomis, bando-
ma jausmais ir troskimais numatyti vyksmo ateitj, pasiekti-
nus rezultatus. Objektyvi prognozé galima mokslinése labora-
torijose kruopséiai istyrus sportininky jigimtas ir amZiaus sa-
vybes, gebgjimus, individualius sportininko tobuléjimo duo-
menis, ypatybes ir galimybes. Ypac svarbi etapiné prognoze,
kuri grindZiama treniruotumo geréjimo dél tam tikru treni-
ruotés metody ir priemoniy taikymo mikrocikle, etape, lai-
kotarpyje tempu numatymu. Deja, dar daZnai Lictuvos trene-
riu prognoze nepasiteisina arba treneriai apsirinka. Sportinis
rezultatas turi biiti prognozuojamas, remiantis matematiniais

metodais, faktu ir argumentu analize, orientuojant sportinin-
ko parengtuma atitinkamam rezultatui.

Anketoje buvo klausiama, ar sportininku varzyby rezul-
taty prognozé pasitvirtino? Rezultatai tokie: 60% treneriu
prognozeé pasitvirtina, 40% — ne. 47% treneriy, prognozuo-
dami rezultatus, rémeési {gimtomis sportininko ypatybémis,
nesireme jomis 53% treneriy, sportininko gebéjimais rémé-
si 57% treneriy, nesirémé — 43%, treniravimosi duomeni-
mis atitinkamai — 64% ir 36%, am#ziaus (treniravimosi ir
dalyvavima varZybose staZas) ypatybémis — 44% ir 56%,
individualiomis savybémis — 37% ir 43%, moksliniu tyrimu
duomenimis — 47% ir 53%, kitais rodikliais — 40% ir 60%.

Manytume, kad Lietuvos treneriams biitina atkreipti dé-
mesj j testu grupe, ypac svarbia varZybineiveiklai nustatyti
ir jvertinti. Pagal ekvivalentuma svarbios yra norminiy ir
standartiniu testy grupés, kuriy atlikimo rezultatas gretina-
mas su ankstesniu arba su tam tikru etalonu. Sios veiklos
rodikliai ir vertinimas uZtikrins trenerio objektyvesne ir
reikSmingesng prognoze.

4. Treniruotés efektyvumui nustatyti placiai taikomi testai
— tai i§ anksto nustatyti standartiniai pratimai arba matavi-
mali, tiksliausiai parodantys kontroliuojamg parametra. Tes-
tai padeda jvertinti sportininko fizines, psichines savybes,
veiksmuy biida, atitikimo, parengtumo tam tikrai veiklai ribas.
Svarbiausia, kad gauti testo arba standartiniu uZduoéiu rezul-
tatai bty gretinami, lyginami su ankstesniu rezultatu arba su
tam tikru etalonu. Ypaé svarbus kriterinis testavimas, kuriuo
nustatomas tikrasis parengtumo lygis ir jgidZiai, lyginant su
ankstesniais. Pedagoginis fiziniu ypatybiu testavimas, tyri-
mai mokslingje laboratorijoje, medicinos centre turi biiti nuo-
latos taikomi sportininky parengtumui nustatyti ir jvertinti.
Lietuvoje sudarytos visos salygos atlikti juos Vilniaus pedago-
giniame universitete, Lietuvos kiino kultiiros institute ir Kau-
no sportininku testavimo ir reabilitacijos centre. Tadiau dar
ne visi treneriai tuo pasinaudojo.

[ anketos klausima, ar buvo testais vertinamos sporti-
ninko fizinés ypatybés, kokie rodikliai pageréjo labiausiai,
kokie — maZziausiai, treneriai atsaké: vertino iStverme —
83%, nevertino — 17%; vertino BFP — 90%, nevertino —
10%; vertino SFP — 94%, nevertine — 6%; vertino specia-
linja iStverme — 94%, nevertino — 6%:; vertinio koordinaci-
nius gebéjimus — 87%, nevertino — 13%; vertino technini
parengtuma — 63%, nevertino — 37%; vertino taktinj pa-
rengtumg — 67%, nevertino — 33%; vertino testu rodikliy
pokycius (kriterinis vertinimas) — 43%, nevertino — 57%;
nustaté ir vertino blogiausius ypatybiu rodiklius — 33%, ne-
nustaté ir nevertino — 67%. Gauti anketiniai duomenys lei-
dzia teigti, kad kai kuriy treneriy programos sudarytos ne-
profesionaliai, tritksta sportininko testy rezultaty lyginimo
su atlikto krilvio rodikliais, varZzybuy rezultatais. Tik sporti-
ninka testuojant ir jvertinant, galima parinkti efektyviausias
treniruotés priemones ir nustatyti ju poveikio dydi.

3. Remiantis varzybinés veiklos modelinémis charakleris-
tikomis gali biiti pasirenkamas optimalus varZybinio veiksmo
atlikimo variantas ir nustatomos pagrindinés sportininko pa-
sirengima tobulinandios kryptys. Pasirengimo modelinés cha-
rakteristikos leidzia atskleisti varzybu rezultaty pasiekimo ga-
limybes. Sie maksimaliu charakteristiky dydZiai vra kintami
ir priklauso nuo taikomy treniruotés priemoniu.
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Anketoje pradyta atsakyti, ar varZyby periode buvo nusta-
tytos bendrojo ir specialiojo parengtumo modelinés charak-
teristikos, arjos blogesnés uz etalonines. Rezultatai tokie: BFP
modelines charakteristikas nustaté 77% treneriu, nenustaté
— 23%, SFP nustaté 809, nenustaté 20%, modelinés charak-
teristikos nesiskiria nuo etaloniniy — 27%, blogesnés uz etala-
nines — net 73%. Todél varzyby periode treneriams biitina,
remiantis modelinémis charakteristikomis, i$ry8kinti priori-
tetines sportininko savybes, gauti nauju Ziniu, laiduojanciu
tam tikrg sportininko parengtuma bei prognozuojamuy rezul-
taty pasiekima. Lietuvos treneriai privalo formuoti $ig kon-
cepcija ir jgyvendinti §j konstruktyvios veiklos principa.

6. Anketoje praéme atsakyti, ar Olimpinis sporto cen-
tras, federacija varzyby periodu pasirlipino treniruoéiu sgly-
gomis, stovyklomis, inventoriumi, ar uztikrino dalyvavima
varZzybose. Rezultatai tokie: 63% treneriy teigé, kad Olimpi-
nis sporto centras pasiriipino treniruociu salygomis, 37% tre-
neriu nuomoné $iuo klausimu neigiama, 60% treneriy atsa-
ké, kad Olimpinis sporto centras ir sporto $akos federacija
uZtikrino dalyvavimg varzybose, 0 40% teigé atvirki¢iai, 63%
treneriy buvo patenkinti Olimpinio sporto centro pastango-
mis uztikrinant salygas treniruoéiu stovykloms, 0 37% — ne-
patenkinti. Galima padaryti i$vadg, kad minéty organizaciju
pastangos sprendZiant sportininky rengimo varzybu periode
problemas néra pakankamos, ypa¢ prasti reikalai apriipinant
sportininkus inventoriumi, uztikrinant reikiama varzybuy skai-
¢iu (Ju tritko net 40% sportininku). Juk §iandien varZybinia-
me periode varzybos tapo priemone, didinanéia treniruotu-
ma, patikrinanéia sportininko, besirengiancio didziausiems
laiméjimams svarbiausiose varzybose, busena. Vis délto nors
varzybos — svarbiausia sportininko rengimo forma (tobuléja
techniniai bei taktiniai igfidZiai, didéja patirtis, geréja sporti-
né forma), tagiau ju skaiciaus "perdozuoti’ negalima — tai
sukelia chroniska sportininko nuovargj, ypa¢ nualina nervy
sistema ir psichika. Todél varzybuy sistemos individuali racio-
nalizacija ir optimizacija yra vienas i§ svarbiy sportininko
meistriskumo didinimo rezervi.

7. Anketoje treneriams buvo ir toks klausimas: ar varzy-
bu periode su sportininkais analizavote treniruod¢iu kriivig
apimtis, intensyvumag, ar lyginote su praéjusiais metais, ko-
kias padarete iSvadas, ar bendravote su mokslininkais ir ki-
tais specialistais? Atsakymai { §iuos klausimus tokie: treni-
ruociy kritvius ir intensyvumag analizavo 90% treneriy, ne-
analizavo — 10%, i§vadas padaré 87% treneriy, nepadaré —
13%; su praéjusiais metais lygino — 869% treneriy, nelygino
— 149%; su mokslininkais bendravo — 90% treneriy, neben-
dravo — 10%. Remiantis gautais duomenimis, treneriams ir
sportininkams, besirengiantiems svarbiausioms varzyboms,
salima rekomenduoti tokias veiklos kryptis: a) Jeigu sporti-
ninko varzybu rezultatai yra stabillis ir jis sugeba atlikti pa-
teikta kriivi, treniruojamasi taip, kad bty palaikomas esa-
mas aukstas darbingumo lygis. Jeigu varzybu ir sportininko
darbingumo rezultatai prasti, tai pasirengimo svarbiausioms
varzyboms etapo pradzioje biitina atsargiai padidinti treni-
ruotés kriivio apimtj, santykinai i§laikyti intensyvuma, o ar-
téjant varzyboms — padidinti specifinj varzybuy kriivj. b) Po
daZnu varzybuy, kai treniruotés kriivio apimtis nedidelé, bet
vidutinis santykinis intensyvumas didelis, biitina pertvarky-
ti treniruotes: specifin varzyby kriivi sumazinti, padidinti
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bendryjy ir specialiyju priemoniy kriivi, sudaryti baze biisi-
mam organizmo darbingumui. Pasirengimo svarbiausioms
varZzyboms paskutinémis savaitémis, padidinus treniruociu
intensyvuma, parinkus specifinius kriivius, rezultatai turéty
pagercti. ¢) Jei atsiranda nuovargio pozvmiu, tai rengimosi
svarbiausioms varzyboms tikslas — treniruotumo biisenos
normalizavimas ir stabilizavimas. Biitina sumaZinti inten-
syvuma, ypac specifinio krivio, ir taikyti papildomas atsi-
gavimo priemones. Artéjant varzyboms turi biiti vis maZiau
bendrojo rengimo, o daugiau varzybu disciplinai artimuy prie-
moniu. Sios metodinés rekomendacijos tinka ir rengiantis
olimpinéms Zaidynéms. Pirmiausia reikia atsiminti, kad §ia-
me etape krivis geriau tegu biina maZzesnis negu per didelis,
nes sportininko organizmas tampa labai jautrus perkrovi-
mams, o laiko paSalinti nuovargj yra labai mazai. Apskritai
tikslinio pasirengimo svarbiausioms varZzyboms etapo uz-
davinys — ne tik fiziniy ir psichiniu savybiu atgavimas, bet
ir naujuy fiziniy ypatybiu ugdymas, suformuaojant naujy ko-
kybini fiziniy galiy Ilvgmenj.

8. Techninis sportininko rengimas — svarbi sportininko
rengimo kryptis varzybu periode. Techninis sportininko pa-
rengtumas — tai judesiy, veiksmu ir ju deriniuy visuma, ati-
tinkanti sportininko individualias savybes ir padedanti jgy-
vendinti sportinés veiklos uzdavinius jdedant maZziausiai
energijos ir jégu. Svarbu technikos pastovumas, kuris pasi-
reiSkia veiksmu stabilumu, nesvarbu, kokios varzybu sgly-
gos, sportininko funkeiné bklé. Technikos pastovumas pri-
klauso nuo sportininko gebéjimo atlikti tikslius, ekonomis-
kus veiksmus ir ju derinius sudétingiausiomis aplinkybémis.
Technikg reikia vertinti ir analizuoti.

Anketoje buvo klausiama, ar buvo vykdomas techninis
sportininko rengimas varZybuy periodu, analizuojami bio-
mechaniniai rodikliai? Rezultatai tokie: technini sportinin-
ko rengima vykdé 80% treneriu, nevykdé — 20%.

Treneriams biitina Zzinoti, kad sportininko judesiai, veiks-
mai ir ju deriniai turi atitikti biomechanikos désnius, bet jie
kinta didéjant treniruotumui bei keiciantis sportines kovos
aplinkybéms. Svarbu technikos ekonomiskumas ir pastovu-
mas, pasizymintis racionaliu energijos, laiko ir erdvés nau-
dojimu atliekant judesius, veiksmus ir ju derinius. Sporti-
ninko tikslingi technikos veiksmai leidzia nuolat siekti geruy
sportiniu rezultaty. Svarbiausia nustatyti sportininko jude-
siu, veiksmu ir ju deriniu visuma, atitinkanéia sportininko
individualias savybes.

Sportininku biocheminé kontrolé varzybu periode yra
viena i§ pratybuy valdymo funkciju, susidedanti i§ tikrinimo,
vertinimo ir koregavimo. I3 atsakymuy | anketos klausima
matyti, kad biochemineg kontrole vykdeé 33% treneriy, ne-
vykdé — 67%. Treneriams biitina vykdyti biochemine spor-
tininko kontrole, nes biocheminiai procesai reguliuoja me-
dZiagy apykaitg organizme, vyksmuy Iastelése ir organizme
energetinj aprupinimg. Pagrindiniai biocheminiai tyrimai
yra kraujo, prakaito, §lapimo, iSkvepiamo oro tyrimai.

9. Kiekvienas sportininkas turi baiti nuolat mokomas,
kokius taktinius veiksmus naudoti siekiant uzsibrézto tiks-
lo, t.y. gebeéti apgalvotai, tikslingai, apdairiai elgtis jvairio-
mis sportines kovos sglygomis. Svarbiausia, kad treneris pa-
rinkty sportininko jégas ir gebéjimus, atitinkanéig taktinés
veiklos programa. Anketoje praséme atsakyti, ar taktinio ren-




1999 Ni: I 115

gimo programa buvo vykdoma atsizvelgiant j varzyby saly-
gas, varzovus ir t.1., | kokius taktikos variantus buvo orien-
tuojamas sportininkas, ar numatyta tolimesné taktinio ren-
gimo kryptis? Rezultatai tokie: 83% treneriu teigé, kad, for-
muodami varzybinés veiklos taktika, atsizvelgé { varzybuy tai-
sykles, 17% — neatsizvelge; 82% treneriy paisé varzybu uz-
daviniy, 18% — nepaisé; 83% treneriy derino su sportinin-
ko parengtumu varzyboms, 17% — nederino; 84% treneriy
atsizvelge | varzybu ir ki. salygas, 16% — neatsizvelgé; 67%
treneril numateé tolesne taktinio rengimo krypti, 33% — ne-
numaté. Isvada tokia, kad dar dalis treneriu néra numate
varzybinés veiklos taktikos blidu, neZino, kaip tikslingai tai-
kyti taktikos veiksmus ir ju derinius varzybu uZdaviniams
igyvendinti atsizvelgiant { varzybu taisykles, salygas, sporti-
ninky parengtuma, néra numate tolesnio taktinio rengimo
krypties. Treneris, sportininkas turi sugebéti parinkti takti-
kos variantus kenkre€iomis varzybu saglvgomis, tinkamai pa-
naudoti savo jégas, sumanumgy ir gebéjimus sportingje ko-
voje. Trenerio irsportininko gebéjimas kickvienu konkreciu
atveju, atsizvelgiant { asmenybe irsituacija, greitai ir tiksliai
numatyti taktines kovos biidus ir atitinkamai pritaikyti juos
sudaro taktinés veiklos visuma.

10. Netradicinés treniruotés priemones — tai medicini-
nes, biologinés, psichologinés (savitaiga, teigiamos emoci-
Jjos) darbingumo atgavimo priemonés, specialils prietaisai,
irengimai, jranga, leidZiantys imituoti sporto 8akos techni-
kos veiksmus, padedantys didinti pratybu veiksminguma (rie-
dudiai, irklavimas sausumaoje, ergometrai, §vininés lieme-
nes, tamprus lynas ir kt.). Ta¢iau §iy priemoniy sportininkai
ir treneriai beveik nenaudojo, o jei naudojo, tai efektyvumas
buvo mazai vertinamas ir analizuojamas, Labai svarbi prie-
moné — aukStikalniu efekto panaudojimas jvairiais metinio
ciklo etapais. Kadangi aukstikalnés turi didelj poveikj spor-
tininkuy fiziologinéms funkcijoms bei darbingumui, todél jo-
sc rengiamos stovyklos funkciniam sportininku pajégumui
gerinti. Anketoje buvo klausiama, kokios buve naudojamos
netradicings treniruoéiy priemonés ir koks ju efektas? Re-
zultatai tokie: 20% treneriy erganizavo treniruotes auksti-
kalnése ir gavo teigiamg efekty, 80% aukstikalniy efekto ne-
naudojo; 47% treneriy naudojo treniruoklius sportininky
raumenu grupiy ugdymui, modeliavo jvairiy raumenuy dar-
bo reZzima, registravo judesiy, veiksmuy technines charakte-
ristikas, 33% — nenaudojo; 539% treneriy taikeé kitas netradi-
cines treniruociy priemones, 47% — netaike. Treneriai ne-
Zino psichofiziniy treniruociy efekto, nors psichofizings tre-
niruotés pradininkas Lietuvoje yra IC. Dineika. Treneriai ne-
naudoja autogenings treniruotés, nors jos pradininkas buvo
irklavimo treneris E. Vaitkevi¢ius.

11. Sportininke individualiu fiziniy ypatybiu pazinimas,
Ju jvertinimas — svarbiausias veiksnys, leidZiantis parinkti
ir taikyti tinkamas treniruo&iy priemones ir metodus. Ypaé
svarbu numatyti sportininke judéjimo gebéjimus: jégos, grei-
tumo, koordinacinius, i§tvermeés ir lankstumo individualius
savitumus, Biologinis ir [izinis sportininko vystymasis yra
grindZiamas organizmo formuy, sistemu ir funkciju tobuléji-
mo vyksmu, désningu kiekybiniu ir kokybiniu kitimu ir la-
vejimu. Fiziniu ypatybiu ugdymas turi biiti integralus,
nuosekliai jungiant jas i darnig, konkreéiai sporto $akai bii-
dinga judesiu ir veiksmu visuma. Anketoje buvo klausiama,

|
1

kokias sportininko individualias ypatybes (atskira individu-
ali kokybé), tobulinant sportininko treniruotuma ir rezulta-
tus, galima ateityje pagerinti, kokie sportiniai rezultatai prog-
nozuojami ateinanéiy metu varzybose? Atsakymuy i §j klau-
sima rezultatai tokie: ateityje sportininko individualias ypa-
tybes konkreéiai numato pagerinti 87% treneriu, nenumato
— 13%, konkre¢ig kity mety rezultatu prognoze pateiké 40%
treneriy, nepateiké 60%. Prognozé — nelengvas darbas ir jis
galimas tik kruopiéiai iStyrus sportininko igimtas ypatvbes,
gebéjimus, individualias sportininko tobulintinas savybes,
Zinant sporto Sakos rezultaty kitimo tendencijas bei sporti-
ninko potencines galias.

12. Trenerio mokslumas rodo, kaip sparéiai treneris mo-
kydamasis jgyja Ziniu, mokéjimu bei jgiidZiu ir kokia to, ka
igyja, kokybeé. Siandien sporto mokslas visame pasaulyje la-
bai objektyvéja — siekiama jdiegti i sporta matematinius
metodus, tiksliai nustatyti treniruotés kriivio paranctrus,
intensyvuma, iSreik$ti pazitiras formuliy ir skai¢iy kalba.
Tai leidZia iSsamiau paZinti sportininko organizmo galimy-
bes ir objektyviau dirbti. Anketoje treneriy klauséme, ar jie
dalyvavo mokslinése konferencijose, seminaruose, ar isdés-
té savo poZiirj | sportininko atlikto darbo, planavimo, tre-
niruotumo kitimo jvertinimo koncepcija? Rezultatai tokie:
dalyvavo mokslinése konferencijose — 60%, nedalyvavo —
40%, dalyvavo seminaruose — 53%, nedalyvavo — 47%, da-
lyvavo sportininko atlikto darbo aptarimuose 37%, nedaly-
vavo — 43%, dalyvavo sportininky treniruo&iu planavimo
aptarimuose — 57%, nedalyvavo — 43%, dalyvavo sporti-
ninkuy treniruotumo kitimo aptarimuose — 50%, nedalyva-
vo — 50%, dalyvavo paZintinéje veikloje, kurioje sportinin-
kas jgyja Ziniu, mokéjimu ir jgidZiu — 43%, nedalyvavo —
57%. Vadinasi, treneriai dar per mazai bendrauja su moksli-
ninkais, kitais specialistais, maZai dalijasi patirtimi valdy-
mo ir pedagogikos srityje, nesikeic¢ia darbo technologijo-
mis, vengia dalyvauti konferencijose, mokymo kursuose, dis-
kusijose, disputuose, iSsakyti savo nuomone aptariant ir ver-
tinant sportininko ir savo darbo rezultatus.

13. Didziulg reik8me kuriant treniruodiu metodika turi
trenerio Zinios, kurias reikia apibendrinti ir skleisti prakti-
koje. Sporto treniruotés technologijos pazinimo rezultatai,
teikiantys informacijg apie treniruotés komponentuy sgvei-
ka, ju tarpusavio rysius, parodantys tikruosius treniruotés
faktus, désnius, yra pagrindas treneriui tobuléti. Atsakymu j
anketos klausima, ar nemanote, kad jums triksta Ziniy, re-
zultatai tokie: 47% treneriu netriiksta Ziniy planuojant treni-
ruotg, 53% triksta, 33% treneriu uztenka fiziologijos Ziniuy
nagrinéjant funkciniy sistemuy pokvéius, kurie atsiranda spor-
tuojant, 67% neuztenka, 17% treneriy pakanka Ziniu apie
sportininku reabilitacija (sportininko organizmo funkcijy,
darbingumo, specialaus treniruotumo atgavima), 83% triiks-
ta, 40% treneriy netriiksta sporto psichologijos Ziniy tiriant
psichologinius sportinés veiklos ypatumus ir poveikio spor-
tininko asmenybei désningumus, 60% truksta, 27% treneriu
pakanka ir sporto medicinos Ziniy tiriant sportines trau-
mas, sportininky reabilitacijos priemones, 73% triiksta, 43%
treneriy geral iSmano sportininky testavima — moka nusta-
tyti ir jvertinti sportininko issivystymag, parengtuma, 57%
pripazino, kad $ios srities Ziniu jiems tritksta, 47% treneriy
netrioksta Ziniu ir kitose veiklos srityse (varzybinéje, paZin-
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tingje, sportinio rengimo vyksme ir t.t), 53% tokiu Ziniy
nepakanka, Taciau sportui reikalingi ne tik nuosekliai savo
idéjas jgyvendinantys, bet ir lanks¢iai mokslo laiméjimus
jdiegiantys treneriai. Trenerio darbo meno ir mokslo sinte-
z¢ yra didZiausio meistriSkumo sportininkuy rengimeo etalo-
nas, j tai biitina orientuotis. Kas nuolat savo Zinias papildys,
tas pirmas pasieks finisg, o kas ne, tas atsiliks nuo vystymosi.
14. Anketoje praséme pateikti sitilymus ir rekomendacijas
(organizaciniais, metodiniais, atrankos, varzybu sistemos, tre-
niruociy planavimo, kvalifikacijos tobulinime klausimais) ki-
ty mety treniruodinu makrociklui. Rezultatai tokie: 839% trene-
riy sitilé sporto treniruotés vyksmo, varzybuy, sportininkuy at-
sigavimo, trenerio veiklos planavimo ir tvarkymo organizaci-
nes priemones, nesitilé 17%, 82% treneriuy sitilé pratybu pla-
navimo, valdymo organizacines priemones, kuriu pagalba sie-
kiama geriausio sportinio parengtumo, 18% nesiiilé, 63% tre-
neriy sitlé talentingy sportininky, gebanéiu pasiekti svariy
konkrecios sporto Sakos ar rungties rezultaty, paieSkos ir at-
rankos pakeitimus, nesitilé — 37%, 70% treneriy pateiké savo
sitilymus dél optimalaus varzybuy skaiciaus per metus, vieno-
du salygu siekti sportiniy rezultaty visiems varzyby dalyviams,
nicko nesitilé §iais klausimais 309, 73% treneriu siiilé organi-
zacines ir metodines priemones metiniam treniruociy plana-
vimui, vvkdomai kontrolei, nesitilé — 27%, 37% treneriu siQi-
1é tobulinti pasirengimo kvalifikacija, nesinlé — 63%. Svarbu
isiklausyti { Sivos sifilymus, nes jie vra reik8mingi ir svarbis.
Ypac svarbu varzybu periode numatyti organizacinius, me-
todinius, mokslinius veiksmus, pasirengimo atrankinems ir
svarbiausioms varzyboms priemones it metodus.

I5vados

l. VarZzybu periodo tvrimu rezultatai leido interpretuoti
treneriy treniravimo ir sportininkuy treniravimosi ir daly-
vavimo varzybose kokybiskuma. Tyrimo rezultatai paro-
de, kad kai kurie treneriai nepanaudoja visy galimuy rezer-
vy sporto treniruotei tobulinti varzyby periede. Jau kitais
metais, rengiantis olimpinéms Zaidynéms, bitina protin-
gai sudaryti varzybu kalendoriu, suderinti ji su jtempto-
mis treniruotémis taip, kad sportininkas geriausia pareng-
tumag pasiektu svarbiausioms varzyboms, gebétu per var-
Zybas atskleisti visas savo galias ir gabumus (23% treneriy
nebuvo uztikrintas varzybu kalendoriaus jvykdymas), tre-
niructuma, psichologinj pastovuma, nusiteikima atkakliai
kovoti panaudojant turimas Zinias ir patyrimg. Ypac svar-
bi varZzybiniame periode individualizuota (teikiant pirme-
nybe jgimtoms ypatybéms ir parengtumo rodikliams) var-
Zybu sistema — tai svarbiausias veiksnys sportiniams re-
zultatams pasiekti.

2. Treneriai dar ne visi iSmoko teisingai pasirengti svar-
biausioms varzyboms. Pirmiausia, kartu su mokslininkais,
medikais, Kitais specialistais biitina nuodugniai iSanalizuoti
sportininko treniruotumo bilseng ir sportininko reakcija |
treniruociy ir varzybu kriivi, vpa€ panaudojant biochemineg
kontrole (jg vykdo tik 33% treneriy), nustatyti svarbiausiy
fiziniy gebéjimu lygj (juk dalis treneriu nevertina fizinio,
techninio, taktinio, testavimo rodikliy — Ziliréti 4 tyrimg),
psichine sportininko biiseng esamu momentu ir jo pasiren-

{
gimg varzyboms. Taip pat biitina jvertinti irianalizuoti svar-
biausius rezervus (tyrimus atlikti sporto laboratorijose ir
medicinos centruose), kuriuos galima mobilizuoti per liku-
si laikotarpj iki svarbiausiu varzybu).

3. Kiekvienos varzybos (40% treneriu planuoty varzy-
bu rezultaty nejvykdé) vpatingai veikia sportininko emo-
cine biiseng, aktyvina sportininko endokrinines sistemas,
dél to kei¢iasi visa organizmo veikla. Stai kodél po varzy-
by biitinas ilgesnis atsigavimo laikotarpis. Ypac ilgai po
varzybu iSsilaiko psichiniai pokyé&iai. Todel svarbu pail-
seti po varzybu serijos, atgauti pusiausvyra ir tik tada to-
liau na8iai treniruotis ir dalyvauti naujoje varZybu serijo-
je. Pries atsakingas varzybas biitina apriboti dalyvavima
varzybose paskutines 3—4 savaites (tai patvirtina pasau-
liné sportininky patirtis). Toks laiko tarpas padeda tiks-
lingai susikaupti svarbiausioms varZzyboms, o kontroli-
niy pratimy modelinés formos stimulivoja maksimalig
specifine sportininko organizmo adaptacija, kuri atveria
naujas sportiniy galimybiy ribas. Tokia veikla ir trukme
padeda islaikyti psichines {tampos potenciala, susikaupti
tikslingam pasirengimui svarbiausioms varzyboms. Tre-
neris turi iSmokti mobilizuoti sportininko fizing ir psi-
ching energija numatytam tikslui siekti.

4, Treneriams biitina atkreipti démesi, kad varzybuy skai-
¢iaus "perdozavimas" priveda prie chroni$ko sportininke
(ypac jauno) nuovargio, nualina nervy sistemgq ir psichikos
raiskos sfera. Todél varZzybu sistemos individualus raciona-
lumas yra vienas i§ svarbiu rezervy didinant sportininko
meistrisSkuma. Ypa¢ svarbios yra medicininés bei biologi-
nés darbingumo atgavimo priemonés (83% treneriu truksta
sportininky reabilitacijos Ziniy), tai preparatai ir procedu-
ros, didinancios sportininko organizmo atsparuma treni-
ruotes ir varzybu kriiviams.
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EVALUATION OF THE PROFESSIONAL ACTIVITIES DURING THE COMPETITION PERIOD BY THE
COACHES OF THE NATIONAL OLYMPIC TEAM OF LITHUANIA

Prof. Habil. Dr. Povilas Karoblis, Kazys Steponaviius, Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas, Vytautas Briedis

SUMMARY

The aim of our research was to analyse questionnaire-
based reports of the activities during the competition period
by the coaches of the National Olympic Team of Lithuania.
Basing on this analysis, it was expected to obtain fair
information on the system of activities, interaction of the
components of sports training and sport competition
calendar, prognosis of sport results and its implementation,
about shortages, about the works of the coach during the
process of competition period as well as to thoroughly
understand methodics of sport training that leads to the
highest training level.

Methodics and organising of research. Questionnaires
on activities of the coach and their analysis is specific
research method, way ol cognition, criterion of activity
evaluation. Analysis of the work of the coach is method of
scientific research, decomposition of the training process
with the aim to investigate thoroughly every issue. With this
aim we have composed questionnaire on professional
activities of the coach during the competition period, we
have determined evaluation criteria and evaluation scale.
Questionnaire included 14 main questions that were broken
up into 69 evaluation criteria and expressed in percents. 30
coaches, who have athletes- candidates into Qlympic team
of Lithuania, participated in our testing.

Results of the competition period research allowed us to
evaluate quality of coaching as well as training and
participation of athletes. Research results have demonstrated
that some coaches have not exploited all possible resources
of improving training level during the competition period.
When preparing for the Olympic Games of 2000, it is
necessary to reasonably make up competition calendar, to

match it to the tough training for athlete to be able to reach
highest level of preparation for the main competitions, for
him to be able to disclose his skills and abilities during the
competition (23% of the coaches have not ensured
realisation of competition calendar), trainability,
psychological stability, disposition for the fight, using
knowledge and experience. Individualised system of
competition is especially important during the competition
period, as the main factor for high level sport performance.

Not all coaches so far are able to prepare athletes for the
main competition. Firstly, it is necessary together with
scientists, physicians and otherspecialists to analyse thoroughly
the trainability level ofathlete, his/her reaction to the training
and competition loads, especially what concerns biochemical
control (it was used only by 33 % coaches), to identify level of
main physical skills (some coaches do not evaluate physical,
technical, tactical training), psychological state of athlete at
the moment of competition. It is also very important to evaluate
and to analyse main resources (1o carry on research at the
sport laboratories and medicine centres) that could be
mobilised in the period left by until the main competitions.

Attention of the coaches must be directed at the fact that
too much competitions lead to chronic fatigue of athlete
(especially young athlete), exhausts nervous system and
psychics. For this reason individual, rational competition
system is one of the main resources of increasing mastery
level of athlete. The crucial importance have medical-
biological means of recovery (83% of the coaches feel
shortage of the knowledge in rehabilitation), that are
preparations and procedures increasing resistance of the
organism to the training and competition loads.

Treniruoty asmeny emocinés itampos biiseny tyrimai

Tirdami jauny Zmeniu funkeiniu biseny ypatumus, at-
kreipéme démesi | treniruotu asmenuy prie§varzybine bise-
na, ja palyginome su kitomis adekvaciomis biisenomis, pvz.,
pries atsakinga egzaming ar jo metu. Gerai Zinoma, kad per
sporto varzybas ar egzaminus daugelis Zmoniu biina emo-
ciskai susijaudine. Sis emocinis susijaudinimas gali biiti Ja-
bai intensyvus ir vieniems Zmoneéms duoti teigiama, kitiems
— neigiamg efekta, labai smarkiai pakeisti psichinj bei fizi-
nj darbingumay. Psichofiziology tyrimai rodo, kad emoci-
nio susijaudinimo metu nerviniai impulsai patenka j dauge-
Ij galvos smegenu sriciu: limbine sritj, hipotalama, retikuli-
ng formacija, didziyjy pusrutuliy Zieve ir kt. Sudirginami
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vegetacings nervu sistemos centrai, sustipréja endokrininiy
liaukuy veikla, visa tai ir nulemia emociniy reakciju generali-
zacija. Tyrimai rode, kad stipriu emociniu reakeijy metu
padaznéja Sirdies susitraukimai, pakyla kraujospiidis, padi-
déja cukraus kickis kraujyje, suintensyvéja duju apykaita, vyks-
ta kiti fiziologiniai bei ultrastruktariniai lasteliu pakitimai
(1,8,9,13, 14).

