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Avadas
Introduction

Didelio meistridkumo sportininkg rengimo problemos

Prof. habil. dr. Povilas Karoblis

Vilniaus pedagoginis universitetas
Santrauka Peaagog

Darbe analizuojamas didelio meistridkumo sportininkg ketverig meta rengimas Sidnéjaus olimpinéms paidynéms. Atlikti
Lietuvos ir upsienio mokslininkg tyrimai ir jais remiantis gauta informacija leidpia id naujo papvelgti ir suprasti didelio
meistriodkumo sportininkg ugdymo vyksma, sportininkg rengimo sistema. Nuodugniai idnagrinéta treniruotés metodologija,
rengimo valdymo ir metinio sporto treniruotés modelio sudarymo teorija. Situacijos analizé parodg, kad didelio meistrisdkumo
sportininkg rengimo technologija keiéiasi Europoje ir pasaulyje, sportininko galimybés sporte priartéjo prie maksimalig ribg.
biuolaikinis sportininko rengimas — tai daugiametis, dvairiapusis procesas, pasipymintis specifine sandara ir organizavimo
forma, sudétingas edukacinis vyksmas, kuris ugdo ir tobulina sportininko fizines ir psichines savybes, visapusidkai lavina
asmenybg, lemia jo veikla, elges, savarankidkuma ir atsakinguma, skatina siekti didelig sportinig rezultata, moko sportinés
kovos meno. Straipsnyje pateikiamos rekomendacijos, apibrépianéios tikslinga, mokslidkai pagrésta treniruotés vyksmo
tvarkyma bei kryptinga daugiametés treniruotés vyksmo organizavima rengiantis atsakingoms varpyboms, padés veiksmin-

giau organizuoti nauja olimpind cikla —4gyvendinti programa “Aténai 2004”.
Raktahodpiai: Sidnéjaus olimpinés paidynés, moksliniai tyrimai, ugdymas, vyksmas, modelis, analizé, sandara, asmenybg,

ciklas, rekomendacijos, programa.
Avadas

Sidnéjaus olimpinés paidynés tapo didpiuliu pa-
sauliniu reidkiniu, tikru ilgametés Tarptautinio olim-
pinio komiteto olimpinio sajadpio plétros, tautg
bendradarbiavimo idéjg triumfu (Raslanas, 2001).

Apibendrinant dig paidynig sportinius rezulta-
tus galima konstatuoti: didéja olimpinio sajadpio ir
olimpinig paidynig autoritetas, prestipas ir bendra-
darbiavimas tarp tautg; sékminga atletg pasirody-
ma lemia sukurta reikdminga moksliné-metodiné
rengimo sistema ir biomedicininis olimpieeig ren-
gimo aprQpinimas; rydkiai daugéja moterg, olimpi-
nig paidynig dalyvig, bei rungéig, kuriose jos star-
tuoja; didéja profesionalaus sporto itaka — daug pro-
fesionalg dalyvavo paidynése; grieptéja dopingo kon-
trolés politika — skiriamos grieptesnés sankcijos; di-
déja trenerig profesionalumas, jg gebéjimas moks-
lidkai rengti sportininkus atsakingoms varpyboms
(Bulatova ir kt., 2001). Olimpinig paidynig situaci-
jos analizé parodé, kad treniruotés technologija, tre-
nerio, sportininko, gydytojo ir mokslininko bendra-
darbiavimas turi pereiti 4 nauja darbo kokybz Até-
ng olimpiniame cikle (Karoblis ir kt. 2001).

Ch. A. Samarancas teigia, kad Siuolaikiniam pa-
sauliui batinas olimpizmas — gyvenimidka filosofiné
srové, skelbianti toki gyvenimo blda, kur b(ta ger-
biami bendrieji etiniai principai, sporto, kult(ros ir
meno derinimas padétg aukléti jaunima (Serpieris,
1996). P. Juceviciené (1997) iSkelia modulinio mo-
kymo idéja, kuri jungia septynis principus: ugdymo
turinio struktdrizavimo 4 savarankidkus elementus,
dinamidkumo, veiklos metodo, lankstumo, suvok-

tos perspektyvos, dvairiapusidko metodinio konsul-
tavimo, pariteto. P. Karoblio (1999) nuomone, spor-
tininkas, siekdamas gerg rezultatg, turi parodyti ne
tik fizinius ir intelektualinius gebé&jimus, égadpius ir
mokéjimus, bet ir pademonstruoti savo valios bei
charakterio savybes, savo moralinius asitikinimus ir
inteligentiokuma. Sportiné kova dél labai gerg re-
zultatg, rekordg ir pergalig reikalauja visos asme-
nybés mobilizacijos — tai formuoja pacia asmenybz,
o sportiniai laiméjimai stiprina dalies prestipa.

Vis délto diuolaikinei didelio meistridkumo spor-
tininka treniruotei didpiausios itakos turi trenerio
profesinis meistridkumas, kvalifikacija, specialios fi-
ziologijos, sporto medicinos, psichologijos, peda-
gogikos, biochemijos, biomechanikos ir kita moks-
lg pinios (Wilmore, Costil, 1994; Bompa, 1999;
Stonkus, 2000). Kokybinig treniruotés technologi-
j@ sukdrimas ir édiegimas & praktika rengiant dide-
lio meistridkumo sportininkus turi tapti svarbiu tre-
nerio profesinés veiklos motyvaciniu stimulu.
(AddoToaiféeé, 1998; Starischka, 1999). Be to,
kiekviena sporto daka, kiekviena rungtis turi savo
specifinius, idskirtinius komponentus, popymius,
bruopus, kurie atskleidpia tikraja vienos ar kitos
sporto dakos, rungties prigimta ir galimybes
(W a0adaa, 1999). Trenerio pinig lygis, patirtis, kra-
vio pobddis, dydis ir kryptingumas turi didpiulz ita-
ka sportininko aktyvumui, jo asmenybés raidai ir
tobuléjimui. Treneris privalo savianalizés b(du
kaupti ir perdirbti gauta informacija, upradyti kon-
troliuojamus veiksnius, lyginti ir koreguoti (Mar-
tens, 1999). A savarankidka trenerio didelio meist-
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riodkumo sportininko rengimo koncepcija turi éeiti
individuali sportininko rengimo metodika, kurioje
bltg sukauptos ir krybidkai adaptuotos mokslinin-
ke patvirtintos ir efektyviai & sportininkg rengimo
praktika diegiamos idéjos (Pukowska ir kt., 1998;
Karoblis, 1999). Mokslo laimé&jimg ir trenerio dar-
bo patirties apibendrinimas — neatskiriami dalykai.
Svarbiausias trenerio ir mokslininko updavinys —
rasti geriausia b(da, kaip bendradarbiaujant patirti
kuo mabpiausius nuostolius ir per trumpiausia laika
pasiekti norima tiksla (Rudzinskas ir kt., 2001; Ka-
roblis ir kt., 2001).

Darbo tikslas. Didelio meistridkumo sportininko
rengimas — tai daugiametis, dvairiapusis procesas, pa-
sipymintis specifine sandara ir organizavimo forma,
sudétingas edukacinis vyksmas, kuris ugdo ir tobuli-
na sportininko fizines ir psichines savybes, visapu-
sidkai lavina asmenybg, lemia jo veikla, elgesd, sava-
rankiokuma ir atsakinguma, skatina siekti didelig
sportinig rezultatg, moko sportinés kovos meno. Vil-
niaus pedagoginiame universitete dvykusi IV tarptau-
tiné sporto mokslo konferencija apibendrino sporto
mokslo rezultatus olimpiniu keturmeeiu, didelio
meistridkumo sportininkg rengimo koncepcija, aver-
tino trenerig veiklos sistema, sportininka parengtu-
mo rezultatus. Konferencijoje ir simpoziume daly-
vavo gausus barys specialistg id Kitg valstybig: 1zra-
elio, Lenkijos, Ukrainos, Baltarusijos. Svarbiausia ap-
pvelgti ir idanalizuoti pateiktus didelio meistriodkumo
sportininkg ugdymo teorinius ir metodinius darbus,
akcentuoti sporto specifika, priklausaneia nuo to, jog
ugdymo procesas vyksta esant dideliam ar maksima-
liam fizinig ir psichinig jégg dtempimui, kuris nebl-
dingas jokiam kitam pedagoginiam procesui. Todél
dioje veikloje negalima taikytis su diletantiokumu ir
daryti klaidg, nes to kaina — sportininko sveikata.

Darbo updaviniai:

1. 1danalizuoti sporto treniruotés vyksmo esma,
remiantis tarptautinéje mokslinéje konferencijoje ir
simpoziume pateiktais mokslininkg tyrimais, sialy-
ti treneriams juos panaudoti tobulinant sportinin-
ke meistriodkuma bei techning, takting, psichologini,
specialgji sportininko parengtuma.

2. Atskleisti sporto treniruotés metodikos kon-
cepcija, treniruotés komponentga saveikos ypatumus,
nuodugniau papinti treniravimo metodika, kuria sie-
kiama geriausio sportininko parengtumo.

Rezultatg apibendrinimas

1. Didelio meistridkumo sportas. Labai gerg re-
zultatg siekimas, efektyvi treniruotés technologija,
susijusi su pedagoginiu treniruotés vyksmo tobuli-
nimu, kryptingai ugdant intelektualia sportininko

asmenybgz, idreidkiant judesig gropd, parodant tech-
nikos kokybz ir tobuluma, yra didelio meistrioku-
mo sporto esmé. Didelio meistridkumo sportas, su-
sijes su pmogaus brandos ir ugdymo veiksmu, yra
visuomenés gyvenimo ir veiklos dalis. Bio sporto
tikslas — kiek &manoma idugdyti sportininko gebéji-
mus naudojant veiksmingiausias sportinio rengimo
priemones bei metodus. Treniruoté tampa sudétin-
ga dinamidka sistema, kurioje valdaneiojo vaidme-
na atlieka pedagogas treneris, valdomojo — sporti-
ninkas. Didelio meistriskumo sportininkg rengimo
ugdomoji saveika tarp trenerio ir sportininko yra
individuali, gali pasikartoti tik jos esmé, tai, kas yra
invariantidka. Esminis popymis, lemiantis ugdomuo-
sius veiksmus, yra visuomenidkai svarbus tikslas, ku-
ris yra asmenybés tobulinimo kriterijus. Tikslas re-
alizuojamas turinio, kaip ugdomojo informacijos
srauto, déka. Ugdomoiji informacija yra tai, kas ug-
do, skatina asmenybés tobuléjima. Sporto treniruo-
tés vyksme ugdytojas veikia ugdytind remdamasis
sporto vertybémis. Agyvendinant sportininko asme-
nybés rengimo programa, formuojami, dvaldomi ir
tobulinami judéjimo 4gQdpiai, siekiama sportinig re-
zultate. Tai labai svarbi nuostata sportininkui, nes
sportininko asmenybé kinta, jeigu kinta lemianti ja
veikla. Todél treneriams sportas tampa labai atsa-
kingu ir svarbiu kdrybiniu darbu, kuriam atlikti rei-
kia didpiulig fizinig ir dvasinig pastangg.

Tarptautingéje mokslinéje konferencijoje ir sim-
poziume buvo pabrépta, kad sportinio meistridku-
mo didéjimas idskirtinai susijes su tokiais veiksniais:
sportininko motorinio potencialo padidéjimu, spor-
tininko gebéjimu efektyviai panaudoti 64 potenciala
per pratybas ir varpybas, sudarymu palankig salyge
techninio bei taktinio rengimo updaviniams spreasti
priklausomai nuo sportinio rezultato geréjimo. Tik
treneris turi 4 procesa avaldyti, sugebéti idskirti es-
mines dalis, nustatyti jg vertz bei reikdma treniruo-
tés vyksme ir sintezés bldu susieti & vientisa visybz.
Treneris turi suvokti, kad treniruotés vyksmo ana-
lizé ir sintezé yra viena id kQrybinio trenerio masty-
mo operacijg, suteikianéig impulsa treneriui ir spor-
tininkui tobuléti.

2. Treniruotés organizavimo — planavimo — tiks-
lingumo principas. Daugelio mokslininkg buvo pa-
bréptas treniruotés organizavimo — planavimo -
tikslingumo principas. Treniruotés periodizacijos
procesas turi bati pateikiamas ir analizuojamas kaip
monolitinis, daugiapakopis, vientisas reidkinys, di-
ferencijuojamas & dalis (etapus, mikrociklus), ku-
rig turind ir organizacija rodo tiksliniai updaviniai
ir objektyvios prielaidos. Mokslininkai teigia, kad,
remiantis diuo principu, reikia idkelti konkreéius
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sportininko rengimo updavinius, nustatyti jiems re-
alizuoti batina treniruotés turing, krlvio apimtis bei
iddéstyma. Treniruotés planavimo teorija numato,
kaip objektyviai tiksliai suderinti treniruotés vyksmo
turing, atsipvelgiant & idkeltus sportininko rengimo
updavinius, varpybg kalendorig ir treniruotés krd-
vig iddéstyma laike. Mokslininkg nuomone, orga-
nizuojant treniruotés vyksma svarbiausia sistemi-
nis visg treniruotei tinkamg priemonig ir metodg
panaudojimas ir treniruotés kravio turinio konkre-
eiu treniruotés vyksmo kdrimo laikotarpiu optimi-
zacija. Laikas yra vienas svarbiausig veiksnig, re-
guliuojanéig treniruotés poveikd organizmui, apibré-
piantis optimalia treniruotés trukme ir tikslinga jos
ciklg pakartojima. Sportininkams, vadybininkams
ir treneriams, rengiantiems didelio meistriodkumo
sportininkus, idsiplétus sporto varpybg kalendoriui,
ypae svarbu tapo varpybg laikotarpio treniruotés
planavimas, blsimo rezultato prognozé ir jo sieki-
mas svarbiausiose varpybose. Pagrindinis dio etapo
tikslas — sugebéti maksimaliai realizuoti motorini
potenciala varpybinémis salygomis. Ypae bltina at-
kreipti démesd 4 tarpusavio priklausomyba tarp var-
pybinés veiklos ir nuolatinio adaptacinio proceso,
nes vyraujanté vaidmené vaidina varpybiné veikla, o
specialiojo fizinio rengimo funkcija— palaikyti. Var-
pybg ir treniruotés krivio planavimas bei dio pro-
ceso valdymo tobulinimas — viena svarbiausig spor-
tininko treniruotés metodikos grandpig (Gabrys,
2001; Makswytis ir kt., 2001). Varpybos yra svarbi
sportininkg parengtumo palyginimo, veiksminga
sportininkg rengimo priemoné. Tiek sporto teore-
tikai, tiek ir praktikai mano, kad planuojant sporti-
ninko rengima varpybg laikotarpiu bdtina harmo-
ningai suderinti treniravimo bei varpybg praktika
ir didpiausig rezultatg pasiekima numatyti atsakin-
giausiose varpybose. Bltina sudaryti toké sporto var-
bybg kalendorig, kur blteg atsipvelgiama & sporti-
ninko individualius ypatumus idrydkinant kiekybi-
nz ir kokybing treniruotumo rodiklig dinamika,
konkretg sportininko interesa kiekvienoms varpy-
boms, turinté dtakos sportininko rezultatyvumui ir
sékmingam dalyvavimui svarbiausiose varpybose.
Ribotas varpybg skaiéius neleidpia pasiekti norimo
rezultato ir taip realizuoti taktinio, techninio ir funk-
cinio parengtumo potencialo, o ilgai laukiant kitg
svarbig varpybg atsiranda psichiné étampa, kuri taip
pat trukdo pasiekti gerg rezultatg. Varpybiné veik-
la turi didpiuli poveiké sportininko organizmui. Tai
susije su maksimaliu judesig ir veiksmg greiéiu, mak-
simaliaja jéga, idtverme, veiksmg koordinacija, ri-
zikos elementais, nervine bei emocine étampa, stre-

sais, garbingumo, veiksmingumo, prestipidkumo po-
reikiais ir t.t. Pried kiekvienas varpybas sudaromas
planas arba modelis, kuriame nurodyta varpybg ei-
ga, technika, taktika, psichologiniai ypatumai, pa-
rengtumas, paties sportininko blsena, varpovo veik-
los ypatumai, varpybg salygos ir kiti veiksniai. Var-
pybos — svarbiausia sportininko rengimo forma: to-
buléja techniniai bei kiti taktiniai dgQdpiai, didéja
patirtis, gyjama reikiama sportiné forma svarbiau-
sioms metg varpyboms. Ypae svarbi tampa varpy-
biné patirtis — tai visuma specialig pinig ir mokéji-
mg, agyte ilga laika dalyvaujant varpybose. Moksli-
ninkai teigia, kad treneriams bdtina atkreipti dé-
mesa 4 test@ grupe varpybinei veiklai nustatyti ir dver-
tinti. Svarbios yra norminig ir standartinig teste gru-
pés, kurig atlikimo rezultatas gretinamas su anks-
tesniu arba su tam tikru etalonu. bios veiklos ro-
dikliai ir vertinimas padés treneriui objektyviau ir
reikdmingiau prognozuoti.

3. Sportinio rengimo valdymo teorija. Moksli-
ninkai pripapésta, kad valdant sportini rengima
svarbiausia visapusé parengtumo kontrolé, varpy-
binés veiklos rodiklig modeliavimas, sportinio ren-
gimo koregavimas. Treniruotés vyksmo valdymo te-
orija analizuoja treniruotés vyksmo eiga bei atlie-
ka kontrole, kurios tikslas — dvertinti, ar treniruo-
tés eiga atitinka ankséiau sukurtus etalonus ir mo-
delines charakteristikas. Dar karta buvo idskirtos
treniruotés updavinig modelinés charakteristikos
— tai svarbiausi konkretaus sportininko specialiojo
parengtumo duomenys, kurie turi bati pasiekti ir
kurie yra treniruotés efektyvumo vertinimo krite-
rijus. Pagrindinis treniruotés vyksmo valdymo ob-
jektas — sportininko blsenos dinamika évertinant
funkcinius organizmo rodiklius ir ypaé specialiojo
fizinio parengtumo rodiklius. Dabartiné sportinin-
ke rengimo metodika remiasi tuo, kad jei nebus
padidintas specialusis fizinis sportininko pareng-
tumas, tai negalima tikétis, kad pagerés techninis
bei taktinis jo meistridkumas ir padidés organizmo
darbo galingumas, taip pat varpybinio pratimo at-
likimo greitis. Nepageréjus diems rodikliams, ma-
pai tikétinas tobulas varpybinis meistridkumas ir pla-
nuojamas sportininko rezultato prieaugis. Treniruo-
tés strategijoje svarbiausia — specialiojo fizinio pa-
rengtumo prioritetas. Mokslininkai éspéja, kad pa-
grindiné treniruotés upduotis — taip organizuoti jos
turind, kad sportininko specialiojo darbingumo di-
dinimo neribotg funkcinés jo organizmo galimybes
ir kartu netrukdyte darbo technikai ir sportinio pra-
timo atlikimo greiéiui. Specialiojo rengimo papan-
ga galima tik didéjant bendriesiems organizmo
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funkciniams gebé&jimams, nuolat tobuléjant 4ga-
dpiams ir judéjimo gebé&jimames.

Treniruotés vyksmo valdyma sudaro trys svarbios
operacijos: 1) kaupimas informacijos apie sportinin-
ko blsena, kuria apibrépia atitinkami fizinio, tech-
ninio, taktinio ir psichinio parengtumo rodikliai, at-
skirg funkcinig sistemg reakcija & pratybg ir varpy-
bg kravius, varpybinés veiklos, bendrojo ir specia-
liojo parengtumo rodikliai; 2) dios informacijos ana-
lizé, lyginant faktinius ir planuotus rodiklius, praty-
bg ir varpybg programos korekcija; 3) sprendimg
priémimas ir jg dgyvendinimas parenkant programas,
priemones, metodus ir varpybg rezultatus.

Gauta informacija treneris fiksuoja, kaupia (b0-
tina turéti asmenini kompiuterd) ir ja remdamasis
koreguoja sportina rengima. Informacijos verté pri-
klauso nuo: pateikimo laiku (uptikrina greita spren-
dima ir korekcija); naujumo (gauta informacija da-
lina abejones); patikimumo (gauta informacija id pa-
tikimo daltinio); tikslumo (ji atitinka objektyvius ro-
diklius); informatyvumo. Idanalizavus gauta infor-
macija, palyginus rodiklius su modeliniais, paren-
giama sportinio rengimo korekcija (sportinio ren-
gimo programos, plang tikslinimas pagal sportinin-
ko parengtumo kaita, rezultatus).

4. Sporto technikos teorija. Sporto technika —
tai specializuotg judesig sistema, veiklos égldpiai,
bldai, metodai, mokéjimas tais bldais naudotis.
Sporto technikos teorija analizuoja dvi principi-
nes sampratas: sporto technika ir technina sporti-
ninko meistriokuma. Pirmoji vertina judesig, b0-
dingg konkreeiam sportiniam pratimui, sistema,
jo motoring strukt(ra. Antroji priskiriama treni-
ruotés metodikai ir analizuoja sportininko
gebéjima efektyviai panaudoti motorini potencia-
la pratybg bei varpybg salygomis. Tagiau techninis
sportininko meistridkumas suprantamas ne kaip
blsena, pasiekiama viena karta, o kaip kitimas, ne-
nutrakstantis tobulé&jimo procesas.

Treneriams bdtina pinoti, kad sportininko jude-
siai, veiksmai ir jg deriniai turi atitikti biomechani-
kos désnius, bet jie kinta didéjant treniruotumui bei
keiéiantis sportinés kovos aplinkybéms. Svarbu
technikos ekonomidkumas ir pastovumas, pasireid-
kiantis racionaliu energijos, laiko ir erdvés naudo-
jimu atliekant judesius, veiksmus ir jg derinius. Spor-
tininko tikslingi technikos veiksmai leidpia nuolat
siekti gerg sportinig rezultatg. Svarbiausia nusta-
tyti sportininko judesig, veiksmg ir jg derinig visu-
ma, atitinkaneia sportininko individualias savybes.

Tobulinant technina sportininko parengtuma, 4ga-
dpio ritminé “melodija” turi bati daug kartg karto-

jama ir vertinama, kad dgytas gebé&jimas automatis-
kai atlikti judesi ar veiksmg visuma, adekvatg var-
pybiniam pratimui, étvirtinte techninio parengtumo
4g0dd. Judesig tikslumas, ritmas, tempas ugdomas
ir stabilizuojamas iki optimalios, id dalies maksima-
lios idraidkos, kad varpybinio stabilumo etape tiks-
lui pasiekti bltg galima automatizuoti technika.
Svarbiausia didelig rezultatg siekianéiam sportinin-
kui iomokti ekonomidkai atlikti sporto dakos ar rung-
ties technikos veiksmus ir jg derinius. Ypaé svarbu
technikos ekonomidkumas ir pastovumas, priklau-
santis nuo racionalaus energijos, laiko ir erdvés nau-
dojimo atliekant judesius, veiksmus ir jg derinius.

