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Dalyvavimo konferencijoje sqlygos

Asmenys, norintys skaityti pranesimus, iki 1999 m. gruo-
dzio 15 d. pateikia Konferencijos organizaciniam komitetui (Ze-
maités 6, 2675 Vilnius, tel. 336052, doc. J. Z'Ht'nskzu) savo pra-
nesimq ir santrauka angly kalba (apimtis su bréziniais ir pa-
veikslais — 3-5 puslapiai) diskelyje (tekstas surinktas “Micro-
soft Word”, nemaketuotas), taip pat vienq tos pacios staigos
mokslininko recenzijq. Pranesimai turi atitikti molkslinio Straips-
nio reikalavimus.

{teikdamas pranesimq asmuo Organizaciniam komitetui turi
Swmokéti registracijos mokesti (30 Lt).

Konferencijos mokslo komitetas informuos kiekvieng preten-
dentq apie praneimo priémimq ir Jo skaitymq konferencijos ple-

nariniame arba atitinkamos sekcijos posédyje.
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Ivadas
Introduction

PIRMIEJILIETUVOS KUNO KULTUROS
AKADEMIJOS METAI

1999 m. geguzés 11 d. Lietuvos Respublikos Seimas
priémé nutarima, kuriuo Lietuvos kiino kultiiros institutas
pavadintas akademija. Atsirado naujo pavadinimo aukstoji
mokykla, kuri save kildina 1§ 1934 m. jkurty AulkStyjy ka-
no kultdiros kursy ir 1945 m. spalio 8 d. {kurto Lietuvos
valstybinio kiino kuliGros instituto.

Straipsnio tikslas — pagristi aukstosios mokyklos pa-
vadinimo pakeitima.

Aukstyjy mokykly pavadinimy kaita pastaruoju metu
buvo labai intensyvi. Pavyzdziui, Kauno medicinos institu-
tas pavadinima keité net du kartus: { akademijos, o véliau —
universiteto. Siauliy pedagoginis institutas tapo universite-
tu, Vilniaus dailés institutas ir Konservatorija — akademijo-
mis. Siuo metu Lietuvoje yra 9 universitetai ir 6 akademi-
jos. Zodis akademija reiskia jvairiy mokslo, meno ir auks-
tuju mokykly pavadinimg ir yra kildinamas i3 Platono filo-
sofines mokyklos, kurig apie 387 m. pr. Kr. Platonas jkiiré
netoli Atény mitinio didvyrio Akademo garbei.

Kodel instituto pavadinimas pakeistas { akademija? Prie-
zasCiy tam buvo keletas. Suintensyvéjus ry§iams su uz-
sienio Saliy aukStosiomis mokylklomis kartais biidavo sunku
i5aiSkinti, kas mes esame. Daznai mus tapatindavo su
mokslo (o ne studijy ir mokslo) institucija ar su universi-
teto padaliniu ir vis klausdavo: ,,Kokiam universitetui pri-
klausote?* Ir misu alyje buvo Siokia tokia painiava: 9 uni-
versitetal, 5 akademijos, 1 institutas ir 29 mokslinio tyri-
mo institutai.

Be to, buves Kiino kultiiros institutas visapusiskai i§-
augo: padaugéjo studenty (1995 m. buvo 988, dabar —
2088), magistranty (1995 m. buvo 12, dabar — 210), dok-
toranty (1995 m. buvo 7, dabar — 38) skai¢ius. Pasikeite
déstytoju kvalifikacija: 1995 m. mokslo vardus ir laips-
nius turéjo 52 proc., dabar — 69 proc. (Lietuvos aukstasis
mokslas ir kvalifikacijy pripazinimas, 1999, p. 23). Pa-
gausejo ginanciy mokslinius laipsnius déstytojy gretos:
1993-1996 m., t. y. per 4 metus, buvo parengti 2 dakta-
rai, 0 vien 1998 m. daktaro disertacijas apgyné 8, 1999 m.
numato ginti 9 (tarp jy trys daktaro ir viena habilituoto
daktaro jau apginta). Dziugu, kad visos miisy aukstojoje
mokykloje apgintos daktaro disertacijos buvo patvirtin-
tos. Deél visy suminéty priezasciy iskilo biitinybé auksto-
sios mokyklos bazeje kurti naujas struktiiras: sporto mokslo
instituta, kvalifikacijos kélimo instituty ir lt.

Misy studijy ir mokslo institucijos mokslininkai vis
daugiau pripazjstami uzsienio salyse: kvie¢iami déstyti uz-
sienio Saliy universitetuose, spausdinami ju straipsniai. An-
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tai doc. G. Sokolovas spalio mén. iSvyksta metams dirbti
i prestizini JAV Stenfordo universiteta. Pagauséjo moksli-
nes produkcijos: 1998 m. iSspausdinti 175 straipsniai pres-
tiziniuose ir recenzuojamuose Zurnaluose, parengta ir i§-
leista daug originaliy vadovéliy: S. Stonkaus (su bendra-
autoriais) ,,Zaidimy teorija ir didaktika®, V. Bogu3o ir
A. Miezelytés ,,Stalo tenisas*, K. Miskinio ,, Trenerio eti-
ka®, G. Stasiulevi¢iaus (su bendraautoriais) »Rankinis*,
A. Gailitinienés ,,Biochemija* ir kt. DZiugu, kad kai kurie
vadoveliai buvo gerai jvertinti ir apdovanoti jvairiais pri-
zais. Kaskart didesnj populiarumg jgyja 1998 m. pradétas
leisti mokslo zurnalas ,,Ugdymas. Kiino kultiira, Sportas®,
kurio redakeinés kolegijos nariai yra mokslininkai 1§ JAV,
Belgijos, Jungtinés Karalystés, Ukrainos, Latvijos, Lenki-
Jos. Rengiamas ,,Sporto terminy Zodyno* I tomas (moksl.
vadovas prof. S. Stonkus) ir kiti reik$mingi darbai.

Pastebimai aktyvéja tarptautiniai ryiai. Akademija glau-
dziai bendradarbiauja su Kopenhagos universiteto Nervy
raumeny tyrimo centru, Loughborougho universiteto (Di-
dzioji Britanija) Fizinio lavinimo, sporto mokslo ir kvalifi-
kacijos kelimo fakultetu, Rygos sporto pedagogikos aka-
demija, VarSuvos J. Pilsudskio kiino kultdiros akademija ir
daugeliu kity mokslo bei studijy institucijy. Aktyviai daly-
vaujama jvairiose Europos Sajungos programose — TEM-
PUS, SOCRATES ir LEONARDO, tarptautinése programo-
se ,,Sportas ir lyderiavimas*®, ., Kluby plétoté™, ,,Sportas ir
treniruote™ ir kt. Akademija yra jvairiy tarptautiniy orga-
nizacijy ICSSPE (Tarptautiné sporto mokslo ir kiino kul-
tiros taryba), ENNSHE (Europos aukitojo sporto mokslo
tinklas), ENPHE (Europos kineziterapijos tinklas) ir kt. na-
ré. Kasmet daugiau kaip 30 Akademijos déstytojy ir dok-
toranty dalyvauja jvairiose tarptautinése konferencijose ir
stazuotése, pas mus dirbo Fulbright stipendijos déstyto-
jas prof. A. C. Hockney, JAV taikos korpuso savanoreé
Linda Lee, daznai viesi ir skaito paskaitas {Zymiis uzsienio
mokslininkai. Akademijoje suformuotos kelios mokslinés
laboratorijos: Zmogaus motorikos, Socialiniy kiino kulti-
ros ir sporto tyrimu, Sportininky rengimo valdymo, Ne-
igaliyjy kiino kultiiros ir socializacijos, Biomechanikos,
Sporto informaciniy technologijy. Atliekami bendri Lyri-
mai su Danijos, Norvegijos, JAV, Svedijos mokslininkais.

Akademijoje $iuo metu veikia trys doktorantiiros: pe-
dagogika ir didaktika; fizinis lavinimas, judesiy mokymas,
sportas; biologija.

Daug nuveikta ir tobulinant studijy process. Akademi-
Ja kartu su Belgijos, Portugalijos, Pranciizijos, Skandina-
vijos Salimis dalyvauja $eSiuose tarptautiniuose projektuo-



1899 Ne. 3 g7

(5]

se. [vestos ir uzregistruotos specialybiy rejestre naujos
studijuy dalyky programos. 1999 m. pradéta rengti sociali-
niai pedagogai, nuo 2000 m. bus skelbiamas priémimas |
studijy programa ,,Sporto psichologija®. Kuriamos ir ki-
tos naujos studijy dalyky programos.

Yra naujoviy ir magistrantiiroje. Pirmuosius studiji me-
tus Akademijoje pradéjo taikomosios kiino kultiiros ir tu-
rizmo bei sporto vadybos magistrantai. Nuo kity mety
rengsime sporto psichologijos ir galbiit sporto Zurnalisti-
kos magistrus.

Lietuvos $victimo ir mokslo ministerijos studijy koky-
bés vertinimo centras akademijos veikly per pastaruosius
metus jvertino gerai. Tai rodo, kad dirbama kryptingai ir
produktyviai.

Taciau didziausias Akademijos turtas yra ne joje ap-
gintos disertacijos, paradytos knygos ar straipsniai, su-
kurtos naujos studijy programos, bet pedagogai, kurie jo-
je dirba. Galima tik stebétis buvusio garsaus krepsininko
prof. habil. dr. S. Stonkaus darbstumu ir produktyvumu.
Neéra mety, kuriais jis nebiity parades knygos. Iis nuveiké
milziniska darbg rengiant ,,Sporto terminy Zodyng™ (1 to-
mas i8¢jo 1996 m.), yra Atestacinés komisijos pirminin-
kas, mokslinio zurnalo ,,Ugdymas. Kiino kultfira. Spor-
tas* vyriausiasis redaktorius, katedros vedeéjas. Ir visky
dirba saziningai, gerai! Darb&tumu i§siskiria prorektorius
mokslo reikalams doc. dr. A. Skarbalius. Jo vadovaujami
mokslininkai labai aktyviai dalyvauja programoje ,,Sidné-
jus 2000%, tad tikimeés realios paramos ir treneriams, ir
sportininkams. Darbstus ir kiirybingas doc. A. Skurvy-
das, neseniai apsigynes habilituoto daktaro disertacija. Jis
suktré savo mokykla, kuri, tikimes, greitai bus garsi Eu-
ropoje. ISradingai dirba ir daugelis kity Akademijos désty-
tojuy — tai geriausias optimizmo laidas.

Greitai jpusésime pirmuosius Lietuvos kiino kultiiros
akademijos veiklos metus. Akademija tgs buvusiy Auks-
tyy kono kultoros kursy (AKKK) ir Lietuvos valstybinio

kiino kultiros instituta darbus. Lietuvos Respublikos Pre-
zidento A. Smetonos zodZiai, pasakyti per AKKIK atidary-
ma;: “15 AKIK launkiame, kad jie iSleisty miisy mokykloms
mekytojy, kuriy uzdavinys lavinti auklétiniy kiing sveikyg
ir grazy (...). Kiino kultfira ir dvasios kultlira turi biti
harmonijoje, darnioje santarvéje. Sitas désnis jau gilioje
senoveéje buvo zinomas ir jo buvo laikomas. Bidami svei-
ko kiino, geriau mokame tarnauti sveikai dvasiai, susida-
rome geresni biidg. Abeja turi eiti lygiomis* (Kiino kulttira
ir sveikata, 1934, 41, p. 619), mums aktualdis ir dabar,
Nors turétg drabuzelj iS8augome, taciau pagrindiniai tikslai
lieka tie patys.

Artéja naujas tikstantmetis. Akademijos rengiami spe-
cialistai dirbs XXI amziuje. Jiems reikés spresti sudétin-
gas etniniy nesutarimy, skurdo ir prabangos, agresyviy
technologijy ir humanistiniy vertybiy santarvés, hedoniz-
mo, narkomanijos, nusikalstamumo ir daugelj kity pro-
blemuy. Todeél mes stengsimés parengti tokius specialis-
tus, kurie sugebés spresti alsiradusias problemas savo veik-
loje, puoselés humanistines idéjas ir didZiausia vertybe pa-
saulyje laikys Zmogy.

Isvados

1. Suintensyvéjus ry§iams su uzsienio studijy ir moks-
lo institucijomis ir labai iSaugus buvusiam Kiino kultiiros
institutui, pakeisti pavadinimg buvo biitina. Akademijos
pavadinimas padeda geriau integruotis | pasaulio aukstyjy
mokykly sistema.

2. Pakeitus pavadinimag buvo i8ry8kinta takoskyra tarp
auk§tosios studijy ir mokslo institucijos bei moksliniy ti-
riamujy instituty, kuriy Lietuvoje yra 29.

LITERATURA
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THE FIRST YEAR OF LITHUANIAN ACADEMY OF PHYSICAL EDUCATION .

Prof. Kestutis MiSkinis

SUMMARY

On the 11th of May, 1999 the Seimas of the Republic
of Lithuania have passed the decision by which the
Lithuanian Institute of Physical Education was renamed
into the Academy. Thus, a higher education institution
gained ils new name, The sources of this higher school
are traced to the Higher Courses of Physical Education
(HCPE) set up in 1934 and the Lithuanian Institute of
Physical Education established on the 8th of October, 1945.

The article describes how in recent years many higher
education institutions changed their names. The former

Lithuanian Academy of Physical Education also changed
its name into the Academy. The main reason for this
change is growing cooperation with foreign higher
education and research institutions. The new name
“Academy” gives the possibility to more easily integrate
into the international higher education system and
emphasises the difference between the Lithuanian
Academy of Physical Education as an education
institution and any scientific institute, since, at present,
there are 29 scientific institutes in Lithuania.
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Ekscentriniy fiziniy pratimy jtaka raumeny nuovargiui

Doc. habil. dr. Albertas Skurvydas, Arimantas Lionikas

Ivadas

Atliekant ilgai trunkanéius fizinius pratimus, ypag¢ eks-
centrinius, atsiranda raumeny nuovargis, kuris islieka net
kelias paras, o dar daznai raumenis ir skauda (Jones, 1996;
Jones ir kt., 1989; Sargeant, Dolan, 1987; Skurvydas ir
kt., 1998). Tada daugiausiai sumazéja raumens susitrau-
kimo jéga, sukelta stimuliuojant raumenj mazais dazniais
(1-20 Hz), nors. maksimali raumens susitraukimo jéga
reik§mingai nepakinta (Jones ir kt., 1989; Sargeant, Do-
lan, 1987; Skurvydas ir kt., 1998). Tai mazy dazniy nuo-
vargis (MDN), kurio mechanizmas, manoma, nepriklau-
50 nuo energijos apykaitos raumenyse, o siejamas su elek-
tromechaninio rysio pakitimu tarp membranos ir miofib-
riliy (Balnave, Allen, 1995; Chin, Allen, 1996; Ratkevi-
cius, 1998). Dél tos priezasties sumazéja ismetamo i3 sar-
koplazminio tinklo kalcio jony kiekis (Chin, Allen, 1996:
Westerblad ir kt., 1993). Kadangi tokio darbo metu rau-
mens nuovargio kilmé néra siejama su energijos apykaita,
todel keliame hipoteze, kad po ekscentrinio fizinio darbo
neturéty sumaZzéti raumens, stimulivojamo tokiu rézimu,
kuris sukelia raumeny nuovargi, priklausantj nuo energi-
Jos apylkaitos raumenyse, atsparumas nuovargiui (Spriet,
1992). Manome, kad sumazéjus i§ sarkoplazminio tinklo
iSmetamo kalcio jony kiekiui turéty pagreitéti raumens at-
sipalaidavimas, nes jis priklauso nuo kalcio kiekio miop-
lazmoje (Walr ir kt., 1998). Be to, raumens atsparumas
nuovargiui priklauso ir nuo raumeny posttetanings poten-
ciacijos (Tubman ir kt., 1996). Nustatyta, kad santyking
postietaning potenciacija yra tuo didesné, kuo mazesniy
stimuliavimo dazniy jégoms esant ji registruojama (Tub-
man ir kt., 1996). Dél §iy priezasc¢iy galima manyti, kad
ekscentriniai fiziniai pratimai maziau turéty veikti raumens
atsparuma nuovargiui, kylanc¢iam dél mazy stimuliavimo
dazniy. Todél miisy pagrindinis tyrimo tikslas ir buvo isi-
aiskinti, kaip ekscentriniai fiziniai pratimai veiks raumeny
nuovargi, sukeltg stimuliuojant raumeni mazais (15 Hz) ir
dideliais (50 Hz) dazniais.

Manome, kad 8io darbo rezultatai praplés sporto spe-
cialisty bei kineziterapeuty Zinias apie tai, kaip ekscentri-
niai fiziniai pratimai, kurie pla¢iai taikomi sporte ir kinezi-
terapijoje, veikia submaksimaliu ir maksimaliu intensyvu-
mu dirbanéiy raumeny darbinguma.

Tyrimy metodika

Tiriamieji: suaugg (18-35 mety amziaus) vyrai, kurie
aktyviai nesportuoja (n=8).

Raumeny susitraukimo jégos testavimo metodika.
Raumuo buvo stimuliuojamas elektrinio stimuliatoriaus
(MG440 “Medicor™) dviem paviriiniais elektrodais

Lietuvos kitno kultiiros akademija

(9x18 em). Stimuliavimo {tampa parinkta tokia, kad sukel-
ty didZiausia raumens susitraukimo jéga (nuo 120 iki 150 V).
Stimulo trukmé — 1 ms, stimulo forma — stagiakampé. Ti-
riamieji buvo sodinami | specialy krésla, o jy deginé koja
buvo fiksuojama 90 laipsniy per kelio sqnarj kampu. Spe-
cialiais prietaisais buvo registruojama raumens izometrinio
susitraukimo jéga. Jegos signalas buvo apdorojamas IBM
AT4386 tipo kompiuteriu, kuriuo taip pat buvo valdomi sti-
muliavimo rezimai. Tyrimo metodika plagiau aprasyta anks-
tesnéje masy publikacijoje (Ratkevicius ir kt., 1998).

Buvo registruojama raumeny susitraukimo jéga, su-
kelta Siy stimuliavimo elektra rezimuy: 15 Hz (P15) ir 50 Hz
(P50) (stimuliavimo trukmé — 1 s, o poilsio intervalai tarp
stimuliavimy — 5 s). Buvo nustatoma raumens atsipalai-
davimo iki pusés P15 ir P20 trukmé (atitinkamai RTP15 ir
RTP50). Be to, buvo matajuoma maksimali valingoji ke-
turgalvio $launies raumens susitraukimo jéga (MVJ). Kas
3 min buvo atliekami trys bandymai, stengiantis kuo grei-
Ciau iSvystyti maksimalias pastangas.

Raumens atsparumas nuovargiui buvo testuojamas kas
5 s stimulivojant raumenj 15 ir 50 Hz dazniu 20 karty. Vie-
na koja buvo stimulinojama 15 Hz, o kita — 50 Hz dazniu.

Tyrimy eiga. Tyrimai buvo atliekami 2 kartus (pir-
mas ir antras tyrimas). Laiko tarpas tarp pirmo ir antro
tyrimo buvo 1 savaité. Pirmg tyrimy diena buvo nustato-
mas raumeny atsparumas nuovargiui stimulivojant vieng
koja 15, o kitg — 50 Hz daznio elektros stimulais. Antrg
tyrimuy dieng buvo {vertinamas ekscentrinio fizinio darbo
poveikis raumens nuovargiui. Ekscentrinis fizinis darbas:
kas 20 s buvo atliekama 50 $uoliy — nusokama nuo 40 cm
aukscio platformos amortizuojanéiai pritupiant iki 90 laips-
niy kampo per kelius. Antros tyrimy dienos eiga: pirmiau-
sia buvo registruojama raumens susitraukimo jéga, sukel-
ta 15 ir 50 Hz, tada buvo nustatoma MVJ. Po 1 min poil-
sio pertraukeles buvo atliekamas ekscentrinis fizinis krii-
vis. I8 karto po darbo buvo testuojamos raumens valingo
ir elektros stimuliavimo sukelto susitraukimo ir atsipalai-
davimo savybés bei raumeny atsparumas nuovargiui.

Buvo apskaiciuojamos gauty rezultaty vidutinés reiks-
mes, vidutinis kvadratinis nukrypimas bei vidurkiy skir-
tumy reikSmingumas grupéje, remiantis variacine analize
(ANOVA).
Tyrimy rezultatai

Po ekscentrinio (E-C) darbo reik§mingai sumazéjo P15
(P<0,001) ir P50 (P<0,05), nors MVJ nepakito (1 pav.).
Beto, P15, palyginti su P50, daugiau sumazéjo (P<0,001).
Po E-C darbo padidéjo raumens atsparumas nuovargiui,
kylan¢iam stimuliuojant raumenj 15 Hz dazniu (2 pav.),
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bet nepakito raumenuy atsparumas nuovargiui, sukeltam
stimuliavimo 50 Hz dazniu (3 pav.). Ta¢iau abiem atvejais
stimuliavimo pabaigoje, lyginant su stimuliavimo pradzia,
raumens susitraukimo jéga labai sumazéjo. Po ekscentri-
nio darbo reikdmingai sumazéjo RTP 15 (P<0,03), 0 RTP30
statistiSkar reitk3mingai nepakito (P>0,05) (4 pav.). Tiek
pries, tiek ir po ekscentrinio darbo 20 karty stimuliuojant
raumeny 15 ir 50 Hz dazniu, reik§mingai pailgéjo raumens
atsipalaidavimo trukmé (P<0,001) (5 ir 6 pav.). Be to,
RTP30 daugiau pailgéjo nei RTP15 (P<0,05). Taciau po
E-C darbo 20 karty stimuliuojant raumeny 15 Hz dazniu,
reikdmingai maziau pailgéjo RTP15, lyginant su analogis-
ka, bet kontroline reik§me (P<0,05) (5 pav.)
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1 pav. Keturgalvio §launies raumens susitraukimo jéga,
sukelta stimulivojant raumeni 15 Hz (P15) ir 50 Hz (P50) dazniu,
ir MV po ckscenlrinio kritvio.

Pateiktos vidutinés procentinés reikimés, lvginant su
kontrolinémis * ir ¥~ P<(,05 iy P<0,001, lvginant su
konitroline reikSme,
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2 pav. Keturgalvio §launies raumens susitraukimo jéga,
sukelta kas 5 s stimulivojant raumenj 15 Hz (P13) dazniu 20
karty, pries (IQ) ir po (E-C) ckscentrinio darbo.

Pateiktos vidutinés procentinés reik§més, lvginanit su
refkme prie§s darbg.* — P<0,053, lvginant su kontroline
reikSme. # — P<0.05, lvainant K i E-C.
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3 pav. Keturgalvie Slaunies raumens susitraukimo jéga,
sukelta kas 5 s stimulivojant raumenj 50 Hz (P50) dazniu 20
karty, pries (K) ir po (E-C) ckscentrinio darbo.

Pateiktos vidutinés procentinés reikimes, lyginant su
reikme pries darbq. = P<0,05, lyginant su kontroline
refkimg.
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4 pav. Keturgalvie Slaunics raumens susitraukimo jéga,
sukelta kas 3 s stimulivojant raumenj 15 Hz (P15) dazniu 20
karty, prie§ (K) ir po (E-C) ckscentrinio darbo.

Pateiktos vidutinés procentinés reik§més, lvginant su
reilsme pries darbq.* — P<0,03, lvginant su kontroline
reikime.
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5 pav. Keturgalvio Slaunies raumens atsipalaidavimo iki
puseés jegos, sukeltos stmulivojant raumeny 13 Hz daznio
clekiros stimulais, trukmés (RTP1S5) kitimas kas 35 s
stimulivojant raumenj 20 karty 15 Hz dazniu pries (K) ir po (E-
C) ekscentrinio kriivio.

¥ — P<0,05, lvginant su kontroline reiksme. # — P<0,03,
lvainant K ir E-C tvrimus.
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6 pav. Keturgalvio §launies raumens atsipalaidavimo iki
pusés jegos, sukeltos stimulivojant raumeni 50 Hz daznio
clektros stimulais, trukmes (RTP30) kitimas kas 5 s
stimulivojant raumeni 20 karty 50 Hz dazniu pries () ir po (E-
C) ckscentrinio raumeny darbo.

*— P<0,03, veginant su koniroline reikime.

Rezultaty aptarimas

Pirmoji tyrimy iSvada vra ta, kad po ekscentriniy fizi-
niy pratimy ypad sumazéjo mazy stimuliavimo dazniy su-
kelta jéga (P15) (tai rodo, kad atsirado raumeny MDN) ir
pagreitéjo raumens atsipalaidavimas po 15 Hz stimuliavi-
mo. Tai, kad atsiranda raumeny MDN, sutampa su kity
autoriy tyrimy rezultatais, rodanciais, kad raumeny MDN
dazniausiai atsiranda atlickant nejprastus ir ypa¢ ekscen-
trinius fizinius pratimus (Jones ir kt., 1989; Sargeant, Do-
lan, 1987; Skurvydas ir kkt., 1998). Manoma, kad atliekant
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ekscentrinius fizinius pratimus pradeda trikinéti sarkome-
rai ir baltymai, risantys T—sistema su sarkoplazminiu tin-
klu (Balnave, Allen, 1995; Jones, 1996; Jones ir kL., 1989),
0 tai sumaZina miofibriliy susitraukimo jégy, i§metamo i3
sarkoplazminio tinklo kalcio jony kieki bei sumazina mio-
fibriliy jautrumsg kalcio jonams (Balnave, Allen, 1995; Chin,
Allen, 1996, Westerblad, 1993). Tai yra pagrindinés MDN
kilmes priezastys. Kadangi ekscentriniai pratimai miisy at-
veju buvo atliekami nedideliu intensyvumu ir su gana ilgo-
mis poilsio pauzémis (20 s), tai raumeny metabolizmo po-
ky¢iai negaléjo turéti jtakos raumeny nuovargiui. Tuo la-
biau, kad net atliekant tokius pratimus maksimaliu inten-
syvumu metaboliniai poky€iai raumenyse yra minimaliis
(Jones ir kt., 1989). Kity mokslininky tyrimy rezultatai ro-
do, kad atliekami ekscentriniai fiziniai pratimai gali akty-
vinti vien tik greitojo susitraukimo tipo raumenines skai-
dulas (Nardone ir kt., 1989), kurios yra lengviau pazei-
dziamos tokiy pratimy metu (Jones ir kt., 1989). Todél ir
del to galéjo labiau sumazéti P15 ir P50 negu MVJ.

Gana netiketa, kad po ekscentrinio darbo, kuris suke-
lia raumeny nuovargj, pagreitéja raumens atsipalaidavimas,
nes dauguma tyrimuy rezultaty rodo, kad kuo didesnis rau-
menty nuovargis, tuo labiau pailgéja raumens atsipalaidavi-
mas (Fitts, 1994; Sahlin ir kt., 1998: Spriet, 1992). Ta-
Ciau raumens atsipalaidavimas ypaé sulétéja, jei dél nuo-
vargio sumazéja energetiniy medziagy (ATF ir kreatinfos-
fato) kiekis, nes tada pablogéja kalcio siurblio darbo efek-
tyvumas (Fitts, 1994;). Be to, kuo daugiau kalcio jony yra
mioplazmoje, tuo labiau yra apkraunamas kalcio siurblys
ir del tos priezasties sulétéja raumens atsipalaidavimas
(Wahr ir kt., 1998). Esant MDN, ismetamo i3 sarkoplaz-
minio tinklo kalcio jony kiekis sumazéja (Westerblad ir kt.,
1993), todél kalcio siurblys grei¢iau susiurbia kalcio jonus
atgal  sarkoplazminj tinkly ir pagreitéja raumens atsipalai-
davimas. Pagreil¢jes raumens atsipalaidavimas rodo, kad
raumenyse nera sumaZzéjes energeliniy medziagy kiekis,
nes energetiniy medziagy trikumas daznai gali labai prail-
ginti raumens atsipalaidavima, net jei kalcio jony koncen-
tracijos mioplazmoje ir nedidelés (Westerblad ir k., 1693).
VisiSkai neseniai atlikti kity mokslininky tyrimai rodo, kad
raumens atsipalaidavimas pagreitéja atliekant ilgai trunkantj
kartotin darbg, kurio metu nedaug sumazéja energetiniy
medziagy kiekis (Wollestad ir kt., 1997).

Antroji tyrimy i§vada — po ekscentrinio darbo pageréja
santykiné raumens, stimuliuojamo mazais daZniais (15 Hz),
iStvermé, bet nepakinta 50 Hz dazniu stimulivojamo rau-
mens santykiné iStvermé. Sie tyrimy rezultatai is dalies
sutampa su kity mokslininky tyrimy iSvadomis (Asp ir
kt., 1998), ta¢iau jie savo tyrimuose nenagringjo, kaip kinta
po ekscenirinio darbo raumens santykiné istverme pri-
klausomai nuo stimuliavimo daznio. Nustatyta, kad sub-
maksimalaus intensyvumo darbo istvermé priklauso nuo
energijos apykaitos greic¢io raumenyse (Fitts, 1994; Sah-
lin irkt., 1998). Kadangi miisy atveju po ekscentrinio fizi-
nio darbo raumenyse negaléjo sumazeéti energetiniy me-
dziagy kiekis bei padidéti metabolity (neorganinio fosfato,
laktato ir kt.), todél logiska manyti, kad neturéty sumazeéti
ir raumens iStvermé. Tadiau gana netikéta, kad po els-
centrinio darbo pageréjo raumens, stimuliuojamo mazais

dazniais, santyking istvermé. Manome, kad tai galima ais-
kinti Siomis priezastimis. Pirma, nuovargio metu padidéjo
santykiné raumens posttetaniné potenciacija, t.y. dél po-
sttetaninés potenciacijos padidéjo raumens susitraukimo
Jjega, sukelta 15 Hz. Kity mokslininky neseniai gauti tyri-
my rezultatai rodo, kad nuovargio metu santykiné rau-
mens posttetaningé potenciacija net padidéja (Tubman ir
kt., 1996). Antroji prieZastis susijusi su mazesniu raumens
aktyvinimo laipsniu, atsirandanéiu dél MDN., Tikétina, kad
tada maziau yra aktyvinama anerobiné glikolizé ir todél
maziau sumazéja energetiniy medziagy bei padidéja meta-
bolity. Misu gauti rezultatai, kad po ekscentrinio darbo
raumens, kas 5 s stimuliuojamo 20 karty, atsipalaidavimo
trukmé maziau pailgéjo nei tokiomis pat salygomis tik prie§
ekscentrinj darba, patvirtina §ig tikimybe. Be to, visiskai
neseniai pastebeéta, kad glikogeno kiekis, kuris neabejoti-
nai mazéja misy darbo atveju, daro jtaka kalcio jony i§-
metimui i§ sarkoplazminio tinklo (Chin, Allen, 1997). Ma-
noma, kad sumaZzéjus glikogeno i§ sarkoplazminio tinklo
maziau iSmetama kalcio jony (Chin, Allen, 1997). Treéia,
del ekscentrinio kriivio dalis “silpny” (tai sarkomerai, ku-
rie iSvysto mazesne jéga) sarkomery suplyita ir tada “sti p-
rieji”* sarkomerai privalo susitraukti didesne amplitude
(Morgan, 1990). Si patraukli hipotezé dar néra visigkai
jrodyta, taciau jei biity taip, tai biity galima teigti, kad rau-
mens santykiné iStverme todél ir pageréjo, nes esant ma-
Zesniam raumens susitraukimo ilgiui, raumuo tampa at-
sparesnis nuovargiui (Jones, 1996).

I5vados

Nors ir atsiranda raumeny nuovargis ir ypaé sumazéja
raumens susitraukimo jéga, sukelta stimuliuojant raumeni
mazais dazniais (1-15 Hz), atliekant neintensyvius eks-
centrinius fizinius pratimus, bei sumazéja raumeny atspa-
rumas nuovargiui, ta¢iau mazais dazniais (15 Hz) stimu-
liuojamo raumens santykiné istvermé padidéja, o dideliy
stimuliavimo dazniy sukelta raumens iStvermé nepakinta.
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EFFECTS OF ECCENTRIC EXERCISES ON CHANGES OF MUSCLE FATIGUABILITY

Assoc. Prof. Habil. Dr. Albertas Skurvydas, Arimantas Lionikas

SUMMARY

The aim of the study was te determine the effects of
eccentlric exercises on muscle contraction force and
endurance of quadriceps femoris muscle.

Untrained healthy subjects (males, n=8) took part in all
experiments within the study. Subjects sat in the experimental
chair. The leg was clamped in the force-measuring device
with the knee semi—flexed. A plastic cufT, placed around the
lower leg, was tightly attached to a force transducer.

Electrical stimulation was used in order to induce
involuntary contractions. Stimuli to the quadriceps
muscle were delivered through surface electrodes (9x18
cm) padded with cotton cloth and soaked in water.
Stimulation electrodes were placed on the thigh. Square
wave electrical stimuli of 1-ms duration were delivered
in l—s trains separated by a 5-s rest. Trains of 15 and
50 stimuli were used.

Experimental protocol consisted of 2 days. The effect
of 20 trains series (muscle fatiguability test) on force of

evoked contractions (P15 and P50) and maximal voluntary
cntraction (MVC) was evaluated on the day 1. On the
day 2, the same endurance test was run after eccentric
exercise, in order to check the influence on the muscle
fatiguability. The stimulation frequency in trains of either
15 or 50 Hz was assigned to the right and left leg of the
subject [or the whole study.

The first inding of cur study is that after the eccentric
exercise the decrease in P15 was significantly (p<0,05)
greater than in P50 and MVC. The second finding is that
after the eccentric exercise (day 2) there was no changes in
muscle fatiguability during 50 Hz series, however,
fatiguability in 15 Hz series was reduced as compared to
the day 1. :

In conclusion, eccentric exercises reduce fatiguability
of the muscle during subsequent stimulation at low
frequency (15 Hz), however, there is no effect on
fatiguability at high frequency (50 Hz).

Blauzdos hemodinamikos rodikliy kitimai taikant skirtingos
trukmés ir jégos raumeny tempimo pratimus

Eugenijus Trinkiinas, Jonas Poderys

Lietivos kimo kultitros akademija, Kauno medicinos universitetas

[vadas

Raumeny tempimo pratimai (RTP) — efektyvi fiziniy
pratyby priemoné. Nepriklausomai nuo to, kada §ie prati-
mai taikomi — prie§ kity fiziniy pratimu atlikima ar po ju,
visuoniet gaunamas teigiamas efektas — judesiy amplitu-

dés padidéjimas (Avela ir kt., 1996; Cornelius ir kt., 1995;
Hughson ir kt., 1996). Daugelis mokslininky savo studi-

jas skiria §iy pratimy efektyvumui jvertinti ir nerviniams

reguliaciniams mechanizmams istrti (Avela ir kt., 1996;
Baum ir kt., 1995; Hughson ir kt., 1996; Kroller, 1996).
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Yra darby, vertinanéiy sisteminés hemodinamikos realk-
cija | RTP (Baum ir kt., 1995; Comelius ir kt., 1995; Po-
derys ir kt., 1998). Pvz., W. L. Cornelius su bendraauto-
riais (1995) jrodinéja, kad RTP poveikis priklauso nuo iy
pratimy kartojimo skaigiaus: po vieno ar dviejy karty ge-
réja judesiy amplitudé, bet nekinta arterinis kraujo spaudi-
mas, o po tre€iojo — arterinis kraujo spaudimas padidéja.
Yra darbu, kuriuose vertinti periferinés kraujotakos kiti-
mai dél tempimo pratimy poveikio, taip pat kokybiniai krau-
jotakos rodikliy kitimai (Poderys ir kt., 1998).