Emocinés jtampos biiseny reakcijos, jei jos stiprios, jgy-
ja streso pobudi (5, 9, 12, 14). Esant tokiai biisenai, kaip
rodo daugelis tyrimu, ne visada gali biiti optimalus darbin-
gumas. Spontaniskai pasirei$kian¢ios emocinés reakcijos gali
veikti démesj, mastyma, suvokima, atmintj, susikaupima ir



30

SPORTO MOKSILAS

kitas Zmogaus psichines funkcijas. Nurodoma, kad pries-
startiné emociné buisena — tai dinaminis keliaetapis proce-
sas, kurio pradinés fazés gali turéti teigiama jtaka fiziniam
ar protiniam darbingumui ir mobilizuoti organizmo poten-
cines galimybes, o jau galutineés fazés gali neigiamai veikti
bendra organizmo funkcing biisena. Atlike gerai treniruoty
asmeny kompleksinius psichofiziologinius tyrimus, moks-
lininkai nustaté funkcinés blisenos zona, skiriancig normg
nuo patologinés busenos, kuriai buidingos neurotinés reak-
cijos (10). Autoriai pabréZia psichoprofilaktiniu priemoniu
svarba, nes jos blokuoja neurotines reakeijas, turinéias jta-
kos fiziniam bei psichiniam darbingumui.

Emocinés jtampos blisenai biidingas baimés, nerimo
jausmas. Sportiniu varzvbu metu kai kuriems sportinin-
kams nerimo jausmas biina toks intensyvus, kad daro jtaka
ju varzyby rezultatams. Nerimas gali biiti trumpalaikeé psi-
chiné busena; gali virsti it asmenybeés bruoZzu — nerimas-
tingumu. Manoma, kad nerimo jausmas, galintis turcti jta-
kos sportinei veiklai, yra susijgs su sportininko nusiteiki-
mu laiméti ar pralaiméti arba su jo paties keliamomis uz-
duotimissau (12). S. Huddleston ir D. Gill (4) nurodo, kad
individualiy sporto 3akuy atstovuy emocinés reakcijos ski-
riasi nuo kity sporto $aku atstovy. Pvz., lengvaatleciu pries-
varzybinis nerimo laipsnis vra didesnis negu kitu sporto
gaky atstovuy.

Radome darbu (3, 5), kur buvo tyrineta sportinio meist-
riSkumo jtaka nerimastingumo rodikliams. Mokslininkai
nustaté nerimastingumeo rodikliu kitimo désningumus, is-
skyré 3 nerimastingumo lygio dinamikos tipus, nurodé ju
ry8j su sportiniu meistriSkumu (2). Pana8ius nerimastin-
gumo kitimo désningumus yra nustate ir kiti autoriai, tyre
lengvaatleéiy nerimastingumo rodiklius prie§varZybinése
biisenose (5, 7). Mokslininkai pastebéjo, kad aukstesnés
kvalifikacijos lengvaatlefiu nerimastingumo laipsnis pries
sportines varzybas biina mazesnis negu ty sportininku, ku-
riy kvalifikacija Zemesne.

Pastaryju dvieju deSimtmediu tyrimai rodo, kad sporti-
ninkams prie$ atsakingas varzybas pakinta organizimo me-
dziagy apykaita, | kraujg iSsiskiria azoto junginiu perteklius,
sumazéja kai kuriy vitaminu, kalcio, cinko, mineraliniu drus-
ku. Sioje biisenoje susidares azoto junginiu perteklius orga-
nizme aiskinamas baltymuy katabolizmo procesuy jtaka, o mi-
neralinés druskos sparciai §alinamos i§ organizmo.

Darbo tikslas buvo istirti ir nustatyti lengvaatle€iu pries-
startinés busenos formavimosi ir kaitos ypatumus.

Darbo organizavimas ir metodai. Suprasdami, kad Sio-
jesituacijoje negalima taikyti sudétingesniy tyrimo metodu,
neatitinkanéiu sportineés veiklos tyrimams keliamy reikala-
vimu, savo darbe pasifiléme ekspresmetoda treniruoty as-
meny priedstartinei biisenai jvertinti. Jj sudaro odos elektri-
niu potencialy (QOEP) ir Sirdies susitraukimy daZnio (pulso
daZnio) matavimas. Jautriu milivoltmetru, skirtu biomedi-
cininiams matavimams, registravome visiems tiriamiesiems
QEP skirtuma tarp dvieju biologiskai aktyviuy taski, esanciu
prie kairés rankos dilbio vidinio pavir§iaus ir tos pacios ran-
kos delno centre. Tyrimanis pasirinkome 72 gerai treniruo-
tus 20—27 metu lengvaatlecius. Matavimai buvo atliekami
likus vienai valandai iki varzybu pradzios ir pragjus 15 mi-
nuéiy po varzyby. Kad jvertintume emocines jtampos laips-
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nj prie§ sporto varzybas, nevarzybiniu metu (ramaus bud-
rumo biisenoje) nustatéme ju sisteminiy reakciju ypatumus,
analizavome fizinio iSsivystymo, fizinio darbingumo, psi-
chofiziologiniu funkeijy bei sportinio meistri¢kumo rodik-
lius. Analizavome ir tuos rezultatus, kuriuos gavome tirda-
mi 10 Pedagoginio universiteto stacionaro I1 kurso studen-
tuy teorinio egzamino metu. Studenty emocings jtampos bii-
seng vertinome pagal OEP ir pulso daznio rodikliy kitima.

Tyrimy rezultatai. Analizuodami tyrimy rezultatus, i§-
skyréme 4 pagrindinius OEP kitimo désningumus:

[ tipo — pastovis, charakterizuojami QEP kitimu nuo 2
iki 10 mV;

ITtipo — nepastovis didéjantys, charakierizuojami OEP
skirtumo didéjimu nuo pradinio lygio iki 50 mV:;

M1 tipo — mazéjantys, charakterizuojami QEP skirtumo
mazéjimu nuo pradinio lygio iki 50 mV;

IV tipo — miSraus kitimo, charakterizuojami OEP am-
plitudés svyravimais daugiau kaip 10 mV (zr. 1 pav.).

Analiznodami gerai treniruotu asmeny OEP, likus 1 val.
iki varzybu pradZzios, pastebéjome, kad $iai biisenai bidingi
daugiausia III tipo nepastovis maZéjantys (5—100 mV ribo-
se) OEP. Jie sudaré 70,84%. Pagal OEP kitimo diapazong
galima i8skirti dvi pagrindines tiriamujy grupes: vieny QEP
kito nuo 50 iki 60 mV, kitu — nuo 70 iki 100 mV. Pulso
daZnio reik8més kito taip pat dideliu intervalu (56,0—
138,0 tv./min.), vidutiniskai — 81,442,7 tv./min. Lyginant
su ramaus budrumo biisena, tai 19,2 tv./min. daugiau
(p<0,001).

Lygindami OEP absoliu¢ius dyd#ius su varzyby rezulta-
tais, pastebéjome, kad prie§ varzybas OEP padidéjimas 15—

20 mV (lyginant su ramaus budrumo biisena), sutapo su
geresniais varZybu rezultatais. Prie§ varfybas uZregistruoti
Zemi ar artimi ramaus budrumo busenai OEP sutapo su
prastesniais sportiniais rezultatais. Sie tyrimai parodé, kad
tam tikru laipsniu galima prognozuoti treniruoty asmeny
pasirengima varzyboms, ta¢iau atkreipéme démesi, kad, no-
rint tiksliau prognozuoti sportinius rezultatus, sportininka
reikia tirti daugiau kartu, jvertinti ne tik OEP absoliu¢ius
dydZius, bet ir ju biologinio reguliavimo ypatumus.

Palyging OEP tipologing dinamika su pasiektais sporti-
niais rezultatais varzybu metu, pastcbéjome, kad aukétas
prizines vietas uzémé tie sportininkai, kuriems prie§ var-
Zybas buvo registruojami panagus i I tipo — pastoviis, ta-
¢iau 40—60 mV ribose kintantys ir I11 tipo — nepastovis
mazejantys OEP.

Musu tirty studentu egzaminy veiklos tyrimas parodé,
kad egzamino metu uZregistruoti daugelio tiriamuju QEP
buvo 10—15 mV didesni, lyginant juos su treniruoty asme-
nu OEP, uZregistruotais prie$ sporto varzybas. Studenty
OEP dinamika atitiko daugiau IV mi§rujj tipa (2 pav., krei-
ve C). Kreivés C dalis nuo 1-o0s iki 8-0s minutés atitinka
studentés N.U. rengimasi atsakinéjimui. Kreivés C dalis
nuo 8-os iki 15-0s minutés — Zodinio atsakinéjimo laikas.
Tirtosios studentés N.U. egzamino Zinios buvo jvertintos
labai gerai. Kitais egzaminu veiklos tyrimo atvejais OEP
dinamika buvo jvairi, priklausé nuo sékmingo ar nes¢k-
mingo Zodinio atsakinéjimo. Pastebéti ry§kiis individua-
los OEP dinamikos skirtumai, matyt, atspindi nerima, emo-
cing jlampg ir paties studento pazitrj { sekme ar nesékme
egzamino metu.
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ISvados

Musy atlikti sportinés ir egzaminuy veiklos tyrimai lei-
dzia daryti tokias i§vadas:

1. Emocinés jtampos biisenos turi glaudy ryij su OEP
tipinés dinamikos charakteristikomis.

2. Musy sitilomas ekspresmetodas gali biiti sékmingai
taikomas treniruoty asmeny priedstartinei biisenai jvertin-
ti, taip pat padéti spresti sportinés atrankos problemas.
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INVESTIGATION OF PSYCHOLOGICAL TENSION STATES OF THE TRAINED PEOPLE

Dr. Milda Andrasiiiniené

SUMMARY

During the research there were investigated aspects of func-
tionalstates of trained people, attention was paid tosportsmen’s
condition before competition, the latter was compared to the
students activities during the examination period. Seventy two
welltrained athletes aged between 20 to 25 and ten second—vear
students aged between 19 to 20 were examined. Indexes of their
pulse frequency and skin electric potentials were chosen as ob-
jective ratios for the evaluation of the degree of psychological
tension in sports and examination activities.

The results of the research showed that the state ol per-
son’s psychological tension had a close relation to the typi-
cal dynamics characteristics of potentials, consequently,
the express research method suggested by us may succes-
sfully be used for the evaluation of well—trained people’s
psychological tension having an impact en the results of
sports competitions and may help to solve sports selec-
lions problems.

Savikontrolés testy pasirinkimo ypatumai

Mgr. Jerzy Iwinski, prof. habil. dr. Juozas Stiazas

Scecino universitetas, Liefuvos tautinis olimpinis komitetas

Temos aktualumas ir problema

Svarbiausi aerobinio darbo kriterijai yra maksimalus de-
guonies suvartojimas (MDS), anaerobinio slenks€io dydis,
galingumas ir jo i§laikymo trukme. Deguonies suvartojimas
didéja tik iki atitinkamos ribos. Si auks¢iausia MDS riba api-
biidina individualu organizmo aerobiniu sugebéjimu dydi,
kuris paprastai ireiskiamas rodikliu VO, max (ml/min/kg ka-
no masés). Aerobinj organizmo galinguma ir talpa lemia: ner-
vu ir raumenu funkcinés sistemos ypatumai, energetines at-
sargos, ekonomiskumas, amziaus ypatumai, morfologiniai
rodikliai, fizinio kriivio charakteristika, iSorés sglygos bei svar-
biausieji veiksniai — kraujo apytakos ir kvépavimo sistemu
galingumas, raumenuy gebéjimas naudoti deguoni (2,6,7).

Todél, nustacius VO max irSirdies kraujagysliy buseng,
galima gauti organizmo bendro aerobinio darbingumo dali-
nivaizda. [1ga laika buvo testuojama matuojant pulsa ramy-

béje ir po laiptinés ergometrijos, atsitiipimuy arba kito dina-
minio kriivio. Paminétini Harvardo, Kvergo, Liano, Kram-
tono, Snaiderio, Martineno, Mastero, Letunovo, Selongo,
Rufjé ir Bergmano testai, kurie leido maziau ar labiau jver-
tinti §irdies bei kraujagysliy biiseng. Taéiau pasigirdo tvirti-
nimu, kad fizinj krivj tiksliausiai galima dozuoti testuojant
veloergometrul.

Pastaruoju metu nustatyta (9), kad tiriamuyjy maksima-
lus galingumas ir atliktas 15—20 sck. darbas veloergometru
"Monark" yra 20—40% mazZesnis, negu bégant maksimaliu
greifiu aukStyn.

Minétas signalas leidzia padaryti iSvady, kad reikia su-
grizti ir perzitiréti savikontrolés testus.

Parenkant kontrolés metodus, testai turi atitikti §iuos
reikalavimus

— tiksliai apiblidinti reikiamg rodiklj;
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— padéti gauti patikimg rezultata (matavimo paklaida
pageidautina maZesné kaip 3%) ;

— biiti paprasti ir ekonomiski;

— biiti universaldis (gauti tvrimo rezultatai privalo turéti
kuo glaudesni koreliacinj rv§j su kitais rodikliais).

Rufjé ir Harvardo testai geriausiai atitinka $iuos reikala-
vimus, todél ju pritaikyma praktikoje nagrinésime iSsamiau.

Tyrimy tikslas :

— jvertinti ir nustatyti ry§ius tarp jvairiu testy rodikliy ir
MDS parametro VO max;

— parinkti savikontrolés lesty, leidZiantj geriausiai jver-
tinti Sirdies bei kraujagysliu funkcine biikle ir aerobinj dar-
bo nadumg.

Tyrimy organizavimas

1997 metais buvoe iStirtos 46 moterys ir 59 vyrai, i§ juy
70 — Lenkijos sporto $akos rinktinés ir [ — II1 lvgos atsto-
vai bei 35 vyresnio amzZiaus asmenys. Tiriamieji buvo su-
skirstyti | 4 grupes:

— A grupe sudare 26 iStvermés sporto Saky atstovai, i3
ju — 14 vyry. Tiriamuyjy amzius — 18—32 metai;

—i B grupe pateko 28 sportiniy Zaidimu nariai, i§ ju — 13
motery. Amzius — 19—33 metai.

— C zrupe sudaré 16 sunkiosios atletikos (jégos), metiky
ir gimnastikos atstovy, i ju — 10 vyru. Amzius 17—34 metai;

— D grupe sudaré 35 vyresnio amZiaus Zmoneés, i§ ju —
20 vyru. Tirlamuyju amzius 32—64 metai.

Tyrimy metodika

Maksimaly deguonies suvartojimo parametrg VO_max
nustatéme netiesioginiu budu dviem metodais (1, 8), o §ir-
dies ritma matavome pulsometru MBO.

Harvardo testo rezultatus jvertinome remdamiesi me-
todinémis rekomendacijomis (3, 4, 7).

Daug neaiskumuy sukelia Rufjé testo metodika ir rezul-
taty interpretavimas (1 lentelé). Lietuvoje (4, 7) §is testas
atlickamas taip:

Tiriamasis 5 min. guli ant nugaros. Po to skai¢iucjamas
pulsas (f)) per 15 sck. Tiriamasis stojasi ir per 435 sekundes 30
karty atsitupia, atsigula ir vél skai¢iuojamas pulsas () per
15 sek. Trecia karta pulsas (f)) skaic¢iuojamas per pirmos
poilsio minutés paskutinigsias 15 sekundziy.

Rufjé indeksas Ir apskai¢iuojamas pagal formule:

_4(fiHf o+ 3) —200 [1]
Ir= 10 .

O W. Rozynckas (5) sifilo testavima pradéti ir baigti sé-

dint, be to, trecia karta pulsa skai¢iuoti pasibaigus pirmai

poilsio minutei, o 30 pritiipimu atlikti per | minute. Ypaé
mums nerima kelia pritfipimo laikas. Pirmuoju ir antruoju
testavimo atveju pasiektas vidutinis galingumas (metiko,
krepSininko kiino masé — 100 kg ir jo centro masés pritiipi-
mo auk$tis 0,80 m) bustoks:

a) prititpimo laikas — 45 sek.

N =100-9,80665- 0,8 - (30:45)=3523,0 W

b) pritupimoe laikas — 1 min.

N,=100-9,80665-0,8 - (30:60)=392,3 W

Testavimo galingumas skiriasi 1,33 karto (33%). Isivaiz-
duokime, kad organizmas, kai pritupiama 30 kartu per | min.,
dirba anaerobinio slenkséio ribose, tai testuojant pirmuoju
atveju (45 sek.) 33% energijos bus gaminama neekonomis-
komis anaerobinémis reakcijomis.

A.Urbanska (3) sitilo 30 prit@ipimu atlikti per 30 sek. Siuo
atveju testavimo galingumas padidéty net iki N =748,5W.
Keigiasi testavimo esmé ir vertinimo pobiidis. Taip pat jvai-
riis autoriai nevienodai jvertina Ir reik§mes (1 lentelé).

Tyrimu rezultatus iSanalizavome matematinés statisti-
kos metodais. t — Stjudento kriterijy — nustatéme i§ lente-

I lenielé

Ivairiy autoriy iStvermeés treniruotumo vertinimas pagal

Rufié indelsa
Treniuotumo Rufjé indeksas In

verlinimas (4) (3.5
Labai geras <—| <0
Geras —1+2 0,15
Patenkinamas 3—6 5,1—10
Silpras 7—I10 10,1—13
Libai blogas >1() >15

liu, kai reik§mingumo lygmuo p=0,03. Koreliacinio rvéio
patikimumas geras, kai apskai¢iuotas rodiklis tror>t.

Tyrimu rezultatai

Gauti tyrimo duomenys rodo (2 lentelé), kad grupése A,
Bir C tarp Rufjé indekso rodikliy Ir ir maksimalaus deguo-
nies suvartojimo parametro VO max yra glaudus atvirksti-
nis koreliacinis ry8ys (absoliutios reik§mes r>—0,70). Vv-
resnio amzZiaus asmeny (D) koreliacijos koeficiento reiks-
me Siek tiek maZesné (r=—0,63). Visose grupése koreliaci-
nio rySio patikimumas geras (tker>t), nes apskai¢iuotas ro-
diklis tror yra didesnis uz t — Stjudento kriterijy, nustatyta i
[enteliy (n—2), kai reikSmingumo lygmuo p=0,05.

Taciau tik grupéje A yra glaudus koreliacinis rvys tarp
Harvardo testo rodikliy Hi ir MDS parametro VO, max

2 lentelé

Pearsono koreliacijos koeficiento ir patiliimumo reikSmés A, B, C, D grupése

Grupé Sporto sakos atstovai Lytis n Koreliacija tarp IR ir VO,mux Koreliacija tarp Hi ir VO,max
T tkor 1 T tkor i
A I¥tvermeés vyrai 14 —0,74 3,81>2,18 0,73 3,70>2,18
mot. 12 —0,73 3,37>2.23 0,71 3,18>2,23
v+m 26 —0,73 3,3522,07 0,72 5,08>2,07
B Sportiniai Zaidimai vyral 15 —0,74 3.96>2.16 0,52 2,19 216
mot. 13 —0,72 3.44>2,20 0,36 2,24 1,20
Vm 28 —0,74 5,61>2,06 0,30 2,94>2.06
C Jégos v+m 16 —0,70 3,662,135 0,31 12 1215
D Vyresnio amzZiaus v+m 33 —0.63 4,66>2,04
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(r>0,71, tror>t). Grupese B ir C koreliacijos koeficiento reiks-
meés gerokai mazesnés (r=0,50—0,56), o koreliacinio ryio
patikimumas artimas ribiniam (teor ~t).

Apibendrinus tyrimo rezultatus, galima teigti, kad Rufjé
labiau negu Harvardo testas tinka jvertinti aerobinio darbo
iStvermes efektyvuma.

Rufje testas ir jvertinimas turi daug trokumu: pagal for-
mule | 1] sunkokas apskai¢iavimas, neprakti$kas pulso skai-
Ciavimas per 15 sek. (treneriai jprate skaiciuoti per 10 sek.),
vyresnio amziaus asmenims sunku per 30 arba 45 sek. 30
karty atsitupti, aerobinés iftvermeés vertinimas duotas vi-
siems Zmonéms vienodas, kai motery pulsas daug tankes-

nis, o po kriivio vyresniy Zmoniu pulso sunormaléjimas yra
sudétingesnis.

Rufié indeksa sitilome apskaifiuoti pagal paprastesne [or-
mule:

[R=T# +f, [2],

kur: f, £, f; — pulso daZnis (pulso skaicius per 10 sek.),
tv./10 sek.

Greta fizinio pajégumo testy buvo atlikti organizmo funk-
ciniu sistemu medicininiai tvrimai. Apibendrinus gautus
rezultatus, buvo sudarytos skalés spertininky ir vyresnio am-
Ziaus asmenu fziniam pajégumui jvertinti (3 lentelé). Te-
stuojant tiriamieji per 1 min, 30 karty pritupia.

3 lentelé

Aerobinés iStvermés treniruotumo vertinimas pagal indeliso Ir reilc§mes

Treniruotumo IR sportininky IR vyresnio anwias asmeniy
verlininmas vyrai motens vyrai molerys
Labai geras <32 < <35 <36
Gerss 3339 3542 343 3745
Patenkinanss 40-46 4349 451 4653
Silpnas 4753 057 5259 5461
Labai blogas >4 >58 > >62

Pagrindinés iSvados

1. Nustatytas glaudus atvirk3tinis koreliacinis ry3ys ir pa-
tikimumas tarp Rufjé indekso rodikliy ir MDS parametro
VO _max (sportininkams r=—0,70 —0,75, p<0,05 ir vyres-
nio amziaus asmenims r=— 0,63, p<0,03).

2. Galima teigti, kad Rufjé testo Ir rodiklis tinka i§ dalies
jvertinti Sirdies bei kraujagysliu funkeing buklg ir aerobinio
darbo nasuma.

3. Pateilta rodiklio Ir paprastesné nustatymo ir vertini-
mo metodika.
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ASPECTS OF SELF-CONTROL TEST SELECTION

Megr. Jerzy Iwinski, Prof. Habil. Dr. Juozas Stiazas

SUMMARY

During our study a number of misunderstandings were
caused by Rufjé testing methodology and interpretation of
results. For instance, W. Rozynek (1986) suggests 30
squattings per minute, while A. Urbanska (1996) suggests to
perform the same amount during half a minute. The testing
capacity differs 2 times:

N,= 100~ 9,80665 -0,8 (30560 }=392.3 W,
N, =100 - 9.80665-0.8-(30:30)=784,5W,

where: body mass M = 100 kg, high squattings h=0,8 m.
Imagine that the organism is working within the limits
of anaerobic threshold when squating 30 times per minute,
then in the second case of testing (30s.) 50 percent of energy
will be generated by non—economical anaerobic reactions .
The essence and evaluation aspect of testing changes .
In summarising the study results, a close inverse
correlation ratio between Rufjé index Ir and paramecter
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V0,max (r=—0,63+—0,75, p<0,05) has been determined,
thus leading to a conclusion that Ir index is partially
acceptable in evaluating the functional cardiovascular state
of the organism and aerobic work efficiency.

A more simple methodology of the determining (form.2)
and evaluating index Ir has been presented (table 3).
=1+ [2];
where: f, f, I, — pulse rate per 10s.

1? 22

Plaukiky jégos greitumo rodikliy analizé

Doc. dr. Genadijus Sokolovas, doc. dr. Nijolé Laginaviciené, Sariinas Mazutaitis

Ivadas

Kadangi reik§mingiausiose plaukimo varZybose vyksta
didZinlé konkurencija ir pasiekiami auk$ti rezultatai, biitina
tiksliai jvertinti specialyjj sportininku pasirengima. Fizinis
rengimas turi didele jtakq plaukiku specialiajam darbingu-
mui. Plaukiky jégos ir jégos greitumo savybiu ugdymas pri-
klauso nuo sportininky amZiaus, specializacijos, lyties, in-
dividualiy savybiu bei kity veiksniu. Norint sékmingai §ias
savybes ugdyti, reikia nustatyti plaukiky pasirengimo struk-
tira, tiksliai jvertinti kiekvieno komponento indélj, parinkti
optimalius treniruogiy pratimus.

Dauguma jégos greitumo rodikliy turi tiesioginj ry$j su
sportiniu rezultatu: kuo trumpesnius nuotolius plaukia spor-
tininkai, tuo didesne jtaka rezultatams turi ju fizinis pareng-
tumas (1, 10, 12, 17). Plaukiky sprinteriu parengimui svar-
big reik¥me turi treniruotés saléje, kai atletiniam rengimui
taikomi jvairiis fiziniai pratimai. Sausumoje vyrauja prati-
mai su Stanga bei specialiais treniruokliais. Didelé dalis moks-
linés literatliros Siais klausimais skirta jvairiu pratimu apra-
Symui bei ju panaudojimo metodikai (1, 6, 10, 14). Kur kas
maziau informacijos yra apie plaukiku jégos greitumo ugdy-
mo principus, kurivos nustatyti bei jrodyti galima ilgalai-
kiais moksliniais tyrimais (11, 12, 13).

Tobulgjant technikai kuriami nauji prietaisai, treniruok-
liai, kurie padeda efektyviau ugdyti sportininku jégos greitu-
mg. Treneriai ir patys sugalvoja daug jdomiy naujuy pratimu.
Tactiau tai néra pagrindas jégos greitumo ypatybei lavinti.
Svarbu vadovaulis teisingais jégos greitumo ugdymo princi-
pais. Tuo tikslu reikia Zinoti jégos greitumo lavéjimo dés-
ningumus amziaus aspektu, nustatyti informatyvius rodik-
lius, parodan€ius plaukikuy fizinj parengtuma, jvertinti spor-
tininky adaptacijg prie treniruodiu kriivio.

Sio mokslinio darbo tikslas — iSnagrinéti jvairaus am-
Ziaus plaukiky specialiosios jégos greitumo rodiklius ir nu-
statyti ju kitimo désningumus.

Tyrimo metodai. Darbe buvo taikomi ie tyrimo meto-
dai:

I. Dinamometrija.

2. Jégos greitumo rodikliy ergometriné analize.

3. Matematiné statistika,

Dinamometrija. Plaukiku specialiosios jégos radikliai bu-
vo nustatomi pagal standartines metodikas (14). Tyrimuose
jvertinti Sie rodikliai: traukos jéga sausumoje grybinio vidu-
ryje (Fs), traukos jéga vandenyije plaukiant visiSkai suderin-
tais ranky ir koju judesiais (Fv), plaukiant rankomis (Fr) bei
kojomis (Fk). Zinant §iuos rodiklius, buvo apskai€iuoti du

i
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Lietuvos kitno kultiros institutas

santykiniai dvdZiai — realizacijos (jégos panaudojimo) ir
koordinacijos koeficientai:

RK=Fv/Fs-100%, [1]

KK=Fv/(Fr+Fk)-100% |2]

Jégos greitumo rodildiy ergometriné analizé. "Ekzerdzi-
mi" tipo treniruokliu buvo tiriamas judesiy tempo maz&ji-
mas priklausomai nuo treniruoklio pasiprie§inimo dydZio.
Literatiiroje §i priklausomybé vadinama modifikuota Hilo
kreive (12). Plaukikai atliko keturis penkis pratimus, kuriu
kiekvieno trukmé po 15 sek.

Apskai€iavus treniruokliu atliktg plaukiky darby bei ga-
linguma, buvo nustatytas galingumo kitimas priklausomai
nuo treniruoklio pasipriesinimo dvdzio (12, 17).

Matematiné statistika. Analizuojant mokslinius duome-
nis, buvo nustatomi standartiniai statistiniai rodikliai, taiko-
mi matematings regresijos ir koreliacijos metodai (3, 7, 19).

Tyrimy organizavimas. Tiriamieji plaukikai buvo su-
skirstyti j keturias grupes pagal amziy: 11, 13—14, 15—161ir
18—21 mety. I&tirta po 9—15 kiekvieno amzZiaus sportinin-
kus. Plaukiku kvalifikacija atitiko amZiaus reikalavimus.

Tyrimy rezultatai

1. Plaukiky dinamometriniai tyrimai. Dinamometri-
niais tyrimais buvo nustatyti keturi minéti absoliutiis plau-
kiku specialiosios jégos rodikliai bei du santykiniai — jégos
realizacijos ir koordinacijos koeficientai (1 ir 2 formulés).
Absoliutiis jégos rodikliai (Fs, FFv, Fr, Fk) parodo sportinin-
ku fizines galimybes. Tie turi vidutinj tiesioginj rysj su trum-
pu nuotoliy sportiniais rezultatais. Néra visiskai aigkus iy
rodikliy kitimas priklausomai nuo plaukiku amzZiaus. Vien
tik konstatavimas, kad su amZiumi §ie rodikliai didéja, ne-
pateikia treneriui pakankamai informacijos apie specialio-
sios jegos lavéjima priklausomai nuo amZiaus. Jégos greitu-
mo priemoniy ir krtivio parinkimui batina tiksliai jvertinti
specialiosios jégos kitima per daugiamete treniruote, nusta-
tant juy kitimo désningumus. Tuo tikslu mes atlikome jvai-
raus amziaus plaukiku tyrimus,

I8tirty plaukiku specialiosios jégos rodikliy vidurkiai pa-
teikti I lentelgje. Su amZiumi visi absoliutiis rodikliai geréja,
tai susije su natdraliu biologiniu brendimu bei specialiomis
treniruotemis.

Traukos jéga sausumoje (Fs) pageréja nuo 24,67 kg
(11 mety amZiaus) iki 74,85 kg (19,5 mety amzZiaus), tai
sudaro 303,4%. Kiti absoliutiis rodikliai per tg patj laiko-
tarpj pageréja taip: traukos jéga vandenyje plaukiant visig-
kai suderintais ranku ir koju judesiais (Fv) — nuo 8,19 iki
20,92 kg (255,4%), traukos jéga vandenyje plaukiant ranko-
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1 lentelé

Plaukiky specialiosios jégos rodildiai ivairiose amiiaus grupése

AmZiaus Statistiniai Fs, Iy, Fr, Fk, RK, KK,
grupé, m. rodikliai ke ke kg kg Proc. proc.
11 X 24,67 8,19 7,00 6,04 33,33 63,01
(n=10) G 3,92 1.10 0,83 0,85 2,46 2,46
13.5 X 17,39 10,24 8,66 7,97 36,98 61,48
(n=15) G 3,80 1,40 0,83 1,42 3,26 4,51
15,5 X 41,00 15,77 11,96 10,11 38,45 71,20
(n=10) c 3,87 1,89 2,03 2,01 3,58 8,89
19,5 X 74,85 20,92 15,84 12,27 29,34 74,24
(n=9) s 17,54 3,36 1,59 1,39 8,33 10,30

mis (Fr) — nuo 7,00 iki 15,84 kg (226,3%), traukos jéga
vandenyje plaukiant kojomis (Fk) — nuo 6,04 iki 12,27 kg
(203,1%). Kaip matome, nuo 11 iki 19 mety nustatyti di-
dZiausi traukos jégos sausumoje absoliuciy rodikliy prie-
augiai. Vadinasi, traukos jéga sausumoje daugiametés tre-
niruotés metu galima iSugdyti lengviau ir greiéiau negu
specialiosios jégos vandenyje rodiklius.

Plaukiky realizacijos koeficientas (RK) parodo sporti-
ninkuy sugebéjima panaudoti sausumoje iSugdyta speciali-
aja jéga plaukiant vandenyje. Tai rodo plaukiky jégos "per-
kélima" i§ sausumos | vandenj. Daugelio autoriy teigimu,
kuo kvalifikuotesni plaukikai, tuo jie geriau realizuoja savo
jégos galimybes plaukdami (1, 10, 14, 16). Miisy tyrimais
nustatyta, kad RK didéja nuo 33,33% (11 metu plaukiky)
iki 38,45% (15,5 mety plaukiky). Suaugusiy sportininku
(19,5 mety) 8is rodiklis kur kas mazesnis — 29,34 %. Vadi-
nasi, suauge plaukikai blogiau realizuoja savo jégos rodik-
lius vandenyje negu jaunesni, Tai susije su tuo, kad vyresni
plaukikai daug laiko skiria savo fiziniam pasirengimui, ta-
¢iau §is darbas yra mazai efektvvus.