5. Metinés sporto treniruotés modelio sudary-
mo teorija. Pagrindiné strateginé metinés sporto tre-
niruotés modelio sudarymo linija—tai pagrindiné me-
todiné idéja, apibrépianti visg treniruotés vyksmo eta-
pg (organizavimo, planavimo ir valdymo) kryptin-
guma. Modelis realizuoja metodinz sportininko ren-
gimo koncepcija ir sujungia 4 visuma visas treniruo-
tés sudedamasias dalis pagrindiniam updaviniui
sprasti. Metinés sporto treniruotés modelis leidpia
analizuoti visg pagrindinig treniruotés komponentg
saveika, treniruotés vyksmo karimo bddus, idreidkia
bendra trenerio sumanyma organizuojant sportinin-
ko rengima vesti nuoseklia kiekybinz ir kokybinz kri-
vio apskaita, krlvio apimties ir intensyvumo dydpius
idreikdti skaitmenimis, kreivémis. Treniruotés vyks-
ma bdtina valdyti numatant esminé ryd tarp rengi-
mo etapg ir jg tarpusavio priklausomybz nuo varpy-
binés veiklos. Metinés sporto treniruotés modelis ap-
ima diuos tris pagrindinius, realius, artimai susiju-
sius etapus: bazina (skirtas adaptacinig mechanizmg
procesui aktyvinti ir sportininko organizmo morfo-
funkcinei specializacijai), specialiojo rengimo (skir-
tas organizmo darbo galingumui specialaus judéji-
mo repimo salygomis, adekvaéiomis varpybinéms, di-
dinti), pagrindinig varpybg (sugebéti maksimaliai re-
alizuoti motorind potenciala varpybinémis salygomis).
Modelyje pabrépiama, kad svarbiausia pradéti nuo
turimo rezultato, reikiamg ribg (praeitg metg sezo-
no duomenys, dabartiniai duomenys, salygos) ir tik
tada pasirinkti specifines treniruotés priemones. Su-
darant metinés sporto treniruotés models, pirmiau-
sia reikia remtis sportininko atlikto darbo analize ir
apibendrinimu, kuris atspindétg visa ugdymo spek-
tra, pagrésta teoriniais treniruotés principais ir dés-
ningumais, akcentuota fizinig ypatybig tobulinima
visuose rengimo etapuose, svarbiausig treniruotés
vyksmo parametrg tarpusavio rydius pagal laika, re-
miantis varpybg kalendoriumi, rengimo periodizaci-
jair daugeliu Kkitg veiksnig.
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Modelyje nustatant krlvig sistema, idreikdta ba-
dingiausiais tam tikrai sporto dakai rodikliais, bati-
na atsipvelgti 4 diuos parametrus: maksimalg orga-
nizmo parengtumo lygd, pasiekta ankstesniame ren-
gimosi etape; planuojama organizmo parengtumo ly-
gé; maksimalig badingiausig funkcinig rodiklig lygs,
pasiekta ankstesniame rengimosi etape; planuoja-
ma funkcinig rodiklig lygd ir galima rodiklig prieau-
g4; specialiojo rengimo krdvius; greitumo, idtvermés,
jégos, lankstumo, koordinacijos ugdymo darba; tech-
nind parengtuma; bendra kravio kieka ir bendra cik-
lo trukme. Darbo intensyvumas pradedamas bazi-
niame etape taikant specialiojo fizinio rengimo prie-
mones, jis toliau nuosekliai tesiamas greitumo ir
technikos lavinimo priemonémis ir galiausiai baigia-
mas varpybine veikla varpybg etape. bBiuolaikiné tre-
niruotés metodiné koncepcija modelyje numato kon-
centruota specialiojo fizinio rengimo krQvig naudo-
jima visuose rengimo etapuose. Die krlviai lemia
specialig sportininko funkcinig rodiklig pablogéji-
ma, kartu riboja gera sporto technikos bei varpybi-
nig pratimg atlikimo greieio 4gijima. Taeiau funkci-
nig rodiklig pablogéjimas yra laikinas ir pasibaigus
koncentruotam fizinio rengimo krdviui pastebimas
funkcinig rodiklig pakilimas aukdeiau pradinio ly-
gio. Todél koncentruoti specialiojo fizinio rengimo
kriviai garantuoja gera sportininko organizmo dar-
binguma ir stabilius, ilgalaikius rezultatus varpybo-
se. Mokslininkai nurodo, kad rengiant didelio meist-
ridkumo sportininkus svarbiausia logidkai iddéstyti
koncentruotus specialiojo rengimo etapus laiko at-
pvilgiu, apibrépti pateikiama kokybini krlvio poten-
ciala, dvertinti treniruotés krdvio fiziologind efekta
ir parinkti bei nustatyti tokia poilsio (po darbo) truk-
ma, kuri bdtinai reikalinga organizmui atsigauti ir
energetiniams resursams id naujo sintezuoti. Nuo-
latinis variacinis ir kontrastinis metodo taikymas gali
apsaugoti centrinz nervg sistema nuo stabilizacijos,
judamojo 4dgadpio sustabaréjimo. Ypaé bdtina kai-
talioti pasipriedinimo dydd, amplitudz ir judesig tem-
pa. Svarbiausia, kad treniruotés pratimai bltg at-
liekami dideliu greieiu ir kokybidkai (technidkai).
Bdtina skatinti visokeriopa emocina stimuliacija, ku-
ri didina treniruotés intensyvuma.

ISvados

1. Avykusi tarptautiné sporto mokslo konferen-
cija ir simpoziumas parodé, kad treniruotés pro-
gramg sudarymas, modeliavimas, papangi veiklos
technologija, trenerio, sportininko ir mokslininko
bendradarbiavimas pereina & nauja darbo kokybz
kitame olimpiniame cikle. Pagrindiniu prioritetu
tampa kokybiné treniruotés technologija, kai pasi-

telkiami papangUs treniruotés metodai ir priemo-
nés, atsipvelgiant a sporto treniruotés metodikos rai-
dos tendencijas, ddiegima nauja pedagoginig, meto-
dinig bei biologinig priemonig ir metodg, uptikri-
naneéig sportininko organizmo funkcinig rezervg id-
plétima, pasiekiant geriausia stabilia sportinés for-
mos bdsena olimpinése paidynése, pasaulio ir Eu-
ropos éempionatuose. Didelio meistridkumo spor-
tininke rengimo technologija keiéiasi Europoje ir
pasaulyje. Siekiant ypaé didelio sportininko meist-
riodkumo, didpiausia étaka turi treneris, jo kvalifika-
cija, organizaciniai ir pedagoginiai gebé&jimai, idsi-
mokslinimas ir profesiné kompetencija. Diandien
sportiniai rezultatai yra tokio aukdto lygio, kad spor-
tininkas, neturintis 4gimta gebé&jimg, kurio treneris
nesiremia diuolaikiniais moksliniais duomenimis bei
papangia sportininkg rengimo patirtimi, negali pre-
tenduoti & pasaulio lyderius.

2. Atliktg mokslinig tyrimg rezultatai, jg inter-
pretavimas tarptautinéje mokslo konferencijoje ir
simpoziume leidpia id naujo papvelgti ir suprasti di-
delio meistriodkumo sportininkg ugdymo vyksma,
sportininkg rengimo sistema ir 4galina optimizuoti
ir struktdrizuoti ugdymo vyksma keiéiant sportinio
rengimo turiné, atsipvelgiant 4 ugdytinig asmenybés
tobuléjima, sveikatos stiprinima, gebé&jima siekti di-
delig sportinig rezultatg. Lietuvoje ir kitose dalyse
nuodugniai idnagrinétas keturmegio olimpinio cik-
lo sportininkg ugdymo vyksmas, apimantis didelio
meistridkumo sportininke rengima, treniruotés me-
todologija, sportinio rengimo valdymo teorija, spor-
to technikos teorija, metinés sporto treniruotés mo-
delio sudarymo teorija, leidpia suvokti didelio meist-
ridkumo sportininkg treniruotés vyksmo kryptin-
guma, atliekamg fizinig krlvig veiksminguma, tre-
nerig, sportininkg ir mokslininkg socialuma évai-
riais rengimo etapais.

3. Lietuvos treneriai, rengiantys sportininkus
Aténg olimpinéms paidynéms, turi perpidréti ir at-
naujinti savo metoding patirta, savo popiQra & treni-
ruotés struktdra, periodizacija, turini, nuolat kore-
guoti patirtd, intuicija, sigyti naujg mokslo pinig.
Bdtinas nuolatinis trenerio, mokslininko, gydytojo
ir sportininko kdrybinis bendradarbiavimas iedkant
optimalaus sportininko treniravimo bldo. Trenerio
pareiga taip suplanuoti sporto treniruotz, kad jos
tikslai, turinys atitiktg varpybg tikslus, kad treni-
ruotés krdvio dydis priartétg prie kiekvienam spor-
tininko organizmui egzistuojaneio maksimumo.
Svarbu sportininkams ugdyti idgales atlikti didelius
krdvius bei gerinti prisitaikymo gebé&jimus, susiju-
sius su sveikatos stabilizavimu.
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PROBLEMS OF ELITE ATHLETES' PREPARATION AND TRAINING

Prof. Dr. Habil. Povilas Karoblis

SUMMARY

Four-year period of preparation of high
performance athletes for the Sidney Olympic Games
is analysed in our article. We have used the data of
research of our country and foreign scientists, and
information received allows us to have a new view
and to better understand training and development
process of the elite athletes. Methodology of
training, theory of preparation management and
development of yearly training model have been
thoroughly analysed. Analysis of the situation has
disclosed that technology of elite athletes
preparation is changing, opportunities of athlete in
sports are very close to maximal limits. Modern
training and preparation of athlete is a long term,

Povilas Karoblis
VPU Sporto metodikos katedra
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
Tel. 8-22 75 17 48

multi-sided process with specific composition and
organising, it is complex educational process that
develops and perfects physical and psychological
skills of athlete, helps to grow personality of athlete,
predetermines activities of athlete, his behaviour,
independence and responsibility, stimulates desire
for high sport achievements. Recommendations that
are presented in our article give purposeful,
scientifically based guidelines for organising training
process when preparing for the main competitions.
Our recommendations will help to better organise
a new Olympic cycle — to realise programme
“Aténai 2004” (”Athens 2004”).
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OLIMPINIO SPORTO PROBLEMOS
PROBLEMS OF OLYMPIC SPORT

Diuolaikinis olimpinis rengimas: padétis ir problemos

Prof. dr. Vladimiras lsurinas, Vladimiras Skliaras
Vingeito fizinio aukléjimo ir sporto institutas, Didpiojo sporto skyrius prie Jeruzalés municipaliteto, l1zraelis

Santrauka

Straipsnyje nagrinéjamos pagrindinés “mapgjg” dalig olimpinio rengimo ir dalyvavimo olimpinése paidynése tendencijos
ir problemos, kurios skirstomos & tris grupes: 1) organizacinig ir finansinig idteklig valdymo strategija; 2) profesionalusis ir
teisinis trenerig bei sportininkg statusas; 3) mokslinis-metodinis, medicininis ir technologinis aprapinimas.

Pirmoji “mabhgjeg” dalig problema — trumpas sportininkg “suolelis”, kuris lemia prioritetinig rungéig pasirinkima ir racio-
nalig darbo formg naudojima. Be to, ribotos finansinés galimybés apsunkina ilgalaikig ir brangig aptarnavimo projektg

dgyvendinima.

Antroji problema — geriausigjg trenerig ir sportininkg idvykimas id “mabhgje” dalig veréia sutvarkyti jg socialin apripinima
ir dteisinti jo teises. Be to, socialind aprdpinima ir teises batina paremti ir sportininka bei trenerig “Etikos kodeksu”.

Treéioji problema — “mapgjg” dalig izoliacija nuo stambig sporto mokslo centrg, todél negalima organizuoti efektyvios
dopingo kontrolés, traumg gydymo, diuolaikinés mokslinés-metodinés ir technologinés pagalbos. Tagiau lzraelio patirtis
rodo, kad turtingesnés “mahosios” dalys atskirose olimpinése sporto dakose gali pasiekti kai kurig rezultatg.

Raktapodpiai: olimpinis rengimas, valdymo strategija, sportininka ir trenerig statusas, mokslinis-metodinis, medicininis ir

technologinis aprdapinimas.

bio straipsnio tikslas — idtirti olimpinio pareng-
tumo ir dalyvavimo paidynése padéti, pagrindines
tendencijas ir problemas, badingas “mapgjg” dalig
rinktinéms. bios analizés pagrinda sudaro Izraelio
sportininkg rengimo paskutinéms dvejoms olimpi-
néms paidynéms duomenys, taip pat SSRS rinkti-
nig rengimo patirtis, kuria autorius sukaupé 1978-
1991 metais. Pagrindiné analizés nuostata yra prie-
laida, kad didpigjeg valstybig (SSRS) ir riboto pmo-
nig kontingento bei finansinig idteklig dalig (1zrae-
lio) sportininkg rengimo palyginimas gali sudomin-
ti ir kitas “mapasias” dalis. Visas nagrinéjamos te-
mos problemas vertétg suskirstyti & 3 grupes:

— organizacinig ir finansinig idteklig valdymo
strategija;

— profesionalusis ir teisinis trenerig bei sporti-
ninkg statusas;

— mokslinis-metodinis, medicininis ir technolo-
ginis sportininkg rengimo aprdpinimas.

Visos dios problemos susijusios tarpusavyje, to-
dél jos nagrinéjamos kompleksidkai. Taéiau dio
straipsnio démesio centre bus treéiosios grupés pro-
blemos.

Organizacinig ir finansinig idteklig valdymo
strategija
Viena id olimpinés komandos problemg — ribotas
pmonig kontingentas — pasireidkia dviem aspektais:
— prioritetinig rungéig pasirinkimas — sudétin-
gas ir skausmingas procesas, batinai iorydkéja nu-
skriaustos rungtys ir jg atstovai;

— “trumpas suolelis” — labai ribotos net priorite-
tinig rungeéig sportininkg keitimo ir naujg pakvieti-
mo galimybes — veréia apsisprasti, kokias pasirinkti
racionalias darbo formas su realiai egzistuojanéiais
kandidatais, nes tai nulemia visas aprapinimo (finan-
savimas, diuolaikinés technologijos, mokslinis, me-
todinis-medicininis aptarnavimas ir kt.) raais.

Ribotos finansinés galimybés pirmiausia apsun-
kina ilgalaikig ir brangig projektg, tokig kaip olim-
pinio rezervo centrai, alternatyvioji rinktiné, spe-
cializuoti internatai gabiems vaikams ir t.t., égyven-
dinima. Reali situacija paprastai reikalauja paskirs-
tyti 18das, atsipvelgiant & tikslg nacionalinig priori-
tetg iddéstyma. Panadaus popidrio trikumai akivaiz-
das: atsiranda rizika neidugdyti naujos elitinig spor-
tininkg pamainos 2004 ir 2008 metg olimpiadoms.
Rezervg paiedkos diam trakumui padalinti susidu-
ria su bendra dalies ekonomine situacija, kuri ne
visada padeda pripapinti sporta kaip viena priorite-
tinig krypéig.

Profesionalusis ir teisinis trenerig statusas

bis skyrius numato uptikrinti tinkama trenerig sta-
tusa ir efektyvg jg darba. bBios problemos yra specifi-
nés édvairioms dalims. Taéiau paprastai teisinis ir fi-
nansinis nacionalinig trenerig statusas nepakankamai
dteisintas. Atsipvelgiant & “mapgje” dalig specifika, dis
neapibréptumas susijes su pavojumi netekti produk-
tyvig ir kvalifikuota trenerig. Visiems pinomas fak-
tas, kad kai kurie pymiausieji buvusios SSRS ir Rytg
Europos treneriai sékmingai integravosi ekonomid-



2001 Nr. 2(24)

kai idsivyséiusiose Vakarg dalyse, taip pat ir besivys-
tangiose treeiojo pasaulio dalyse. Reikia pastebéti, kad
daugelio dalig kai kurig sporto dake trenerig profesi-
nio bendravimo kalba tapo rusg kalba (pvz.: dailusis
plaukimas, meniné ir sportiné gimnastika, dailusis
eiuopimas). Visa tai, nekalbant jau apie gerus updar-
bius, id esmés padeda geriausiems ir perspektyviau-
siems treneriams idvykti id “mapgjo” dalig.

Nacionalinig trenerig teisinis statusas ypaé ak-
tualus dalims, kuriose jau yra susiformavusios ar dar
besiformuojaneios demokratinés tradicijos. Diuo
popidriu buvusios SSRS, kaip didpiosios sporto vals-
tybés, kurioje buvo grieptas centralizuotas valdy-
mas ir privalomas vadovaujanéios direktyvos vyk-
dymas, patyrimas nepalengvina sprendimo paiedkos.
Be to, teisinés normos turi garantuoti treneriui so-
cialind aprdpinima, bGtent: pensija, profesina drau-
dima, ilgalaikes sutartis, profesinés kvalifikacijos to-
bulinimo galimybes ir t.t.

Atskiras ypatumas — nacionalinio trenerio tei-
sés. balig, turineig daugiametés demokratijos tra-
dicijas, patirtis rodo, kad dig teisig pagrinda turi
sudaryti gerai parengtg, apsvarstytg ir patvirtintg
kriterijg, reglamentuojanéig svarbiausius sprendi-
mus (pvz.: kvietimas 4 rinkting, dalyvavimas tarp-
tautinése varpybose ir, svarbiausia, kvietimas d olim-
ping komanda), laikymasis. lIzraelio patirtis idryo-
kina savita problema — “nereikalingg pmonig” per-
teklig olimpinéje komandoje. Tai paprastai sporti-
ninkai, kurie pateko 4 olimpine komanda dél neto-
bulg atrankos kriterijg arba visai be jg. Die sporti-
ninkai silpnina bendraji komandos nusiteikima ir
bendraja motyvacija pergalei siekti; be to, dapniau-
siai bana nedrausmingi ir elgiasi nesportidkai.

Tiksliai apibréptos nacionalinig trenerig teisés
padeda jiems racionaliai bendrauti su sporto klu-
bg, regioniniais bei asmeniniais sportininkg trene-
riais dalies rinktinés labui.

Teisinis sportininko statusas socialinio aprapi-
nimo ir asmeninig ésipareigojimg popidriu yra ne-
atskiriama nagrinéjamos problemos dalis. b statu-
sa id esmés gali apibrépti jau minétieji sporto krite-
rijai. Jie taip pat turi reglamentuoti stipendijg, pre-
mijg up pasiekimus dyda. Pymus sportininkas, bai-
giantis savo karjera, nusipelno paramos, kuri gali
bati pareikdta specialios programos forma, t.y. ap-
imanti galimybes pagerinti idsilavinima ir agyti rei-
kiama kvalifikacija.

Labai delikati sportininko teisinio statuso pro-
blemos ypatybé — sportininko etikos kodekso pa-
skelbimas ir jo vykdymas. Reali demokratija uptik-
rina bendravimo laisva, pasikeitima informacija, pa-

sisakyma per spauda, savo pozicijos gynima (taip pat
ir teisme). Visa tai id esmés keieia santykig pob(da,
taciau svarbu griepto drausmés reglamento nepakeis-
ti tokiu liberalizmu, kuris veda  chaosa. Realia idei-
ta i0 dio priedtaravimo rodo seniausig Europos de-
mokratijg patirtis. Tokia, pavyzdpiui, yra Didpiosios
Britanijos rinktinés komandos patirtis, kur basimg-
jo stovyklg dalyviai — sportininkai ir treneriai — sa-
vanoridkai pasirado “Etikos kodeksa”, apimanti ke-
leta nuostatg, reglamentuojanéig santykius su spau-
da, tarnybinio pobddpio pinig paskelbima idoriniams
daltiniams, vidaus tvarkos taisykles, atsisakyma var-
toti nesankcionuotus preparatus, rakyti ir girtuok-
liauti. Pinoma, dis kodeksas nesutapatino ja gyveni-
mo su vienuolig gyvenimu, bet nebeliko daugelio
rinktinés narig tarpusavio bendravimo problemg.

Mokslinis-metodinis ir technologinis rengimo
aprapinimas

bis veiksnys yra vienas svarbiausig, jis ypaé ak-
tualus “mapgje” valstybig rinktinéms palyginti su
pirmaujanéiomis sporto valstybémis, kur vieng
sportininkg ar sportininke grupés nesékmes bei ne-
teisingas prognozes gali kompensuoti kitg sporti-
ninkg laiméjimai. Be to, ypae “maposioms” dalims
gresia mokslinés-metodinés papangos stagnacija.

biuo metu pasaulyje yra keletas pripapinta moks-
linig-metodinig centrg, pavyzdpiui: JAV olimpinio
komiteto Mokslo ir sporto centras Kolorado Spring-
se, Vokietijos sporto universitetas Kelne, Italijos
olimpinio komiteto Mokslo institutas Romoje, Aust-
rijos mokslo institutas ir kt. Die institutai yra id es-
més internacionaliniai, nes su jais bendradarbiauja
pymiausieji tarptautiniai ekspertai. Didieji buvusios
SSRS mokslo centrai, diandieniniu supratimu, irgi
buvo tarptautiniai buvusios Sajungos ribose. Ne-
paisant apribojimg, buvo prieinama beveik visa
moksliné-metodiné informacija. Kompleksinig
mokslinig grupig (KMG) praktika, gyvavusi Rytg
Europos dalyse, uptikrino nepertraukiama informa-
cija apie pasaulinio elito sportininkg rengima. biuo-
laikinig “mapgje” dalig ypatumas — jg izoliacija nuo
didpigjg sporto mokslo centrg ir nepajégumas agy-
vendinti rimtg kompleksinig mokslo programg. To-
dél didéja pavojus atsidurti mokslinés minties peri-
ferijoje. Treneriai, neteke mokslinio-metodinio ap-
rapinimo, bus priversti dirbti arba konservatyviai,
arba avantidristiokai.

bia padéti sunkina biomedicininio aprdpinimo tri-
kumas, kurd rodo dopingo kontrolés problemos bei
farmakologinio atsigavimo ir legalaus farmakologi-
nio stimuliavimo trikumas. Nepakankamas déme-
sys diai problemai susijes (pirmuoju atveju) su spor-
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tininko diskvalifikacija arba varpymusi nelygiomis sa-
lygomis su “daugiau aprapintais” konkurentais. biuo
metu susidariusi padétis pasauliniame sporte yra pa-
kankamai priedtaringa. Tai galima pailiustruoti pa-
vyzdpiu id plaukimo sporto. Palyginus Barselonos ir
Atlantos olimpinig paidynig rezultatus, matyti, kad
daugelio rungeig 1-osios, 8-osios (patekimas 4 fina-
1a) ir 16-osios (patekimas 4 pusfinald) vieta rezulta-
tai sumapéjo arba liko tokie patys. Kitoks vaizdas
atsiveria panadiai analizuojant Atlantos ir Sidnéjaus
rezultatus. Eia pastebimas daugelio rungeig rezulta-
te pageréjimas. Kai kurig rungéig rezultatai pageré-
jo labai smarkiai (Inga de Broin, Olandija, 100 m
petelidke ir 50 m laisvuoju stiliumi; Jan Torp, Aust-
ralija, 400 m laisvuoju stiliumi; Jana Kloékova, Uk-
raina, 200 ir 400 m kompleksinis plaukimas).
Suprantama, gabaus sportininko pasirodymas —
visada nevienareikdmis, nors ir norimas avykis. Ta-
eiau panagrinékime plaukimo sporto tendencija, kuri
idrydkéjo laikotarpiu tarp Seulo ir Sidnéjaus olim-
piadg. Kaip rodo Tarptautinio olimpinio komiteto
dopingo komisijos statistika, buvo nustatytos dvi
tarptautinés klasés sportininkg pozityvig tyrimg
virdanés (Otto-Fukushima et. al.; 1997). Pirmoji
1988 m., o antroji — 1995 m. 1992-1995 m. laiko-
tarpiu buvo gauta tris su puse karto daugiau pozity-
vig atsakymg (nuo 0,4 iki 1,41 %). Savotidkas “re-
kordas” upfiksuotas per Panazijos paidynes Hirosi-
moje (1994), kai up anabolinig preparatg vartojima
buvo diskvalifikuoti septyni Kinijos plaukikai. Dis
“rekordas” tapo didpiausias dopingo kontrolés is-
torijoje. Po jo egzistuojanti dopingo kontrolés prak-
tika per varpybas buvo papildyta netikétais patikri-
nimais sportininkg rengimo bazése, todél padidéjo
galimybé aptikti nelegalius stimuliatorius. bi aplin-
kybé galéjo id esmés pakeisti “farmakologinz situa-
cija” Atlantos olimpiados idvakarése. Pastebimai pa-
geréjusius rezultatus Sidnéjuje galima paaidkinti ar-
ba legalig farmakologinig preparatg, arba tg prepa-
ratg, kurig kol kas nustatyti neimanoma, vartojimu.
Atskiras ypatumas, kuriam reikia démesio —
traumg profilaktika ir jg gydymas. Biuo atveju ben-
drus humanistinio pobddpio pastebé&jimus apsunki-
na “trumpo suolelio” padétis, nes traumuoto spor-
tininko paprastai néra kuo pakeisti. Negineytina
pastargje metg tendencija yra pasaulinio sporto elito
“senéjimas”. Tai ypae rydkiai pasireidkia tarp leng-
vaatleciy ir irkluotojy. Birgit Fisher — baidarinin-
kés id Vokietijos — laiméjimai Maskvos, Seulo, Bar-
selonos, Atlantos ir Sidnéjaus olimpiadose kelia su-
sipavéjima, bet ne doka. Vyresnio ampiaus laiméto-
jai tampa laikmeéio norma. Todél id esmés paadtré-

ja sportininko ilgaampidkumo problema, idkelianti
labai svarbg updavini — traumg vengimas ir gydy-
mas. Dabar, kai daugelyje dalig medicina tapo mo-
kama, di problema tapo dar ir finansiné.