Sio tyrimo tikslas — jvertinti raumeny tempimo prati-
mu (RTP) trukmes ir tempimo jégos reikimingumg blauz-
dos raumeny kraujotakos kiekybiniy ir kokybiniy rodikliy
dinamikai.

Metodika

Tyreme 14 LKKI studenty vidutiniy nuotoliy bégikuy,
kuriy amzius — 20,6+3,0 m.; Gigis — 181,0+4,0 cm, kiino
mase — 71,454 kg ir kino masés indeksas — 21,7+0,3.
RTP atlikome ir kraujotakos rodiklius registravome tiria-
majam gulint ant kuSetés. Prie§ tyrimus kiekvienam tiria-
majam dinamometru matavome optimalia blauzdos rau-
meny tempimo jéga, t.y. péda biidavo fiksuojama specia-
liame jtvare ir lenkiama, kol tiriamasis nejausdavo didelio
tempimo skausmo ar nemaloniy pojiiéiy. Tokio dydZio tem-
pimo jéga salygiSkai pavadinta optimalia tempimo jéga,

Eksperimenta sudaré keturios atskiros tyrimuy, skirty
kraujotakos rodikliy dinamikai dél skirtingos jégos ir truk-
mes tempimo pratimo poveikio ivertinti (1 lentelé), seri-
Jos. Tyrimy serijy seka kaitaliojome atsitiktinés atrankos

principu. [ lentelé

RTP {takos kraujotakos rodikliams tyrimai

Tyrimy serija RTP jépa RTP trukmé
A Optimali 155
B Optimali 305
C 50% optimalios 158
D 350% optimalios 30s

Raumeny hemodinamikos rodiklius blauzdoje regist-
ravome prie§ RTP ir 6 min atsigavimo laikotarpiu. IBM
tipo kompiuteryje Vitnéjaus (Witney) pletizmografu, su-
jungtu Vinstono (Winstone) tilteliu, nuolat registravome
blauzdos pletizmogramos kreive (1 pav.).

NER TR T

Pletizmogramos kreivg analizavome pagal kreiviy ana-
lizés programa “Adrec”. Taikéme 1 min trukmés okliuzinj
meéginj — | proksimaling manzete pripisdavome oro iki
50 mmHg slegio. Pirmaji oklinzin meéginj atlikdavome po
RTP pragjus 10-15 s, t.y. nusistovéjus dinaminei pusiau-
svyrai tarp tekan¢io arterijomis kraujo kiekio ir jo i3tekéji-
mo venomis kiekio (venos prisipildydavo kraujo iki nor-
malios fiziologinés biisenos). Po RTP 6 min atsigavimo
laikotarpiu atlikome tris okliuzinius méginius, i$ kuriy nu-
statéme Siuos kraujotakos rodiklius: 1) tekanéio kraujo kiekj
— pletizmogramos kilimo greitis per pirmasias sekundes
po okliuzijos; 2) kraujo prisipildymg venose dél okliuzijos
— skirtumas tarp auksciausios kreivés pakilimo vietos po
okliuzijos ir pradinio lygio prie§ okliuzija; 3) kapiliarinés
filtracijos intensyvuma — pletizmogramos kreivés po ok-
liuzinio méginio negrizimas iki pradinio lygio; 4) kraujo
tekéjimo i3 veny greitj — pletizmogramos kreivés grizimo
izolinijos link greiti po aktyvios manzetés dekompresijos
(YaT); 5) rezorbeijos intensyvuma, t.y. pletizmogramos
kreives grizimo izolinijos link greitj po okliuzinio meéginio.

Rezultatai

Raumeny kraujotakos rodikliy kitimai dél RTP povel-
kio pateikti 2 lenteléje. Blauzdos raumeny kraujotakos ro-
dikliai del RTP poveikio kito taip: 1) tekan¢io kraujo kiekis
— padidejo; 2) kraujo tekéjimo i veny greitis — sulétéjo:
3) kapiliarineé filtracija — padidéjo ir 4) rezorbeija — sulétéjo.

Po visy keturiy miisy taikyty RTP tekanéio kraujo kie-
kis padidéjo, taciau sis padidéjimas buvo statistiskai nepa-
tikimas (p>0,03). Kraujo tekéjimo i$ veny greitis po RTP
statistiSkai patikimai sumazéjo (sumazéjimai buvo statis-
tiskai patikimi, p<0,05). RTP trukmé ir tempimo jéga ne-
turéjo esminés jtakos Sio rodiklio kitimo dydziui. Skirtu-
mai tarp 8io rodiklio poky&iy per atskirus tyrimus nebuvo
statistiSkai patikimi (p>0,05).

Tyrimuose taikéme dvi iSoriskai kontrolivojamas rau-
meny tempimo jégos reiksmes ir dvi skirtingas pratimo
trukmes. Tyrimy rezultatai parodé, kad kapiliarinés filtra-
cijos intensyvumo pasikeitimui reikdmingiausias kompo-
nentas yra pratimo trukmé. Tempimo jéga kraujotakos ro-
dikliy poky¢iams yra maziau svarbi. Po RTP, atliekamo
mazesne jéga, kapiliariné filtracija padidéjo daugiausiai. Tai
uzfiksavome tiek po 15 s, tiek po 30 s
trukmés RTP (p<0,05). Tyrimy rezultaty
koreliacing analizé parodeé, kad taikant il-
giau trunkancius RTP tarp kapiliarinés fil-
tracijos ir rezorbcijos poky¢iy buvo sta-
tistiskai patikimas koreliacijos ryiys (=
0,53 per pratima, kai tempiama 50 proc.

optimalios jégos, trukmeé — 30 s, ir =0,72
per pratima, kai tempiama optimalia jéga,
trukme — ta pati, 30 s). Taikant maZesnés
trukmés RTP, koreliacijos rySiai tarp §iy
rodikliy kitimu buvo mazesni ir statistis-
kai nepatikimi (pvz, per pratima, kai 15 s
tempiama 50 proc. optimalios jégos,

1 pav. Okliuzinio méginio metu uzregistruota pletizmograma

r=0,35, p>0,05). Rezorbeijos procesy in-
tensyvumas po RTP sumazédavo
(p<0,05), o veliau, ty. filtracijai maze-
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2 lentele

Blauzdos raumeny krawjotakes rodikliy (ml/min/100 cm?) dinamika dél raumeny tempimo pratiny

Tempimo Prie} Po 15 s trukmés RTP Pries Po 30 s trukmés RTP
Rediklis jega RTP I méginys | Il meéginys 111 RTP 1 méginys | II méginys 111

méginys meéginys

Tekanéio optimali 1,70£0,16 1,7040,21 1,80+0,18 1,79+0,14 1,6020,20 1,56+0,22 1,68+0,17 1,61+0,13

kraujo kickis | 50% optimalios | 2,1140,19 2,21+0,20 2,0840,18 1,85+0,17 1,92+0,24 2,04:+0,23 1,95+0,19 1,9220,16
Kraujo 1cké- optimali 24,86:2,02 | 13,57£3,06 | 24,68%1,71 | 23,86+1,59 | 25,97+2,05 | 15,81+2,94 | 24,82+2,32 | 22,55+1,83
jimas i§ veny | 50% optimalios | 32,53£2,97 | 20,69:+3,87 | 30,30+2,77 | 29,27+221 | 28,87+2,38 | 15,85+3,44 | 26,32+2,18 | 26,68+2,02

Kapiliaring optimali 2,09£0,28 1,60£0,27 2,1740,26 2,2840,5 2,11+0,25 1,29:+0,17 2,08+0,27 2,0610,21

filtracija 50% optimalios | 0,49£0,07 1,17£0,15 0,68:+0,08 0,69+0,07 0,55+0,08 1,114+0,15 0,64+0,07 0,65+0,09

Rezorbcija optimali 1,7630,23 1,1120,17 1,97+(3,21 1,74£0,25 1,58+0,17 1,05+0,12 1,82£0,17 1,62£0,20

50% optimalios | 0,48+0,07 0,9120,16 0,58+0,07 0,60£0,09 0,39%0,07 0,57+0,11 0,47+0,05 0,51£0,07

jant, —intensyvédavo. Kraujotakos rodikliy dinamika po at-
likto raumenty tempimo pratimo néra paprastas iy rodikliy
grizimo { pradines reikSmes procesas (2 pav.). RTP sukelia
periferinés kraujotakos rodikliy svyravimus. Kapiliarinés
filtracijos ir rezorbeijos intensyvumas kinta priesingai: kai
filtracija darosi intensyvesné, rezorbcija sulétéja,
Aptarimas

Deguonies vartojimo raumenyse intensyvumas priklau-
so nuo ju kraujotakos kitimuy. Taip yra tiek fizinio krivio
pradzioje (Hughson ir kt., 1996), tiek fizinio krfivio metu
(Schmidt, 1989, 19906), tiek atsigavimo laikotarpiu (Depai-
ron, Zicot, 1996). Raumeny kraujotakos kitimai daro tie-
sioging jtaka oksidaciniy metaboliniy procesy intensyvu-
mui (Depairon, Zicot, 1996; Hughson ir kt., 1996). Misy
gauti tyrimy rezultatai rodo, kad dél RTP nedaug tepadidéja
tekanéio kraujo kiekis, taGiau i§ esmes keiciasi periferinés
hemodinamikos kokybiniai rodikliai. Kapiliarinés filtracijos
ir rezorbcijos procesy suintensyvéjimas rodo, kad raume-
nyse didéjo funkeionuojanéiy kapilian kiekis. Tekanéio krau-
jo kiekio nedidelis padidéjimas ir net individuals kitimai,
priklausantys nuo raument funkcinés baklés RTP poveikio
metu, nustatyti ir kitais tyrimais (Poderys ir kt., 1998).

w

T ml/min/100cm?

TEKANCIO KRAUJO KIEKIS

Tyrimy rezultatai rodo, kad po RTP pakinta dinaminé
pusiausvyra tarp filtracijos ir rezorbcijos procesy, t.y.
tarp skysciy kiekio, i§ vienos pusés, besifiltruojanéiy ar-
teriniame kapiliaro gale ir, i§ kitos pusés, veniniame ka-
piliaro gale, griztanéiy atgal | kapiliarg ar nutekan&iy lim-
fagyslemis (Hady ir kt., 1976; Guiton ir kt., 1975). Ka-
dangi efektyvus reabsorbcinis slégis mazesnis nei filtra-
cinis, tai normaliomis salygomis tik apie 90% skyséiy
rezorbuojasi atgal { kapiliarg (Schmidt, 1989, 1996). Ka-
piliarinés filtracijos intensyvéjimas gali rodyti kapiliaro
sienelés pralaidumo kitimus, arterinio ir veninio slégio
kitimus, hidrostatinio slégio kapiliaruose bei audiniuose
kitimus, onkotinio slégio kraujo plazmoje ir audiniuose
kitimus ar funkcionuojanéiy kapiliary kiekio padidéjimg
(Schmidt, 1989, 1996). Mes tirdami nenustatéme arteri-
nio kraujo spaudimo kitimo. Vienkartinis RTP negaléjo
turéti jtakos onkotinio slégio ar kapiliaro membranos struk-
tiiros kitimui. Dél RTP poveikio kito hidrostatinio slégio
santykis raumens audinyje ir kapiliaruose. Styfas (1990)
teigia, kad netgi pédos veninio rezginio paspaudimai su-
kelia tarplasteliniy skyséiy slégio osciliacijas ir gerokai
didesnius Sio slégio svyravimus sukelia pasyviis ir akty-
viis pédos judesiai.

ml/min/100cm?*

FILTRACIJA

(R 02+
A Eksperimento eiga L 7 Eksperimento eiga
W72 525 ; . . o H ez ; : |
t |
Prici Po Po 2 min. Po 4 min, Prics Po Po 2 min. Po 4 min.

T & s A
| mVmin/100em®  grp A UJO TEKEJIMAS IS VENY

REZORBCIJA

05+
z Eksperimento ciga
51 Eksperimento eiga 2 '/ TR 2
o 4 " " i i f 1
Pricg Ia Ba Zamin: Po 2 min. Pries Po Po 2 min. Po 4 min.
—p——  50% optimalios 15 s --0O-- 50% optimalios 30 s

2 pav. Raumeny kraujotakos rodikliy dinamika po raumeny _g

tempiino pratimy (RTP)

optimali 155 - e optimali 30 s
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D¢l didelio sienelés tamprumeo venos geba talpinti di-
del{ kraujo kiek{ ir todél vadinamos talpuminémis krauja-
gyslémis (Schmidt, 1989, 1996). Daugelio autoriy dar-
buose parodyta, kad valingi ir net pasyvis judesiai ne tik
intensyvina kraujotaka, bet ir mazina kraujo kieki venose
(Styf, 1990). Kadangi savo tyrimuose pletizmograma re-
gistravome nepertraukiamai, tai §ios kreivés vienareikime
dinamika (kilimas) per pirmasias 10-15 s po RTP rodgé,
kad RTP labai sumazina veny prisipildyma kraujo. Taigi
rezervineés veny talpos padidéjimas po RTP daré jtaka ir
kraujo iStekéjimo i§ veny dydziams — jo istekéjo maziau.
Kitas galimas §io kraujotakos rodiklio tokio kitimo me-
chanizmas — veny tonuso padidéjimas, bet tam tvirtinti
mes neturime tiesioginio jrodymo.

I5vados

I. Raumeny tempimo pratimai i3 esmés nepakeicia te-
kancio kraujo kiekio, ta¢iau pasikei&ia kiekybiniai perife-
rines hemodinamikos rodikliai: padidéja kapiliarinés filtra-
cijos ir sumazéja rezorbcijos procesy intensyvumas, su-
letéja kraujo tekéjimas i veny.

2. Kraujotakos rodikliy dinamika po atlikto raumeny
lempimo pratimo néra paprastas iy rodikliy grizimo | pra-
dines reikSmes procesas. Pratimas sukelia periferinés krau-
Jotakos rodikliy svyravimus. Kapiliarings filtracijos ir re-
zorbeijos inlensyvumas svyruoja prieSingai: kai filtracija
darosi intensyvesne, rezorbeija sulétéja.

3. Atliekant raumeny tempimo pratimus, reikmingiau-
sias komponentas yra pratimo trukmé. Tempimo jéga krau-
Jotakos rodikliy pokyciams yra maziau svarbi.
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HEMODYNAMIC INDICES OF CALF MUSCLES UNDER THE INFLUENCE OF
VARIOUS PASSIVE MUSCLES STRETCH EXERCISES

Eugenijus Trinkiinas, Jonas Poderys

SUMMARY

The aim of this study was to examine the changes in
muscle hemodynamics under the influence of muscle
stretch exercises. Fourteen middle distance runners took
part in the investigation. The indices of calf musles’
hemodiynamics were registered by venous occlusion
plethysmography. Two difterent forces for stretching and
two duration times of stretch were investigated. We have

found that the most significant changes in muscles’
hemodynamics were under the influence of more
prolonged muscle stretch. The force for muscle stretch
wasn’t so important. There was no significant changes
of muscle blood flow intensity but the significant changes
in capillary filtration and reabsorption were in opposite
directions.
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SPORTO DIDAKTIKA
SPORT DIDACTICS

JAUNUJU SPORTININKU UGDYMAS
DEVELOPMENT OF YOUNG ATHLETES

11-13 mety tenisininky psichinio parengtumo tyrimai

[vadas

Geras psichinis parengtumas yra biitina sglyga, kad ati-
tinkamas veiksmas teniso aikstéje biity atliktas tiksliai ir
laiku. Til tie, kurie sugeba maksimaliai susikaupti, mobili-
zuoti visas jégas, veikti efektyvial ir ryZtingai, gali tikétis
pergaliy. Nepasitikéjimas savimi yra traktuojamas kaip
pricslaikinis pralaiméjimas (Lochr, 1988). Sportininko psi-
chinis nusiteikimas priklauso nuo smegeny funkcijos su-
gebéjimo atspindéti aplinka ir regulivoti organizmo saveika
su ja. Pranciizijos fizinio lavinimo akademijos fiziologai ir
psichologai penkerius metus tyré nervine jtampa per jvai-
riy sporto Saky varzybas ir nustaté, kad pagal nervinj kriivy
tenisas uzima pirmaja vieta (Matulaitis, 1982). Dél didelio
nervinio kriivio ir ilgos teniso varzyby trukmes psicholo-
giné kova vyksta “potvyniy ir atosliigiy” forma, t.y. paki-
liy ir slogiy jausmy antpliidZiai per vienas varzybas pasi-
keicia kelis, net keliolika karty. Zaidéjy teigianny ir neigia-
my emocijy kaitai turi {takos patys jvairiausi veiksniai: nuo-
vargis, varzovo veiksmai, varzyby atmosfera, zitirovy re-
akeija ir kt. Psichines savybes (sugebéjima susilaupti, sa-
vitvarda, mystyma, zaidimo nuevoka, sportini pykti, nuo-
laiky ir kitas) galima ugdyti per teniso pratybas. Iy metu
taip pat mokomasi, kaip jveikti depresija, baime, stresa,
abejinguma, nepasitikéjimg savo jégomis, pagerinti déme-
s10 koncentracijg ir pan. (Mechling, 1988).

Tenisininko psichiné itampa priklauso nuo daugelio
veiksniy, Yra nustatytos 4 psichinei {tampai jtaka daran-
¢ios veiksniy grupés: 1) ikivarzybiniai veiksniai— t.y. var-
zybuy reikSmingumas sportininkui, varzyby jtaka lvalifi-
kaeijai, pergales tikimybe, varzyby reiksmé komandos re-
zultatui; 2) situacinial veiksnial —jie apibiidina tampa, su-
sidariusia esant tam tikram rezultatui rungtynése, geimy
skaiciuil rungtynése, tasky skaiéiul geime; 3) fizinio ir psi-
chinio nuovargio veiksniai; 4) veiksniai, susijg su sporti-
ninko asmeninémis ypatybémis, tai jo motyvacija, nervy
sistema, bendras emocinis pastovumas, jprociai, atsparu-
mas stresams, baimé (MBanona ir kt., 1982).

[vertinti tenisininko psiching biisena, jo valios savybes
galima tik Zinant pagrindinius jo varzybines veiklos rodik-
lius: smiigiy stabiluma ir veiksmuy aktyvumg psichines
{tampos sglygomis. Tenisininko veiksmai padidéjusios
itampos sglygomis daug priklauso nuo jo asmeniniy savy-
biy. Pazistant tenisininka, galima numatyti jo reakcijg la-
biausilqii jtemptais momentais, ir atvirkséiai, i§ kokiy veilsmuy

Raminta Mackeviliiité
Vilniaus pedagoginis universitetas

per varzybas galima diagnozuoti jo asmenines savybes,
Visa tai padeda koreguoti treniruociy procesg, individuali-
zuoli parengima varzyboms ir kasdienj bendravima, dary-
ti objelktyvesne jtaigg sportininkui varzyby metu.

Darbo tikslas — istirti jaunyjy tenisininky (11-13 me-
ty) psichinj parengtuma ir jo kaita,

Darbo uZdaviniai:

I. Atrinkti informatyvius testus psichiniam parengtu-
mui pvertinti.

2. Parengti jaunyjy tenisininky psichinio rengimo mo-
kymo programa ir cksperimento metu jvertinti jos efek-
tyvuma.

Tyrimy organizavimas ir metodika

Darbe buvo taikyti Sie mokslinio tyrimo metodai: 1) li-
teratiros Saltiniy analizé; 2} psichinio parengtumo testavi-
mas; 3) anketiné apklausa; 4) tyrimy medziagos statisti-
nis skai¢iavimas.

Buvo sudarytos dvi eksperimentinés — pirma (E1) ir
antra (E2) — grupés po 20 vaiky, kuriy amzius eksperi-
mento metu buvo 11-12 mety, E1 grupg sudaré vaikai,
kurie lanké pratybas 3 kartus per savaitg, turédami tiksla
ne tik i3molkti Zaisti tenisa, bet ir dalyvauti varzybose bei
siekti geresniy rezultaty, E2 grupg sudaré vaikai, kurie
ateidavo Zaisti tenisq |1 kartg per savaite.

Pirmasis testavimas buvo pradétas 1996 m. rugpjii¢io
15 d. ir baigtas 1996 m. rugpjiicio 30 d. Antrasis testavi-
mo etapas jvyko lygiai po metu— 1997 m. rugpjtcio 15 d.,
kai vaiky amzius buvo 12-13 mety. Eksperimentas buvo
baigtas 1997 m. rugpjicio 30 d.

Jaunyjy tenisininky fiziniam parengtumui nustatyti ir
jvertinti buvo atrinkti $ie testai:

1. Koncentracijos lygio nustatymas (taskai).

2. Streso lygio nustatymas (taskai).

3. Tepingas (fiksuojant 23 judesiy laika, taskai).

Koncentracijos testas buvo atliekamas pagal
N. Blundell (1988) metodiky. | lentelg, kurioje yra 100
langeliy, iraSomi skaiciai nuo 1 iki 100 pasirinktinai bet
kokia, tik ne eilés tvarka (zr. 1 lentelg).

Atlikimas: Testas pradedamas po komandos “Pasi-
ruosk — pradek”. Kartu su §ia komanda nuspaudziamas
chronometras ir pradedamas skaiciuoti laikas. Treneris
stebi, kaip tenisininkas iesko ir suranda skaicius. Lygiai
po 2 minudiy chronometras sustabdomas ir skai¢iuoja-
ma, kick buvo surasta skai¢iy eilés tvarka.
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[ lentelé
N. Blundell lentelé koncentracijai jvertint

74 66 15 90 48 71 22 835 32 79
29 8 50 35 43 78 39 | 23 19
45 39 5 93 17 12 62 37 68 51
56 33 70 54 97 26 40 82 14 65
81 13 84 9 75 67 95 28 7 63
20 98 6l 47 g1 31 4 86 73 53
41 36 100 | 94 23 37 44 80 16 717
88 2 38 49 6 38 02 2 69 42
64 11 99 27 96 32 10 60 3 87
33 76 30 18 80 34 72 83 24 40

Vertinimas: Vertinimui naudojama i N. Blundell su-
daryta lentelé (Zr. 2 lentele).
2 lentelé

Koncentracijos vertinimas

Surasti skaiciai Ivertinimas
eilés tvarka

1-10 ‘Batina patikrinti jlisy stebéjima, galbiit per greitai
zinrcjole i lentele

11-17 Jusy koncentracijai reikia skirti daugiau démesio,
reikia patikrinti jiisy stebéjimo strategija

18-23 Daugiau pastangy

24-28 Apie vidurki. Jis turite ateitj

34-40 Puikiai

41 ir daugiau Jisuy koncentracija lubai gera

Streso lygis nustatytas pagal J. Loehrio (1988) pa-
rengta ankety (zr. 3 lentele).
3 lentelé
Anketa streso lygiui nustatyri
L. Ar buvote nervingas per rungtynes?

Mazai Labai
1 2 3 4 5
2. Ar daznai nervinotés per rungtynes?
Retai Daznai
| 2 3 4 5
3. Ar labai nervinolés pries rungtynes?
Mazai Labai
! 2 3 4 5
4. Ar buvote susijaudings ir susinervines po rungtyniy?
Mazai Labai
| 2 3 4 5
5. Ardaug dZziaugsmo turéjote per runatynes?
Mazai Daug
| 2 3 4 5

Atlikimas: | pateiktus anketos klausimus atsako pa-
tys tenisininkai. Svarbu, kad atsukymai biity kuo objekty-
vesni.

Vertinimas: Po atsakymy suskaiéiuojami surinkti tas-
kai. Jeigu surinkta daugiau nei 18 tagky, rungtynés buvo
labai nervingos, suteiké daug isgyvenimu.

Tepingo testas buvo paimtas i§ 1993 m. EUROFIT 0
rinkinio. Sis testas skirtas rankos judesiy dazniui nusta-
tyti. Testo esmé — pakaitinis dvieju skrituliy palytéjimas
parankia ranka (du vienoje tieséje ant stalo nubrézti skritu-
liai, kiekvienas skritulys 20 cm diametro, atstumas tarp
skrituliy centry — 80 cm, tarp artimiausiy krasty — 60 cm),

Atlikimas: Reikia atsistoti prie§ staly, kojas truputj
prazergti, parankesng ranks padéti ant priesingo skritulio,
kity ranka — skrituliy centre. Parankesne ranka (virs ran-
kos, esancios centre) reikia daryti kuo greitesnius jude-
sius pirmyn atgal tarp dviejy skrituliy. Skritulj kiekvieng

kartg biitina paliesti delnu. Po
komandos “Pasiruosti — pir-
myn” reikia daryti ranka kuo
greiciau 25 pilnus judesius. Kai
tik skritulys palieiamas 25-3ji
karta, duodama komanda
“Stop”. Taigi i$ viso susidaro 50
skritulivy (po 25 kickvieno i§ abie-
Ju pusiw) (Zr. [ pav.).

Vertinimas: Testas atlieka-
mas du kartus. Skaiciuojamas
geresnis rezultatas. Pirmiausia
chronometru fiksuojamas lai-
kkas, sugaitas palyteti 25 kartus kiekvieng skritulj, o poto
apskaiCiuojamas rezultatas taskais. Pavyzdziui, sugaistas
laikas yra 10,3 sek., taigi rezultatas bus 103,

Eksperimentui vykdyti buvo sudaryta psichinio ren-
gimo programa (zr. 4 lentele). Joje nurodyti ne tik pa-
grindiniai psichinés treniruotés elementai: 1) tikslai; 2) var-
zyby situacijy prognoze; 3) kvepavimo reguliavimas; 4)
meditaciju; 5) vizualizaciju; 6) ritualai, bet ir pateikiami juy
iSsamis aiSkinimai. Sios programos tikslas buvo ismolcyti
naudolti visus psichinés treniruotés elementus, stengtis kuo
objektyviau jvertinti save ir sickti kuo labiau ugdyti savo
asmenybés bruozus.

1

I pav. Tepingo testas

Tyrimy rezultatai ir jy aptarimas

Tyrimuy rezultatai pateikti 5 lenteléje.

Koncentracijos testas parodeé, kad E1 grupés vaiky kon-
centracijos lygis, [vertintas taskais, per tiriamajj laikotarpj
kito nuo 19,50+1,0 iki 20,55£0,93 t5k. (p>0,400). Sio
rodiklio sklaida sudaré: per pirmajj tyrimg 6,17 tik., per
antraji — 5,73 t3k. Nustatyta didelis skirtumas tarp geriau-
s10 ir blogiausio rezultato: pirmojo tyrimo geriausias re-
zultatas buvo 32 t8k., blogiausias — 11 t3k.; antrojo tyrimo
atitinkamai — 33 ir 12 t3k. (abieju tyrimy geriausio ir blo-
giausio rezultato skirtumas sudareé 20 t3k.).

Tepingo testas buvo skirtas rankos judesio dazniui ir
greiCiui nustatyti. E1 grupés tepingo testo rezultatai buvo
tokie: pirmojo tyrimo 143,55+1,42 t3k., antrojo —
138,15:1,14 t3k. (p<0,005). Pagal EUROFIT 0 (1993)
metodika tepingo rezultatai turéty biiti tokie:

— 11 mety: zemiau uz vidutin — 156-147 taskai; vidu-
tinis — 146-138; auk3¢iau uz vidutinj — 137-128;
aukstas — maziau kaip 127;

= 13 mety atitinkamai: 134-127; 126-120; 119-114:
maziau kaip 113,

Testuojamy E1 grupés vaiky Sio testo rezultatai buvo

vertinami Zemiau uz viduting ir vidutiniu lygiu.

Streso lygiui nustatyti buvo taikoma vokieéiy teniso
specialisto I. Lochrio (1988) parengta anketa, kuria nu-
statomas sportininko nervingumas, susijaudinimas ir
dziaugsmas pries rungtynes, per rungtynes ir po rungtyniy.
I anketos klausimus atsakeé patys E1 ir E2 grupés vaikai.

E1 grupés streso lygis per analizuojamaji laikotarpj pa-
kito nuo 13,7040,89 iki 13,00:0,53 13k. (p=0,500). Per
pirmaji tyrima geriausias rezultatas buvo 7 tsk., o blogiau-
stas — 25 t3k. Antrojo tyrimo rezultatai atitinkamai 8 ir
19 t3k. Sio rodiklio sklaida sumazéjo nuo 5,47 iki 3,24 15k,
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4 leiitele

Psichinio rengimo programa

Psichologinés treniruotes
pagrindiniai elementai

Elementy apradymas ir detalizavimas

1. Tikslai

Psichologinio rengimo tikslai yra;
1. 13mokii nesinervinti, 2, 13mokti atsipalaiduoti. 3. Iimokti nugaléti savo silpnybes. 4. [3ugdyti pasitikéjima
savimi, 5. Neprarasti savikontrol¢s.

2. Varzyby situacijy
prognozé

[vairiy varzyby situacijy analizé ir sprendimy pricmimas, kai sportininkas: a) geime pralaimi 0:30, 15:40, 30:40
ir pan.; b) geime laimi 30:0, 40:15, 40:30 ir pan.; ) sete laimi 3:0, 4:1, 5:2 ir pan.; d} sete pralaimi 0:3, 1:4, 2:5
ir pan.; ¢) nepaduoda pinmo padavimo esant rezultati “daugiau”; f) nepaduoda pirmo padavimo varzovas esant
rezultatul “daugiau” jo naudai

3. Kvépavimo
reguliavimas

Per pertraukéles atlikti tokius kvepavimo pratimus:

I Ikvepti per 4 sck. ir iskvépti per 4 sek. 2. Tkvépti per 4 sek. ir iskvepti per 4 sek. padarant 2 sek. pauze,
3. lkveépti per 6 sek. ir iskvepti per 6 sck. padarant 3 sek. pauze.

Baigiantis pertraukélei atliki organizma tonizuojancius kvépavimo pratimus:

1. [kveépti per 4 sck., padaryti 2 sek. pauze ir staiga iskvepti.

2. [kvepti per 6 sek., padaryti 3 sek. pauze ir staiga iskvepti.

3. [kvepti staiga 1-2-3 gurkdneliais ir staiga iSkvépt,

Darant 8iuos pratimus patogiau yra jkvépli per nosj, o iSkvépti per burng.

4. Meditacija (autogenine
treniruoté)

1. I8mokti isitcigti sunkumo ir Silumos jausmus. 2. Susikurti vaizdinius, juos jsiminti ir matyti; pvz., Silumas
ivaizdziai gali biiti saulés spinduliai, papladimys, Silta vonia ir pan. 3. [imokti {vairiy savitaigos formuliu,
pavyzdZziui: “a§ visai ramus”, “a3 jaucivosi puikiai”, “mano sportin¢ forma geriausia™, “mano dedininis smigis
stipriausias”, “mano kairinis smigis tikslus, stiprus™ ir Lt

5. Vizualizacija

L. Isivaizduoti, kaip stipriaf ir tiksliai smiigiuoji i3 deSinés ir kairés pusés, kaip giniesi nuo prie tinklo i$bégusio
varzovo, kaip pats isbégi pric tinklo ir tiksliai smiigiuoji { kairjj aikStelés kampa ir t.t. 2, [siteigti pacia
maziausia ar didziausiy baime ir jia nugaléti.

6. Ritualai

Naudotini ritualai: 1) lankstumo pratimai, 2) ranky rieSy masazas, 3) vandens gérimas, 4) muzikos klausymas,
5) raketcs apzifircjimas ir taisymas, 6) pasikalbgjimas su savimi, 7) niiniavimas, 8) ranku ir koju raumeny
atpalaidavimas, 9) varzovo stebéjimas ir LL

5 lentelé

E1 grupés vaiky psichinio parengtumo rodilliy Litimas

Tyrimai Vaikuy Testai | Koncentracijos lygio Tepingas (t3k.) Streso lygio
amzius Rodikliai nustatymas (t§k.) nustatymas (tsk.)
X 19,50 143,55 13,70
| 11-12 m, ] 6,17 8,76 5,47
Sx 1,00 1,42 0,89
% 20,55 138,15 13,00
1l 12-13 m. i) 5,73 7,02 3,24
Sx 0,93 1,14 0,53
Skirtumo tarp Lir Il tyrimy t 0,77 —2,96 -0,68
duomeny patikimumas p >0,400 <0,005 >(,500
6 lentelé

E2 grupés vaiky psichinio parengtunto rodiliiy Eitimas

Tyrimai Vaiky Testai | Koncentracijos lygio Tepingas (t§k.) Streso lygio
amZius Rodikliai nustatymas (t5l.) nustatymas (t5k.)
X 12,63 144,00 11,60
1 11-12 m. 5 4,18 7,90 2,54
Sx 0,68 1,28 0,41
X 13,05 141,30 11,00
1l 12-13 m. ) 4,43 7,61 2,05
Sx 0,72 1,23 0,33
Skirtumo tarp Lir [l tyrimy t 0,40 -1,52 -1,13
duomeny patikimumas P >(),500 >0),100 >(),200

E2 grupés vaiky psichinio parengtumo rodikliai pateikti

Streso lygio rezultatai per metus pakito vos vos, Ly.

6 lenteléje. I§ jos matyti, kad §ios grupés vaiky koncentra-
cijos lygis kito nuo 12,65+0,68 iki 13,05+0,72 15k.
(p>0,500). Testas parodé¢, kad vaiky koncentracijos lygis
yra palyginti Zemas, kad jie koncentracijai skiria mazai dé-
mesio. Sioje grupéje net 8 i3 20 vaiky koncentracija per
pirmajj tyrima buvo jvertinta Zemiausiu balu (nuo 1 iki 10).

E2 grupes vaikuy tepingo testo rezultatai buvo tokie: pir-
mojo tyrimo — 144,0=1,28 t3k., antrojo — 141,30=1,23 t5k.
(p<0,100). Pagal EUROFIT o metodiky Sie rezultatai ver-
tinamj tarp zemiau uz viduting ir vidutiniu lygiu.

nuo 11,60+0,41 iki 11,00£0,33 t3k. (p>0,200). Taciau skir-
tumas tarp geriausio ir blogiausio rezultato yra didelis: pir-
mojo ir antrojo tyrimo geriausias rezultatas buvo 7 t8k., o
blogiausias pirmojo tyrimo 16 t8k., antrojo — 14 t3k.
Remiantis E1 ir E2 grupiy vaiky psichinio parengtumo
rodikliy dinamika (zr. 7 lentele) buvo nustatyta, kad kon-
centracijos lygio vidutiniai metiniai augimo tempai E1 gru-
péje sudare 105,38%, o E2 — 103,16%. Sie skaitiai rodo,
kad koncentracija iSugdyti néra lengva, nors abiejy grupiy
vaikams buvo skiriamos jvairios koneentracijg lavinancios
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uzduotys, pvz., {siminti masiny numerius, pirmy penkiu
smigiuoty kamuoliuky kritimo vietas (po pratyby), uz-
fiksuoti varzovo padavimo melu iSmesty { virdy kamuoliu-
kg ir kt. Didesni E1 grupés vaiky vidutiniai metiniai kon-
centracijos lygio augimo tempai i§ dalies paaiskinami tuo,
kad jie atliko kur kas daugiau {vairiy teniso pratimy, kurie
vienaip ar kitaip lavina koncentracija. '
7 lentelé
El ir E2 grupiy vaiky psichinio parengtumo rodikliy
vidutiniai metiniai anugimo tempai (procentais)

Grupés Koncentracijos lygis Tepingay Streso lypis
Ll 105,38 103,61 94,89
12 103,16 101,91 94,82

Abieju tiriamyjuy grupi tepingo testo rezultatai pries eks-
perimenta buvo panasis: E1 grupés vidutinis rodiklis —
143,55 tagko, E2 — 144,00 tagko. Po eksperimento &ie ro-
dikliai buvo atitinkamai 138,15 ir 141,30 tasko. Ir metinis
rodikliy prieaugis buvo panasus: E1 grupés —103,91%, E2
—101,91%. Neesminj §iy testo rodikliy prieaugio skirtuma
rodo ir prieaugio patikimumo rodikliai: t — 1,52, p>0,100.
Tokio reiSkinio priezastys — §io amZiaus grupés bemniuky
amziaus ypatybés: tiriamojo amzZiaus paaugliy judesiy daz-
nis artéja prie subrendusiy Zmoniy judesiy daznio.