Plaukiku koordinacijos koeficientas (KK) parodo spor-
tininku sugebéjima panaudoti ranky ir koju traukos jéga,
plaukiant visiSkai suderintais judesiais. Pagal §j rodikl{ ver-
tinamas plaukimo technikos efektyvumas. Kuo didesnis
KK, tuo geriau plaukikai suderina ranku ir koju judesius.
Miisy tyrimais nustatytas toks KK didéjimas daugiametéje
treniruotéje: nuo 63,01% (11 metw) iki 74,24% (19,5 metuy).
Nedidelis Sio koeficiento sumaZzéjimas nustatytas 13,5 me-
tu amziaus grupéje.

2. Priklausomybés "judesiy daZznumas (tempas) —
santykinis pasipric§inimas" ergomelriné analizé. Ti-
riami plaukikai atliko keturis penkis pratimus maksima-
liu daznumu "EkzerdZimi" tipo treniruokliu. Plaukiku ju-
desiai pratimo metu atitiko ranku judesj vandenyje. Kiek-
vieno pratimo trukmeé po 15 sek. Jy atlikimo metu nusta-
tytas plaukiku judesiy daznumas priklausomai nuo treni-
ruoklio pasiprie$inimo, kuris buvo parenkamas pagal
sportininku fizines galimybes. Sis tyrimas jvertina plau-
kiku jégos greitumo savybes.

Mes analizavome priklausomybe tarp plaukiku judesiy
daznumo (tempo) ir treniruoklio pasiprieinimo. Pastara-
sis rodiklis buvo vertinamas kaip santykinis pasiprie§ini-
mas nuo maksimalios plaukiko traukos jégos sausumoje.
Sporto fiziologijoje priklausomybé tarp jégos ir greiéio va-
dinama amerikie¢iy mokslininko A.Hilo vardu — Hilo krei-
ve. Plaukiky tyrimuose §i kreivé daznai modifikuojama i
priklausomybe tarp judesiy daZnio (tempo) ir santykinio

pasiprie§inimo ir vadinama modifikuota Hilo kreive (12).
Kuo didesnis santykinis pasiprie§inimas, tuo maZesniu
tempu gali sportininkai atlikti judesius. Dél to §i priklauso-
mybé visada yra mazéjanti (1 pav.).
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1 pav. Priklausomybé tarp judesiu daZnume (tempo) ir
santykinio pasiprie§inimo,

Norédami ivertinti plaukiky jégos greitumo savybes, mes
atlikome $ios priklausomybés regresing analize. Buvo nu-
statyti regresijos koeficientai "a" ir "b". Koeficientas "a" pa-
rodo maksimalias plaukiku greitumo savybes, t.y. teoring
judesiu daZnio (tempo) reik§me, esant nuliniam treniruok-
lio pasiprieSinimui. Kitas regresijos koeficientas — "b" —
parodo, kaip sportininkas sugeba iSlaikyti judesiy dazni (tem-
pa), didéjant santykiniam pasipriesinimui. Jei plaukiko jé-
g0s greitumo savybeés gerai iSlavintos, judesiy tempas maze-
jalétai. Vadinasi, kuo maZesnis "b" koeficientas, tuo geres-
nés sportininky jégos greitumo savybés. Didelés "b" koeli-
ciento reik§meés parodo Zema jégos greitumo savybeés lyvgi.

Tirty plaukiky judesiu tempo — santykinio pasipriesini-
mo regresines analizes koeficientai pateikti 2 lenteléje. Joje
pateikti atskiry amZiaus grupiu regresijos koeficienty vidur-
kiai. Sios regresijos patikimumas buvo vertinamas korelia-
cijos koeficientu, kurio reik§més svyravo nuo 0,782 iki 0,999,
Tai rodo didelj §ios regresijos patikimuma. MaZesnis patiki-
mumas nustatytas Zemesneés kvalifikacijos plaukiky 11 metu
amziaus grupéje. Be to, Siu plaukiky "b" koeficiento viduti-
nis kvadratinis nukrypimas (s) net virsija vidurki. Tai rodo
didelj rodikliu isimétyma Sioje amZiaus grupéje bei Zemg
sportininku kvalifikacija.

Kaip minéta, regresijos koeficientas "a" parodo maksi-
malias greitumo galimybes. Sis rodiklis per daugiamete tre-
niruote didéja nuo 156,02 min.~! (11 metu amzZiaus) iki
233,49 min.~' (19,5 mety am¥%iaus). DidZiausias pricaugis
nustatytas nuo 11 iki 13,5 mety. Koeficientas "b" per daugia-
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2 lentelé

Prililausomybés judesiy tempas — santykinis pasiprieSinimas "regresijos koeficientai

AmZiaus grupé, Statistiniai Regresijos kocficicntai Koreliacijos
m. rodikliai a, min.” b, proc.” kocficicntai
I X 156,02 —0,015 0,782—0,985
(n=10) G 93,35 0,019
13,5 X 205,86 —0,049 0,959—0,998
{n=13) G 19,68 0,011
15,5 X 223,94 —0,025 0,898—0,979
(n=10) 9 58,33 0,003
19,5 X 233,49 —0,058 0,878—0,999
(n=Y9) (v 67,60 0,031

mete treniruote didéja nestabiliai — nuo —0,015 iki —
0,058 %~*. Ivairaus amziaus grupiu plaukiku modifikuotos
Hilo kreivés pateiktos 2 pav.

Paveikslélyje aiSkiai matome, kad geriausi santykiniai jé-
£os greitumo rodikliai yra 11 mety plaukiky. Sio amZiaus
plaukikai gerai i8laiko judesiy daZznuma (tempa). Artima Siai
kreivei yra 13,5 metu plaukiku kreivé. Tuo tarpu 19,5 mety
plaukiky kreivé yra Zemiausio lygio pagal santykinj pasiprie-
§inimg. Labai artima jiems yra 13,5 metuy plaukiku modifi-
kuota Hilo kreivé,

3. Priklausomybés "galingumas — santykinis pasipriesi-
nimas" ergometriné analizé. Zinant plaukiky modifikuotos
Hilo kreivés kiekybinius parametrus, galima apskaic¢iuoti
sportininky atliktg darba bei galinguma esant kiekvienam
pasiprieSinimui (12, 17). Tai leidZia jvertinti, kokiu pasi-
prieSinimu dirbant iSvystomas didZiausias galingumas, t.y.
atliekama daugiausia darbo per ta pati laika. Sis rodiklis pa-
rodo efektyviausia santykini pasiprie§inima, kuris ypad svar-
bus ugdant plaukiku jegos greitumo rodiklius. Tuo tikslu mes
kiekvienam sportininkui nustatéme priklausomybe "galin-
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2 pav. Priklausomybé tarp judesiu daznumo {tempo) ir santykinio pasipricinimo (SP) amZiaus aspektu.
I

gumas — santykinis pasiprie§inimas" (3 pav.). Si priklauso-
mybe didéja, kol pasiekiamas maksimalus galingumas, o po
to pradeda mazeéti. Maksimalus galingumas pasickiamas
esant skirtingam santykiniam pasiprieS§inimui. Vadinasi,
kickvienas sportininkas ugdyti jégos greitumg turi esant skir-
tingam treniruoklio pasiprieSinimui.

Mes apskaiCiavome Sios priklausomybeés regresing ana-
lize. Ji parodo, kaip kinta galingumas besikeic¢iant santyki-
niam pasiprieSinimui. Be to, tai leidZia modeliuoti priklau-
somybeg "galingumas — santykinis pasiprie§inimas", Regre-
sijos koeficienty déka buvo sudaryti iy priklausomybiu mo-
deliai skirtingo amzZiaus plaukikams. Regresijos koeficientu
patikimumas gana didelis: koreliacijos koeficientas svyruoja
nuo 0,639 iki 0,999, Skirtingo amZiaus plaukiky regresijos
koeficientai pateikti 3 Ienteléje.

I8 pateiktu duomeny matome, kad "a" koeficientas dide-

JjasuamZiumi. Tuo tarpu "b" koeficientas kinta netolygiai.

i
t

Didziausia jo reik§mé nustatyta 11 metu plaukikams. Po toji
stipriai sumazéja ir vél pradeda su amziumi didéti iki
0,401 %' 19,5 mety plaukikams.

L

27.87 38.88 49.88

SP, proc.

53.55

3 pav. Priklausomybé "galingumas — santykinis pasipric§inimas".
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Prildausomybés ‘galingumas — santykinis pasiprieSinimas "regresijos koeficientai

AmZiaus grupé, Statistiniai Represijos koeficientai Koreliacijos

m. rodikliai a, W b, proc.” koeficientai

11 X 10,777 0,539 0,949—0,999
(n=10) g 7,197 0,266

13,5 X 40,525 0,295 0,676—0,973
(n=13) G 10,183 0,088

15,5 X 51,225 0,300 0,692—833
{(n=10) (4] 8,194 0,032

19,5 X 58,173 0,401 0,639—0,995
(n=9) g 22384 0,093

Tyrimy rezultaty aptarimas

Dabartiniu metu yra gana daug moksliniy publikacijy
apie plaukiku dinamometrinius tyrimus (1, 2, 9, 10, 18).
Siems tyrimams standartizuoti daZniausiai taikoma vie-
noda matavimo sistema (14). Nepaisant to, jvairiu auto-
riu rezultatai daznai skiriasi. PavyzdZiui, dar 1978 metais
N.Bulgakovos (8) nustatyta, kad didelio meistriskumo
plaukiky traukos jéga vandenyje svyruoja nuo 14 iki 21 ke.
Traukos jéga sausumoje grybinio viduryje siekia 40—30
kg, Misy tiriamuy 19,3 m. amzZiaus plaukiku traukos jégos
vandenyje rodikliai panasis, ta¢iau sausumoje musuy ti-
riamuyju rodikliai geresni. T. Absaliamovo ir T. Timakovo
(14) duomenimis, didelio meistriskumeo plaukikuy traukos
jéga sausumoje siekia 48—357 kg, traukos jéga vandenyje
plaukiant visi§kai suderintais judesiais — 29—34 kg, ran-
komis — 22—26 kg, kojomis — 10—11 kg. Maisy tiriamuju
prastesni traukos jégos vandenyje plaukiant visi§kai sude-
rintais judesiais bei rankomis rodikliai, apylygiai rodik-
liai plaukiant kojomis ir geresni traukos jégos sausumoje
rodikliai. Silpni specialiosios ranky jégos rodikliai nulé-
me nedidelius koordinacijos koeficiento dydzius. Didelio
meistrisSkumo plaukikuy K siekia 87—92%, tai kur kas dau-

Daugelio mokslininku tyrimai (4, 9, 13, 16) parodé, kad
vaiku fizinés ypatybeés biologinio brendimo metu lavéja he-
terochronigkai. Kiekviena fiziné ypatybé turi savo vadina-
maji kritinj laikotarpi, per kurj tos fizinés ypatybés prieau-
gis yra didesnis, lyginant su vidutiniais daugiamedéiais prie-
augiais. Kai kurie autoriai iSskiria net kelis kritinius vienos
fizinés ypatvbés laikotarpius (13). Daznai tai susije su tuo,
kad yra analizuojamos skirtingos Zmoniuy grupés, nepaiso-
ma bendro kitimo pobiidzio.

Savo ankstesniuose tyrimuose mes nustatéme plaukiky spe-
cialiosios jégos kitimo désningumus daugiameiéje treniruo-
téje (3, 15). Remiantis savo ir kitu autoriy duomenimis, buvo
nustatyta, kad plaukiku specialioji jéga sausumoje didéja grei-
¢iau ir mazdaug pusmeciu anks€iau negu specialioji jéga van-
denyje. Siekdami nustatyti jvairiy specialiosios jégos kompo-
nenty kitimg daugiametéje treniruotéje, mes atlikome ju kiti-
mo regresing analize (4 lent.). Regresijos koeficientas "b" pa-
rodo, kaip greitai kinta plaukiku specialiosios jégos rodikliai
per daugiamete treniruotg. Koeficientas "a" parodo teoring
jégos rodikliu reik§me, esant nuliniam sportininky am#iui.

4 fenmiele

Piaunkilcy specialiosios jégos kitimo regresinés analizés

giau negu misuy tiriamuyju. koeficientai
. Daugl.an_wt.eje -t.remmc?teje s_varbu %m.o‘n, koks yta play» T, | Bpecialioeios jazos = P—— ;
kiku specialiosios jégos pricaugio pobidis. Pagal prieaugio Nr. rodikiai ke
pobidjreikia planuotispecialyjj fizinj kriivi, parinkti treni- I Fs 4,932 0,137 0,979
ruodiy pratimus, individualizuoti plaukiky rengimg. Tuo 2 Fy 2,340 0,113 0,977
tikslu mes istyréme plaukikuy jégos rodikliu kitimo per dau- 3. Er 2,384 0,099 0,987
giamete treniruote kreive (4 pav.). 4. Fk 2,550 0,083 0.976
80 —
70 -+
80 + —i—Fs kg
o 07 —o—Fv kg
= 40 -
L aq —a— Fr.kg
20+ —e—Fkkg
iy M
0 ! | i i
11 135 155 19.5
Amzius, m.

4 pav. Plaukiky specialiosios jégos rodikliu kitimas per daugianete treniruote.
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Atlikta regresiné analizé patvirtino ir patikslino misuy
ankstesnius tyrimus. Plaukiky specialioji jéga sausumoje di-
déja daug greiciau negu kiti rodikliai. Léciausiai didéja trau-
kos kojomis jega vandenyje. Vadinasi, yra lengviau isugdyti
specialiaja jéga sausumaoje negu vandenyje. Didelj regresi-
nés analizés patikimuma parodé didelés koreliacijos koefi-
ciento reikSmeés. DidZiausi specialiosios jégos prieaugiai nu-
statyti nuo 15,5 iki 19,5 metu.

Plaukiku realizacijos bei koordinacijos koeficientai per
daugiamete treniruote kinta netolygiai (5 pav.). Dél to ju
regresijos mes neskaiciavome. Apie Siy rodikliy daugiametj
kitima néra daug publikaciju (13, 18). Daugumoje i§ ju nuro-
dama, kad, didéjant plaukiky meistriskumui, specialiosios
jégos realizacija bei plaukimo technikos koordinacija geréja.
Mausuy atlikti tyrimai to iki galo nepatvirtino.

80 -
{ -f

. 60 .
g i I ——RK,%
5 s —mKK%
= Te) i

o- :

11 13.5 15.5 19.5
AmZius, m.

5 pav. Plaukiky specialiosios jégos koeficientu kitimas per
daugiameteg treniruote,

Apibendrinant atlikius tyrimus, galima teigti, jog spe-
cialiosios jégos ugdymas yra gana sudétingas. Tolesniuose
tyrimuose bittina i§analizuoti specialiosios jégos kitimg am-
Ziaus aspektu nustatant tikslius kiekybinius §io proceso ro-
diklius. Tai leis suprasti plaukiku adaptacijos bei biologinio
brendimo désningumus, efektyviau planuoti treniruotes ir
galiausiai valdyti §] sudétinga procesa.

I5vados

1. Tiriant jvairaus amziaus plaukikus nustatyta, kad la-
biausiai ir grei¢iausiai didéja traukos jéga sausumoje. Vadi-
nasi, §ivos rodiklius galima nesunkiai ugdyti per daugiame-
t¢ treniruote. Kiek leciau dideja traukos jéga vandenyje plau-
kiant visiSkai suderintais ranku ir koju judesiais, dar 1é¢iau —
traukos jéga vandenyje plaukiant rankomis, o lé€iausiai —
traukos jega vandenyje plaukiant kojomis.

2. DidZiausi specialiosios jégos pricaugiai nustatyti nuo
15,51ki 19,5 mety. Tai atitinka masu ir kity autoriy ankstes-
nius tyrimus. Sis amZius sutampa su jégos rodikliu kritiniais
laikotarpiais.

3. Plaukiku modifikuotos Hilo kreivés analizé parode,
kad ji labai informatyvi vertinant jégos greitumo rodiklius.
Kuo geresni sportininky jégos greitumo rodikliai, tuo lééiau
mazeja judesiy daznumas (tempas) didéjant treniruoklio pa-
siprieSinimui. Tyrimai parodé, jog jaunesni sportininkai pa-
gal santykinius rodiklius ne tik nenusileidZia vyresniems,
bet net ir pralenkia juos.

4. Maksimalus galingumas dirbant "EkzerdZzimi" tipo tre-
niruokliu pasieckiamas esant skirtingam santykiniam pasi-
prie$inimui. Jj svarbu nustatyti norint tinkamai ugdyti plau-
kiku jégos greitumo ypatybe. Tirdami nustatéme skirtingus
ivairaus amZiaus plaukiky maksimalaus galingumo poky¢ius
priklausomai nuo santykinio treniruoklio pasiprie§inimo.

5. Plaukiku specialiosios jégos realizacijos ir koordina-
cijos koeficientai per daugiamete treniruote kinta netoly-
giai. Nustatytas realizacijos koeficiento sumazéjimas 19,5
mety amziaus plaukikams. Iki 15,5 mety amZiaus §is ro-
diklis didéja. Koordinacijos koeficientas su amZiumi turi
tendencijg didéti.
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ANALYSIS OF SWIMMERS' STRENGTH SPEED PARAMETERS

Assoc. Prof. Dr. Genadijus Sololovas, Assoc. Prof. Dr. Nijolé Laginaviciend, Sariinas MuZutaitis

SUMMARY

In this article evaluation and analysis of specific strength
parameters of swimmers is being described: specific strength
ondryland, specific strength in the water in full stroke swim-
ming, pulling and kicking. It were analysed strength speed
parameters with Exergym training tool. Here were evaluated
dependencies between tempo, power and relative strength.
From specific strength parameters and the weight were calcu-
lated relative parameters: relative specific strength on dry-
land, relative specific strength in the water, coefficient of co-
ordination and coefficient of realisation. All these parameters
were analysed in different age by male swimmers.

There are differences between specific strength parame-
lers in changing during career training. The highest changing

tempo has specific strength on dryland, the lowest tempo has
kicking specific strength. All specific strength parameters inc-
rease during the career training. The changing of coefficients
of coordination and realisation aren’t reliable. Older swim-
mers have the highest coefficient of coordination and the lo-
west coefficient of realisation. The highest changing tempo of
specific strength parameters was evaluated in age between
15,5 and 19,5 years. This age is "critical" for development of
specific strength by swimmers. The maximum power on Exer-
gym training tool was achieved with different relative resis-
tance. Relative resistance of younger swimmers at maximum
power was sometimes higher than by older swimmers. It de-
pends on athletes development of strength speed.

Lietuvos stipriausiy plaukiky rezultaty analizé

Pirma karta Lietuvos plaukimo istorijoje Atlantos olim-
pinese Zaidynése $aliai atstovavo aStuoni sportininkai (2
moterys ir 6 vyrai). Tai daugiau dalyviu nei visose kitose
praéjusiose olimpiadose kartu paémus. Nors Atlantoje pa-
siekti rezultatai nebuvo labai geri, bet §iu plaukiku sékmin-
gas pasirodymas kai kuriose labai svarbiose tarptautinése
varzybose gali sudaryti prielaida Sios sporto akos populia-
rinimui miuisy alyje.

Darbo Likslas: ianalizuoti esama plaukimo sporto pa-
detj Lietuvoje.

Darbho uzdaviniai:

1. Nustatyti Lietuvos plaukimo rekordy dinamika 1994—
1997 m. laikotarpiu.

2. [vertinti pasaulio ir Lietuvos plaukimo rekordy santykj.

3. [Sanalizuoti Lietuvos cempionaty atskiry nuotoliy nu-
galétoju bei prizininky rezultatus 1994—1997 m. laikotarpiu.

Buvo analizuojami Lietuvos ¢empionaty nugalétoju bei
prizininku rezultatai, pasiekti plaukiant tuos nuotolius, ku-
rinos misy plaukikai plauké ir per Atlantos olimpines #ai-
dynes.

Statistiniai duomenys rodo, kad nuo 1989 iki 1993 m.
stabilizavosi motery plaukimo rezultatai, o nuo 1990 iki
1993 m. — vyry. Tais metais nepagerintas né vienas $alies
rekordas. Nuo 1993 m. Lietuvos plaukimo sporto padétis
pasikeite, sportininkai vél pradéjo daryti pataisas rekordu
lenteléje. Miisu manymu, tai atsitiko ne tik dél treneriu
kruopstaus ir nuodirdaus darbo, bet ir dél atsiradusios gali-
mybés dalyvauti tarptautinése varZybose, tai tapo impulsu
sportininkams siekti auk§ty rezultaty. Nuo 1993 m. Europos
¢empionato vis daugiau plaukiky dalyvauja jvairiose svar-
biausiose tarptautinése varzybose.

Doc. dr. Valentina Skyriené, doc. dr. Evaldas Skyrius
Lietuvos kiino kultiiros institutas

Rezultaty analizé byloja, kad praséiausia vra motery
plaukimo sporto padétis. Tik dvi plaukikés — Dita Zelvie-
né ir Laura Petrutyté — gali deramai atstovauti 3aliai tarp-
tautinéje arenoje.

Nagringjamuoju laikotarpiu (nuo 1994 iki 1997 05 20)
pagerinti 29 Lietuvos motery plaukimo rekordai ir 25 — vy-
riy (1 pav.). Tagiau didelj susiriipinima kelia tas faktas, kad i§
29 pasiektu motery rekordy net 21 priklausé Ditai Zelvienei,
7 — Laurai Petrutytei ir I — Gitanai Malifauskaitei. Taine
tik puikas vienos sportininkés jvairiu nuotoliy plaukimo re-
zultatai, bet ir labai prastas likusiy Lietuvos plaukikiu pasi-
rengimo lygis. Minéta teigini patvirtina ir beveik 20 metuy
i8silaike 400 m kompleksinio plaukimo (1977 m.), 200 m plau-
kimo peteli§ke (1979 m.), 50, 100, 200 m plaukimo kriitine
(1980 m.) salies rekordai (1, 3).

Nagrinéjamuoju laikotarpiu daZniausiai buvo gerinami
50 ir 100 m plaukimo laisvuoju stiliumi rekordai, §iuose mi-
nétuose nuotoliuose ir specializuojasi abi stipriausios $alies
sportininkés. Taciau L. Petrutyté gerino $alies rekordus 1993-
95 metais, o D. Zelviené gerina juos nuo 1995 m. iki Siu
dieny. Plaukikiy amZiaus skirtumas 8 metai. Tai patvirtina
musuy ankstesnj teigini, kad Siuo metu auk§ciausio lygio re-
zultatus sugeba pasickti daug vyresnés plaukikés nei pries
deSimtmet (1). Iki Sios dienos "brandaus amZiaus" sporti-
ninkei (29 m.) priklauso 8 i§ 18 galimu Lietuvos rekordy
trumpame (25 m) baseine.

Padétis vyru plaukimo sporte kur kas geresné; rekordi-
ninkais tapo § sportininkai. Pastaraisiais metais daZniausiai
buvo gerinami 50 ir 100 m nugara rekordai (atitinkamai 4 ir
3). Ju autoriais pakaitomis tapo trys olimpiniu Zaidyniy da-
lyviai — Darius Grigalionis, Mindaugas Spokas, Artinas Sa-
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Rekordy skaicius
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1994 1995
1 pav. Lictuvos plaukimo rckordy dinamika.

vickas. Be to, Dariaus Grigalionio ir Mindauge Spoko pa-
vardés nuo 1995 m. nuolat {traukiamos | 50 stipriausiu pa-
saulio sprinteriy — plaukiku nugara sarasa.

Vaikinai, olimpiniy Zaidyniu dalyviai, per nagrinéjama
laikotarpj padaré 21 pataisq $alies rekordy lenteléje. Tik 7 i§
18 galimy Lietuvos plaukimo rekordy trumpame baseine
liko nepasikeite. Taip pat iki Sios dienos pagerinti 6 §alies
berniuky iki 15 m. amZiaus ir § — jaunuoliy iki 17 m. am-
Ziaus plaukimo rekordai. Dalis rekorduy iSsilaiké nuo 1981 m.
"Seniausieji" i§ ju yra 200 m plaukimo kriitine ir 400 m kom-
pleksinio plaukimo rekordai, kurie priklauso Maskvos olim-
piados dempionui R. Zulpai.

Pasaulio bei Lictuvos plaukimo rekordu lyginamoji
analizé rodo, kad dabartiniai §alies plaukiku vyry rezul-

1996

W moterys

Ovyrai

melai

1997

tatai perZzenge 90% riba (2 pav.). Arfiausiai prie pasaulio
rekordy yra Raimundo MaZuolio 50 ir 100 m laisvuoju
stiliumi rezultatai, atitinkamai 99,9 ir 98,31% (2). Sie re-
zultatai, pasiekti 1994 m., uZima antrajg vietg tarp visu
laiku geriausiy rezultaty pasaulyje. Gaila, bet pastaruyju
mety Lietuvos éempionaty §iu nuotoliy nugalétojuy rezul-
tatai nepretenduoja j §imto stipriausiy pasaulio plaukiku
sqrasy.

Tarp motery arciausiai prie pasaulio rekordu priartéjo
D. Zelvienés 50 ir 100 m laisvuoju stiliumi rezultatai. Jie
buvo pasiekti per 1995—1996 m. sezonus, kai plaukike tapo
Pasaulio taurés nugalétoja absoliugioje sprinto jskaitoje. Sian-
dien jos pasiekti rezultatai uzima 13-gjq ir 14-aja vietas pa-
saulyje per visg plaukimo istorija.

—4-- Lictuvos moteruy rekordai

—g— Lictuvos vyruy rekordai
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2 pav. Pasaulio ir Lictuvos plaukimo rekordy santykis (23 m).
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Lietuvos éempionatuose 50 m laisvuoju stiliumi rezul-
tatu skirtumas tarp nugalétojos ir prizininkiu svyruoja nuo
2,8 iki 4 sekundZiu, o Europos ir pasaulio cempionatuose
pirmaja ir a§tuntaja vietas daZniausiai skiria viena sekundg
(3 pav.). Visai prasta padétis 100 m laisvuoju stiliumi nuo-
tolyje. Rezultaty skirtumas tarp pirmosios ir antrosios vie-
tu svyruoja nuo 4,25 iki 8,8 sekundziy. Nerimg kelia tas
faktas, kad Salics éempionatuose atskiru nuotoliu plauki-
mo varzZybose dalyvauja maziau nei 10 sportininkiy. Kitais
plaukimo biidais plaukianéiy moteru rezultatai tokie pras-
ti, kad net neverta ju analizuoti.

Lietuvos plaukikuy vyry rezultatai §alies ¢empionatuo-
se kur kas geresni uz moteruy, rezultaty glaudumas dides-
nis. Konkurencija ir galimybé atstovauti $aliai tarptauti-
nése varzybose yra vienas i§ stimuly siekti aukstu rezulta-
tu. Ry8kus pavyzdys — rekordai plaukiant jvairius nuoto-
lius nugara (4 pav.).

I5vados

1. Atlikta rezultaty analizé rodo, kad 1994—1997 m. lai-
kotarpiu buvo pasiekti 54 Lietuvos plaukimo rekordai (29
motery ir 25 vyry).

2. Nuo 1993 m. paciose svarbiausiose pasaulio ir Euro-
pos varzybose Lietuvai deramai atstovauja tik 2 plaukikes.

3. Artiausiai prie pasaulio rekordy yra D. Zelviends ir
R. MaZzuolio 30 ir 100 m laisvuoju stiliumi rezultatai, pasiek-
tiatitinkamai 1995—96 ir 1994 metais.

4. Konkurencija tarp vyru leidZia manyti, kad artimiau-
sioje ateityje ju rezultatai gerés grei¢iau nei moteru.
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THE RESULTS ANALYSIS OF THE BEST LITHUANIAN SWIMMERS

Assoc. Prof. Dr. Valentina Skyriené, Assoc. Prof. Dr. Evaldas Skyrius

SUMMARY

Eight swimmers took part in Atlanta Olympic Games
for the first time in the history of Lithuanian swimming,
that was more competitors than in all Olympic Games
taken together.

The purpose of this work was to clear up the state of the
swimming in Lithuania.

We carried out the analysis of the results of Lithuanian
champions who participated only in these distances in which
they took part in Atlanta. The results of the competitions
showed that the situation in women swimming was worse.
Only two swimmers could swim in the level of the
international competitions. Dita Zelviené and Laura
Petrutyté beat 28 National records of 29 in the period from
199310 1997: D. Zelviené — 21 and L. Petrutyté — 7.

The situation among men is much better. Eight
swimmers beat 24 records. 21 of them belong to these
swimmers who took part in Olympic Games.

The analysis of Lithuanian and World records showed
us that the advantage of our men in comparison with the
world records was 90%.

It is important to emphasize that these results were
showen in 1994. As for Lithuanian championships winners
they can’t get among the best swimmers all over the world.

The analysis of swimming results among Lithuanian
women showed that their results are the closest to the world’s
best. It is beaten by D. Zelviené in a distance of 50 and 100
meters in free style. She is in the 13-14th place among the
best swimmers of the world.

The fact that less than 10 of our swimmers took part only
in some National championships and only in several
distances makes a great problem nowadays.

The better situation is among our men swimmers.
Eight swimmers beat the national record. Besides, D.
Grigalionis, M. Spokas, A. Savickas are among 50 best
swimmers of the world.

Kvalifikuotu futbolininky treniruoc¢iy kruviy strukturos
fiziologinis pagrindimas ir metiniu cikly planavimas

Prof. habil. dr. Janas Jas¢aninas, doc. dr. Viacislavas Novikovas

Fiziniu (treniruo€iy), emociniy ir kito pobudZio kriiviy
poveikio Zmogaus organizmo funkcinéms sistemoms tyri-
muy duomenys (Kuznecov, 1982; Volkov, 1989; Enoka, 1994;
Fittsirkt., 1994; Goldspink, 1992; Wilmore, 1994; Monoga-
rov ir kt., 1989, ir kt.) paskatino sporto specialistus, ypa¢
trenerius pedagogus, kiek kitaip paZvelgti bei perzitiréti tre-
niruoéiy programa, ypad taikomu kritviu turinj ir ju strukta-
ra (Kol&inskaja, 1992; Margaria ir kt., 1996; Costill, 1986;
Karazanov, 1992; Stula, 1994; Mleczkoirkt., 1992).

Palyginti neseniai paplito, miisy nuomone, fiziologija pa-
gristi teiginiai, kad treniruo&iy efektyvumas, t.y. pageidauti-
ni adaptaciniai organizmo pakitimai, gerokai padidéja, jei
atliekami kriiviai yra maksimaliai artimi varzybinei veiklai
(Kuznecov, 1985; Bouchard ir kt., 1992; Allen ir kt., 1992;
Fitts, 1991; Foxirkt., 1992; Kol&inskaja, 1992, irkt.). Daug
platesneés ir gilesnés sportucjandiy vaiky ir paaugliy fiziniy
ypatybiu ugdymo optimizacijos problemos (Bouchard, 1990;
Bompa, 1994; Tambovceva, 1988, DrZeveckaja, 1987; Skur-
vydas, 1997; Stanislovaitis, 1998; Mamkus, 1998, irkt.).