Papangig sporto technologijg panaudojimas ta-
po neatskiriamu diuolaikinio didelio meistriokumo
sporto komponentu. Tarptautinig sporto federaci-
ja politika, skatinanti naujoves, padeda pasaulio pa-
pangai, taéiau “mapgjg” dalig atstovai, veréiami at-
naujinti brangg inventorig, atitinkamai padidinti biu-
dpeta, patenka & nelygias salygas.

Dabar, kai gausios kompleksinés mokslinés gru-
pés (KMG) jau negriptama praeitis, ypaé svarbus
tampa portatyvinig ir patikimg prietaisg panaudo-
jimas bei greitoji sportininko bdklés kontrolé. biuo-
laikiné ekspresdiagnostiné aparatira leidpia stebé-
ti pieno ragdties lyga kraujyje, tikrinti KFK fermen-
ta (kreatinfosfokinaze); plaeiai naudoti vaizdotech-
nika; biomechaniné analizé tampa bdtina techninio
bei taktinio meistriodkumo tobulinimo salyga. Bai-
darig irklavimo raida Izraelyje rodo, kad sistemin-
gas minétgjg priemonig panaudojimas id esmés lei-
dpia pagerinti rengimo kokybz. Palis, kuri neturi ka-
nojininkg, kurios sportininkai niekuomet néra bu-
V& suaugusigjg tarptautinig varpybg finalininkai, up-
émé 11 vieta Europos éempionate tarp 32 dalig. Su-
prantama, tiek di papanga, tiek ir Kitg sporto dake
laiméjimai yra priemonig komplekso, kurio imasi
Izraelio didpiojo sporto departamentas, pasekmé.

Idvada. Olimpinio rengimo problemg idrydkini-
mas ir net jg analizé visidkai nereidkia, kad jas batina
tuoj pat idsprasti. Taciau dabar visiems aidku, kad
geriau problemas svarstyti, negu jas nutyléti. Naivu
laukti, kad jos bus greitai idsprastos, bet dar naiviau
manyti, kad jos kaip nors pagios savaime idsispras.
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MODERN OLYMPIC PREPARATION: SITUATION AND PROBLEMS

Prof. Dr. Vladimir Issurin, Vladimir Shkliar

SUMMARY

Article analyses main trends and problems of
Olympic training, preparation and participation at
the Olympic Games of “small” countries. Trends
and problems can be divided into three groups:
1) strategy of management of organisational and
financial resources; 2) professional and juridical
status of athletes and coaches; 3) scientific-
methodical, medical and technological provision.

First problem of the “small” countries is narrow
choice of athletes that determines necessity to chose
priority events and rational forms of work. In
addition, limited opportunities makes more difficult
realisation of long-term and expensive projects of
service.

Second main problem is departure of best
athletes and athletes from “small” countries. This
problem compels these countries to take care of
their social situation and to legitimate their rights.
Besides, social care and rights must be supported
by “Ethics Code” of athletes and coaches.

Third problem is isolation of “small” countries
from the main centres of sport science, and for this
reason it is impossible to organise effective doping
control, injury care, modern methodological and
technological assistance. However, experience of
Israel demonstrates that more wealthy “small”
countries are able to achieve high results in some
Olympic sports.

Vladimir Issurin
The Wingate Institute for Physical Education and Sports
NETANYA 42902, ISRAEL

Gauta 2000 11 14
Priimta 2001 01 16

Atlantos ir Sidnéjaus olimpinig paidynig vyrg rankinio
paidimo ypatumai ir tendencijos

Doc. dr. Antanas Skarbalius
Lietuvos kdno kultdros akademija

Santrauka

Darbo tikslas — nustatyti 1996—2000 metg olimpinio ciklo vyrg rankinio paidimo ypatumus ir tendencijas. Buvo taikomi
literatQros ir dokumentga analizés bei matematinés statistikos tyrimo metodai. Darbe avertinti Atlantos olimpinig paidynig 12
dalig rinktinig (=191 dalyviai) 38 rungtynig ir Sidnéjaus olimpinig paidynig 12 dalig rinktinig (n=180 dalyviai) 44 rungtynig
rodikliai. Olimpinése paidynése Atlantoje vidutinis rankininkg ampius buvo 2743,5 metg, Sidnéjuje—27,944,1 metg (p<<0,01).
Stiprus koreliacinis rydys tarp ampiaus ir aukdtesnig upimte viete (r=0,784) arodo, kad varpybiné patirtis yra reikdmingas
popymis siekiant sportinig rezultatg (Klein, 1998; Skarbalius, 2000). Sidnéjuje paidusig rankininkg vidutinis Ogis buvo
didesnis nereikdmingai (0,3 cm; p=0,05), padidéjo nuo 189,6+6,8 iki 189,9+7,1 cm, klino masé padidéjo 0,4 kg. Tarp Ogio
ir rinktinig upimtg vieta koreliacinis rydys stiprus (r=0,789), tarp kGino masés ir upimtg vietg — vidutinis (r=0,675). Tai
patvirtina Jeschke (1981) teiginius, kad didesnig antropometrinig duomeng rankininkai turi pranaduma siekiant rezultatg.

Sidnéjaus olimpinése paidynése per rungtynes abi rinktinés pelné 3,1 avareig daugiau (51+5,5) negu Atlantoje (47,9+6,3;
p<<0,05). Viena rinktiné Sidnéjuje per rungtynes pasieké 2,3 dvaréiais daugiau (25,6+4,7) negu Atlantoje (23,3%2,4; p<<0,01).
Per pirma kélini Sidnéjuje rinktinés pelné 0,5 dvareio daugiau (12+2,8), o per antraji— 1,2 dvareio daugiau (13,6%3) negu
Atlantoje (atitinkamai 11,5+1,5 ir 12,4+1,5; p<<0,001). Aktyvesnis rinktinig paidimas antrame kélinyje leidpia daryti prie-
laida, kad geréja rankininkag fizinis parengtumas (Constantini, 1999; Spate, 1992, 1995).

Metimg veiksmingumas Sidnéjaus olimpinése paidynése padidéjo 4% (58,6+7,2) (p<<0,01), vartininkg paidimo veiks-
mingumas —4,7% (p<<0,01). Geresnis vartininkg paidimo bei metimg veiksmingumas Sidnéjuje leidpia manyti, kad rinktinig
gynybos veiksmingumas nepakankamas. Per rankinio rungtynes Sidnéjuje rinktinés daugiau kartg (5,9%1,9) pabeidé taisyk-
les negu Atlantoje (4,1+0,7; p<<0,001).

I1Svados:

1. Per ketverig 1996-2000 metg olimpina cikla vyrg rankininke paidimas tapo aktyvesnis, dinamidkesnis bei agresyvesnis.

2. Rinktinése paidpia vyresnio ampiaus rankininkai, turintys didelz varpybg patirta.

3. Geresnes vietas upima rinktinés, kurig paidéjai yra aukdtesni ir didesnés kiino masés.

4. Kitg pemyng rinktinig meistridkumas pageréjo ir yra artimas Europos dalig rinktinéms.

Raktapodpiai: rankinis, olimpinés paidynés, varpybiné veikla, rankininkg parengitumo kriterijai.
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Avadas

NEé vienos dalies vyrg rankinio rinktinei nepavy-
ko du kartus paeiliui tapti olimpine eempione. Vis
délto vyrauja buvusios Tarybg Sajungos ir Jugosla-
vijos dalig rinktinés.

Vyrg rankinio paidimas nuolat dinamidkéja
(Constantini, 1999; Czerwinski, 1994, 1998; Seco,
1999; Taborsky, 1999, Skarbalius, 2000). Vien tai,
kad 1972 metais Miuncheno olimpinése paidynése
per rungtynes abi paidpianéios rinktinés pelné
32,3%7,2 dvareio, o Sidnéjaus olimpiadoje —
51,2+6,6 (p<<0,001), akivaizdpiai drodo gerokai ak-
tyvesni ir dinamidkesné vyrg rankinio paidima.

Siekiant nustatyti rankinio paidimo tendencijas,
batina dvertinti varpybina veikla (Czerwinski, 1996).
Rankininkg varpybiné veikla labai plati. Jaworski
ir kt. (1985) bei Kotzamanidis ir kt. (1999) nusta-
té, kad vien tik gynybos ir puolimo taktikos veiks-
mai apibldinami per 600 rodiklig. Nors ir labai reikd-
minga, tagiau tokia didelé rodiklig gausa neleidpia
iorydkinti esminig paidimo ypatumg. Todél bdtina
nustatyti pagrindinius paidima apibGdinaneius ro-
diklius, kurie labiausiai idreikdtg paidimo popymius
(Czerwinski, 1996; Seco, 1999; Skarbalius, 2000;
Taborsky, 1993, 1998).

Darbo tikslas — nustatyti 1996-2000 metg
olimpinio ciklo vyrg rankinio paidimo ypatumus
ir tendencijas.

Updaviniai:

1. Nustatyti Atlantos olimpinig paidynig vyrg
rankinio paidimo ypatumus.

2. Nustatyti Sidnéjaus olimpinig paidynig vyrg
rankinio paidimo ypatumus.

3. Palyginti Atlantos ir Sidné&jaus olimpinig pai-
dynig vyrg rankinio ypatumus ir nustatyti paidimo
tendencijas.

Tyrimo metodai:

1. LiteratQros ir dokumentg analizé.

2. Matematinés statistikos metodai (aritmetinis
vidurkis, standartinis nuokrypis, vidutinig reikdmig
skirtumg reikdmingumas nepriklausomoms imtims
pagal Studento t kriterijg).

Buvo évertinti 12 dalig rinktinig (n=191 daly-
viai) 38 rungtynig rodikliai Atlantos (Handball. Ga-
mes of the XXVI Olympiad, 1996) olimpinése pai-
dynése ir 12 dalig rinktinig (n=180 dalyviai)
44 rungtyniy rodikliai Sidnéjaus (http//www.olym-
pics.com) olimpinése paidynése.

Rezultatai

Atlantos ir Sidnéjaus olimpinése paidynése (OP)
dalyvavo 12 vyrg rankinio rinktinig. Europos pe-
mynui atstovavo septynios rinktinés, kitiems pemy-

nams — penkios. Atlantoje Amerikos pemynui at-
stovavo Brazilijos ir JAV rinktinés, pastaroji —olim-
piados deimininkg teisémis. Abejose Ob Afrikos
pemynui atstovavo Egipto rinktiné, kuri dia teise id-
sikovojo per pasaulio éempionata ir sudaré gali-
mybz dar vienai dio pemyno rinktinei dalyvauti olim-
pinése paidynése. Alpyro rinktiné paidé Atlantoje,
o Tuniso rinktiné — Sidnéjuje. Azijos pemynui At-
lantoje atstovavo Kuveito rinkting, o Sidnéjuje —
Pietg Korgjos rinktingé. Pirma karta OP rankinio
varpybg istorijoje Sidnéjuje deimininkg teisémis da-
lyvavo Australijos rinkting.

Varpybg sistema ir Atlantoje, ir Sidnéjuje buvo
tapati. Pirmiausia rinktinés dviejuose pogrupiuose
rato sistema paidé kiekviena su kiekviena. Rinkti-
nés, pogrupiuose upémusios pirmas dvi vietas At-
lantoje ir 1-4 vietas Sidnéjuje, toliau olimpine sis-
tema paidé dél 1-4 vietg Atlantoje ir dél 1-8 vietg
Sidnéjuje. Likusios rinktinés pemesnes vietas idsi-
aiokino susitikdamos su pogrupyje atitinkama vieta
upémusia rinktine.

Né viena rinktiné neidvengé pralaiméjimg. Po vie-
nas rungtynes pralaiméjo Atlantos eempionai kroa-
tai ir Sidnéjaus éempionai rusai. Atlantos Ob vyrg
rankinio turnyro finale susitiko tos paéios grupés da-
Iyviai Bvedijos ir Kroatijos bei kitos grupés Prancd-
zijos ir Ispanijos rinktinés. Dar édomiau, kad pogru-
pyje dvedai buvo nugaléje kroatus, o prancQzai — is-
panus. Taeiau finale dvyko atvirkdgiai: grupése pra-
laiméjusios rinktinés laiméjo finalines rungtynes.

Sidnéjuje Vokietijos ir Pranc(zijos rinktinés, skir-
tinguose pogrupiuose upémusios antrasias vietas,
ketvirtfinalyje pralaiméjo priedinguose pogrupiuo-
se treeiasias vietas upémusioms Ispanijos bei Pran-
cOzijos rinktinéms. bvedijos rinktiné jau treéia kar-
ta pastarosiose trejose OP paidé finale, taéiau vi-
sus kartus pralaiméjo ir upémé antraja vieta.

Abejose Ob vél pirmasias dedias vietas upémé
Europos pemyno rinktinés. Atlantos olimpinig pai-
dynig nugalétoja Kroatijos rinktiné nedveiké atran-
kinig varpybg barjero ir neégijo teisés dalyvauti Sid-
néjaus olimpinése paidynése.

paidimo ypatumai:

Rankininkg ampius (1 pav.). Abejg OP rankinin-
kg ampius brandus. Atlantos OP vidutinis ampius
buvo 27+3,5 metg, Sidnéjaus — 27,9%+4,1 metga. Skir-
tumas statistiokai reikdmingas (p<<0,01). Ypae daug
(2,1 metais) padidé&jo pirmas dedias vietas upémusig
rinktinig ampius — nuo 27,435 iki 29,5+3,9 metg
(p<<0,001). Tiek pat padidéjo ir Europos pemynui
atstovaujaneig rinktinig ampius — nuo 27,4+3,6 metg
Atlantoje iki 29,4+3,9 Sidnéjuje (p<<0,001). Tuo tar-
pu kitiems pemynams atstovaujangig dalig rankinin-
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kai pajaunéjo (daugiausia vienais metais), taiau sta-
tistidkai nereikdmingai (p=0,05).

Ugis (2 pav.). Sidnéjaus OP dalyvig rankininkg
vidutinis (gis padidéjo nereikdmingai (0,3 cm;
p=0,05). Rankininkg vidutinis Ogis Atlantoje bu-
vo 189,6+6,8 cm, Sidnéjuje — 189,9+7,1 cm. Ly-
ginant pemynams atstovaujaneig, taip pat pagal up-
imtas vietas, rinktinig 0gis per ketverius metus pa-
didéjo labai nereikdmingai (p>0,05). Tik Azijos
rankininkg Qgis padidéjo net 5,2 cm. Atlantoje Azi-
jos pemynui atstovavo Kuveito rinkting, o Sidnéju-
je — Pietg Koréjos rinktiné.

KOno masé (3 pav.). Sidnéjaus OP dalyvig
(89,9+9,3 kg) kiino masé 0,4 kg didesné negu At-
lantos (89,5+8,2 kg) dalyvig. Atlantos éempionai
kroatai 1,8 kg sunkesni up Sidnéjaus éempionus ru-
sus. Pirmasias dedias vietas upéma Sidnéjaus Ob
dalyviai (92,3%9,5 kg) 2,2 kg sunkesni up Atlantos
rankininkus (90,1+8,2 kg), o 7-12 vietas upému-
sios rinktinés — atvirkdeiai. Europos dalig rankinin-

kai per ketverius metus pasunkéjo 2,3 kg. Kitiems
pemynams atstovaujantys rankininkai, idskyrus Azi-
jos, diek tiek palengvéjo. Visg rodiklig skirtumg
reikdmés statistiokai nereikdmingos (p=0,05).

Abiejg paidpianéig rinktinig pelnyti dvaréiai per
rungtynes (4 pav.). Sidnéjaus OP abi rinktinés pel-
né 3,1 avaréig daugiau (51+5,5) negu Atlantoje
(47,9+6,3; p<<0,05). Preliminarinio etapo skirtu-
ma sudaré 3,8 avareiai, finalinio etapo skirtumas su-
mapéjo iki 1,6 dvareig.

Vienos dalies rinktinés pelnyti évaréiai (5 pav.).
Sidnéjaus OP per rungtynes vienos dalies rinktiné
pasieké 2,3 avareiais daugiau (25,6+4,7) negu At-
lantoje (23,3%+2,4; p<<0,01). Visiems pemynams at-
stovaujanéios, taip pat 1-6 ir 7-12 vietas upému-
sios rinktinés Sidnéjuje paidé aktyviau ir pelné dau-
giau dvareig, tagiau statistiokai reikdmingi skirtumai
yra tik tarp pemesnes vietas upémusig (p<<0,05) ir
kitiems pemynams atstovaujaneéig rinktinig
(p<<0,05) bei Amerikos (p<<0,001).

Pelnyti dvareiai per pirma rungty-
nig kéliné (6 pav.). Abi rinktinés per

40 -

‘ElAtIanta m Sidnéjus ‘

pirma kélind Sidnéjuje pelné 1,1

*k

35 4

27 27,9 29,4

30 [

25 I
20 |
15 |

10

268259 26,3 355 21

dvaréig daugiau (24,2+2,8) negu
Atlantoje (23,1%3,3). Vienos dalies
rinktingé Sidnéjuje per pirma kélind
pelné 0,5 avareig daugiau (12+2,8)
negu Atlantoje (11,5%1,5). Visiems
pbemynams atstovaujanéios, taip pat
1-6 ir 7-12 vietas upémusios rink-
tinés Sidnéjuje pirma kélini paidé
aktyviau ir pelné daugiau dvaréig, ta-
eiau statistidkai reikdmingi skirtumai

27

25,7 25,1

7-12 KZR

vietos

Vidurkis ~ 1vieta 12vieta 1-6 vieta Europa Afrika

Azija  Amerika

yra tik tarp Afrikos pemynui
(p<<0,05) atstovaujaneig rinktinig.

8+SD; ** — p<0,001; *** — p<0,001.

1 pav. Vyrg rankininkg ampiaus rodikliai (m.) Atlantos ir Sidnéjaus OP.

Pelnyti dvareiai per antra rungty-
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nig kélind (7 pav.). Per antra rung-
BAtanta | | tynig kéling abi rinktinés Sidnéjuje
IS ] helng  vienu évaréiu  daugiau
(25,6+4,7) negu Atlantoje
(24,6%4,5). Viena rinktiné Sidnéju-
je pasieké 1,2 avareio daugiau
(13,63) negu Atlantoje (12,4+1,5;
p<<0,001). Aktyviau Sidnéjuje pai-
dé 7-12 vietas upémusios rinktinés,
pelnydamos 1,6 dvaréio daugiau
(13,1%3,2) (p<0,01) negu Atlan-
toje (11,5%1,1). Visiems pemynams

187,9 188,8 187
182, T

Vidurkis 1vieta 12vieta 1-6vieta 7-12  Europa KZR
vietos

Afrika

Amerika

atstovaujaneios rinktinés, idskyrus
Afrikos, antruosius kélinius Sidné-
juje paidé daug aktyviau negu Atlan-

Azija

2 pav. Vyrg rankininkg (gio rodikliai (cm.) Atlantos ir Sidnéjaus Ob. 8+SD;

* — p<<0,05.

toje (p<<0,05).
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o Atlanta gu Atlantoje (49+3,1). Skirtumg

kg  Sidnéjus reikdmés statistidkai reikdmingos
120 7 89,9 92,3 92,7 (p<01001) o

100 188 928 91 o0 1845 889874 004 870, &7 Bgss gy 859 08 _ Va!’tl_nlnkﬂ_ p_aldlma}s _(9 pay.).

T T2 T T T T T Sidnéjuje vartininke paidimo veiks-

80 - M — mingumas (27,8+3,4) padidéjo

= 4,7% (p<<0,01). Paskutinz dvylik-

1 = ta vieta upémusios Australijos rink-

40 - u tinés vartininkg paidimo veiksmin-

. % gumas (25,8%+7,4) 1,2% blogesnis

= negu Atlantoje atitinkama vieta up-
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13 viso Prelimin Finalas

4 pav. Abiejg rinktinig pelnyti dvaréiai per rungtynes Sid-
néjaus ir Atlantos Ob. 8+SD; * — p<0,05.

nyje nagrinéjmais atvejais vartinin-
kai Sidnéjuje paidé veiksmingiau.