Streso lygio vidutiniai metiniai augimo tempai parode,
kad streso lygis per metus sumazéjo abicjose grupese
apie 5%. Taciau E1 grupés streso lygis tick pries elksperi-
menty, tiek po jo buvo didesnis negu E2 grupés (apie
18%). Tai paaiskintina tuo, kad E1 grupés vaikai | § testa
per rungtynes zilirgjo daug atsakingiau negu E2 arupes
vaikai, E1 grupés berniukai turéjo “tarpusavio saskaity” ir
per rungtynes stengesi laimeéti, todél jie daugiau nervinosi
ir jaudinosi, sielvartavo. E2 grupés vaikus mazai domino
rungtyniy rezultatas.

Streso testas atskleideé dar vieng svarby dalyky: suge-
béjimy objektyviai vertinti savo stresine biiseng. Tai jrodo
minimaliis ir maksimalis streso lygio vertinimai, tarp ku-
riy yra labai dideli skirtumai. Pavyzdziui, pries cksperi-
menty E1 grupés kai kurie vaikai savo stresa jvertino 7
taskais, L.y. jie teigé visiskai nesinervinantys per rungtynes.
Taciau buvo vaiky, kurie save jvertino 25 tagkais (mini-
malaus ir maksimalaus vertinimo skirtumas — 18 tasky).
Tai rodo, kad per rungtynes jic buvo labai nervingi. Po
eksperimento E1 grupés vaiky streso lygio minimalaus (8
taSkai) ir maksimalaus (19 tagky) vertinimo skirtumas su-
maz&jo ir sieké 11 tasky, Tam jtakos turéjo ir tai, kad per
pratybas buvo naudojami autogeninés treniruotés ir sa-
vianalizés metodai.

Abiejuy tiriamyjy grupiy detalesnis psichinio parengtu-
mo rodikliy kitimas parodytas 2, 3 ir 4 paveiksluose.

ISvados

I. Eksperimento metu taikyta 11-13 mety tenisininky
psichinio parengtumo testavimo programa, kurig sudare
koncentracijos (pagal N. Blundell, 1988) ir streso (pagal
J. Loehr, 1988) lygio nustatymas bei tepingo testas (pa-
gal EUROFIT g, 1993), gerai rodo psichinio parengtumo
kitima. Sie testai yra informatyvis, nereikalaujantys su-
détingy prietaisy ir tinka naudoti jaunyjy tenisininky psi-
chiniam parengtumui {vertinti.
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2. Jaunyjy tenisininky psichinio rengimo programa bu-
vo individualiai pritaikyta kickvienam ugdytiniui pagal jo
psichines ypatybes ir esama situacija. Si programa padéjo
tormuoti paaugliy psichines veiklos modelius. Eksperimen-
to rezultatai parodé, kad vaiky, dirbanéiy pagal 3ig pro-
grama, koncentracijos lygis per metus padidéjo 105,38%,
o streso lygis sumazéjo apie 5%, ir patvirtino ankstesniy
tyrimy (Blundell, 1988; Loehr, 1988) rezultatus. Psichi-
nio rengimo programos naudojimas atskleidé vaiky suge-
béjimg objektyviai vertinti savo stresine biiseng.
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THERESEARCH OF PSYCHOLOGICAL PREPARATION OF YOUNG TENNIS PLAYERS (AGE GROUP 11-13
YEARS OLD)

Raminta Mackeviciiité

SUMMARY

Determining of the concentration level (Blundell, 1988),
stress (Loehr, 1988) and tepping test (Eurofit, 1993)
helped to assess rather objectively the level of psychological
preparedness. All tests applied are particularly informative,
accessible, do not require complex equipment and are
suitable for the assessment of the preparedness level
achieved by tennis training,.

The developed programme for psychological
preparation of the young athletes was adjusted to the

individual needs with regard to the psychological features
and actual situation. The programme helped to build
positive psychological features of the researched
adolescents. As a result of the implemented programme,
concentration capacity grew by 105,38 per cent whereas
the level of stress decreased by around 5 per cent,
Realisation of psychological development programme has
served to revealing the children’s capacity to objectively
assess their condition under stress circumstances.

Lietuvos sporto mokykly 9—17 mety slidininky lenktynininky
fizinis parengtumas ir jo vertinimo normatyvai

[vadas

Didelio meistriskumo slidininku lenktynininky rengi-
mas trunka 10-15 mety, nuo vaiko sudominimo slidinéji-
mo sportu iki olimpiadininko parengimo. Geriausius ir sta-
biliausius spartinius rezultatus pasiekia 23-30 mety slidi-
ninkat, ta¢iau kai kurie puikiy sportiniy rezultaty geba pa-
siekti iki 35 mety ir net biidami vyresni (Cepulénas, 1998).
Mokslininkai (Martin, Nicolaus, 1997; Ramenskaja, 1993;
Reild ir kt., 1997; ThieB, 1997; Byarakosa, PyMaHLeE,
1995; Inaronos, 1997) teigia, kad pagrindai dideliems ir
stabiliems sportiniams rezultatams pasiekti dedami vaiky
ir jauniy amziaus tarpsniais. Daugelio Saliy mokslininkai
tyringja jaunyjy sportininky sportinés atrankos, pradinio
rengimo metodikos it ypaé sportinio rengimo valdymo
problemas (Daugs ir kt., 1997; Liihnenschlof} ir kt., 1997;
Martin, Nicolaus, 1997; Papadopoulos ir kt., 1997; Reil}
ir kt., 1997, Bynrarosa, Pymanues, 1993). Svarbi jaunyjy
sportininky rengimo valdymo sudétiné dalis — pedagogine
fizinio parengtumo kontrolé (Fizinio pasirengimo kontro-
liniai pratimai ir normatyvai..., 1990; Lithnenschlof ir kt,,
1997; Papadopoulos ir kt., 1997; Raslanas, Skernevicius,
]998;?)/}11‘211:0133, Pymanues, 1995; Tnaronor, 1997).

!

Doc. dv. Algirdas Cepulénas
Lietuvos kiino kultiiros akademija

Elitiniame sporte puikiy rezultaty pasiekia tie atletai,
kuriu fizinés ypatybés daugiameéio sportinio rengimo
vyksme kryptingai lavinamos jas ugdyti palankiausiais (sen-
sityviniais) amZiaus tarpsniais (Reif} ir kt., 1997; Thief,
1997; Inatouos, 1997; lleapu, Xpywes, 1984).

Bitina sékmingo slidininky ugdymo salyga yra kryp-
tingas jaunyjy slidininky fiziniy ypatybiy lavinimas, jy or-
ganizmo funkciniy galiy, motoriniy gebéjimy ugdymas,
atsizvelgiant | genotipinés organizmo adaptacijos ypatu-
mus ir sensityvinius fiziniy ypatybiy raidos periodus (Ra-
menskaja, 1993; ReiB} ir kt., 1997; Kopuronixo, 1987; Jlax,
1998; TInoxoit, 1997). Nuo 9 iki 17 mety vystosi, kinta
visos fizinés ypatybés, bet {vairiais amzZiaus tarpsniais jos
vystosi nevienodais tempais. Fiziniy ypatybiy raidg lemia
kalendorinis ir biologinis jaunujy sportininky amzius, or-
ganizmo jautrume aplinkeos veiksniams kitimas, pedago-
ginio poveikio (sporto pratyby) priemonés (Mamkus,
1998; Vilkas, 1991; ITnoxoii, 1997; llsapu, Xpyuies,
1984; Diinep, 1998). Sporto mokykly treneriai turéty kryp-
tingai tobulinti jaunyjy slidininky bendraji fizinj parengtu-
ma, siekti visy fiziniy ypatybiy optimalaus lygio, reikalin-
go puikiems sportiniams rezultatams pasiekti (Fizinio pa-
sirengimo kontroliniai pratimai ir normatyvai..., 1990; Ra-
menskaja, 1993; Kopuiowko, 1987; OcHoBrl ynpasnenus
TIOATOTOBKOIT IOHBIX criopTeMenos, 1982; IMnoxoii, 1997).
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Pasak V. Platonovo (ITnaronos, 1997), pradiniais dau-
giametés treniruotés etapais reikia taikyti priemones ir krii-
vius, kurie skatina adaptacijos procesus, ir panaudoti kuo
maziau adaptacijos rezervy. Istirta (Bonnapesckuii,
Xaunxensnuen, 1984), kad to paties amziaus grupiy vaikuy,
paaugliy, jaunuoliy, gyvenanéiy jvairiose Salyse, fizinis pa-
rengtumas bei fizinis darbingumas skiriasi. Todél aktualu
Jaunuju sportininky fizinio parengtumo modelines charal-
teristikas rengti atsizvelgiant ir | Salies, kurioje gyvena spor-
tininkai, fizinio jaunimo pajégumo kitimo ypatumus.

Kad geriau Lietuvos slidininkai biity parengiami olimpi-
néms ziemos zaidynéms ir apskritai sékmingiau rengiami
didelio meistriSkumo slidininkai, biitina efeltyvinti daugia-
mecio Salies slidininky rengimo vyksma. Aktualu idsamiau
itirti Salies sporto mokykly slidininky(-iy) fizinio parengtu-
mo struktiiros ypatumus, parengti jvairaus amziaus jauny-
Juslidininkuy fizinio parengtumo modelines charakteristikas.
Lietuvos sporto mokylkly slidininky fizinio parengtumo ypa-
umai tyrinéti mazai (Cepulénas, Juseviditite, 1989 Fizinio
pasirengimo kontroliniai pratimai ir normatyvai.. ., 1990).

Darbo tikslas — istirti 9—17 mety Lietuvos slidininky
lenktynininky fizinj parengtuma ir parengti bendrojo fizi-
nio parengtumo kontroliniy pratimy normatyvus, skirtus
ivairaus amziaus sporto mokykly slidininky fiziniam pa-
rengtumui vertinti.

Tyrimy organizavimas ir metodika

Tyrimai atlikti Lietuvos tautinio atgimimo pradzioje (Ce-
pulénas, 1989; Fizinio pasirengimo kontroliniai pratimai ir
normatyvai..., 1990). Buvo tiriamas Vilniaus ir Siauliy
miesty bei Anyks¢iy, Ignalinos, Traky, Zarasy rajony spor-
to mokykly slidinéjimo grupiy 9—17 mety slidininkiy ir sli-
dininky fizinis parengtumas, Tyrimy programg sudaré: 60,
100, 500, 1000, 3000 ir 5000 m bégimas stadiono talu,
Suolis { toli 8 vietos, triSuolis i3 vietos, prisitraukimai prie
skersinio, kojy kilnojimas prie skersinio i3 padéties kybant
ant iStiesty rankuy; ranky lenkimas ir tiesimas gulint; testas
sestis ir gultis per 10 s (Raslanas, Skernevi¢ius, 1998).

ISanalizuoti 304 slidininkiy ir 408 slidininky bendrojo
fizinio parengtumo rodikliai. Atlikta skirtingy amziaus
tarpsniy slidininky fizinio parengtumo rodikliy faktoriné

analizeé (Xapaaw, 1972). Tyrimy duomeny pagrindu, nau-
dodamiesi atskiry amziaus grupiy slidininky fizinio pareng-
tumo rodikliy aritmetiniais vidurkiais ir vidurkiy sigminiais
nukrypimais (vidutinio kvadratinio nukrypimo reik§me-
mis), sudaréme 9-17 mety slidininky fizinio parengtumo
vertinimo lenteles. Rodikliai nuo X iki+1SD vertinti kaip
vidutiniai rezultatai, nuo +18D iki +2SD — geri, nuo -1SD
iki -2S8D — mazesni uz vidutinius.

Tyrimy rezultatai

Tiriamyjy slidininkiy ir slidininky bégimo nuotoliy re-
zultatus (1 lentelé) lyginome su tokio pat amziaus Lietuvos
bendrojo lavinimo mokyklu moksleiviy analogiskais rodik-
liais, pateiktais kity tyrejy (Vilkas, 1991; Volbekiené, 1986;
Myusipunkac, 1999). 11-14 mety slidininkiy ir slidininky
60 m bégimo rodikliai geresni negu V. Volbekienés (1986)
1984 m. gauti Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly analo-
giski to paties amziaus mergaiéiy ir berniuly rodikliai. 15—
I'7 mety slidininkiy 100 m begimo rodikliai taip pat geresni
uz to paties amziaus bendrojo lavinimo mokykly mergai-
¢iy 100 m bégimo vidutinius rodiklius (Volbekiené, 1986).
Dvylikameciy slidininkiy begimo rezultatai net 71,34 s ae-
resni uz A. Muliar¢iko (Mynspunkac, 1999) tuo pagiu me-
tu tirty Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly mergaiéiy vi-
dutinius 1000 m nuotolio bégimo rezultatus.

I pav. pateikti 10-12 mety sporto mokykly slidininky
ir to paties amziaus bendrojo lavinimo mokykly berniuky
(Mynsipanxac, 1999) 1000 m bégimo rodikliai rodo, kad
slidingjimo pratybas lankantys mokiniai gerokai igtvermin-
gesni.

9-12 mety slidininkiy ir slidininkuy staigiosios jégos (uo-
lio | tol{ i§ victos, trisuolio i3 vietos) rodikliai (2, 3 pav.)
mazai skiriasi (p>0,053), 0 nuo 13 mety rodikliy skirtumas
turi tendencijy didéti, ir §is skirtumas bemaZ vienodas iki
16 mely. Visy 9-17 mety slidininkiy staigiosios jégos (3uolio
L tolf i§ vietos) rodikliai yra geresni uz 1984 m. Lietuvos
bendrojo lavinimo mokykly mergaiciy (Volbekiene, 1986)
staigiosios jégos rodiklius (p<0,05). Tirty 9-17 mety sli-
dininku ir bendrojo lavinimo mokykly berniuky (Volbekie-
ne, 1986) staigiosios jégos rodikliai mazai skiriasi (p>0,03).

!entelé

Lietuvos sporto_mokylkly 9-17 mety slidininkiy ir slidininky jvaiviy bégimo nuotoliy rezultatai (X=SE)

E: o Bégimas stadione, §
;E '—": Slidininkes Slidininkai
- = n 60 m 100 m 500 m 1000 m 3000 m n 60 m 100 m 1000 m 3000 m 5000 m
9 32 11,14+ - 134,30+ - = 32 11,78+ & 281,00+ = -
0,30 3,74 0,16 4,97
10 30 10,69+ = 130,37+ = = 40 10,95+ = 269,00+ = =
0,18 4,30 0,23 3,79
11 33 10,94+ - 122,72+ - - 38 10,34+ - 243 8 = -
0,18 3,19 0,10 2.1
12 98 10,06+ = - 238,61+ = 82 9,99+ - - 798,58+ =
0,08 2,29 0,08 7,14
13 32 9,75+ - - 247,10+ = 81 9,71+ - - 752,58+ ~
0,16 3,85 0,08 9,71
14 26 0,45+ = = 227,61+ - 33 9,27+ = = 742,104 -
0,16 5.86 0.11 9,05
15 28 - 15,284 m - 817,30+ 32 £ 14,944 N 704,205 | 1100,39+
0,32 14,31 0,20 11,63 74,66
16 20 - 1521+ % = 780,75+ 24 = 13,25+ = 683,37+ | 110522+
0,19 20,99 0,85 12,23 32 44
17 21 = 15,45+ = = 797,08+ 24 - 13,91+ - 662,001 | 1048,48%
0.3 12,11 0,14 12,52 66,86
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Tirty 9—17 mety slidininkiy ir slidininky ranky lenkimo ir

tiesimo rezultatai grafiskai pavaizduoti 4 pav. 10, 12, 13, 14, —¢—slidininkai == D0 slidininkés

16, 17 mety slidininkiy ir slidininky testo séstis ir gultis per 2
60 s (5 pav.) rodikliai mazai skiriasi (p>0,05). Tirty slidinin- -5 L
kuy prisitraukimu prie skersinio rodikliai (6 pav.) vertinami TE 40
(pagal Raslanas, Skemevic¢ius, 1998) taip: 15 ir 16 mety sli- » ;
dininky —blogiau negu vidutinigkai; 17 mety — vidutiniskai. £ E 3
5% 20
[ bendrojo lavinimo mokykly berniukai _Z i ol . . . ‘ : ' . i
sporto mokvklos slidininkai =

-
£ 310 Amzius, metai
=
2290
g v i g5 ’ 2
o — 4 pav. 9-17 melty slidininkiy ir slidininky ranky lenkimo ir
:g:’ - tiesimo rodikliai.
E 250 o . —_—
= ——slidininkai == O~ slidininkes
g 130 i ki N pizeeea N
Amzius, melai 10 11 12 & 60+
o
1 pav. Lietuvos bendrojo lavinimo mokykly berniuky 5 99

{(Mynspunikac, 1999) ir sporto mokyklos slidininky (Cepulénas,

Jusevicitite, 1989) 1000 m bégimo rezultatai, E
l —+— slidinmkai —0— slidininkes | é
4 4
240 A i
£ 35 4
230 A z
220 30 - . . ; - . . - :
E_, 210 7 Amzius, metdh 101 12 13 14 15 1o 17
w200 4
2
2 190 = .
= ysud 5 pav, 9-17 mety shidininkiy ir slidininky testo séstis ir gultis
= 101 per 60 s rodikliai.
= 160 A i TR 7
= 50 =5 ——d——prisitraukimai prie skersinio
= - Z =l
a0 : . : ; : r ; : . g & — O~ kojy kilnojimas prie skersinio
Amzius, metai 9 10 11 12 13 14 15 16 17 - 20 =
2 pav. 9-17 mety slidininkiy ir slidininky Suolio { toli rodilkliai. ? é
2 #1035 A
| —+—slidininkai —o— slidininkes I % 2
750 1 £ 210 o T
s = -
— 700 B2 -
5 s = 2
= 650 g = ~ “ o
£ = =
E 600 4 i ‘9 0 T T T T T T T T 1
£ AmIius, melif? 10 11 12 13 14 15 16 17
= 550 1
= S 0 pav. 9-17 mety slidininky prisitraukimy pric skersinio ir
2z kkoju kilnojimo pric skersinio kybant rodikliai.
2 450+
= 00 ; : ; . . . . . v 10-11 mety slidininky 1000 m bégimo ir 60 m bégimo
AmzZius, metai 9 . n 12 13 4 15 1617 rodikliy koreliacijos koeflicientai — nuo 0,826 iki 0,621,
3 pav. 9-17 mety slidininkiy ir slidininky trisuolio i§ vietos ~ tarp 13=17 mety vaikiny aerobing iStverme atspindin€iy
rodikliai. rodikliy ir trumpo nuotolio bégimo rezultaty koreliacijos

ry8ys silpnas, o kai kuriais mety tarpsniais koreliacijos
rydio beveik néra (3 lentelé). Nustatytas vidutinis atvirks-
tinis koreliacijos rySystarp 11, 12, 14, 16 mety slidininkiy
aerobings iStvermés ir staigiosios jégos (Suolio | tolf 1§ vie-
tos, trisuoclio i§ vietos) rodilkliy.

16 mety slidininkiy ranky lenkimo ir tiesimo, lesto gultis
ir sestis rodiklial turn stipry atvirksting koreliacijos rysj su
ilgo nuotolio begimo rezultatais (2 lentelé), o tarp slidinin-
ky tokiy pat rodikliy koreliacijos rysiai silpni.

Tirtamuyjy slidininkiy ir slidininky acrobing i$tverme al-
spindinéiy rodikliy ry§j su kitais fizinio pajégumo rodik-
linis rodo 2 ir 3 lentelése pateikti koreliacijos koeficientai.
11-13 mety tirty slidininkiy 500 ir 1000 m bégimo rezul-
tatai ir trumpo nuotolio (60 m) bégimo rezultatai susije
vidutiniais tiesioginiais koreliacijos rySiais (2 lentelé), 0 16
mety slidininkiy grupéje tarp 3000 m begimo ir 100 m
bégimo rodikliy - stiprus (1=0,862) koreliacijos rysys. Tarp

|
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2 lentelé
Koreliacijos rySio koeficientai* tarp 11-17 mety slidininkiy acrobine iStverme atspindinciy rodilliy ir
Ly L 7 { 14 ¢ It I
kity fizinio parengtumeo rodikliy

AmZius, n Rodikliai 60 ir Suolis j tolj is Trisuolis i3 Ranky lenkimas ir 60 s testas séstis
metai 100 m** bégimas vielos vietos tiesimas pulint ir pultis
11 33 300 m bégimas 731 189 -607 -622 =223
12 98 1000 m bégimas 659 =129 -334 -443 264
13 32 1000 m bégimas 420 -304 -394 -362 -433
14 26 1000 m bégimas 090 -006 -401 -196 =512
15 28 3000 m bégimas -012 -153 371 -161 -370
16 20 3000 m bégimas 862 -748 -617 -902 -841
17 21 3000 m beégimas 241 -309 -275 -204 -500

*Koreliacijos koeficienty reikimes padaugintos i§ 10°
%100 m begimas 13, 16, 17 mety slidininkéms 3 lentels
3 lentelé

Koreliacijos ryfio koeficientai* tarp 1017 mery slidininky acrobing iftverme atspindinéiy rodikliy ir
kity fizinio parengtumo rodikiiy

Amiius, n Rodikliai 60 ir Suolis f tolj is Trisuolis is Ranly lenkimas ir 60 5 testas séstis
metai 100 m** hégimas vietos vietos tiesimas pulint ir gultis
10 40 1000 m bégimas 826 -487 -348 -193 -110
11 38 1000 m bégimas 621 =291 -230 -349 -403
12 82 3000 m bégimas 458 -183 -348 -497 -272
13 81 3000 m bégimas 086 -308 -316 -369 -397
14 55 3000 m bégimas 294 -269 192 -276 -061
15 32 5000 m bégimas -220 -026 014 389 059
16 e 5000 m bégimas 096 -260 -561 -152 -324
17 24 5000 m bégimas -354 359 100 030 228

*Koreliacijos koeficienty reikimeés padaugintos i 10°
**100 m bégimas 13, 16, 17 mety slidininkams

Atlikus tyrimy duomeny faktorine analize (Xapaan, 1972)
buvo nustatyti apibendrinti faktoriai (fizinés ypatybés ir jy
kompleksai), apibiidinantys skirtingo amziaus slidininkiy ir
slidininky fizinio parengtumo struktiiros ypatumus (7, § pav.).
Tiek jvairaus amziaus slidininkiuy, tiek slidininky fizinj pa-
rengtuma apibiidinanciy faktoriy reik§mingumas skiriasi.

12 ir 13 mety slidininkiy fizinio parengtumo struktii-
roje (7 pav.) ryskesni kompleksiskai pasireiskiantys grei-
tumo, staigiosios jégos ir ilgo bégimo itvermés gebéji-
mai; i§ 11 ir 15 mety slidininkiy fizinio parengtumo rodik-
liy labiau issiskiria ilgo bégimo ir dinaminés jégos istver-
més rodikliai, o 14 ir 16 mety slidininkiy fizinj parengtu-
mg daugiau lemia greitumo, staigiosios jégos ir dinaminés
Jégos istvermes rodikliai.

10, 12, 14, 17 mety slidininky svarbiausias fizinio
parengtumo faktorius — greitumo ir staigiosios jégos ro-
dikliai (8 pav.), ir Sio faktoriaus indélis bendrojoje imties
dispersijoje priklausomai nuo amziaus kinta nuo 52,32
iki 42,25 proc.

11, 15, 16 mety slidininky fizinis parengtumas pasizy-
mi ir jégos iStvermés rodikliais (8 pav.), o 13 mety slidi-
ninky fizinio parengtumo struktiiroje dominuoja ilgo bégi-
mo ir dinamings jégos istvermés rodikliai.

41ir 5 lentelése (zr. p. 20 ir 21) pateikiami misy pa-
rengti fizinio parengtumo rodikliy normatyvai, rekomen-
duotini Lietuvos sporto mokykly 9-17 mety amziaus sli-
dininkiy ir slidininky fiziniam pajégumui vertinti.

O greitumas ir staigioji jéga

“ 00 - B jega ir jégos iSlverme
£
¥ O jégos istvermé ir bégimo istvermé
? 80 - =
= greitumas, staigioji jéga ir bégimo iitvenné
E g 70 . T S ‘ =
= B greitumas, staigioji jéga ir jegos istverme =

60 =

50 + %

40 - |— %
E 30 4
ERE
s,
= 20 4
B
= 10 - h

0 T T T 1

AmzZius, mnetai 11 14 15 16 17

7 pav. Sporto mokykly slidininkiy fizinj parengiumy apibiidinantys veiksniai ir ju pasiskirstymas skirtingais amziaus tarpsniais.
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O greitumas ir staigioji jéga

B jéga ir jogos iStvermé
60 - Jegar jeg

Ojégos istvermé ir bégimo istverme

30 o

q imities dispersija (proc.)

20 A

bendraj

n T T T

Amzius, metai 10

14 15 16 17

8 pav. Sporto mokyklu slidininky fizinj parengtuma apibiidinantys veiksniai ir jy pasiskirstymas skirtingais amziaus tarpsniais.

Rezultaty aptarimas

Mokslininky darbuose (Lithnenschlof ir kt., 1997;
Mamkus, 1998; Martin, Nicolaus, 1997; lN'onosuna ir kt.,
1998; Llsapu, Xpymer, 1984; Bitnep, 1998) skelbiama,
kad fiziniy ypatybiy kitimas skirtingais amziaus tarpsniais
daug priklauso nuo individualiy augimo ir brendimo tem-
py, nuo organizmo genotipinés adaptacijos ypatumy ir tai-
komy optimaliy kryptingy fiziniy kriiviy sensityviniais fi-
ziniy ypatybiy raidos periodais. Tie patys fiziniy pratyby
kriiviai skirtingy genotipy jaunyjy sportininky fizinio pa-
rengtumo rodikliy dydzius ir jy kitima veikia skirtingai (Mar-
tin, Nicolaus, 1997; Bonaxos, Pomaures, 1998; [onosuna
irkt., 1998; lIeapu, Xpyuwes, 1984), nes genetiniy prady
ir aplinkos veilisniy poveikis auganéiam organizmui jvai-
riais amziaus tarpsniais nevienodas (Ramenskaja, 1993).
Miisy istirty slidininky fizinio parengtumo rodikliy fakto-
rinés analizés rezultatai (7, 8 pav.) parodé, kad skirtingy
amziaus tarpsniy slidininky fizinio parengtumo strulktiiro-
Jje dominuojantys fiziniy ypatybiu kompleksai skiriasi. Tai
galima aidkinti skirtingais [iziniy ypatybiy raidos tempais
(Ramenskaja, 1993; Reil} ir kt., 1997; Vilkas, 1991;
Bonxos, Pomames, 1998; [sapu, Xpyuies, 1984; Diinep,
1998) {vairiais amziaus tarpsniais. Istirty jvairaus amziaus
slidininlku(-iy) fizinio parengtumo rodikliy analizés duo-
menys leidzia daryti prielaida, kad sporto molykly slidi-
néjimo grupés sudaromos ne sportines atrankos principu
i sportinio rengimo grupes atrenkant tuos mokinius, kuriy
fizinial gebéjimai reik§mingi slidininky varzybinei veiklai.
Didelé dalis sporto mokylkly slidininkiy ir slidininky fizinio
parengtumo rodiklii — geresni uz tokio pat amziaus ben-
drojo lavinimo moksleiviy ty paciy fiziniy pratimy rezulta-
tus (Volbekiene, 1986; Mynsapunkac, 1999). Galima teig-
ti, kad jaunyjy slidininky sporto pratybos teigiamai veikia
fizines ugdytiniy ypatybes: greitumo jégq ir iStverme. I5-
tirty 12—16 mety slidininky staigiosios jégos (Suolio i tol{
i5 vietos) rodikliai atitinka tokio paties amziaus treniruoty
kity Saliy slidininky modelinius rodiklius (Kopuiomio,
1987). Tirty 10-12 mety slidininkiy ir slidininky Suolio |
tolj rodikliai artimi literatiroje (OcHoBsl ynpasneus
NOJIrOTOBKOIT I0HBIX criopreMenoB, 1982) pateiktiems Sio
amzidus slidininky(-iy) normatyviniams rodikliams ir ati-

tinka vertinimus “labai gerai” ir “gerai”. Sio amziaus mi-
su tiriamy slidininky 60 m bégimo vidutiniai rodikliai pra-
stesni ir artimi vertinimams “patenkinamai” (OcnoBel
YNpABAEHIIS OATOTOBKOIT IOHEIX cropremenos, 1982).

Tiek 12—14, tiek 15-17 mety slidininky bégimo istver-
meés (1000 ir 3000 m) rodikliai zenkliai prastesni negu
didelio meistriskumo (sporto mokykly slidininkiy ir slidi-
ninky) jauniy grupiy normatyvinial rodikliai (Ociosbl
YTIpaBJiCHIIs NOArOTOBKOIT IDHLIX cnopTecMeHoR, 1982).

Prasti tiriamyjy slidininky(-iu) istvermes rodikliai ir fi-
zinio parengiumo struktfriniy komponenty analizés (7, 8
pav.) rezultatai leidZia manyti, kad slidininkai orientuojami
(Bynrokoga, Pymsitiues, 1995) { sportinio tobulinimaosi gru-
pes nepakankamai atsizvelgiant { individualius ugdytiniy ge-
béjimus iStvermeés reikalaujanéiai fizinei veiklai. Jaunyjy
sportininky ugdymo problemg tiriantys mokslininkai
(Daugs ir kt., 1997; Lithnenschlof ir kt., 1997; Martin,
Nicolaus, 1997, Papadopoulos ir kt., 1997; Reil} ir kt.,
1997; Thiel3, 1997; [Tnarouos, 1997) tvirtai teigia, kad dau-
giamedio didelio meistriSkumo sportininky rengimo vyks-
me labai svarbu pradiniais rengimo etapais surasti jauny
sportuotoju, pasizyminéiy genetiniais fiziniy galiy gebéji-
mais tam tikrai sporto $akai, ir ugdyti visas jy fizines ypa-
tybes joms tobuléti palankiausiais amziaus tarpsniais, opti-
maliai derinti bendrojo ir specialiojo rengimo priemones
bei nuolat vykdyti fizinio parengtumo kontrole.

Miisy parengti ir praktikoje patikrinti (Fizinio pasiren-
gimo kontroliniai pratimal ir normatyvai. .., 1990) modeli-
niai fizinio parengtumo rodikliai skirtingy amziaus tarps-
niy slidininkams(-éms) rekomenduotini sporto mokykly
shdininky lenktynininly fiziniam parengtumui vertinti ir
gali biiti panaudoti rengiant Lietuvos sporto mokykly sli-
dinéjimo grupiy mokymo treniruotés programas,

ISvados

. Slidininky ugdymo pratybos sporto mokyklose skati-
na sportininky fiziniy ypatybiy — greitumo jégos, i§tvermes
—raida: 12—-14 mety tarpsniu slidininkiy Suolio { tol{ i§ vietos
rezultatai (x=SE) kito nuo 174,75+1,79 iki 191,86+2,89 cim
(p<0,001), 1000 m bégimo — nuo 258,61%2,29 iki
227,61+£5,8 s (p<0,001), o to paties amziaus tarpsnio slidi-
ninky suolio | tol 1§ vietos rezultaty diapazonas buvo nuo



4 lentelé

Sporto mokykly 9-17 mery slidininkiy fizinio parengtumo rodikliy vertinimas
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Pastaba: d. — daugiau

SPORTO MOKSLAS

175,12+2,25 iki 209,86+2,81 cm
(p<0,001) ir 3000 m bégimo —nuo
798,58+7,14 iki 742,10+9,05 s
(p<0,001).

2. Skirtingais amzZiaus tarps-
niais slidininky(-iu) fizinio pa-
rengtumo pobiidj lemiantys pa-
grindiniai faktoriai (fizinés ypa-
tybés ir ju kompleksai) skiriasi.
Slidininkiy ir slidininky fizinio pa-
rengtumo faktoriy struktiiros
bendrojoje imties dispersijoje
mazas bégimo iStvermés fakto-
riaus indelis.

3. 12-16 mety tarpsnio spor-
to mokykly slidininkiy ir slidinin-
ku bégimo iStvermeés rodikliai pra-
stesni negu tokio paties amzZiaus
gero meistriSkumo jauniesiems
slidininkams rekomenduotini (Fi-
zinio pasirengimo kontroliniai pra-
timai ir normatyvai..., 1990;
Kopnromro, 1987; Ocuosul
YTIPaRIeHHs NOArOTOBKOIT I0HBIX
cnopremenor, 1982) istvermes
normatyviniai rodikliai.

4. Koreliacijos ry$iy tampru-
mas tarp aerobineg idtverme at-
spindinéiy rodikliy ir kity fizinio
parengtumo rodikliy tiek atskiry
amziaus tarpsniy slidininkiy, tiek
slidininky grupése Zenkliai skiria-
si. Tiesioginiai vidutiniai ir stip-
riis koreliacijos rysiai tarp ilgo
nuotolie bégimo ir trumpo nuo-
tolio bégimo rezultaty nustatyti
11-13 ir 16 mety slidininkiy bei
10-12 mety slidininky grupése,
o kitais amZiaus tarpsniais kore-
liacijos rySiai tarp 8iy rodikliy sil-
pni. Vidutiniai atvirkstiniai kore-
liacijos rysiai tarp aerobine itver-
me parodanéiy rodikliy ir staigio-
sios jégos (Suolio { tol{ i§ vietos)
rodikliy nustatyti tik 12, 16 me-
ty slidininkiy ir 10 mety slidinin-
ky grupeése, o kitais amZiaus
tarpsniais ry8ys silpnas. Tarp il-
go beégimo ir triduolio i§ vietos
rezultaty vidutiniai atvirkstiniai
koreliacijos rySiai buvo 11-12,
14, 16 mety mergaiéiy ir 10, 12,
16 metu berniuky grupése.