Per pastarajj de§imtmetj ypa¢ padaugéjo mokslinio po-
biidZio Ziniy apie Zmogaus organizmo adaptacinius pakiti-
mus del fiziniy, emociniu kriiviy, biidingu varzybinei veik-
lai. Nekelia abejoniu tai, kad sporto pedagogui (treneriui)
dél labai plataus spektro objektyviy priezaséiy tampa vis su-
détingiau susipazinti su §ios informacijos intensyvéjanéiu

i
|

Lietuvos kitno kultiros institutas

srautu ir atsirinkti jo profesiniams ypatumams (sporto Sakai
ir rungéiai) bidinga esmine dalj. Todél, manome, labai svei-
kintini yra Europos futbolo federacijos (UEFA) inicijuoja-
mi treneriy seminarai. Pragjusiy mety rudenj toks semina-
ras buvo surengtas misu Salyje. $io seminaro vvkdymas ir
dalyvavimas jo darbe paskatino parengti §j straipsnj, kuria-
me norétume atkreipti treneriy démesj  kai kuriuos sporti-
ninkuy, tarp ju ir futbolininky, misy nuomone, reik§mingus
biologinius fizinio aktyvumo (sportinés treniruoiés kraviuy
struktiiros ir intensyvumo) poveikius organizmui. Siuo at-
veju biitina panagrinéti, nors ir labai glaustai, fiziniu ypaty-
biy (jégos, greitumo, galingumo, iftvermes ir kt.) ugdymo
fiziologinius bei bioenergetinius pagrindus ir juos susieti su
sportinés treniruotés procesu. Manytume, kad sporto peda-
gogui profesinéje veikloje biity naudinga atkreipti ypatingg
démesj | Sivos dalykus:

1. Zmogaus, kaip ir kitu Zinduoliy, griau¢iu raumenys yra
misris, juos sudaro morfologijos ir funkcijos pozitiriu skir-
tingos raumenings skaidulos. Galima teigti, kad raumeninj
audinj (raumens grupése) sudaro SO (slow oxydative), FF
(fast resistnace to fatigue) ir Fi (fast seg) tipy raumeninés
skaidulos. Pagal fizinio aktyvumo (dirglumo) slenksti, susi-
traukimo intensyvuma, ju aktyvuma, nuovargj bei kitus funk-
cinius parametrus ir morfologinius ypatumus jos yra skirtin-
gos, nevienodas yra dominuojantis biocnergetikos tipas.
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2. Raumeny skaidulos (kontraktilinés lastelés) dél skir-
tingu savo morfologiniy, nervinio dirglumo, bioenergeti-
kos ypatumuy ir kity rodikliy jvairiai dalyvauja atliekant mo-
torinius aktus (fizinius pratimus), pirmiausia jégos—grei-
tumo—intensyvumo—trukmeés funkcinés sgsajos atzvilgiu.
Yra Zinoma, kad greiti judesiai (pratimai) atliekami dél grei-
to susitraukime raumeniniy skaiduly aktyvinimo, léti jude-
siai — dél SO, t.y. léto tipo raumeniniy skaiduly aktyvinimo,
todél vargu ar imanoma ugdyti greitumo ypatybe taikant
treniruociu procese pratimus (kriivius), kurie nereikalauja
tokio raumeny susitraukimo darbo pobiidZio, ir atvirki¢iai,
vargu ar galima iSugdyti iStvermés ypatybe taikant pratimus,
pasireidkiancius greitu atlikimu.

3. Skirtingy raumeniniy skaiduly tipy procentinis san-
tykis yra gana pastovus, geneti$kai salygotas ir i§ esmés
nekinta (bent SO raumeniniu skaiduly FF tipo atZvilgiu)
del sisteminguy specifiniy kriiviu, pvz., iStvermés ar greitu-
mo pratimuy taikymo.

4. Kaip rodo Zmogaus (vaiko) orzanizmo vystymosi biolo-
giniai désniai, pirmame ontogenezés tarpsnyje dominuoja ae-
robinés (deguoninés) bicenergetikos potencialo formavima-
sis, popuberteto laikotarpiu ypad suintensyvéja neurochormo-
ninio komplekso formavimasis, kas skatina labai intensyvu ana-
erobinés bioenergetikos potencialo didéjimg. Tai leidZia pa-
gristi jvairaus amZiaus sportininkuy treniruoéiy procese taiko-
mu kroiviy struktiira ir ju intensyvuma, ypaé greitumo, istver-
meés ir vadinamujy tarpiniu fiziniu ypatybiu ugdymui.

5. Fiziniu ypatybiy ugdymas gali biiti traktuojamas kaip
dominuojanéios bioenergetikos potencialo didinimas. Svar-
big reik¥me §iame procese uzima fermentiniy kontraktilinés
lastelés sistemu ("greitintuvy") aktvvumo (tam tikru fermen-
ty koncentracijos dydzio) Iygis. 8j lygj galima didinti taikant
specializuotus pratimus (kriivius). Pvz., adenozintrifosfata-
zeés fermento, kuris turi ypatinga jtaka greitumui, aktyvumas
gali biiti padidintas atlickant greitus pratimus (kriivius). De-
guonines bioenergetikos procese pagrindinj vaidmenj vaidi-
na oksidaciniai fermentai, pvz., laktatdehidrogenazeé (LDQG).
Jos aktyvumas gali buti didinamas ilgiau trunkanciais viduti-
nio ir submaksimalaus intensyvumo treniruociu kritviais. Va-
dinasi, priklausomai nuo treniruociy tikslo, biitina didinti
kontraktilinés lgstelés, taip pat ir kitu funkciniu sistemu ati-
tinkama fermentinj ir bioenergetini potencialy. Siame proce-
se, matyt, pagrindinj vaidmenj atlieka reiskiniai, kurie apibu-
dinami kaip nuovargio pasireikimas. Tokia funkciné biiklé
sudaro pagrindg treniruotume ugdymui, kitaip tariant, adap-
taciniy procesy vystymuisi. Tik nuovargio pasirei§kimo sgly-
gomis lastelése vyvksta aktyvinantys procesai, sukeliantys adap-
tacinio pobiidZio reakcijas, kurios didina lastelés (funkcinés
sistemos) optimalaus darbingumo potencialy. Pasireikian-
¢io nuovargio rodikliais gali biiti pulso daznio, kraujo vaizdo
pakitimai, atliekamuy judesiu grei¢io, daZznumo, ritmo maZé-
jimas ir daugelis kitu organizmo funkciniy rodikliy. Labai
svarbu nustatyti, kaip $ie kitimai pasirei$kia laiko atZvilgiu
(veikiamo kritvio tarpsniy trukmé).

6. Pradedanéiyjuy sportininky motoriniai gabumai gali
biiti jvertinami daugiaSuoliu testu (Ja&¢aninas, 1982; Bos-
co, 1983; Skurvydas, 1997). Pagal jo rezultatus gali biiti verti-
namas kvalifikuoty sportininky specifinés (dominunojandgios)
fizinés ypatybés lygio kitimas treniruogiu proceso metu ir
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kartu valdomas treniruogiy procesas, §is testas gali biiti tai-
komas ankstyvajai sportinei atrankai.

7. Treniruotése tikslinga taikyti kriwvius, kurie pagal pra-
timy atlikimo biodinaminius ypatumus, intensyvuma ir truk-
me kuo artimesni varzybinei veiklai.

8. Sportininky organizmo funkciné biiklé (treniruotumo
lygis) objektyviai gali biiti jvertinta konkreé&iai sporto Sakai
(rungéiai) tinkamais testavimo biidais.

9. Visi paminéti teiginiai (pirmas—a&tuntas) leidZia pa-
daryti iSvada, kad fiziniu kriiviu (treniruo&iy) struktiira, in-
tensyvumas, trukme, atsigavimo tarpsniai tarp kartotiniu
kraviy turéty biti individualizuojami.

Remiantis i$vardytais teiginiais, priklausomai nuo treni-
ruotés tikslo, galima numatyti reikiama treniruotés struktiira,
turini, taikomuy kriiviy intensyvuma. Manome, kad ie teigi-
niai yra aktualls visoms sporto Sakoms, tarp ju ir futbolui, be
to, jie i§ esmés tinka ir rekreacinei masinei fizinei kultiirai.

Treniruocgiy kruvius i§ esmes galima skirstyti pagal du
kriterijus. Pirma. Pagal energetiniy Saltiniy aktyvinimo (krii-
vio intensyvumo) rodiklius, kurie gali bati vertinami remian-
tis Sirdies susitraukimo dazniu (§SD), ir &o krivio atlikimo
tarpsnius (laiko trukme).

Si teigini tikslinga pailiustruoti pavyzdziu. Jei treniruotés
(pratimu) tikslas — maksimalaus grei¢io ugdvmas, tai tokio
krivio trukmeé neturéty biiti ilgesné negu bégimo atkarpos
tarpsnis, kurio metu pasiekiamas maksimalus bégimo greitis.
Nuotolio tarpsnis, kuriame bégimo greitis pradeda mazéti,
yra krilinis. Nuo tada jau aktyvinami kili bioenergeliniai
Zaltiniai ir neurofiziologiniai mechanizmai. Bet ju visuma
iSoriskai pasirei$kia maksimaliu bégimo grei¢iu, kuris yra iek
tiek sumazéjes. Sitoje kriviu atlikimo (bégimo greicio dyvdzio)
zonoje bus ugdomas jau kitas treniruojamos sistemos funkci-
nis potencialas, kuris neatitiks treniruotés tikslo.

Antra. Pagal informacija, kuria remiantis kriiviai klasi-
[ikuojami kaip bendrojo pasirengimo, specializuoti ir tam
tikros krypties. Futbolo specialistu nuomone (Stula, 1994),
toks informacijos apie treniruo&iy procesa, ypad kriiviu struk-
tdrg ir ju dydj (intensyvuma), rinkimas leidZia stebéti ar
tirti gana didele sportininkuy grupe natiiralios treniruotés sa-
lvgomis ir optimizuoti taikomu kriiviu efektyvuma.

Treniruo€iy kriviai i§ esmés klasifikuojami pagal ener-
getines sanaudas, tiesiogiai vertinami pagal Sirdies susitrau-
kimo daZnio rodiklius ir atitinkamu kroviy laiko trukme.
Toks treniruociy procese taikomu kraviu vertinimas leidzia
tyrimais apimti pakankamai dideles sportininku grupes ir
atsizvelgti j ju duomenis natralios treniruotés atlikimo sa-
lygomis. Pagal SSD rodiklius ir atlickamu kriiviu futbolo tre-
niruotéje trukme galima igskirti penkis ju intensyvumus:

I. Palaikomasis, kai pratimai (kriviai) atliekami mazu
irlabai mazu intensyvumu (SSD — iki 130 tv./min.).

2. Acrobinis, kai pratimai (kriiviai) atliekami vidutiniu
ir dideliu intensyvumu (SSD — 120—180 tv./min.); vienkar-
tinio pratimo atlikimo trukmé — 300 sek.

3. Aerobinis-anaerobinis, kai pratimai (kriiviai) atlie-
kami dideliu ir submaksimaliu intensyvumu (55D — 140—
160 tv./min.).

4. Anacrobinis alaktatinis, kai pratimai (kriiviai) atlie-
kami submaksimalaus ir artimo maksimaliam intensyvumui
zonoje (55D — 170—180 tv./min.), vienkartinio pratimo at-
likimo trukmé — 21—120 sek,
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5. Anacrobinis, kai pratimai (kriiviai) atliekami maksima-
laus intensyvumo zonoje (SSD — 180—200 tv./min.); vienkarti-
nio kriivio arba keliy pratimu atlikimo trukmé — 1—20sek.

Manytume, kad tailkkomas treniruo¢iy priemones pagal
poveikio kryptinguma racionalu suskirstyti j 3 grupes:

|. Bendrojo rengimo priemongés, lavinanéios bendra-
sias organizmo savybes it ypatybes, pramank§tos pratimai.

2. Kryptingo fizinio rengimo priemonés — specialio-
sios sporto Sakos priemones.

3. Specialiojo fizinio rengimo pricmonés — aik§tés Zai-
dejo (vartininko) futbolo technikos veiksmu mokymas ir to-
bulinimas jvairiomis salygomis, varzybiné veikla (kontroli-
nés, taures rungtynés), ivairas Zaidimai su kamuoliu.

1§ esmés isvardytu Niziniy ypatybiu ugdyma galima trak-
tuoti kaip specifinio bioenergetinio potencialo didinima,
motoriniy akty atlikimo biodinaminiy parametry, skirtin-
gy raument) grupiy aktyvinimo — aktyvinimo nutraukimo
sqrysiy optimizavima.

I1—3 punkte iSvardyias priemones ((reniruo€iy pratimy
rejestra) futbolo treniruotéje sudaro varZybinial pratimai,
lavinantys:

1. Bendrajj pasirengima (BP). Kompleksinés motori-
niy ypatumuy ugdymo priemonés — Klinc¢iu ruozo jveikimas,
pratimy komplekso panaudojimas, jvairiu pratimu panau-
dojimas natiiralaus gamtinio reljefo salvaomis.

2. Bendraja i¥tverme (BI) — besikaitaliojantis ¢jimas-beé-
gimas, ilgiau trunkantis pastovaus ir kintamo intensyvumo
bégimas, tempo bégimas (pvz., 400 m atkarpos bégimas).

3. Bendraja jéga (BJ) — pratimai su svarmenimis ($tanga,
svars¢iais), apkrovimai individualizuojami (40% maksimaliu
rodikliy), taikomi pratimai su partneriu ant peciu, treniruok-
liais, svars€iais, tampyklémis, izometriniai pratimai.

4. Koordinacija ir lankstumg (KL) — koordinaciniu,
akrobatikos, lankstumo, barjerinio bégimo ir kity pratimu
taikymas.

5. Specialiaja i8tverme (SI) — 100 ir 400 m tempo bégi-
mai, jvairiu nuotoliu intervaliniai bégimai.

6. Galingumag (G) — Soklumo pratimai, pratimai su $tan-
ga (iki 409 maks.) ir kiti pratimai su pasunkinimais, ku-
rivos reikia atlikti dideliu greiéiu.,

7. Greituma (Gr) — trumpuy nuotoliy jveikimas (iki 60—
80 m) jvairiu maksimaliu greiciu i§ jvairiu padéciu, starti-
niai greitéjimai ir kiti greitumo pratimai (taip pat ir atlieka-
mi vietoje).

8. Technikos atlikima (TA) — technikos veiksmu (tarp
Ju irspecialiis vartininko) tobulinimo pratimai.

9. Zaidimo taktika (ZT) — ivairiy Zaidimo formy pa-
naudojimas.

Tam taip pat gali biti panaudojamos:

1. Rungilynés (R) — kontrolinés (ICR), taurés (TR), pir-
menybiu (PR), turnyrai.

2. Papildomos sporto ¥akos (PSS) — tinklinis, krepéi-
nis, rankinis, regbis, plaukimas ir kt.

3. Pramank&tos pratimai (P), palaikantys bendrajj fizinj
pasirengimg.

4. Judricji #aidimai, tarp jy ir su kamuoliu (JZK) —
zongliravimas, tenisas kojomis ir pan.

Siu priemoniy taikymo efektyvumas priklauso nuo visy
8io darbge pradZioje iSvardytu fiziologija pagristu teiginiu

|

(pirmas—astuntas), leidZian&iy individualizuoti kriivius
(pratimus), paisymo. Siame darbe neaptaréme labai svar-
bios treniruotés sudedamosios dalies — atsigavimo po krii-
viy priemoniy taikymo ir mitybos klausimu, kurie, kaip ma-
nome, reikalauja atskiro nagrinéjimo.

Daugelyje sporto Saky, ypac Zaidimu, metinis arba dau-
giametis treniruoéiu ciklai skirstomi i atitinkamus makro-
ciklus, kuriy turinj lemia treniruociu proceso specifiniai tiks-
lai. Remiantis UEFA jvairiy lurnyry reglamentais, meti-
nis treniruodiy ciklas skirstomas 1 du pusmedio makrocik-
lus, kuriuos sudaro parengiamasis (Ziemos ir pavasario),
varZyby (vasaros ir rudens) ir pereinamasis periodai. Kiek-
vieng i$ §iu ciklu sudaro du mezociklai. Pateikiame treni-
ruociu ciklo pavyzdi.

Parengiamojo (vasaros) periodo (treniruoéiy planai pa-
teikiami pagal habil. dr. A. Stulg, 1994) pirmajj mezocikly —
liepos 01—13 d. — sudaro du mikrociklai, kuriu tikslas — ben-
drojo pasirengimo didinimas. Siuo laikotarpiu rekomenduo-
jama atlikti medicininius tyrimus ir fizinio pasirengimo ver-
tinimo testus; galimi draugiSko pobiidzio futbolo (vieny—
treju rungtyniy) turnyrai; antrasis mezociklas tesiasi nuo lie-
pos 14 iki 26 d. Sio mezociklo fiziniy kriiviu turinys skirtas
greitumo bei Soklumo ir taktikos bei technikos ugdymui; gali-
mos kontrolinio pobiidZio (2—4) rungtynés. I8 viso parengia-
muoju (vasaros) periodu rekomenduojama surengti 45 treni-
ruotes, tai sudaryty 10,2% metiniy treniruodiy kraviy.,

Rudens varzybinis periodas (liepos 27—lapkric¢io 24 d.)
suskirstytas (Mleczko irkt., 1992) { keturis mezociklus:

1. Kontrolinj varzybu — liepos 27—rugpjii¢io 11 d. (su-
daro du mikrociklai);

2. Varzybu — rugpjii€io 12—rugséjo 15 d. (penki mikro-
ciklai);

3. Varzyby — rugséjo 16—spalio 20 d. (penki mikrociklai);

4. Varzyby — spalio 2 1—lapkri¢io 24 d. (penki mikrociklai).

Per §] mezocikla surengtos 152 treniruotés, tai sudaro
34,4% metiniu treniruodiuy.

Pirmajj pereinamaji laikotarpi sudarg trys mikrociklai
(lapkri¢io 25—gruodzio 15 d.), jvvko 13 treniruodiuy, t.y. 2,9%
metiniy treniruodiy apimties.

Antrajj partengiamajj treniruociy periodg (sausio 08—
kovo 03 d.) sudaro trvs mezociklai: .

1. Bendrojo pasirengimo — sausio 06—vasario 02 d.
(4 mikrociklai), jo metu ugdomas bendrasis fizinis pasiren-
gimas. Siuo periodu rekomenduojama atlikti i§samius me-
dicininius ir bendrojo pasirengimo tyrimus.

2. Specialiojo pasirengima — vasario 03-29 d. (4 mikro-
ciklai). Siuo periodu taikomi specialiojo parengimo ugdy-
mo kroviai, vykdomos kontrolinés rungtynés.

3. Parengiamasis-kontrolinis — kovo 01-13 d. (2 mikro-
ciklai).

Parengiamuoju (Ziemos) periodu surengtos 103 treni-
ruotés, tai sudaro 23,8% metinio treniruoéiy ciklo. 1993 m.
§is periodas truko nuo kovo 14 iki birZelio 24 d., jj sudare
3 mezociklai:

pirmasis startinis ciklas — kovo l4—balandzio 14 d.
(4 mikrociklai),

antrasis startinis ciklas — balandZio [5—geguZés 17 d. (5
mikrociklai),

treciasis startinis ciklas — geguZés 18—birZelio 21 4.
(5 mikrociklai).
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Treniruo€iy kriiviu turinj, jo pobiidi, bioenergetines zo-
nas taikomu kriiviy trukmeés pavidalu gana patogu suvesti i
lenteles (1 lent.).

Pirmajj treniruo&iu mezocikla (1 lent.) sudaré du mikro-
ciklai (24 treniruotés). Treniruoéiy kriiviai buvo skirti i§-
tvermei, jégai ir judesiu koordinacijai ugdyti. Buvo atlieka-
mi pratimai su kamuoliais, dalyvaujama kontrolinése rung-
tynése. Atlickami kriiviai apémé misrias ir aerobines bioe-
nergetines zonas (80% bendros kriviy apimties). Bendrojo

{
pobudZio pratimuy santykis su kryptingais ir specialiais pra-
timais sudaré 5,5:1,7:2,8.

Specialiojo fizinio pasirengimo mezocikla (2 lent.) su-
daré du treniruociy mikrociklai, surengta 21 treniruoté, per
kurias dominavo taktikos ugdymo pratimai, jvairiis Zaidi-
mai ir kontrolinés rungtynés. Fizinéms ypatybéms ugdyti
buvo skiriami maZesni kriiviai. Specialiojo pasirengimo tre-
niruoéiy mezocikly kriviu apimtis (2 lent.) skyrési nuo ben-
drojo pasirengimo mezociklo.

I lentelé

Bendrojo pasirengimo pirmojo ir antrojo mezocikiy (liepos 01— 07 d.) treniruoéiy kriviy turinys
(pagal A. Stulg, 1994)

Kriviy pobidis | Palaikantys Formuojantys kriviai Bendra kriviy apimtis
kriiviai
Bioenerpelings zonos
Pratimy I acrobing 11 migrioji 11 anaerobing IV anacrobiné V min, proc.
pobadis
Bendrojo 15—15"* 1—60"* 3-=-30" — 125+ 530 549
rengimo 15—10° 1—45' 3-=-2% -2
15—15 [—60 | —45"
[5=20" 3=-30 325
4-30"
1—45’
4=30
Kryptingi — 14—40° 14—30 5=-20° 6—15 165 17,1
6—20"
520
Specialiis 8—20"* 10=30" 13—60" = - 270 28,0
11—40"
13—60
13—60"
15 viso min. 80 370 395 60 60 963
proc. -8,3% ~38,3 40 -6,2 6,2 100

Pastaba. * — skai¢iai — pratimai (kefiviai), ju turinys apibréZtas 1—13 punkte.

2 lentele

Specialiojo fizinio pasirengimo mezociklo (3—4 mikrociklas, liepos 14—26 d.) treniruodiy kritviy turinys
(pagal A. Stulg, 1994)

Kriiviy pobadis | Palaikantys Formuojantys kriviai Bendra kriivig apimtis
kriviai
Biocncrpetings Zonos
Pratimy I acrobing 11 mikrioji I11 anacrobing IV anacrobinég V min. proc.
pobudis
Bendrojo 15—10"* 4,257 420" - 2—15 170 21,2
rengimo 15—10° 3-30°
15—15 [—40°
15—10'
Kryptingi — 14—40’ - 620" -7 120 15,0
6—20" 7-8"
5-25
Specialtis - 12—40° 13—60" - — 510 63,8
§-30" 1140
13—60°
9=
11—=40"
13—60"
[0-25
13—60"
11—40"
03¢
I3 viso min. 40 135 530 63 30 800
proc, ~3,0% ~16,9 66,2 8.1 3.8 100

Pastaba. * — kriiviy turinys (ir kitose lentelése), kaip nuradyta 1 lenteléje.
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PanaSiai treniruoéiy kruviy apimti tikslinga planuoti kon-
troliniam-varzybiniam mezociklui, kurj sudaro penktas ir
Sestas mikrociklai (liepos 27—rugpjuéio 11 d.), pirmajam
varZybiniam mezociklui, kurj sudaro keturi mikrociklai (rug-
pjti¢io 12—rugséjo 15 d.), antrajam varzybiniam mezociklui
(dvieju menesiu trukmes, rugséjo [6—spalio 20 d.), tredia-
JjamvarZybiniam mezociklui (triju mikrociklu trukmes, rug-
s¢jo 21—lapkricio 24 d.), pereinamajam mezociklui (dvieju
mikrocikly trukmés, rugséjo 25—gruodzio 15 d.), Ziemos
{pereinamajam, bendrojo ir specialiojo pasirengimo, kon-
troliniam) mezociklams.

Pateikiame kai kuriuy kity mezociklu treniruoéiy kriiviy
turinius (3—35 lentelés).

Manome, kad tikslinga taip pat planuoti ir kity meti-
niy mezocikly ir mikrocikly treniruo¢iy kraviu struktiira
ir ju turini. Neabejotina taip pat, kad tiek Siame darbe
nurodytas skirtingo pobiidzio kriiviu (1—16 punktai) tu-
rinys, tiek ir lentelése (I—3 lent.) pateiktas kriiviu pa-
skirstymas yra tik orientacinis: kiekvienoje sporto $akoje,

atskirose jy rungtyse arba komandiniuose Zaidimuose pa-
sireifkia tam tikra sportininko specializacija. Jos pagrin-
da turetuy sudaryti (ar sudaro) motoriniai gebéjimai, ku-
rie yra salygoti tam tikru genetiniy determinanty. Mano-
me, kad juos, taip pat pagrindines sglygas fiziniu ypaty-
biy optimaliam ugdymui apibrézéme $iame darbe aStuo-
niais sporto fiziologija, sporto biochemija ir sporto ge-
netika pagristais teiginiais-apibendrinimais. Fiziniai krii-
viai, kad ju poveikis biitu kuo optimalesnis, turi bati tai-
komi atsizvelgiant { atskiry sportininku organizmo indi-
vidualias funkcines ypatybes.

Si darba i§ esmés galima padalyti | dvi dalis. Pirmojoje
dalyje pateikiami bendrieji Zmogaus neurofiziologiniai, bio-
energetiniai, genetikos tyrimu rezultatai, kurie, misu
nuomone, gali bliti vertinami kaip fundamentaliis, aktualiis
visu sporto Saku treniruoéiy procesui.

Antrojoje dalyje pasirinkome futbolininku metinio tre-
niruodiy proceso atskiry mezociklu struktiiros priemoniu ir
taikomu metody planavimo galimus sprendimus.

3 lentele

Pirmajo variybinio mezocillo (5 mikrocilly, rugpjiiéio 12—rugséjo 15 d.) treniruo&iy kritviu turinys
(pagal A. Stulg, 1994)

Kraviyg Palaikantys Formuojantys kriiviai Bendrma kriviy apimtis
pobidis kriiviai
Bioenerpetings zonos
Pratimn I acrobing 11 miidoji I11 anacrobiné IV anacrobing V min. proc.
pobuadis
Bendraojo 15—10" 3= 3=-200 - - 270 16,1
rengimo 15—10' -2 4=20°
15—10° 320 3=-200
15—10° 3=20
15—10 320
15—10 420
15—10 3=20
Kryptingi — 14—40° —_ 530 6—13 160 9.8
[4—40" 5—15' -7
—8
L
—y
Specialas 12-30" 830" 10—40" 10—15" 20 1210 73,8
1230’ § 30" 030" 10—135" =30
12-30" 11—=40"
1230 13—60°
1230 13—60"
930
13—60"
11—40"
13—060°
930
10—40"
140’
13—60"
=30
13—60"
11=30"
13—60"
930
10—40"
11=30
13—60"
15 viso min. 220 280 990 60 85 1640
proc. ~13,41 17,1 60,4 4,0 15,2 100
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4 lenrelé

Antrojo variybinio mezociklo (5 milrocikly, rugséjo 16—spalio 20 d.) treniruoéiy kritviy turin ys
(pagal A. Stulg, 1994)

Kriviy Palaikantys Formuojantys kriviai Bendra kniviy apimtis
pobirdis kriviai
Biocnerpetings zonos
Pratimy I acrobing [1 mifrioji I11 anacrobingé 1V anacrobiné V min. proc.
pobidis
Bendrojo 15—10" 3=y 32 — — 210 12,2
rengimo 15—-15 320
15—10° 3-20
15—153’ 320
15—10° 320
1510 320"
Kryptingi — 14—40° — ;=20 6—10" 2035 11,9
14—40" 0—12'
14—40" =7
6—10
7—8
7—8’
6—1{)
Specialas 1230 §—30 530" 1020 §—13° 1303 75,9
12—30° §=30° 10—40" 1020
12—40° 93
1230 11—40"
1230’ 13—60"
12307 930"
10—40°
930"
[L—40
13—60°
930
13—60°
10—40°
930"
11—40
9—30°
13—607
=407
1350
=40
9—30
13—60"
10—60"
15 viso min. 290 300 990 60 80 1720
proc. 16,9 17.4 57,6 3,5 4.6 100

Atsizvelge | pirmoje 8io darbo dalyje pateiktus teiginius,
manome, kad nagringjamy klausimu analizé leidZia sufor-
muluoti §ias iSvadas:

1. Nesportuojanciu Zmoniy nervy bei raumenu sistema
pasizymi tam tikrais funkciniais determinantais, kurie i§ es-
més nusako pradedanéio sportininko motorinio talento spe-
cifiSkuma (pirmas—treéias neurofiziologinis pagrindimas).

2. Organizmo funkcinio formavimosi ontogenezés lai-
kotarpiu dominuoja aerobinés bicenergetikos, o pubertato
ir popubertato periodu — anaerobinés bioenergetikos in-
tensyvaus formavimosi procesai (ketvirtas—penktas neuro-
fiziologinis pagrindimas). Sportiniy treniruo€iy struktiira
ir kriiviu pobiidis §iuo ontogenezés tarpsniu turi atlikti §
biologinj organizmo formavimosi désnj, kurio paisymas su-
daro vieng i§ pagrindiniy daugiametés treniruotés proceso
optimizavimo salygu.

3. Sportinj talentg galima nustatyti pagal pradedanciu spor-
tininky dominuajanéig motoring fizine vpatybe panaudojant

tam tikrus raumenu funkcinés sistemos vertinimo metodus ir
Jumodifikacijas, pvz., vertikaliy daugiauoliy tests.

4. Kad sportininky funkciné biiklé biity jvertinta objek-
tyviai, tikslinga taikyti funkcinius méginius, maksimaliai
atitinkanéius kultivuojama sporto 8akq (rungtj), o treniruo-
¢iy krivius (pratimus), atitinkancius varZzybiniu pratimu
biodinaminius rodiklius ir ju intensyvumo atlikimo salveas
(SeStas—devintas neuroliziologinis funkeinis pagrindimas).
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3 lentelé

Treciojo variybinio mezociklo (5 milrocikly, spalio 21—laplri¢io 24 d.) trenirnociy krivviy turinys
(pagal A. Stulg, 1994)

Kraviy Palaikantys Formuojantys kraviai Bendra kraviy apimtis
pobudis krizviai
Biocnergetinés zonos
Pratimu 1 acrobiné I1 misroji 111 anacrobing IV anacrobine V min proc
pobiadis
Bendrojo 15—107 3=20" =20 — — 240 15,0
rengimo 15— 3= 4=20"
15—10° 3-207
15—10° 3-=-200
15—10 3=-20
15107 3-=-20
15—10° 3—=20
Kryptingi — 14—40" — - 7—8" 140 5,8
14—40" 6—10’
77
7-5
6—10
7-5
6—10°
7—35'
Specialis 12-30' §—30° H—30’ 10—-20" — 1220 76,2
[2=30 §—30 [0—40° [0—-20
12307 §—-30 11—40"
12—30" 13=-30"
12307 930
12—-30" 10—40
11—40"
13—60"
11—40'
13—60"
9-—-30°
13—60"
11—40"
13—60
9—30"
13—60°
[1—40
13—60
9-30°
13—60°
I3 viso min. 240 310 950 40 60 16
proc. 13,0 19.4 39.4 2.3 2,51 100
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Esame dékingi prof. habil. dr. A. Stulai (Poznanés
kiino kultiiros akademija, Lenkija) uZ futbolo sporto sa-
kos tyrimo duomenu suteikima ir taikomu kriiviu medZia-
ga, kuri apima kai kuritos metinio ciklo treniruociu pla-
navimo biidus.

PHYSIOLOGICAL BASIS OF TRAINING LOADS STRUCTURE AND PLANNING OF ANNUAL CYCLES
FORELITE FOOTBALL PLAYERS

Prof. Hab. Dr. Janas Ja§€aninas, Assoc. Prof. Dr, Viacislavas Novikovas

SUMMARY

The article consists of two parts. In the first part general
human neurophysiological, bioenergetical and genetical re-
search results are presented which can be evaluated as fun-
damental and significant to the training process in all sports.
The structure, intensity and duration of physical loads and
periods of relaxation between repeated loads have to be in-
dividualised. There is a presumption that presented propo-
sitions are significant to all sport including football and in its
essence significant to recreational physcial activity.

In the second part possible solutions to structural means
of annual training process and planning of methods applied
inindividual mezo and micro cycles are analysed. Training

loads can be divided following two criteria; 1. According Lo
the indicators of intensity in physical loads and periods lor
conducting these phvsical loads; 2. Physical loads are classi-
fied into basic preparedness, specialised and those in a cer-
tain trend.

Referring to the presented propositions physiclogically
based structure, content of training session can be developed
and intensity of applied physical loads can be defined depen-
ding on the objective of the training session. Training loads
are classified according to energetical expenditure, evaluated
periodically according to the indicators of the systole of heart
and the duration of corresponding physical loads.

Merginy tinklininkiy Soklumo kitimas varzybu laikotarpiu

Doc. dr. Aurelijus Kazys Zuoza, Andrius Gavorka, doc. Vytautas Jankus

Temos akiualumas ir problema. Siuolaikiniame sporte
labai ry§kiis motery emancipacijos pozymiai — praktiskai né-
ra tokiu sporto 8aky, kuriose nedalyvautu moterys. Todél la-
bai aktualts tampa merginuy sportininkiu fiziniy galiu ugdy-
mo klausimai. Viena svarbiausiy fiziniu ypatybiy sportiniu
Zaidimu atstovams (krepSininkams, tinklininkams, futbolinin-
kams, rankininkams ir kt.) yra Soklumas. Aukstas $ios ypaty-
bes lygis leidZia minéty Saky sportininkéms tikeétis jgyti pra-
nasumg prie§ varzovus tokiose Zaidimo fazése kaip puolimas
ir gynyba. Dauguma tinklinio specialisty mano, kad lemia-
mas veiksmas pergalei pasiekti vra puolimas, kuris yra vienas

Lietuvos kitno kultiiros instituias

pagrindiniy tasku pelnymo $altiniu. Sios sporto $akos didZiau-
sio meistriSkumo komanduy puolimas tapo ypac galingas ir
agresyvus, nes atakos baiginmos ne vien i§ puolimo, bet ir i§
gynybos linijos, taip pat atakoje dalyvaujant net iki penkiy
zaidéju. Sitoks agresyvus puolimas biidingas vyru ir motery
komandoms. Kadangi pagrindiné puolamojo smiigio dalis yra
Suolis aukStyn, tai nuo to, kaip auk§tai tinklininké sugeba pa-
Sokti, didele dalimi priklauso jos sékmingas Zaidimas puoli-
me, taip patir tokioje gynybos fazéje kaip uztvaros statymas.