Baudos minutés (10 pav.). Sidnéjaus OP
(5,9+£1,9) rinktinés daugiau kartg papeidé taisykles
negu Atlantoje (4,1+0,7). Reikdmig skirtumas 1,8
min. statistidkai reikdmingas (p<<0,001). Ypaé sta-
tistiokai reikdmingi skirtumai tarp 1-6 vietas
(p<<0,001) upémusig rinktinig ir Europos dalig rink-
tinig (p<<0,001). Kitiems pemynams atstovaujaneios
rinktinés Sidné&juje buvo baudpiamos dapniau negu
Atlantoje, taciau reikdmig skirtumai statistiokai ne-
reikdmingi.
Rezultatg aptarimas

Statistiokai patikimas rankininkg ampiaus padi-
déjimas (p<<0,01) per olimpina ketverig metg lai-

kotarpa bei stiprus koreliacinis rydys tarp ampiaus
ir aukdtesnig upimtg vieto
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kiant sportinig rezultatg (Klein,
1998; Skarbalius, 2000).

Ugio ir rinktinig upimtg vietg
koreliacinis  rydys  stiprus
(r=0,789). Tai patvirtina Jeschke
(1981) teiginius, kad didesnig ant-
ropometrinig duomeng rankininkai
turi pranaduma siekiant rezultata.
Kdno masés ir upimtg vietg kore-

liacinis rydys vidutinis (r=0,675).
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5 pav. Vienos rinktinés pelnyti dvaréiai per rungtynes At-
lantos ir Sidnéjaus Ob. 8 £SD; * — p<<0,05; ** — p<<0,01,
*** — p<<0,001.

Metimg veiksmingumas (8 pav.). Lyginant su At-
lantos OP (54,6+5,9), metimg veiksmingumas Sid-
néjaus OP (58,6+7,2) padidéjo 4% (p<<0,01). Sid-
néjaus OP kitiems pemynams atstovaujaneios rink-
tinés vartus atakavo veiksmingiau (58,1+7,4) ne-

OP upémé pemesnes 7-12 vietas.

Abiejg rinktinig pelnyti dvareiai arodo rankinio
paidimo dinamidkéjima (Constantini, 1999;
E4120084a, 1996; Klein, 1998; Konzag, 1985; Skar-
balius, 2000; Spate, 1992, 1995). Esant statistidkai
reikdmingoms tiek abiejg rinktinig, tiek vienos rink-
tinés pelnytg édvareig skirtumg reikdméms, galime
teigti, kad Sidnéjaus OP rinktinés paidé aktyviau,
dinamidkiau. Y paé papymétina tai, kad rinktinés pai-
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dé aktyviau antra kéling, ypae Sid-
néjuje. 19 to galime daryti prielai-
da, kad geréja rankininkg fizinis
parengtumas (Constantini, 1999;
Spéte, 1992, 1995).

Tai, kad finaliniame etape abie-
jo rinktinig pelnytg évareig skirtu-
mas (1,6) sumapéjo dvigubai, lygi-
nant su preliminariniame etape
pelnytais édvaréiais (3,8), érodo, jog
ir Atlantos, ir Sidnéjaus OP fina-
liniame etape id tikro dél vietg var-
pési pajégiausios rinktinés.

Metimg veiksmingumo reikd-
mig skirtumai Sidnéjaus OP tarp
1-6 ir 7-12 vietas upémusig rink-
tinig, taip pat tarp Europos dalig
ir Kitiems pemynams atstovaujan-
eig rinktinig statistidkai nereikd-
mingi (p>0,05). Tai rodo, kad pa-
geréjo kitiems pemynams atstovau-
janéig dalig rankininkg meistridku-
mas ir yra artimas Europos dalig
rinktinéms (Constantini, 1999; Se-
co, 1999; Taborsky, 1999).

Geresnis vartininkg paidimo bei
metimg veiksmingumas Sidnéjuje
leidpia daryti prielaida, kad rinkti-
nig gynybos veiksmingumas yra ne-
pakankamas. Sidnéjuje 1-6 vietas
upémusios (p<<0,001) ir Europos
dalig rinktinés (p<<0,001) buvo bau-
dpiamos dapniau nei Atlantoje. Tai
rodo gynybos veiksmg nepakanka-
muma, puolimo veiksmg vyravima,
kartu ir agresyvius veiksmus puo-
lant. Tokias tendencijas nustaté ir
Spate (1992). Stiprus koreliacinis
rydys (r=0,757) tarp baudos minu-
eig bei rinktinig upimte vietg, taip
pat tas faktas, kad aukdtesnes vie-
tas upémé Europos dalig rinktinés
ir tos, kurios buvo daugiausia bau-
dpiamos, leidpia daryti prielaida, kad
didesnio meistridkumo rinktinés gy-
nybos metu nebijo rizikuoti. Be to,
tokios tendencijos leidpia manyti,
kad rinktinés puldamos nepakanka-
mai pasinaudoja paidéja kiekybine
persvara.
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Idvados 5. Handball. Games of the XXVI Olympiad. (1996). The

1. Per ketverig 1996-2000 metg olimpina cikla
vyrg rankininkg paidimas tapo aktyvesnis, dinamid-
kesnis bei agresyvesnis.

2. Rinktinése paidpia vyresnio ampiaus rankinin-
kai, turintys didelz varpybg patirt.

3. Aukadtesnes vietas upima rinktinés, kurig pai-
déjai yra aukdtesni ir didesnés kiino maseés.

4. Kitg pemyng rinktinig meistridkumas pageré-
jo ir yra artimas Europos dalig rinktinéms.
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PECULARITIES AND TENDENCIES OF MEN’'S HANDBALL
AT THE ATLANTA AND SYDNEY OLYMPIC GAMES

Assoc. Prof. Dr. Antanas Skarbalius

SUMMARY

Aiming to predict sports results and foresee
trends in training elite athletes, it is necessary to
ascertain the level of tendencies in the development
of a particular sport. The aim of the paper was to
establish the peculiarities and tendencies of men’s
handball at the Atlanta and Sydney Olympic Games.
The following methods of the study used: analysis
of documents and special literature on the subject
as well as methods of mathematical statistics
(arithmetical mean, standard deviation, significance
of differences between mean values for independent
variables according to Student’s t criterion). Indices
of 191 subjects, 38 matches of 12 national teams
participants of Atlanta Olympic Games and 180
subjects, 44 matches of 12 national teams of Sydney
Olympic Games have been evaluated.

Characteristics describing the peculiarities of
playing men’s handball at the Atlanta and Sydney
Olympic Games have been worked out. The age of

Antanas Skarbalius

Lietuvos kdno kultGros akademija
Sporto g. 6, LT-3000 Kaunas

El. pastas: antska@Ikka.lt

the participants of the Atlanta Olympic Games
averaged 27+3,5 years and 27,9%4,1 of the Sydney
Olympic Games, height 189,6+6,8 and 189,9+7,1
cm, body mass averaged 89,5+8,2 and 89,9+9,3
kg accordingly. During the match the teams scored
23,3x2,4 goals at the Atlanta Olympic Games and
25,6+4,7 at the Sydney Olympic Games, i.e.
11,5+1,5 goals during the first half-time and
12+2,8 accordingly. The teams played more active
during the second half-time. The efficiency of
throws was 54,6+5,9 % at the Atlanta Olympic
Games and 58,6*7,2 at the Sydney Olympic
Games, the efficiency of goal-keepers increased 4,7
percentage from Atlanta to Sydney (p<<0,01). The
performance of national teams representing the
continent of Europe is higher than that of national
teams representing other continents. The game of
teams was more active and more aggressive in
Sydney than in Atlanta.

Gauta 2000 10 11
Priimtma 2001 01 16



18 SPORTO MOKSLAS

Ejikés K. Saltanovié priedolimpinio metinio
treniruotés ciklo analizé

Juzefas Romankovas, Kristina Saltanovié, doc. dr. Algirdas Raslanas,
prof. habil. dr. Juozas Skerneviéius
Vilniaus pedagoginis univeristetas

Santrauka

Po Atlantos olimpiniy Zaidyniy motery sportinio éjimo 10 km nuotolis pakeistas j 20 km, todél beveik iki 90 min pailgéjo ir
varpybinio darbo trukmé. Tokios trukmeés darbo metu iki 98% energijos raumenyse pagaminama aerobinémis reakcijomis.
Ejlkems iokilo problema, kaip geriau paskirstyti fizinius krdvius metiniame rengimosi cikle pried Sidnéjaus olimpines paidynes.

Sio darbo tikslas buvo iSanalizuoti €jlk€S Kristinos Saltanovic metinj treniruotes ciklg, per kurj ji pasieké Lietuvos 20 km
éjimo plentu rekordg, pasaulio 20 km éjimo stadiono taku rekordq ir sékmingai rungtyniavo Sidnéjaus olimpinése Zaidynése.

Jos metiniam treniruotés ciklui badinga tai, kad optimalios sportinés formos buvo siekta du kartus, t.y. birpelio ir rugséjo
mén. Abu kartus buvo taikytas rengimas aukdtikalnig salygomis. Pateikti atskirg mezociklg metinio krivio duomenys.
Treniruotés krlviai buvo planuojami ir koreguojami atsipvelgiant é medika ir mokslininka rekomendacijas. Aerobinis pajégu-
mas ir idtvermé tolygiai geréjo. Teigiamos takos turéjo ir tai, kad aukdtikalnése treniruotés intensyvumas buvo dozuojamas

pagal organizmo reakcijos rodiklius. Pagrindinése varpybose buvo pasiekti planuoti rezultatai.
Raktapodpiai: sportinis &jimas, aerobinis pajégumas, aukdtikalnés, olimpinés paidynés.

Avadas

Motery sportinio €jimo olimpinés 20 km rung-
ties trukmé yra apie 90 min. Varzybose, kuriy truk-
me virSija 60 min, apie 98% energijos pagaminama
aerobinémis reakcijomis (&arvada, 1995). Tokios
trukmés darbe energija aerobinémis reakcijomis ga-
minama létai susitraukianeiose idtvermingose skai-
dulose (Henriksson, 1992). Aerobinis pajégumas
ir idtvermé daug priklauso nuo kraujotakos ir kvé-
pavimo sistemg funkcijos aptarnaujant dirbanéius
raumenis, pristatant d juos deguoni, energetines me-
dpiagas ir dalinant id jg metabolizmo liekanas (Sal-
tin, Strange, 1992). A aerobinig galig ugdyma pri-
valu pvelgti, kaip & tam tikros sistemos atskirg dalig
ir visumos tobulinima (A1T6e1, 1975). Pmogaus or-
ganizmui bddinga, kad, lavinant vienas funkcijas,
nukeneia kitos (NagoyiTa ir kt., 1993; T &3aATT,
1986). Todél rengiant &jikes nereikétg daug laiko
skirti sportiniams veiksmams, kuriuos salygoja ana-
erobinés glikolitinés bei alaktatinés reakcijos (Katz,
Sahlin, 1990). Nustatant sportininko aerobini pa-
jéguma, dapniausiai matuojamas pajégumas ties kri-
tinio intensyvumo riba ir ties anaerobinio slenkséio
riba. Daugelio autorig nuomone, ilgai trunkanéia-
me darbe yra informatyvesni anaerobinio slenkséio
rodikliai (Ingjer, 1991; N&eoyiTa ir kt.,1991;
Atoesedae~irkt.,1993; CarToTeaiTa, OToéd, 1994,
Kolchinskaya,1997). Fizini darba, kurio intensyvu-
mas yra artimas anaerobiniam slenkseiui, labiau sa-
lygoja raumeng gebéjimas vartoti deguong, o darba
ties kritinio intensyvumo riba — centriné kraujota-
ka (Holoszy, Coyle, 1984; Rowel, 1994).

Pagrindinis veiksnys bioenergetiniams daltiniams
aktyvinti yra darbo trukmé (Hakkinen, 1994). Nuo

1996 metg Atlantos olimpinig paidynig moterg
sportinio &jimo nuotolis pailgéjo du kartus, nuo 10
iki 20 km. Todel iSkilo sudétinga problema — kaip
tinkamai suplanuoti metina rengimosi cikla ir gerai
pasirodyti Sidnéjaus olimpinése paidynése.

Sio darbo tikslas buvo idanalizuoti &jikés Kristi-
nos Saltanovi¢ metinj treniruotés cikla, per kuri ji
pasieke Lietuvos 20 km ¢jimo plentu rekorda, pa-
saulio 20 km ¢jimo stadiono taku rekorda ir sek-
mingai startavo Sidnéjaus olimpinése paidynése.

Tyrimo metodai: literatGros daltinig teoriné ana-
lizé, metinio treniruotés plano nagrinéjimas, trene-
rio apskaitos dokumentg ir sportininkés dienorad-
eio analizé.

Tyrimo medpiagos analizé ir aptarimas

Metinio rengimo cikle buvo keliami updaviniai:

1. Didinti aerobines galias ir idtverma.

2. Gerinti kraujotakos sistemos funkcijas ir krau-
jodara taikant aukdtikalnig efekta ir aktyvias biolo-
gines medpiagas.

3. Siekti geros sportinés formos varpybg laiko-
tarpiu du kartus — per Europos taurés varpybas bir-
pbelio ménesi ir olimpinése paidynése rugséjo méne-
sio pabaigoje.

Taigi galima teigti, kad buvo taikytas dviejg ciklg
metinis rengimas, kuris prasidéjo 1999 metg lap-
kriéio mén. bio dvadinio mezociklo nespecifinio fi-
zinio kravio apimtis buvo nedidelé, o intensyvu-
mas — mapas.

Nagrinéjant atlikta metind fizind kravé (1 lente-
I1€) matyti, kad treniruotés krQvio apimtis ir inten-
syvumas nuolat didéjo iki kovo mén, kuriame per
40 pratyby buvo jveikta 501 km. Greitesniu negu
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varzybinis greitis buvo jveikta tik 11 km, artimu var-
Zybiniam — 58 km, visas kitas fizinis krtivis buvo
aerobinés zonos. Balandzio mén. mezociklo fizinis
krdvis buvo mapesnis, o gegupés mén. vél didesnis
— sunkios treniruotés mezociklas aukdtikalnése,
1000-1200 m virs$ juros lygio. Pradzioje stovyklos
buvo jauéiamas nemapas aukdtikalnig poveikis. Pul-
so daznis (PD) ryte padidéjo iki 60 tv./min, kraujo-
spudis — iki 120 ir 90 mmHg, darbo intensyvumas
buvo nedidelis, o pulso dapnio reakcija penkli. Pa-
gal tai buvo reguliuojamas intensyvumas, tagiau pul-
so dapnis kartais kisdavo neprognozuojamai. An-
tra savaite pulso dapnis ramybéje, jo reakcija é fizi-
na krdva bei kraujospldis normalizavosi. PD ryte
buvo 46-48 tv./min, o kraujosptdis — 110 ir
70 mmHg. Fiziniy kraviy intensyvumas paprastai
daugiausia sieké 90-95% anaerobinio slenkseio in-
tensyvumo, du kartus per savaitz dis intensyvumas
buvo virdijamas, taciau didelio glikolitinig reakcijg
suaktyvinimo nebuvo. Aukdtikalnig treniruotés
efekto panaudojimas buvo pagristas Dicko (1992)
tyrimg duomenimis, kad didpiausias darbingumas
blna 14-28 dienomis po nusileidimo id aukdtikal-
nig & normalias salygas. Po stovyklos iki Europos

taurés varpybg buvo likusi 21 diena. Per dias varpy-
bas pasiektas Lietuvos 20 km ¢jimo rekordas —
1 h 32 min 48 s. Pries tai dar buvo dalyvauta trejo-
se varpybose ir pasiekti planuoti rezultatai (joms
specialiai nesirengta) (2 lentel€). Po Europos tau-
rés varpybg buvo vienas atsigavimo mikrociklas, po
jo prasidéjo antrasis parengiamasis lakotarpis, kura
sudaré dvadinis mezociklas liepos mén. ir didelio fi-
zinio krlvio mezociklas rugpjGéio mén. Rugpjdeio
3 d. specialiai nesirengus buvo dalyvauta Lietuvos
¢empionate ir 20 km nuotolyje stadiono taku pa-
siektas pasaulio rekordas. Iki olimpinio starto bu-
vo like beveik du ménesiai, jie skirti specialiajam
rengimuisi.

Reguliariai Vilniaus miesto sporto medicinos
centre ir VPU sporto laboratorijoje buvo atliekami
tyrimai, pagal jo rezultatus koreguojamas fizinis krd-
vis ir atsigavimo priemonig taikymo programa.

Rugpjdgio mén. surengta 21 dienos stovykla Ee-
kijoje, 1000 m virs juros lygio. Adaptacija Sioje sto-
vykloje vyko daug geriau negu pirmojoje aukdtikal-
nig stovykloje. b4 mén. buvo dirbta 29 dienas, per 42
pratybas édveiktas 461 km, taciau didesniu greiiu ne-
gu varpybinis aveikti tik 8 km, o artimu varpybiniam

1lentelé
Ejikés K. Saltanovié 1999-2000 metg sezono treniruotés krivis
Meénesiai 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 15 viso
Pratybg dieng (skaiéius) 23 25 24 21 27 26 28 24 22 29 28 14 291
Pratybg (skaigius) 23 29 34 33 40 34 42 29 29 42 35 16 386
Sp. &jimas (km)
1 km — per 4:35 2 7 7 11 7 24 16 11 8 28 131
Sp. &jimas (km)
1Km - per 4:36-5:00 1 29 14 58 45 10 25 31 55 27 295
Sp. &jimas (km)
1 km - per 5:01-6:00 52 214 207 307 255 286 141 175 260 269 2116
Krosas (km) 167 | 264 152 144 125 115 129 124 133 138 70 1609
Bendras éveiktg km skaiéius 167 | 319 402 372 501 422 449 306 350 461 394 66 4209
Bendrasw ir spec. fizinis 10 8 6 6 8 4 8 4 6 6 4 4 85
rengimas (val.)
2 lentelé
K. Saltanovié 2000 metais varpybose planuoti ir pasiekti rezultatai
Varzyby data ir vieta Varzybu nuotolis ir pavadinimas Planuotas rezultatas Pasiektas rezultatas
2.0vOO 02 04_ 5 LIETUVOS CEMPIONATAS 22:00 29:97
Panevézys (maniezas) 5 km
2000 03 25 DUDINCE GRAND PRIX o o
Slovakija (plentas) 20 km 1:36:00 1:35:13
2000 04 30 NAUMBURG GRAND PRIX oL, .
Vokietija (plentas) 20 km 1:35:00 1:34:08
2000 05 06 AMIKENO TAURE ) ]
BirStonas (plentas) 10 km 45:30 44:50
2000 06 17 EUROPOS TAURE 1:33:00 1:32:48
Vokietija (plentas) 20 km o (Lietuvos rekordas)
2000 07 09 HILDESHEIM GRAND PRIX 22-00_1-24- oo,
Vokietija (plentas) 20 km 1:33:00-1:34:00 1:33:35
2000 08 03 LIETUVOS CEMPIONATAS 1:37:00 1:35:23
Kaunas (stadionas) 20 km T (pasaulio rekordas)
2000 09 28 OLIMPINES ZAIDYNES 1:33:00 1:34:24
Sidnéjus (plentas) 20 km 12-18 vt. 16 vt.
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— 55 km. Pagrindinis darbas — 260 km ¢jimas, jis bu-

vo atliktas aerobinémis salygomis. 138 km buvo jveikti

bégant palaikomuoju ir atgaunamuoju intensyvumu.
Pateikiamas vieno ménesio mikrociklo turinys

(08 21-26):

Pirmadienis 1 pratybos: 15 km tolygus &jimas, PD 150-

160 tv./min

2 pratybos: 8 km bégimas vietovéje,

PD 130-140 tv./min

1 pratybos: pakaitinis ¢jimas (2 km inten-

syviai + 1 km neintensyviai) x4, PD 180~

140 tv./min

2 pratybos: 8 km tolygus ¢jimas, PD 130-

140 tv./min

1 pratybos: 19 km tolygus €¢jimas, PD 160-

170 tv./min

2 pratybos: 8 km bégimas, PD 130-140 tv./min

1 pratybos: 8 km bégimas vietovéje, PD

130-140 tv./min

1 pratybos: kartotiné treniruoté (3 km+

2 km+1 km), PD 180 tv./min

(14:00, 9:14, 4:31), poilsis 12-15 min

2 pratybos: 8 km ¢&jimas, PD 120-130 tv./min

22 km tolygus ¢jimas, PD 160-165 tv./min

Antradienis

Treéiadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

bedtadienis

Rugseéjo 2 d. prasidejo stovykla Australijoje,
100 km nuo Sidn¢jaus. Ilga kelioné, laiko juosty bei
geografinés platumos pasikeitimas sukélé tam tik-
rg pakitimg, bet jie nebuvo labai rydkds. Organiz-
mo adaptacijos eiga buvo tiriama. Buvo upradomos
elektrokardiogramos, atliekamas Rufje testas, ryte
registruojamas pulso daznis (1 pav.), jo reakcija i

V. Pavardé: K. Saltanovié

Sporto daka: Lengvoji atletika

fizinius kravius. Kaip matome id paveikslo, fiziné
baklé penkliai geréjo 6-7dienas, tai buvo avadinis
mikrociklas, per kurd daug démesio skirta techni-
kai tobulinti, daromi vaizdo dradai, analizuojama
technika, priimami sprendimai ir bandomi égyven-
dinti. Kiti du mikrociklai buvo skirti palaikyti aukdta
aerobinig galig lygé ir modeliuoti varpybing greita.
biuo laikotarpiu organizmas funkcionavo gerai, ta-
eiau, nuvykus & Sidnéjaus olimpind kaimels, pasikei-
tus aplinkai, atsiradus daugybei dvairiausig dirgik-
lig, pasireidké kraujotakos sistemos funkciniai pa-
kitimai (Rufje indeksas penkliai padidéjo). Tai bu-
vo priedstartinis mikrociklas, per kurd stengtasi or-
ganizma parengti pagrindiniam startui.

09 23 12 km éjimas, PD 140-150 tv./min

09 24 6 km éjimas, PD 140-160 tv./min, 1000 mx3 kar-
totiné treniruoté, PD 170 tv./min
(4:30, 4:28, 4:30), poilsis 10-12 min.

09 25 10 km é&jimas, PD 150-160 tv./min

0926 10km gjimas, PD 150-160 tv./min+2 km,
PD 170 tv./min

09 27  Manksta, tempimo pratimai, masapas

09 28 20kmrungtis — 1 h 34 min 24 s, laikas, registruo-
tas atkarpomis po 2 km (9:13, 9:08, 9:11, 9:25,
9:28, 9:29, 9:35, 9:32, 9:37, 9:46), rodo, kad pir-
mieji 6 km buvo éveikti per dideliu greiéiu, o pas-
kutinius 2 km jveikti buvo labai sunku.