5. Sporte mokykly slidinin-
ku(-iy) fizinj parengtuma sitlome
vertinti pagal darbe pateiktus skir-
tingy amziaus tarpsniy slidininky
fizinio parengtumo modelinius
normatyvus.
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PHYSICAL PREPAREDNESS OF SKIERS-RACERS OF LITHUANIAN SPORT SCHOOLS AND
ITS EVALUATION STANDARDS FOR DIFFERENT AGE GROUPS

Assoc. Prof. Dr. Algirdas Cepulénas

SUMMARY

The objective of the present waork is to examine physical
preparedness of skiers-rucers of Lithuanian sport schools
in the range of 9-17 age group and to analyze evaluation
standards of physical preparedness of skiers of different
age. 304 girl-skiers and 408 boy-skiers were examined.
Skiers’ age ranged from 9 to 17 years old. Examination
program consisted of: 60 m, 100 m, 500 m, 1000 m,
3000 m, 5000 m races on a stadium track, long standing
jump, triple standing jump, pull-ups hanging on stretched
arms, sit-and-lie down per 60 s test, and hand bending
and stretching in lying position.

Examination data was processed by methods of
mathematical statistics; correlation and factor analysis of
indices of physical preparedness was accomplished.
Examination data allows to affirm that skiing training
stimulates development of such physical skills as speed,
- power and endurance of students of sport schools, and
the status of physical preparedness of girl and boy skiers
of sport schools is higher than of students of Lithuanian
secondary schools. 60 m race indices of examined girl-
skiers in 9-14 age group fluctuate from (x=SE) 11,14+0,3 s
10 9.45£0.16 s, and 60 m race results for boy-skiers in
9-14 age group fluctuate from 11.78+0.16 s to
9.27+0.11 5. 500 m race indexes for girl-skiers in 9-11 age
group are in the range from 134.30=3.74 5 to

122.7223.19 5. Boy-skiers in 9—11 age group finish 1000 m
distance in 281.0044.97-245.80=2.11 5. 1000 m race
results of girl-skiers of 12-14 age group improve every
year from 258.61+2.29 s to 227.61+5.86 s. Indices of
3000 m race for boy-skiers in 12—14 age group fluctuate
from 798.58+7.14 s to 742.10+9.03 s, and the results of
3000 m race for boy-skiers in 15-17 age group fluctuate
from 74.20=11.63 s to 662.00+12.25 s. Girl-skiers of
15-17 age group finish 3000 m distance in §17.3014.31
—797.08+12.11 s, and 5000 m race indexes of boy-skiers
in 15-17 age group are from 1100.39+74.66 s to
1048.48-266.86 s.

Results of the factor analysis showed that factors,
which determine the character of physical preparedness
structure of girl and boy skiers of different age groups,
differ and factor input of racing endurance in the common
dispersion of physical preparedness indexes is low.
Endurance indexes of girl and boy skiers of sport schools
in 12-17 age group are worse than model indices of'young,
high skilled skiers of the same age group.

The article presents prepared by the authors standards
ol physical preparedness indices for evaluation of physical
preparedness of boy and girl skiers of sport schools in 9—
17 age group, and recommend them for coaches of sport
schools for practical use.
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15-16 mety Suolininkiy fizinio pajégumo kitimas per makrocikla

Doc. dr. Danielius RadZiukynas, Inga Smalinskaité

Ivadas

Kiekvienam amziaus tarpsniui yra biidingi tam tikri or-
ganizmo vystymosi ypatumai. Brendimas, prasidedantis 11—
12 mety mergaitéms, tgsiasi iki 16—-18 mety. Paauglystés
periodui priklauso12—135 mety amZiaus tarpsnis, jaunystes
— 16-20 mety amzius. Mergaiciy Gigis ypac padidéja apie
12 metus, stabilizuojasi — 16-17 gyvenimo metais. Kino
maseés prieaugiai patys didZiausi taip pat yra apie 12 metus
(Domun, Gunun, 1980; Gailinniené, Kontvainas, 1994).

16-20 mety merginos turl didziausig raumeny mase,
nes tuo laikotarpiu apie 10 karty padidéja testosterono —
hormono, nuo kurio priklause baltymy sintezés greitis, —
gamyba. Raumeny mase didéja dél raumeniniy skaiduly
hipertrofijos (miofibriliy kiekio padidéjimo). Be to, augan-
tys ir tvirtéjantys raumenys pailgéja, padidéja sarkomery
skaicius. Nustatyta, kad lytinio brendimo metu labai in-
tensyvial auga ir bresta greitojo susitraukimo raumeninés
skaidulos. 14—15 mety merginy raumeninés skaidulos jau
turi suaugusio Zmogaus raumeny struktiirai biiddingy bruo-
Z1, taciau visiSkai jos susiformuoja tik 20-22 metais, to-
dél §io amziaus merginoms jégos pratimus reikia taikyti
atsargial (fIpmonaes, 1985). Didéjant raumeny masei, ga-
li mazéti jy apripinimas deguonimi, dél to raumenys grei-
¢iau pavargsta. Sio amziaus merginy raumenyse ima vy-
rauti anaerobinis energijos gamybos biidas; pageréja rau-
mens susitraukimo galingumas, taciau pablogéja raumens
atsigavimas po darbo, padidéja raumenuy nuovargis, susi-
kaupia didelis laktato kiekis po submaksimalaus intensy-
vumo darbo (Skurvydas, 1999).

Kaip teigia Platonovas, Sachnovskis ([Tnatonos,
Caxuoscxnii, 1988), 16—19 mety merginoms intensyviai
vystosi didziyjy galvos pusrutuliy smegeny zieve, stipreja
ry§iai tarp poZieviniy centry. Dél to padidéja galimybés
lengviau prisitaikyti prie aplinkos, taip pat geréja koordi-
nacija tarp pirmosios ir antrosios signaliniy sistetmu.

Po intensyvaus raumeny darbo §io amziaus tarpsnio
merginy kraujyje padideéja eritrocity ir hemoglobino kiekis.

Dél pagrindiniy organizmo sistemy funkciniy galimybiu
kaitos fizinés ypatybés vystosi netolygiai (Pomun, M,
1980). DidZiausi jégos bei greitumo ypatybiy prieaugio tem-
pai nustatyti 13—14 mety, didziausias judesiy daznis per
10 s — 13 mety merginoms (Tnatouos, Caxuoscruii, 1988).

IStvermes ypatybe salygoja nerviniy procesy pastovu-
mas, optimalus Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sis-
temy veiklos stabilumas. Sie iSvardyti pozymiai yra bii-
dingi 15-20 mety merginoms, §iuo amziaus tarpsniu lave-
ja anaerobinio darbo iStvermeé (Milasius, 1997).

Greitumo ypatybe labiausiai salygoja raumeny gebéji-
mas per kuo trumpesnj laiko tarpa iSvystyti optimalig at-
remties reakcijos ir atsispyrimo jéga (Radziukynas, 1997).

Treniruociy didaktiky salygoja natGralds ir objektyvis
vaiky ir jaunuoliy fizinio vystymosi ir fiziniu ypatybiy au-
gimo tempai (Bepxowanckuii, 1983). 14-15 mety am-
ziaugitarpsniu deél geréjanciy bégima greicio ir jégos ro-

Vilniaus pedagoginis wniversitetas

dikliy geréja paaugliy jvairiy Suoliy rezultatai. Laikotarpiu
nuo vaikystés iki visisko subrendimo dél fizinio vystymo-
si bégimo zingsnis pailgéja 24,9%, o bégimo tempas — 5—
8% (Radziukynas, 1997). Tai rodo, kad svarbiausias veiks-
nys, nuo kurio priklauso bégimo greitis, yra atsispyrimo
jéga ir greitis, todél atsispyrimo greitj ir jégg lavinanéiy
pratimy panaudejimas turi didele reikSme sportinés veik-
los rezultatams (Thorland ir kt.,1987).

Vadinasi, natfiralus fizinis vystymasis ir organizmo jvai-
riy funkeiniy sistemy brendimas turi diferenciuota povei-
ki fizinio parengtumo rodikliy geréjimui. Pazymétina, kad
15-16 mety amZiaus tarpsniu natiralus fiziniy ypatybiy
rodilkliy geréjimas suletéja.

Kylateoring ir praktiné problema: kiek trenirvotés gali
kompensuoti suletéjusi fiziniy ypatybiy ir sportiniy rezul-
taty geréjima, ar §1s amziaus tarpsnis yra funkciniu moto-
riniu pozidiriu konservatyvus?

Tai sudaro miisy empyriniy tyrimy teorinj pagrindg.

Hipoteze. Fizinis parengtumas daro ticsioging jtakq spor-
tiniams rezullatams, taciau [5-16 mety amziaus genotipi-
niai fizinio vystymosi ypatumai néra palankis sparéiam fi-
zinio parengtumo rodikliy ir sportiniy rezultaty geréjimui.

Sios hipotezés eksperimentiniam patikrinimui pasirin-
kome 15-16 mety amziaus merginy Suoliy treniruoéiy tu-
rin}, kuris apima jvairius vienkartinius ir trumpalaikius in-
tensyvius fizinius kriivius, turinéius universaly treniruo-
jamaji poveiki. Tai gali duoti integraly atsakymgy apie Sio
amziaus merginy fizinio parengtuma kitimo désningumus.

Tyrimo objektas — 15—16 mety merginy fizinis pa-
rengtumas ir trenirnoc¢iy kriiviai.

Tyrimo subjektas — 15-16 mety merginos Suolinin-
keés (n =10).

Darbo tikslas — nustatyti 15—16 mety merginy, besi-
treniruojanéiy Suoliy rungtyse, specialiojo fizinio pareng-
tumo bei fiziniu kritviy kitima per makrocikla.

Tyrimy uZdaviniai:

1. Nustatyti 15—-16 mety merginy fizinio i§sivystymo
kitima.

2. Nustatyti 15-16 mety merginy fizinio parengtumo
kitima, veikiant specialiesiems fiziniams kriiviams.

Tyrimy organizavimas ir metodika

Specialusis fizinis parengtumas buvo {vertintas du kar-
tus. Tyrimai buvo atlikti 1997 ir 1998 m. balandZio méne-
si. Testavimas vyko natiiraliomis treniruotés, varzyby bei
laboratorinémis salygomis. Treniruotés vyko keturis kar-
tus per savaite, vadovaujantis bendraisiais sporto treni-
ruociy principais. Treniruogiy turini sudaré specialieji fi-
ziniai kriiviai (1 lentelé). Kiekvienos treniruotés trukmé —
dvi akademinés valandos.

Savo darbe panaudojome §iuos tyrimy metodus: lite-
ratiiros §altiniy teorine analize, pedagoginj eksperimenta,
darbo dokumenty analize, testus, biomechaninius tyrimy
melodus, matematinés stalistikos metodus.
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i
I lentele
15-16 mety Suolininkiy 1997-1998 mety trenirnociy fiziniai krioviai
Priemones Ménesiai Is
X NI | Xn 1 mojm | w [ v [ v vl [ vin | IX | viso
Treniruodiy skaicius (kart,) 13 18 19 18 18 14 12 18 16 18 ¥ 14 194
Varzyby skaicius (kart.) 1 3 2 1 1 1 2 % 1 13
BFP pratimai {val) 3 7 4 8 5 3 2 3 6 4 * | 47
Bégimo greicio lavinimo pratimai (km) 2.5 2 2 2 3 3 2,9 2.4 3 3.8 * 2.5 32.6
Greitumo itvermes lavinimo pratimai (km) 2 8.6 10 14 10 3 3 5 8 10 * 87.6
Startinio greitio Iavinimo pratimai (kart.) 30 32 32 38 a4 48 33 30 38 45 * 35 451
Jégos lavinimo pratimai (t) 2.5 4.6 4.8 5 5,2 4.8 33 4.4 5 5,5 * 2.5 51
Suoliai j tolj pilnai jsibégéjus (kart.) 15 24 28 34 38 28 24 36 2l 36 g 20 334
Suolis i tolj trumpai jsibégejus (kart.) 10 28 21 28 18 18 24 36 18 10 * 15 246
Soklumo lavinimo pratimai (kart.) 300 | 1450 ] 1760 [ 1180 | 760 | 570 | 380 | s80 [ 720 | 1100 i 300 | 6600
Paaiskinimas: * - poilsis
Merginy fiziniam parengtumui jvertinti taikéeme pe- '* 7 proc. 1
dggoginius t'e_stus:.:"fuol.'[ i Lol'; isibégéjus (m), s.uol‘i Ltoljig 1o e
vietos (m), triSuol{ i§ vietos (m), 30 m bégima is eigos (s), 14
60 m bégimg i§ Zemos pradmés (s). Merginy fizinj i8si- - —0— Greitumo prutinui
vystymg nustateme pagal Gigi (cm) ir svori (kg). Atsispy- i | o il
rimo greicio, jégos rodikliams nustatyti naudojome tenzo- , tvennis pratiini
dinamometrijos metody (Bosco, Komi, 1979: Radziuky- ; _o_;S.I\ZTIII:::F;::::L.
nas, 1997) —merginos atliko §iuos vienkartinius Suoliusir - —o— Jégos pratinui
intensyvius fizinius krlivius: $uolj aukstyn atsispyrus abiem 4 -
kojom, Suolj aukstyn atsispyrus desine koja, Suolj aulStyn 5 -
atsispyrus kaire koja, Suoliavima viena koja 30 s. Buvo s

registruojami $ie rodikliai: atsispyrimo trukmé — L by
(s), polékio ore trukmé — t, (s) - vienkartiniy Suoliy metu:
atsispyrimo jéga—F (kg) — ir atramos reakcijos jega pri-
tupimo pradzioje — F, (kg) — vienkartiniy Suoliy metu; at-
sispyrimo trukmé — fa (s) — ir polékio ore trukmeé — tp (s)
— atliekant 30 s trukmes Suoliavima; santykine jega —
Fs (s/v); kiino judéjimo greitis — V (m/s); santykinis ga-
lingumas — W (s/v); paSokimo aulstis — h (cm); raumeny
reaktyvumas — Kr (s/v).

Tyrimuy rezultataiir ju aptarimas

Fizinio vystymosi rodikliy kitimas. Tyrimai rodo,
kad per vienus metus pakito merginy figis ir svoris, taciau
statistiSkai nepatikimai (p>0,05). Per metus merginos pa-
augo vidutiniskai 1,3 em (nuo 176,0+1,87 iki
177,3£1,79 em), ju kiino mase padidéjo vidutinikai
1,59 kg (nuo 60,3=1,82 iki 61,9+1,35 kg). Misy tirty
merginy fizinis vystymasis atitiko Siam amziui badingas
vyslymosi tendencijas.

Fizinio parengtumo kitimas. Nuo 1997 m. rugse-
jomen. iki 1998 m. liepos mén. misy lirtos grupés $uo-
lininkés atliko jvairy fizinj kriivi (1 lentele, 1,2 pav.), ku-
ris léme ju specialiojo fizinio parengtumo ir sportiniy re-
zultaty geréjima.

Galima teigti, kad metodiniu pozifiriu fiziniai kriiviai
savo turiniu ir modeline struktiira buvo kryptingi ir atitiko
1516 mety amziaus sportininkéms keliamus reikalavimus
(Bepxomancknii, 1983, 1988). Dél siy fiziniy kriiviy po-
veikio atitinkamai kito specialusis fizinis parengtumas bei
ivairiy Suoliy kinematiniai ir dinaminiai rodikliai.

I-o0je lenteléje pateikti fiziniy kriiviy kiekybiniai rodik-
liai rodo, kad misy tiriamosios merginos per vieng sezo-
nq atliko 194 treniruotes ir dalyvavo 13 varzybuy. Sis tre-
niruo€iy ir varzyby skai¢ius yra optimalus $io amziaus

=
L] - = - i 7 (o
1 pav. Suolininkiy 1997-1998 mety makrociklo treniruodiy
kriiviy kitimas (procentais metinio kriivio).
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pav. Suolininkiy 1997-1998 mety makrociklo treniruoéiy
krilviy kitimas (procentais metinio kriivio).

merginoms, nes panasiis kriiviai pateikiami ir literatiiros
Saltiniuose (Bepxowancknii, 1983; Makcnmenxo,
Tabaunuk, 1985). Kaip matyti, merginos gana daug dirbo
lavindamos greitumo iStverme (87,6 km), ir ie skaiciai
atitinka 8io amziaus trumpy nuotoliy bégikiy krivius. Kie-
kybiniai bégimo greicio lavinimo pratimy rodikliai
(32,6 km) atitinka vidutinio meistriskumo Suolininkiy i tolj
modelinius reikalavimus. Merginos atliko gana nedaug suo-
liy trumpai isibégéjus (246 kart.) bei Soklumo pratimuy
(6600 kart.). Suolininkiy fiziniy kriiviy kitimo per me-
tus, pavaizduoto 1 ir 2 paveiksluose, analizé rodo, kad
sezono pradzioje — spalio ir lapkri¢io ménesiais — sporti-
ninkés daugiausiai démesio skyré soklumo lavinimui ir ben-
drojo fizinio parengtumo gerinimui. Nuo gruodZio méne-
s10 Soklumo pratimuy émé mazéti ir Zenkliau buvo lavina-
ma greitumo iStvermé. Sausio ménesj dar buvo daug dé-
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mesio skiriama bendrajam fiziniam parengtumui gerinti ir
technikai tobulinti atliekant Suolius pilnai ir trumpai {sibe-
géjus. Ziemos varzyby periodu, sausio ir vasario meéne-
siais, visy fiziniy krliviy procentinis dydis mazéjo, tai te-
sési iki kovo ménesio vidurio — antrojo parengiamojo pe-
riodo pradzios. Siuo periodu treniruotése vyravo Suolio |
tol{ trumpai jsibégéjus pratimai, bégimo bei startinio grei-
Cio lavinimas. Prasidéjus varzybiniam periodui, geguzes
meénesi, treniruotése buvo atliekama daugiau Soklumo pra-
timu, taip pat Suoliy i tolj trumpai {sibégéjus suolio i tol]
technikai tobulinti. Nemazai démesio buvo skirta BFP ir
greitumo istvermés lavinimui. Sio periodo pabaigoje su-
mazéja visy treniruoc€iy priemoniy kiekybiniai rodikliai.

Pazymétina, kad visi treneriy taikyti treniruoéiy krii-
viai pavasario parengiamuoju periedu buvo maZzesni, lygi-
nant su Ziemos parengiamuoju periodu, todél mums atro-
do, jog jie turéjo biiti intensyvesni. Misuy nuomone, var-
Zybinio periodo metu per anksti buvo sumazintas jvairiy
Suoliy pratimy skaicius, o per daug démesio skirta ben-
drajam fiziniam rengimui (1, 2 pav.). Ta¢iau, nepaisant
kai kuriy fiziniy kraviy i§déstymo trikumu, $is metinis
treniruociy ciklas atitinka sportinés treniruotés principus
(Karoblis, 1994; Bepxowasncknii, 1983; Radziukynas,
1997), o tai reiskia, kad metiné treniruoté didaktiniu po-
Zitiriu buvo kryptinga.

[vairiy Suoliy ir bégimo greifio rezultaty kitimas.
Mety laikotarpiu suolio | tol| pilnai jsibégéjus ir Suolio | tolj
1§ vietos rezultatai pakito labai nezenkliai. Siel tiek labiau
pageréjo triuolio 18 vietos ir 30 m bégimo i§ eigos rezul-

tatai, bet taip pat nepatikimai (2 lentele). ——
=z enfele

Ivaivin Suoliy rezudtaty Eitimas mety laikotarpin

3 lentele

Kinemartiniy ir dinaminiy rodikliy kitimas

30 s trukmés Suoliavimo metu

7s Y W Kr h
Tyrimai (1m/s) (s/v) {5/v) (cmy)
| tyrimas 1,53+0,06 5,74=0,24 14,0x],25 12,240,892
11 tyrimas 1,67+0,04 6,29+0,37 15,8+0,99 14,6+0,66
n <0,05 >0,05 >{),05 <0,05
155 v W Kr h
Tyrimai (m/s) (s/v) (s/v) (cm)
I tyrimai 1,63=0,03 5,96x0,17 15,5=1,03 13,6+0,63
11 tyrimai 162004 5,824 36 15,8+1,02 13,4x0,64
p >0,05 >0,05 >{),05 =>0,05
30s v W Kr h
Tyrimai (m/s) (s/v) (s/v) (cm)
I tyrimai 1,48+0,04 5,090,144 13,5+1,09 11,3+0,59
11 tyrimai 1,62:+0,04 5,41=0,34 13,4=0,94 13,520,73
p <(),05 >(,05 >(),05 <0,05
4 lentelé
Kinematiniy ir dinaminiy rodikliy kitimas
30 s trukmés Suoliavimo metu
7s F Fs ta tp
Tyrimai (Kg) (s/v) (s) (s)
| tyrimas 226=11,2 3,77+0,14 0,26=0,02 0,31=0,01
Il tyrimas 231%14,1 3,75:0,18 0,23=0,01 0,34=0,01
p >0,05 >0,05 >(,05 =>0,05
155 F Fs ta tp
Tyrimai (Kyr) (s/v) (s) (s)
I tyrimai 219,8=11,2 | 3,6620,11 0,24=0,01 0,30+0,03
Il tyrimai 223.2+14,4 | 3,69+0,18 0,23£0.01 0,33:0,01
3} >(,05 >0,05 >(,05 >0,03
30s F Fs ta tp
Tyrimai (Kg) (s/v) (s) (s)
1 tyrimai 206,4%10,6 | 3,4520,13 0,26:0,01 0,30=0,01
Il tyrimai 205,2=13,9 | 3,33+0,18 0,25+0,01 0,33=0,01
p >0,05 >(,03 >{),05 <(0,05

Suolis | Suolisj | Trifuolis m 60m
Tyrimoe tolj tolj i§ vietos héginums bégimas
cilé jsibégéjus | iS5 vietos (m) is cigos (s)
(m) (m) (s)
Tyrinni | 4982009 | 247005 | 6,9920,12 | 3,53+H,08 | 8132008
Myrinni | 5032006 | 249:0,03 | 7223008 | 3,40+0,06 | 8,11:0,06
p >0,03 >0,05 >0,03 >0,05 >0,03

Miisy nuomone, §io amziaus tarpsnio merginy §iy tes-
ty rezultaty stabilizacija sietina su objektyviais désningu-
mais, nurodytais misy, literatfiros apzvalgoje, kur sako-
ma, jog natdiralus fiziniy ypatybiy augimas 15-16 gyveni-
mo metais stabilizuojasi, o fiziniai kriiviai daro mazesnj
treniruojamaji poveik nei jaunesniame amziuje.

Ivairiy Suoliy kinematiniy ir dinaminiy rodikliy
kitimas. Tyrimy rezultatai parodé, kad 30 s trukmés Suo-
liavimo rodikliai abiejy tyrimy metu kito skirtingai. Per
pirmajj tyrima visi greiio, jégos rodikliai didZiausias reiks-
mes pasieke 15-3 sekunde, t.y. pratimo viduryje, o pabai-
goje sumazéjo. Per antryji tyrima $ie rodikliai kito kitaip:
didziausios reik§mes buvo pasiektos suoliavimo pradzioje
ir per visa pratima kite nedaug, o pabaigoje i§liko maz-
daug o paties lygio (3, 4 lentelés).

Miisy gauti duomenys atitinka kity literattiros Saltiniy
duomenis apie tai, kad fiziniy kriiviy turinys, jy veiksmin-
gumas tiesiogiai sglygoja lokamociniy judesiy ir veiksmy
efektyvuma (Mann, Spraque, 1980; Mero, Komi, 1985;
Nillsson, Thorstenson, 1989; Meckel ir kt., 1993; Ra-
dziuldynas, 1997; Skurvydas, 1999).

Raumeny reaktyvumas per pirmgajj testavimg buvo di-
dZiausias 15-a sekunde, per antrajj —issilaiké vienodas nuo
pradzios iki vidurio. Jo mazéjimo tendencija nuo 15-o0s iki
30-0s sekundés buvo rySki ir panadi abiejy tyrimy metu.

Per pirmaji tyrima Suolio aukstis taip pat buvo didziau-
sias Suoliavimo viduryje, pabaigoje jo reil§més sumazéjo
ir buvo mazesnés nei pacioje pradzioje. Kitaip buvo per
antraji testavima — didZziausias Suolio aukstis buvo pasiek-
tas pradzioje, o 15-g sckundg sumazéjo. PrieSingai nei pries
metus, pabaigoje jis ne tik i§liko toks pat, bet dar net Siek
tick padidéjo (3 lentelé). Didesnius pasokimo aukséio ro-
diklius per antrgji tyrima [&mé pailgéjusi polékio ore (Ip)
Ir sutrumpéjusi atsispyrimo (ta) trukme (4 lentelé).

Taigi, kaip rodo tyrimy rezultatai, jvyko pastebima ko-
Ju raumeny adaptacija prie jégos iStvermés pratimuy. Tai
atitinka kity autoriy tyrimy duomenis apie tai, kad $io am-
Ziaus merginoms lavéja anaerobinio darbo i§tverme (Skur-
vydas, 1999; Milagius, 1997).

Per metus padidéjo kiino judéjimo greitis visy vienkar-
tiniy Suoliy metu, ta¢iau §is pager¢jimas nebuvo statistis-
kai patikimas (5 lentelé).

Santykiné kiino judéjimo galia geréja tada, kai nesikei-
ciant kiino masei dideja kiino judéjimo greitis (Mero, Ko-
mi, 1985; Radziukynas, 1997). Misy tirtu atveju merginy
kiino mase vidutiniskai padidéjo 1,59 kg, o kiino judéjimo
greitis pageréjo santykinai maziau. Tai turéjo jtakos kiino
galios rodikliams — jie beveik nekito (5, 6 lentelés).
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26
3lentelé
Kinematiniy ir dinaminiy rodiiliy kitimas
vienkartiniy Suoliy metu
Abiem Y W Kr h
kojom (m/s) (s/v) (s/v) (cm)
Tyrimai
[ tyrimas 2,56x0,06 4,79+0,30 10,6=1,42 33,7=1,50
11 tyrimas 2,72:+0,06 4,58+0,15 8,13=0,81 37,9+1,70
p >0,05 >0,05 >0,05 >(0,05
Degine ¥ W Kr h
kojn (m/s) (s/v) (s/v) (cm)
Tyrimai
[ tyrimai 1,95=0,06 2,65+0,19 5,84+0,43 19,5+1,20
11 tyrimai 2,04+0,08 2,69:0,16 5,95+0,90 21,4%1,10
n >0,05 >0,05 >0,05 >0,03
Kaire v W Kr h
koja (m/s) (s/v) (s/v) (cm)
Tyrimai
| tyrimai 1,91 £0,05 2,68=0,1 6,40+0,68 19,0+1,00
11 tyrimai 2,05+0,05 2,67+0,15 5,15+0,66 22.0£1,10
p >0,05 ={),05 =>0,05 >(),05
6 lentele
Kinematiniy ir dinaminiy rodilliy Eitimas
vienkartiniy $uoliy metn
Abiem 3 ty Fiy | O
kojom (s) (s) (kg) (kg)
Tyrimai
[ tyrimas 0,19+0,02 0,52:0,01 111,2+6,27 | 51,2£2.69
1] tyrimas 0,22+0,01 0,56+0,01 104,6+6,54 | 49,5+],72
p >0,05 >(),05 >0,05 >{),05
Desine ts iy F Fa
koja (s) (s) (kg) (kg)
Tyrimai
| tyrimai 0,24+0,01 0,41=0,01 80,8+4 53 47,0=3,42
11 tyrimai 0,25+0,02 0,42+0,01 82,0+6,50 37,2219
p >0,03 >(),05 <0,05
Kaire t3 ty F
koja (s) (s) (kg)
Tyrimai
I tyrimai 0,23=0.02 0,39=0,01 46,0+3,23
I tyrimai 0,240,010 0,42+0,01 35,6£2,29
P >0,05 <0,03

Raumeny reaktyvumas turéjo tendencija per metus su-

mazeti, tai yra neigiamas reiSkinys Sios sporto akos at-
stovems (5 lentelé). Sumazéjusiy Sio rodiklio reikime sq-
lygojo pailgéjusi atsispyrimo trukme (t,) (6 lentele). Siy
rodikliy kitimas ypac veikia atsispyrimo efelﬂyvunn (Mann,
Spraque, 1980; Radziukynas, 1997). Pagergjes kiino ju-
déjimo greitis turéjo tiesioginés jtakos pasokimo aukicio
rodikliams, kurie per antrajj tyrima taip pat pegeréjo, lygi-
nant su pirmojo tyrimo rodikliais (5 lentelé). Per antraji
tyrima pablogéjo atramos reakcijos jéga pritupiant (F,)ir
almspyummega (F,) paSokant aukstyn deSine ir kaire ko-
jomis (6 lentelé).

Taigi apibendrindami 15-16 mety merginy jvairiy suo-
liy kinematiniy ir dinaminiy rodikliy pokyéius dél treni-
ruociu ir biologinés brandos poveikio mety laikotarpiu ga-
lime pasakyti, kad vienkartinio Suolio aukstyn atsispiriant
abiem, deSine ir kaire kojomis testo metu atsispyrimo truk-
mes (t,) ir jégos (F)) rodikliai turéjo tendencijy blogéti,
Siek tiek pageréjo desinés kojos raumeny reaktyvumo (Kr)
ir S"mlylum.s galios (W) rodikliai. Geréjo kiino judgjimo
grei¢io (V) bei pasokimo aukiéio (h) rodikliai. 30 s truk-

mes intensyvaus Sucliavimo viena koja testo metu patiki-
mai pageréjo polékio ore trukmés intensyvaus $uoliavimo
pabaigoje rodikliai, dél to padidéjo ir kiino judéjimo greitis
bei pasokimo aukstis. Tai rodo pageréjusia adaptacija prie
30 s trukmés fiziniy kriiviy.

Tyrimy rezultatai parode, kad specialiis treniruoéiy fi-
ziniai kriiviai, lavinantys greituma, jéga, koordinacijy, at-
liekami keturis kartus per savaite, palaiko 15-16 mety mer-
giny treniruotuma, Siek tiek gerina kai kuriuos lokomoci-
niy veiksmy kinematinius ir dinaminius rodiklius, kurie
neturi didesnés jtakos fizinio parengtumo rodikliams.

ISvados

[. Miisy tyrimai parodé, kad per makrocikla $uolinin-
kés paaugo vidutiniSkai 1,3 em, ju kiino masé padidéjo
1,6 kg, taciau Sie pokyCiai buvo statistiskai nepatikimi.
Gauti rezultatai patvirtina kity autoriy duomenis, jog mer-
giny Tigis stabilizuojasi jau 16 gyvenimo metais. Galima
sakyti, kad tirlamuyjy merginy fizinio iSsivystymo rodik-
liams treniruotiy fiziniai kriviai didesnés jtakos neturéjo.

2. Suolininkiy mety treniruociy turinj sudaré greituma,
greitumo iStverme, jéga, Sokluma lavinantys fiziniai krii-
viai, kurie atitinkamai lemé fizinio parengtumo pokyéius.

3. Specialiojo fizinio parengtumo rodikliy kitimo per
makrociklg analizé rodo, kad {vairiy Suoliy ir bégimo testy
(Suolio i tolj pilnai {sibégéjus, Suolio i tolj i§ vietos, trifuo-
lio, 30 m bégimo i eigos, 60 m bégimo i3 aukstos prad-
mes) rezultatai pageréjo, taGiau nepasieké patikimos ri-
bos. Tik Siek tiek geréjo triuolio ir 30 m bégimo i3 eigos
testy rezultatai.

4. Patikimai pageréjo kai kurie kinematiniai ir dinami-
niai atsispyrimo rodikliai 30 s trukmés fiziniy kriiviy me-
tu, tai rodo pageréjusia adaptacija prie panasios trukmes
fiziniy kriiviy. Vienkartiniy suoliy kinematiniai ir dinami-
niai rodikliai kito nedaug.

5. Tyrimy rezultatai patvirtino miisy iskelty hipoteze,
kad 15-16 mety amziaus tarpsnis, palyginti su jaunesniu,
néra toks palankus merginy fizinio parengtumo rodikliy
geréjimui. Sis pereinamasis is paauglystés | jaunyste lai-
kotarpis dél genetiskai nulemty vystymosi ypatumy labiau
nei specializuoti Suolininkiy fiziniai kriiviai salygojo mer-
giny fizinio parengtumo ir sportiniy rezultaty kitima. No-
rint iSsamiau suzinoti apie jvairiy fiziniy kriviy poveik] sio
amziaus sportuojancioms merginoms, tikslinga tirti ir ki-
ty sporto Saky atstoves, kuriy sporto rezultatus lemia ne
tik fiziniy ypatybiy i3lavéjimo lygis, bet ir kiti veiksniai.
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THE CHANGE OF PHYSICAL PREPAREDNESS IN 15-16 YEARS OLD FEMALE LONG JUMPERS
DURING ONE YEARLY CYCLE

Assoc. Prof. Dr. Danielius Radiiukynas, Inga Smalinskaité

SUMMARY

Physical development in female athletes differs in
different age periods, and indices of physical
preparedness also change in different way. This in its
turn has an influence upon change of sport results in
various sport events. The aim of our work was to
establish the change of indices of special physical
preparedness and sport results in 13-17 years old female
long jumpers.

In the research following methods were applied:
analysis of literature sources, pedagogical experiment,
analysis of work documents, biomechanical and
mathematical statistics.

Yearly training loads comprised 194 training sessions,
which were devoted to development of running velocity,
velocity endurance, force as well as various jumps were
fullfilled. The athletes participated in 13 contests.

It was found that in this age there is a slow
improvement in indices of physical preparedness. During
one year, the height indices increased by 1,3 em, weight
— by 1,6 kg, The second reseach showed a reliable
improvement in body movement velocity (V) and jump
height (h) indices in 30 sec duration jumps, as well as in
flight duration indices (tp) in 30—th second.

There was insignificant improvement in 30 m running
and standing tripple jump indices.

Our research data verifies the hypothesis that period
of 15— 17 years old is not favourable for growth of sport
results, comparing to that in younger age. This transitory
period from adolescence to youth, due to genetically
determined developmental specifics, has more influence
upon physical preparedness and sport results than
specialised training loads in jumps event.
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SPORTININKU RENGIMAS
ATHLETES’ TRAINING
Sportininky rengimo valdymo informaciné sistema

Doc. dr. Genadijus Sokolovas

Lietuvos kimo kultiiros akademija

Ivadas publslq mformacijg apie fizinio kritvio efekta, bet ne apie

Informacinés technologijos ir kompiuteriai vis labiau
pr itaikomi visose gyvenimo srityse. Kompiuteriai pirmiau-
sia buvo pradéti diegti | tiksliunosius mokslus: matematiky,
fizika, mechanikaq ir kt., véliau - i jiems nebiidingas sritis,
tarp ju ir i socialinius molkslus. Sportas — viena i3 ju. Kom-
piuterizacija socialiniy moksly srityje susiduria su daug
sudétingesniais reiSkiniais negu technikoje. Daznai yra gana
sudétinga formalizuoti §iy moksly reiskinius, sutalpinti juos
| matematines formules. Tuo tikslu biitina atlikti ilgalai-
kius mokslinius tyrimus (Sokelovas, 1997; Bepxouanernii,
1985; Ocrosur mmamposanis MioroneTieli TpeHiposK
nosua, 1986; J1. Cagosernii, E. Cagonckitii, 1983).

Sporte jau daug mety kaupiama kickybine mfommcu'i
aplc zmogaus adaptacijy prie fizinio kriivio. Tiriamos jvai-
rios organizmo sistemos, treniruoéiy kriiviai, ped agogi-
niai, pSlChO]D"ll]ldl bei biomechaniniai 10(111\11‘11 Remian-
tis Siais tyrimais pradétos kurti pirmosios kompiuterinés
sportininky rengimo programos (Rutermiller, 1990-1991;
Sokolovas, 1995).