Siuo metu Lietuvos motery tinklinyje susiklosgiusi tokia
situacija, kad treneriams biitina ieSkoti intensyviu $oklumo
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ugdymo ir palaikymo metodiky, ypaé¢ varzybinio periodo
metu. Del objektyviu sglygu Siandien praktiskai nejmanoma
suaugusiems tinklininkams didinti treniruodiy kriiviy ap-
imties, todel tik naujy metodiniu treniruotés krypéiy paies-
ka gali leisti pasiekti apCiuopiamu §oklumo gerinimo rezul-
taty. Tam, kad butu galima sekmingai ugdyti §okluma, tre-
neris turi Zinoti, kiek jvairiu $uoliy (puolamajam smigiui,
uztvaroms, perdavimams i§ virfaus, padavimams) atlieka-
ma per varzybas. Sios Zinios leistu nustatyti Suoliavimo pra-
timy apimtis per treniruotes.

Atlikdami savo tyrima, mes i§kéléme hipoteze, kad, var-
Zybinio periodo pradZioje | motery tinklininkiu treniruotes
itraukus Suoliy su svoriais pratimus, Zenkliai pagerés oklu-
mo rezultatai.

Tyrimo likslas — istirti tinklininkiy §oklumo rezultaty
kitima varZybiniu laikotarpiu,

UZdaviniai: 1. Nustatyti Suoliy apimtis per rungtynes.
2.Eksperimentikai pagristi Suoliy su svarmenimis pratimu
itaka tinklininkiu Soklumo geréjimui.

Tyrimo objekias. Kauno "Atleto” ir "Altimos" moteru
tinklinio komanduy Zaidéju Soklumo rezultaty kitimas varzy-
binio periodo metu.

Tyrimo metodai

Savo darbe mes taikéme Siuos tyrimo metodus:
1. Literatiros apzvalga.
2. Pedagoginis stebéjimas.

3. Testavimas.

4. Ugdomasis eksperimentas.

5. Matematiné statistika,

Pedagoginis stebéjimas. Pagrindinis tyrimo objektas —
"Atleto" motery tinklinio kemanda, kurios zaidybiné veikla
buvo tirta 1995—1996 metais. Per rungtynes ir treniruotes bu-
vo stebimos dvi "Atleto” ir dvi "Altimos" komanduy Zaidéjos.
Buvostebéta ir uzrasyta 30 treniruociu ir 12 rungtyniy. Peda-
goginio stebéjimo metu mes fiksavome Suoliu skaiéiu per rung-
tvnes, puelamujuy smigiuy skai¢iu per rungtynes ir puolamojo
smiigio rezultatyvuma, taip pat uoliu skai&iy per treniruotes.

Testavimas. Testuojant pagal jprasta iai sporto $akai me-
todika buvo nustatomas tinklininkiy $oklumas. Jis buvo verti-
namas pagal atlickamu Suoliu jsibégéjus ir i8 vietos rezultatus.
Suolis aukstyn jsibégéjus. Pradzioje iSmatuojama, kokj aukstj

)

kis. Matuojama | cm tikslumu. Suolis aukstyn is vietos. Atlie-
kama panasiai kaip auksciau apraSytas testas, tik pradZioje
pamatuojamas abiem iftiestom rankom pasiekiamas aulk3tis,
o sportininké Soka aukstyn i§ vietos abiem rankom siekdama
Zymu (panasiai kaip statydama uZtvara). I triju bandymu ap-
skaifiuojamas vidurkis. Matuojama I cm tikslumu. Sporti-
ninkes buvo testuojamos kas 4 savaites.

Ugdomasis eksperimentas. Jis buvo atliekamas su "Atle-
to" motery komanda. Sios komandos sportininkés varzybi-
nio periodo pradZioje du kartus per savaitinj treniruo&iy cik-
Ia atlikdavo Suolius su svarmenimis. Suoliavimo pratimuose
buvo naudojami 1025 kg svorio pasunkinimai. Per treniruo-
te sportininkeés vidutiniskai atlikdavo 252 Suolius. Eksperi-
mento rezultatai buvo lyginami su "Altimos" motery tinkli-
nio komandes rezultatais. Eksperimento trukmé — 4 mén.

Matematiné statistika. Tyrimo duomenys buvo apdo-
rojami variacinés analizés metodu, naudojant kompiuteri-
ng programa EXEL 7.0,

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Siuolaikiniame sporto moksle vis labiau isigali nuomo-
né, kad treniruodiy kriviu apimtis biitina planuoti, remian-
tis varZzybinés veiklos parametrais. Tik Zinodamas tikrus §ios
veiklos (smugiu, padavinuy, Suoliy, perdavimu, uZtvaru ir
kitu veiksmu) dydzius, treneris realiai gali planuoti treni-
ruodiy kriivius. Savaime suprantama, kad Siuos dydZius bi-
tina vertinti atsizvelgiant | savo auklétiniy amziy, Ivti, pa-
rengtumo lygi ir pan.

Metodingje tinklinio literatliroje praktiskai tokiy duome-
nyneéra, o ten, kurjie nurodyti, — duomenys labai prie§tarin-
gi. Kai kuriuose Saltiniuose raSoma (Ivoilov, 1981), kad tinkli-
ninkai vidutini&kai per rungtynes atlieka 200—250 suoliy, ku-
riy aukstis 70—80 cm, kitur (Slupskij, 1984) teigiama, kad per
rungtynes atliekama per 100 maksimaliu Suoliu, dar kitur
(Klescev, 1983), kad per vieng setg tinklininkeés atlicka apie
20—30guoliy (1 lent. ir 1 pav.). Sitoks platus duomenu neatiti-
kimo diapazonas klaidina trenerius praktikus ir neleidZia jiems
realiai planuoti savo auklétiniy Suoliavimo kriiviu apimties.

1 lentelé

Tinklininly $uoliy skaiéius kai kuriy autorin diomenimis

sportininke pasiekia, i5tiesusi ranka aukStyn, stovédama ant Sualiy 1= Kleskoyn A Ivoilovg 1. Slipskio
o d Pt 5 . . skaicius duomenimis, duomenimis, duomenimis,
Zemés; po toji {sibégéja ir $oka aukstyn, siekdama Zymu. Suo- 1983 1981 1984
lio aukstis lygus: pasiektos Zymos aukstis pasokus minus is- Per rungtynes =T e 200—250 100
tiestos rankos ilgis. I8 triju bandymu apskai¢iuojamas vidur- Per viena setg 21 32 = —
250

250 1

200 4

130 -

100 A

30 21 32
0 T — T 1

Per rungtynes

Per vieny sety

Per vieng sety (vyrai)

(merginos)

0 A.Ivoilov, 1981

1 pav. Tinklininkiu Suoliy skaitius.

i
It

I.Slupskij, 1984

OMisy duomenys 0OJ.Klescev, 1983
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Stebedami Lietuvos tinklininkiu varzybas ir treniruotes,
surinkome duomenis apie atliekamu $uoliu puolamajam
smugiui ir uZtvarai skaic¢iu. Musy gauti duomenys smarkiai
skiriasi nuo pateikiamu literatiiroje. Kaip matyti (2 lent.),
tinklininkés reguliaraus sezono metu, treniruotése atlikda-
mos jvairius pratimus, padaro nuo 105 iki 172 $uoliu.

Lygindami misu surinktus duomenis apie $uoliu skai-
¢iy per rungtynes su literatiiroje pateikiamais duomenimis,
matome, kad jie akivaizdZiai skiriasi. Manytume, kad tai
gali biti susije su tuo, kad minéty autoriu rezultatai gauti
stebint buvusios SSRS auki¢iausio rango tinklinio varZybas.
O misu duomenys surinkti per Lietuvos ¢empionatg, ta-
¢iau, kaip jau minéta, §iandien 3alyje neturime labai didelio
meistriskumo komandu.

Musy duomenys rodo, kad "Atleto" tinklininkés per treni-
ruotes padaro vidutiniSkai 41,5 Suoliu daugiau negu "Altimos”
sportininkés. Taciau 3is skirtumas statistiskai nepatikimas
(p>0,03). Be to, reikia pazymeéti, kad per treniruotes ir rung-

I
tynes jvairiy sportininkiy atliekamas Suoliy skai¢ius gana smar-
kiai skiriasi. Taip yra todél, kad tinklininkeés vykdo skirtingas
Zaidybines funkcijas (vienos yra jungéjos, kitos — puoléjos).
Surinkti duomenys rodo, kad per {prastas treniruotes tinkli-
ninkés §uoliy atlieka 2,5—3,5 karto daugiau negu per rungty-
nes, o specializuotose §oklumo ugdymo treniruotése suoliy
skaicius padidéja net iki 13 kartu. Mes nustatéme, kad skirtu-
mas tarp Suoliy skai¢iaus jprastose ir specializuotose treni-
ruotése yra statistiskai patikimas (t=2,7—3,33, p<0,05—0,01).

Tinklininkiy testavimo rezultatai rodo, kad sezono pra-
dZioje abieju komandu puoléju Suolio aukstyn jsibégéjus re-
zultatai buvo panasis, nors "Altimos” puoléjos rezultatai buvo
Siek tiek geresni. Patikimai prastesni buvo tik "Altimos" jun-
gejos §io testo rezultatai (p<0,01). Rezultaty dinamika
(2 pav.) rodo, kad per varZzybinj periods "Atleto" sportinin-
kiu rezultatai turéjo tendencijg geréti ir tik sezono pabaigo-
je, kai nebebuvo taikomi Suoliavimo pratimai su svoriais,
nustatytas rezultaty mazéjimas iki pradinio lvgio.

2 lenielé

Swoliy ir puolamiujy smiigiy skaicius (. fizS',\_')

Tiriamosios Suoliy skaiéius Smugiy skaitius Smiigio
sportininkés Per treniruotes Per treniruotes su Per runglynes Per rungtynes rezaltatyvumas
svorigis procentais
V.M. {*Atletas™) 144,8216,5 216,2£13,5 535,2+4,08 3227 37.0
D.B. (*Atletas™) 172,1218.6 288,6£37.9 40,3+3,79 11,9£1,0 36,9
AB. ("Altima™) 128+20,7 32,3299 22,6210,8 310
R.Y. (“Altima™) 105+18,5 28,926,6 9.7+1,4
36 T
E' -
i R ¢
3 %’
A
=
=
S48
= -
= B _________._,_.——-—-——' =
fid ) . —.__.__._._._______.—-——'—" T
44 - : i : i |
il 2 Testavimai 3 4 5

—o— V.M. ("Alletas") —&2—D.B. ("Atletas™)

— —AB ("Altima"™) ——RV. ("Altima")

2 pav. Suolio aukityn {sibégéjus rezultaty dinamika per varzybuy sczong.

Procentai

-6+~

B VM. (“Atletas™)

ED.B.(CAtletas™)

Tyrimo etapai 545

i

OAB(CAltima™) ORV.(C"Altima™)

3 pav. Suclio aukityn jsibégéjus rezultaty prieaugio tempy kitimas cksperimento metu.
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Teigiama Suoliu su svarmenims jtaka Soklumo rezultaty
geréjimui buvo pastebéta jau po pirmojo tvrimo etapo, kai te-
stavimo rezultatai parode, kad "Atleto" tinklininkiy rezultatu
prieaugio tempai buvo didesni negu "Altimos" sportininkiu.
Didesni "Atleto" komandos sportininkiu rezultatu prieaugio
tempai buvo nustatyti ir per kitg eksperimento etapa (3 pav.).

Reikia pasakyti, kad, pasibaigus antrajam eksperimento
etapui, "Atleto" tinklininkiuy rezultatai buvo patikimai pageré-
je, lvginant su sezono pradzia. Taciau $io testo rezultaty tei-
giamas patikimas pokytis daugiau nebuvo nustatytas (3 lent.).

3 lentele

Suolio aukstyn jsibégéfus rezultaty skirtumo patikimumas
(t—kriterijus)

Tidamosios Tam testavinmy

sportininkes 1—2 1—3 1—4 1—5
V.M. (“Atletas™) 0,91 2.67* 1,66 0,98
D.B. (“Atletas™) 1,49 2,65% 1,83 1,02
AB. (“Altinu™) 0,63 0,75 0,81 0,35
RV, (*Altinn”) 0,55 0.86 0,61 0,63

Pastaba: *— p<0,05, kai t=2,13,

Analizuojant Suolio aukStyn i§ vietos testavimo rezulta-
tus matvti (4 pav.), kad sezono pradzioje patikimai (p<0,01)
geresniais rezultatais (43 cm) issiskyré "Altimos" puoléja A.B.,
"Atleto" puoléjos V.M. rezultatai buvo geresni (35 cm) uz
"Altimos" Zaidéjos R.V. (p<0,03).

"Atleto" sportininkiy $uolio aukStyn i$ vietos rezultaty di-
namika per sezona buvo panasaus pobiidZio, t.v. iki sezono
vidurio, kol buvo taikomos Suoliy su svoriais treniruotés, re-
zultatai geréjo. Reikia paminéti, kad eksperimentinés koman-

dos §io testo rezultatuy prieaugio tempai buvo didesni negu
Suolio aukstyn jsibégéjus. Jeigu eksperimento metu "Atleto"
komandos Zaidéjos V.M. pirmo testo rezultaty prieaugio tem-
paisieké 2,13—2,28%, 0 D.B. 1,9—3,92%, tai Suolio aukstyn 8
vietos rezultaty prieaugio tempai tuo paiu laikotarpiu atitin-
kamai buvo 2,82—8,76 ir 4,47—5,84%. Tuo tarpu "Altimos"
komandoje matyti atvirkicias vaizdas — aukStesni prieaugio
tempai nustatyti $uolio aukStyn jsibégejus teste (5 pav.).

Manytume, kad tai gali bliti susijg su tuo, kad treniruoté-
se atliekamuy Suoliy su svarmenimis darbo pobudis buvo jé-
gos iStvermes gerinimas, o kadangi 3uolio aukityn i3 vietos
rezultata labiau lemia geresnés raumenu jégos savybés, tai ir
rezultaty pricaugio tempai yra didesni.

Rezultatu pokyéiu analizé rodo (4 lent.), kad "Atleto"
komandos Zaidéju Sio testo rezultatuy geréjimas buvo statis-
tiskai patikimas tiek atskirais etapais (V.M. p<0,03), tiek ir
viso cksperimento metu (D.B. p<0,05—0,001). Tuo tarpu
"Altimos" komandoje viso tyrimo metu nebuvo statistiskai
patikimu rezultaty pokyciuy.

4 lenteleé
Suolio aulStyn i¥ vietos rezultaty skirtumo patifimumas
(t—kriterijus)

Tiriamosios Tarp teslavimy

sporlininks 1—2 13 1—4 1—5
V.M. (“Atletas™) 0,51 2,18* 2.21* 1
D.B. (“Atletas™) 27 o 55%k* 4,16%* 4,16**
AB. (“Alting”) 0,11 0,22 0,47 0,78
RYV. (“Altirma™) 0,12 0,94 0 0,74

Pastaba: *— p<0,05, kai t=2,15, **— p<0,01, kai t=3,88,
*x_ p<0,001, kai t=4,3.

46
5 42 1
A
7 . .
= 38+ \
g _— N
S 344
30 — T : T L) T - 1
1 2 Testavimai 3 4 3

—— V.M. ("Atlelas™)

—=—D.B. ("Atletas")

— —AB. ("Altima") ——RV. ("Altm")

4 pav. Suolio aukityn i§ victos rezultaty dinamika per varzybu sezona.

10 T 8.76

127

Procentai

)
(%)
1~

-1.4

B VM. (FAtletas™)

Tyrimoe etapai

HDB.("Atletas™)

L3

165 -139 =

4.2

OAB("Altima™) RV.("Altima™)

5 pav. Suolio auk§tyn i§ vietos rezultaty pricaugio tempuy kitimas cksperimento metu.
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Apibendrinant atlikto tyrimo rezultatus reikia pasakyti,
kad { savaitini treniruoé€iy cikla jtraukus dvejas pratybas su
svarmenimis nustatytas didelis teigiamas poveikis Suolio
aukstyn rezultatams. "Atleto" komanda su svarmenimis tre-
niravosi Sesias savaites.

Testuodami sportininkes pastebéjome, kad prie§ var-
Zyby sezong ir varzybuy sezono viduryje patikimai (p<0,05)
pageréjo abieju "Atleto” Zaidéjy Suolio aukStyn jsibégejus
rezultatai. Testuoty "Altimos" komandos Zaidéjy, kurios
treniravosi be svarmenu, taip pat Suolio i aukst] jsibégéjus
rezultatai geréjo, bet nedaug. Sis pageréjimas yra nepatiki-
mas (p>0,05). Kur kas intensyvesnis buvo "Atleto" Zaidéju
Suolio aukdtyn i§ vietos rezultaty kitimas, spartesni ir re-
zultaty prieaugio tempai. Manytume, kad toks ry§kus Suo-
lio aukstyn i§ vietos rezultaty geréjimas susijes su tuo, kad
"Atleto" sportininkés pratimus su svoriais atlikdavo i$ vie-
tos. Tai yra labiau buvo ugdomas jégos komponentas. Sie-
kiant, kad labiau geréty Suolio aukstyn jsibégéjus rezulta-
tai, reikéty treniruotése didesnj démesj skirti jsibégéjimo
greiéiui ugdyti.

Eksperimento rezultatai "Atleto" komandoje rodo, kad
Soklumo rezultaty augimo dinamika yra labai individuali,
kadangi Sokluma lemia raumenu skaiduluy tipas. Matyt, Suo-
liavimo pratimu su svarmenimis kriivius reikéty individua-
lizuoti, atsiZvelgiant i tai, kokio tipo (greitojo ar létojo) skai-
dulos vyrauja sportininkiy raumenyse. Taciau net ir neindi-
vidualizuojant §iy kriiviy, $uoliu su svarmenimis jtaka Sok-
lumo geréjimui yra teigiama.

Taip pat manome, kad planuojant Suoliavimo pratimu
apimtis treniruotése biitina Zinoti jvairiu Suoliy skai¢iy
rungtynése. Musy surinkti duomenys ir atlikti tyrimai ro-
do, kad, norint pasiekti patikimo §oklumo rezultato page-
réjimo varzybiniu laikotarpiu, $uoliavimo pratimuy skai-
¢ius treniruotése turi virdyti Suoliy skaiéiu rungtynése nuo
4 iki 8 karty.

I5vados

1. Nustatyta, kad literatiiroje pateikiamos Suoliy apim-
tys per varzybas neatitinka realios varzybinés Lietuvos tin-
klininkiu veiklos.

||‘

2. Nustatyta, kad kiekviena "Atleto" komandaos tinklinin-
ke perrungtynes (per tris setus) atlieka vidutini$kai 45,3 uo-
lio, o per treniruotes —92,5.

3. Nustatyta, kad merginy tinklinio komandos per Lietu-
vos Cempionato rungtynes (per tris setus) vidutiniskai atlie-
ka 282,1 8uolio.

4. Eksperimentiskai nustatyta, kad varzybinio sezono pra-
dZioje atliekami Suoliai su svarmenimis stimuliuoja Soklu-
mo rezultaty geréjima tik iki varZybinio sezono vidurio.

5. VarZybinio sezono pradzioje atliekami §uoliai su
svarmenimis patikimai pagerino Soklumo rezultatus
(p<0,05=0,001).

6. Norint pasiekti patikimo Soklumo rezultatu pageréji-
mo, Suoliy skai¢ius per treniruotes turi biiti 4—8 kartus di-
desnis negu per rungtynes.
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CHANGES IN JUMPING FITNESS OF WOMEN VOLLEYBALL PLAYERS
DURING THE COMPETITION PERIOD

Assoc. Prof. Dr. Aurelijus Kazys Zuoza, Andrius Gavorka, Assoc. Prof. Vytautas Jankus

SUMMARY

In modern sport one could hardly find a sport discipline
not cultivated by women. Therefore question of developing
physical powers of women athletes are gaining ever greater
importance in most sports. Jumping fitness is one of the
most important physical properties in a number of sports
games. High level of jumping fitness allows sportswomen in
sports games to gain an advantage over their rivals in such
phasesof the game, as attack and defence.

Our hypothesis was that inclusion of exercises with
weights in the training programme of women volleyball
players in the early competition period would contribute
considerably to increasing jumping fitness.

The aim of the study was to investigate changes in jumping
fitness of women volleyball players during the competition
period. The tasks set were as follows: 1) to establish the volume
of jumps during the match, 2) to not group experimentally
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the impact of jumping exercises with weights on the rise of
Jjumping fitness of women volleyball players.

The investigations were carried on with highly-skilled
22—24 years old volleyball players from two women teams —
"Atletas" and "Altima".

Pedagogical observation: two players of both teams were
being observed during trainings and matches in the years
1995—1996. 30 trainings and 20 matches were observed and
recorded. During the observation the number of jumps
performed during the matches, the number of attacking hits
made during the matches, the scoring of the attacking hits as
well as the number of jumps performed during the trainings
were recorded.

Testing. The jumping fitness was estimated when
performing running jumps and standing jumps. Measuring
was made with the accuracy of 1 cm. Sportswomen were
tested every 4 weeks.

Training experiment was performed with "Atletas"
women team. The results of the experiment were compared
to the respective results shown by the members of the
"Altima" women team. The experiment lasted 4 months.

The data of the study were processed using the method
of descriptive statistics with the help of the computer
program EXEL7.0.

Conclussions:

1. It has been established that the volume of jumps to be
performed during the match as indicated in the literature on
the subject does not correspond to the factual competitive
activities in the Lithuanian volleyball.

2. It has been found that each volleyball player of the "Atletas"
team performe 45,3 jumps for hits during the match (in three
sets) and 92,5 jumps during the training session on average.

3. It has been established that all players of women
volleyball team during the national championship matches
(in three sets) perform 282,1 jumps on the average.

4, It has been established by way of experiments that
performing jumps with weights in the early competition
season stimulates the rise in the results of jumping fitness
but till the midlle of the competition season.

5. There was a significantly relevant (p<0,050,001)
increase in the results of jumping fitness after performing
jumps with weight in the early competition season.
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Pirmieji Lietuvos olimpieéiai ir lietuviai — olimpiniai ¢empionai
(1924—1936 m.)

Dr. Steponas Gecas

Liefuvos sporto muziejus, Lietuvos kitno kultiiros institutas

1999 m. sueina 75 metai, kai Lictuvos sportininkai pir-
ma karta buvo pakviesti ir dalyvavo olimpinése vasaros Fai-
dynése, kurios vyko 1924 m. ParyZiuje. Siame straipsoyje
Jjubilicjaus proga prisimenami visi tarpukario olimpiadose
dalyvave Lictuvos ir i$eivijos atstovai.

Po 1918—1920 mety karo, i§sikovojusi nepriklausomy-
be, lietuviy tauta suskato riipintis ne tik savo Salies ekono-
mikos, bet ir kulttiros, taip pat ir sporto plétojimu. Dar
1919 m. tebevykstant kovoms, karo gydytojo majoro Pra-
no SliZio iniciatyva buvo jkurta Lietuvos sporto sajunga, ku-
ri 1920 m. pabaigoje perorganizuota i Lietuvos fizinio lavi-
nimosi sajunga (LFLS).

1922 m. kovo 22 d. grupé sporto entuziasty — Stepo-
nas Garbad&iauskas, Elena Kubilinnaité-Garbadiauskieng,
Steponas Darius ir kiti — jkuria Lietuvos sporto lygg (LSL),
Sia organizacija galima pripaZinti pirmuoju Tautiniu olim-
piniu komitetu, nes LSL émési vadovauti visai kuno kulti-
ros irsporto plétrai Lietuvoje, taip pat rupinosi ir sportinin-
kuy rengimu olimpinéms Zaidynéms. Pirmajj kvietima Lie-
tuvai dalyvauti 1924 m. vasaros olimpinése Zaidynése i§ Pa-
ryZiaus parvezé S. Garbaciauskas.

Nelengvos buvo pasirengimo salygos pirmiesiems Lietu-
vos olimpiniy Zaidyniy dalyviams. Nors oficialioji Lietuvos
valdZia, sieckdama platesnio valstybés tarptautinio pripaZini-
mo, pritare alies atstovy dalyvavimui olimpiadoje, taciau eko-
nomiskai ne kq galéjo paremti — truko gery sporto jrenginiuy,
aprangos, inventoriaus, treniruodiy aiks¢iy. Vis délto buvo
skirta apie 12 000 Lt Lietuvos sportininku dalyvavimo olim-
piadoje iSlaidoms padengti. LSL ketino | ParyZiy pasiusti ne-

maZa 33 dalyviu biiri (30 sportininku ir 3 vadovus), véliau ap-
siribota 18 Zmoniy (15 sportininky ir 3 vadovai). Atstovauti
Lietuvai patvirtinta 13 futbolininku ir 2 dviratininkai. Beveik
iki pat iSvykimo buvo tikslinamos ir Zaidéju kandidatiiros.
Stai 1924 . savaitinio “Sporto” Zurnalo Nr. 10—11 p. 74 su
pavadinimu “Mausu olimpiniai kandidatai® jdétos penkiy bu-
simu olimpie¢iy — S. Dariaus, S. Garbaéiausko, P. PoZelos,
P. Radziulytésir R. Versterio — nuotraukos. Darius pradzio-
je buvo kandidatu j futbolo rinktinés kapitonus. Idomu, kad
pries pat olimpiada ParyZiuje iSleistoje oficialioje Zaidyniu
organizacinio komiteto ataskaitoje S. Dariaus pavardeé Lictu-
vos rinktinés sudétyje nurodyta, taéiau paskutiniame patiks-
lintame futbolo rinktinés zaidéju saraSe, paskelbtame 15—16
“Sporto” numeriuose, S. Dariaus pavardeés jau néra, o kapi-
tonu jvardijamas S. Garbaciauskas.

Tiksliai nustatyti, kodél S. Darius neisvyko | ParyvZiu, ne-
pavyko. Viena i§ priezasciu galéjo biiti jo sveikata — 1924 m.
Ziema jis netikétai susirgo pleuritu. Tadiau neatmetama ir
tai, kad jam dalyvauti olimpiadoje galéjo sutrukdyti ir tarny-
ba aviacijoje, ypag tuometinio aviacijos vir§ininko J. Krau-
ceviciaus intrigos.

[ Pary#iy isvvko 13 Lietuvos futbolininky. Stai ju pavar-
dés: Steponas Garbaciauskas (komandos kapitonas), Vale-
rijonas Bal¢itnas, Vincas Bartuska, Hansas Gecas, Geor-
gas Hardingsonas, Stasys Januiauskas, Leonardas Juozapai-
tis, Edvardas Mikuéiauskas, Stasys Razma, Stasys Sabaliaus-
kas, Juozas Zebrauskas, atsarginiai Zaidéjai Vladas Byla ir
Juozas Zukauskas. Beje, paskutinis $ios rinktinés narys S. Ja-
nusauskas miré 1996 n.

Lietuvos futbolininkai 1924 m. olimpinése
Zaidynése Paryziuje. I§ kairés: H. Gecas,
S. Sabaliauskas, §. Razma, J. Zebrauskas,
E.Mikuéiauskas, V. Bal&iiinas, L. Juoza-
paitis, S. Garbatiauskas, J. Hardingsonas,
V. Bartu$ka, S. Janugauskas.
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Kartu su Siais futbolininkais ivyko ir du dviratininkai —
Juozas Vilpisauskas ir Isakas Anolikas. Oficialiu Lietuvos
olimpinés delegacijos vadovu buvo paskirtas tuometinis Lie-
tuvos ambasadoerius Pranciizijoje poetas Oskaras Milasius,
o igaliotuoju atad¢ — 24 metu aviacijos konstruktorius karo
lakonas Jurgis Dobkevicius, tuomet mokesis ParyZiaus auks-
tojoje nacionalingje aeronautikos mokykloje. Olimpiados ko-
mitetas jj apdovanojo atminimo medaliu ir diplomu. Lygiai
po poros metiy nuo ParyZiaus olimpiados uzdarymo, 1926 m.
birzelio 8 d., bandyvdamas savo léktuvg DOBI-III, §is talen-
tingas aviatorius Zuvo.

Pirmuosius Lietuvos olimpiedius smarkiai iSvargino ke-
lioné Zemiausios klasés vagonu, kuri truko beveik dvi paras,
nes del tranzitiniu vizu neturéjimo Belgijoje sportininkai
buvo sulaikyti. Olimpinj kaimelj lietuviai pasieké apie 2 va-
landa nakties, o jau maZdaug po 12 valandy turgjo stoti i
kova su tuomet pajégia (laiméjusia elimpiados sidabro me-
dalius) Sveicarijos rinktine. Aisku, atsiliepé nuovargis, at-
skiru poziciju Zaidéju tritkumas ir mégéjiskas pasirengimas,
tad &veicarai sutriuskino lietuvius rezultatu 9:0. Bet 1924 m.
geguzes 25-0ji reik§minga Lietuvos sportui tuo, kad tai ma-
st pirmuju olimpieciu pirmojo olimpinio starto diena. Be-
je, lietuviy ir Sveicary susitikimas buvo pirmosios olimpi-
nés futbolo rungtyneés ParyZiaus Zaidyniy programoje.

Misu dviratininkai stojo i startg 188 km grupinése plento
lenktynése. Jose rungtyniavo 72 sportininkai i§ 22 Saliu. Abu
lietuviai lenktvniu nebaigé: J. VilpiSauskas, nuvaziaves dau-
giau kaip pusg trasos (apie 100 km), gritidamas susizeidé, o
1. Anolikas, net 7 kartus pradires padanga, | ParvZiu grizo
traukiniu velai vakare uz vieno pranciizo paaukotus pinigus.

Nors ir nekaip debiutave, lietuviai buvo tikri drasuoliai
mégéjai, sportininkai entuziastai ir savo tautie¢iams jZiebé
tolesnio olimpizmo dvasia.

Kur kas geriau sekési kaimynams estams. ParyZiuje jie lai-
méjo net 6 medalius (1 aukso, 1 sidabroir4 bronzos) iruzémeé
18-3ja komandine vieta. Latviai, nelaiméje medaliu, buvo 32-ri.

Zurnalas “Sportas” 1924 m. Nr. 10—11 su entuziazmu
ragé: “Mes griSim 5j karta be nugaléjimu..., bet kiekvienas
atve§ tiek energijos, pajéguy ir Ziniy tolimesnei darbuotei,
kad jau 1928 m. Amsterdame ir Lietuvos véliava plevésuos
laiméjimu bokste...”

Deja, nedaug tepasikeité Lictuvos sportininky pasiren-
gimas kitoms 1928 m. vasaros olimpinéms Zaidynéms Ams-
terdame (07 28—08 12). Nors sporto organizacijose ir klu-
buose buvo jauciamas pagyvéjimas, o LSL 1926 m, sau-
sio 09—10 d. vykusiame suvaziavime net priemeé nutarima
surengti tauting olimpiada, ikurti olimpinj komiteta, taciau
1926 m. gruodzio 17 d. perversmas ir po to seke politiniai
pertvarkymai ti ketinimu jgyvendinti neleido. Spéta tik tu
padiy mety rugpjucio 21—24 dienomis Kaune surengti sporto
Svente, vadinamaja PrieSolimpiada, kurioje dalyvavo paly-
ginti nemazas tuo metu Zmoniu skaiéius — 380 sportininkuy.

[ Amsterdama 18vyko keturiy sporto §aku — bokso, dvi-
radiy, sunkiosios ir lengvosios atletikos — 12 olimpie&iu. Be-
ne geriausig rezultata pasieke i3 Siauliu kiles pussunkio svo-
rio boksininkas Juozas Vin¢a. Daugelis ne tik lietuviu, bet ir
kity Saliy atstovu §i stipriausia Pabaltijvje boksininka, keliy
tarptautiniy rungtyniy ¢empiong laiké rimtu favoritu. I8 tik-
ryju per pirmajj susitikima jis nugaléjo Prancizijos atstova

]

ir pateko { ketvirtfinalj, kur jam teko susikauti su Piety Afri-
kos éempionu. Antrame raunde lietuvis suklupo ir teisgjas
jam iskaité pralaiméjima. Nors Lietuvos delegacijos vado-
vas gydytojas Antanas Jurgelionis pareiské protesta, jis buvo
atmestas, ir J. Vinéa savo svorio kategorijoje teuzeme 5-aja—
7-aja vietas. Kitas Lietuvos boksininkas Kazys Markevicius
(lengvasis svoris), pralaiméjes pranciizui Z. Karkaniui, ne-
jveiké atrankinio barjero.