ISvados

1. Treniruotés krQvis metiniame cikle buvo didi-
namas sistemingai ir nuosekliai, atsipvelgiant § moks-

Pradéta pildyti: 2000 09 03

Rl tv./min mmHg
42 72 160
38 70 150
3.4 68 140
3.0 66 130
26 64 120
22 62 110
1.8 60 100
1.6 58

1.2 56 , 90
0.8 54 80
0.4 52 % ® ® T ® 70
0 50 60
P e * g e 5
0.8 46 H _); f
12 44 T J)—CI\
-1.6 42

2 40

1 2 3 4 5 6 7 8

% Pulso dapnis ryte

O Rufje indeksas
X Pulso dapnis vakare

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Diena
O Sistolinis kraujospadis
@ Diastolinis kraujospQdis

1 pav. Pulso dapnio, Rufje indekso ir kraujospQdpio kitimas Sidné&juje
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lininkg ir medika rekomendacijas bei kontrolinig var-
pybg rezultatus. Aerobiné idtvermé tolygiai geréjo.

2. Aukdtikalnése fiziniai krdviai buvo taikomi
tausojant sportininkés organizma bei stebint orga-
nizmo adaptacijos pokyeius. Todél buvo idvengta
persitreniravimo pasekmig, visi funkciniai rodikliai
penkliai pageréjo.

3. Pagrindinése metg varpybose buvo pasiekti
geri rezultatai.
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ANALYSIS OF PRE-OLYMPIC YEARLY CYCLE OF RACE-WALKER K. SALTANOVIE

Juzefas Romankovas, Kristina Saltanovie, Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas, Prof. Habil. Dr. Juozas Skerneviéius

SUMMARY

After the Olympic Games in Atlanta, women
walking-race distance was extended from 10km
to 20 km, competitive work duration increased
to approximately 90 minutes. Such duration
caused increased contribution of energy produced
by aerobic reactions in muscles, figures reaching
98 percent and more. Walkers thus faced the
problem about how to distribute physical loads
more efficiently in yearly preparatory cycle before
the Sydney Olympic Games. The aim of this work
was to carry out the analysis of K. Saltanovié
yearly training cycle in which she achieved
Lithuanian National Record in 20 km road
walking, also World Record in 20 km stadium

Juzefas Romankovas, Kristina Saltanovie, Juozas Skernevigius
VPU Sporto tyrimg laboratorija

Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius

Tel. 8-22 73 48 58

walking and was successfully participating in
Sydney Olympic Games.

The characteristic features of the yearly training
cycle were a double achievement of high sport
condition, which was in June and September. Both
times the athlete was applied altitudes training. The
data on different yearly mezocycles is presented.
Training loads were planned and corrections made
in accordance with scientific and medical staff
recommendations. Aerobic capacity and endurance
was constantly increasing. In altitudes, training
intensity was alloted according to the organism
reaction data, and had a positive impact. In main
competition the planned results were achieved.

Gauta 2000 10 20
Priimta 2001 01 16
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Didelio meistriokumo plaukikg funkcinés baklés vertinimo
variacinés pulsometrijos ir spektrinés dirdies
ritmo analizés metodais galimybés
Liubové Cechmistro
Baltarusijos Respublikos kiino kultdros ir sporto mokslo tyrimo institutas
Santrauka

Tyrimo tikslas — avertinti dirdies ritmo rodiklius ir nustatyti, ar galima juos panaudoti vertinant didelio meistridkumo

plaukikg funkcinz bdklz bei jos kitima.

Tyrimo objektas — didelio meistrisdkumo plaukikg dirdies ritmo variacija.

Tyrimo metodika. Tyrimas atliktas kompiuterine programa “Briz-M”. Sportininkams, kurig pirminei appiQrai reikéjo
ilgalaikio monitoringo, buvo panaudotas mikrokardioanalizatorius-2 (MK A-2). Dis prietaisas leidpia nustatyti ekstrosistolig
kieka ir dapné, idskyrus vélyvasias ir dterptines. Kompiuteriniu kardiointervalografijos metodu idtyréme vegetacinés homeosta-

zés rodiklius.

Tyréme 15 didelio meistridkumo 17-28 metg ampiaus plaukika. Sportininkai buvo tiriami pereinamuoju laikotarpiu po
2000 m. Sidnéjaus olimpiniy Zaidyniy. Gauti duomenys buvo apdoroti variacinés statistikos metodu.

ISvados:

1. Nustatyti didelio meistriskumo plaukiky, dalyvavysiy 2000 m. Sidnéjaus olimpinése Zaidynése, Sirdies ritmo variacijos

rodikliai, sudarytos jg modelinés charakteristikos.

2. Gauti tyrimo rezultatai gali bati panaudoti vertinant ir prognozuojant plaukika organizmo bdklz ir darbinguma,

koreguojant treniruotés vyksma.

Raktapodpiai: plaukimas, dirdies ritmas, spektriné analizé.

Avadas

biuo metu daug démesio skiriama dirdies ritmo
(PR) kitimo problemai nagrinéti, nes pagal dirdies
ritmo kitima galima sprasti apie paéios dirdies bei
Vviso organizmo vegetacing funkcing bdkle, jos nu-
krypimus nuo normos.

birdies ritmo sutrikimai gali bati pirminés ir ant-
rinés kilmés. Pirminiai sutrikimai — tai elektrofizio-
loginig sutrikimg rezultatas. Pie sutrikimai yra pa-
tologinis procesas, nesukeliantis rydkig kraujotakos
sistemos pakitimg. Antriniai dirdies ritmo sutriki-
mai sukelia chemodinaminius pakitimus, kurie sa-
lygoja elektrofiziologinius sutrikimus ir aritmija.

Tyrimg tikslas. Avertinti dirdies ritmo rodiklius ir
nustatyti, ar galima juos panaudoti vertinant didelio
meistriokumo plaukike funkcinz bdklz bei jos kitima.

Tyrimo objektas — didelio meistrisdkumo plauki-
kg dirdies ritmo variacija.

Tyrimo metodika

Tyrimas atliktas kompiuterine programa “Briz-
M”. Sportininkams, kurig pirminei appidrai reiké-
jo ilgalaikio monitoringo, buvo panaudotas mikro-

kardioanalizatorius-2 (MKA-2). Dis prietaisas lei-
dpia nustatyti ekstrosistolig kieké ir dapné, idskyrus
vélyvasias ir aterptines. Kompiuteriniu kardiointer-
valografijos metodu idtyréme vegetacinés homeos-
tazés rodiklius. Nustatéme: 1. Mo (ms) — moda,
dapniausia kardiointervalo reikdmé, kuri charakte-
rizuoja neurohumoraling reguliacija (CP); 2. Amo
(proc.) — modos amplitudg, t.y. intervalg skaiéius,
kuris atitinka Mo reikdme, idreikdta procentais, bei
rodo simpatinés reguliacijos itaka CP; 3. dX (ms)
—variaciné sklaida, t.y. skirtumas tarp didpiausio ir
mapiausio kardiointervalo, priklauso nuo parasim-
patinés reguliacijos étakos; 4. IN (santyk. vienetai)
— reguliacinig sistemg dtampos indeksas, rodantis
dirdies ritmo centralizacijos lygé. Nauja diagnosti-
né informacija gaunama panaudojant spekrina dir-
dies ritmo variacijos analize. Spekrinés analizés ypa-
tumus rodo die rodikliai: 1. HF (ms, 0,15-0,50 Hz)
— aukadto dapnio bangos, parasimpatinig sistemg ak-
tyvumo rodiklis; 2. LF (ms, 0,07-0,15 Hz) — pemo
dapnio bangos, simpatinés reguliacijos rodiklis; 3.
VLF (ms) — vidutinio dapnio bangos, rodo simpati-
nio popievio reguliacinio centro aktyvuma. birdies
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ritmo spektriné analizé leidpia nustatyti vegetacina
ir hormoniné sportininkg tipo profild. ie rodikliai
svarbQs skiriant sportininkams fizinius kravius ir
tinkama atsigavima po jg.

IStyréme 15 didelio meistridkumo 17-28 metg
ampiaus plaukikg. Sportininkai buvo tiriami perei-
namuoju laikotarpiu po 2000 m. Sidn¢jaus olimpi-
nig paidynig. Plaukikus MKA-2 tyréme taip: tiria-
mieji 5 minutes upmerktomis akimis guléjo ant nu-
garos. Ant kratinés jiems buvo pritvirtinti trys elek-
trodai. Gauti duomenys buvo apdoroti variacinés
statistikos metodu. Jie pateikti 1 lenteléje.

1 lentelé
Didelio meistridkumo plaukike dirdies ritmo kitimo rodikliai
Rodikliai X Min Max S
Mo (ms) 1007,93 770,00 1340,00 187,048
Amo (proc.) 31,4 20,1 44,6 8,395
dX (ms) 385,67 157,00 885,00 178,582
IH (s. vienetai) 50,77 16,80 163,00 11,373
HF (ms) 42,33 34,10 56,10 7,299
LF (ms) 31,95 25,80 41,00 4,721
VLF (ms) 25,73 18,00 38,60 6,743

X — aritmetinis vidurkis

Min — minimali reikomé

Max — maksimali reikomé

S — standartinis nuokrypis nuo aritmetinio vidurkio

Tyrimo rezultatai

Kaip matyti id 1 lentelés, penkliai sumapéjo spor-
tininkg Amo, IH, taciau padidéjo Mo, dX, lyginant
juos su literatQroje (Bregnbo, 1992) pateiktais ne-
sportuojaneig asmeng duomenimis.

Taigi vertinant sportininkg vegetacing homeos-
taze reiktg papyméti, kad didéja neurohumoraliné
itaka, automatizacija ir mapéja dirdies ritmo valdy-
mo centralizacija.

Pateikti rodikliai, kurie atspindi spektrinés ana-
lizés rezultatus, rodo, kad plaukikg dirdies ritmo
reguliacijos adaptaciniai pakitimai sukelia pemo dap-
nio banga aktyvumo sumapéjima (LF) ir aukdto dap-
nio bange (HF) suaktyvéjima (ATatanaiéT, 2000).

ISvados

1. Nustatyti didelio meistridkumo plaukikg, da-
lyvavusiy 2000 m. Sidnéjaus olimpinése Zaidynese,
dirdies ritmo variacijos rodikliai, sukurtos jg mo-
delinés charakteristikos.

2. Gauti tyrimo rezultatai gali bQti panaudoti ver-
tinant ir prognozuojant plaukikg organizmo bakla
ir darbinguma, koreguojant treniruotés vyksma.
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ESTIMATION OF FUNCTIONAL STATE OF ELITE SWIMMERS
BY PULSE VARIATION METHOD AND HEART RATE
SPECTRAL ANALYSIS

Liubov Cechmistro

SUMMARY

Aim of research was to evaluate indices of heart
rate and to establish if there is possibility to use
them in estimating functional state of high
performance swimmers and changes of this state.

Object of research: heart rate variations of high
performance swimmers.

Methodics of research: it was carried out using
computer programme “Briz-M”. For athletes, whose
primary examination required long-time monitoring,
microcardioanalyser-2 (MKA-2) have been used.

This apparatus helps to identify amount and
frequency of extrosystols (except of late and
parenthetic). Using the method of
cardiointervalography, we have investigated indices
of vegetative homeostasis.

Our research covered 15 high performance 17-
28 years old swimmers. They were investigated
during the transitional period after the Sidney
Olympic Games. Data received have been processed
with the help of variational statistics.
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Conclusions were as follows:

1. Heart rate variation indices of high
performance athletes — participants of the Sidney
Olympic Games have been established, and their

Liubov Cechmistro

Baltarusijos Respublikos kdno kultdros ir
sporto mokslo tyrimo institutas
Maserovo pr. 105, Minskas, Baltarusija
Tel. (+-017) 209 61 09

model characteristics developed.

2. Data of our research may be used when
evaluating and predicting swimmers’ organism state,
workability as well when adjusting training process.

Gauta 2000 11 15
Priimta 2001 01 16

Greitumo, jégos ir idtvermés krivig ataka
dirdies funkciniam pajégumui

Dr. Eugenijus Trink(nas, doc. dr. Jonas Poderys, doc. dr. Albinas Grdnovas

Santrauka

Lietuvos kdno kultaros akademija

Darbo tikslas — palyginti greitumo, jégos ir idtvermés pobddpio fizinig krlvig dtaka dirdies funkcinio pajégumo kaitai.

Tiriamieji lengvaatleciai (bégikai ir Suolininkai) po 5 minuciy pramankstos veloergometru atliko Siuos kritvius: 8 kartotinius
10s trukmeés greitumo (1 Wikg kitno masés), 8 kartotinius 30 s trukmeés jégos (5 Wikg kiino masés) ir tolygy 24 min istvermeés
(1,5 W/kg kiino masés). Registravome dirdies susitraukimo dapnio (PSD), sistolinio ir minutinio kraujo tario bei arterinio
kraujo spaudimo kitimus. Lyginant visg trije tirta fizinig krlvig dtaka sistolinio kraujo tdrio kaitai, nustatyta, kad mapiausiai
sistolinis kraujo taris padidéja dél greitumo pratimg. Tai statistidkai patikimai mapiau negu dél jégos (p<<0,05) ir dél idstvermés
(p<<0,05) kravig. Nebuvo statistidkai patikimo skirtumo (p=0,05) tarp sistolinio kraujo tario padidéjimo dél idtvermés ir
jégos kravig. Lyginant visg trijg tirtg fizinig krivig poveikd minutinio kraujo tQrio kaitai, nustatyta, kad didpiausi pokyéiai,
lyginant su ramybés salygomis registruotomis reikdmémis, vyko, kai tiriamieji atliko tolyge idtvermés krlivé. Tai buvo statistio-
kai patikimai (p<<0,05) didesnés minutinio kraujo tQrio reikdmés negu greitumo krlvig metu registruoti dydpiai. Jégos
pobddpio fizinig krlvig metu dirdies funkcija (pagrindinis rodiklis — minutinis kraujo tdris) labai intensyvéja, taciau dis
aktyvéjimas yra pasiekiamas dél kitg dirdies funkcinig rodiklig kaitos (PSD, AKS), nes sistolinis kraujo tris id esmés nepasi-
keiéia. Lygiai taip pat sistolinio kraujo tario reikdmés nesikeieia, kai atliekami kartotiniai greitumo krdviai. Apibendrinant

galima pasakyti, kad sistolinis kraujo tQris didéja tais atvejais, kai krvio metu pasiekiama stabilioji, t.y. darbiné, bakIé.

spaudimas.

Avadas

birdies funkcinis pajégumas yra vienas id sporti-
nd darbinguma lemianéig veiksnig, todél jam lavinti
turi bati skiriamas reikiamas démesys. Kad treni-
ruoté batg kuo efektyvesné, svarbu yra parinkti fi-
ziologidkai tikslingas treniruotés priemones diam
tikslui pasiekti (Stoby, 1973; Stromme, Ingier,
1980; Giada ir kt., 1998; Price ir kt., 2000). Norint
atsakyti 4 klausima: koks turi bati optimalus orga-
nizmo funkcijg aktyvumas lavinant fizines ypaty-
bes, reikia tiksliai suvokti, kokio pobQdpio bei laips-
nio pasikeitimus sukuria taikomas fizinis kravis. De-
ja, mapai idnagrinéti tokig dirdies funkcinig rodik-
lig kaip sistolinio ir minutinio kraujo tQrig kitimai
taikant avairaus pobddpio ir intensyvumo fizinius
kravius. Néra darbg, kuriuose batg lyginta centri-
nés ir periferinés kraujotakos reakcijg 4 dvairaus
kryptingumo fizinius krdvius santykiai. bio darbo
tikslas — palyginti greitumo, jégos ir idtvermés po-

badpio fizinig krlvig dtaka dirdies funkcinio pajé-
gumo Kaitai.

Metodika

Tiriamieji buvo 23 lengvaatleéiai: bégikai ir duo-
lininkai (kino masés indeksas — 21,4+0,7, ampius
—-23,1+1,4 m.). Jie po 5 minuéig pramankdtos at-
liko veloergometru Siuos krivius: 8 kartotinius 10 s
trukmés greitumo (1 W/kg kiino masés), 8 kartoti-
nius 30 s trukmes jégos (5 W/kg kiino mases) ir
tolygu 24 min iStvermeés (1,5 W/kg kiino mases).

Tetrapoliarinés reografijos metodu (reopletiz-
mografu RPG2-02) registravome dirdies susitrau-
kimo dapnio (PSD), sistolinio ir minutinio kraujo
tdrio kitimus, o Korotkovo metodu —arterinio krau-
jo spaudimo rodiklius.

Rezultatai ir aptarimas

bSD dinamika. Atliekant kartotinius greitumo
kravius, didpiausias BSD buvo upregistruotas po pas-
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kutinio krdvio — 160,1+2,3 k./min, atliekant jégos
krdvius — 163,0+3,38 k./min. Atliekant tolygg id-
tvermés kravé, pirmomis krvio minutémis BSD pra-
dpioje padidéjo iki 141,4+4,16 k./min, kravio vidu-
ryje —iki 154,2+4,27 k./min ir tik krGvio pabaigoje
dar diek tiek padidéjo ir pasieké 158,2+3,64 k./min.
Lyginant DSD dinamika dél greitumo, jégos ir idtver-
més krdvig, nustatyta, kad negalima idskirti vieno
kurio nors mlsg taikyto krQvio, kuris idskirtinai la-
biausiai didintg BSD. BSD aktyvéjimas buvo pana-
ous atliekant greitumo, jégos ir idtvermés kravius.

Sistolinis kraujo taris. Sistolinio kraujo tdrio
pokyeéiai parodyti pirmame paveiksle. 19 sistolinio
kraujo tario kaitos kreivig matyti, kad sistolinis
kraujo taris po kartotinig greitumo krQvig padidé-
davo, ir dis didéjimas tesdavosi visa minuta po kra-
vio, o véliau mapéjo. Tokia dio rodiklio kaita buvo
nustatyta atliekant visus greitumo krdvius, taéiau
neradome jokio sistolinio kraujo tdrio didé&jimo
treniruotés (serijos) metu.

Atliekant jégos krQvig serija, sistolinis kraujo tQ-
ris didéjo stabiliai, tik serijos pabaigoje didéjo diek
tiek labiau, taéiau tai nepasieké statistidkai patiki-
mg reikdmig. Atliekant tolygg idtvermés krlva, sis-
tolinis kraujo tdris penkliau padidéjo per pirma kra-
vio minuta (iki 84,5%5,14 ml), véliau didéjo tik la-
bai mapai, o antroje krQvio puséje, t.y. po 12 min,
padidéjo penkliau (iki 85,945,17 ml), krdvio pa-
baigoje — dar labiau (iki 96,0+5,27 ml). Lyginant
dio rodiklio dydpius 6-a ir 24-a krQvio minutes, nu-
statyta, kad nebuvo statistidkai patikimo skirtumo,
tagiau individualQs tiriamgjeg rezultatai rodo, kad
idtvermés kravio pabaigoje sistolinio kraujo tdrio
didéjimas buvo bldingas visiems tiriamiesiems.

Lyginant visg trijg tirtg fizinig krlvig dtaka sis-
tolinio kraujo tdrio kaitai, nustatyta, kad mapiau-
siai sistolinis kraujo tQris padidéja dél greitumo pra-
timg. Tai statistidkai patikimai mapiau negu dél jé-
gos (p<<0,05) ir dél idtvermés (p<<0,05) krlvig. Ne-
buvo statistidkai patikimo skirtumo (p=0,05) tarp
sistolinio kraujo tdrio padidéjimo dél idtvermés ir
jégos kravig.

Minutinis kraujo tdris. Atliekant greitumo kra-
vius, registruojamos minutinio kraujo tdrio reikd-
més buvo didesnés po pirmo krdvio — 14,8+1,49 |,
véliau nedaug sumapéjo, o jau nuo penkto krivio
minutinis kraujo taris didéjo: 13,9+1,56 | — po
penkto; 14,3+1,56 | — po $esto; 14,6+1,52 | — po
septinto ir 15,1+1,51 | — po adtunto kravio. Po pir-
mo jégos krdvio minutinis kraujo tQris buvo viduti-
nidkai 14,3%+1,38 I, po antro — 13,4+1,48 | ir to-
liau vis didéjo po kiekvieno naujo kravio. Didpiau-

sios reikdmés buvo po adtunto jégos kravio -
17,4+1,50 |. Atliekant idtvermés krQv4, badinga tai,
kad minutinis kraujo tdris didéjo duoliais. Pirmas
tris krdvio minutes — didéjo ir pasieké 14,2+0,84 |
(tai vyko BSD padidéjimo déka, nes sistolinis krau-
jo taris nedidéjo, net diek tiek buvo sumapéjas), kra-
vio viduryje (12 min) - stabilizavosi, vidutiniSkai
17,4%0,81 | ir kravio pabaigoje — idaugo iki
19,240,85 I.

Lyginant visg trijg tirtg fizinig krivig poveiké
minutinio kraujo tario kaitai, nustatyta, kad didpiau-
si pokyeéiai, lyginant su ramybés salygomis regist-
ruotomis reikdmémis, vyko, kai tiriamieji atliko to-
lyge idtvermés kravé. Tai buvo statistidkai patikimai
(p<<0,05) didesnés minutinio kraujo tdrio reikdmés
negu greitumo kravig metu registruoti dydpiai.

AKS dinamika. Atliekant greitumo krQvius, di-
dpiausios AKS reikdmés buvo upregistruotos po ad-
tunto kravio, sistolinis — 174,8+3,4 mmHg, dias-
tolinis — 42,923 mmHg. Atliekant jégos kravius
ir sumuojantis krdviams, sistolinis kraujo spaudi-
mas buvo padidéjes iki 181,8+2,2 mmHg, o dias-
tolinis sumapéjo iki 34,7%5,21 mmHg. 1dtvermés
krdvio pabaigoje buvo upregistruotos tokios AKS
reikdmeés: sistolinis kraujo spaudimas padidéjo iki
170,7%+3,8 mmHg, diastolinis sumapéjo iki
34,1455 mmHg. Lyginant visg trijg tirtg fizinig
krivig poveikd AKS rodikliams, nustatyta, kad di-
dpiausios AKS reikdmés buvo upregistruotos atlie-
kant 8 kartotinius jégos kravius. Kartotiniai jégos
pobddpio kriviai sukelia paéius didpiausius sistoli-
nio kraujo spaudimo pokyeius. Didpiausios sistoli-
nio kraujo spaudimo reikdmés buvo registruojamos
paskutinig kartojimg metu. Statistidkai patikimai di-
desnés sistolinio kraujo spaudimo reikdmés upre-
gistruotos po adtunto jégos kravio, lyginant jas su
paeiomis didpiausiomis reikdmémis, registruotomis
po greitumo (p<<0,05) ir idtvermés (p<<0,05) krd-
vig. Diastolinis kraujo spaudimas dél kartotinig jé-
gos krhvig sumapéjo statistidkai patikimai labiau
(p<<0,05) tik pirmoje visg krlvig serijos puséje, t.y.
iki penkto krdvio. Toliau, t.y. po penkto jégos kra-
vio, diastolinis kraujo spaudimas didéjo, ir skirtu-
mai tapo statistiokai nepatikimi.