Darbo tikslas — iSnagrinéti sportininky rengimo val-
dymo informacinés sistemos pagrindus bei pateikti jos
strukt@irg. Tuo tikslu buvo sprendziami Sie uzdaviniai:

L. Pateikti sportininky rengimo valdymo informacinés
sistemos koncepcija.

2. Sudaryti sportininky rengimo duomeny bazés
strulktiira.

Buvo taikomi ie tyrimo metodai: specizlios literatiiros
Saltiniy analizé, matematinis modeliavimas, matematiniy al-
goritmuy sudarymas (Vincent, 1995; Bananmux ir k., 1986).
Tyrimo rezultatai

Kompiuterinés programos ir kompiuterinés technolo-
gijos labai palengvina ir pagreitina specialisty darby. Dir-
bant kompiuteriu galima i$samiau isanalizuoti vykstanéius
procesus, palyginti juos su analogiskais duomenimis, pri-
imti tikslesnius optimalius sprendimus i§vengiant elemen-
tariy klaidy. Néra i$imtis ir sportas (Loy, 1996; Rutermil-
ler, 1990-1991; Schiffer, 1996; Sokolovas, 1995).

Ideja kaupti informacija apie sportininkus — néra nau-
ja. Jau daugeli mety buvo bandoma jvairiais biidais rinkti
duomenis apie sportininky rodiklius; antropomeirinius, fi-
zinius, medicininius ir daugelj kity. Sporto mokslininkai
yra pateike ir iSanalizave daugybe sportininky rodikliy am-
ziaus, lyties, sporto Sakos, metinio pasirengimo ctapo as-
pektu (Bepxowancknii, 1985; Ocuosu ILTAHIIPOBAUA
MHOroJieTHeli Tperiposkn nnoswa, 1986; Timakona, 1983).
Taciau Sivose tyrimuose daznai triiksta pagrindinés visy
rodikliy pasikeitimo priezasties — sportininkuy atlikto fizi-
nio kriivio. Vadinasi, visi pateikti rodikliai teikia til vien-

Sio efekto priezastis. Nezinant priezas¢iy, sunku vertinti
duomenis bei bandyti juos atkartoti. O juk mokslinés zi-
nios gali biiti ]J[l[dl]\DmOS tada, kai tyrimai yra atkartoja-
mi. Jeigu mes Zinome tik sportininky pasiekty rezultata,
bet nezinome jo atlikto fizinio kriivio bei kity svarbiy tre-
niruotumo ugdymo veiksniy, mes negalime atkartoti Sio
proceso. Taip “prapuola” daug informacijos, svarbios spor-
to teorijai ir praktikai.

Siekdami jvertinti sportininky atliekama kriivi bei jo
cfekta, mes pradéjome tiksliai analizuoti kiekybines pri-
klausomybes tarp ju. Kadangi $ios priklausomybés buvo
pradétos tyrinéti vienoje sporto Sakoje — plaukime, dél to
Siame straipsnyje pateikiame plaukimo sporto Sakos pa-
vyzdzius. Kiekybiniy priklausomybiy analizei reikia moks-
liniy tyrimy — kiekybiskai jvertinti spmtlmnl\q adaptacijy
prie ivairaus pobtdzio fizinio kriivio. Siuose tyrimuose
susiduriama su tokiomis sudetmgomlq problemomis kaip
fizinio kriivio klasifikacija jvairiose sporto $akose, adapta-
cija prie kriivio priklausomai nuo sportininky amziaus ) ly-
ties, meistriskumo, specializacijos ir kt. veiksniy. Ta101
norint sudaryti tikslia tokio tipo treniruoteés I\OITlp[LllGlll'lQ
programa, reikia ilgalaikiy sportininky adaptacijos tyrimy
tiksliai fiksuojant sportininkuy atlikty fizinj lerfivy ir taikant
matematini $iy priklausomybiy vertinima. Tada galima nu-
statyli statistiSkai patikimus ry$ius tarp sportininky atlie-
kamo fizinio kriivio ir adaptacijos efekto — treniruotumo
rodikliy. Pagal treniruotumo rodikliy kitima galima tiksliai
parinkti individualy fizinj kriivi kiekvienam sportininkui.
Tokiu biidu reikiamas treniruotumas bus pasiekiamas mi-
nimaliais fiziniais kr@iviais.

Viena i§ svarbiy sportininkuy duomeny bazés problemuy —
pateikiamuy duomeny tikrumas. Cia susiduriama su subjek-
tyviais veiksniais, kai sportininky treniruotumo, testavimo
rodiklius bei fizin kriivi turi pateikti mokslininkai, treneriai
arba patys sportininkai. Daznai pastarieji néra suinteresuoti
pateikti teisinga informacija dél esamos konkurencijos. Nie-
kas nenori viesai skelbti savo duomeny, todél kiekvieno spor-
tininko pateikiami duomenys turi biiti uzslaptinti. Pri¢jimas
prie ju turi biili ribojamas. Kiekvienas duomeny bazés var-
totojas turi prieiti tik prie savo duomeny.

Kita vertus, vien tik duomeny pateikimas i duomeny
bazg néra viliojantis mokslininkams bei treneriams. Duo-
meny baze turi ne tik kaupti, bet ir operatyviai analizuoti
pateikiamus duomenis. Tuo tikslu reikia sudaryti specia-
lias kompiuterines programas, kurios pateikty vartolojams
vertingg informacija. Tokia informacija gali biuti jvairiy te-
stavimo rodikliy, fizinio kriivio jvertinimas, palyginimas
su geriausiy sportininky rodikliais bei tolesnis jy kitimo
prognozavimas. Siuo atveju kompiuterinés programos re-
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komenduos sportininkams atlikti reikiama individualy fi-
zinj kriiv{ ir valdys jy rengima.

Sportininky rengimo valdymo informacinés sistemos
principiné schema pateikta 1 paveiksle. I3 Sios schemos
matome, kad bus gaunama informacija apie {vairiy sporto

Saky sportininky fizinio kriivio, fizinio parengtumo, fizio-
loginius, biocheminius, testavimo, psichologinius bei ant-
ropometrinius rodiklius. Patartina jtraukti taip pat medici-
ninius rodiklius, kadangi didZiajame sporte jie turi didele
itaka sportininky meistriskumui.

SPORTININKY RENGIMO VALDYMO SISTEMA

[Plaukimas| |irklavimas| [Slidinéjimas]

SPORTO SAKOS:
//71 I H,\X\_
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1 pav. Sportininky rengimo valdymo sistema.

DB kaupiamg informacija sudaro duomenys ir Zinios,
kuriy pagrindu sudarytas duomeny skaiéiavimo algorit-
mas. Algoritmas remiasi ankstesniais moksliniais tyrimais.
Visi pateikiami duomenys yra apskaiéivojami, lyginami su
modeliniais rodikliais, pateikiami vartotojams ir kaupiami
DB. Cia jie grupuojami pagal sporto 3aka, sportininky lytj,
amziy bei specializacijg (rungti). Kadangi duomenys kau-
piami kiekviena savaitg, analizuojama duomeny dinamika
ir priklansomybé nuo atlikto fizinio kriivio.

Vienas i§ pagrindiniy DB kaupimo rodikliy yra sporti-
ninky atliekamas fizinis krlivis — pirmasis rodikliy biokas.
Fizinis kriivis néra vienalytis. Jis susideda i§ dviejy kom-
ponenty —bendrojo ir specialiojo. Sie skaidomi i dar smul-
kesnius fizinio kriivio komponentus priklausomai nuo
sporto Sakos. Cia susiduriama su sudétinga fizinio kriivio
klasifikacijos problema (Plaukimas, 1996; Topaon, 1986).

Fizinis kriivis gali biiti klasifikuojamas pagal fizines ypa-
tybes (iStverme, jéga, greitumas, lankstumas), pagal fizi-
niy pratimy pobiidi (pratimai judesiy technikai, taktikai,
fiziniy ypatybiy ugdymui), pagal pratimy atlikimo energe-
tika ga}erobiniai: misriis, anaerobinial, kreatinfoslatiniai).

///;ISpnrlininkq rengimo valdymo kompiuteriné sistema |

Individualus treniruodiy
planas

Pastaroji klasifikacija yra tiksliausia ir remiasi raumeny
bioenergetika (Plaukimas, 1996; Stegmann, Kindermann,
1981). Daugelyje sporto Saky daznai fizinis kriivis klasifi-
kuojamas taikant misrius klasifikavimo principus. Duo-
meny bazeéje turi biiti nustatyti tiksliis kiekybiniai fizinio
leriivio klasifikacijos kriterijai, pritaikyti atskiroms sporto
Sakoms. Kartu {vertinama ir sporto Sakos tradicijos bei
specifika, kad treneriai ir sportininkai fizinio kriivio klasi-
fikacija suprasty vienodai. Vienos sporto $akos (plauki-
mo) fizinio kritvio klasifikacija pateikiama | lenteléje.

Plaukimo sporto $akoje taikoma misri {izinio krivio
klasifikacija. Fiziniai pratimai klasifikuojami pagal fizines
ypatybes (bendrasis ir specialusis fizinis parengtumas) ir
raumeny bioenergetika. Pastaruoju atveju pagrindiné plau-
kiky fiziné ypatybé — i§tvermé — skirstoma | penkias in-
tensyvumo zonas, kuriy ribos atitinka skirtingg raumeny
darbo energetin apriipinima (1 lent.).

Daugelio sporto Saky sportininky rezultatai priklauso
nuo jvairiy fiziniy ypatybiy, dél to iy ypatybiy idugdymo
lygi parodantys rodikliai yra labai svarbis vertinant spor-
tininky parengtuma. Priklausomat nuo sporto $akos yra
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nustatomi jvairds atskiry fiziniy ypatybiy rodikliai. Tai ant-
rasis DB rodikliy blokas.

Kai kurios fizinés ypatybés gali biiti svarbios vienai
sporto Sakai ir visai neturéti jtakos kitai. Siuo atveju biitina
vertinti tas fizines ypatybes, kurios turi tiesioginj rysj su
sportiniais rezultatais. Fiziniy ypatybiy vertinimo metodi-
kos turi baiti aprobuotos praktikoje ir tinkamos treneriams
bei sportininkams. Plaukiky specialiis rodikliai, kaupiami
DB, pateikti 2 lenteléje. Juos sudaro specialiosios jégos
rodikliai (traukos jéga sausumoje, vandenyije plaukiant su-
derintais kojy ir ranky judesiais, plaukiant kojomis ir ran-
komis), jégos greicio rodikliai (atliktas darbas naudojant
{vairy pasiprieSinima su specializuotais treniruokliais), spe-
cialiosios iStvermés rodikliai (ilgesnés trukmeés darbas su
specializuotais treniruokliais) ir lankstumo rodikliai (per
peciy ir €iurnos sanarius) (Sokolovas ir kt., 1999). 1§ iy
rodikliy apskai¢inojami svarbiis santykiniai dydziai: jegos
realizavimas, koordinacijos koeficientas ir t.t.

Treciasis rodikliy blokas — sportininky fiziologiniai ir
biocheminiai rodikliai. Dauguma iy rodikliy yra gana su-
détingi. Jiems nustatyti reikalinga brangi moksliné {ranga
ir patyre specialistai. Sporte placiai paplites Sirdies susi-
traukimy daznio, plau¢iy gyvybinés talpos, maksimalaus
deguonies suvartojimo ir kity fiziologiniy rodikliy nusta-
tymas. 1§ biocheminiy rodikliy nustatomi laktatas (pieno
rig8tis), hemoglobinas, gliukozé, hematokritas, kalcis ir
kiti. Rodikliai parenkami priklausomai nuo sporto Sakos
specifikos. Visi DB redikliai turi biiti gerai Zinomi ir taiko-
mi praktikoje. Plaukiky fiziologiniai ir biocheminiai rodik-
liai, renkami duomeny bazéje, pateikti 3 lenteléje. Sie ro-
dikliai apskaic¢iuojami pagal standartines metodikas ir pa-

il
I

teikiami vartotojams {Sokolovas, Riaubaité, 1997; Steg-
mann, Kindermann, 1981). Kiekvienas tre¢iojo bloko ro-
diklis teikia informacija vartotojams apie sportininko *“vi-
ding” biisena, parodo specialiojo darbingumo lygj.

Ketvirtaji DB rodikliy blokg sudaro spertininky testa-
vimo rodikliai. Sie rodikliai yra specifiniai atskiroms spor-
to sakoms ir priklause nuo sportininky varzybinés specia-
lizacijos (rungties). Dazniausiai testavimo rodikliai atspin-
di varzybin pratima arba biina artimi jam. Kaip pavyzdys
4 lenteléje pateilti io bloko plaukiky testavimo rodikliai,
Tai jvairiy nuotoliy jveikimo rezultatai ir testavimo — kon-
troliniu pratimy — rezultatai. Sie testavimo rodikliai ap-
skai¢iuojami pagal standartines metodikas vertinant spor-
tininky treniruotumo lygj (Plaukimas, 1996; Sokolovas,
1995; OcHoBbI NIANHPOBAHIIA MHOIOACTHE TPEHIIPOBKII
nnonua, 1986; [loaroroeka NNOBLOB Ha OCHOBE
ncrnons3oBani..., 1987).

Sportininky psichologinés biiklés vertinimo rodikliai —
tai penktasis DB rodikliy blokas. Psichologiné biiklé nusta-
toma pagal specializuotas anketas, kuriose kiekybiskai (pa-
gal baly skai¢iy) vertinamas sportininky subjektyvus nuo-
vargis. Tuo remiantis nustatomas biitinas atsigavimo laikas
iki kitos treniruotés ir numatomas kitos treniruotés pobii-
dis. Visos psichologinio testavimo anketos parenglos re-
miantis specialiais moksliniais tyrimais, atrenkant labiausiai
susijusius su nuovargiu klausimus (Bepxowancinii, 1985).

Sestaji DB rodikliy blokg sudaro sportininky antropo-
metriniai rodikliai — iSilginiai ir skersiniai kiino matmenys
bei apimtys. Priklausomai nuo sporto Sakos antropomet-
riniai DB rodikliai gali skirtis, Démesys skiriamas tiems
rodikliams, nuo kuriy priklauso sportininky rezultatai.

! lentelé

Plankiky fizinio kritvie klasifikacija

Intensyvumo Energetinis Saltinis Pratimo Nuotolio ilgis, Sirdies susitraulkimy Laktato
zZona trukme, min, [11] daZnis, kK/min. koncentracijn, mmol/l
I zona Acrobinis Neribojama Neribojamas Tki 120 0-2
1l zona Aerobinis 12ir> 1500 ir > 120-150 2-4
{1l zona Misrus 3-12 400-1000 150-175 4-8
IV zona Anaerobinis 0,3-3 100-200 175 ir> 8 ir>
V zona Anacrobinis-kreatinfosfatinis Iki 0.5 12,5-50 Nevertinamas Nevertinama
2lenele
Plaukiky fiziniai rodikliai duomeny bazéje
Eil. Specialioji jega Jégos preitis Specialiofi iStvermé Lankstumas
Nr.
1. Traukos jéga sausumoje Treniruoklio pasiprieSinimas Treniruoklio pasipriesinimas Peciy sanarys
24 Traukos jega vandenyje plaukiant Judesiy tempas Judesiu tempas Ciurnos sanarys
suderintais ranky ir kojy judesiais
3« Traukos jega vandenyje plaukiant Atliklas darbas Atliktas darbas
rankomis
4. Traukos jéga vandenyje plaukiant Judesiy galingumas
kojomis
3 lentelé
Plaukiky fiziologiniai ir biocheminiai vodikliai duomen i hazéje
Eil. Nr, Fiziologiniai rodikliai Biocheminiai rodikliai
1. Sirdies susitraukimy daznis po maksimalaus fizinio | Laktato (picno rligities) koncentracija po jvairaus
kriivio intensyviuno lizinio kriivio
2 Sirdies susitraukimy daznis atsigavimo laikotarpiu Hemoglobino kickis kraujyje
B Plauciy gyvybing talpa Gliukozés kickis kraujyje
4. Hematokritas
5. Kalcio kickis kraujyje
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4 lentele

Plaukiky testavimo rodikliai duomeny bazéje

Eil. Nr, Testavimo vandenyje rodikliai Testavimo sausumoje rodikliai
1. Kontroliniai nuotoliai (nuo 25 iki 3000 m) Kontroliniai jvairios trukmeés pratimai
25 Kontroliniai jvairios trukmes pratimai Kontrolinial pratimai jveikiant jvairu pasipriesinimg
3. Kontrolinial pratimai jvairiu greiéiu

Tyrimo rezultaty aptarimas

DB negali funkcionuoti be duomeny. Kadangi duome-
ny bazeé skirta sportininky rengimo valdymui bei individu-
aliam fizinio kriivio parinkimui, rodikliai turi biiti jvedami
bent vieng karty per savaite. Tadiau ne visi rodikliai baitini
kiekvieng savaite. Kai kurie rodikliai gali buti pateikiami
reciau. Tiksliam sportininky savaitinio rengimo valdymui
yra biitinas tam tikras rodikliy minimumas. Sis minimu-
mas priklauso nuo sporto Sakos specifikos. Minimumas
turi apsiriboti tokiais rodikliais, kuriuos nebrangiai ir ne-
sunkiai gali nustatyti kiekvienas treneris.

Plaukiky savaitinio rengimo valdymo rodikliyy minimu-
ma sudaro: fizinis kriivis, atliekamas visose intensyvumo
zonose, kontroliniai nuotoliai, kontroliniai pratimai, Sirdies
susitraukimuy daznis po kontroliniy nuotoliy ir pratimy, Tiks-
lesniam savaitinio rengimo valdymui sportininky rodikliy
turi biiti daugiau. Kuo daugiau {vairiy rodikliy, apibfidinan-
¢y sportininky biisenas, tuo tikshiau galima jvertinti juy adap-
tacija prie fizinio kriivio ir parinkti tinkama fizinj kriivi.

Siuo metu pasaulyje yra sukurtos kelios plagiai naudo-
jamos kompiuterines treniruoéiu programos: HY-TEK,
COOL COACH, SWIMZ2001, RUNNER’'S WORLD ir kitos
(Rutermiller, 1990-1991). Dauguma $§iy programy kuria
labiausiai techniskai i§sivysciusiy Saliy — JAV, Kanados ir
ki. —specialistai. JAV kompanija HY-TEK jau nuo 1992 m.
kuria kompiuterines programas, padedancias treneriams
organizuoti treniruoc€iy bei varzybine veikly. Ji sukiiré spe-
cializuotas kompiuterines programas lengvajai atletikai,
plaukimui, tenisui, slidingjfimui ir krep&iniui. Varzybinés veik-
los organizavimo HY-TEK kompiuterinés programos (*“‘Me-
et Manager™) padeda greitai nustatyti sportininky uzimta
vieta, grupuoja varzybuy dalyvius pagal amziuy, Iytj, rungti,
uzimtq vietq, operatyviai skai¢iuojami komandiniai tagkai ir
vietos. Remiantis §ia programa uZpildomos dalyviy parais-
kos, sudaromi parengiamieji ir finaliniai starto protokolai,
skai¢iuojami starto mokes¢€iai ir kt. Visa tai pagreitina tei-
séjy darba, greiciau pateikia informacija vartotojams.

Treniruoéiy HY-TEK programa vadinama “Workout
Manager”. Jau i§ pavadinimo galima sprgsti, kad §i pro-
grama neskirta treniruo€iy planavimui ar individualizavi-
mui. Ji skirta treniruo¢iy valdymui. Joje i specialiai pa-
rengtas formas galima jradyti treniruociy planus, sporti-
ninky amziy, lytj, pagrinding rungti (specializacija), treni-
ruoéiy lankomuma, kontroliniy pratimy vykdyma ir kt.
Remdamasi kontroliniy pratimy rezultatais “Workout Ma-
nager” prognozuocja sportininky rezultatus varzybose.

Programa turi pvairiy pratimu kompleksus, kuriuos tre-
neris gali parinkti arba jsivesti naujus. Duomeny bazés bei
kaupiamy trenirnociy plany déka “Workout Manager” lei-
dzia treneriams sutaupyti daug brangaus laiko planuojant
treniruotes. Programa nustato kiekvienos treniruoiés stre-
sini 1?(g‘[ balais. Tokia programa gali saugoti daugybe jvai-

riausiy treniruo¢iy, padeda analizuoti treniruo€iy kriivi pa-
gal intensyvumo zonas. Priklausomai nuo trenerio sura-
Syty pratimy ir sportininky meistriSkumo programa tiks-
liai suplanuoja treniruotés ir kiekviena pratimo trukme mi-
nutémis. Tokiu biidu galima numatyti kiekvienos treni-
ruotés trukme. Visa tai leidzia treneriams kaupti ir opera-
tyviai analizuoti savo sportininky atliekama fizinj kriivi,
lyginti ji su anks€iau atliktais kriviais. “Workout Mana-
ger” programa placiai paplitusi JAV, Kanadoje, kur janau-
dojasi dauguma plaukimo sporto klubu. JAV plaukimo fe-
deracijos nariai nuolat gauna informacijg “Workout Ma-
nager” formatu apie geriausiy plaukiky treniruotes.

COOL COACH programa jau pati bando planuoti ir
individualizuoti plaukiky treniruotes. Joje sukaupta di-
dziulé duomeny bazé — daugiau kaip milijonas geriausiy
JAV plaukiky treniruogiy pavyzdziy. Sios programos déka
galima greitai planuoti treniruotes, nustatyti visos treni-
ruotés fizinio kriivio poveiki (bendry stresini indeksa),
parinkti pratimy trukme bei intensyvuma, jvertinti inten-
syvumo zonas, apskaiciuoti koreliacijos ry$ius tarp jvai-
riy jvedamy rodikliy (SSD, laktato koncentracijos, plau-
kimo pratimuy ir t.t.). Be to, programa atlieka ir jvairias
kitas funkeijas.

Programa SWIMZ2001 sukiiré Kanados mokslininkas Dr,
J.-M. de Koninckas 1995 m. Ji skirta plaukiky treniruo-
¢iy planavimui. Programa fiksuoja plaukiky maksimaly pul-
sq, geriausius varzyby rezultatus, prognozuoja rezultatus,
sudaro makrociklo bei treniruociy planus, jtraukia mégs-
tamus testus ir pratimus | treniruotes, analizuoja atliktas
treniruotes bei testavimo duomenis.

Programa RUNNER’S WORLD skirta bégiky treniruo-
¢iy planavimui. Su $ia programa galima suplanuoti dienos
treniruote per 90 sek. Galima naudotis geriausiy begiky
treniruociy pavyzdziais, prisijungti prie kompiuterinés duo-
meny bazés Internete. Naudojantis programa nesunku ana-
lizuoti treniruotés krfivy, savaitinio kriivio kitimg, numaty-
ti treniruoéiy pratimus, jradyti treniruociy komentarus.

Visas §ias programas sukiiré treneriai praktikai ben-
dradarbiaudami su programuotojais arba jas kuria atskiri
mokslininkai. Ta¢iau daZniausiai $ios programos nesire-
mia ilgalaikiais moksliniais tyrimais, kurie yra pagrindas
treniruoéiy kritvio planavimui bei individualizavimui. Sian-
dien mes Zinome tik kelias tokias moksliniu pagrindu su-
kurtas kompiuterines programas. Mes pradéjome jas kur-
ti Lietuvos kiino kultfiros institute 1989 m. (Tra Plan, Ciklas
ir kt.). Siose programose remiamasi sportininky kiekybi-
nés adaptacijos prie jvairaus pobiidzio, trukmeés ir apim-
ties fizinio krlivio moksliniais tyrimais. Jose jvertinami
sportininko amzZius, meistriSkumas, jvairiy nuotoliy rezul-
tatai, makrociklo trukmeé, geriausi rezultatai, planuojamas
rezultatas ir kiti veiksniai. Naudojant §ias programas gali-
ma tiksliai, greitai ir mdividualiai suplanuoti sportininkuy
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treniruoéiy krtivius makrocikle, savaités mikrocikle ir tre-
niruotése (Sokolovas, 1995).

ISvados

1. Siame sporto mokslo raidos etape mokslas ir prak-
tika jau sukaupé pakankamai daug kiekybinés informaci-
jos apie sportininky atliekamg fizinj krfivi, fiziologinius,
biocheminius, testavimo, antropometrinius rodiklius. Kie-
kybine informacija turi biiti nuosekliai visg laikg kaupiama
ir panaudojama Lietuvos sportininky rengimui. Tuo tikslu
biitina kompiuteriné duomeny bazé.

2. Kartu su kompiuterine duomeny baze gali biiti su-
kurta sportininky rengimo valdymo informaciné sistema.
Ji ne tik kaups, bet ir analizuos bei valdys sportininky
rengima. Tuo tikslu jau sudarytas plaukiky rengimo val-
dymo algoritmas.

3. Sportininky rengimo informacinégje sistemoje yra
§esi rodikliy blokai. Tai: 1) fizinis kriivis, 2) fizinio pa-
rengtumo rodikliai, 3) sportininky fiziologiniai ir bioche-
miniai, 4) testavimo, 5) psichologiniai bei 6) antropo-
metriniai rodikliai.

4. Kad biity garantuotas sportininky savaitinio pasi-
rengimo valdymas, reikia turéti DB rodikliy minimuma:
Lvairaus pobiidzio fizinis kriivis, specialaus testavimo ro-
dikliai ir Sirdies susitraukimy daznis. DB rodikliy minimu-
mas priklauso nuo sporto Sakos specifikos.

5. Siuo metu pasaulyje sukurta nemazai jvairiy kom-
piuteriniy programy, skirty sportininky treniruotéms bei
varzyboms, Taciau daugelis programy sukurta remiantis
geriausiy treneriy patyrimu, jos néra pagristos ilgalaikiais
moksliniais tyrimais. Plaukimo sporte iandien pazangiau-
sios yra masy sukurtos treniruoéiy kompiuterinés pro-
gramos.
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THE INFORMATION SYSTEM OF ATHLETES’ TRAINING MANAGEMENT

Assoc. Prof. Dr. Genadijus Sokolovas

SUMMARY

The aim of this study was to analyze the basics of
information system for athletes training and present the
framework of computer database in sport training. The
author discusses on merits and shortcomings of computer
database for athletes. Here we come across the problems
of workload classification in various sports, different
adaptation of athletes during career and season training,
collection of physiological, biochemic, pedagogical,
psychological and other indices.

The first steps of computer database in sport were
collecting of swimmers’ training data. In this article are
presented most important data that included in swimmers’
computer database. Computer database includes indices
related to workability of swimmers. Here are separated
the weekly minimum and maximum of indices for
management of athletes’ preparation.

In the discussion are compared different computer
programs for swimming training: TraPlan, Ciklas, HyTek,
Cool Coach, Swim200! and Dr, G.Sokelovas Internet
programme,
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Rankininkiy emociniy valios savybiy pasireiSkimas
ir jy formavimas

Rengdami rankininkes atsakingoms rungtynéms, tre-
neriai vis daugiau démesio skiria ne tik fiziniam, techni-
niam bei taktiniam parengtumui, bet ir sportininkiy mo-
ralinéms valios savybéms. Zaidimo metu rankininkéms
svarbiausia yra sukoncentruoti démesj i sudétingy tech-
nikos veiksmy atlikima ir jvairiy taktikos budy taikyma.
Be to, labai aktyviis Zaidéjai, didelé Zaidybiné {tampa, a§t-
ri kova su priedininku, be perstojo besikei¢ian¢ios situa-
cijos, sekmeés ir nesékmes atvejai — visa tai reikalauja i§
sportininkiy maksimaliy valios pastangy. Reikia atsimin-
ti, kad pergale pasickia tos komandos, kuriy Zaidéjai pa-
rodo didesnes valios pastangas, tiksliai diferencijuodami
ir suvokdami kievienu atsakingu veiklos momentu iskel-
tus uzdavinius. Emociniy valios savybiy trikumas gali
skaudziai atsiliepti komandos Zaidimo efektyvumui. Siy
savybiy ugdymas — svarbus kiekvieno trenerio uzdavi-
nys ir jis turi biiti kryptingai sprendZiamas per kickvieng
treniruote ir varzybas.

Sio darbo tikslas — bandyti i§tirti §ig svarbig rankinin-
kams (ir kitiems zaidéjams) problema, pateikti teorinj jos
apibendrinima, kad biity galima tikslingai organizuoti prak-
tinj darbg.

Tyrimy uzdaviniai;

1. Atskleisti rankininkiy emociniy valios savybiy psi-
chologine charalteristika.

2. Pateikti rekomendacijas treneriams apie emociniy
valios savybiy formavima atsizvelgiant | socialine ir psi-
chologing komandos branda.

Sprendziant nurodytus uzdavinius buvo panaudoti Sie
metodai:

1. Mokslinés-metodineés literatiiros analizé.

2. Varzyby stebéjimas.

3. Treneriy ir Zaidéjy apklausa.

4. VarZyby protokoly analize.

5. MR-1 metodika, skirta zaidéjy emocinéms valios
savybems nustatyti (Meidus, Peé¢iiira, 1988).

6. SPKS metodika, kuria jvertinta komandy socialiné
ir psichologiné branda (Meidus, Pecitira, 1988).

Tyrimai buvo atliekami Vilniaus pedagoginio universite-
to laboratorijoje. Eksperimente dalyvavo aukstos sportinés
kvalifikacijos 18-26 mety rankininkés (30 sportininkiy).
Sportininkes priklausé dviems skirtingos socialinés ir psi-
chologinés brandos (toliau — branda) grupéms, | kurias bu-
vo suskirstylos pagal sportinius rezultatus (objektyvis ro-
dikliai) ir septynis grupés brandos parametrus: atsakomy-
be, kolektyviskumg, susitelkima, kontakti§kuma, atviruma,
organizuotuma, informuotuma (subjektyviis rodikliai) (Ber-
zonsky, Ferrari, 1996; Karasawa, 1991; Hemon,1990).

Grupeé “A” pasické 100% pergaliy per 1996-1998 m.
sezona — gera socialing ir psichologiné branda, grupeé “B”
— 60% pergaliy — vidutiné socialiné ir psichologiné branda
(I lengelé).

!

Doc. dr. Leonas Meidus
Vilniaus pedagoginis universitetas
I lentelé

Grupiy branda pagal secialinius ir psichologinius
parametrus (M=m)

Grupiy branda pagal
rezultatyvumo kriteriju

gera “A” viduting “1B”
Grupés brandos parametrai 3.8 1,9
0,19 0,32

Stiudento patikimumo kriterijus
“A"-B" d=19 1=11,4 p<0,001

Taigi pagal visus parametrus tiriama grupé “A” yra ge-
ros brandos, grupe “B” — vidutines, tai leidzia mums lyginti
§iy grupiy Zaidéjy emociniy valios savybiy pasireiskima.

Rankininkiy emociniy valios savybiy psichologi-
né charakteristika

Sportas — pati pazangiausia kitno kultiiros forma, o
sporto treniruoté — pagrindiné sportinés veiklos forma.
Reikeéty pridurti, kad sportas, ypac sportiniai Zaidimai, —
tai specifiné veiklos riisis, kuriai néra analogy. Rankinyje
gausu jvairiausiy sunluwmy ir sudétingy situacijy, o jveikti
Jjuos gali tik tas Zaidéjas, kuris veikia samoningai, sugeba
valdyti psiching biiklg, kurio emocinés valios savybés tin-
kamai iSugdytos.

Valia —tai gebéjimas samoningati, tikslingai, be prievar-
tos i8 iSores atlikti vienus veiksmus ir susilaikyti nuo kity,
gebéjimas pasirink(i ir pasiekti tiksla. Svarbiausia valios
akte — jsisamoninti, kad veiklos tikslo vertybiné charakte-
ristika atitinka asmenybés moralés normas ir principus.
Valingas elgesys susideda i§ svarstymo, sprendimo pri-
émimo ir jo realizavimo (Psichologijos Zodynas, 1993).

Valios savybeés labai ryskiai pasireiskia zaidybininose
veiksmuose, Mes i§skyréme pagrindines emocines valios
savybes, biidingiausias sportiniams Zaidimams, tarp juy ir
rankiniui, biitent: tikslo siekimas, pasitikéjimas, atkaklu-
mas, drausme.

Tikslas — tai idealus, isivaizduojamas ir apmastomas
veikimo rezultatas, sglygojantis veikimo blda, o tikslo
siekimas — tai to apmastyto, suvekto vaizdais rezultato
sickimas. Numatomo rezultato vaizdas virsta skatinamaja
jega, tikslu, pradeda kreipti veiksmag ir lemti jo atlikimo
biidy pasirinkima tik tada, kai jis yra susijes su tam tikru
motyvu arba motyvy sistema (motyvacija). Tikslo atsira-
dimas yra svarbiausias veiksmo atlikimo momentas, le-
miantis naujy veiksmy susidaryms. Funkeiniu poZidriu
veiksmo eiga sudaro tikslo atsiradimas, veiksmo atliki-
mas, atlikimo emocinis ir paZintinis {vertinimas ir galutinis
veiksmo rezultatas (Lietuvikoji tarybiné enciklopedija,
1978; Atkinson, 1964; Berzonsky, Ferrari, 1996; Chap-
man, Carrigan, 1993; Collins, 1996).

Tikslo siekimas biitinas treniruo€iy ir varzyby proce-
se, kuriame rankininkés, nekreipdamos démesio | sunku-
mus, maksimaliais kriiviais tobulina savo meistriskumag.
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Pasitikéjimas. Zmogaus jutimas, supratimas, kad yra
pajégus atlikti tuos uzdavinius, kuriuos jam kelia gyveni-
mas (ypa¢ sportiné zaidybine veikla) ir kuriuos jis kelia
pats sau. Zmogus pasitiki savimi, jei jo saves vertinimas
kurioje nors veiklos srityje atitinka realias jo galimybes.
Jei save vertina labiau, negu i tikryju gali, Zzmogus perdé-
tai pasitiki savimi, jei menkiau — nepasitiki savimi. Kai Zmo-
gus skatinamas vertinti save pagal realius gabumus, su-
gebejimus ir pagal tai reiksti pretenzijas, yra puoseléjamas
Jo pasitikejimas (Lietuviskoji tarybiné enciklopedija, 1978;
Psichologijos zodynas, 1993; 3amsTin,1962).

Pasitikintis sportininkas neabejodamas priima spren-
dimus ir juos vykdo.

Atkaklumas —sugebéjimas ilgai ir ryZtingai siekti uz-
sibrézto tikslo, kovoti su kliGtimis. Atkaklumg lemia ilga-
laiké psichiniy jéegy mobilizacija, tikéjimas sékme. Atkak-
lumas pradedamas ugdyti jaunesniojo priesmokyklinio am-
ziaus vaikui diegiant sugebéjima pabaigti iki galo jo amziy
atitinkancias uzduotis, sugebéjima savo veiksmais siekti
blisimo rezultato ir, jeigu reikia, jveikti kitas tuo metu apé-
musias paskatas (Lietuviskoji tarybiné enciklopedija, 1984;
Psichologijos Zodynas, 1993).