Nepaisant apmaudZios klaidos per antrajj susitikima,
1. Vinca susidomejo bokso specialistai. Po keleriu metu Sis
boksininkas i$moko imtyniu technikos ir tapo profesionaliu
imtynininku.

Amsterdame dalyvavo net 4 Lietuvos dviratininkai. Be-
ne blogiausiai sekési antroje olimpiadoje rungtyniaujanéiam
I. Anolikui. Jis, kaip ir komandos draugas Vladas Jankaus-
kas, ikrito i§ trasos grupinése plento lenktynése. Kiti du
lietuviai — Tonchumas Murnikas ir Jurgis Gedminas — i§
63 dviratininkuy grupés atitinkamai uzéme 40-aja ir 42-gja vie-
tas. Pirmasis nuo nugalétojo dano H. Hanseno atsiliko 531 min.
(5 val. 38 min.}, antrasis — 55 min. (5 val. 44 min.).

Amsterdamo Zaidynese dalyvavo net 5 Lietuvos lengva-
atletiai. Bene geriausiai pavyko bégikui Hansui Svéminui,
kuris parengiamajame 100 m bégime uZémé 5-aja vieta
(11,3 sek.), 0 200 m — 3-iajg.

Julius Petraitis nebaigé 5000 m kvalifikacinio bégimo, o
Suolininkas Antanas Akelaitis nepersoko pradinio 160 cm
auki&io. Viktoras Razaitis, nusviedes ietj 51 m 16 cm, tarp
metikuy buvo de§imtas ir i finala nepateko. Pirmajai ir 1928 m.
olimpiadoje vienintelei Lietuvos motery atstovei Pauli-
nai Radziulytei pritriiko jégu parengiamajame §00 m bégi-
me irji liko devinta.

Vienintelis Lietuvos sunkiaatletis Pranas Vitonis trimis
veiksmais i§kélé 275 kg iris 17 dalyviu buvo 15-as. Vél geriau
pasirodé Estijos ir Latvijos atletai, atitinkamai tarp koman-
duuzéme 21-gja ir 34-3jq vietas.

1932 m. vasaros olimpiadoje L.os AndZele Lietuvos spor-
tininkai jau nejstengé dalyvauti, taciau jos meninés dalies
ziuri nariu buvo pakviestas Zinomas sporto organizatorius
ir Tarptautinés sporto medicinos organizacijos steigéjas gyv-
dytojas A. Jurgelionis. Jis apdovanotas specialiu §iu Zaidy-
niy komiteto diplomu. ’

Daugelis sporto istoriky neteisingai nurodo, kad 1936 m.
Berlyno olimpiadoje Lietuva nedalyvavo dél ekonominiu
sunkumu. I3 tikryju svarbiausia priezastis buvo po neona-
cisty Noimano ir Zaso nepavykusio méginimo Klaipédos
kraste jvykdyti perversma smarkiai pablogéje santykiai tarp
fagistinés Vokietijos ir Lietuvos. Siu Zaidyniu organizacinis
komitetas blokavo oficialu kvietima dalyvauti Lietuvos spor-
tininkams.

Lietuva sugebéjo pasiusti savo atstovg j antrasias Ziemos
olimpines Zaidynes Sankt Morice (Sveicarija), vykusias
1928 m. vasario 11—19 dienomis.

Lietuvis Kestutis Bulota, tuo metu Berlyno aukstosios
technikos mokyklos studentas, dalyvavo 500, 1500 ir 5000 m
¢iuozimo varZybose ir buvo 30-tas tarp pajégiausiy pasaulio
¢ivozéju.

Kalbant apie tarpukario Lietuvos olimpiedius, negali-
ma nepaminéti, kad dviejose vasaros olimpiadose garbin-
gai rungtyniavo du miisy i§eivijos atstovai, 1928 m. Ams-
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terdame septyniolikmeté Voréesterio (JAV) gimnazijos
abiturienté lietuvé Albina Osipaviéiiité grei¢iausiai nuplau-
ké laisvuoju stiliumi 100 mir tapo climpine éempione. An-
trg tos padios olimpiados aukso medalj ji laiméjo estafetéje
4x100 m laisvuoju stiliumi. A. Osipavigiiités pavardé be-
veik neminima Lietuvos sporto istoriku, nors §ios sporti-
ninkés gyvenime yra nemaza lictuviskos veiklos bruozy.
Motina Veronika Kazlauskaité buvo kilusi i§ Trobitkiu kai-
mo, netoli Liudvinavo, tévas — i$ netolimo Sauseliy kai-
mo, taciau priklausiusio Lenkijos Moziirijai. Jaunystéje Al-
bina buvo aktyvi lietuvisky renginiu dalyvé, vyéiu kuopu
nare, veliau vy€iy garbés naré, sékmingai sportavo. Prie§
atvvykdama | Amsterdamo Zaidynes, jau buvo iSkovojusi
Naujosios Anglijos (Se8iu JAV valstijy ryty regiono) éem-
pionés varda, ivairaus rango varZzybose pelniusi 65 meda-
lius ir 12 tauriy. Véliau studijavo Brauno universitete,
1936 m. iftekéjo ir po karo gyveno Vankuverio valstijos
Lynéburgo mieste.

Aukso medalj 1936 m. Berlyno olimpiadoje iskovojo ir
kitas lietuvis — krepSininkas i§ Los AndZelo Pranas Lubi-
nas. Po Berlyno Zaidyniy JAV gimusj lietuvj Zaisti bei treni-
ruoti Lietuvos krepSininkus pasikvieté Zzinomas sporto pro-
paguotejas ir organizatorius Algirdas Vokietaitis. A. Lubi-

|
no vadovaujama Lietuvos krepsinio rinktiné 1939 m. antra
karta apgyné Europos ¢empionu titula.

Nors $ie sportininkai gimg ne Lietuvoje, bet yra misy
iSeivijos pirmosios kartos atstovai, save laike lietuviais, to-
deéli8 bendro Lietuvos olimpinio sajiidzio istorijos konteks-
to ju iSbraukti nevalia.

Straipsnio apimtis neleidZia smulkiau jsigilinti { pirmuy-
Jju musy olimpieciy biografijas, ju tolesnj likima, panagriné-
ti ju sporting karjera.

GriZtant prie Lietuvos pirmuju atstovy starty tarpuka-
rio olimpinése Zaidynése, reikia pazyméti, kad svarbiausias
Ju tikslas buvo ne uzimti prizines vietas, bet garbingai daly-
vauti olimpiadose ir atstovauti tévynei Lietuvai.
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FIRST OLYMPIANS OF LITHUANIA AND LITHUANIANS-OLYMPIC CHAMPIONS (1924—1936)

Dr. Steponas Gecas

SUMMARY

In 1922 the group of sport enthusiasts founded Sport
League of Lithuania (LSL). This organization was first
National Olympic Committee recognized by the
International Olympic Committee. Therefore in 1924 LSL
got the invitation to participate in the Olympic Gamesin
Paris.

13 football-players and two cyclists went to Paris,
Lithuanians in Olympic Games in 1924 did not win gold
medals, because they were only sport amateurs, however
their enthusiasm awakened the olympism spirit in
future.

Later on Lithuanians participated in 1928 in the Olympic
Games in Amsterdam and in Winter Olympic Games in
Sankt Moriz.

In Amsterdam Olvmpic Games participated 12 olvmpians
in boxing, cycling and track-and-field events. The best results
were achieved by the boxer Juozas Vinéa from Siauliai who
won 5—7 places. The jevelin thrower Viktoras RazZaitis was
tenth. The cyclist Tonchumas Murnikas between 63 sportsman
was fourtieth and fourty second. The runner Hansas Svéminas
indistance 100 m achieved fifth place.

In Amsterdam Olympic Games participated the first
Lithuanian woman — the runner Paulina Radziulyté.

In Sankt Moriz Winter Olympic Gamesin 1928 the only
sportsman Lithuanian Kestutis Bulota was thirtieth.

The first Lithuanians which won the gold olympic medals
were the citizens of USA — the swimmer Albina Osipaviciate
(1928) and basketball-player Pranas Lubinas (1936).
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KUNO KULTUROS PROBLEMOS
PHYSICAL EDUCATION PROBLEMS

Studiju itaka 18—19 mety Lietuvos kuno kulturos instituto
studenty kai kuriems morfofunkciniams rodikliams

Lietuvos bendrejo lavinimo mokyklos neisugdo jaunuo-
liy poreikio biiti fiziskai aktyviems ir tausoti savo sveikata.
17—18 mety moksleiviy mégstamiausia veikla laisvalaikiu yra
{iziskai pasyvi. Ju gyvensenos neigiamas bruoZas yra labai
mazas fizinis aktyvumas. 1§ 100 galimu tasku mokiniai savo
fizinj aktyvuma vertina tik nuo 8 iki 17 tasky: berniukai —
14—17 taskuy, o mergaités — 8—11 tasky (8, 9, 14).

Nustatyta, kad tik apie 40% 18—20 metu studenty, biisi-
mujy pedagogy, savo sveikata jvertina kaip gera ir mano
esantys sveiki, o likusieji 60% nurodo, jog serga viena ar net
keliomis létinémis ligomis (3). IStirta, jog tik 18% pirmakur-
sit, 1994 m. istojusiu | Vilniaus pedagogini universiteta
(VPU), buvo sveiki, Iyginant su ankstesniu mety duomeni-
mis (7). DaZniausiai j auk§tasias mokyklas ateina studijuoti
jaunuoliai, turintys jvairiy organy ir sistemu funkciniy su-
trikimuy, prastos imuninés biiklés, kenciantys nuo fizinio ir
dvasinio bitviu disharmonijos, kurios priezastis — bioener-
gijos stoka, neteisingas jos pasiskirstymas organizme, susi-
darantis dél nepakankamo fizinio aktyvumo, nesubalansuo-
tos mitybos bei nesveikos gyvensenos (1).

Kai kurie autoriai nurodo, kad dauguma pirmo kurso
studendiy yra vidutinio fizinio pajégumo, turi per didelj
svori, labai prastus plastakos jégos ir §irdies bei kraujagys-
liu sistemos (SKS) adaptacijos prie fizinio krivio rodik-
lius, bet gerai iSugdyta kvépavimo funkcija. [stojusiyju i
skirtingo profilio auk$tasias mokyklas funkcinés biiklés ro-
dikliai skiriasi: Veterinarijos akademijos (VA) studentéms
biidinga didesnés SIS adaptacijos galimybés ir geresni plas-
takos jéegos rodikliai, taciau jos turi didesnj antsvorj ir sil-
pniau iSvystytg kvépavimo funkcijg, palyginus su Vilniaus
technikos universiteto (VTU) ir Vilniaus universiteto (VU)
studentémis (1, 13).

Neabejojama, kad studentu sveikatai nemaza jtaka turi
mokymosi salygos, protinio darbo kruviai, mityba, buities
salygos, fizinio aktyvumo ypatumai, kiino kultiiros pratyby
rezimas mokymo procese, fizinio lavinimo priemoncés, dar-
bo metodika (3).

Apskritai pirmo kurso studentu adaptacija auk$tojoje mo-
kykloje yra sudetingas ir daugiareik¥mis procesas, reikalau-
Jjantisi§ dar ne visai susiformavusio organizmo naujy socia-
liniy ir biologiniy rezervu. Aukstosios mokyklos pertvarka
sigjasi su naujy mokymo formuy, metoduy ir priemoniu efek-
tyvia paieska, su mokymo proceso tobulinimu ir intensyvi-
nimu, su psichologinés biiklés ypatumu tyrimais, taip pat su
naujy pedagoginiy ir psichofiziniy salygu bei organizmo
morfologiniy ir funkeiniy pokyéiu nustatymu (1, 3, 7, 13).

Dr. Galinda Goriniené, doc. dr. Elena Puisiené
Lietuvos kiino kuldtizros institutas

Norint sekmingai mokyti jaunajj studenta, tobulinti jo fi-
zines ir funkcines galias, biitina istirti jaunuoliu fizinj pajégu-
ma, kurj sudaro morfologinis, motorinis, raumenu ir Sirdies
bei kvépavimo sistemu komponentai, nes protinis ir fizinis
kruvis, kurj patiria studentas, yra orientuotas ne tik | iSori-
nius, bet ir i vidinius organizmo funkciju pokycius (1, 2, 3, 4).

Darbo tikslas — nustatyti mokymosi kriivio (protinio ir
fizinio) jtaka 18—19 metu amZziaus Lietuvos kiino kultiiros
instituto (LKKI) studentuy fizinio pajégsumo morfologiniam
komponentui. Tirdami skirtingy fakultetu studenty adapta-
cijos aukStojoje mokykloje procesus, analizavome ju fizinio
pajégumo pozymius: morfologinius (Tigis stovint, svoris, ki-
no masés indeksas (KMI), kriitinés lastos apimtis ramybeé-
je) ir funkcinius (kriitinés lastos apimtis jkvépus ir iSkvépus)
rodiklius.

Tyrimo metodika. Biometriniai ir funkecinés baklés ty-
rimai buvo atliekami pagal standartine metodika (2).

Kiino masés indeksg (KMI) apskaiiavome pagal for-
mule:

KMI=Kiino masé (kg) : Ugis (m?).

Absoliutiniai kriitinés lastos apimties dydziai buvo gauti
iprastu metodu kriitinés apimtj matucjant centimentrine juos-
tele ties IV $onkauliu giliai jkvépus, maksimaliai iskvépus,
pauzés metu, Plaugiu gyvybing talpa buvo nustatoma spiro-
metru, matuojant forsuota gyvyvbine plaudiu talpa, kai giliai
itrauktas oras iSpuciamas forsuotai submaksimaliu grei¢iu.
Plastaluy statiné jéga matuota mechaniniu dinamometru. Vi-
si §ie matavimai buvo atlikti mokslo metu pradZioje (I tyri-
mas) ir po pusés mety (11 tyrimas) tiriant 18§—19 m. LKKI
Treneriy, Pedagoginio ir Sveikatos fakultetu studentus, ku-
riy protinis ir fizinis kriiviai buvo skirtingi. I8 viso tyréme
60 studentuy, kuriuos suskirstéme | 3 grupes po 20 studentu
pagal Iytj ir biisima specialybe. Tiriamosiose grupése mergi-
nu ir vaikinu buvo po lygiai. Vyravo studentai i§ miesto
(79%), turintys 4,5—7,4 metu sportavimo staza. Ilgiausia spor-
tavimo stazg turéjo Treneriy fakulteto merginos (7,4 m.),
trumpiausia - Pedagoginio fakulteto merginos (4,5 m.) ir Svei-
katos fakulteto vyrai (4,6 m.). Sveikatos buklei jvertinti taiké-
me medicininés kontrolés duomenuy analizés metoda.

Rezultataiir aptarimas. Tyrimuy rezultatai parodé, kad
[ tyrimo metu visu studenty kiitno masés indeksas (KMI)
buvo normalus. Po pusés metu Treneriy fakulteto vyrams
nustatytas nedidelis antsvoris, atitinkantis riebalu kiekio per-
tekliy nuo 1 iki 10% (Zr. 1 pav.). Tokj rezultatg nulémé Tre-
neriy fakulteto vyru svorio padidéjimas (75,9748, 1 kg moks-
lo mety pradzioje ir 79,35£6,3 kg po pusés metuy, p<0,03).
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ped. T. sv. f. tren. f.

1 pav. 18—19 mety studenciy kiino masés indckso kitimas.
KMI 1 — I tyrimas, KMI 2 — II tyrimas

I tyrimo metu merginos antsvorio neturéjo. Po pusés metu
nustatytas Pedagoginio fakulteto merginu KMI padidéjimas,
taciau jis nevir§ijo tinkamos riebaly kiekio ribos (Zr. 2 pav.),
p<0,05.

Kriitinés Igstos apimties matavimuy rezultatai (Zr. 1 len-
telg) rodo, jog I tyrimo metu visy fakultety merginuy kriti-
nés lastos matmenys buvo pana3is, tik Treneriy fakulteto
studenciy Siek tiek didesni (88,6+4,1 cm, p>0,03). Po pu-
sés mety padidéjo visy grupiu tiriamy merginu kriitinés
lastos apimtis ikvépus, ry8kiausiai — besimokanciuy Svei-
katos fakultete (nuo 86,1+3,0 cm iki 89,2+2,6 cm, p<0,03).
Analogi8ki rezultatai gauti tiriant Sveikatos fakulteto vyrus
(nuo 95,8+6,0 cmiki 98,7+5,4 cm, p<0,05). Galime daryti
prielaida, jog | Sveikatos fakultetg istojo prastesnio fizinio
pajéegumo studentai, todél rudenj $is ju rodiklis buvo ma-
Zesnis, lyginant su kitu grupiy tyrimo duomenimis, o stu-
diju metu dél fizinio ir protinio darbo kriivio jis patikimai
padidéjo (p<0,05). Tairodo geras organizmo kompensaci-
nes savybes.

Didziausi kriitinés lastos iSkvépus rodikliai I tyrimo me-
tu buvo Treneriu fakulteto merginy ir vaikinu; Pedagoginio
ir Sveikatos fakulteto merginy rodikliai skyrési labai nedaug,
o Pedagoginio fakulteto vyru jie buvo didesni nei Sveikatos

ORMI 1
EEMI 2
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ped. f. sv. f. tren. 1,
2 pav. 18—19 meiy studentu kiino masés indekso kitimas.
IKMI T — T tyrimas, KMI 2 — 11 tyrimas

fakulteto. Po pusmeéio visu grupiu studentuy &is rodiklis pa-
didéjo, Zenkliausiai — Pedagoginio fakulteto merginu ir Svei-
katos fakulteto vyru. Treneriy fakulteto merginu kriitings lgs-
tos iskvépus rodiklis pakito labai nedaug, o to paties fakulte-
to vyruy beveik nesikeité. Kiti visu grupiy merginu kriitinés
lgstos rodikliai — kriitinés lastos duomenys pauzés ir eks-
kurso metu — pirmajame tyrime vienodi, po pusés metu
Siek tiek padidéjo visu grupiu, kiek ryskiau — Sveikatos [a-
kulteto merginu (Zr. 1 lentele).

MaZiausia forsuota gyvybiné plauciy talpa pagal spiro-
metrijos duomenis mokslo mety pradzioje nustatyta Sveika-
tos fakulteto merginy (3325£303,8) ir vaikinu (4687+520,8).
Po pusés metu Treneriu ir Sveikatos fakultety merginu is
rodiklis padidejo (p<0,05). Vaikinu forsuota gyvybiné plau-
¢iu talpa po pusés metuy beveik nepakito (zr. 3 ir 4 pav.).

Analizuodami pladtakos raumenuy statineg jéga (Zr. 2 len-
telg), nustatéme, jog I tyrimo metu visy fakultety merginu
de8inés rankos jega buvo beveik vienoda, kairés — didesné
besimokandiuju Pedagoginiame fakultete. IT tyrimo duome-
nys rodo, kad per pusmetj besimokanciu Treneriu fakultete
merginy desinés pladtakos raumenuy jéga padidéjo, o Peda-
goginio ir Sveikatos fakultety merginu abiejuy ranky plasta-
kos raumenu statiné jéga nepakito.

1 lentele

18— 19 mety studenty absoliutiniy krittinés lastos apimties dydZiy kitimas (¥£5%)

Pedagoginis fakultetas Trenery fakultetas Sveikatos fakultetas
Kritinés lastos Merginos Vaikinai Merginos Vaikinai Merginos Vaikinai
apimtis (cm) pehiy XESK X+5%X XESK X+S% X+Sx
kvépus
I tyrimas 87,3£3,4 09,1242 88,624,1 101,2£7,1 86,1£3,0 95,850
Il tyrimas 89,8£4.0 100,9£4,0 00,4%4,0 + 101,284 89,2£2,6 + 98,7254 +
13kvépus
[ tyrimas 79,4£3,8 00,844 $0,5£3,8 91,626,6 78,328 87,754
II tyrimas 81,6+3.8 92,1£3,78 §2,2+2.3 93,0+7,9 79,4x2.83 £9,3x4 4
Pauzé
[ tyrimas 82,544,3 93,4251 §2,9£3.9 96,2+7,1 81,0£2,8 90,759
11 tyrimas 54,5440 05,2+4 4 854,422 8 97,0277 83,4+3.8 91,8+3,7
Ekskursas
| tyrimas 7.9%1,5 8,617 8,121,3 0.8x1.4 7,7+1,9 §,7£1,2
11 tyrimas 8,314 8.6+2.0 8,3£2.,5 9.4%2.2 9,3:1,5+ 9,5:1,2

Pastaba: + vidurkio skirtumas statisti¥kai patikimai skiriasi nuo pradinés reik§més (p<0,03).
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2 lentelé

18— 19 mety studenty plastaly statinés jégos (kg) kitimas (X +5%)

Pedagoginis fakultetas Treneriy fakultetas Sveikatos fakualtctas
Merginos Vyrai Merginos Vyrai Merginos Vyrai
X+8% X+5% *Sx *XkSK xt5xX X8
Deginé ranka
I tyrimas 27,1£8.3 30,3£6,2 26,4270 49+8 3 27,2466 46,2211,8
11 1yrimas 18,4£7.7 495, 1 29,225.6 504=12.2 26,5£6.0 51,329.6
Kairé ranka
I tyrimas 26,876 48,338 23,34 4 46,8=10,35 24,1251 44,5493
11 tyrimas 26,8484 48,4473 24,7+3.8 44,6+11,4 23+35.6 45+7.9

Pastaba: vidurkio skirtumas statistiskai patikimai nesiskiria nuo pradinés reikimés (p<0,053).

Taip pat nustatyta, kad visu fakultety vyry desinés plasta-
los statiné jéga mokslo metu pradZioje buvo didesné negu
kairés rankos. Per pusmetj abieju ranku statiné jéga beveik
nepasikeité, tik Sveikatos fakulteto vyry desinés plastakos ji
Siek tiek padidéjo.

Tirdami [8—19 metu studentu, bisimuyju kiino kulttiros
ir sporto specialisty, fizinio pajégumo morfologinio kom-
ponento pokyéius, pagrindini démesj skyréme ju organiz-
mo adaptacijai prie protings ir fizinés veiklos per pirmaji
pusmetj aukitojoje mokykloje.

Daugelyje studiju jrodyta, kad dél ilgalaikés adaptacijos fi-
ziologiniu veiksniu biitinai persitvarko reguliacinés sistemos,
organizmo fiziologiniy rezervy panaudojimas ir mobilizaci-
ja, susiformuoja speciali adaptacine funkcijos sistema konkre-
Ciai darbinei (sportinei) Zmogaus veiklai (6, 10, [ 1, 12).

Literatiiroje nemaZzai diskutuojama apie Zmogaus or-
ganizmo funkcinés sistemos formavimo désningumus (8,
9), apie prisitaikymo prie fiziniu kriviy ypatumus (5, 14).
Tadiau neabejojama, kad negali biiti ir néra tik vienos ko-
kios nors konstantos, rodanéios Zmogaus organizmo adap-
tacinius pokycius, kad apie adaptacijos prie fiziniy ir pro-
tiniy kritviu mechanizmus galime spresti tik i§ viso orga-
nizmo bendros reakcijos, kuri apima ne tik fiziologinius,
bet ir fizinio pajégumo, susijusio su sveikata, komponentu
pokyéius (14).

,!L

Misuy tyrimo rezultatai parodeé, kad butini i§samesni ar
net viska apimantys irilgalaikiai pastoviis tyrimai norint sék-
mingai jvertinti studento organizmo adaptacijg prie studiju
kruivio (protinio ir fizinio) aukStojoje mokykloje.

ISvados

1. Lietuvos kiino kultiiros instituto 18—19 metu studentu
fizinio pajégumo morfologiniai ir funkciniai rodikliai po
pusés metu studijy aukStojoje mokykloje turi tendencija ge-
réti (kriitinés lastos apimtis jkvépus, pauzes ir ekskurso me-
tu, taip pat stating jéga).

2. Nustatytg Treneriy fakulteto vyru kiino masés indekso
padidéjimg po puses mety studiju lémé Zenklesnis svorio
padidéjimas, esant tam paciam figiui. Svoris padidéjo del
treniruodiy poveikio padidéjus raumenuy masei.

3. Po pusés mokslo metuy nustatyta, kad labiausiai page-
réjo Sveikatos fakulteto merginuy ir vaikinu fizinio pajégu-
mo morfologinio komponento rodikliai. Siu studenty tre-
niruotumas ir sportavimo stazas mokymosi bendrojo lavi-
nimo mokykloje laikotarpiu buvo maZzesnis nei kity fakul-
tety studentuy. Tai rodo geras organizmo kompensacines
galimybes.

4. Pirmojo semestro protinis ir fizinis kriivis turi teigia-
ma poveiki Lietuvos kiino kultliros instituto visy fakultetu
studentu fizinio pajégumo morfologiniam komponentui.
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IMPACT OF STUDIES ON SOME OF THE MORPHOFUNCTIONAL INDICES
OF 18—19YEARS OLD STUDENTS OF LIFE

Dr. Galinda Goriniené, Assoc. Prof. Dr. Elena Puisiené

SUMMARY

After being cnrolled in higher schools of the country young
people suffering from various functional disorders of the organism
and its systems usually display average level of physical fitness.
The adaptation of 18—19 year-old students in a higher school
(which is on the process of reorganisation) isa complex and ma-
ny-sided process.

The object of the study was to establish the impact of the theo-
retical and practical — physical load of studics on the morphologi-
cal component of physical fitness of 18— 19 year-old students of the
Lithuanian Institute of Physical Education. With this aim in view
at the start of the academic year and halfa year later the morpho-
logical indices (height, weight, index of body mass and size of chest)
and functional indices (the size of chest after breath intake and
expiration, excursion, pause, spirometry, dynamometry of both
hands, I e. handgrip) were investigated. The experiments aimed at
estimating the byometric and functional conditions of the subjects
were performed by applying the standart methods described by Kos-
tas Labanauskas. The subjects were 60 students 18—19 year-old
(30 boys and 30 girls) studying at the Faculty of Coaches, the Peda-
gogics Faculty and the Faculty of Health Education. 79% of the
subjects had finished schools prior to entering the Institute was
possessed by students of the Faculty of Coaches (7,4 years) the
shortest sporting experience was possessed by girls of the Pedagogics
Faculty (4,5 years) and by boys studying at the Faculty of Health
Education (4,6 years) respectively.

At the start of the academic year the morphological and func-
tional indices of physical fitness in all the groups investigated were

within the accepted norms. Half a year later positive changes in
the functional indices were observed. They were more markedly
expressed in the subjects studying at the Faculty of Health Edu-
cation. The forced vital lung capacity however remained virtually
unchanged according to the data of spirometry (there was but a
slight increase in the forced lung capacity among the girls of the
Faculty of Coaches and the Faculty of Health Education).

At the start of the academic year the index of body mass in all
the groups investigated was normal but half a year later it had
increased (the surplus of the amount of fat amounted from | to
10% according to the Table) among the boys studying at the
Faculty of Coaches.

Conclusions:

1. The physical and pedagogical curriculum of the Lithua-
nian Institute of Physical Education exerts a positive influence on
the morphological component of physical fitness of 18—19 year-
old students ofall faculties.

2. A more markedly expressed improvement of the morpholo-
gical component of physical fitness among the students of the
faculty of Health Education (the length of sporting experience
prior to entering the Institute shorter than that of students of
other faculties) half'a year later points to the good compensatory
qualities of the organism,

3. The increased index of body mass among the boys, students
of the Faculty of Coaches, half a year later is conditioned by the
growth of weight as a result of the increased muscle development
due to training while the height remains unchanged.
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Fizinio pajégumo vertinimo, panaudojant EUROFIT’o testus,
patirtis Kauno medicinos universitete

Doc. dr. Jonas Poderys, Egidijus Tutkus, prof. dr. Valerijus Jasiiinas, Algé Vitartairé

Europos Tarybos Sporto plétotés komiteto valstybiy na-
riy eksperty parengtas testu rinkinys “EUROFIT” (5) yra
taikomas beveik visose Europos Salyse, o pastaraisiais me-
tais diegiamas ir Lietuvoje (4). Teigiama, kad jis yra vienas
15 optimaliausiuy testy kompleksu, leidZiangiu kompleksis-
kai jvertinti Zmogaus fizinj parengtuma (3). Gautas tik vie-
no testavimo rezultatas, nesant palyginamuyjy duomenu,
yra bereik§mis. EUROFIT o testy rinkinio rezultatus yra
rekomenduojama vertinti pagal referencines skales: nor-
mas, su kuriomis palyginami rezultatai (4, 6). Referenci-
néms skaléms (lenteléms) sudaryti panaudojami duome-
nys, gauti atrankos asmeny grupei standartinémis sglygo-
mis atlikus testus (1).

Atlikus testavimag Salies, regiono ar atskiros amZiaus gru-
pés mastu, gauty rezultaty interpretacijai turi bti sudaro-
mos atskiros referencinés skalés (1, 3, 4, 7). Todél vienas i§
tyrimo uZdaviniu buvo atlikti santykinai didelés apimties
tyrimus ir parengti KMA studenty testavimo rezultatu jver-
tinimui referencines skales bei kontiirines korteles.

Siame darbe analizuojame fizinio pajégumo vertinimo
EUROFIT o testais patirtj, sukaupta per pastaruosius ket-
verius metus Kauno medicinos universitete (KM U).

Metodika

EUROFIT o rinkinio testus standartinémis salygomis
atliko KMU Medicinos, Stomatologijos ir Visuomenés svei-
katos fakultety pirmo kurso studentai. Visa naudojama jran-
za bei testy atlikimo sglygos buvo identiskos ekspertuy pa-
rengtoms “Rekomendacijoms Nr. (87)9 valstybéms naréms
del EUROFIT o fizinio pajégumo testy” (5).

1993, 1994, 1995 ir 1996 metais buvo istirti 584 Kauno
medicinos universiteto studentai (408 moterys ir 178 vyrai).

Kauno medicinos universitetas

Surinkti tyrimu duomenys sudaré duomenu baze, kurios
pagrindu ir buvo rengiamos persentilinés referencinés skalés
KMA studenty ir studenéiy testavimu rezultatams vertinti.
Tyrimu duomenys buvo kaupiami kompiuterio duomenuy ba-
zéje “Access”, skaiiavimai atliekami skai¢iuokléje “EXEL”.

Individualiems duomenims vertinti papildomai naudo-
jome ir normalaus pasiskirstymo rodikli t (6, 7). Esant nor-
maliam pasiskirstymui, kiekvienos poZzymio reikémés nu-
krypima nuo vidurkio priimta vertinti pagal normalaus pa-
siskirstymo rodiklj t. Jis iSreiskiamas santykiu:

1=(X-X)/8,

kur t — normalaus pasiskirstymo rodiklis, X — konkretaus
tiriamojo rezultatas, X — aritmetinis vidurkis, 8 — vidutinis
kvadratinis nukrypimas.

Rezultatai

1993—1997 metais sukaupti tyrimo duomenys ir darbo
patirtis parodeé, kad testy rinkinys EURQFIT leidZia jver-
tinti konkretaus tiriamojo parengtumo tritkumus ir privalu-
mus, gali biti naudojamas ir atskiru grupiy, kursy, fakultetu
studentu testavimo rezultatams palyginti. Apibendrinti tyri-
muy rezultatai pateikti 1 ir 2 lentelése, 3 ir 4 lentelése yra pa-
teikiamos milsu sudarytos referencinés skalés visiems EU-
ROFIT o testu rezultatams vertinti.

Tadiau kai kurie testai (kybojimas sulenktomis ranko-
mis, sestis ir gultis, flamingas) néra tinkamiausi atskiroms
fizinéms ypatybéms vertinti dél dideliu reikalavimu fiziniam
tirilamojo parengtumui ir nemazos subjektyvios tiriamojo
nuostatos jtakos testo rezultatams, todél tolesnis Siy testu
taikymo tikslingumas kelia abejoniu.