Aptariant gautus tyrimo rezultatus, svarbu at-
minti, kad fizinio rengimo aspektu treniruotés tiks-
las yra ne judéjimo galimybig tikrinimas ar maksi-
malig krQvig atlikimas, bet atitinkamg funkcinig po-
kyeig organizme sukdrimas (Stoby, 1973; Strom-
me, Ingier, 1980; Giada ir kt., 1998; Price ir kt.,
2000). Mes bandéme atsakyti 4 klausima: kokio po-
badpio fiziniai krdviai sukelia reikdmingiausius sis-
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tolinio kraujo tario kitimus (didéjima) vienos treni-
ruotés metu. Sistolinio kraujo tdrio kaita atliekant
pratimus rodo dirdies raumens greitosios adaptaci-
jos savybes ir atitinkamai bdsimuosius morfofunk-
cinius pasikeitimus. LiteratGros daltiniuose (Strom-
me, Ingier, 1980; Giada ir kt., 1998) nurodoma,

didina dirdies kamerg tQrg, o intervaliniai ar karto-
tiniai krdviai — dirdies raumens hipertrofija. Tokias
idvadas autoriai padaré lygindami pasikeitimus, nu-
statytus po puseés ar idtisg metg treniravimosi. MQ-
sg gauti rezultatai id esmés patvirtina minétus dés-
ningumus, taeiau yra nauji tuo, kad paaidkina tokig
morfofunkcinig pasikeitimg priepastis.
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1 pav. Sistolinio kraujo tOrio dinamika atliekant greitumo, jégos ir istvermés krivius
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Atliekant jégos pobddpio fizinius krQvius, dir-
dies funkcija (pagrindinis rodiklis — minutinis kraujo
taris) labai intensyvéja, taeiau dis aktyvéjimas yra
pasiekiamas dél kita dirdies funkcinig rodiklig kai-
tos (PSD, AKS), nes sistolinis kraujo tdris id esmés
nepasikeiéia. Lygiai taip pat sistolinio kraujo tdrio
reikdmés nesikeieia, kai atliekami kartotiniai grei-
tumo kraviai. Gauti rezultatai papildo ankstesnig
mQsg tyrimg rezultatais (Trink(nas, 2000) pagris-
ta teigind, kad sistolinis tdris nesikeiéia, kai taiko-
mas kas minutz didéjantis fizinis kravis, ir didéja —
atliekant kas 6 minutes didéjantj kriivj. Kitame darbe
(Poderys, 2000) parodyta, kad minétas désningu-
mas yra badingas tiek didelio meistridkumo idtver-
més bégikams, tiek sprinteriams, tiek nesportuo-
jantiems asmenims.

Visi fizinio krvio méginiai santykinai gali bati
suskirstyti pagal krlvio pakopos trukma & provoka-
cinius (kravio laiptelio trukmé iki 1 min), adapta-
cinius (trukmé iki 2 min) ir darbinius (kravio laip-
telio trukmé 6 min ir daugiau). Darbiniams fizi-
niams krdviams badinga tai, kad organizmo funk-
cijo veikloje nusistovi vadinamoji stabilioji, t.y. dar-
bing, baklé (Vainoras, 1996). Taigi apibendrinant

masg atliktag tyrimg rezultatus galima teigti, kad sis-
tolinis kraujo tOris didéja tais atvejais, kai kravio
metu pasiekiama di baklé.
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CHANGES IN INDICES OF CARDIAC PERFORMANCE DURING THE SPRINT,
STRENGTH OR ENDURANCE TRAINING LOADS

Dr. Eugenijus TrinkGnas, Assoc. Prof. Dr. Jonas Poderys, Assoc. Prof. Dr. Albinas Grdnovas

SUMMARY

The aim of this study was to reveal the
peculiarities in changes of indices of cardiac
performance to high intensity sprint, strength or
endurance exercise. The obtained results have
shown that type of exercise has a relatively specific
influence on the values of changes in the various
indices of cardiovascular function. The increase
in cardiac output during performance of various
type of exercise can be attained by different ways.
The activation of cardiac muscle during the sprint-
training bout is less than the maximal abilities. The
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most remarkable changes in arterial blood pressure
during exercising are observed under the influence
of strength exercise and the smallest ones when
endurance exercise is performed. The highest
increase in the stroke volume is observed during
the endurance exercise while changes were not
found the in stroke volume during the sprint or
strength load. We conclude that for enhancing
cardiac power it is purposeful to use physical loads
of longer duration during which the steady state
will be achieved.

Gauta 2000 10 04
Priimta 2001 01 16
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Kvalifikuotg plaukika bUklés rodiklig prognozavimas
Doc. dr. Pavelas Priluckis
Baltarusijos Respublikos kiino kultdros ir sporto mokslo tyrimo institutas
Santrauka

Plaukikg bdklé prognozuojama, remiantis évairig plaukimo nuotolig (25-3000 m ir daugiau) rezultatg sankaupa, dar-
bingumu atliekant pratimus ir atlikto darbo pagal energijos gamybos zonas apimtimi. Big rodiklig tyrinéjimas padeda parink-
ti optimalg treniruotés vyksmair tiksliai prognozuoti pagrindinig varpybg sportind rezultata.

Autorius pateikia tyrinéjimg rezultatus, apdorotus matematiokai, t.y. pagal logistinés lyginamosios regresijos koeficientus.
Kuo mapesnis regresijos koeficientas, tuo stabilesnis plaukimo greitis.

Plaukikams kontroliuoti naudojami fiksuoto intensyvumo bei besikeieianeios apimties pratimai (parengiamasis laiko-
tarpis) ir fiksuotos apimties bei besikeieianeio intensyvumo pratimai (varbybg laikotarpis). Treniruotés pratimg darbingumo
didéjimo kreivés gerai aproksimuojasi logistine funkcija. Treniruotés krlvig kaitaliojimas pagal apimti ir fiziologind pob(da

daro itaka plaukiko organizmo adaptacinéms galimybéms.
Lentelése pateikti konkret(s eksperimentg rezultatai.

Raktapodpiai: plaukimas, eksperimentai, prognozavimas, regresija, logistiné funkcija, aproksimacija.

Avadas

Norint tiksliai prognozuoti sportininko biklz,
reikia pinoti ne tik galutini tiksla, galuting biklz,
kurios siekia sportininkas, bet ir dabarting kontro-
liuojamos sistemos padétd. Plaukike pradiniai ro-
dikliai bus évairig plaukimo nuotolig (25-3000 m
ir daugiau) rezultatg sankaupa, darbingumas atlie-
kant treniruotés pratimus ir atlikto darbo pagal ener-
gijos gamybos zonas apimtis. Pig rodiklig ir jg tar-
pusavio rydio kitimo désningumg tyrinéjimas leidpia
parinkti optimalg treniruotés vyksma ir tiksliai prog-
nozuoti sportind rezultata konkreéiam laikui (pa-
grindinig varpybg rezultata).

Tyrimg organizavimas ir metodika

Vienodo ampiaus, lyties ir kvalifikacijos plauki-
kams buvo suorganizuota eksperimentg serija. Bu-
vo tyrinéjami die rodikliai: 25, 50, 100, 200, 400,
800, 1500 ir 3000 m nuotolig plaukimo rezultatg
dinamika, darbingumas atliekant 13 treniruotés pra-
timg, charakterizuojaneig visas energijos gamybos
zonas, ir treniruotés krivig dinamika pagal 5 ener-
gijos aprdpinimo zonas. Gauti rezultatai buvo ap-
doroti matematiskai.

Tyrimg rezultatg analizé

1 lenteléje pateikti vyrg plaukimo greieio dina-
mikos pusmeeio cikle laiko eilés logistinés lygina-
mosios regresijos koeficientai.

Nuo 25 iki 200 m nuotolio prieaugis pirmaja sa-
vaite svyruoja nuo 0,211 iki 0,241. llguose nuoto-
liuose (400-3000 m) dis rodiklis pirmaja savaita kei-
tési nuo 0,233 iki 0,325. Papyméti rodikliai rodo
taikomgjg procesg dinamika dél treniruotés povei-
kio. Kuo mapesnis regresijos (b) koeficientas, tuo
stabilesnis plaukimo greitis. Tiriant dvairig nuoto-
lig plaukimo rezultatus, galima nustatyti priklauso-

myb& tarp greieio (pajégumo), didpiausio laiko,
nuotolio ilgio ir atlikto darbo apimties. 2 lenteléje
parodyti lyginamosios regresijos “vidutinis pajégu-
mas — vidutinis darbas” koeficientai anaerobinéms
ir aerobinéms energijos gamybos zonoms pusme-
eio treniruotés cikle.

Patys pemiausi kreivés nuolaidos (b) kampai pa-
stebéti aerobinéje zonoje parengiamuoju periodu
(nuo 12 iki 18 savaités) ir sudaré 0,199-0.221 I/J.
Anaerobinéje zonoje nuolaidos kampas didpiausia
savo dydd pasieké varpybg laikotarpiu (nuo 20 iki
24 savaités) ir keitési nuo 0.425 iki 0.432 1/J. Kiek-
vieno anaerobinés zonos etapo pabaigoje penkliai
padidéjo laisvasis lyginamosios regresijos narys (a).

Pagal gautus duomenis buvo apskaiéiuoti dvairig
nuotolig plaukimo skirtumg koeficientai. Bie koe-
ficientai leidpia dauginant arba dalijant plaukimo
rezultatus apskaiéiuoti bet kuriai metinio ciklo sa-
vaitei prognozuojamus rezultatus, remiantis pradi-
niu (sezono pradpios) rezultatu arba planuojamu

1 lentelé
Avairig nuotolig plaukike pusés mete ciklo
greiéio dinamikos logistinés regresijos koeficientai
(vyrai, n=14, F>25, kai p=0,05)

Nuo- .
tolis a b Vdid. Vpr. AV alb
m) (m/s) (m/s) (proc.)
25 6,418 -0,341 2,05 1,91 107,3 18,8
50 3,501 -0,711 1,91 1,76 108,5 16,6
100 3,943 -0,241 1,75 1,65 106,1 16,4
200 4,128 -0,238 1,64 1,50 109,3 17,3
400 3,071 -0,233 1,50 1,37 109,5 13,2
800 4,429 -0,319 1,42 1,31 108,4 13,9
1500 4,416 -0,324 1,37 1,25 109,6 13,6
3000 4,102 -0,325 1,32 1,21 109,1 12,6

Pastaba: Vdid. - didpiausias dydis, Vpr. - pradinis dydis,
a - lyginimo koeficientas, b - konstanta (I savaite), a/b -
kreivés persilenkimo tadkas, rodantis taikomgje procesg
peré&jima nuo plétojimosi 4 pilnatvz.
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(pagrindinig varpybg) rezultatu. Kadangi kiekvie-
nas nuotolis charakterizuoja tam tikra energijos ap-
rdpinimo zona, todél mes galime kalbéti apie spor-
tininko bOkla tam tikru laiko metu. Pavyzdpiui, tarp-
tautinés klasés sporto meistra O. R. rengiant svar-
bioms tarptautinéms varpyboms, pagal jo 50 m nuo-
tolio plaukimo rezultata buvo apskaiéiuoti évairig
nuotolig rezultatai (t.y. jo baklé arba parengtumas
dabartiniu metu): 100 m - 52,92; 200 m — 1.54,36;
400 m - 4.11,02; 800 m - 8.46,64; 1500 m —
17.11,69; 2000 m — 24.01,97 ir t.t. Dalyvaudamas
200 ir 2000 m nuotolig varpybose jis pasieké to-
kius rezultatus: 1.54,41 ir 23.48,0. 200 m nuotolio
plaukimo prognozavimo klaida sudaré 0,05 s, o
2000 m nuotolio — 14 s arba 0,3 s 50 m atkarpoje.

Bet kokios specializacijos plaukikams rengti nau-
dojamos avairaus pobQdpio treniruotés. Sportininke
blklei kontroliuoti taikomi fiksuoto intensyvumo bei
besikeieianéios apimties pratimai (parengiamasis lai-
kotarpis) ir fiksuotos apimties bei besikeieiangio in-
tensyvumo pratimai (varpybg laikotarpis). Pagal at-
liekamg pratimga apimties bei intensyvumo pokygius
sprendpiama apie esama sportininko darbinguma.
Darbingumo atliekant treniruotés pratimus didéjimo
kreivig analizé parodé, kad jie gerai aproksimuojasi
logistine funkcija (3 lentelé).

Pastebimas didelis darbingumo plaukiant ilgas at-
karpas prieaugis. I-1l energijos gamybos zonose
prieaugis pirmaja savaitz kaitaliojasi nuo 0,533 iki
0,730, o 1V zonoje — nuo 0,479 iki 0,598. Darbingu-

2 lentelé

Lyginamosios regresijos koeficienta kaita priklausomai nuo “vidutinio pajégumo —
vidutinio darbo” pagal energijos gamybos zonas (vyrai, n=14, p<<0.001)

Savaités Anaerobiné zona Aerobiné zona
Nr. a b Ryx F a b Ryx F
8 5027,0 | -0,433 0,995 202,3 600,1 -0,222 0,983 60,6
12 4006,9 -0,401 0,994 154,6 563,3 -0,212 0,966 29,3
16 44738 | -0,409 0,994 154,3 560,3 -0,201 0,991 109,3
20 5681,7 -0,429 0,998 500,4 669,4 -0,214 0,991 112,3
24 5851,8 | -0,425 0,999 1208,8 866,7 -0,239 0,975 40,8
3 lentelé

Darbingumo dinamikos logistinés lyginamosios regresijos koeficientai
parengiamuoju laikotarpiu atliekant pagrindinius treniruotés pratimus

(vyrai, n=14)
Pratimai a b Pgr, J An,J A, proc. a/b
n x 400m, int. 15 s 5,885 -0,507 140000 50000 280 11,6
n x 100m, int. 15 s 6,428 -0,545 70000 33000 236 11,8
n x50m, int. 15's 5,605 -0,532 57000 22000 259 10,5
n x 50m, int. 1,5 min 6,755 -0,598 70000 26000 269 11,3
n x 25m, int. 45 s 4,914 -0,505 32000 10000 320 9,7

mo kreivéje logistinés funkcijos aproksimacija leidpia
nustatyti sportininko potencialig galimybig ribas
(Pgr) bet kuriuo rengimo etapu. Dinamikos pobd-
dpio analogidkos darbingumo didéjimo kreivés ap-
skaieiuotos pagal geriausig plaukikg rezultatus. Tai
reidkia, kad darbingumo didé&jimas atliekant treniruo-
tés pratimus yra adekvatus darbingumo didé&jimui
plaukiant pagrindinius nuotolius (nuo 25 iki 3000 m).
Taéiau treniruotés pratimg pranaduma sudaro tai, kad
kiekviena karta galima nustatyti darbinguma ir aver-
tinti plaukiko bOklz be papildomg skaieiavimg. Var-
pybg laikotarpiu pastebimas intensyvumo padidéji-
mas visg pratimg pabaigoje (nuo 5,7 iki 11,4%). Var-
pybg laikotarpio pabaigoje diek tiek sulétéja pratimg
atlikimo intensyvumo didéjimas. Pavyzdpiui, plaukiant
3x400 m (poilsis — 15 s) nuo 18 iki 20 savaités prie-
augis sudaré 3,3%, nuo 20 iki 22 savaités — 2,0%, 0
nuo 22 iki 24 savaités — id viso 0,4%.

Treniruotés krlvig kaitaliojimas pagal apimtd ir
fiziologind pob(dd leidpia tam tikru badu daryti ta-
ka plaukiko organizmo adaptacinéms galimybémes.
Jei treniruotés kravis planuojamas tiksliai, jo prie-
augis turi atitikti sportininko adaptacija rengimo
procese. Tokiu atveju krdvio dinamika bus artima
darbingumo dinamikai plaukiant avairius nuotolius,
taip pat ir darbingumo dinamikai atliekant treni-
ruotés pratimus. 4 lenteléje pateikti treniruotés kra-
vig dinamikos laiko eilés logistinés lyginamosios re-

gresijos koeficientai. )
4 lentelé

Krdvio dinamikos pagal energijos gamybos zonas laiko eilés
logistinés lyginamosios regresijos koeficientai (vyrai, n=14)

Kravio On Opr (0]

zonos a b (km) (krEr)1) procy | P
-1l 3720 | -0450 | 70 | 40 571 83
i 4092 | -0382 | 10 | 24 | 2400 | 107
v 6,620 | -0432 | 01 9 9000 | 153
v 4351 | -0303 | 001 | 2 | 20000 | 14,4




30

SPORTO MOKSLAS

Prieaugd rodantis koeficientas b I-11 zonose pir-
ma savaitz sudaro 0,450, 111 zonoje - 0,382, IV
zonoje — 0,432, V zonoje — 0,303. Darbingumo di-
déjimo dinamikos plaukiant avairius nuotolius pa-
lyginimas su darbingumo padidéjimu atliekant tre-
niruotés pratimus bei treniruotés krlvio pokyeiais
dvairiose energijos gamybos zonose rodo dideld tar-
pusavio salygotuma ir priklausomuma.

Idvada. Plaukikg rezultatg prognozavimas pri-
klauso nuo plaukimo nuotolio, stiliaus, plaukiko dar-
bingumo ir atlikto darbo apimties pagal energijos
gamybos zonas.
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PROGNOSIS OF PERFORMANCE INDICES OF ELITE SWIMMERS

Assoc. Prof. Dr. Pavel Priluckij

SUMMARY

Basal indices in swimming sport is the set of
results in swimming distances (25-3000 m and
more), working efficiency when doing exercises, and
amount of performed work according to the energy
zones. Research of these indices helps to choose
optimal training process and to predict sport
achievements for the main competitions.

Author presents data of the research that have
been processed mathematically, according to the
regression quotients of logistic comparison. When
regression quotient is lower, swimming speed is
more stable.

Pavel Priluckij

Baltarusijos Respublikos kdno kultdros ir
sporto mokslo tyrimo institutas
Manderovo pr. 105, Minskas, Baltarusija

For the control of swimmers exercises of fixed
intensity and of changing intensity (preparation
period) are used as well as exercises of fixed amount
and changing intensity (competition period). Curves
of growing of training exercises intensity well
approximates through the logistic function.
Changing loads of training according to their
amount and physiological character effects adaptive
abilities of swimmers organism.

Specific results of the experiments are presented
in tables.

Gauta 2000 11 05
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Naujas popidris & persitreniravimo sindroma
sukelianeius veiksnius

Santrauka

Prof. habil. dr. Alina GailiGniené
Lietuvos kdno kultdros akademija

Universalus persitreniravimo sindromo popymis yra ilgalaikis darbingumo sumapéjimas, kuriam b0dingi biocheminiai,
fiziologiniai ir psichologiniai pokyéiai: nekompensuotas nuovargis, depresija, raumeng bei sanarig skausmai, pablogéjes

apetitas.

Didelio intensyvumo ir apimties treniruotés krdviai (ypae ekscentriniai), kai poilsis tarp jg nepakankamas, sukelia griau-
eig raumeng skaidulg ar sanarig traumas bei sunkg raumeng ir griaueig sistemos stresa.

Masg ir Kita tyrinétojg duomenys patvirtina nuomong, kad persitreniravimo sindromo pirminé priepastis gali bati psicho-
loginis stresas, bendras nekompensuotas nuovargis, adaptacijos blogéjimas, raumeng audinio trauma, generalizuotas (idpli-
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tzs) updegimo procesas, infekcija. Sie veiksniai suaktyvina proupdegimo citoking biosintezz. Kraujyje cirkuliuojantys mono-
citai ir citokinai sukelia viso organizmo (4skaitant CNS, kepenis ir imuninz sistema) atsaka & neigiama fizinio krdvio (streso-

riaus) poveika.

Vadinasi, 4 persitreniravimo sindroma galima piQréti kaip 4 stipraus streso sukelta raumeng ir griaueig sistemos bei viso

organizmo reakcija.

Raktahodpiai: ekscentriniai fiziniai krQviai, stresas, hipoksija, raumeng traumos, vietinis ir sisteminis updegimas, citokinai,

persitreniravimo sindromas.

Avadas

Persitreniravimas — tai |&tinis, progresuojantis
pervargimas, kuris sukelia biocheminius ir imuni-
nius pokyeius, motorinig ir vegetacinig funkcijg re-
guliacijos sutrikima, simpatinio bei parasimpatinio
tonuso pokyeius.

Persitreniravimo sindromo nustatymo universa-
lus kriterijus yra ilgalaikis darbingumo sumapéjimas.
O’Tode (1998) pastebéjo, kad ne visi darbingumo
rodikliai pablogéja vienu metu ir vienodu greiéiu,
todél juos interpretuoti yra gana sunku. Autoriaus
nuomone, yra popymig, tiesiogiai susijusig su persi-
treniravimu. Jie tampa akivaizdQs dar iki darbingu-
mo sumapéjimo. Prie tokig popymig galima priskir-
ti bendra nuovargs, depresija, raumeng ir sanarig
skausma, apetito stoka. Taéiau blna atvejg, kai ryd-
kig popymig néra, o sportiniai rezultatai prastéja.
Darbingumo sumapéjimas dapnai susijes su didelés
apimties treniruotés kriviais bei dtemptomis varpy-
bomis. Literat(ros daltiniuose (Fry etal., 1991, 1998;
GailiGnieng, 1998; Holger et al., 1998; Keast, 1996;
Lehmann et al., 1998; Snyder, 1998, ir kt.) nurodo-
mi psichologiniai, fiziologiniai, imunologiniai ir bio-
cheminiai veiksniai, dvairQs rodikliai bei simptomai,
badingi persitreniravimo sindromui.

Persitreniravimo sindroma dapniausiai sukelia
organizmo funkcijg ir energetinig idteklig nesuba-
lansavimas, atsiradzs dél didelig treniruotés kravig,
varpybg masto ir jg metu atsiradusig pokyeéig upsi-
tesusio atsigavimo. Persitreniravimo sindromas yra
daugelio sporto daka bendra problema. Lehman ir
kt. (1998) duomenimis, apie 60% ilgg nuotolig bé-
gikg, 21% plaukikg, 50% futbolininkg ne karta yra
susiddra su persitreniravimo sindromu ir dapnai gali
bati vertinami kaip persitrenirave.

Sio darbo tikslas — idnagrinéti pagrindinius per-
sitreniravimo sindroma sukeliangius veiksnius ir, re-
miantis naujausig literatdros daltinig analize bei ma-
sg daugiameeig steb&jimg duomenimis, pateikti
sportininkg persitreniravimo sindromo bendra kon-
cepcija bei nauja popilra & persitreniravimo sindro-
ma sukelianeius veiksnius.

Tyrimo rezultatai

Gana iSsamiai iSanalizavome specialiojoje lite-
ratdroje apradytus persitreniravimo sindromo me-

tu sportininkg organizme vykstanéius procesus ir
palyginome juos su misg paeig 1976-1995 metais
atliktg tyrimg duomenimis. Tai leido mums sukon-
kretinti persitreniravimo popymius, idskirti jo for-
mas bei stadijas, pagrasti persitreniravimo sindro-
mo bendraja koncepcija, sudaryti sportininko grei-
tosios adaptacijos, adaptacijos mapéjimo, kompen-
suoto ir nekompensuoto nuovargio bei persitreni-
ravimo sindromo bendraja schema (1 pav.).