Atkaklus sportininkas dél laikiny nesékmiy nesustoja
pusiaukeléje. Jis siekia pergalés bet kokiomis salygomis,
netgi esant pranasesniam prieSininkui. Be to, jis greitai,
apgalvotai priima pagristus sprendimus atsakingais veik-
los momentais, yra kritiskas ir nesiblaskydamas veikia.

Drausmé — tai valingas sportininko sugebéjimas sa-
moningai tiksliai ir laiku atlikti savo pareigas. Drausme
pasireiSkia mokejimu paklusti elgesio taisykléms ir nor-
moms, bendruomenés keliamiems uzdaviniams. Samonin-
ga drausmeé — tai savarankiskas, biitinas, suvoktas savo
pareigos atlikimas.

Valios savybés — tikslo siekimas, pasitikéjimas, at-
kaklumas, drausmé — glaudziai tarp saves susijusios ir
viena kita salygoja. Jeigu viena valios savybé neisugdyta
arba silpnai iSugdyta, tai ir kitos savybés praranda savo
pilnavertiskuma. Jeigu zaidéjas néra atkaklus, tai nepasi-
reik$ ir jo iniciatyva. Vadinasi, norint jveikti iskylanias
zaidybines klititis, reikia, kad visos savybés biity pakan-
kamat iSlavintos, nors atskirais veiksmais gali ryskiau pa-
sireiksti viena ar kita valios savybé.

Pateikiame emociniy valios savybiy pasireiskima skir-
tingos brandos grupése (2 lentelé).

2 lentel¢

Rankininkiy emociniy valios savybiy pasireiSkimas

skirtingos brandos grupése (M+n1)

Emocines valios Grupiy branda

savybés (proc.) gera “A” viduting “B”
Tikslo sickimas (tikslas) 69,0£0,3 52,040,29
Pasitikéjimas 67,0+0,4 41,0+0,42
Atkaklumas 85,0488 15,0£8.8
Drausme 58,040,5 37,006

¢!
¥

Analizuodami pagrindiniy emociniy valios savybiy pa-
sireiSkima skirtingos brandos grupése galime teigti, kad
geros brandos komandy Zaideéjos ryskiai sieké didelio tikslo.
Visi tikslo siekimui biidingi parametrai (perspektyvinis tiks-
las, aspiracijy lygis) buvo kur kas geresni negu vidutinio
lygio grupiy zaidejy.

“A” grupés zaideéjy yra optimalus pasitikéjimas sékme.
Reikety atkreipti démesy, kad pasitikéjimas atliekant sék-
mingus veiksmus siekia 67,0% (pagal Simtaprocentineg pa-
sitikéjimo skalg), tai yra tas pasitikéjimo lygis, kuris biiti-
nas siekiant maksimaliai mobilizuoti psichomotorines sa-
vybes ir formuojant pasirengima veiksmui. Idomu tai, kad
pasitikéjimo savimi stoka, savitvardos tritkumas Zaidimo
metu blidingas vidutinés brandos komandy Zaidéjams, o
ypac vartininkams,

Labai ry$kus atkaklumo rodikliy skirtumas “A” ir “B”
zaidéjy komandy. Ypaé jis pastebimas ty Zaidéju, kuriy
fizinis ir techninis pasirengimas yra nepakankamas. Tas
biidinga ir “B” grupés zaidéjoms,

Labai gera drausmé ty zaidéju, kurios priklauso grupei
“A™ ir kuriy gera technika bei fizinis pasirengimas.

Vadinasi, mes jrodome, kad Zaidéjy emocinés valios
savybes, atsiskleidziancios zaidybinéje veikloje, priklauso
nuo komandos socialines ir psichologinés brandos. Be to,
galime teigti, kad $iu savybiy pasireikimas priklauso ir
nuo Zaidéjy techninio bei fizinio pasirengimo.

Didelio meistriskumo sportininky ir jy treneriy psicho-
loginés apklausos analizé byloja, kad daugumai rankinio
Zaidéjy buidingos tokios savybeés kaip: tikslo siekimas, at-
kaklumas, savitvarda, kad jie gali iskesti ir jveikti didelius
kriivius bei nuovargj. Taipogi jie gali iSkesti skausma gave
trauma ir testi Zaidima, jeigu tai jmanoma. Rankinio zaidi-
mas, sistemingas sunkumy jveikimas formuoja zaidéjy
emocines valios savybes, bet tai negali vykti stichiskai.
Todel ne visiems zaidejams biidingos vienos ar kitos emo-
cinés valios savybés. Jos ugdomos s¢kmingai tik tada,
jeigu teisingai organizuotas treniruo¢iy procesas ir geras
komandos psichologinis klimatas.

Rankininkiy emociniy valios savybiy formavimo
psichologiniai ypatumai

Zmogaus valia pasireiskia veiksmais, kuriy jgyvendi-
nimui iki galo nepakanka natiiralios motyvacijos. Tai yra
tie veiksmai, kuriy eigg Zmogus gali samoningai reguliuo-
ti, keisdamas ju jéga, greitj ir kitus parametrus. Valingi
nuoseklis veiksmai gali pasireiksti tik tada, jeigu sporti-
ninky valios veiksmy tikslus ir motyvus lemia jy pazidiros,
tvirti isitikinimai, moralinés nuostatos. Emocines valios
savybeés lavéja veiksmy atlikimo procese, todél pagrindi-
nis Siy savybiy tobulinimo biidas yra sistemingas pratimuy,
susijusiy su ju pasireiskimu, atlikimas.
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Kad treniruotiy procese biity sekmingai ugdomos ran-
kininkiy emocinés valios savybes:

a) atlikdamos pratimus (specifinius rankininkiy veiks-
mus) zaidéjos privalo parodyti pakankamai intensyvias va-
lios pastangas. Visq laiky skiriamos lengvos uzduotys ne
tik neugdo valios savybiy, bet gali ir turéti neigiamos jta-
kos ju pasireiskimui;

b) pratimy sudetingumas turi biiti didinamas nuoselkliai;

¢) per treniruotes biitini pratimai, kuriems atlikti reikia
maksimaliy zaidéju valios pastanguy, bet jie turi biiti ivei-
kiami, nepaisant pastangy intensyvumo bei trukmeés. Al-
sakingos varzybos, per kurias reikia maksimaliy valios pa-
stangu, ypac tada, kai varZovas lygiavertis arba daug stip-
resnis, taip pat lavina §ias savybes. Valios ugdymui jtakos
turi zaidejy stimuliavimas, t.y. meilés pasirinktai sporto
Sakai ugdymas — meilé padeda jveikti sunkumus ir siekti
dideliy sportiniy rezultaty.

Dauguma treneriy ir zaidéjy i klausimg, kokios prie-
moneés pried rungtynes ir per pertraukas padeda mobili-
zuoti jégas, atsaké: trenerio sugebéjimas jteigti Zaidéjoms
pasitikejima savo jegomis ir suformuoli atsakomybés jaus-
ma. Aiskiis tikslai, pergalés reik§mingumas padeda for-
muoti kiekvieno zaidéjo atsakomybe, kartu skatina mak-
simaliy valios pastangu pasireiskima per rungtynes;

d) sportininkés turi suvokti atliekamy pratimuy pras-
me, prieSingu atveju i8nyks siekis jveikti sunkumus:

e) treneris visada privalo bati reiklus. Tai padeda ug-
dyti zaidéjy valios pastangas ir biitinybe atlikti visas uz-
duotis.

Apllausos duomenys byloja, kad sutelktoje ir bran-
dzioje komandaje laikinos nesékmés dar labiau skatina zai-
déjy valingus veiksmus ir mobilizuoja jas pergalei, o sutel-
kia vienodi trenerio reikalavimai zaidéjoms, napaisant jy
kvalifikacijos ir sportiniy rezultaty.

ISvados

1. Norédamos pasiekti dideliy sportiniy rezultaty, ran-
kininkés privalo i§siugdyti tokias emocines valios savybes
kaip: tikslo siekima, pasitikéjima, atkakluma, drausme. Tik
Sios savybés padeda zaidéjoms maksimaliai panaudoti sa-
vo jégas ir sugebejimus. Siy savybiy ugdymas yra vienas
i§ svarbiausiy trenerio uzdaviniy.

2. Emocinés valios savybés yra glaudziai susijusios su
fiziniu, techniniu ir taktiniu Zaidéjy pasirengimu. Nepa-
kankamas zaidéjy fizinis, techninis ir taktinis pasirengi-
mas neigiamai veilkia valios pastangas.

3. Nuolatinis ir pilnavertis rankininkiy emociniy valios
pastangy pasirei§kimas tiesiogiai susijes su komandy, ku-
riose jos zaidzia, socialine ir psichologine branda.

4. Dideles jtakos emociniy valios savybiu pasireiski-
mui tiek per treniruotes, tiek per varzybas turi trenerio
autoritetas.
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DISPLAY AND FORMATION OF EMOTIONAL WILL PROPERTIES OF
WOMEN-HANDBALL PLAYERS

Assoc. Prof. Dr. Leonas Meidus

SUMMARY

Nowadays coaches training handball players for crucial
competitions show special attention to the psychological
preparation of women players.

Moral-will properties are considered to be very
important. The lack of emotional-will properties may
strongly affect the effectiveness of players.

The aim of our work is to study and to propose
theoretical generalisation of emotional-will properties for
expedient organisation of practical work.

The research was carried out in the laboratory at VPU
30 sportswomen {18-26 years old) were involved in the
experiment. They belonged to two different social-
psychelogical groups of maturity which were divided
according to the results in sport (objective characteristics)

and to 7 parameters: responsibility, collectivity, unity,
contactiveness, frankness, self- discipline and
informativeness (subjective characteristics).

The results have revealed that the emotional - will
properties are displayed best in team. These properties
are developed successfully if the training process and
the psychological climate of a team are organised
correctly. We have proved that good sport results depend
on such emotional — will characteristics: strivingness
for the aim, persistence, self- confidence and discipline.
The emotional — will properties are closely related to
physical, technical and tactical preparation of
sportswomen, and their shortage have a negative effect
upon the efforts of will.



1999 Nr. 3 (1)

37

SPORTO ISTORIJA
HISTORY OF SPORT

Lietuvos valstybinio kiino kultiiros instituto sporto klubo
ikiirimas ir pirmieji veiklos metai

Lietuvos kiino kultiiros institute (dab. — akademijoje)
ilgus metus veiké ir veikia dabar studenty sporto klubas
“Atletas”. Jam priklausé visi sportuojantys instituto stu-
dental. *Atleto” sportininkai dalyvaudavo aukstyjy mokykly
pirmenybése, sajunginése varzybose.

Atkiirus Lietuvos valstybinguma “Atleto” klubas su-
skilo  daugelj kluby, tokiy kaip “Lokys™, “Irklas”, “Zalgi-
ris—KKI” ir kitus. Dabar “Atleto™ vardas siejamas tik su
krep$inio komandomis.

Literatiiroje pasigendama isamesio sporto klubo veik-
los apragymo, beveik néra duomeny apie klubo jkiirima ir
jo veikla pirmaisiais metais.

Sio straipsnio pagrindinis tikslas — paanalizuoti Lietu-
vos valstybinio kiino kultiiros instituto sporto klubo
(LVKKI SK) ikiirimg bei pirmuosius jo veiklos metus.
Straipsnyje, remiantis pirminiais archyviniais dokumen-
tais, pateikiami apibendrinti faktai.

LVKKI sporto klubo jkiirimas

1945 m. spalio 10 d. LVKKI Tarybos posédyje, vyku-
siame Kiino kultiiros rimuose, buvo svarstomas klausi-
mas del bitinybés {kurti studenty sporto klubg. Taryba
(pirmininkavo laikinai einantis LVKXKI direktoriaus parei-
gas S. Jananis, sekretoriavo LVKKI direktoriaus pavaduo-
tojas mokslo reikalams K.Dineika) priémé tok| nutarima;

“Nustatyta {steigti instituto studenty sporto biirel{. Kol
bus sudaryti biirelio veikimo nuostatai, sporto komandy
sudaryma ir treniruotes vykdo atitinkamos katedros” (KAA,
b. 7, p. 16).

1946 m. sausio 9 d. LVKKI Tarybos posédyje ketvir-
tuoju klausimu buvo svarstyti klubo jstatai. Apie juos re-
feravo Zaidimy katedros vedéjas V.Kisonas. Po Tarybos
posédZzio buve sudaryta komisija, kurios tikslas buvo ga-
lutinai parengti Instituto sporto klubo {status.

Patobulinti bei papildyti Instituto sporto klubo istatai
buvo priimti 1946 m. sausio 29 d. (b. 53, p. 10).

LVKXI sporto klubo istatus 1946 m. geguzés 6 d. pa-
tvirtino Sajunginis kiino kultiros ir sporto komitetas prie
TSRS MT vadovybés jsakymu Nr. 194 (b. 7, p. 11).

1945-1946 mety LVKKI metinéje ataskaitoje buvo pa-
zymeéta, kad “sportiniy Zaidimy katedra, esant sunkioms
salygoms, sékiningai iSnaudojo mokomuosius treniruociy
uzsiémimus, suorganizavo studentiskas futbolo, krepsi-
nio ir tinklinio komandas bei dalyvavo visose miesto ir
respublikinése varzybose” (b. 10, p. 6). Sioje ataskaitoje
buvo ir direktoriaus pavaduotojo mokslo reikalams K.Di-
neikos pasiraSytas nutarimas praSyti Institutui perduoti Ka-
no ku};ﬁms ritmus ir stadiong (b. 10, p. 6).

Doc. dr. Riata MaZeikiené
Lietuvos kitno kultaros akademija

Studenty sporto klubas jau veiké 1946 m. liepos 1 d.,
nes Instituto Tarybos posédyje J. Klimas, remdamasis Sg-
junginio kiino kultfiros ir sporto komiteto jsakymu Nr.194,
referavo apie sporto klubo jkiirimg ir einamuosius reika-
lus (Steigiamojo posédzio protokolo Kauno apygardos ar-
chyve néera — aut.past.).

I&rinktai klubo valdybai, kurios pirmininku tapo pirmasis
sporto klubo pirmininkas J. Klimas, reikéjo skubiai suda-
ryti veikimo plana, numatyti etatus ir samata. Artimiau-
sias uzdavinys buvo pasiruoiti ir dalyvauti Kijeve jvyk-
siancioje studenty spartakiadoje (b, 25, p. 10-11).

Numatomas klubo veikimo planas bei sgmata buvo pa-
teikti svarstyti ir tvirtinti LVKKI Tarybai. Posédis jvyko
1946 m. liepos 15 d., jam pirmininkave K. Dineika, sek-
retoriavo J, Juras (b. 7, p. 24).

Tkurta studenty klubg bei jo istatus Lietuvos TSR MT
patvirtino 1946 m. rugséjo mén. nutarimu:

“Lietuvos TSR Ministry Taryba nutaria;

1. Patvirtinti SKIF prie LVKKI, jkurto 1946 07 01,
veikima, remiantis Visasgjunginio Kino kultiiros ir sporto
komiteto prie TSRS MT {sakymu Nr.194 1946 05 06.

2. Ipareigoti Lietuvos TSR Finansy Ministerijg (drg.
Drobny) skirti 1946 m, 290.000 rub. sporto klubo prie
LVKKI islailkymui.

3. [pareigoti Valstybine Plano komisijg prie Lietuvos
TSR MT (drg. Sumauska) skirti sporto klubui prie LVKKI
1946 metams 400 m medvilninio audinio — aprangai,
300 vat. medvilniniy megztiniy ir 5000 kv.dem minkStos
odos bei 200 kg tvirtos odos avalynés gamybai.

4. Ipareigoti Lietuvos TSR Osoviachimo valdybg is-
skirti sporto klubui prie LVKKI 12 mazo kalibro Sautuvy
ir 10.000 atitinkamuy Soviniy” (b. 16, p. 1).

Nutarimg pasiragé Lietuvos TSR MT pirmininkas
M. Gedvilas, Ministry Tarybos reikaly valdytojas V. Mic-
kevigius.

Metinéje Instituto ataskaitoje buvo pazymeéta, kad “ins-
tituto sporto klubas suorganizuotas ir veikia nuo 1946 m.
liepos 1 d.” (b. 16, p. 7).

Sporto klubo tikslai ir uZdaviniai

LVKKI sporto klubao {statuose nurodytas pagrindinis
tikslas buve “sporto propaganda, jtraukimas | sportini gy-
venima instituto ir treneriy mokyklos studenty, aspiranty,
profesoriy, déstytoju ir bendradarbiu” (b. 16, p. 11-15).

Sporto klubo uzdaviniuose buvo nurodyta kelti nariy
sportini meistriskuma, aukléti “istikimumo Lenino-Stalino
partijos idéjoms ir tarybinés sportinés etikos dvasioje”
(b. 10, p. 11-15.). SK riipinosi déstytojy pedagoginés kva-
lifikacijos tobulinimu ir LVKKI bei jo sportiniy laiméjimy
populiarinimu.
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Tikslams ir uzdaviniams jgyvendinti SK turéjo reng-
ti tarp studenty ir déstytoju varzybas. Klubo nariai ak-
tyviai agitavo stoti { kluba, placiai propagavo SK veikla.
Visas sportinis ir mokomasis treniruoéiy darbas vyko
per sekcijas. Klubo nariai taip pat riipinosi atskiry spor-
to Saky rinktiniy komandy sékmingu parengimu (b. 10,
p. [1-15.).

Destytoju ir studenty kvalifikacijai kelti SK ne tik ren-
g¢é sporto varzZybas, bet ir organizavo nuolatinius kursus
ir seminarus, skirtus sporto teiséjams ir instruktoriams
visuomenininkams rengti. SK nariai aktyviai dalyvaudavo
miesto bei sajunginése varzybose, kuriose be sportinés
veiklos skleidé informacijg apie LVKKI.

Sporto klubo valdymo organai

Auks¢iausiasis SK valdymo organas buvo visuotinis
Jo nariy susirinkimas, kurj klubo valdyba rengdavo ne re-
Ciau kaip du kartus per metus. Visuotinis susirinkimas buvo
laikomas teisétu, jeigu jame dalyvaudavo ne maziau kaip
du tre¢daliai visy SK nariy. Nutarimai biidavo priimami
balsuojant ir isigaliodavo, jei jiems pritardavo dalyvaujan-
¢iy nariy dauguma.

“Visuotinis susirinkimas:

* tvirtina darbo plang ir klubo sportini kalendoriy,

* renka klubo valdyba ir revizijos komisija,

* i8klauso ir svarsto valdybos apyskaitg ir revizijos
komisijos pranesima apie finansing ir tikine veikla,

* jtvirtina klubo valdybos nutarimus, kurie privalo bii-
ti patvirtinti,

* renka atstovus { pasitarimus ir konferencijas,

* sprendzia visus svarbesnius klubo veikimo reikalus”
(b. 16, p. 11-13).

Sporto klubo veiklai vadovavo visuotinio nariy susi-
rinkimo iSrinkta SK valdyba, kuria sudaré 9-15 zmoniy.
Valdyba buvo renkama vieniems metams. Ji susirinkdavo
ne reciau kaip kartq per ménesj ir spresdavo darbo klausi-
mus. SK valdybos priimti nutarimai isigaliodavo, jei uz
Juos balsuodavo dalyvaujanéiyjy dauguma.

Klubo valdyba “i3renka i§ savo sastato pirmininka, ku-
ris yra klubo virininkas, pirmininko pavaduotoja ir sekre-
toriy bei pasiskirsto tarp klubo nariy pareigas vadovauti
atskiroms klubo darbo dalims™ (b. 16, p. 11-15). Klubo
valdyba tvirtindavo sekeijy nutarimus dél nauju nariy pri-
emimo, sudarydavo klubo darbo plang ir sporto varzyby
kalendoriy, kontroliuodavo sporto komandy dalyvavima
varzybose.

[ klubo valdybos nariy pareigas taip pat j¢jo “klubo
nariy gydymo, medicininés kontrolés, pasitelkiant institu-
to sanitaring dal{, organizacija” (b. 16, p. 11-15).

Klubo valdybos nariai riipinosi sporto baziy statyba,
irengimu, panaudojimo kontrole, jy saugumo uztikrinimu,
sporto inventoriaus bei aprangos isigijimu.

Klubo pirmininkas turéjo teise SK vardu atstovauti vals-
tybinése ir visuomeninése organizacijose, gal¢jo atidaryti
ir uzdaryti saskaitas, pasiradinéti &ekius ir mokéjimo ras-
tus, akceptuoti saskaitas ir faktiiras, sudaryti sutartis ir
susitarimus.

!
¥

Nariai

Studenty sporto klubo nariais buvo LVKII ir Treneriy
mokylklos studentai, aspirantai, profesoriai, déstytojai ir ben-
dradarbiai, taip pat jy Seimos nariai. Asmenys, neturintys
darbo rysiy su Institutu ir Treneriy mokykla, ne studentai
ir ne Instituto darbuotojy $eimos nariai, buvo priimami
klubg iSimties tvarka, t.y. tik Sajunginio kiino kultiiros ir
sporto komiteto prie TSRS MT valdybai leidus. Véliau §i
nuostata buvo pakeista | SK valdybos leidima.

[ klubo narius buvo priimama per visuotinj sporto $a-
kos sekeijos susirinkima — reikéjo pateikti asmens prasy-
maq su atitinkamos Instituto katedros rekomendacija. Sek-
cijos nutarima apie naujy nariy priémima tvirtindavo klu-
bo valdyba.

Kiubo nariai turéjo Sias teises:

“1. klubo sekcijos, grupés ar komandos susirinkimuose
sprendziama balsa,

2. rinkimo ir irinkimo { visus klubo vadovaujamus or-
ganus,

3. dalyvauti visose klubo sekcijose, grupése, koman-
dose,

4. naudotis sportiniais jrengimais, priemonémis,

5. dalyvauti sportinése varzybose, klube komandose,

6. dévéti sportine uniforma, turéti zenkla ant kriitinés
(emblemay), zenkliukg ir klubo nario bilieta.

Nariai, rungtyniy dalyviai (vaikai), naudojasi tik teisé-
mis, paminétomis Sio paragrafo 3—6 punktuose, ir gauna
skirtingo pavyzdzio nario, rungtyniy dalyvio, bilicta” (b. 16,
p. 11-15)

Kiekvienas klubo narys privaléjo aktyviai dalyvauti klu-
bo veikloje, vykdyti visus klubo valdymo organy nutari-
mus ir laiku sumoketi nario mokes¢ius, saugoti klubo tur-
ta bei dalyvauti visose miesto ir respublikinése varzybose.

Uz aktyvy durba ir didelius sportinius laiméjimus klu-
bo nariai buvo apdovanojami diplomais, garbés rastais ir
prizais,

Klubo nariams, nevykdantiems savo pareigy, buvo tai-
komos nuebaudos: pasalinimas i§ varzyby, atimama teisé
nesioti klubo Zenkla arba nario pasalinimas i§ klubo. “Pa-
baudos nustatomos klubo valdybos. Pasalinimas i§ klubo
nariy turi biiti visuotinio klubo susirinkimo patvirtintas”
(b. 16, p. 11-15). Studenty sporto klubo nariy skaicius ir
meistriSkumas pateikiamas 1 ir 2 lentelése.

Sekcijos

Visas mokomasis ir sportinis klubo darbas buvo vyk-
domas per sporto Saky sekcijas, kurioms vadovavo atitin-
kamos Instituto katedros. Sporto sekcijose buvo organi-
zuojamos mokymo ir treniruo€iy grupés bei komandos,
sudarytos pagal amziy, lytj ir sportin{ pasirengima. Be to,
18 mokykly ir organizacijy, kurias Sefavo Institutas, buvo
sudarytos vaiky grupés ir komandos.

Sekeijy mokymo ir sporto treniruociy grupés turéjo
ifrinktus senifinus, komandos kapitonus, kurie padédavo
déstytojams Ir treneriams organizuoti pratybas.

Savo veiklos pradzioje 1946 m. SK turéjo 18 sekeijy ir
230 nariy (b. 16, p.32). Generolo majoro V. Cepo prasy-
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LVKKI sporto kiubo nariy skaiins 1948—1951 metais

1entele

Eil. Metai [ 1946-1947 | 1948-1949 | 1949-1950 | 1950-1951

Nr. | Sekeijos pavadinimas

I& Krepiinio 76 110 73 82

2 Lengvosios atletikos 50 76 090 57

3. Tinklinio 80 99 64 65

4. Futbolo 64 82 73 37

3. Slidingjimo 92 72 80 34

6. Gimnastikos / akrobatikos 72 123 30/18 94

7. Plaukimo 30 40 50 75

8. Teniso / stalo teniso 79 36/54 26 33/25

9. Sachmaty 41 54 11

10. | Saudymo 21 12

11, | Sklandymo 9

12. | Auwto-molo 5

13. | Fechtavimo ) 16 13 21

14. | Ledo ritulio 24 24 46 42

15. | Imtyniy 5 12 14 15

16. | Sunkumuy kilnojimo 8 10 20 28

17. | Civozimo / dailiojo &iuozimo 25 32 17 14/7

18. | Bokso 24 16 14 18

19. [ Dviraciy sporto 12 3

20. | Sachmaty 15

Nariu skaicius
2 lentelé
Sporto kiubo nariy meistriskumas 1948-1951 metais
Meistriskumas NSM SM I atskyris | 1l atslkyris | 111 atskyris PDG

Metai Zenklas
19:48-1949 11 42 74 198 429
1949-1950 17 43 201 386
19501951 2 10 45 264 504 327

mu 1947 m. spalio men. 25 d. buvo |steigta Saudymo sek-
cija (b. 10, p. 19).

1946 m. lapkri¢io 16 d. buve jkurta sklandymo sekci-
Jja, kuriai vadovavo aviacijos inZinierius, sklandytuvy kon-
struktorius B.Ozkinis. Gavus 1é8y, buvo pradéti slatyli du
sklandytuvai (I lentelé).

Sporto klubo veikla

Studenty sporto klubas vyldé sportine veikly Institute
iruz jo riby. 1946-1947 mokslo mety Instituto darbo ata-
skaitoje raSoma:

“Klubo valdyba ir nariai 1947-1948 metais suorganiza-
vo Instituto spartakiada, komjaunimo taurés varzybas. Spar-
takiada buvo vykdoma tarp kursy ir, kaip pazyméjo P. Kli-
mas 1948 m. spalio 3 d., kursinis varzyby principas pasi-
rodé pats tinkamiausias {jungti studenty pladias mases |
varzybas, sportiniy jgiidziy bandymus™ (b. 18, p. 39).

1948-1949 mokslo metais SK organizavo tarpkursi-
nes kroso, futbolo, krepsinio, lengvosios atletikos varzy-
bas, vasaros ir ziemos spartakiadas (b. 18, p. 12).

1949-1950 mokslo metais studenty sporto klubas su-
rengé kompleksing spartakiada, kurios programoje buvo
14 sporto Saky (b. 86, p. 19-22).

Klubao nariai aktyviai dalyvavoe varzybose uz Instituto
ribu. Instituto vyny ir motery krepsinio komandos 1948 m.
tapo LTSR pirmenybiy ¢empionais, motery tinklinio ko-
manda 1949 m. — Kauno miesto ¢empione. SK fechtuo-
tojai lﬁuvo §ios sporto Sakos lyderiai Respublikoje. Puikiy

|

laiméjimy buvo pasieke plaukikai, tenisininkai, lengvaatle-
¢iai. 1949-1950 mety Instituto darbo ataskaitoje apie SK
veiklg buvo pazymeta,”kad instituto studentams priklau-
50 26 sporto Saky respublikiniai rekordai, jie yra daugelio
varzyby €empionai” (b. 86, p. 15).

Klubo nariai ir komandos aktyviai dalyvavo sgjunginé-
se varzybose, TSRS pirmenybése, Pabaltijo spartakiado-
se, instituty spartakiadose.

1948-1949 mokslo metais SK nariai suorganizavo tei-
séju kursus. Juos baigé 116 lengvosios atletikos ir 16 sun-
kiosios atletikos teiséju (b. 86, p. 32-33).

1946 m. Instituto studenty iniciatyva pirma karta Lie-
tuvoje buvo suorganizuotos LTSR Kauno sporto halés
varzybos. Jose studentai pasieké pirmuosius sporto ha-
lés rekordus.

Instituto krepSininkali sudaré pagrindinj Lietuvos rink-
tinés penketuks, penki studentai zaidé TSRS rinktingje, o
keturi dalyvavo 1947 m. Prahoje vykusiame Europos ¢em-
pionate ir tapo Europos ¢empionais. Tai V. Kulakauskas,
S. Butautas, K. Petkevi¢ius ir I. Lagunavi¢ius.

Iki 1946 m. Lietuvoje tinklinis nebuvo populiarus. Tin-
llinio populiarinimo nuopelnai prildauso LVKEKI sporto klu-
bo nariams, kurie, organizunodami varzybas, sudomino $ia
sporto Saka nemaZzai Zmoniy.

SK dirboe politini-visuomeninj darbg: organizavo i§vy-
kas ir masinius sportinius pasirodymus jvairiy Svenéiy ir
sukaktuviy progomis. 1946-1947 metais buvo surengtos
25 i8vykos | provincijy, kur vyko futbolo, krep§inio ir tin-
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klinio varzybos bei 4 meniniai saviveiklos biireliy pasiro-
dymai (b. 18, p. 30).

Speciali SK komisija, sudaryta 1948—1949 metais, se-
favo du kolukius, teiké jiems metoding ir sporting pagal-
ba. XIX VLKISM suvaziavimo ir Geguzés 1-osios §ven-
tés garbei mieste buvo suorganizuoti sportiniai renginiai.

Visuomeniniam-politiniam darbui vadovavao speciali ko-
misija. Klubas leido dvisavaitinj reguliary laikrast] “Uz ta-
rybini sporta”.

Sporto klubo 1é50s

SK Iesas sudaré nariy stojamasis mokestis, t.y. | proc.
meénesinio atlyginimo, nario mokestis (taip pat 1 proc.),
L5D “BolSevikas” CT pagal samaty skirtos léSos, LVKKI
vietos komiteto ir profesinés sgjungos skirtos léos bei
pajamos, gautos i§ klubo sporto jrenginiy eksploatacijos ir
klubo vykdomy masiniy sportiniy renginiy. LéSos buvo
panaudojamos pagal LSD “Bolsevikas” ir Instituto direk-
toriaus patvirtintg sgmata,.

Klubas turéjo Sajunginio kano kultiiros ir sporto ko-
miteto prie TSRS MT patvirtintus sporting véliava, em-
blema, klubo Zenkliuka, sporting uniforma, spauda.

Klubo finansiné padétis aptariamuoju laikotarpiu bu-
vo labai bloga. 15 1946 m. LVKKI direktoriaus patvirtin-
tos 297.142 rb sgmatos negauta nicko. 1947 metams
sudaryta 31.000 rb samata liko nepanaudota (priezastys
neaiSkios — aut.). Tik 1947 m. birzelio 1 d. klubas buvo
itrauktas { LSD “Zalgiris” sistemg ir patvirtinta
61.803,5 rb samata. Didziausiq i§laidy dalj sudaré varzy-
boms skirtos ilaidos.

1948 m. i§ LSD “Zalgiris” uz puse mety gauty lésy
uzteko tik sumoketi atlyginima klubo pirmininkui. Reali
lklubo samata 1948—1949 metais sudaré 14.000 rb.

Klubo nariai turéjo nemazai keblumy isigydami inven-
toriy. 1948 m. LSD “Zalgiris” CT skyré inventoriaus uz
8.000 rb, bet jis neatitiko keliamy reikalavimy. Klubas nau-
dojosi Instituto inventoriumi, bet tai sudaré tik 30 proc.
reikalingo inventoriaus. Klubas neturgjo 13y sumokeéti tre-
neriams uz darby sekcijose. Sportininkams labai triiko
sportinés avalynés.

1948-1949 mety klubo ataskaitoje buvo nutarta pragyti
LVKKI Direkcijos skirti ne maziau kaip 60.000 rb per me-
tus treneriy, atlyginimams ir komandy i$vykoms | varzy-
bas. Taciau 1950-1951 metais vienintelés SK pajamos bu-

vo nario mokestis. Zadéty pinigy is LSD “Zalgiris” klubas
negavo. SK ir toliau neturéjo savo samatos. Klubo valdy-
bos nariai ne savo noru dirbo visuomeniniais pagrindais (7
Zmonés). Finansiné krize tur¢jo itakos klubo veiklai. Per
metus klubui vadovavo trys pirmininkai: J. Lagunavicius,
A. Kunca ir V. Kalagaitis. Valdybos nariai dirbo pasyviai.
19501951 metais SK darbas buvo jvertintas nepatenkina-
mai. Nutarime dél tolesnés klubo veiklos nurodyta:

* “katedroms paskirti déstytojus, atsakingus uz sek-
ciju darba,

* ipareigoti fikio dalj ir katedras apriipinti inventoriu-
mi, apranga, kurti naujas sekcijas,

* pareikalauti i§ “Zalgirio” konkrecios pagalbos ir gau-
ti dotacijas ir nors vieng apmokama darbuotojg” (b. 103,
p. 19-23).
Apibendrinimas

Sajunginis kiino kultdros ir sporto komitetas prie TSRS
MT 1946 m. geguzés 6 d. isakymu Nr. 194 patvirtino
LVKKI sporto klubo {status, ir LVKKI studenty sporto
klubas ty paciy mety liepos 1 d. pradéjo veikti Jo veikla
1946 m. rugséjo meén. nutarimu patvirtino Lietuvos TSR
MT. Savo veiklos pradzioje SK turéjo 18 sekeijy, kuriose
galéjo sportuoti ne tik Instituto darbuotojai bei juy Seimos
nariai, bet ir vaikai i§ mokykly, kurias sefavo LVKKI. Klu-
bo nariai aktyviai dalyvavo Lietuvos sportiniame gyveni-
me, jie buvo daugelio respublikiniy ir sajunginiy varzyby
laimétojai. Sunki materialiné klubo padétis, 1¢5y tritkumas
nesustabdé klubo veiklos. Finansiné padétis ir veikla pa-
stebimai pageréjo 1952 m., kai klubas tapo LSD “Zalgi-
ris” Zemesnigja sporto organizacija.
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ESTABLISHMENT AND FIRST YEARS OF THE SPORT CLUB
OF THE LITHUANIAN INSTITUTE OF PHYSICAL EDUCATION

Assoc. Prof. Dr. Riita MaZeikiené

SUMMARY

The first students sport club (SK) at the Institute of
Physical Education was set up on 1 of July, 1946. SK
based on the decision No.194 of the USSR Committee of
Physical Education and Sport in 6 of May, 1946.
Lithuanian Government have confirmed the Statutes of
SK in September 1946. J. Klimas was elected chairman
of the sports club. There were 18 sections and 230
members in the new by established club. Many members
of the club defended and still defend the honour of
Lithuania in competitions of different range. Members of
the club were engaged in basketball, volleyball, track and
field athletics and other sport disciplines. The first SK

students who won medals in European championships in
1947 were V. Kulakauskas, S. Butautas, K. Petkevicius
and J. Lagunavicius. At present 7 students sport club are
run in Academy of Physical Education (Atletas, Startas,
Svaja, ect.)

In present article the historical analysis of foundation
and sport’s activity of students sport club is carried out.
The analysis of chronicle literature allows to claim the
purposes and the first steps of newly established club.