Kybojimo sulenktomis rankomis testas. Priezastis, kelianti
abejoniy dél Sio testo tinkamumo, yra ta, kad dalis blogesnio

I lentele

KMA studenciy fizinio pajégumo rodilliai

Rodiklis Pav Tp Lnk S v, Dam At/ 30 sck. Kbj 10x5 m It
(N/1 min) (0,15) (cm) (cm) (kg) (0.135) [{3)

Vidurkis 10,06 112,39 28,96 174 34 24,5 99,9 208 5,44
Vid, kv. nukr. 3.06 3.54 2.51 4,82 2,49 2,21 10,93 4,17 1,19
Var. koef, 30,45 3,135 8,69 2,77 7,31 8,99 10,93 2,00 21,01

Pav — pusiausvyra, Tp — tepingo testas, Lnk — lankstumas, 8. t.v. — %uolis { tolj i§ victos, Dnm — dinamometrija, At/30 sck. —
atsilenkimai per 30 sck., Kbj — kybojimas sulenktomis rankomis, 10x5 m — §audyklinis bégimas, 15t — i%tvermeés bégimas.

2 lentelé
KMA studeniy fizinio pajégumo rodikliai
Rodiklis Pav Tp Lnk 5 v Dnm At/ 30 sek. Kbj 10x5 m It
(N/1 min) {0,15) (cm) (cm) (kg) (0,15) (k)
Vidurkis §,51 103,93 28,64 230 54 27,98 39,5 195,2 B.12
Vid. kv, nukr. 2,132 3,12 2.83 4,62 2,82 1,21 12,12 3,66 1,22
Var. koef. 25,05 3,00 9,88 2,00 5,22 7,89 3,79 1,87 13,43

Pav — pusiausvyra, Tp — tepingo testas, Lnk — lankstumas, 8. t.v. — fuolis j tolj i§ victos, Dnm — dinamometrija, At/30 sek. —
atsilenkimai per 30 sek., KKbj — kybojimas sulenktomis rankomis, 10x5 m — Saudyklinis bégimas, I8t — i§tvermés bégimas.
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KMA studenty fizinio pajégumo referencinés skalés

|

3 lenielé

Testas Prastas Prastesnis u? viduting Vidutinis Geresnis uZ viduting Geras
Flamingas (N/1 min) >13 13—11 10—6 5—3 <3
Tepingo testas (0,1 5) <113 112—108 107—102 101—98 <97
Séstis ir siekti (cm) 23 24—-25 26131 32—34 >34
Suolis i tolj i% vielos (cm) <164 165—169 170—179 180—184 > ]84
Dinamometrija (kg) <48 49—-51 5257 58—060 >60
Séstis ir gultis (N/30 5) <23 2426 2730 3133 >33
Kybojimas (0,1 ) <295 296—307 308—331 332343 >344
Bégimas 10x5 m (0,1 5) <203 202—199 198—192 191—188 >187
I3tvermis bégimas (min) <6 7—8 9—10 11—12 >12

KMA studenciy fizinio pajégumo referencinés skalés

4 lentele

Testas Prastas Prastesnis vz vidutinj Vidutinis Geresnis uz vidutinj Geras
Flamingas {N/1 min) >16 153—13 12—-7 6—3 <3
Tepingo testas (0,1 5) >120 119—116 115—108 107—104 >104
Sestis ir siekti (cm) <23 2426 2731 32—34 >34
Suolis j tolj i vietos (cm) <220 221225 226—=215 236—240 >241
Dinamometrija (kg) <30 31-33 34=37 38—40 >40
Séstis ir gultis (N/30 s} <19 19=21 21-26 27-29 >29
Kybojimas (0,1 5) <78 79—89 90—110 [11—121 >1322
Bépimas 10x3 m (0,1 s5) >216 215=212 211-=204 203—=200 <199
I5tvermeés bégimas (min) <3 3—4 3—-7 5—9 >0

fizinio parengtumo studenéiy i$ viso nesugeba atlikti §io tes-
to. Jeigu asmuo negali atlikti kybojimo sulenktomis rankomis
testo, jo rezultatas, t.y. funkciné raumenu jéga, vertinama 0,
kas reik3ty, kad asmuo visai neturi &ios savybés, o tai visai
neatitinka realybés. I8 tikryju tai rodo, kad testas, kuriuo ver-
tinama funkciné jéga, yra netobulas ir visikai netinkamas to-
kio tiriamuju kontingento [unkcinés jégos vertinimui.

Séstis ir guitis testas. Kineziterapijos, kineziologijos ir
biomechanikos specialistu vertinimu, atliekant §j testy mak-
simaliu greidiu, pazeidZiami saugaus fiziniy pratimuy atliki-
mo reikalavimai tiek dél nepakankamai tikslios instrukcijos
atlikéjui (rankos suneriamos uz galvos), tiek dél netinkamos
raumeny darbo sekos, atsirandancios stengiantis atlikti kuo
daugiau judesiy liemeniu. Pirma, | darbg jtraukiami koju
raumenys, taip dazniausiai daro prasto fizinio pasirengimo
asmenys, antra, tiriamasis, atlikdamas atsilo§imo judesj
maksimaliu grei¢iu, bando tai daryti i$ karto visais, §iame
Jjudesyje dalyvaujanéiais raumenimis, dél to i$silenkia ir ploks-
¢ia nugara trenkiasi | paklota.

Flamingo testas. Tai pakankamai jautrus testas: geriau-
siai pasirenge tiriamieji sugeba iSstovéti ant buomelio | min.,
o blogiausias rezultatas tarp KMA studentuy buvo 27 nukriti-
mai. Pakartotinio testavimo rezultaty atkartotinumas vra ge-
ras, jeigu vertinsime visos tiriamujy grupés rezultatus. Ta-
¢iau tik dalis tiriamuju tiksliai pakartoja ankstesnio testavi-
mo rezultatg. Manome, kad &{ pusiausvyros testg galima tai-
kyti, taéiau biity tikslinga papildyti kitu homogenidku testu,

Yra priimta EUROFIT o testu rinkinio rezultatus vaizdu-
mo délei pateikti kontirinése kortelése. Persentiliy metodu
jvertinti individualds tiriamojo rezultatai paZzymimi kontiiri-
nés kortelés koordinatése. Sujungus ta§kus, gaunamas fizinio
pajégumo Kontiiras, pagal kurj galima susidaryti nuomone apie
konkretaus tiriamojo fizini pajéguma. Interpretuodami gau-
tus atskiro asmens testavimo rezultatus, naudojome § meto-

da, tatiau darbo metu buvo parengtas kitas metodas. Sio me-
todo esmé ta, kad, jvedus tyrimu rezultatus | kompiuteri, jis
nupiesia testavimo rezultatus jvertinanéia diagrama (1, 2 pav.).
Kuo apskaiciuotas normalaus pasiskirstymo rodiklis t yra di-
desnis, tuo tiriamojo asmens rezultatas daugiau skiriasi nuo
vidurkio, t.y. nuo normos. Jeigu tiriamojo asmens rezultatas
yra nuo plius iki minus vieno, tai jis laikomas vidutiniu, ati-
tinkanéiu musy sudarytose referencinése skalése norma. Re-
zultatas diapazone nuo +1 iki +2 laikomas geresniu uZ viduti-
ni; didesnis nei 2 — geru, nuo —1 iki —2 — prastesniu uz
vidutini ir maZesnis uz —2 — prastu vertinamos fizinés ypaty-
bés lygiu (1, 2). Toks kiekvieno tiriamojo EUROFIT o testu
rinkinio rezultaty vertinimas gali baiti atliekamas jvedus tiria-
maojo rezultatus, taip pat tiesiog i$ duomenu banko pazymint
pasirinkto tiriamojo numerj. Toks grafinis vertinimas gali bii-
ti naudojamas ir lvginant atskiru grupiu, kursy, fakultety stu-
dentu testavimo rezultatus.

= = = = WVidurkis
— Asmuo MK

Vyrai

Diastolinis

Ugis
kraujospadis 2

Sistolinis

Pulsas .
ramybéje Teping lestas
I3tverems Lankstumas
beégimas
Bégimas Suolis j tolj
10x5 m

Kybojimas Dinamometrija

Séstis/pultis

1 pav. Tiriamojo MK fizinio pajégumo profilis.
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Moterys — Asmuo JD

Ugis

Diastolinis
kraujospidis

Svaris

Sistolinis

kraujospudis Flamingas

Pulsas

. Teping lestas
ramybéje ping f

I3tveréms
bégimas

Lankstumas

Bégimas
10x5 m

Suolis { 10]j

Kybojimas

Dinamometrija

Sestis/gultis

2 pav. Tiriamojo JD fizinio pajégumo profilis.

I5vados

1. Sudairytos EUROFIT o testy referencinés skalés leidzia
objektyviai jvertinti konkretaus asmens (KMA studento ar
studentés) parengtumo trikumus ir privalumus. Naudojantis
referencinémis skalémis galima palyginti atskiru grupiy, kur-
su, fakultetu studenty fizinio parengtumo lygj, jvertinti taiko-
mu individualiy sveikatos stiprinimo programu efektyvuma.

2. Kai kurie testy rinkinio pratimai néra tinkamiausi at-
skiroms fizinéms ypatybéms vertinti dél dideliy reikalavi-
mu fiziniam tiriamojo parengtumui ir didelés subjektyvios
tiriamojo nuostatos jtakos testo rezultatams.

3. Atlikus papildomus tyrimus, EUROFIT o testu rinki-
nj reikia papildyti naujais informatyviais testais.
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EXPERIENCE OF USING EUROFIT TEST’S FOR ASSESSING PHYSICAL FITNESS
OF STUDENTS IN KAUNAS MEDICAL UNIVERSITY

Assoc. Prof. Dr. Jonas Poderys, Egidijus Tutkus, Prof. Dr. Valerijus Jasiinas, Alaé Vitartaité

Summary

The EUROFIT test’s are designed primarily for
schooll-aged children, they have also been used success-
fully with later age groups. The article presents the date of
investigation the ability to use the tests EUROFIT [or as-
sessment ol health related fitness of medical students. The
testing results of 586 first year students of Kaunas Medical
Academy were used for compilation of profile charts and
reference scales. The index “t” of normal distribution were
used additionally as to obtain a quick and obvious view of

the general physical fitness of a single subject. Readily mea-
surable abilities can be used to describe most health re-
lated characteristics and functions. We conclude: first, the
EUROFIT test’s provide a useful information-about physi-
cal fitness that can be used for detecting training objec-
tives and designing of training programs. Second, it is
necessary to change a few tests or to add some additional
tests for assessing muscle endurance and trunk strength of
the students.
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Fizinio iSsivystymo, darbingumo bei kraujotakos sistemos funkciju kitimo
ypatumai asmenims po nugaros smegeny paZeidimuy taikant aktyvias
kineziterapijos priemones

Kasmet vis daugiau Zmoniy dél nelaimingy atsitikimu
paZeidziamos nugaros smegenys. Patyrus nugaros smegenu
trauma juosmens srityje, sutrinka ne tik apatiniy galQiniu
inervacija, raumeny motoriné veikla, bet ir daugelis vegeta-
ciniy funkciju. Nustatyta, kad, sumazéjus fiziniam aktyvu-
mui iki minimumo, vyksta didZiuliai kraujotakos ir kvépavi-
mo sistemos deadaptaciniai pakitimai, pulso daZnis ramy-
béje daZnéja, didéja jo reakcija i standartini fizinj kriivi. Dél
to sumazéja Zmogaus gebéjimas apsitarnauti, uzsiimti pro-
fesine veikla. Sgmoningi, aktyvils Zmogaus veiksmai suakty-
vina nervy sistemos veikla, raumenis aptarnaujanéiy siste-
mu funkeija (1, 2, 3, 4, 6). Tagiau jy taikymo trukmeés efekty-
vumas néra pakankamai i§tyrinétas.

Darbo tikslas: iitirti vyry, po nugaros smegenu traumniu
juosmens srityje iSbuvusiy 6 savaites hipokinezés biikléje,
fizinio i§sivystymo, fizinio darbingumo, kraujotakos siste-
mu funkeijy kitimg taikant aktyvios fizinés veiklos priemo-
nes 3—4 val. per parg.

Tyrimy organizavimas ir metodika. Tyrimai atlikti
Vilniaus universiteto ligoninés (VUL) “Santariskiy klini-
kos” Fizinés medicinos ir reabilitacijos centre 1996—
1997 metais. I5tirta: I grupé — 21 vyras, amziaus vidurkis
32 metai (nuo 20 iki 39 mety), jie po nugaros smegenuy
pazeidimu 6 savaites buvo gydomi gydymo staigose, jiems
visai nebuvo taikytos jokios motorinés veiklos priemonés.
Tyrimai atlikti du kartus: atvykus { VUL “Santariskiy kli-
nikos” Fizinés medicinos ir reabilitacijos centrg ir po § sa-
vaiCiy aktyvios reabilitacijos programos, kai pacientas kas
diena buvo aktyvinamas 3—4 val. IT grupé — 20 vyru, ku-
riv amzZiaus vidurkis — 33,6 metai (nuo 21 iki 42 metu).
Jie prie§ 1,5 ménesio buvo patyre nugaros smegeny trau-
mgy (visifka skersinj nugaros smegeny paZeidima juosmens
srityje}. Pirma kartq jie buvo istirti tik atvyke | reabilitaci-
jos centry, antra — po 8 savaidiy kineziterapijos taikymo

Ritta Dadeliené
Vilniaus pedagoginis universitetas

1—1,5 val. per parg. I1I grupé — kontroliné, istirta 20 sveikuy
Zmoniu.

Tiriamuju fizinis i§sivystymas buvo nustatytas giais tyri-
mo metodais:

1. Antroposkopija.

2. Antropometrija — figis (cm), kiino masé (kg), riebaly
mase (kg), raumeny masé (kg), raumenuy ir riebaly masés
indeksas (RRMI) (8).

3, Dinamometrija.

Tiriamuju fizinj darbinguma nustatéme pagal T. Sjost-
rando (1947) pasitlytq metodika (5), esant pulso daZniui
130 tv./min., skai¢iuota pagal V. Karpmano (1974) pasiiilyta
formule (7).

Kraujotakos sistemuy funkcijas vertinome pagal pulso daz-
nji ir kraujospndi, kuriuos matavome pakéle tiriamuosius i§
gulimos padéties 30%ir 30° kampu.

Tyrimo duomenu analizé

Miusuy tirty [ grupés vyru tgio vidurkis buvo
179,19+1,88 cm, kiino masé 74,23%2,28 kg, o I grupés ati-
tinkamai 179,75£2,18 cm ir 69,40+2,93 kg. Sie rodikliai yra
visiskai artimi sveiky Zmoniu rodikliams (1 lentelé). Sioam-
Ziaus vyru tigis beveik nekinta, todél mes jo antrame tyrime
nematavome.

I grupés tiriamujy bendroji kiino mase, per 8-iy savai-
¢iu reabilitacijos laikotarpi taikant aktyvias kineziterapi-
jos priemones, trunkandéias 3—4 val. per diena, turéjo ten-
dencijg maZzéti, taciau 2,2 kg masés sumazéjimas yra sta-
tisti¥kai nepatikimas.

1§ riebaly masés kitimo matome, kad I grupés tiriamuiju
§is rodiklis pirmojo tyrimo metu buvo didesnis (4,02 kg) uz
sveiky Zmoniu rodiklius, o reabilitacinio laikotarpio metu
ju riebaly masé sumazéjo vidutinikai 3,69 kg (t=3,25). Rau-
meny masé turéjo tendencijg didéti, taciau skirtumas tarp

1 lentelé

1, I, I grupiy tiriamujy fizinio iSsivystymo rodikliai

Tyri- Grupés Ro- Ugis (cm) Svoris (kg) Riebaly Raumeny RRMI Plastaky jega (kg)
mai dik- masé (kg) masé (kg)
liai D K
1 [ X 179,19+1,88 74,232,128 11,57+1,00 28,570,98 2,8320,25 30,67£1,54 29,48+1,49
11 X 179,75+2,18 69,40£2,93 9,40=0,89 25,94+1,55 3,0320,20 30,45%1,51 29,20#1,46
2 1 X 71,03£2,35 7.9020,53 30,70£1,00 4,27+03,30 38,381,24 36,76x1,39
11 X 68,85£2,79 8.63+0,79 27,12£1,48 3,41+0,21 32,25+1,19 30,20+1,25
111 X 180,00+2,15 74,3821,91 7,55+0,43 34,39=0,83 4,75£0,26 43,63%1,90 41,6922,24
1 Skirtumo [—I1 p
tarp [—II1 p <0,05 <(),05 <0,03 <(.03 <(),05
grupiy =11l p <0,05 <0,05 <0,03 <0,05
2 rodikliy 1—11 p <0,03 <0,05 <0,05
patikimu- 1—111 P <0,05 0,03
mas -1 <0,05 <0,05 <0,05 <0,03




1999 Ny [ 115,

67

pirmojo irantrojo tyrimy statistiskai néra patikimas. Ju rau-
menu mase Zenkliai atsilieka nuo sveiky Zmoniu raumenu
maseés rodikliy.

RRMI, rodantis raumenu ir riebaly masés santyki, per
tiriamaji laikotarpj didéjo Zenkliau. Jeigu pirmojo tyrimo me-
tu RRMI buvo lygus vidutini§kai 2,83, tai iki antrojo tyrimo
padidéjoiki4,27, skirtumas 1,44 yra statistiskai patikimas.

IT grupés Zmoniu po nugaros smegenu pazeidimu ben-
droji kiino mase per tiriamajj laikotarpj beveik nekito. Rieba-
lu masé turéjo tendencijy mazéti, o raumenu masé — didéti.
Pirmojo ir antrojo tyrimy rodikliy skirtumai statistiskai nepa-
tikimi. RRMI siek tiek padidéjo, bet antrojo tyrimo metu Zen-
kliai atsiliko nuo I grupés ir sveiky Zmoniu rodikliy.

Lir [T grupiu pladtaku lenkiamuju raumenu jégos, uzfik-
suotos su dinamometru pirmame tyrimu etape, vidurkiai
tarpusavyje skyrési mazai, o nuo sveiku Zmoniu rodikliy at-
siliko Zenkliai. Taigi nors miisy tiriamuyju ranky inervacija
buvo visiSkai nepaZeista, tadiau, patyrus visiska skersini nu-
garos smegenuy pazeidimg juosmens srityje, perilga hipoki-
nezés laikotarpj labai mazéja ranky raumenu jéga.

I grupés tiriamuju plastaky jégos rodikliai per visa reabi-
litacijos laikotarpi labai padidéjo, ir tas rodikliy padidéji-
mas per 8 reabilitacijos savaites yra statistiskai patikimas,

Stebimuy 1T grupés tiriamuju, kuriems buvo taikomos ge-
rokai maZesnés apimties kineziterapinés priemonés negu
| grupés tiriamiesiems, t.y. 1—1,3 val. per para, tirti rodik-
liai turéjo tendencijg didéti, bet §is didéjimas Zenkliai atsi-
lieka nuo I grupés tiriamujy.

Musuy tiriamiesiems buvo taikytas fizinio darbingumo nu-
statymo testas, esant pulso dazniui 130 tv./min. Pirmo tyrimo
metu Lir IT grupiy tirianmuyjy, dirbanéiy rankuy ergometru, esant
pulso dazniui 130 tv./min. (FD,,,), fizinis darbingumas buvo
labai mazas, jis sieké atitinkamai 19,6620,67 ir 18,19+0,36 W.
Sveiky Zmoniuy $is rodiklis buvo beveik dvigubai didesnis —
38,80£1,19 W, I grupés tiriamuju, kurie buvo veikiami akty-
viomis kineziterapijos priemonémis, fizinis darbingumas ran-
komis Zenkliai priartéjo prie sveiky Zmoniu rodikliu, tadiau
skirtumas 4,81 W yra statistiskai patikimas (1 pav.).

w Wl or.
40 - — e
Bl gr.
354 __|OTIl er.

30-

25+

20+

15

10-

1 2

Tyrimai

1 pav. Fizinio darbingumo, esant pulso dazniui 130 tv./min.,
kitimas.
]

IT grupés tiriamuju, kuriu reabilitacijos programa bu-
vo gerokai maZesnés apimties, FD ., perreabilitacijos lai-
kotarpj taip pat didéjo, jo prieaugis 4,67 W statisti§kai yra
patikimas. Taciau lygindami I ir IT grupiu tiriamuyjuy FO...
rodiklius per antraji tyrima reabilitacijos laikotarpio pa-
baigoje, matome, kad I grupés tiriamuju jie buvo kur kas
didesni uz II grupés tiriamuju, ir esamas skirtumas tarp
Siu rodikliu 11,13 W yra statisti¥kai patikimas (2 lentelé).

Misy atlikti tyrimai parodé, kad Zmoniu, po nugaros
smegenu pazeidimy pakeltu i vertikalia padétj 30° ir 50° kam-
pu, pulso daZnis didéja. Pirmo tyrimo metu I grupés jis pa-
didéjo nuo 79,67x2,43 tv./min. (gulint horizontaliai) iki
88,95+2,32 tv./min. pakélus 30° kampu ir iki 98,19+1,95 tv./
min. pakélus 50" kampu. :

IT grupés pirmo tvrimo pulso daZnio pokytiai artimi
I grupés pokyéiams. Skirtumai tarp I ir II grupiu rodikliy
statistiSkai nepatikimi. Ramiai gulin¢iy sveiky Zmoniy pul-
so daZnis buvo Zenkliai mazesnis uz I ir [T grupiy tiriamujy
pulso daznj. Sveiky Zmoniu pulso daZnio reakcija j ortosta-
tinj méginj taip pat buvo gerokai maZesné. Jeigu pakelty 30°
kampu I grupés tiriamuyju pulso daZnis padidéjo vidutinis-
kai 9,28 tv./min., I grupés — 10,67 tv./min., tai sveiky zmo-
niu jis padidéjo 6,43 tv./min. Pakelty 50" kampu pulso daz-
nis padidéjo: I grupés — 18,52 tv./min., Il grupés — 19,99 tv./
min., I1T grupés — 14,71 tv./min.

Zmoniy, po nugaros smegenu pazeidimu veikiamu ak-
tyviomis kineziterapijos priemonémis, tolerancija ortos-
tatiniam méginiui geréjo. Analizuodami I grupeés tiriamuy-
ju, gulin€iu ramybéje bei pakelty 30%ir 50° kampu, Sirdies
ritmo kitima per aStuoniy savaic¢iu reabilitacijos laikotar-
pi, matome, kad 30°ir 50° kampu pakeltu tiriamuju pulsas
padaznéjo atitinkamai iki 77,86+1,57 iriki 84,38+1,09 tv./
min. Siuos I grupés antro tyrimo rodiklius palyginus su
sveiku Zmoniy rodikliais, patikimy skirtumuy nenustatyta
(2 pav.).

IT grupés tiriamujuy, ortostatinio méginio metu pakelty
30%ir 50° kampu, §irdies ritmo reakcija per adtuoniy savai-
¢iy reabilitacijos laikotarpi beveik nekito.

tv./min.

100

85 ¢

S0

85 .

80 -+
—o—lgr. |

15 = 3 |l gr.
—a—liigr.

70 L +

Gulint  Pakélus 30° kampu Pakélus 50° kampu

2 pav. Pulso daZnijo kitimas ortostatinio méginio metu (pakélus
30"ir 50° kampu) reabilitacijos laikotarpio pabaigoje.
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2 lentelé

L 1L I grupiy FD,  rodilliai (W)

Tyrimai Rodi- I grupés 11 grupés 111 grupeés Patikimumas tarp grupiy rodikliy
kliai I-1I I-III 11111
p p p
L X 19,66+0,67 18,1920,36 38,80x1,19 <0,05 <005
3 X 33,99+1,52 22,8620,46 38.80+1,19 <0,03 <0,03 <0,03
Skirtumas tarp tyrimo rodikliy ir 1—12 p <0,03 <0,05
jo patikimumas

Tik ka i reabilitacijos jstaiga atvykusiu pacienty sistoli-
nio kraujospiidzio gulint rodikliai buvo: I grupés
115,00£2,69 mm Hg, 1T grupés 112,00+1,90 mm Hg. Kaip
matome, tarp grupiu vidurkiu esminio skirtumo nebuvo, jie
Zenkliai nesiskyré ir nuo sveikuy Zmoniu rodikliy.

Per pirma tyrima 30°ir 50° kampu pakelty I grupés tiria-
muju sistolinis kraujosptidis Zenkliai sumaZéjo — atitinka-
mai 12,57 mm Hg ir 20,95 mm Hg. II grupes tiriamuyjy krau-
josptidZio dinamika ortostatinio méginio metu buvo artima
I grupés dinamikai, o sveiky Zmoniu kraujospiidZio reakcija
j ortostatini méginj buvo labai nezenkli.

Zmoniy, kuriems po nugaros smegeny pazeidimu buvo
taikomos aktyvios kineziterapijos priemonés, kraujosptidZio
reakcija { ortostatini méginj geréjo. Jeigu pirmo tyrimo me-
tu 50" kampu pakelty I grupés tiriamuju sistolinis kraujos-
pudis sumazejo iki 94,05+2,79 mm Hg, tai antro tyrimo me-
tu — iki 104,95£2,91 mm Hg. Skirtumas tarp Siy rodikliu
10,9 mm Hg yra statistiS8kai patikimas. I grupés tiriamuju,
kuriu kineziterapijos priemoniy taikymo programa buvo ge-
rokai maZesnés apimties negu [ grupés, sistolinio kraujos-
plidZio reakcija | ortostatini meéginj per reabilitacijos laiko-
tarpj pakito labai nedaug (3 pav.).

mm Ig

115 —e—Tg.

—8—1lpr.

ﬁ\

110 4

105 +

100 ¢

85 +

80

Gulint  Pakélus 30° kampu Pakélus 50° kumpu

3 pav. Sistolinio kraujospiidZio kitimas ortostatinio méginio
metu (pakélus 30°ir 50° kampu) reabilitacijos laikotarpio pabaigoje.

Tarp Zmoniy po nugaros smegenu pazeidimy ir sveiku
Zmoniu diastolinio kraujospfidZio rodikliu skirtumo patiki-
mumo nebuvo dél didelés ju rodikliu sklaidos apie aritmeti-
nius vidurkius.

I3vados

1. Vyry, po patirty nugaros smegenu traumu juosmens
srityje ilgai i8buvusiy hipodinamijos padétyje, RRMI Zen-

—a— Il gr.

kliai skiriasi nuo sveiky vyru. Kai Zmonéms po nugaros sme-
geny pazeidimu astuonias savaites taikomos aktyvios kine-
ziterapijos priemonés 3—4 val. per dienag, tai jy bendroji ki-
no mase mazeja riebaly masés mazéjimo syskaita, raumenuy
didéjimas néra statistigkai patikimas. RRMI priartéja prie
sveiky Zmoniy rodikliy. Kai kineziterapijos priemonés tai-
komos 1—1,3 val. per para, Sic rodikliai kinta daug maZiau.

2. FD . rodantis daugelio organuy ir sistemu funkeini
pajéguma, Zenkliai padidéja ir priartéja prie sveiku Zmoniu
rodikliy, kai Zmonés po stuburo smegenuy traumu ir ilgos
hipodinamijos per aStuoniy savaiciu reabilitacijos laikotar-
pi atlieka aktyvias kineziterapijos procediiras 3—4 val. per
diengy. Tokio paties likimo Zmoniu, kuriems taikoma ma-
Zesnes apimties kineziterapijos programa (tik 1—1,5 val. per
diena), fizinis darbingumas ir funkcinis pajégumas, verti-
namas testu FD , taip pat geréja, ta¢iau Zenkliai atsilieka
nuo ty asmenuy, kuriems taikoma didesnés apimties kinezi-
terapijos priemoniu programa.

3. Nugaros smegenu pazeidimus patyrusiu Zmoniy krau-
jotakos sistemos funkcijoms atsigauti po traumos ir ilgos
hipokinezijos labai efektyvu taikyti intensyvig ir didelés ap-
imties (3—4 val. per dieng) astuoniy savaiéiu trukmes kine-
ziterapijos programa. Ju pulso daZnis gulint retéja, sistolinis
kraujospiidis mazgja, reakcija | ortostatinj méginj geréja.
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THE FEATURES OF DYNAMICS OF PHYSICAL DEVELOPMENT, WORKING CAPACITY AND
BLOOD SYSTEM CIRCULATION FUNCTIONS FOR INDIVIDUALS WITH SPINAL CORD INJURIES
WHEN APPLYING ACTIVE KINEZITHERAPY

Rita Dadeliené

SUMMARY

Upon the loss of functional abilities of the muscles of lower
extremities and pelvis area resulting from spinal cord injuries
at the waist zone a long-term hypodynamism is witnessed,
decrease functions of well enervated muscle and other organs
of human body, decrease possibilities to take actions.

The investigation was carried out at the Rehabilitation
Centre of Vilnius University Hospital “Santariskiy klinikos”
in 1996—1997. The object of investigation was: two groups of
paraphlegics and control group — healthy persons.

The aim of this paper is to study adaptation of paraplegic
organism after long-time hypodynamism using effective
physical actions 3to4 h /24 h,

The following investigative method was used:
antroposcopy, antropometry, dinamometry, the
determination of physical development indices, physical
capacity with heart rate beats 130 t/min, and the orthostatic
reaction (raising of the body to a 30—350 degree angle).

During the research period, the indices of muscle — fat
mass relation of the 1-st group subjects increased from 2,83
to 4,27, the difference 1,44 beating statistically reliable

(p<0,05). The difference of the 2-nd group subjects indices
during the research period is statistically unreliable (p<0,05).

The hand force indices of the 1-st group subjects have
markedly increased (p<0,03).

During the first part of the research, the physical capacity
of the I-st and the 2-nd group subjects on hand ergometer
was very low, accordingly 19,66%0,67 Wand 18,19+0,36 W.

Meanwhile, this index for the healthy subjects was
38,80x1,19 W.

During the second point of the research, the physical
capacity by hand work has markedly increased for the 1-st
group subjects and was comparable to the indices of the
healthy subjects.

With the application of active kinezitherapy means for
the people with spinal cord injuries, their pulse and blood
pressure reaction to the orthostatic sample has improved.

Active rehabilitation program with 3—4 hours of motor
activities during a day is more favourable for organism
adapting to physical loads than rehabilitation treatment with
1—1,5 hour of physical therapy per day.

Pagyvenusiy miesto motery subjektyvus sveikatos vertinimas ir
fizinio pajégumo pirminiai tyrimai

Dr. Biruté Gaigaliené

Elksperimentinés ir klinikinés medicinos institutas, Gerontologijos ir reabilifacijos centras

Ivadas

Atlikti tyrimai patvirtino, kad Lietuvoje fiziné veikla, kas-
dieniné mankSta bei sportas tarp pagyvenusiu Zmoniy ne-
populiar@s (11). Dabartiniu metu dauguma mieste gyvenan-
¢iy pensinio amZiaus Zmoniy tenkinasi minimalia fizine veik-
la: savitarna, pasivaik§¢iojimu ir nedaugelis sezono metu
uZsiima neintensyvia fizine veikla sode, MankStinasi ir spor-
tuoja tik 10,3% miesto gyventoju. PrieSinga padétis yra kito-
se Europos Salyse (1), kuriose mankstinasi ir sportuoja di-
desné pusé pagyvenusiy asmenuy, pvz., Svedijoje (73%), Is-
panijoje (60,8%), Airijoje (60,5%) ir kt. Menkiausiai manks-
tinasi ir sportuoja Graikijoje (28,8%) ir Portugalijoje (37,5%),
taCiau ir Siose 8alyse, palyginus su Lietuva, fiziskai akiyviu
pagyvenusiy Zzmoniy skaiéius yra keletq kartu didesnis. Lie-
tuviai pirmauja knyguy skaitymu, mégsta Ziiiréti TV laidas,
klausytis muzikos. Be abejonés, menkas fizinis aktyvumas
daro neigiama itaka amZiaus sglygotam fizinio pajézumo
nykimui ir sveikatai (4, [2, 14, 15). Hipodinamija — tai ne-
abejotinas jvairiy ligy, ypad $irdies ir kraujagysliu, cukrali-
ges, nutukimo, taip pat ir sveikatos rizikos veiksnys.

1

Vyresnio ir senyvo amziaus Zmoniu sveikatos, fizinio
pajégumo irsocialiniu bei ekonominiuy problemu Zenklesni
tyrimai jvairiose §alyse pradéti pries 25—20 metu (2, 3, 3, 7).
Lietuvoje kryptingai pagyvenusiy asmenuy sveikata nuo
1993 metuy pradéjo analizuoti Eksperimentinés ir klinikinés
medicinos instituto Gerontologijos ir reabilitacijos centras,
taciau problemas nagrinéjanéiu $iuo aspektu darbu iki iol
stokojama.