Kaip matyti i$ 1 paveiksle pateiktos schemos, kad
prasidéjus fiziniam krQviui bOtg kompensuoti hi-
poksemijos ir hipoksijos sukelti pokyéiai, organiz-
mas i$ karto étraukia greitosios adaptacijos mecha-
nizmus, apimaneius visas neurohumoralinés regu-
liacijos grandis ir adaptacijos fazes. Yra 1 paveiks-
le gerai matomos tokios greitosios adaptacijos fa-
zés: 1) dirginimo; 2) funkciniy ir energetiniy siste-
mg@ mobilizacijos; 3) pokyéig kompensacijos ir
4) nekompensacijos.

Jei organizmas nesugeba kompensuoti fizinio
krhvio streso sukeltg homeostazés pokyeig, esant
111 laipsnio hipoksijai bei nekompensuotai metabo-
linei acidozei, organizmo greitosios adaptacijos me-
chanizmai sutrinka ir atsiranda bendras nuovargis.
Kai kompensaciniai mechanizmai negali kompen-
suoti fizinig pratimg streso sukeltg biocheminig re-
akcijg ir vegetacinig sistemg (simpatinés bei para-
simpatinés) pokyeig, iSsirutulioja nekompensuotas
nuovargis, persitempimas ir persitreniravimas.

Persitreniraves sportininkas tampa irzlus, kon-
fliktidkas, apatidkas ir abejingas. Skiriamos trys 8ios
rddies persitreniravimo stadijos: 1-ai persitreniravi-
mo stadijai badingas sportinig rezultatg prastéji-
mas, bendros savijautos blogéjimas, nenoras treni-
ruotis, adaptacijos prie fizinig krQvig susilpnéjimas.
2-ai persitreniravimo stadijai bddingas progresuo-
jantis sportinig rezultatg prastéjimas, atsigavimo
procesg blogéjimas ir nepakankama adaptacija prie
fizinig kravig. Sioje stadijoje prie subjektyvig nusi-
skundimg jau prisideda objektyvus sportininko
funkcinés baklés blogéjimas. 3-ai persitreniravimo
stadijai badingas rySkus darbingumo sumapéjimas,
mapéjes sistolinis kraujo tdris, patvarQs dirdies ir
kraujagyslig bei kvépavimo sistemg pokyéiai, EKG-
oje — neigiamas T dantelis.
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Valios pastangos »

» CNS aukstyjy dariniy sudirginimas

/ Impulsacijos i§ proprioreceptoriy ir kity

Energetiniy substraty mobilizavimas ir < Itemptas raumeny darbas receptoriy sustipréjimas
iseikvojimas
‘ \
S - . Hipoksijos kompensacija atecholaminy si és ir ekskrecijos
Hiperkineziné audiniy hipoksija poksijos kompel 1] Katecholaminy s.m_t?zes ir ekskrecijos
P padidéjimas
il
A 4 A 4 A 4
O; suvartojimo intensyvumo sumazéjimas, Tki galo nesuoksidinty junginiy padidéjimas, pH Kraujotakos ir kvépavimo sistemu funkcijos
makroerginiy junginiy sintezés sumazéjimas, pasislinkimas i rig3¢iaja puse (metaboliné acidoze), sustipréjimas
T K~H3PO,, ATP atsargu sumazejimas jony pusiausvyros sutrikimas, homeostazés pokyciai
(metaboliné acidozé) A 4
<_I O, tiekimo audiniams pageréjimas
A 4 A 4
Lasteliy ir mitochondriju membranu funkcinés buklés pokyciai
Papildomy motoriniy vienety jtraukimas
A 4
v
Lasteliy funkcijos poky¢iai X X X
Dirban¢iy raumeny skaiduly aktyvumo
\ 4 \ 4 perskirstymas
Elektrinio ir kontraktilinio raumeny skaiduly Nerviniy lasteliy funkcijos pokyciai A 4
P Siai »
aktyvumo pokydiai d Nuovargio kompensacija
A 4 A 4
v
Raumeny mechaninio ir elektrinio aktyvumo Judesiy atlikimo, kvépavimo ir kraujotakos reguliacijos . =
sumazéjimas sutrikimas < Nuovargio nekompensacija
A 4 A 4 A 4

Nuovargis, persitempimas, persitreniravimas

Persitempimas, persitreniravimas

A

A4

\ 4

A 4
A

Darbingumo lygis l—

1 pav. Atempto raumeng darbo sukelto bendro organizmo nuovargio, jo kompensacijos bei nekompensacijos ir

persitreniravimo sindromo stipréjimo apibendrinta schema

Persitreniravus atsiranda penklUs medpiage bei
energijos apykaitos pokyeiai: sumapéja oksidacinés
fosforolizés intensyvumas mitochondrijose, pablo-
géja aerobiné ir anaerobiné ATP resintezé, raume-
nyse sumapéja glikogeno, padaugéja amonio jong,
sutrinka vitaming pusiausvyra. Intensyviai dirbant
C vitamino sumapéja ne tik griauéig raumenyse, bet
ir kraujyje bei kepenyse. Mapéja organizmo imuni-
nis reaktyvumas.

Kai kurie mokslininkai pabrépia dideld smegeng
pagumburio vaidmend autonominei nervg sistemai
suaktyvinti (Lehman, Foster et al., 1998) ir pagum-
burio, pasmegeninés liaukos, antinkseig sistemos,
sukelianéios katecholaming, glikokortikoidg ir te-
stosterono kiekio padidéjima, svarba (Keizer,
1998). Sios sistemos suaktyvinimas sunkig treni-
ruoeig metu sukelia didpiulé fiziologina bei psicho-
logind stresa (extreme stress), kuris gali bati persi-
treniravimo sindromo pirminé priepastis.

Aminordgdties gliutamino sumapéjimas dapnai
yra susij&s su persitreniravimo atvejais pasireiokian-
eiu imuniniu atsaku ir padidéjusia infekcijg tikimy-
be, nes gliutaminas yra substratas, utilizuojamas lim-
focitg lastelése (Pedersen ir Rohde, 1997).

Tirdami centrind nuovargé ir persitreniravimo sin-
droma, mokslininkai pastebé&jo aminordgdties trip-
tofano sumapéjusi kieka kraujo plazmoje. Sumapéju-
sa triptofano kieké kraujyje autoriai interpretavo kaip

tos aminordgdties pagreitéjusa ésisavinima id kraujo
smegenyse. Triptofanas yra neurotransmiterio sero-
tonino sintezés pirmtakas. Padidéjes serotonino kie-
kis smegenyse gali sukelti rimtus pokyeius, éskaitant
miego sutrikima bei apetito sumapéjima, bldingus
persitreniravimo sindromui (Kreider, 1998).

Costill ir kt. (1988) nuomone, nuovargio ir per-
sitreniravimo sindromui atsirasti po sunkig treni-
ruoéig didelés reikdmés turi raumeng glikogeno i-
eikvojimas. Nors glikogeno ideikvojimo fenomenas
dapnai pasitaiko persitreniravimo sindromo metu,
taiau Snyderis (1998) dio veiksnio nelaiko persi-
treniravimo sindromo priepastimi.

Kai kurie autoriai (Foster ir Lehman, 1997) tei-
gia, kad pratybg monotonija gali sutrikdyti darbin-
guma ir tapti vienu id persitreniravimo sindroma su-
kélusig psichologinig veiksnig, mapinanéig darbin-
guma. Alternatyvus pratybg monotonijos poveikio
interpretavimas bltg toks. Kasdien vykstanéios mo-
notoniskos intensyvios pratybos gali tapti eksten-
syviu stresoriumi ir sukelti raumeng, kaulg ir sana-
rig sistemos pokyéius, bldingus persitreniravimo
sindromui. Taéiau minétg autorig hipotezés apie
persitreniravimo sindroma sukelianéius veiksnius
néra iSsamios ir negali bati universalios. Jos tik nu-
rodo, kad fiziniai, fiziologiniai, biocheminiai, psi-
chologiniai ir elgsenos pokyeéiai yra susije su persi-
treniravimo atsiradimu.
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Pastaraji dedimtmets, kaupiantis vis daugiau eks-
perimentinig duomeng, buvo iSkeltos kelios naujos
hipotezés, aidkinaneios persitreniravimo sindromo
atsiradima. Viena jg — raumeng audinio trauma ir
jos pasekmé — sisteminis updegimas. Smithas ir Mi-
lesas (1999) nurodé, kad ekscentrinig bei koncen-
trinig raumeng susitraukimg metu gali dvykti rau-
meng audinio pakenkimas arba trauma, vadinamo-
ji adaptyvi mikrotrauma, kuri pamapu sukelia sis-
temind atsaka: imuninz reakcija ir updegima (2 pav.).

Adaptyvi mikrotrauma

\’

Vietinis 0mus updegimas
\’

Vietinis I&tinis updegimas
\’

Sisteminis atsakas: imuniné reakcija ir updegimas,
kuriam bdingas citoking kiekio padidéjimas
papeistuose raumenyse ir kraujyje

2 pav. Sisteminio organizmo atsako (imuninés reakcijos
ir updegimo) 4 fizinig pratimg sukeltd adaptatyvia mikro-
trauma atsiradimo bendroji schema (Smith, Miles, 1999)

Dél sunkaus fizinio darbo kylaneig metabolinig
ir mechaninig poveikig gali atsirasti raumeng skai-
dulg funkciniai ir struktdriniai pokyeiai, kurig me-
tu suardomi struktdriniai baltymg dariniai, sarkop-
lazminis tinklas, sarkomerai ar net atskiros miofib-
rilés. Dél sarkoplazminio tinklo mechaninio suar-
dymo raumeng sarkoplazmoje gali padidéti Ca**
koncentracija. Tai skatina karkasinig ir kontr-
aktilinig baltymg degradacija, updegimo procesa bei
citoking (interleuking) kiekio padidéjima raume-
nyse ir kraujyje.

Visi tie pokyeiai sumapina ne tik traumuote rau-
meng skaidulg susitraukimo jéga ir greits, bet ir ben-
dra organizmo darbinguma. biems reidkiniams up-
sitesus idsirutulioja persitreniravimo sindromas su
jam badingais simptomais.

Smitho ir Mileso pateikta (1999) persitreniravi-
mo sindromo hipotezé bando susieti didelio intensy-
vumo ir trukmés treniruotés krivig sukeltas pakar-
totines raumeng sistemos traumas su nepakankamu
poilsio periodu tarp pratybg, su nepakankamu atsi-
gavimu ir citoking kiekio padidé&jimu. Citoking kie-
kio padidéjima gali sukelti ne tik mikrotrauma, bet
ir psichologinis stresas (Morgan et al., 1987) bei Gmi
infekcija (Keast, 1996; Rowbottom et al., 1995).

Minétg autorig nuomone, ekscentrinig bei kon-
centrinig fizinig pratimg sukelta raumeng skaidulg

trauma sukels vietinio updegimo procesa bei citoki-
ng idsiskyrima. Persitreniravimo sindromas gali b0-
ti ilgai besitesianéig didelés apimties, didelio inten-
syvumo krlvig bei trumpo, nepakankamo poilsio pa-
sekmé. Tais atvejais vietinis Gmus raumeng audinig
updegimas tampa Iétiniu, ir citoking ésitraukimas &
04 procesa suaktyvina kraujyje cirkuliuojaneius mo-
nocitus (Kunkel, 1996; Perry, 1992). Updegimo (ne
specifinés apsauginés reakcijos) metu id avairig las-
telig idsiskiria vietiniai updegimo mediatoriai. Vei-
kiant tarpinéms medpiagoms (pvz., interleukinui),
idsiskirianéioms id T limfocite ir makrofagg, upde-
gimo procesai gali generalizuotis ir plisti visame or-
ganizme, o kraujo plazmoje tuo metu gali daugéti
updegimo Uminés fazés baltymg: o, makroglobuli-
no, C-reaktyvaus baltymo, transferino, fibrinogeno.
Veikiant citokinams (interleukinui), limfocitai bei
monocitai gali stimuliuoti specifind imunini atsaka
ir veikti kaip induktoriai sukeldami sisteminé atsa-
ka: imuninz reakcija ir updegima. Suaktyvinti mo-
nocitai savo ruoptu gamina didelé kieki citoking (in-
terleuking), sukelianeig bendra sistemind updegima.

Kunkelio bei Perry nuomone, per krauja idplites
sisteminis updegimas ir yra pagrindinis veiksnys, su-
keliantis persitreniravimo sindroma (2 pav.). Mik-
rotraumos ir citoking bei interleuking sukeltas sis-
teminis updegimas, kuriam badinga Gminé imuniné
reakcija, yra organizmo generalizuotas atsakas & rau-
meng, kepeng, centrinés nervg sistemos ir kitg au-
dinig papeidima, sukelianté persitreniravimo sindro-
ma bei darbingumo sumapéjima.

ISvados

1. Persitreniravimo sindroma gali sukelti dauge-
lis veiksnig, tarp je dapnai besikeieianti nekompen-
suota hipoksija, metaboliné acidozé, nekompensuo-
tas nuovargis ir t. t.

2. Persitreniravimo sindroma taip pat gali sukelti
sportininkg organizmo bendras atsakas 4 raumeng
ir griauéig sistemos itin stiprg stresa (excessive
stress), sukeliantd vietind Gmg updegima, susijusa su
dideliais metaboliniais pokyéiais, nepakankamu me-
dpiaga apykaitos procesg atsigavimu ir nuovargio
kompensavimu.

3. Nekompensuotas nuovargis, mapéjanti adap-
tacija, raumeng trauma, psichologinis ir fizinis stre-
sas, létiné infekcija suaktyvina kraujyje cirkuliuo-
janéius monocitus ir tiesiogiai skatina proupdegi-
mo citoking (interleuking) sinteza, vietini bei sis-
temind updegimo procesa ir persitreniravimo sin-
droma.
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A NEW CONCEPT TO OVERTRAINING SYNDROME

Prof. Dr. Habil. Alina GailiGiniené

SUMMARY

Overtraining syndrome is a status wherein an
athlete is training excessively, yet performance
deteriorates. This is usually accompanied by changes
of biochemical, physiological and psychological
alterations. The universal criterion associated with
overtraining is a decrease in performance.

High volume and intensity training with

insufficient rest will produce muscle, skeletal or
joint trauma.

These might include generalised decompensate
fatigue, depression, muscle and joint pain and loss
of appetite. Our and several researchers data have
suggested that of overtraining syndrom primary
stimulus (generalised decompensate fatigue,
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deadaptation, muscle-related injuries, psychological
stress and infection) would result in the activation
of circulating monocytes and the biosynthesis of
pro-inflammatory cytokines. These cytokines would
co-ordinate the whole body response, including the

Alina GailiGniené

Lietuvos kdno kultGros akademija
Fiziologijos ir biochemijos katedra
Sporto g. 6, LT-3000 Kaunas

CNS, the liver and the immune system, attempting
to negative effects of the stressor.

It is suggested that the overtraining syndrome is
a response to excessive musculoskeletal stress.

Gauta 2000 11 05
Priimta 2001 04 25

Aminorigdeig preparatg reikdmeé sportininkg
organizmo hormong sekrecijai

Santrauka

Dr. Nijolé Jadeaniniené
Vilniaus pedagoginis universitetas

Nagrinéjamas aminor{gdeig preparata poveikis sportininko organizmo hormong sekrecijai. Hormonai pmogaus organiz-
me atlieka labai svarbia biologinig procesg reguliavimo funkcija biuolaikinés treniruotés krlviai yra labai intensyvis, pavie-
nés pratybos dapniau kartojamos, organizmui atsigauti skiriama vis mapiau laiko, dél to idkyla dig procesg efektyvinimo

problema.

Darbe nagrinéjama idsidakojusios grandinés aminorQgdeig (BCAA), t. y. leucino, izoleucino, valino, ir kt. aminorQgdeig:
arginino, lizino, ornitino, histidino, fenilalanino, vartojimas (tam tikromis dozémis) siekiant suaktyvinti sportininko organiz-

mo hormong sekrecija.

Raktapodpiai: Krebso ciklas, idsidakojusios grandinés aminordgdtys (BCAA), LH, FSH, kortizolis, augimo hormonas,

katecholaminai, argininas, ornitinas, triptofanas (TRY).

Avadas

Kai kurig aminorQgdeig preparatg vartojimas
gali padidinti raumeng jéga, taip pat turéti itakos
jégos ir idtvermés sportininkg energetinig idteklig
panaudojimui fizinig krdvig metu (Biolo, 1995;
Blomstrand, 1988; Graham, 1997). Atliekant id-
tvermés krdvius, didéja raumeng aminor(gdeig uti-
lizacija (Luigi di Luigi, 1998, Blomstrand, 1988).
Manoma, kad intensyvds ilgai trunkantys fiziniai
kraviai rydkiai mapina aminordgdties gliutamino
koncentracija kraujyje (Luigi di et all., 1994). Nu-
statyta, kad ilgg nuotolig bégike persitreniravimo
(persitempimo) funkcinei bdklei buvo badingi tam
tikri vidinig procesg sutrikimg popymiai, pvz., re-
dukuota gliutamino koncentracija (Smith et al.,
2000). ldsidakojusios grandinés aminorQgdtys
(BCAA) aktyviai dalyvauja Krebso ciklo oksida-
ciniuose procesuose (GailiGniené., 1999). Kai ku-
rig aminorQgdeig utilizacija fizinio aktyvumo me-
tu didéja ir, matyt, aminor(gdeig preparatg varto-

jimas galétg bati naudingas sportininkams. Kai ku-
rie autoriai (Biolo et al., 1995; Blomstrand et al.,
1988; Graham et al., 1997) teigia, kad staigus ami-
nordgdeig papildymas geriant évairias jg dozes di-
dina proteing sintezz jégos ir idtvermés sportinin-
kg organizme, o be to, aminorigdtys, vartojamos
minétg krlvig metu, yra energijos gamybos dalti-
nis. Aminor(gdéig, tokig kaip argininas, ornitinas,
histidinas, metioninas, preparatg vartojimas tam
tikromis dozémis gali suaktyvinti endokrininig liau-
ke veikla ir kartu hormong sekrecija (Carli et al.,
1992; Calogero et al., 1993).

Darbo tikslas. biame darbe norétume panagri-
néti kai kurig aminor(gdeig preparatg vartojima io-
tvermés sporto daka sportininkg organizmo hormo-
ng sekrecijai padidinti. Manome, kad die klausimai
néra idsamiai idnagrinéti, dél to bet kokia tokio po-
bldpio informacija, matyt, turéte bati vertinga ne
tik moksline, bet ypaé praktine prasme siekiant op-
timizuoti treniruotés vyksma varpybg laikotarpiu.
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Kryptingi jégos treniruotés kraviai didina raume-
ng mase, o idtvermés pobQdpio krivis neturi dides-
nés dtakos raumeng masei, taéiau diems krdviams at-
likti labai svarbios mitochondrinés aminorQgdtys, ku-
rios tiesiogiai dalyvauja oksidaciniame metabolizme
(GailiGinieng, 1999). Raumeniniame audinyje yra ri-
botas kiekis oksidacinig aminordgdeig, kitaip dar va-
dinamg idsidakojusios grandinés aminordgdtimis
(BCAA), ir energijos kiekiai, generuojami dél ami-
nordgdeig oksidacinig procesg nedirbanéiuose rau-
menyse, yra nedideli. AminorQgdeig bioenergetinis
mechanizmas yra aktyvinamas tada, kai organizmas
sunaudoja angliavandenius ir riebalus. Jau pakanka-
mai gerai idtirta audiniuose vykstanti azoto transpor-
tavimo funkcija, kuria atlieka tokios aminor{gdtys
kaip alaninas ir gliutaminas (Block et al., 1991).

Atliekant ergometrinius 50-70% VO,max inten-
syvumo krdvius, po dedimties minuéig gliutamato kon-
centracija sumapéja iki 50% pradinés koncentraci-
jos, o tuo pat metu alanino kiekis padidéja net iki
60% (alaninamino transferaziné reakcija) (Jadéani-
niené ir kt., 1998). Panadius dig substratg kitimus nu-
staté ir kiti mokslininkai (Van Hall et al., 1995).

Laikinas alanino koncentracijos padidéjimas jau
po 10 min. fizinig krlvig rodo, kad alanino amin-
transferaziné reakcija yra naudinga tuo popidriu,
kad ji didina Krebso ciklo sudétinig dalig koncen-
tracijas ir kartu Krebso ciklo aktyvuma (1 pav.).

Raumeng glikogenas
4—— Fiziniai krdviai

ALAT
Piruvatas + gliutamatas ----- alaninas + o-ketogliuteratas

acetil-CoA

Krebso a-K
ciklas

togliuteratas + leucinas

gliutamatas+ 3acetil-CoA

1 pav. Leucino transaminavimas Krebso cikle panaudo-
jant a-ketogliuterata ilgai trunkanéig krlvig metu (Wagen-
makers, 1997)

Sahlinas (1995) nustaté, kad dirbant 75%
VO, max intensyvumu po kurio laiko sumapéja Kreb-
so ciklo aktyvumas. Minétas autorius teigia, kad 64
aktyvumo mapéjima sukelia BCAA (leucino, izo-
leucino, valino) é&itraukimas. Didéjantis BCAA id-
siskyrimas id raumens sekins a-ketogliuterata, ku-
ra, matyt, kompensuos ALAT reakcija iki tol, kol

bus aktyvi glikolizé. llgainiui BCAA dehidroenazi-
nis kompleksas mapins savo aktyvuma ir todél Kreb-
so ciklo (TRC) aktyvumas mapés.

Daugelis tyrinétojg teigia, kad BCAA amino-
rlgdeig preparatg vartojimas padidina kortizolio,
testosterono, adrenokortikotropinio hormono
(ACTH) ir augimo hormono (GH) sekrecija spor-
tininka organizme (Carli et al., 1992; Imura et al.,
1973). Tyrimai parodé, kad sportininkams, varto-
jantiems aminorQgdeig (arginino, lizino, ornitino)
mikstdra per pratybas, padidéja kortizolio ir testos-
terono koncentracija plazmoje, o praéjus 24 valan-
doms po krdvio nustatyta padidéjusi kortizolio kon-
centracija dlapime (Di Luigi et al., 1994).

Katecholaming ir serotonino energetinés siste-
mos skatina daugelio hipofizio hormong sekrecija.
big neurotransmiterig sintezés greitis priklauso nuo
dvairig substratg, tarp jg ir nuo aminorQgééig: trip-
tofano, fenilalanino, tirozino (Carlson et al., 1989).
Minétg aminorugdeig triptofano ir tirozino pateki-
mas id kraujo per hematoencifalin barjera § smege-
nis priklauso nuo plazmoje esaneig kitg aminor(gd-
eig: izoleucino, leucino, valino, kurios yra atsakin-
gos up pernedimo rydius su smegenimis (Frenstrom
et al., 1983). Eksperimente su piurkémis buvo nu-
statyta, kad staigus BCAA padidinimas gali suma-
pinti tirozino ir triptofano patekimo 4 smegenis greita
ir serotonino sintezavima smegenyse, kuris turi ita-
kos nuovargio atsiradimui, taip pat sukelia pakiti-
mus neuroendokrininéje moduliacijoje. Die proce-
sai aktyvina hipofizio hormong idsiskyrima, dél to
panaudoti BCAA preparatai sumapino alanino, ti-
rozino, glicino, histidino koncentracija piurkig sme-
genyse ir padidino gliutamo rQgdties kaip BCAA
metabolito kieki (Block et all.,1991). Taip pat var-
tojant BCAA redukuojamas laisvas triptofanas
(TRY) smegenyse. BCAA mapéjimas palengvina
triptofano patekima 4 smegenis. Serotonino gamy-
bos smegenyse didéjimas silpnina neuroendokrini-
nz funkcija (Woolf et al., 1977; Calogero et al.,
1993). Triptofano patekimas & smegenis priklauso
ir nuo BCAA bei TRY santykio, ir nuo pastarojo
laisvos ar susijungusios su albuminu frakcijos, ku-
ris TRY perneda per hematoencifaliné barjera.