The Institute of Physical Education prepared many
world-known, outstanding and effectively working
coaches and most of them were members of SK.
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KUNO KULTUROS PROBLEMOS
PHYSICAL EDUCATION PROBLEMS

SavarankiSky kiino kultiiros pratyby jtaka studenciy
fiziniam iSsivystymui ir fiziniam parengtumui

Didesné¢ demokratija ir autonomiskumas, nors ilgai
laukti ir reikalingi, uzklupo dar nevisiskai tam pasiruogu-
sias aukstasias mokyklas, tarp juy ir kiino kult@iros kated-
ras, aukstyju mokykly studentus. Studentai néra pakan-
kamai pasirenge savarankiskai fizidkai lavintis, todél da-
lis ju pripazista tam tikry socialinés prievartos (regla-
mentuotos pratybos), skatinimo sistemos biitinumg (Ta-
moSauskas, 1998). Tyrimai rodo, kad kasmet i auksty-
sias mokyklas istoja vis daugiau fiziskai silpnesniy, tu-
rin¢iy sveikatos sutrikimy studenty (Jankauskas, 1993;
Mertinas, Tinteris, 1998) o jy fizinis pajégumas ir funk-
cinés galimybes per studijy laikotarpi kinta ir | studijy
pabaiga mazéja (SkyBetiko, 1990; Varatinskiene, Misevi-
ciene, 1991; IOwkos, 1992 ir kt.). Tyrimai rodo, kad
studenty sveikatos biiklé miisy Salies aukStosiose ma-
kyklose yra nepatenkinama, o viena ar dvi savaitinés kii-
no kultiiros pratybos (kai kur ir jy atsisakyta) aukitojoje
mokykloje, ir tai tik pirmuose kursuose, negali kokybis-
kai kompensuoti studenty fizinio aktyvumo stokos. Bii-
tina ieskoti efektyvesniy kiino kultliros formuy ir priemo-
niy, galin¢iy padidinti studenty fizinj aktyvuma, skati-
nanéiy fizing saviugda, fiziskai aktyvios gyvensenos po-
reiki. Kad sie tikslai biity jgyvendinti, reikia keisti ir pri-
valomy kiino kultiiros pratyby forma bei turinj, praty-
bose akcentuoti sveikos gyvensenos mokyma, fizinés
saviugdos {proéiy, saviraifkos poreikio ugdyma. Sava-
rankiskas kiino kultiros pratybas dauguma autoriy pri-
pazista kaip vieng perspektyviausiy ir tikslingiausiy for-
my jdiegiant kino kultiirg | kasdieni studenty gyvenimag
ir formuojant teigiama pozifiri { kino kultira (Miezelyte,
1995; Dadelo, 1998), o reglamentuoty kiino kultiiros pra-
tyby derinimas su savarankigkai atlickamu specialiy pra-
timy kompleksu teigiamai veikia fizinj parengtuma ir funk-
cini pajéguma (AxkyGenko, 1990). Deja, savarankisky kiino
kultiiros pratyby forma — fizinés saviugdos pagrindas —
dar néra paplitusi tarp miisy studenty. Saviugda, apibii-
dinama kaip auks¢iausias savarankiSkumo lygmuo, esti
ir vienas pagrindiniy ugdymo tiksly aukstojoje mokyklo-
Je, bet dél daugelio priezaséiy dabartiniu metu dar silpnai
realizuojamas. Miisy nuomone, siekiant, kad ne tik lave-
ty studento fizinés galios, bet kad jis bty skatinamas
savarankiSkai mankstintis, kad dalyvauty saves kiirimo
procese, sveikos asmenybés formavimo procese, sava-
rankiSkos kiino kultliros pratybos, kuriose savarankis-
kuma i§ dalies riboja ugdytojo vadovavimas, pamazu per-
einantis | konsultavima, yra tarpine, bet biitina grandis
kelyje i fizine saviugda.

Tyrimo objektas — studenty fizin¢ saviugda.

Sniegina Poteliiiniené
Vilniaus pedagoginis universitetas

Darbo tikslas. IStirti papildomy savarankisky kiino
kultaros pratyby programos efektyvuma studenéiy fizi-
niam issivystymui ir fiziniam parengtumui.

Pagrindiniai uZdaviniai buvo §ie:

L. I8tirti VPU pirmo kurso studenciy fizinio issivysty-
mo, [izinio parengtumo kitima specifiniais studijy etapais.

2. Parengli pirmuy kursy studentéms papildomy sava-
rankiSky kiino kultiiros pratyby programg ir pedagoginiu
eksperimentu patikrinti jos efektyvuma studenéiy fiziniam
i8sivystymui ir jy fiziniam parengtumui.

Tyrimy organizacija ir metodika

1997-1998 m.m. laikotarpiu atliktas vieny mety peda-
goginis eksperimentas su Vilniaus pedagoginio universite-
to pirmo kurso studentémis, suskirstytomis { dvi eksperi-
mentines grupes. Merginos be reglamentuoty kiino kul-
taros pratyby papildomai du kartus per savaite po 60 min.
mankstinosi pagal diferencijuotas savarankigko fizinio ren-
gimosi programas, kuriy pagrinda sudaré aerobikos prati-
mu kompleksai, jégos pratimai ir tolygus bégimas, Pro-
gramos buvo parengtos atsizvelgiant | studenéiy pozifir i
fizinio aktyvumo riisis, jy fizinj parengtuma ir funkeinj
pajeguma, atskiry studijy etapy specifiskumg. Mokslo me-
tai buvo suskirstyti | penkis etapus, kuriems biidingi spe-
cifiniai studijy veiklos ypatumai, E, ir E, grupiy progra-
mos skyresi tik jvadiniame (1) ir baigiamajame (V) eta-
puose: I, grupés merginos vieng karta per savaite dalyva-
vo aerobikos pratybose, o antrosios pratybos, kuriy turinj
sudaré atgaunamasis, palaikomasis ir ugdomasis tolygus
bégimas, bendrojo lavinimo ir jégos pratimai, vyko lauke,
tuo tarpu E| grupés studentés istisus metus du kartus per
savaitg dalyvavo papildomose aerobikos pratybose. Biiti-
na pabrézti, kad atskirais etapais studenciy savarankiku-
mo laipsnis buvo nevienodas. Ji studentés galéjo pasirink-
ti atsizvelgdamos { savo pasirengima atlikti joms siiiloma
programg —merginos gal¢jo dirbti grupémis joms patogiu
laiku universiteto bazése arba individualiai. Tik pirmojo
etapo pratybose ir metodinese pratybose buvo pageidau-
Jama, kad dalyvauty visos pagal programas besimanksti-
nanc¢ios merginos. I etape didesnei veiklos daliai vadova-
vo ir ja kontroliavo déstytojas, véliau perémes konsultan-
to vaidmeni, kuris i§liko viso eksperimento metu. Kontro-
ling grupg, kurig pazyméjome E,, sudar¢ studentés, lan-
kiusios du kartus per savaite po 90 min. reglamentuotas
kiino kultiiros pratybas. Sios grupés reikéjo todél, kad
bty galima fvertinti, ar i§ dalies savarankiskai realizuoja-
ma papildoma fizinio rengimosi programa, nenaudojant
prievartos, o remiantis studenéiy savimone ir savanoris-
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kumo principu, gali daryti jtaka merginy fiziniam pareng-
tumui ir funkciniam pajégumui.

Merginy fiziniam i§sivystymui nustatyti ismatavome
tigi (cm) stovint ir sédint, kiino masg (kg), kriitinés apim-
ti (cm) ramybéje, [kvépus, iskvépus, plastaky (desinés ir
kairés) jéga (kg), plauiy gyvybine talpa (1). Taip pat nu-
statéme konstitucing tipa, kiino riebaly ir raumeny ma-
sg (kg), apskaiciavome kiino masés indeksa (KMI). Fizi-
nj parengtuma vertinome pagal §iuos testus: greitumg jver-
tinome 20 ir 100 m bégimu (s), koju raumeny galinguma
—Suoliu j tolj i§ vietos (em), iStverme — 1000 m bégimu (s),
pilvo preso raumeny dinamingés istvermeés jégy — liemens
kélimu per 30 s (kartai), ranky ir peciy juostos ranmeny
Jjégos istverme —ranky lenkimu ir tiesimu kldpint atremty-
je (kartai), lankstumg — lankstumo testu (cm) — i§ pade-
ties stovint lenkiantis pirmyn ir vilkkruma — Saudykliniu
10x5 m bégimu (s).

Naudodami matematinés statistikos metoda, apskai-
¢lavome grupiy rodikliy aritmetin] vidurkj (x), vidutinj
kvadratini nukrypimy (o), aritmetinio vidurkio paklaida
(Sx). Buvo nustatomas grupiy aritmetiniy vidurkiy skir-
tumo patikimumas pagal Stjudento kriterijy (t), kurio reiks-
mingumo lygmuo p<0,05.

Tyrimo rezultaty analizé ir aptarimas

Studenéiy fizinio i$sivystymo rodikliy kitimas. I5-
analizave E , E, ir E, grupiy somatometriniy fizinio i§si-
vystymo rodikliy kitimg per metus (1lentelé), ryskiu skir-
tumy tarp grupiy neuzfiksavome,

Studenciy kiino masé per pirmuosius studijy metus
kito mazai, pirmaji mety pusmeti turéjo tendencija didéti,
bet grupiu rodikliy vidurkiai, gauti mokslo mety pabai-
goje, mazai skyrési nuo rodikliy, gauty mety pradzioje

| lentele, 1 pav.).
( pav.) Ientelé

E, E,ir E, grupiy studendiy somatometriniy fizinio iSsivystymo rodikliy kitimas per metus

Tyrimai Grupeés Rodikliai Ugis (cm) Kiino masé [ Kiino masés Riebaly Raumeny RRMI
(kg) indelsas masé (kg) mase (kg)
Eq X 165,21 59,00 21,59 17,65 29,20 1,75
Sx 1,31 1,81 0,58 0,99 0,90 0,11
15%] X 167,33 57,00 20,51 15,88 28,85 1,87
Sx 1,42 1,63 0.80 0,67 0,95 0,08
Ly X 167,64 38,64 20,85 15,68 28,99 1,93
1 Sx 1,15 1,70 0,53 0,87 0,82 0,09
Ey-Eq t 1,10 0,82 1,09 1,48 0,27 0,86
p
Ly -Ly t 1,40 0,15 0,94 1,49 6,17 E2Y
p
E2-Ej3 t 0,17 0,69 (1,96 0,18 0,11 0,50
p
Ej X 165,5 60,50 22,07 17,18 29,28 1,80
Sx 1,32 1.74 0,55 (0,95 0,84 0,11
E2 X 167,67 58,50 20,97 14,37 27,90 1,97
Sx 1,37 1.60 0.80 1,75 0,86 0,10
3 X 167,93 60,48 21,43 16,25 28,99 1,86
6 Sx 1,12 1,54 0,48 (0,83 0,77 0,09
Ey-Ea 1 1,14 0,85 1,13 2,32 1,15 1,13
p < 0,025
Ly -3 1 1,40 0,09 1,33 0,74 0,25 0,43
p
Eo-Ej t 0,15 0,89 0,49 1,68 0,95 0,85

2

(9%}

tyrimai

n

1 pav. Pirmakursiy merginy kiino mases kitimas per melus.

—4¢—E| grupé
— 0 = E2grupé

---A-- E3 grupé
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Tyrimai parodé, kad visy grupiu studenéiy KMI vi-
durkis nevirsija rekomenduojamy (>19-24) normy riby
(Volbekiene, 1995), nors pavasari 3is rodiklis buvo siek
tiek didesnis negu rudenj (1 lentelé). Raumeny ir riebaly
masés indeksas (RRMI) buvo palyginti mazas ir sieké
1,75-1,97 vienety. Mety pabaigoje E, ir E, grupiy merginy
RRMI truputj padidéjo - dtltml\'umu nuo 1,75 iki 1,80 &
irnuo 1,87 iki 1,97 E, grupéje. Si, nors ir nedideli, indek-
so padidéjimy E i E1 grupése galime sieti su riebaly masés
sumazéjimu. Tarp E| ir E, grupiy rodikliy vidurkiy pava-
sar] nustatéme patikimg riebaly masés skirtumg (d=2,81
kg; p<0,025). E, grupéje studen¢iy RRMI sumazéjo nuo

1,93 iki 1,86, nes Siek tiek padidéjo pasyvioji kiino mase,
o aktyvioji —nesikeité. Visy grupiy merginy kiino riebaly,
arba pasyviosios kiino maseés, vidurkiai panasis { J. Tut-
kuvienés (1995) pateikty 18 mety merginy riebaly masés
vidurkius (17,6 kg).

2 lenteléje pateikti studenéiy fiziometriniai fizinio i3si-
vystymo rodikliai, gauti per I ir VI tyrimus. Eksperimento
pradzioje, iStyre fiziometrinius fizinio issivystymo rodik-
lius, tarp grupiy patikimy skirtumy nenustatéme. Ekspe-
rimento pabaigoje patikimai skyrési kai kurie plastakos jé-
gos, liemens jégos ir kriitines lastos ekskursijos rodikljai.

2 lenrelé

£, E, ir E, grupiy studendiy fiziometriniy fizinio iSsivestymo rodikliy kitimas per metus

Tyrimai Grupés Rodikliai Plastaky jéga (kp) Liemens jéga GPT Kriitinés lystos
desing kaire (legr} (1) elskursija (cm)

L X 27,86 24,71 7357 3,44 6,07
Sx 0,86 0,79 242 0,08 0,27

Ea X 27,67 24,86 74,52 342 6,26
Sx 1,03 1,02 231 0,11 0.28

iy X 28,00 26,19 80,00 3,30 6,14

1 Sx 1,11 1,11 22 0,08 0,33

E| -E2 t 0,14 0,12 0.28 0,14 0,49
P

Ey - Ej 1 0,10 1,09 1,96 0.55 0,16
p

By - B3 L 0,22 0,88 1.71 0,57 0,28
P

Eq X 33,86 30,81 86,19 3,59 7,69
Sx 0,71 0,33 2,51 0,07 0,26

Ea X 33,24 29,67 87,14 3.68 8,33
Sx 1,15 1,06 2,88 0,11 0,32

E3 X 28,95 28,62 76,67 3.57 6,93

6 Sx 1,00 1,06 1,74 0,08 0,29

Ey-E2 t 0,62 1,22 0,25 0,69 1,56
p

Ly -5 t 4,09 2,06 3,12 0,18 1.95
p < 40,001 <005 < 0,005

Ez - E3 [ 2.82 0,70 3,12 0,79 3.26
p < 0,001 < 0,003 < 0.003

Liemens jéga ir E,, ir E, grupése (p<0,005), palyginti
su E; grupe, padidéjo patikimai. Per mokslo metus lie-
mens jéga E, grupéje iSaugo nuo 73,57+2.,42 iki
86,19+2,51 kg (p<0,001), E grupéjefnuo 74,522 31 iki
87,14=2 88 kg (p<0,005), o E, grupéje ji sumazéjo nuo
80,0+2,21 iki 76,67+2,51 kg (p>0,05).

Merginy plastaky jéga per mokslo metus kito netoly-
giai, o ry8kiausiai ie rodikliai visose grupése didéjo rudens
semestre, ypaé pirmojo eksperimento etapo metu. Anali-
zuodami plastaky jégos rodiklius (2 lentelé) nustatéme, kad
pavasar] E, ir E, grupiy merginy desinés plastakos | Jegos
(DPJ) vidurkiai buvo patikimai didesni nei E, grupes stu-
dencn{ (p<0,005), nors rudeni patikimy skir Lumq tarp gru-
piu rodikliy nebuvo. E, grupés tiriamujy DPJ per metus
iSaugo nuo 27,86+0,86 iki 33,86=0,86 kg (p<0,001), E,
grupes — nuo 27,67+1,03 iki 32,76861,11 kg (p<0,005),
E, grupes beveik nekito — rudenj buvo 28,0=1,11 kg, pa-
vasarf — 28,62x1,11 kg (p>0,05). Kairés plastakos jégos
(KPJ) vidurkiy skirtumai ruden; tarp grupiy nebuvo statis-
tiSkai reikSmingi, o pavasarj patikimai $ie rodikliai skyrési
tik tarp E, ir E; grupiy (p<0,05). Patikimi skirtumai ckspe-

rimento pradZioje ir pabaigoje E ir E, grupése nustatyti
tarp DPJ ir KPI absoliugiy (p<0, OOI ]]<0 005), 0 E, gru-
pt,]e — ir santykiniy, dydZziy (p<0,001 ) E, grupés mu"mu
Sie rodikliai pakito labai nedaug. J. Tull\uwem_s(l993)duo-
menimis, astuoniclikmeéiy merginy dedinés rankos dina-
mometrija vidutiniSkai lygi 30,2 kg, o kairés — 27,5 kg,
vadinasi, galetume teigti, kad musy tirty visy grupiy pir-
makursiy dedinés plastakos jéga prilygsta vidutiniams sa-
lies to amziaus merginy vidurkiams.

Visy grupiy merginy kriitinés lastos apimtys keitesi la-
bai mazai, ramybéje beveik nesikeité, {kvépus turéjo ten-
dencija Siek tiek dideéti, iskvépus — siek tiek mazéti, o pati-
kimas kriitines lastos ekskursijos pricaugis per metus nu-
statytas £ ir E, grupése (p<0,001; 2 lentel¢). Kriitinés
elﬁlxumum IOdlUlL[ vidurkiai patikimai skyresi tik tarp E,
ir E, grupiy (p<0,005) per Sestaji tyrimg. Tam, miisy ma-
nymu, itakos turéjo fiziniy pratimy, jtraukty  E, grupeés
savarankisko rengimosi programa, pobiidis — per paskuti-
niojo eksperimento etapo savarankiskas pratybas lauke jos
daug bégiojo, atliko daugiau ugdomojo tolygaus ir pakaiti-
nio bégimo pratimuy nei E, grupés studentes, abu kartus
per savaite papildomai besimankitinusios saléje.
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Gyvybines plauéiy talpos (GPT) atskiry grupiy vidur-
kiy skirtumai eksperimento pradzioje ir pabaigoje statis-
tiskai nereik§mingi, nors visose grupése sie rodikliai turéjo
tendencija didéti (2 lentelé). Visu grupiy studenéiy GPT
atitinka 75 persentile (3,41), vertinant §| aStuoniolikmeciy
merginy rodiklj pagal . Tutkuvienés (1995) pateiktus duo-
menis. Tai rodo, kad miisy tirty pirmakursiy GPT rodik-
liai yra vidutiniai ir Siek tiek didesni nei vidutiniai misy
Salies juy amziaus merginy dydZial,

Studendiy fizinio parengtumo kitimas. Tyrimy
duomenys rodo, kad visy grupiy merginy visi fizinio pa-
rengtumo rodikliai, i8skyrus 1000 m bégimo rezultatus
E, grupéje, pageréjo. Kaip rmtyli i5 3 lentelés, moksio
metu pradzioje patikimai skyreési E, ir E; grupiy studen-
¢iy 1000 m bégimo rezultatai (p<0, ,03). MetlL pabaigoje
patikimai skyresi visi fizinio parengtumo rodikliai tarp E,|
ir E, E, ir E, grupiy.

3lentele

E, E,ir E; grupiy studenéiy fizinio parengtumo rodikliy kitimas per metus

Tyrimai Grupés Rodik- 20m 100 m 1000 m Suolis | Liemens Ranky Lankstu- | Saudyklinis
lini (s) (s) (s) tolj i3 kélimas lenkimas ir | mas (cm) beégimas
vietos per 30s tiesimas 10x5 m (s)
(em) (kartai) (kartai)
I X 4,07 18.05 300,57 173,95 23,29 2205 11,00 21,69
Sx 0,04 0,21 4,33 2,70 0,69 1,25 0,72 0,25
155) % 4,09 17,84 307,00 178,00 22,48 24,29 12,57 21,59
Sx 0,03 0,23 4,65 4,04 0,63 1,13 0,98 0,17
Ii3 X 4,12 17,82 293,29 173,62 23,24 22,62 11,10 21,70
1 Sx 0,04 0,28 4,50 2,63 0,90 1,37 1,03 0,30
L1 =Ez 1 0,40 0,68 1,43 0,83 0,87 1,33 1,29 0,33
P
E|-E3 1 0,83 0.66 1,17 0,09 0,04 0,31 0,08 0,26
p
Er-E3 1 0,60 0,06 212 0,91 0,69 0,94 1,03 0,32
p < 0,05
I X 3,88 16,99 289,71 188,24 26,75 28,33 14,24 20,37
Sx 0,03 0,15 3,62 3,03 0,72 1,46 0,59 0,23
Lo X 3,89 16,87 287,10 191,57 25,60 20,48 15,76 20,34
Sx 0,03 0,18 3,95 2,80 0,68 0,96 0,90 0,13
E3 X 4,01 1751 300,76 177,71 -23,57 23,29 12,14 21,22
6 Sx 0,03 0,20 3,39 2,61 0,70 1,17 0,78 0,28
E| -Ea L 0,25 0,52 0,49 0,81 1,16 0,66 1.41 0,12
p
E|-Ez t 3,23 2,08 2.2 2,63 3,18 2,70 2,14 2,36
p <0,005 | <005 <005 <0,025 | <0,005 <0,01 < 0,05 < 0,025
E2—Ej L 3,00 237 2,63 3,62 2,07 4,10 3,04 2,84
p <0,005 | <025 | <0025 | <0001 <005 < 0,001 < 0,05 < 0,01

[ Je>005

E, grupés studenciy 20 m bégimo i$ auksto starto lai-
kas pagerejo nuo 4,07+0,04 iki 3,88+0,03 s ir E;eé‘;tojo 1y-
rimo metu patikimai skyrési (p<0,005) nuo E Olupc_]t_ uz-
fiksuoty Sio testo rodikliy vidurkio (4,01+0, O_a s). Sie ro-
dikliai per SeStajj tyrimg patikimai skyrési (p<0 003) ir tarp
E,irE, grupiy. 20 m bégimo laikas E, grupéje sutrumpéjo
0205 ,E] grupéje—0,11s. LllCI'llLlIO_]C pateikiami duome-
nys, kad netreniruotos 17-18 mety merginos 20 m is auks-
to starto nubéga mazdaug per 3,7 s, o fiziskai aktyvios
20-29 mety moterys §j atstumg jveikia per 3,93+0,28 g
(Grosser, Starischka, 1988).

Pastebimai 20 m bégimo rezultatai visose grupése pa-
geré¢jo per pirmaji eksperimento etapa, kuris truko rugsé-
jo —spalio mén. Geriausius 20 m bégimo testo rezultatus
visy grupiy merginos pasieké po antrojo eksperimento eta-
po, gruodzio meén., per trecigji tyrima. Po sesijos, per ket-
virtaji tyrima, visose grupése uzfiksavome $io rodiklio pa-
blogéjima, kuris maziausias buvo E, grupéje, o didziau-
sias — &, grupéje.

100 m bégimo rodikliy didziausias skirtumas metu lai-
l\olmpm uzfiksuotas E, grupéje (d=1,06 s; p<0,001) -
Sios ﬂnupea studenteés s dledﬂl\IHl\;ll papildomai dukart per

savaitg atliko aerobikos pratimy kompleksus ir jégos pra-
timus. E, grupéje §iy rezultaty skirtumas sieké 0,97 s (p<
0,005), o E, grupéje, kurios merginos lankeé tik privalo-
mas kiino kult@iros pratybas, skirtumas buvo 0,31 s
(p>0,05) (3 lentelé). E, grupés studenciy 100 m bégimo
testo rezultatai pavasar buvo patikimai blogesni uz E| ir
E, grupiy mergimy pasiektus rodiklius (p<0,05; p<0,025).
" 1000 m bégimo testa naudojome studenéiy istvermei
pvertinti. Mokslo mety pradzioje geriausi §io testo rezul-
tatai buvo E, grupés mergimy, ir Sis rodiklis patikimai
skyresi nuo E, grupés studenéiy rodikliy (p<0,05).
Mokslo mety pabaigoje E, grupeés studenéiy iStvermés
testo rodikliai buvo patikimai geresni negu E, grupés mer-
ginu (p<0,025), nes E, grupéje 8is rodiklis pagerejo
19,95, 0 E, — pablogéjo 7,47 s. E| grupéje 1000 m beégi-
mo rezultatas pageréjo nuo 300,57+4,33 iki
289,713,625, ir §is rodiklis buvo daug geresnis nei E;
grupéje (d=11,05 s; p<0,05). Tokiai rodikliy kaitai per
metus lemiamos jtakos, misy nuomone, turéjo savaran-
kigky fizinio rengimosi programy pobiidis, kur didelé dalis
savarankisky pratyby laike buvo skiriama aercobinés ir
aerobinés-anaerobinés istvermes ugdymui.
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Suolio i tolj i§ vietos rodikliai, gauti per 1 ir VI tyri-
mus, pateikti 3 lenteléje ir 2 pav. Jei mety pradzioje suolio
| tolj i§ vietos testo rodikliy skirtumai tarp grupiy buvo
11e1‘eik§mingi tai metuy pabaioojejie patikimai skyrési tarp
E irE, (p<0 025) bei E, ir E; grupiy (p<0,001). E, ir E,
gmpese Sio testo wzultatal mcul laikotarpiu turéjo lenden—
cija dideéti, o E; grupéje — mazeti, tik per paskutinj sestaji
tyrimg E, grupéje uzfiksuotas patikimas sio rodiklio page-
réjimas (p<0,05).

Pagal Eurofit’o testus (1993, p. 92) misy tirty pir-
makursiy Suolio | tolj i§ vietos rezultatai mokslo mety pra-
dzioje buvo vidutiniai (178-184 cm). Mokslo mety pa-
baigoje E, ir E, grupiuy studentés, besimankstinusios papil-
domai, pasieké aukstesnius uz vidutinius rezultatus (185—
194 cm), o tik privalomas kiino kultfiros pratybas lankiu-
siu E, grupés merginy Sie rodikliai liko vidutiniai.

Pilvo preso raumeny dinaminés jégos itvermei nusta-
tyti naudojome testa séstis ir gultis — skai¢iavome, kiek
karty atsisédama ir atsigulama per 30 s. Eksperimento
pradzioje tarp atskiny grupiy Siy rodikliy patikimuy skirtu-
nuy nenustatéme. Per metus E, grupés studenéiy §io testo
rodikliai pageréjo nuo 23,29:+0,69 iki 26,75+0,72 karty ir
mety gale patikimai (p<0,005) skyrési nuo E, grupés mer-
ginyy paslel\tu rezultaty (23,57+0,70). El\qpcnmemo pa-
baigoje $io testo rodikliy statistiskai reik§mingas skirtu-

mas nustatytas ir tarp E, bei E, grupiy (d=2,03; p<0,05).
[5analizave testo séstis ir gultis per 30 s rodikliy kitima
mety laikotarpiu (3 pav.) galime teigti, kad visose grupése
pirmuosius du eksperimento etapus $ie rodikliai geréjo, o
po egzaminy sesijos ir pavasario semesire 3io testo rezul-
tatai atskirose grupése kito jvairiai. Jeigu vertintume stu-
denciy testo séstis ir gultis per 30 s rezultatus pagal moks-
leiviy Eurofit’o testus ir 18-20 mety amziaus aktyviai ne-
sportuojanéiy motery rezultatus (Raslanas, Skernevicius,
1998, p. 33-34), dauguma merginy pasiekty rodikliy
mokslo mety gale atitikty vidutin{ lygj (24-25 kartai).

Analizuodami studenéiy ranky tiesiamuyjy ir kriitinés
bei priekiniy deltiniy raumeny jégos istvermes rodiklius
(3 lentel¢) matome, kad mokslo mety pradzioje tarp gru-
piy nustatyti Sio testo rodikliy skirtumai nebuvo reils-
mingi, o mokslo mety pabaigoje, nors visose grupése re-
zultataj parreréjo bet statistiSkal patikimi skirtumai uzfik-
suoti tarp E, ir E; (p<0,01) bei tarp E, ir E, grupiy
(p<0 001). P'lEﬂl moch[l]\uoto studenciy ranky Tenkimo
ir tiesimo vertinimo skale (Raslanas, Skernevicius, 1998,
p. 36) pavasario E| ir E, grupiy merginy rodikliai biity
vertinami “gerai” (73—.30 kartai), o E; grupeés — “viduti-
ni§kai’” (13-24 kartai). Tai leidzia tewtl kad savarankis-
kos kiino kultiiros pratybos tur¢jo teigiamos itakos sio
testo rodikliy kitimui.

—&— L1 grupe
—0 - E2

cm

grupe

A Ao B3

grupe

tyrimai
5

28

5 6

pav, Pirmakursiy merginy Suolio | tolj i§ viclos rodikliy kitimas per metus,

27
26

25

——EI grupe

— 0O = E grupé

kartai

24

- E3 grupé

21

20 T

tyrimai

3 pav. Pirmakursiy merginy liemens kélimo per 30 s rodikliy kitimas per metus.
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Studenéiy fiziniam parengtumui vertinti naudojome vik-
rummo testa — Saudyklin bégimg 10 karty po penkis met-
rus. Kaip matyti i5 3 lentelés ir 4 pav., visy grupiy mergi-
nos eksperimento pabaigoje pasieké geresnius rezultatus
nei mokslo mety pradzioje, bet atskirose grupése rodikliai
kito nevienedai. Lygindami vikrumo testo rodikliy skirtu-
mus tarp grupiy nustatéme, kad eksperimento pabaigoje
tarp E, ir E, grupiy buvo patikimas iy vidurkiy skirtumas

(d=0,85; p<0,025). Patikimai geresni buvo ir E, grupeés
negu E, vidurkiai (d=0,88; p<0,01). Vertinant st-udenéil[
§io testo rezultatus pagal Eurofit’o (1993) 17 mety moks-
leivéms nustatyty vertinimo skale, ju pasiekty rezultaty
vidurkial rudeni ir E; grupés merginy rodikliai pavasarj
atitinka “vidutinius™ rezultatus (22,0-21,2 s), o E, rE
grupiy studentés pasicke “aukitesnius nei vidutinius™ re-
zultatus (21,1-20,2 s).

21,8

21,6 [ e

214 e o
21,2 =
e} Ty

—&¢—EI grupe

" 208 o~

—O = E2 grupé

---A--- E3 grupe

20,6
20,4
20,2
20 T T T T 1
1 2 3 4 5 6

tyrimai

4 pav. Pirmakursiy merginy vikrumo testo (10x5 m) rodikliy kitimas per metus.

Sanariy lankstumui jvertinti naudojome paprasty ir la-
bai paplitusj pasilenkimo pirmyn tests. Siuo testu matuo-
jamas stuburo lankstumas pirmyn, lankstumas per klubo
sanari lenkiantis pirmyn ir judesiy amplitudé. Per metus
visy grupiu merginy lankstumas pageréjo, bet nevieno-
dais dydziais. Panasus mety pradzioje ir pabaigoje uzfik-
suoty rezultaty skirtumas buvo E, (d=3,24 cm, p<0,005)
ir E, (d=3,19 cm, p<0,025) grupése. Jis mety gale pati-
kimai (p<0,05) skyrési nuo E, grupés vidurkio
(12,14+0,78), nors rudeni tarp grupiy patikimy skirtumy
nenustatéme. Mety laikotarpiu panasios lankstumo kiti-
mo kreivés buvo E | ir E, grupése — ten merginy lankstu-
mas per kickvieng tyrima tur¢jo tendencijy geréti. E, gru-
peje, kurios studentes lankeé tik reglamentuotas kiino kul-
tiiros pratybas, lakstumo testo rodikliai pageréjo tik pir-
muoju ir paskutiniuoju etapais.

Apibendrindami miisy atlikto tyrimo duomenis galime
teigti, kad iStvermeés ir jégos pratimy derinimas duoda tei-
giamg efekty studenciy fiziometriniams fizinio issivysty-
mo ir fizinio parengtumo rodikliams, nors iki $iol moksli-
ninkai neturi vieningos nuomeneés, kokias fizines ypaty-
bes ir kokiu santykiu tikslingiausia ugdyti studentams, Dau-
gelyje studijy jrodyta, kad du kartus per savaite tinkamai
organizuotos kiino kultiros pratybos teigiama efekta duo-
da til pradzioje, o véliau rodikliai stabilizuojasi ar net linke
mazéti (lenssuytoe, 1979; I0auu, 1991). Tal patvirtina ir
misu tyrimy duomenys. Taipogi misy tyrimu idvados ati-
tinka kity autoriy (Crepussnuene, 1973; Meprinac, 1993)
teiginius, kad atliekant pratybas tris ar keturis kartus per
savaitg pastebimas efektyvus daugelio rodikliy didéjimas.
Mazas somatometriniy rodikliy kitimas rodo, kad §io am-
Ziaus merginy fizinis i§sivystymas stabilizuojasi, tg patvir-
tina ir kity mokslininky anksciau atlikty tyrimy ivados
(Ipunene, 1972). Milsy, kaip ir kity autoriy (Goriniene,
PuiSienie, 1999), tyrimai parodé, kad | aukstaja mokykla

istojusiu merginy kiino masé pirmajj pusmet linkusi dideé-
ti, ir tai galima sieti su studenéiy adaptacija aukstojoje mo-
kykloje, su ji rezimo, mitybos jproéiy pasikeitimu.
ISvados

1. Tyrimo duomenys rodo, kad studenéiy interesus ir
poreikius, ju fizin{ ir funkeinj parengtuma atitinkanti dife-
rencijuota savarankiSko fizinio rengimosi programa, reali-
zuojama du kartus per savaite po 60 min., kartu su regla-
mentuotomis kiino kultiiros pratybomis, organizuojamo-
mis dulart per savaitg po 90 min., kompensuoja merginy
fizinio aktyvumo deficita ir gerina jy fizinj parengtuma.
Vien reglamentuotos kiino kultliros pratybos, vykdomos
dukart per savaitg po 90 min., treniruojantj efekty duoda
tik pirmaisiais mokslo mety ménesiais, kai studentés jsi-
traukia | pastovig kiino kultiiros praktika po vasaros atos-
togy. Vélesniais etapais dauguma fizinio parengtumo ro-
dikliy stabilizuojasi ar net turi tendencija blogeti.

2. Sudenciy, papildomai besimankstinusiy pagal sava-
rankiska aerobines itvermeés ir jégos iStvermés ugdymui
skirtg fizinio rengimosi programa, kurios turin{ sudaré ae-
robikos pratimy kompleksai, derinami su jégos pratimais,
ir tolygus bégimas, fizinio parengtumo rodikliai mety pa-
baigoje buvo daug geresni uz tik reglamentuotas kiino kul-
tiiros pratybas lankiusiy merginy tuos pacius rodiklius.
Nors somatometriniai rodikliai visy merginy kito tik tru-
puti, bet RRMI tose grupése, kur studentés papildomai
mankstinosi, turéjo tendencija geréti. Taipogi Siose grupé-
se dauguma fiziemetriniy rodikliy per mokslo metus paki-
to daug labiau.

3. Tyrimai parodé, kad E, grupés savarankisko rengi-
mosi programos, kurios turini sudaré aerobikos pratimy
kompleksai ir jégos pratimai, ir E, grupés savarankisko
fizinio rengimosi programos, kurios turinj pirmojo ir Ses-
tojo etapo metu dar papildé tolygus atgaunamasis, palai-
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komasis ir ugdomasis bégimas, poveikis studenéiy fizio-
metriniams fizinio issivystymo ir fizinio parengtumo ro-
dikliams i§ esmes nesiskyre, nors ry3kiausias istvermés
testo (1000 m bégimo) rodikliy pageréjimas per metus
uzfiksuotas E, grupeje (p<0,005).
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NO020MOGKI CIYJeHMNOK OCHOGI020 OMOeNeHIs GY3a.
asmopeqp. duc. ned. nayk. Canxr-IlerepBypr, 1992.