Darbo tikslas:

— paanalizuoti pagyvenusiy miesto motery subjektyvy
sveikatos vertinimg ir problemas, kurias lemia individuali
sveikatos biiklé;

— atlikti pagyvenusiu miesto moteru fizinio pajégumo
pirminj tyrima.

MedZiaga ir tyrimo metodai

Tyrimas planuotas organizuojant pagyvenusio amzZiaus

Zmoniy apklausa bei fizinio pajégumo tyrima respondenty

namuose, todeél pasirinkti nesudétingi, saugiis ir $io amziaus
tarpsnio asmenims tinkantys bei fizinj pajéguma apibiidi-
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nantys testai, kuriais nustatomas kiino masés indeksas
(KMI), liemens-kluby santykis (LKS), abieju pladtaky ben-
dra suspaudimo jéga (PSJ), priekinis liemens lankstumas
(PLL), blauzdy raumeny itvermé (BRI), pusiausvyra (pu-
siausvyros testas, nusakantis, kiek kartu stovint ant de§inés
ir kairés kojos per 30 sek. atmerktomis akimis prarandama
pusiausvyra) ir reakcijos laikas (Reaction time monitor
RTM-802). Be to, kiekvienas asmuo penkiy balu sistema
(5 balai — labai nesunku, 1 balas — labai sunku) jvertino
savo sugebéjima pasivaik§gioti vakarais 15 min., lipti laip-
tais aukStyn ir Zemyn bei kasdieninio gyvenimo aktyvuma
pagal ADL skale*.

GrieZtai laikantis kvotos reikalavimuy: respondenty Iytis,
amZius ir gyvenanioji vieta proporcingai atitiko Lietuvos gy-
ventojy amziaus nuo 55 iki 90 mety cenza pagal Lietuvos sta-
tistikos departamento “Demografijos metrai¢io” 1995 mety
duomenis (8), atliktas 200 pagyvenusiu (55—90 mety) asme-
ny Zvalgomasis tyrimas. Siame straipsnyje analizuojamas ty-
rimo fragmentas — 70 miesto motery (Alytaus, Kauno, Klai-
pédos, Marijampolés, Tauragés, Utenos ir Vilniaus apskriciy
miesty gyventoju) subjektyvus sveikatos ir su ja susijusiu pro-
blemy vertinimas bei fizinis pajégumas.

Pagal amziy tirtos moterys suskirstytos 5 grupes: I (18 as-
meny} grupe sudaré 55—59 mety, I1 (16 asmenuy) grupe —
60—64 mety, 11 (12 asmenu) grupe — 65—69 metu, IV (8 as-
menu) grupe — 70—74 metwy ir V (16 asmeny) grupe — 735 me-
tu ir vyresnés moterys. Statistinis duomenu jvertinimas at-
liktas Stjudento metodu.

1 pav. Pagyvenusiy miesto motery (atrinkty
kvotos biidu) problemios (i§reikstos procentais),
kurias nulemia sveikatos biikle. 10

I — vargina sanariu skausmai,

2 —liemens-strénu srities skausmai,

3 — galvos svaigimas,

4 — pasunkeéjgs vaikitiojimas,

5 — pakilgs kraujospadis,

6 — skausmai kriitinés plote,

7 — pasunkéjes kvépavimas,

8 — {vairios Sirdies problemos,

9 — vargina l¢éting liga,

10 — nuolat vartoja vaistus,

11 — vargina jégu maZcjimas,

12 — subjektyviai sveikata vertina blogai.

Gauty rezultaty analizé

Apklausa parodé, kad dauguma (72,9%) moteru buvo
vieniSos (21,4% — netekéjusios, 27,2% — naglés, 24,3% —
iSsiskyrusios) ir tik 27,1% gyveno su sutuoktiniu. Didesné
pusé (64,3%) motery turéjo vidurinj i§silavinima, 32,8% bu-
vo baigusios aukStaja mokykla ir 3,9% turéjo mokslo laipsnj.

Tretdalis (32,8%) respondenéiu didesne savo profesinés
veiklos dalj dirbo 8vietimo, mokslo ir kultiiros srityje, 28,6%
— prekyboje, buitinio aptaravimo sferoje ir medicinoje, 8,65
— pramones, statybos organizacijose ir kitose gamybinése
Sakose. Likusios (30,0%) tiriamosios buvo kity profesiji. Ab-
solinti dauguma (85,7%) moteru dirbo protinj, kiirybinj ir
techninj darba. Lengva fizinj darba dirbo tik 14,29% respon-
denciu. Be to, namie nesunkiai fiziskai dirbo ar sportavo dar
4,29% motery. Reikia pazymeéti, kad daugiausia (42,85%) pra-
eityje fizine veikla uZsiiminéjo IV grupés asmenys. Kitose gru-
pese ryikesnio skirtumo nepastebéta.

Apklausa parodé, kad miesty pagyvenusios moterys turi
nemazai problemuy, kurias sieja su sveikatos biikle (1 pav.). Apie
puse motery vargino kokia nors létiné liga (31,44%) ir jégu
mazéjimas (44,3%), ypac senyvame amziuje. Pastarosioms
(V gr.) taip pat buvo sunkiau vaikicioti, taciau sanariy skaus-
mais daZniausiai skundési 70—74 mety (IV gr.) moterys.

Dazniau nei kas antra moteris (52,86%) subjektyviai sa-
vo sveikata jvertino patenkinamai, 12,8% — blogai, 25,71%
— geraiirtik 8,57% — labai gerai. Blogiausiai savo sveikata
jvertino V (12,5% — ji buvo gera, 81,253% — patenkinama,

100
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*ADL —kasdieninio gyvenimo aktyvumo skal¢ apibddina ir nusako tiriamojo asmens sugebéjima (be kito asmens pagalbos)
apsitarnauti, biitent: 1) pasinaudoti tualetu, 2) susi¥ukuoti ir susitvarkyti drabuZius, 3) apsirengti, 4) pavalgyti, 5) nusiprausti ir
iSsimaudyti, 6) naudotis telefonu, 7) apsipirkti, 8) pasigaminti maista, 9) susitvarkyti buta (namus), 10) i$siskalbti baltinius, 11) pasiimti
ir igerti reikiamus vaistus, 12) susitvarkyti finansinius reikalus, Atsakymas “taip” (reikalinga kito asmens pagalba) vertinamas 1 balu,
atsakymas “nc” — 0 baly. Minimali ADL skalés balu suma lygi 0, maksimali — 12 baly. Balu suma nuo 0 iki 1 interpretucjama
(vertinama) kaip visiskas savarankiskumas, nuo 2 iki 8§ — dalinis savarankitkumo netekimas, o nuo 9 iki 12 — visi%kas savarankigkumo

netekimas.
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6,25% — bloga), geriausiai — III grupé (16,67% — labai ge-
ra, 25,0% — gera ir 58,33% — patenkinama).

Didesné pusé (60,0%) tiriamuyju nurodé, kad prie§ me-
tus ju sveikata buvo patenkinama, 11,43% — labai gera,
22,86% — gera ir tik 3,71% — bloga. Kukliausiai buvusia
prie§ metus sveikatg {vertino taip pat V, o geriausiai —
IIT grupés moterys.

Didesneés puses (52,86%) moteru arterinis kraujo spau-
dimas buvo normalus. Likusiu (47,14%) — padidéjes. Biiti-
na pazymeéti, kad i§ anamnezés paai$kéjo, jog 58,59% visuy
tiriamuyju gydytojas buvo konstataves padidéjusi arterinj
kraujo spaudimg ir todél nuolat skyré vaistus. Dazniausiai
padidéjes arterinis kraujo spaudimas buvo nustatytas 1V ir
V grupiy moterims. Nuo 55 iki 74 m. (imtinai) 61,1% mote-
ry nuolat vartojo medikamentus (statistiSkai patikimo skir-
tumo tarp §io amZiaus tarpsniy, t.y. I, I1, III, IV grupiy,
nerasta), o nuo 75 m. — jau visos be ifimties.

[vertinus sveikatos biikle apklausos (PAR-Q) anketa, dau-
gumai (66,7% — I gr., 75,0% — 11 gr.ir91,7% — III ar.)
moteriy nebuvo galima leisti atlikti aerobinio pajéegumo tes-
to, nes ju buvo didelis arterinis kraujo spaudimas, joms skau-
dejo Sirdies plote, svaigo galva. Analogiski Vilniaus bei Kau-
no miesty motery (atsitiktinés atrankos bidu parinkty ir
testuoty) sveikatos bitklés vertinimo duomenys (10).

Vis délto pirmu keturiu grupiy moterys buvo visigkai
savarankifkos: ADL skalés vidurkis buvo 0. Senyvo (75—
90 mety) amzZiaus (V grupéje) motery ADL skalé buvo 0,75
(nes dviem moterims buvo sunku be kito Zmogaus pagalbos
susitvarkyti buta, i¥siskalbti, apsipirkti, susitvarkyti finansi-
nius reikalus, 1 — iSsiskalbti, apsipirkti ir 2 — igsiskalbti).

Tuosmens ir strény skausmai statistiskai patikimai
(p<0,02) dazniau vargino 70 metu ir vyresnes moteris.

Fizinio pajégumo duomenuy analizé parodé, kad pirmy
keturiu amZiaus grupiy moteru kiino maseés indeksas (KMI1),
plastaky suspaudimo jéga (PSI), priekinis liemens lankstu-
mas (PLL), blauzdy raumeny i$tvermé (BRI) ir reakcijos
laikas (RL) i§ esmés nesiskyré (1 ir 2 lentelé). Ryskesnis,
statisti$kai patikimas §iy rodikliy kitimas (p<0,002) paste-
bétas senyvo amziaus (V) grupéje. Nors minétose grupése
pusiausvyros testo (PT) rodikliai pamaZu blogéjo, tadiau ir
jo esminiai (p<0,01) pokyéiai taip pat konstatuoti tame pa-
Ciame tarpsnyje — V grupéje. Liemens-klubu santykio rys-
kesné dinamika pastebima ankséiau, biitent nuo 70 mety
(IV gr.). Tai rodo, jog §iame amZiuje persitvarko riebalinis
audinys, kuris kaupiasi labiau apie liemeni, o tai, kaip mine-
jome, susij¢ su sergamumu ir mirtingumu.

Pagyvenusiu miesto motery pediu mobilumas, vertintas
maksimalia judesio apimtimi (keliant ranka { vir§uy, nulei-
dziant zemyn ir traukiant | nugaros puse), pirmose trijose
grupése Zenkliau nekito (2 pav.). Tagiau nuo 70 mety abieju
peciu judesio amplitudé mazéjo, bet statistiSkai patikimas
(p<0,01) pablogéjimas nustatytas tik senyvame amZiuje
(V gr.). Senyvo amZiaus moterys jau skundési, kad joms tam-
pa sunkiau susiSukuoti, uzdéti rankas ant pakausio, sprando
ir uZsisegti liemenéle, taciau Siuos veiksmus dar atlieka be
Kito Zmogaus pagalbos. Tai rodo, kad miesto moterys gana
ilgai (iki 74 metu) i§laiko abieju peéiy judruma pakankamai
gero lygio — tokio lygio, kuris neriboja ju veiklos. Senyvame
amziuje peciy judesio amplitudé sumazéja ir pradeda truk-
dyti kasdieninéje veikloje.

1 lentelé

Pagyvenusiy miesto motery (atrinkty kvotos bitdu) kiino masés indeksas (KMTI), liemens Jcluby santykis (LKS),
abiejy plastaky suspandimo jéga (PSJ), priekinis liemens lankstumas (PLL)

AmZius Grupe AmZius n M+m
{pagal PSQ) (mctais) KMI LKS PSJ (kg) PLL
Vidutinis 1 55—39 18 27,54+1,07 **,82+0,02 **44,11£1,58 **33.31£0,58
Vyresnis 11 60—64 16 27,84:0,89 0,8120,02 44,69+1,68 23,25:0,56
11 65—69 12 27,40=1,56 ,80£0,02* 40,75+2,27 22,711,08
v 70—74 8 30,39£2,50 0.85:0,01* 37,63+5,01* 21,81+1,58
Senyvas v 75> 16 27.44%1,30 **(,8520,01 =25 2052.00 **15,06+1,42*

*— skirtumas tarp grupiy statistiskai patikimas (p<0,03)
**— gkirtumas tarp grupiu statistiSkai patikimas (p<0,001)

2 lentelé

Pagyvenusiy miesto motery (atrinkty kvotos bitdu) blauzdy raumeny iStvermé (BRI), pusiausvyros testas (PT) ir
reakcijos lailkas (RL)

AmZius Grupé AmZius n Mzm
(pagal PSQ) (metais) BRI PT (kart./30 sck.) RL {msck.)
(k./min.) deging kairé defing kairé
Vidutinis [ 35—359 18 **41,56+1,02 **0,550,34 **1,3340,38 **209,44+6,44 **216,7225,07
Vvresnis Il 60—64 16 42,941,126 0,7320,27 1,7520,57 199,70£10,33 214,38=10,71
111 65—69 12 40,67=1,11 1.17£0,66 2,330,596 211,30£7,23 225,25+7,78
v 7074 8 39,00+1,72* 2,37x1,53* 3,37+1,38* 225,0£13,23* 243,13+13,69
Senyvas N4 75> 16 **27.011,44 **0.07+0,89* 12,04%1,40* **285,0£6,73* **391,50£6,79*

*— skirtumas tarp grupiy statistiSkai patikimas (p<0,03)
*— skirtumas tarp grupiu statistikai patikimas (p<0,001)

i
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Analogiskai kinta sugebéjimas pasivaikséioti 15 min. va-
karais, lipti laiptais auk$tyn ir Zemyn. Senstant jie taip pat
pamaZu mazejo, taéiau minéty rodikliy esminiy (p<0,05)
poslinkiuy tarp I, II, IIT ir IV grupés motery nepastebéta
(3 pav.). Jie atsiranda vyresniame amzZiuje, butent tarp IV ir
V grupés motery (p<0,01).

Taigi pagyvenusiy miesto motery, atrinktu kvotos biidu,
tyrimas parodé, kad raiskesnis, sglygotas amZiaus fizinio
pajégumo rodikliy kitimas (i$skyrus peties sanarius) vvksta
senyvame amZiuje (4 pav.).

Kadangi tokie tyrimai Lietuvoje atlikti pirmg kartg, to-
del gautus fizinio pajégumo rezultatus pabandéme palyginti
su kity 8aliy duomenimis. Kaip matome i§ 5 pav., I, ITir
IIT grupes motery KMI vidurkis virijo literatiiroje pateik-
tas Kanados normos ribas ir todél pateko i sveikatos rizikos
zong. Tik IT grupés tiriamujy LKS iek tiek virgijo virsutine
normos ribg. Kity (I ir II} grupiu motery jis buvo gerokai
didesnis, todél ir pagal §j rodiklj jos pateko i rizikos zong.

Analizuojant atskiru asmenu duomenis, reikia pazymeéti,
kad 22,22%1,43,75% — I1ir 50,0% — I1I grupés motery KMI
pagal Kanados fizinio pajégumo apzvalgoes duomenis (6) ne-
virSijo normos. Nedaugelio (6,25% I1ir 8,89% — I1I grupés)
motery jis buvo net Siek tiek maZesnis uZ apatine rizikos zo-
nos riba, likusiy — padidéjes. AnalogiSkai LKS normos riby
nevirdijo 33,33% — 1,43,75% — 11ir 50,09% — 111 grupés mo-
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2 pav. Pagyvenusiy miesto motery (atrinktu kvotos biidu) pediy
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3 pav. Pagyvenusiy miesto moteru (atrinkty kvotos biidu)
sugebéjimas pasivaiki¢ioti vakarais 15 min. (P13) ir lipti laiptais
(LL — bendrai, LLZ — Zemyn, LLa - aukityn).

|
ll

tery. Vyresnio am#iaus (IV ir V) grupiy palyginti negaléjome,

nes Kanadoje nacionalinio tyrimo metu nustatytos normos

ribos (pagal amziy ir lytj) pateiktos tik iki 69 m. imtinai.

Palyging miesto motery kiino masés indeksa su reko-
menduojamais gydymo jstaigoms ir sveikatos centrams KMI
vertinimais (20—235 — tinkamas; 26—29 — per didelis, 30—
40 — nutukimas), matome, kad jis visu grupiu motery buvo
per didelis. Liemens-klubu santykis, i8skyrus IIT grupe, taip
pat buvo didelis.

Remdamiesi Anglijos nacionalinio tyrimo duomeninis
ir jverting procentini kiino riebaly kiekj pagal nustatyta ko-
no masé¢s indeksa, matome, kad jis 55—064 metu moterims
yratarp 36,1—41,0%. Tai palyginti nemazas riebalinio audi-
nio kiekis. Kaip nurodo EURQFIT o testai suaugusiesiems,
didelis ktino masés indeksas, didelis riebaly kiekis ir dides-
nis kaip 0,8 liemens-klubu santykis yra labai didelis sveika-
tos rizikos veiksnys (9). Taigi, jverting miesto moteru kiino
masés indeksa, liemens-klubu santykj ir procentinj riebali-
nio audinio kiekj pagal literattiroje paskelbtus nacionaliniu
tyrimuy rezultatus, matome, kad absoliuti dauguma tirty mo-
teru patenka j sveikatos rizikos veiksniy zona. Vis délto kitu
Saliy nacionaliniu tyrimu rezultatus ir fizinio pajégumo re-
ferencines lenteles, nors ir parengtas i$tyrus patikimo dy-
dzio atranking visuma, privalu taikyti kaip orientacines —
su tam tikromis i§lygomis.

o3 75—-79n1.

&4 70—-74m.

PLL

dPN

RL kair, T PT kair.

RL des.

4 pav. Amziaus tarpsniai, kada miesto moterims (atrinktoms
kvotos budu) i§rySkéja statistikai patikimas fizinio pajégumo
rodikliu kitimas,

KMI — kiino masés indeksas; LKS — liemens-kluby santykis;
PSJ — abicju plastaky suspaudimo jéga; PLL — priekinis licmens
lankstumas; BRI — blauzdy raumeny istvermé; PT ded. —
pusiausvyros testas dedinéje; PT kair. — pusiausvyros testas kairéje;
RL de8. — reakcijos laikas de$inéje; RL kair. — reakcijos laikas
kairéje; kPM — kairiojo peties mobilumas; dPM — detiniojo peties
mebilumas; P15 — sugebéjimas vakarais pasivaikitioti 15 min;
LLZ — sugebéjimas lipti laiptais Zemyn; LLa — sugebé&jimas lipti
laiptais aukStyn.

>0,05, <0,05, <0,02, <0,01 — p reik¥més, lvginant su [ (55—
59 m.) grupe.
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5 pav. 1, I1ir I1I grupés micsto motery (atrinkty kvotos biidu)
kiino masés indekso (KM1I) ir licmens-kluby santykio (LKS)
palyginamieji duomenys.
N — Kanadoje nustatytos normos (rizikos zonos) ribos (pagal
Kanados fizinio pajésumo apZvalgos duomenis, 1981).
1, 2, 3 — analizuojamu grupiy numeriai,

Remdamiesi Kanadoje priimtais abieju plastaky suspau-
dimo jégos (PSJ) vertinimo lygiais, matome, kad misu tirtuy
(I, IT ir ITI grupes) moteru Sio rodiklio rezultatai, kuriuos
pateikiame 6 paveiksle, atitinka Zema lygi.

Analizuojant atskiry asmenu minéto rodiklio lygius, pra-
vartu pazymeti, kad daugumos (72,22% —1,75,0% — Il ir
91,11% — III grupés) motery pladtaky suspaudimo jéga bu-
vo Zemo, o likusiy — Zemesnio uz vidutinj (22,22% — 1,
12,5% — 11, 8,89% — I1I grupés) arba vidutinio lygio (5,56%
—1, 12,5% — II grupés).

Vertindami priekinj liemens lankstumg persentiliy ska-
Iéje pagal Svedijos PLL gyventoju normas, matome, kad 55—
69 mety moteruy grupés atsiduria Zemiau 20 persentilés, o
pagal Kanados — truputj auks¢iau — ties 20 persentile. Tai
atitinka Zema lIygj (I, 11 gr.). Siek tick auk§tesnis rezultatas
buvo I1 grupés motery (6 pav.).

Analizuojant atskiry asmenu priekinio liemens lankstu-
mo lygius, reikia pabréZti, kad 66,67% — I, 56,25% — 1l ir
31,11% — III grupés motery jis buvo Zemo lygio, kity —
Zemesnio uz vidutini (33,33% —1,43,75% — 11ir 50,0% —
11 grupés) arba vidutinio lygio (8,89% — I1I grupés).

[§analizave pagyvenusiy miesto moteruy fizinio pajégu-
mo struktiirg pagal misuy idskirtus veiksnius (FI—FJ), ku-
riuos galima jvardyti kaip fizinio pajégumo indikatorius (13),
matome, kad pirmaji (F,) — judrumo (paaiSkinantj 64 % dis-
persijos) — ir antraji (F,) — rankuy jégos (paaiskinant 28%
dispersijos) — fﬂktDl’iI.IS-fOI‘I‘I‘lUOja[‘léiL_l poZyniiy-testy (suge-
béjimo pasivaikiéioti vakare 15 min., lipti laiptais Zemyn,
blauzdy raumeny iStvermés, pladtaky suspaudimo jégos) Zen-
klesnis kitimas (p<0,01) vvksta tik senyvame am#iuje.

[§ atlikto tyrimo galima padaryti ias i§vadas:

— tirtas miesto moteris vargina kokia nors 1étiné liga
(51,44%), padidéjes arterinis kraujo spaudimas (47,14%),
Jjégu mazéjimas (44,3%); didesné pusé (61,1%) nuolat varto-
ja vaistus, nemaZas skaicius (12,86%) subjektyviai sveikata
vertina blogai, ypac€ 55—359 metuy (22,22%);

~— esminis (statistikai patikimas, p<0,01) pagyvenusiy
miesto motery fizinio pajégumo rodikliy kitimas vyksta se-
nyvame amziuje;

i
It

W lgr.
algr.
ol gr.

aukstas

aukitesnis v
vidutinj

vidutinis
lygis

Femesnis uZ
e 1 1
vidutinj 2

Zemas

6 pav. I, II ir I1I grupés miesto moteru (atrinktu kvotos budu)
abieju plaStaky suspaudimo jégos (PSI) ir prickinio liemens
lankstumo (PLL) palyginamieji duomenys pagal Kanadoje
nustatytus lygius (pagal Kanados fizinio pajégumo apivalgos
duomenis, 1981).

1, 2, 3 — analizuojamu grupiu numeriai.

— norint islaikyti senyvame amZiuje geresnj judrumg, ne-
trukdantj kasdieningje veikloje, biitina vyresniame amziuje
aktyviai veikti tuos fizinio pajégumo rodiklius, kurie formuo-
Jjafizinio pajégumo struktiiroje pirmajj ir antraji faktorius.

LITERATURA

1. Andersson L. Aldre I Sverige och Europa. ADEL ulvarde-
ringen. 1993. 4,

2. Aronow W. 8., Starling L., Etienne F., D’Alba P., Ed-
wards M., Lee N, H., Parungao R. F. Risk factors for coro-
nary artery disease in persons older than 62 years in a long-
term health care facility. The American Journal of Cardiolo-
2y. 1986.57. 518—320.

3. Becktett L. A., Brock D. B., Lemke J. H., Mendes de Le-
on Cf,, Guralnik J. M., Fillenbaum G. G., Branch L. G.,
Wetle T. T, Evans D. A. Analysis of change in self — repor-
ted physical function among older persons in four popula-
tion studics. American Journal of Epidemiology. 1966. 13,
143(8). 766—768.

4, Blair 5. N., Kohl W. H., Paffenbarger R. §. Jr.,
Clark D. G., Cooper K. H., Gibbons L. W. Physical fitncss
and all-cause mortality: a prospective study of Healthy men
and women. JAMA. 1989. 262, 2395—2401.

5. Brown W. ]., Jones P. R. M. The distribution of body fat
in relation to physical activity. Ann. Humm. Biol. 1977. 4.
337—550.

6. Canadian Standartized Test of Fitness (CSTF) for 15 to
69 vears of age. Interpretation and Counselling manual. 1987.
7. Clark B. A., Wade M. G., Massey B. H., Van Dyke R. Res-
ponse of institutionalized geriatric mental patients to a twel-
ve-weck program of regular physical activity. Journal of Ge-
rontology. 1975. 30. 565—573.

8. Demografinis metrastis. 1996. Statistikos rinkinys. Leidi-
nj iSleido Lietuvos statistikos departamentas.

9. EUROFIT 0 testai suaugusiesiems: metodingé priemoné.
(Parengé V. Volbekiené). Vilnius, 1997,

10. Gaigalien¢ B. Pagyvenusiy miesto motery fizinis pajé-
gumas. Medicina. 1996, 32. 12. 1329—1333,



74

SPORTO MOKSILAS

11. Gaigaliené B. Vyresnio amZiaus Zmoniu subjektyvus kii-
no kultiiros (mankstos) reik§més vertinimas. Medicinos te-
orija ir praktika. 1997, 4(9). 21—22,

12. Hiraoka J., Nakamura Y., Yanagawa H. A comparative
cpidemiological study on the effects of physical fitness on
health level. Journal of Epidemiology. 1996. 6(3). 120—127.
13. Krupovnickicné A., Gaigaliené B., Jurgelénas A, Pagy-
venusiy Zmoniu fizinio pajégumo struktiira. Medicinos te-
orija ir praktika. 1998. 3, 103—104.

I"

4. Lakka T. A., Venalainen J. M., Rauramaa R., Salonen R,
Tuomilehto J., Salonen J. T. Relation of leisure-time physi-
cal activity and cardiorespiratory fitness to the risk of acute
myocardial infarction in men. New England Journal of Me-
dicine. 1994, 330. 1549—1554.

15. Wannamethee S. G., Shaper A. G., Walker M. Chan-
ges in physical activity, mortality and incidence of coro-

nary heart disease in older men. Lancet. 1998. 351(9116).
1603—1608.

THE SUBJECTIVE EVALUATION OF THE HEALTH OF URBAN ERDELY WOMEN AND
PILOT STUDY OF PHYSICAL FITNESS

Dr, Biruté Gaigaliené

SUMMARY

Aiming to elucidate physical fitness and the subjective
evaluation of 70 urban women (33—75 years and over,
devided to 5 groups) health qouta method was used.

Physical fitness of elderly women was investigated
according to the standartized test, that permited to evaluate
specific components of physical fitness (body composition,
aerobic capacity, muscular strenght, endurance, flexibility,
equilibrium and reaction time).

It was revealed that 51,44% of urban women suffered from
chrenic diseases, 47,14% — from hypertension and 44,3% —
from diminishing of strength. More than half (61,1%) of women
used medicines constantly. The state of health was evaluated as
bad for 12,8%, satisfactory — 52,8% and good — 35,34%.

The physical fitness tests of urban women from 35 to
70 years were almost stable. More marked decrease of
physical fitness tests values were observed from 70 to 74 vears
and over.

Some changes in body composition were from 70 years:
there is gradual central redistribution of lipoid tissue
structure — one of the risk factors to fall ill with the diseases
of cardiovascular system, hypertension, some form of cancer,
diabetes mellitus, degenerative joints diseases etc.

To maitain mobility in the elderly age it is necessary to
have active influence on the tests of physical fitness that
forms the first — mobility, the second — handsstrength and
the fitness structure tests.
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Sveikiname jubiliatus // Anniversaries

Vasario 1 dieng sukako 70 mety Lietuvos sporto mokslo
ekspertu tarybos ir Zurnalo “Sporto mokslas” redaktoriy ta-
rybos atsakingajam sekretoriui, Lietuvos olimpinés akade-
mijos dekanui, Vilniaus pedagoginio universiteto docentui
Jonui ZILINSKUI.

FEF

Vasario 9 dieng 60 mety sukakt paminéjo Vilniaus Gedi-

mino technikos universiteto Kino kultiiros ir sporto katedros

docentas, mokslu daktaras, Vilniaus miesto savivaldybés ta-
rybos narys, atsakingas uz sportg, Povilas TAMOSAUSKAS.
F ok k

Vasario 17 diena 50 metu jubiliejy §venté Vilniaus peda-
goginio universiteto Gamtos moksly fakulteto dekanas, Ki-
no kultiros teorijos katedros vedéjas, docentas, moksly dak-
taras, Lietuvos sporto mokslo eksperty tarybos narys Aud-
ronius VILKAS,

Naujas sporto mokslo daktaras // New Doctor of Sport Science

1998 m. gruodZio 22 d. Vilniaus pedagoginiame univer-
sitete socialiniy moksly (edukologijos — 078, fizinis lavini-
mas, judesiu mokymas ir sportas - § 273) daktaro disertacija
eksternu apgyné Lietuvos teisés akademijos Fizinio rengi-
mo katedros vyr. asistentas Stanislavas Dadelo tema “Lietu-

vos teisés akademijos studenty fizinés saviugdos efektyvu-
mo tyrimai”.

Doktorantiiros komiteto pirmininkas ir darbo vadovas —
prof. habil. dr. Povilas Karoblis (VPU), oponentai — prof.
habil. dr. Eugenija Adaskevi¢iené (Klaipédos universitetas)
irdoc. dr. Vincentas Blauzdys (VPU).
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Parengé Genovaité Irtmonienc ir
Jonas Zilinskas
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Naujos knygos

OLIMPINE
CHARTIJA

[ TR T

Olimpiné chartija (Tarptautinis olimpinis komilctas). Vilnius:
LTOK lcidykla, 1998. 92 p.

Lietuvoes tautinio olimpinio komiteto rapeséiu ir léSomis iSleista "Olimpiné
chartija",

Tai naujausia olimpinj sajudj reglamentugjancio dokumento redakeijis.
Kaip Zinoma, kai kuric pakeitimai "Olimpinéje chartijoje” buvo padaryti
1996 m. jvykusiame TOK kongrese.

"Olimpine chartija" i8leido LTOK leidykla, iSspausdino Lictuvos sporto
informacijos centras, Leiding gavo Vilniaus pedagoginio universiteto ir
Lietuvos kino kultiros instituto katedros, taip pat Lietuvos sporto
organizacijos. Sporto mokslininkai, kurivos domina "Olimpiné chartija”,
gali kreiptis | Lietuvos tauting olimpin komitera.

Lictuvos slidinéjimo istoriné
apZvalga (Ats. red. C. Kandra-
tavi&ius). Vilnius: LSIC, 1998.
240 p.iliustr.

Knygoje nagrinéjama Lictuvos
slidinéjimo sporto raida. Pradedama
nuoe slidinéjimo sporto vZuomazgy
1918 m. valstybinguma atgavusioje
Lietuvos Respublikaje ir baigiama
svarbiausiy stidindjimo sporto jvykiy
apZvalga vél nepriklausoma
tapusioje Lietuvaje.

Tirilis R. Lictuvos vyrai ringe.
Vilnius: HANSA INTQ, 1999.
360 p. iliustr.

Knygoje trumpal apivelgiama
pasaulio bokso raida per dauveiau nei
3000 mety, tadiau daugiausia vietes
skirfama Lietuvos boksui nuo pirmuju
Zingsniy 1923 m. iki $iy dienu,

||F

Martens R. Sporto psichologijos vadovas trencriui. Vilnius: LSIC,
1999. 174 p.iliustr.

Tai viena is desimities knyegu, parengtu Amerikeje pagal programa “Sporto
treniruotés efektyvinimas ™. Knyvgos autorius Raineris Martensas —
didZiausios pasaulyie sporto literatiiros leidviklos HUMAN KINETICS
{JAV) prezidentas.

Sios knyvzgos Ieidybos teisiy jsigijima, vertima ir iSleidimg linansavo Kuno
kultiiros ir sporto departamentas pric Lictuvos Respublikos Viriausybes.

Sporto psichologija — viena IS probleminiy sriciy sporto treniruolés
metedikoje. Tai pirmoji nawjos serijos “Trenerio biblioteka " knvea Lietuvoje.
Si serija — Departamente rengiamos treneriu kvalitikacijos tobulininio
programos sudétiné dalis,

Pigiausiai §ia knvega galima jsigyviti Lietuvos sporto informacijos centre
(Vilnius, Zemaités g. 6, tel /fiaks. 23 34 96).

Tamulaiticné R., Vergins-
kiené N., Misevicius J. Siauliy
sportas (islorijos metmenys).
Kaunas: Ausra, 1998. 344 p.
iliustr.

Knygoje apivelgiama Siauliy
sporto raida 1918—1977 m.,
geriausiy sportininky laimdéjimai,
indélis | Lictuvos Respublikos
sportq.
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