17. SlicyGenwo 10. Couemarnue yueBubix it Caaocmonnessiy
3aramui, obecieytsaioiee doANCHbIT VPOEeHb OGU2AM ETbHOT
ARIMUGHOCIIU U (DUINYECKOL] HOO2OMOBACHIHOCTIN CINYOCHMOE!
asmoped. duc. ned. nayw, Mocksa, 1990,

THE EFFECT OF SELF —SUPERVISED PHYSICAL EDUCATION CLASSES UPON FEMALE STUDENTS®
PHYSICAL DEVELOPMENT AND PHYSICAL PREPAREDNESS

Sniegina Potelifiniené

SUMMARY

The aim of this work was to prepare self — supervised
physical education program for first year female students,
which would be devoted to different stages of studies
and would correspond to the students’ interests and needs.
We also aimed at investigating the effectiveness of this
program for female students’ physical development and
physical preparedness with the help of pedagogical
experiment. Two experimental groups were compiled, in
which the students besides fixed —time physical education
classes had supplementary practices, exercising twice a
week for 60 minutes following the prepared differentiated
self —supervised physical preparation programs, the basis
of which was the complexes of aerobics exercises,
strength exercises and even running. Conclusions:

1. The results of the research show that differentiated
self—supervised physical preparation program, satisfying

the students’ physical and functional preparedness and
applied twice a week for 60 minutes, together with fixed
— time physical education classes, taking place twice a
week for 90 minutes, compensates deficiency of female
students’ activeness and improves their physical
preparedness.

2. Physical preparedness indices of female students,
exercising according to supplementary self — supervised
physical education program, at the end of the year were
significantly better comparing to the indices of the
students, having attended only fixed — time physical
education classes. There was insignificant change in
somatometric indices in all the students. However,
muscle — fat index had a tendency to increase in those
groups, where supplementary exercises had been
applied. In those groups there also was more significant
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growth of majority physiometrical indices during the
school year.

3. The investigations have demonstrated that there was
no significant difference in impact upon the female
students’ physiometrical physical development and
physical preparedness indices between the programs of
E, self — supervised preparation, the content of which

was complexes of aerobics exercises and strength
exercises, and E, group sell — supervised physical
preparation programs, the content of which in the first
and the sixth stage was supplemented with even rebuilding,
supporting and developing running. However, the most
distinct improvement in endurance test (1000 m running)
indices was noted in E, group (p<0.05).

Vyresnio ir senyvo amziaus vyry fizinio pajégumo Kkitimas

Dr. Biruté Gaigaliené

Eksperimentinés ir klinikinés medicinos instituto Gerontologijos ir reabilitacijos centras

Ivadas

Paskutini deSimtmetj ekonomiskai i§sivys¢iusiose a-
lyse ypac didelis démesys skiriamas pagyvenusiy Zmo-
niy sveikatai ir ligy prevencijai (Firaoka ir kt., 1998; Ste-
vens ir kt., 1998; Tyni-Lenne ir kt., 1998; Wannamet-
hee ir kt., 1998; Yataco ir kt., 1997), nes §io amzZiaus
tarpsnio gyventojy skaicius sparéiai didéja. Antai,
1996 m. 65 mety ir vyresniy asmeny Svedijoje buvo
17,5%, Italijoje — 16,3%, Belgijoje — 16,0%, Norvegijo-
je, D. Britanijoje, Grailkijoje, Vokietijoje ir Pranciizijoje —
daugiau kaip 15%. Prognozuojama, kad §io amzZiaus pa-
baigoje kas ketvirtas Europos gyventojas bus sulaukes
daugiau kaip 65 mety. Lietuvos statistikos departamen-
to duomenimis (Demografinis metrastis, 1996; Lietuvos
gyventejuy sudétis pagal amziy 1998 mety pradzioje. Sta-
tistikos rinkinys, 1998), Lietuvoje nuo 1980 iki 1998 mety
pensinio amziaus Zmoniy skai¢ius padidéjo nuo 14,3 iki
20%, o 65 mety ir vyresniy —nuo 9,3 iki 12,7%. Dides-
ng dalj pensinio amziaus asmeny (1990-1998 m.) Lietu-
voje sudaré moterys. Daugiausia 5io amzZiaus tarpsnio
zmoniy gyveno Utenos (20,9%) ir Marijampolés (19,8%),
maziausia — Vilniaus (16,5%) ir Klaipédos (16,7%) ap-
skrityse. Taigi, jvertinus demografing situacijg Lietuvo-
je, viena svarbiausiy problemy (kaip ir visoje Eurapoje)
tampa pagyvenusiy Zzmoniy geros sveikatos i§laikymas
iki gilios senatvés ir ligy prevencija.

Pasiiilius PSO sveikaty apibrézti trimis dimensijomis:
fizine, socialine ir dvasine sveikata, fizinis pajegumas
sudaro vieng svarbiausiy sveikatos komponenty, kuriam
i§sivyséiusiose Salyse skiriamas ypatingas démesys
(Eaton ir kt., 1995; Era ir kt., 1997, Gloag, 1992; Hira-
oka, 1996). Lietuvoje Sios srities darby stokojama, Be
to, neanalizuotas vyresnio ir senyvo amziaus Zmoniy
fizinio pajégumo kitimas, tagiau Sie klausimai yra aktu-
allis. Jie galéty padeti sékmingai diegti sveikg gyvense-
na, ligy prevencija ir kartu padeéty islaikyti pagyvenu-
siems Zmonéms gerg sveikatg.

Darbeo tikslas:

— athikti pagyvenusiy (55-86 mety} vy fizinio pajé-
gumo pirminj tyrima;

— paanalizuoti senstanciy zmoniy (kas 5 metai) fizinio
pajegumo rodikliy kitima.

(

Medziaga ir tyrimo metodai

Atsitiktines atrankos biidu apklauséme ir iStyréme 275
vyrus, gyvenanéius Vilniaus, Kauno, Klaipédos, Alytaus,
Marijampolés ir Utenos apskric¢iy miestuose bei kaimuo-
se. Per apklausa radome 23 vyrus, kurie dél ligos buvo
prikaustyti prie lovos (po infarkto, insulto, piktybinio na-
viko operacijos arba blogai orientavosi ir nesugebéjo atsa-
kyti { pateiktus klausimus), todél jie tyrime nedalyvavo.

Tirti asmenys pagal amziy suskirstyti { 6 grupes (1 len-
telé).

Ientelé

Pagyvenusiy vyry pasiskirstymas pagal amiiy

AmZius (pagal PSO) Grupg Amiius (metais) | Skaicius
Vidutinis [ 55-59 49
Vyresnis 11 60-64 50
111 65-69 51
1V 70-74 52
Senyvas A% 75-79 a3
Vi 80-86 20
15 viso: 275

Apklausai naudoto klausimy sgrado pagrinda sudaré
Kanados specialisty parinkta ir aprobuota anketa. Fizinj
pajéguma vertinome Kanadoje standartizuotais fizinio pa-
jégumo testais (Canadian Standardized Test of Fitness,
1986; Markon, Tremblay, 1992). Vertinome bendra savi-
jauta, kiino maseés indeksa (KMI), liemens ir kluby santy-
ki (LKS), abiejy plastaky suspaudimo jéega (PS]), priekinj
liemens lankstumg (PLL), blauzdy raumeny istverme
(BRI), pusiausvyrg (PT), reakeijos laika (RL) ir pe¢iy mo-
biluma (PM). Be to, analizavome, kaip vyresnio ir senyvo
amziaus vyrai 5-iy baly skale vertino savo sveikata.

Statistinis duomeny jvertinimas atliktas Stjudento
metodu.

Gauti rezultatai

Apklausos duomenimis, tirti vyrai savo sveikatg jver-
tino tik 2,8 balo — t.y. Zemesniu uZ vidutini lygj penkiy
baly skaléje. Tik 5,3% salkeési esg sveiki. Apklaustyjy sub-
jektyviam sveikatos vertinimui jtakg daré amzius ir saves
priskyrimas sveikatingumo grupei (esu sveikas, sergu kar-
tals fimiomis ligomis, sergu viena ar keliomis létinémis
ligomis ilgg laika, manau, kad esu invalidas). 27,1% vidu-
tinio (55-59 mety) amziaus vyry savo sveikata jvertino
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kaip gera, o senyvo (75-86 mety) — tik 5,7% (P<0,01).
Be to, 76,3% vyruy, save priskyrusiy invalidams, sveikatg
ivertino kaip bloga ir labai blogg,

Apklausa parode, kad dauguma (86,3%) vyry nebuvo
sveiki: sirgo jvairiomis létinemis ligomis, ta¢iau jos vargi-
no tik 50,8% apklaustujy. Be to, nemazq skaiciy (42,7%)
vyry vargino juosmens-strény skausmai. Jie Sio tyrimo
metu nebuvo interpretuojami kaip létiné liga. Ypaé jais
skundeési kaimo gyventojai (62,9% kaimieéiy, 28,7% mies-
tie¢iy; P<0,01).

Galvos svaigimg pamingjo tik 13,6%, dazniausiai seny-
vo amziaus, asmen. Gyvenamoji vieta galvos svaigimui
itakos netur¢jo. Nemazas skaicius (44,8%) vyry, ypaé kai-
mo gyventojy (60,1% kaimo, 34,7% miesto; P<0,01),
skundesi jégy mazéjimu, o beveik pusé (48,7%) nuolat var-
tojo vaistus. Sgnariy skausmai vargino tik nedaugelj — 1,3%.

Apzidros metu padidéjes arterinis kraujo spaudimas nu-
statytas 26,9%. .

Fizinio pajégumo rodikliai pateikti 2 lenteléje. Matome,

Jjog Il grupés vyry kiino masés indeksas padidéja (P<0,02),

0 IIT — sumazéja (P<0,02) ir toliau nuosekliai visy am-
ziaus grupiy mazeja. Vyresnio amziaus vy liemens ir klu-
by santykis i§ esmes nekinta, tadiau senyvo amziaus —
ryskiai sumazéja (P<0,001). Kadangi tokie tyrimai Lietu-
voje atlikti pirmy kart, todél pabandéme Siuos fizinio pa-

Jégumo testy rezultatus jvertinti palygindami juos su lite-

ratiiroje paskelbtais duomenimis (EUROFIT o testai su-
augusiesiems, 1997; Hiraoka ir kt., 1998) ir paanalizuoti,
kokios amziaus grupés galéty biiti susijusios su sveikatos
rizikos veiksniais. Zemiau pateikiame tirty 55-69 mety vyry
kiino masés indekso ir liemens bei kluby santykio vidur-
kiy pasiskirstyma pagal mums prieinamoje literatfiroje nu-
rodyty sveikatos rizikos veiksniy ribas. Kaip matome i3
1 paveikslo, Kanadoje vyru kiino masés indeksui ir lie-
mens bei kluby santykiui nustatytos grieZtesnés nei gydy-
mo |staigoms bei sveikatos centrams rekomenduojamos

2 lentelé

Pagyvenusiy vyry kitno masés indekso (KMI), liemens bei Kluby santykio (LKS), plaStaky suspandimo jégos (PSJ),
blauzdy ravwmeny iStvermeés (BRI) ir priekinio liemens lankstumo (PLL) kitimas (kas 5 metai)

AmZius Grupé AmZius n KMI LKS PSJ BRI n PLL
(pagal PSO) (metais)
Vidutinis I 55-59 42 24,340,6% | 0024001 [ 04223 1% | 40,8418 49 23,3+0.7*
Vyresnis 11 60-64 39 **268+0,7* | 0912001 | 91,8433 47,641,6 50 21,1409
i 65-69 4] ¥$33.940.0 | 0,89:0,01 | 75.1#4.0% [ 433+1.9* 51 30,241,0%
v 70-74 36 24,0408 0.80£0,01 | =*71442.4 | **30,611,5 52 8751
Senyvas v 75-79 44 23,6:0,9 | 0.8620,01*% [ #*x44 144.1 | #*28.7+1.3 53 #E[5 2409
Vi 80-86 21 22,740,8 0.85+0,02 | 308+4.9 25,9430 20 11,2410
13 viso: 223 275
*, *#* — skirtumas larp grupiu statistiskai patikimas {P<0,02-0,01).
Persentiles [ KMI LKS KM LKS KM LKS RMI LKS KMI LKS KM LKS
03 21 0,82 21 0,84 21 0,54 — _
0,86 0,85
90 73 0,85 22 0,38 22 0,88 /
o~ 22,7
85 | 23 0,87 23 0,89 23 0,80 0,891
Boa__ | '
80 24 0,89 24 0,90 0,50 24,0 ~~——|
~~23,6
75 24 0,89 25 0,90
70| 24 | 090 25 091
243 .
65 25 0,92 25 0,92
60 25 2 26 0,93
55 25 0,93 26 0,94
B
50 26 0,54 27 0,94 27 0,94 T
45 26 0,95 27 0,95 27 0,95 A
4 | 27 095 27 0,96 27 0,96
35 | a7 0,96 128 0,97 28 0,97
30 a8 0,96 28 0,98 28 0,98
25 | 28 0,98 28 0,99
20 29 0,99 29 00
15 {77 30 01 30 02
10 3] 02 31 03
Sio amziaus tarpsnio Kanados nacionalinio tyrimo duomenys
5 32 {1404 JIll 33 {1104 i nepateikti
55-59 60-64 70-74 75-79 30+

1 pav. Pagyvenusiy vyry kiino masés indekso (KMI) ir liemens bei kluby santykio (LIKS) v

ir sveikatos rizikos veiksniy ribas,

A = pagal Kanados nacionalinio tvrimo (1981) duomenis, B — pagal gydvimo [staigy i sveikatos centry vertinima.

metai
idurkiy pasiskirstymas pagal amziy
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sveikatos rizikos ribos. Palygine misy tirty 55-69 mety
asmeny kiino masés indeksa su iais literatiiroje paslkelb-
tais duomenimis, matome, kad jis vienu ir kitu atveju yra
ne per didelis ir todél nepatenka tarp sveikatos rizikos veiks-
niy. Liemens bei klubu santykis gali biiti vertinamas skir-
tingai. Remiantis Kanados nacionalinio tyrimo duomeni-
mis, I (55-59 m.) ir II {60-64 m.) grupés LKS vra per
didelis ir todél jis gali biiti interpretucjamas kaip sveikatos
rizikos veiksnys, o pagal gydymo istaigoms ir sveikatos
centrams rekomenduojamas ribas — ne per didelis ir todeél
nepatenka tarp sveikatos rizikos veiksniy (EUROFIT o
testal suaugusiesiems, 1997). Vyresniems (70-89 mety)
vyrams nei minéty, nei kity rodikliy sveikatos rizikos veiks-
niy ribos mums prieinamoje literatiiroje nenurodytos.

Kity tirty fizinio pajégumo rodikliy kitimas pateiktas
3 lentelgje. I§ jos matome, kad vyresnio ir ypaé senyvo
amziaus vyrams i8rySkéja statistiSkai patikimas plastaky
supaudimo jégos, blauzdy raumeny istvermes, priekinio
liemens lankstumo ir pusiausvyros testo rezultaty blogéji-
mas. Reakcijos laikas pakinta gana anksti — jis i§ esmés
pailggja IT (60—64 m.) grupés vyrams ir toliau kinta neigia-
ma linkme, taéiau pe¢iy mobilumas (amplitudés) ryskiau
pablogéja tik senyvo amziaus vyrams.

Pagyvenusiy vyry pusiausvyros testo (PT), reakcijos laiko (RL) ir peciy

Palyging tirty vyry plastaky suspaudimo jéga ir prieki-
nj liemens lankstuma su Kanados gyventojams nustaty-
tais lygiais, matome, jog I grupés plastaky suspaudimo
jéga buvo Zemesnio uz vidutinj, IT — vidutinio ir 11T — Ze-
mo lygio (50-59 mety vyrams nustatomas Zemesnis uz
vidutinj lygis, kai PSJ yra 87-95; 60-64 m. vidutinis ly-
gis, kai PSJ — 86-92 ir Zemas — <78 kg), I grupés prieki-
nis liemens lankstumas buvo Zemesnio uz vidutinj, I1 ir
II1 — vidutinio lygio (50-59 m, vyry PLL vertinama vidu-
tiniu lygiu, jei yra 24-27, o 60-64 m. — 20-24 cm).

Norédami palyginti misy tirty vyry ir kanadieéiy plas-
taky suapaudimo jégos ir priekinio liemens lankstumo ki-
timg priklausomai nuo amziaus, pasinaudojome Kanados
nacionalinio tyrimo duomeny pagrindu sudarytomis diag-
ramomis (asmenims nuo 7 iki 69 mety imtinai), i kurias
ikomponavome msy atlikto tyrimo rezultatus (2 ir 3 pav.).
Kaip matome, milsy tirty 55-69 m. vyry plastaly suspau-
dimo jégos ir priekinio liemens lankstumo rezultaty vidur-
kiai i§ esmés nesiskiria nuo kanadiediy.

A. Juozulynas su bendraautoriais (Tuozulynas ir kt.,
1993), analizuodamas psichofiziologini vairuotojy tinka-
mumg (kaip asmens psichologings ir fiziologinés savybés
atitinka vairuotoju profesing veikla), nurodo, jog regos sen-

3 lentele

mobilumeo (PM) kitimas (kas 5 metai)

Amizius Grupé | Amiius n rr RL PM (laipsniais)
(pagal (metais) nesugeba | desiné kairé >195 dediné kaire n deinio kairio
PS0) atlikti (proc.)
(proc.)
Vidutinis 1 55-59 49 - 0,5+ 0,9% = 186,6% 207,6% 45 1984 197%
0,1* 0,4* 3,9% 4,3* 6,1 6,3
Vyresnis 1l 60-64 50 2,0 1,2% 1,7 = 233,9% 2437+ 49 1974 196+
0,5 0,3 4.4* 5,0* 5.9 6.5
111 65-69 51 5,9 24% 2,8% 11,1 234,84+ 255,8% 48 1994 196+
0,3* 0,5*% 6,! 5,9 4,2 7.0
v 70-74 52 13,5 3,6% 4,0+ 26,9 253,7+ | 266,1% 50 201+ 189+
(,0%* P s 7,0 7.8 4,9* 5,7%
Senyvas A 75-79 33 20,7 11,2% 12,4+ 38,1 260,11 271,8% 51 181+ 178%
0,7** 1,2 %% 5.8 6,4 3,8* 4,9*
VI 80-86 20 39,6 19,4+ 21,0% 45,0 280,9+ 286,1% 20 1754 171%
1,1 1,7 5,6 6,8 3.7 6,1
15 viso: 274 263
*, #*¥ — skirtumas tarp grupiy statistikai patikimas (P<0,02-0,001)
He kg A cin
100+
904 Sy, 33
804 \‘-___ 2
704 q
\
60+ 23
504 \\ \"‘--..\
404 L 18 '\\
304 u
20 ol B R By
10—ttt ——t—t—t—t—t ‘ncor‘r\m 8+ ' } ‘QSL’;EQW
oo =2y =) =) o) @ ietuva  AMZIUS o> o =) =) =N 2 letuvy  amzius
; ; :‘___’\: ; ; ;\-: ; i (metai) ; ; ‘;I: ;’P] % g ; Lietuva (metai)

—@— Kanados nac, tyr. duomenys

—-@-- Miisy tyrimy duomenys

2 pav. Pagyvenusiy vyry pladtaky suspaudimo jégos (PS])
vidurkigi priklausomai nuo amZiaus.

—@— Kaunados nac. lyr.

duomenys

—-@-— Miisy tyrimy duomenys

3 pav. Pagyvenusiy vyry priekinio liemens lankstumo (PLL)
vidurkiai priklausomai nuo amziaus.
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somotoriné reakcija (dedingje) iki 200 ms yra gera, 201—
250 ms — patenkinama ir daugiau kaip 251 ms — bloga.
Palyging miisy duomenis, matome, kad I grupés vyry re-
akcijos laikas yra geras, II ir Il — patenkinamas, o IV, V
ir VI—Dblogas.

Aptarimas ir iSvados

Taigi atliktas tyrimas parode, kad dauguma (86,3%)
55-86 mety vyry sirgo jvairiomis létinémis ligomis, ta-
Ciau jos vargino ne visus — tik 50,8% asmeny. Nemazas
skaiCius (44,8%) vyry skundési kasmet didéjanciu jegy
mazejimu, mazdaug kas ketvirtam (26,9%) apzitiros me-
tu konstatuotas padidéjes kraujo spaudimas. Nuolat var-
tojo vaistus taip pat nemazas skaicius (48,7%) pagyvenu-
siy vyry. Sveikais save jvardijo tik 5,3%. Vadinasi, dau-
guma 55-86 mety vyry nebuve sveiki.

Fizinio pajégumo analize parodé, kad vyresnio amZiaus
vy fizinio pajégumo rodikliai statistiskai reik8mingai kinta,
dar rySkesnis senyvo amziaus vyry §iy rodikliy blogéji-
mas, o tai rodo fizinio pajégumo prastéjima.

Pateikti vyresnio ir senyvo amziaus vyry fizinio paje-
gumo rodikliai negali biiti interpretuojami kaip nusakantys
normg, taciau kiekvienas asmuo gali palyginti savo fizinio
pajégumo rezultatus su misy apskaicivotais amzininky vi-
durkiais, nes tikslesniy fizinio pajégumo tyrimy duomeny
Lietuvoje kol kas néra.

Be to, analizuodami mums prieinama literatiirg priéjo-
me prie iSvados, kad iki §iol nepakankamai aisku, kaip tu-
rety kisti vyresnio ir senyvo amziaus vyry fizinio pajégu-
mo testy rodikliai, kad Sis kitimas netrukdyty senatvéje
islikti Zmogui nepriklausomam, kad biity visiskai patenki-
nami individual@is pagyvenusio asmens kasdienio gyveni-
mo ir rekreacijos poreikiai. Kita vertus, jeigu kiino masés
indeksas, liemens bei kluby santykis ir acrobinis pajégu-
mas siejamas su sveikatos rizika ir ligy prevencija, tai kol
kas negalime pakankamai tiksliai Sivo aspektu jvertinti ki-
ty fizinio pajégumo rodikliy, pvz., raumeny jégos ir sana-
riy paslankumo tiesioginés naudos.

Taigi galima padaryti tokias i§vadas:;

— Dauguma 55-86 mety vyry nebuvo sveiki: 86,3%
sirgo jvairiomis létinemis ligomis, tagiau jos vargino tik
50,8%; 44.,8% skundési kasmet didéjangiu jégy mazéji-
mu, 42,7% — skausmais juosmens-strény srityje, 26,9%
apzitiros metu nustatytas padidéjes arterinis kraujo spau-
dimas, 48,7% nuolat vartojo vaistus ir tik 5,3% save var-
dijo sveikais,

— Vyresnio amziaus vyry fizinio pajégumo rodikliai ki-
to statistiSkai patikimai, biitent:

—60-64 mety tarpsniu pailgéjo reakeijos laikas;

— 65-69 mety tarpsniu sumazéjo plastaky suspaudimo
Jjéga, blauzdy raumeny iStvermé, priekinis liemens lanks-
tumas ir pablogéjo pusiausvyra;

— 7074 mety tarpsniu sumazéjo ir peéiy mobilumas
(amplitudé).

— Ypac ryskiai prastéjo senyvo amziaus vyry fizinio
pajégumo rodikliai.
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THE PHYSICAL FITNESS OF ELDERLY AND OLD MEN

Dvr. Biruté Gaigaliené

SUMMARY

There were questioned and examined 275 men (age
55-86 years) which were divided into the 6 different age
groups.

Physical fitness of elderly and old men was investigated
with the help of the standardized tests of fitness. We
analysed subjective health estimation, index of body mass,
waist-hip volume relation, waist flexibility, combined right
and left hand grip strength, tension of calf muscle, shoulder
maobility, equilibrium and reaction time.

The questionning revealed that 86,3% of the studied
subjects were not healthy and had various diseases,
however, only 50,8% were tormented by them. Besides
chronic diseases, they mostly (44,8%) suffered from the
diminishing of strength, 42,7% — from the pains in the

small of the back and 26,9% - from increased arterial
blood pressure. A large part of men (48,7%) used medicine
constantly. The state of health was evaluated as being
good for 5,3%.

The physical fitness test for men was statistically
significant in the elderly age group (60-74 years). The
reaction time have significantly increased in the group of
60-64 years old men. In the group of 65-69 years old
men was stated significantly decreased hands grip strength,
tension of calf muscle, waist flexibility and ability to keep
balance. In the group of 70-74 years was significantly
lowered mobility of shoulders. The more pronounced
alterations of physical fitness tests values were observed
in the old age.
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1999 09 14 50-ties mety sukaktj §venté Lietuvos kiino
kultiiros akademijos Rankinio ir futbolo katedros docen-
tas, sociologijos mokslu daktaras, Lietuvos studenty sporto
asociacijos prezidentas Ceslovas GARBALIAUSKAS.

1999 09 29 sukako 70 mety Vilniaus pedagoginio uni-
versiteto Kiino kultfiros teorijos katedros docentui socia-
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prof. habil. dr. Povilas Karoblis (Vilniaus pedagoginis uni-
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Sauslkas (Vilniaus universitetas)
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“Sporto mokslo” Zurnale spausdinami straipsniai tokiyg mokslo
krypciy, uz kurias atsakingi §ie Redaktoriy tarvbos nariai:

1. Sporio molslo teorija, praktika, treniruociv nietodike - habil,
dr. prof. P.Karoblis, dr. 4.Raslanas, dr. A.Skarbalis.

2. Sporto bei judesiy fiziologija, sporto biologifa, sporte
medicing, sporto biochemija - habil. dv: prof. A.Gailiiiniens, habil.
. prof. 8.Saplinskas, habil, dr. prof. A. rnius.

3. fvairaus amZians ir treniruotimo sportininky organizmo
adaptacija prie fiziniy krivviy - habil, dr. prof. J.Skernevicius, di:
doc. A.Stasiulis,

4. Sporto psichologija ir didaktika - habil. di. prof. S.KregZde.

3. Sporto Zaidimug teorija ir didakiika - habil. dr: prof; S.Stonkus.

6. Kano kultiiros teorija ir metodika, sveika gyvensena ir fizine
reabilitacija - habil. dr: prof. J Jankauskas, habil, dr: prof B.Bitinas,
habil. dr. prof. A. Baubinas.

7. Sporto istorifa, sporto socielogija, sporto vadvba, sporto
informatika, olimpinio sporte problemos - doc. J. Zilinskas, P Statuta,

Zurnale manatomi dar sie skyriai: povke moksliniai simpoziumai,
konferencifos, séminarai, anonsuojami biisimi mokslo renginiai,
skelbiamos apgintos disertacijos, skelbiami nkiskaitiniy darby
rezultatal ir mokslo navjovés, aprasomi technikos isradimar ir
patobulinimai sporto sritvie. Numatoma versti is uZsienio kalby
(domius mokslinius- metodinius straipsnius, supaZindinti su
gerfausiy pasaulio sportininky treniruoci metodika ir .1,

Kiekvienos mokslo livpties Redaktoriy tarybos narys vra
pateikiamo straipsnio ekspertas ir Jis aprobuoja straipsnio
spausdinimq Zurnale. Esant reikalui, skivia recenzentus.

Straipsniai turi biati recenzuojami ir pateikiama suntrauka angly
kalba. Svarbiausia straipsnivose turi biiti akeentuajama darbo
originalumas, nawjumas bei svarbis atradimai, praktings veilklos
apibendrinimas ir pateikiamos isvados, kurios parenttos tvriny
rezultatais. Vieno sporto specialisto disertacinio darbo apimtis iki
10 p., moksiinio straipsnio - 6-8 p. Atsakingasis sekretorius skivia
recenzentus. Vieng straipsuj gali recenzuoti vienas arba prireifus
keli recenzentai. Pagrindinis recenzenty parinkimeo kriterijus - ji
kompetencija. Recenzenty rekomendacijos pagrindzia straipsnio
tinkamumg "Sporto mokslo" Zwrnalui,

"Sporto moksio " Zurnalas numatomas isleisti keturis kartus
Fermers.

Straipsuio struktiiros reikalavimai:

1. Straipsiio tekstas spausdinamas kompiuteriy ar rafomagja
masinéle vienoje standartinio (210x297 nim) balto papieriaus lapo
puscje, tik per du intervalus (6 mm) tarp eiluciy pagal Siuvos
rankrascio rengimo spaudai reikalavinms: lankelin dvdis kairéje -
1,85 em; desinéje- 1,85 cm; virsutinio ir apatinio - ne mazian kaip
2em; teksto norma - 30 eiluciy po 60-65 Zenkius eilutéje. Puslapiai
twrd bittl mumeruojami vivsutiniame desiniame fraste, pradedant
dituliniu puslapiv, kuris paZymimas pirmuoju nmeriv. Jei straipsnis
pateikiamas diskelvie " Floppy 3,5" " tai turi biiti surinktas A4
Jormatu, turéii 1,85 em laukelius i$ kaires irdesines bef'ne maZiau
kaip 2 cm i3 virSaus ir apacios. Srifias - "Times LT".

2. Straipsniai i biti suredaguoti, iSspausdintas tekstas
patikrintas, kad neapsunkinty leidinio recenzenty ir Redalioriy
tarvbos nariy darbe. Pageidauting, kad autoriai vartoty ik
standartines santrumpas bei simbalius. Nestandartinius
sutrumpinimus bei simbolius galima vartoti tik pateikus jy
apibréZimus toje straipsnio vietoje, kur jie {rasvii pirmg kartg.
Straipsnio tekste visi skaiciai, maZesni kaip deSimt, rasomi Zod=iais,
didesni - arabiskais skaitmenimis. Visi matavinig rezidtatar
pateikiami tarptautinés Sl vienety sistemos dved=iais.

3. Tituliniame puslapyje turi biiti: 1) trumpas ir informanvus
straipsiio pavadininas; 2) autoriy vardai ir pavardés; 3) institucijos
bei jos padalinio, kuriame atliltas tiriamasis darbas, pavadinimas;
straipsinio gale - autoriaus vardas ir pavardé, adresas bei tel cfone
Hnerts.

4. Santrauka ant atskiro lapo pateikiama angly kalba. Ji turi
biti informatwi ir ne trumpesné kaip vienas masinrascio pustapis.
Joje paZvmimas trimo tikslas, trumpai apraSoma metodika,
pagrindiniai rezultatai, nurodant konkrecius skaicius bei statisting
patikinnung, ir pateikiamos pagrindinés isvados.

3. Straipsnio tekstas dalijamas { skvrivs, kuriuose atsispindi
tyrimo idéja, metodologija, rezultatai ir ji aptarimas. {vadiniame
skyrivje isdéstomas tvrino tikslas. Pa geidauting, kad Siame skyrinje
cituajami literatiros Saltiniai uréty tiesiogin{ iv§i su eksperimento
tikshu. Torinuy metody skyriuje aiskiai aprasomos cksperimentinés
bei kontrolinés grupiy subjektai, isdéstomi tyrimo metodai,
panaudotos techninés priemonés bei visos tyrinug proceditros. Taip
pat pateikiamos nuorodos { literatiiros Saitinius, kurivose aprasyii
standartiniai metodai bei statistinis rezultaty apdorojimas, Torimy
rezultaty skyrinje iSsamiai aprasomi gauti rezultatai i paZyminias
statistinis patikimumas. Tyrimo rezultatai pateikiami lentelése ar
piesiniuose. Aptarinug skyriuje akeentojamas darbo originalumas
bei svarbiis atradimai. Torinng vezultatai ir isvados lvginamos su
kingawtoriy skelbtais atradimais. Pateikiamos tik tos isvados, kurios
paremtos tvriny rezultatais.

6. PieSiniai pateikiami tik ry§kits (geriausia — originalai), ne
didesni kaip 22x28 em ir ne mazesni kaip 12x17 em, Kiekvieno
pieSinio, bréZinio kitoje puséje uzrasomas picdinio ar brézinio
nperis ir sutrumpintas straipsnio pavadinimas. Raidés piesiniuose
ar bréZininose turi biiti ry§kios juodos spalvos. Negalima piesti
raidZit ranka. Visi simboliai turi aiskiai matvtis sumazinms piesing
ar bréZini. PieSiniuose ir brézininose vartojami simboliai,
frumpinimai, terminai turi atitikii straipsnio tekstq. Po piesiniu
parasomi trumpi, tikslias paaiskinimai, Grafikai ir schemos, jei
patetkiami diskelvie, turi bitti padarvti "Microsofi Exel for Windows
95" programoje.

7. Lentelés spausdinamos ant atskiry lapy, tik per du intervalus
tarp eiluciy (6 mmy. Jy plotis 8,3 arba 18 cm. Kiekviena lentelé turi
frumpq antrastg bei vir§ jos paZyvmeétg lentelés numerj. Visi
paaiskinimai turi biiti straipsnyje, tekste arba trimpanie priede,
Sspausdintame po lentele. Lenteléje vartojani sutrumpinimai ir
simboliai atitinka straipsnio tekstq, piesinius ir bréZinins. Lentelos
priede pateikiami jy apibréZimai, kurie sutampa su apibréZimars,
spausdinamais straipsnio tekste, Lentelése pateikiami rezultaty
aritmetinial vidurkiai, nwrodant ju variacijos parametius, 1Y,
pazvmint viduting kvadrating nidrypimg arba vidutine paklaidg.
Lentelés vieta tekste paZvmima straipsnic lawkeliuose. Lentelés, jei
pateikiamos diskelyje, turi bitti padarvios be fono "Microsofi Exel

Jor Windows 95" arba "Microsoft Word for Windows 95"

progranose.

8. Literatiiros sqrase cituojami tik publikuoti moksiiniai
straipsniai, pripazinti tinkami spaudai kuriame nors mokslo leidimyje.
Pageidajama, kad citnojamy literatiiros Saltiniy biity ne daugiau
kaip 15. Moksliniy konferencijy tezés cituojamos tik tada, kai tai ra
vienintelis informacijos Saltinis. Literatiiros sqraie Saltiniai
numervojami ir vardijami abécélés tvarka pagal pirmojo autoriaus
pavardg, Pirma vavdifami §altiniai lotyniskais rasmenimis, paskui
— rusiskais. frafant Zurnalo straipsnf | literatiiras sqrrasq, rasoma
plirmojo awtoriaus pavardé bei vardo inicialas, kity avtoriy pavardes
irvardy inicialai, straipsnio pavadinimas, Zurnalo pavadinimas
(galima vartoli sutrumpinimus, pateiktis JAV Kongreso bibliotekos
publikuojamame INDEX MEDIKUS), isleidimo metai, tomas,
numeris (fei yra), puslapiai,

Neatitinkantys reikalavinng ir netvarkingai parengti straipsnias
bus graZinami autoriams be jvertinimo.

Savo darbus prasome siysti | Kiino kultiiros ir sportc
departamentq (doc. J Zilinskui, Zemaités 6, 2673 Vilnius).

Kvieciuvisus bendradarbiauti “Sporto moksio” Zurnale, fyrinéti
irskelbti savo darbus,

“Sporto mokslo " Zurnalo vyi redaktorins
prof- habil. dr. POVILAS KAROBLIS