Aminor(gdeig arginino ir ornitino étaka hipofi-
zio funkcijai priklauso nuo konkurencijos su kito-
mis aminorQgdtimis, pvz., su lizinu ir histidinu. Ar-
gininas kaip endogeninis moduliatorius turi itakos
cerebriniam mitochondriniam gliutamino pernedi-
mui, taip pat stimuliuoja katecholaming ir prolak-
tino sekrecija. Be to, argininas yra azoto oksido
(NO) sintezés smegenyse pagrindinis daltinis, to-
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dél L-arginino preparato vartojimas padidina azo-
to oksido sinteze smegenyse (Dolinska et al., 1997).
Endogeninis NO skatina hipotaliamo, hipofizés, an-
tinkseig sistemos aktyvuma, kartu ir dios endokri-
ninés sistemos hormong sekrecija (Dolinska et al.,
1997; Graham et al., 1997).

Tyrimais nustatyta, kad labai svarbu yra optima-
liai pasirinkti vartojamg aminordgdeig preparatg
kombinacijas ir dozes, nes nuo jg priklauso tik tam
tikrg hormong koncentracijos didéjimas. Leidpiant
dvena L-ornitino hidrochlorida 4-14 metg vaikams,
buvo nustatytas augimo hormono (GH), ACTH ir
kortizolio padidéjimas kraujo plazmoje (Evan-Brion
et al., 1982).

Panadds rezultatai buvo gauti ir idtyrus testoste-
rona. Arodyta, kad BCAA, argininas ir ornitinas vei-
kia hipofizio sekrecija skirtingais buidais: 1) tiesio-
giai veikia hipotaliamo ir hipofizés sistema; 2) vei-
kia netiesiogiai modifikuodami neuroendokrininig
aminordgdeig komponentg koncentracijas, kurios
reguliuoja hipofizés sekrecija. Taéiau pastebéta tam
tikra skirtumg, kai aminor(goeig preparatai varto-
jami trumpa laika ir kai vartojami nuolat. Yra duo-
meng (Woolf et all., 1977; Modlinger et all., 1979),
kad ilgiau pavartojus L-triptofano preparatus smar-
kiai padidéja serotonino kiekis. Labai mapa infor-
macijos apie aminor{gdeig preparatg dvairig kom-
binacije dtaka hipotaliamo, hipofizés, gonadg siste-
mai. Nustatyta, kad vis délto aminor(gdéig prepa-
ratai stimuliuoja gonadotroping sekrecija (Jarry et
all., 1992; Cowell et al., 1993). Nuolatinis amino-
rlgoeig preparatg, kurie skatina gonadg bei antinkd-
eig ir hipofizés veikla, vartojimas gali sukelti miné-
to liaukg padidéjusi aktyvuma.

Tyrimai parodé, kad aminor(gdéig preparatga L -
arginino + L-ornitino + BCAA midinys padidina
adrenokortikotropinig (ACTH), liutenizuojanéig
(LH) ir folikulus stimuliuojanéig (FSH) hormong
koncentracijas. Minétg hormong didpiausios kon-
centracijos buvo nustatytos tik didelio meistridku-
mo sportininkg kraujo plazmoje (Dufour et al.,
1995). ba midina vartojant dedias savaites, nustaty-
ta testosterono ir kortizolio koncentracijg padi-
déjimas kraujo plazmoje (Carli et al., 1992; Di Lui-
gi et al., 1994).

Daugelis mokslininkg teigia, kad augimo hormo-
no (GH) koncentracija padidéja priklausomai nuo
pasirinktg aminorQgdéig dozig ir jg kombinacijos.
Vartojant L-ARG 1,2 g, GH koncentracija padide-
jo daugiau negu vartojant L-ARG 2,4 g, o arginino
midinys su lizinu sukélé gana ryokius GH koncen-
tracijos kitimus (Bellone et all., 1993; Koppescha-

ar et al., 1992). Vis délto visais atvejais konstatuo-
jama, kad GH koncentracija padidéja. Taip pat pa-
pymima, kad GH koncentracijos padidéjimas pri-
klauso nuo individualig atleto savybig bei absoliu-
eig augimo hormono vereig. Arginino preparato var-
tojimo poveikis GH sekrecijos didéjimui yra pakan-
kamai gerai dokumentuotas (Di Luigi et all, 1998).

ISvados

1. Atliekant aerobinius krdvius, griaueig raume-
ng aminordgdtys aktyviai dalyvauja Krebso ciklo
bioenergetinés grandies procesuose. Jos turi di-
dpiausia reikdma oksidacinig metabolinig procesg
intensyvumo didinimui.

2. Atliekant ilgai trunkaneius aerobinius kravius,
labai sumapéja glikogeno atsargos, ir tai yra viena
i0 nuovargio atsiradimo priepaséig. Aminor{gieig
dsitraukimas & Krebso cikla aktyvina oksidacinig
substratg metabolizmo greité ir slopina nuovargé ska-
tinanéius procesus.

3. Tik tam tikros sudéties aminor{igdeig prepa-
ratai, sukeldami neuroendokrinini hipofizio suak-
tyvinima, padidina adrenokortikotropinig, gonadot-
ropinig, somatotropinig hormong sekrecija. Kaip
pinia, nagrinéjamas efektas priklauso ne tik nuo ami-
nor(gdeig preparatg sudéties, bet ir nuo vartojimo
dozig. Dapnas aminor(gdeig preparatg vartojimas
negali bati pagrindas plastinig baltymg substancijai
didinti ar sportininkg raumeng masei auginti.

LITERATURA

1.Biolo, G. S. Maggi, S. P. Bradley, D. W, Tipton, K. D. &
Wolfe, R.R. (1995). Increase rates of muscle protein turnover
and amino acids transport after resistance exercise in
humans. Am. J. Physiol. 268:E514-E520.

2. Block, K. P. & Harper, A. E. (1991). High level of dietary
amino and branched chain-keto —acids alter plasmaand brain
amino acids concentrationsin rats. J. Nutr. 121:663-671.

3. Blomstrand, E., Celsing, F. & Newsholme, A. (1988).
Changes in plasma concentration of aromatic and branched-
chainamino acids during sustained exercise in men and their
possible role in fatigue. Acta Physiol. Scand. 133:115-121.
4. Caloger, A. E., Bagdy, E. G., Moncada, M. L. & D’ Agata
(1993). Effect of selective serotonin agonist on basal,
corticotropin-releasing hormone — and vasopressin-induced
ACTH release in vitro from rat pituitary cells. J. Endocrinol.
136:381-387.

5. Carli, G., Bonifazi, M., Lodi, L., Lupo, C., Martelli, G. &
Viti, A. (1992). Changes in the exercise induced hormone
response to branched chain amino acids administration. Eur.
J. Appl. Physiol. 64: 272-277.

6. Carlson, H. E., Miglietta, T. J., Roginsky, M. S. & Stegiyk,
L. (1989). Stimulation of pituitary hormone secretion by
neurotransmitter amino acids in human. Metabolism.
38:1179-1182.



38

SPORTO MOKSLAS

7. Cowell, A. M. (1993). Excitatory amino acids and
hypothalamo—pituitary—gonadal function. J. Endocrinol.
139:177-182.

8. Di Luigi, L., Pigozzi, F, Casini, A. et al. (1994). Effect of
prolonged amino acids supplementations on hormonal
secretion in male athletes. Med. Sport. 47:529-539.

9. Di Luigi, L., Guidetti, L., Pigozzi, F., Baldari, C., Casini,
A., Nordio, M. & Romanelli, F. (1998). Acute amino acids
supplementation enhances pituitary responsiveness in
athletes. Med. Sc. in Sports & Exerc. 1748-1754.

10. Dolinska, M. & Albrecht, J. (1997). Glutamate uptake
isinhibited by L-arginine in mitochondria isolated from rat
cerebrum. Neuroreporter. 8:2365-8.

11. Dufour, D. R. & Jubiz, A. W. (1995). Dynamic
procedures in endocrinology. In: Principles and practice of
endocrinology and metabolism. 2013-2033.

12. Evain-Brion, D., Donnadieu, M., Roger, M. & Job, C.
Simultaneous study of somatotrophic and corticotrophic
pituitary secretion during ornithine infusion test. Clin.
Endocrinol. 17:119-122.

13. Fernstrom, J. D. (1983). Role of precursor availability
in control of monoamine biosynthesis in brain. Physiol. Rev.
63:484-546.

14. GailiGiniené, A. (1999). Biochemija. Kaunas. 238 p.
15. Graham, T. E., Turcotte, P. L. Kjens, B. & Richter, A.
E. (1997). Effect of endurance training on ammonia and
amino acid metabolism in humans. Med. Sci. Sports Exerc.
29:646-653.

16. Imura, H., Nakai, Y. & Yoshimi. (1973). Effects of 5-
hydroxytriptophan on growth hormone and ACTH release
in man. J. Clin. Endocrinol. Metab. 36:204-206.

17. Jarry, H., Hirsch, B., Leonhard, S. & Wuttke, W. (1992),
Amino acid neurotransmitter release in the preoptic area of
rats during the possitive feedback actions of estradiol on
LH release. Neuroendocrinology. 56:133-140.

18. Jadeaninieng, N., Jadeaninas, J. (1998). Fermentg
aktyvumo kitimo dinamika jauno ampiaus sportininkeg
kraujyje veikiant skirtingiems treniruotés kraviams. Sporto
mokslas. Nr. 3. P. 23-28.

19. Koppenschaar, H. P, Horn, D. S., Thussen, H. H., Page,
D. M. Dieguez, C. & Scanlon, F. M. (1992). Differential
effects of arginine on growth hormone releasing hormone
and insulin induced growth hormone secretion. Clin.
Endocrinol. 36:487-490.

20. Modlinger, R. S. Schonmuller, M. J. & Arora, P.S. (1979).
Stimulation of aldosterone reninand cortisol by tryptophan.
J. Clin. Endocrinol. Metab. 48:599-603.

21. Van Hall, G. Saltin, B. van der Vusse, G. 1., Soderlund,
K., Wagenmakers, A. J. M. (1995). Deamination of amino
acidsas a source forammonia production in human skeletal
muscle during prolonged exercise. J. Physiol. 489:251-261.
22. Wagenmakers, A. J. M. (1997). Glycogen, amino acids
and fatigue. J. Advance in Training & Nutrit. in Sport. 17-19.
23. Woolf, P. D. & Lee, L. (1997). Effect of serotonin
precursor, tryptophan, on pituitary hormone secretion. J.
Clin. Endocrinol. Metab. 45: 123-133.

ACUTE AMINO ACIDS SUPPLEMENTATION ENHANCES
HORMONES RESPONSIVENESS IN ATHLETES

Dr. Nijolé Jadéaniniené

SUMMARY

The purpose of this study was to determine the
effect of amino acids supplementation to stimulation
on hormones secretion in athletes. The muscle amino
acids utilization increase during physical activity, it
is thought that amino acids supplementation might
be useful in sports activities. We emphasize the
influence of several amino acids mixture, for
example, the administration of branched chain amino
acids (BCAA) in specific dosage and combinations

Nijolé Jadéaniniené
Vilniaus pedagoginis universitetas
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius

stimulates pituitary responses to specific releasing
hormones in training athletes.

The amino acids in skeletal muscle are actively
involved in the maintenance of adequate
concentrations of Krebs cycle intermediates during
aerobic exercise. Amino acids play an important
role in the regulation of oxidative substrate
metabolism and in fatigue mechanisms during
prolonged exercise leading to glycogen depletion.

Gauta 2000 10 25
Priimta 2001 04 25
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Didelio meistridkumo plaukikg
i0orinio kvépavimo funkcijos ypatumai

Nelé Ivanova
Baltarusijos Respublikos kiino kultdros ir sporto mokslo tyrimo institutas

Santrauka

Tyrimo tikslas — apibQdinti ir idanalizuoti didelio meistridkumo plaukika idorinio kvépavimo funkcijos rodiklius, gautus po
Jju starty 2000 m. Sidnéjaus olimpinése Zaidynése.

Tyrimo metodika. Buvo panaudoti spirografijos ir pneumotachometrijos metodai. Duomenys registruoti daugiafunkciniu
automatizuotu spirometru MAS-1.

Tyrimo subjektas. Istirta 17-28 metg ampiaus 15 Baltarusijos nacionalinés rinktinés didelio meistriskumo plaukikg.

ISvados:

1. Didelio meistriskumo plaukika idorinio kvépavimo rodikliai labai varijuoja. Labiausiai varijuoja DO, KD, MPV, MPT.
Didelz kvépavimo sistemos rodiklig évairova lemia nepakankama motyvacija atliekant testus.

2. Didelio meistridkumo plaukike idorinio kvépavimo rodikliai gerokai geresni nei nesportuojanéig asmeng, todél galime
teigti, kad plaukimo sportas gerina kvépavimo sistemos darba. Plauéig funkcija pageréja dél padidéjusio kvépuojamgje
raumeng galingumo ir padidéjusios kritinés lastos ekskursijos.

3. Masg pritaikyta metodika leidpia ne tik dvertinti idorinio kvépavimo funkcijos galimybes, bet ir objektyviai nustatyti
organizmo funkcinz bdklz, kontroliuoti ir efektyvinti treniruotés vyksma.

Raktapodpiai: plaukimas, idorinis kvépavimas, didelio meistrisckumo sportininkeg rengimas.

Avadas

Sportininko rengimo valdymas yra paremtas in-
formacija apie sportininko parengtumo lyga, kuri
gaunama kontroliuojant sportininko funkcinz bOk-
lz. Didelz reikdme turi sportininko idorinio kvépa-
vimo funkcijos biklé.

Tyrimo tikslas. Apibadinti ir idanalizuoti dide-
lio meistridkumo plaukikg idorinio kvépavimo funk-
cijos rodiklius, gautus po jy starty 2000 m. Sidnée-
jaus olimpinése paidynése.

Tyrimo metodika. Buvo panaudoti spirografijos
ir pneumotachometrijos metodai. Duomenys regist-
ruoti daugiafunkciniu automatizuotu spirometru
MAS-1.

Tyrimo subjektas. Idtirta 17-28 metg ampiaus
15 Baltarusijos nacionalinés rinktinés didelio meist-
ridkumo plaukikg.

Tyrimg rezultatai ir jg aptarimas

Labiausiai informatyvQs rodikliai, apibadinantys
idorinio kvépavimo funkcija (GPT - gyvybinis plau-
eig taris, MPT — minutinis plauéig taris, MPV -
minutiné plauéig ventiliacija, KD — kvépavimo dap-
numas, KT —kvépavimo taris, RT — rezervinis tdris),
apdoroti matematinés statistikos metodais ir pateikti
1 lenteléje. Be to, svarbu yra ne tik vertinti spirog-
ramos rodiklius, bet didelz reikdma turi ir ja lygini-
mas su atitinkamais dydpiais, kurie leidpia avertinti
individualias organizmo ypatybes (lytd, ampig, Qg
kdno masg). bie dydpiai yra badingi atskiriems pmo-
néms. Spirogramos rodiklius reikétg vertinti ne tik
absoliugiais dydpiais, bet ir reikiamo dydpio pro-
centiniu santykiu. Rodiklig lyginimas su atitinka-
mais dydpiais leidpia nustatyti plaueig apimtis.

1 lentelé
Didelio meistridkumo plaukike idorinio kvépavimo rodikliai
Rodikliai X vidurkis Minimumas Maksimumas c V proc.
RGPT () 5,75 5,86 6,5 0,463 8,05
GPT (1) 6,8 5,82 8,08 0,74 10,9
KT (ml/min) 1,24 0,31 2,07 0,481 38,9
KD (per min) 11,73 7,0 17,0 3,035 25,8
MPT (1) 15,18 7,07 26,3 6,002 39,5
RT isk. () 2,22 0,8 3,2 0,725 32,6
RT jkv. (1) 3,23 1,6 43 0,941 29,1
FGPT (1) 6,88 5,75 8,37 0,789 115
FISk.T1 () 5,34 3,79 6,29 0,681 12,7
FISk.T1 (proc. FGPT) (1) 77,67 55,0 88,0 9,092 11,7
Tiffno ind. (proc.) 78,47 57,0 87,0 9,403 11,9
RMPV () 141,11 1210 160,0 9,534 6,8
MPV (1) 149,33 125,0 195,0 23,494 15,7
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Kaip matyti id 1 lentelés, vidutinis GPT dydis
yra 6,8 | ir virdija RGPT 40%. Minimalus dydis
yra 5,82 I, maksimalus — 8,08 I. Tai rodo gerai id-
ugdyta idorinio kvépavimo funkcija. Geras GPT
dydis leidpia plaukikams pakankamai aprapinti de-
guonimi raumenis, kurie dalyvauja atliekant plau-
kimo judesius.

Netreniruotg asmeng faktinis GPT yra ne dau-
giau kaip 90% reikiamo GPT (RGPT) (ATaa, ir
kt., 1995; W a08Ta, 1997). Sportininke dis rodiklis
yra didesnis kaip 100% RGPT. Ypae dis rodiklis
yra didelis idtvermés sporto daka sportininkg. Lite-
ratQros daltiniuose (Aa3&Tu&4aa, 1974) galime ras-
ti, kad didelio meistridkumo sportininka GPT yra
4,5-6 . GPT mapéjimas ir kvépavimo tanké&jimas
yra pirmasis signalas, rodantis kvépavimo aparato
funkcijos sutrikimus. GPT nedidéja dapniausiai dél
treniruotés vyksmo neracionalumo, kuomet per pra-
tybas dapnai atliekami pratimai sulaikius kvépavi-
ma arba neritmingai kvépuojant.

Idtverma lavinaneios treniruotés gerina plaueig
ventiliacija, didina bronchg pralaiduma. Didelis
plaukikg kvépuojamgjag raumeng galingumas lemia
j@ kvépavimo funkcijos racionaluma. Tai rodo
MPV rodiklis.

MPV - tai oro kiekis, praeinantis per viena mi-
nute maksimaliai tankiai ir giliai kvépuojant.

Konkreti MPV reikdmé vertinama procentais
reikiamos MPV (RMPV). Faktinis MPV yra
100+10% RMPV. Vidutinis nesportuojaneig pmo-
nig iki 26 metg MPV yra 110-130 I/min (maks. —
150 I/min). Taéiau didelio meistridkumo plaukika
dis dydis gali bati ir didesnis. Vidutinis MPV buvo
149,33 I/min, maksimalus — 195,0 I/min. Dis dydis
pasiekiamas tik padapnéjusio ir pagiléjusio kvépa-
vimo déka.

Nustatéme MPYV koreliacini ryd su forsuoto id-
kvépimo per pirmaja sekunda tdriu FGPT
(FI0k.T1). FI0k.T1 mapéja atsiradus bet kokiems
kvépavimo sutrikimams. Nesportuojanéig vyrg
FIok.T yra 2,40 |, didelio meistridkumo plaukike —
534 I.

Tiffno indekso (FIk.T ir GPT santykis) norma
yra 70%. Didelio meistrisdkumo plaukikg jis siekia
77,67%. bio rodiklio analizé leidpia nustatyti bron-
chg pralaiduma ir kratinés lastos elastinguma.

Minutinis plaueig taris (MPT) yra informatyvus
rodiklis, nes 4 organizma patenkantis deguonies kie-

kis yra adekvatus plauéig ventiliacijai. Ramybéje
kvépavimo gylis ir dapnumas (KD) atvirkdeiai susi-
j&, ty. dapnas kvépavimas visuomet blna negilus.
Nesportuojanc¢iy asmeny MPT yra 8,01, kai KD
16 k./min, o kvépavimo apimtis — 500 ml. Reciau
kvépuojaneig sportininkg MPT yra 6-8 |. Reeiau
kvépuojant, kvépuojamgjg raumeng veiklai suvar-
tojama mapiau energijos. Gilus kvépavimas labiau
skatina plauéig alveolig veikla. Taip kraujas labiau
prisotinamas deguonies.

Tyrimo rezultatai rodo, kad didelio meistridku-
mo plaukika kvépavimas yra aukato lygio ir turi pa-
kankama rezerva tobuléti.

Reikia atkreipti démesi 4 nagrinéjamg rodiklig
skirtinga variantidkumo lyga. Dauguma jg varijuoja
nuo 6,8 (RMPV) iki 15,7 (MPV). Labiausiai kinta
tokie rodikliai kaip RT idkvépiant, RT ékvépiant,
MPT, KD, KT (V varijuoja nuo 29,1 iki 39,5%).
Visa tai lemia kvépavimo sistemos individualumas
bei motyvacijos ir standartizacijos stoka atliekant
kvépavimo sistemos testus.

ISvados

1. Didelio meistridkumo plaukikg idorinio kvé-
pavimo rodikliai labai varijuoja. Labiausiai varijuo-
ja KT, KD, MPV, MPT. Didelz kvépavimo sistemos
rodiklig dvairove lemia nepakankama motyvacija at-
liekant testus.

2. Didelio meistridkumo plaukikg idorinio kvé-
pavimo rodikliai gerokai geresni nei nesportuojan-
eig asmeng, todél galime teigti, kad plaukimo spor-
tas gerina kvépavimo sistemos darba. Plauéig funk-
cija pageréja dél padidéjusio kvépuojamgjg rau-
meng galingumo ir padidéjusios krdtinés lastos
ekskursijos.

3. Misg pritaikyta metodika leidpia ne tik aver-
tinti idorinio kvépavimo funkcijos galimybes, bet ir
objektyviai nustatyti organizmo funkcinz bdkle,
kontroliuoti ir efektyvinti treniruotés vyksma.
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PECULIARITIES OF EXTERNAL BREATHING FUNCTION OF ELITE SWIMMERS

Nelé Ivanova

SUMMARY

Aim of our research was to describe and analyse
external breathing function indices of elite
swimmers. Data was gathered just after the Sidney
Olympic Games 2000.

Methods of spirography and pneumotachometry
have been used. Data was registered using
multifunctional automatised spirometre MAS-1.

Subject of the research were 15 high performance
swimmers - members of Belarussian national team,
age 17-28 years.

Conclusions:

1.External breathing function indices of elite
swimmers are very different. Highest variations are

Nelé Ivanova

Baltarusijos Respublikos kdno kultdros ir
sporto mokslo tyrimo institutas
Manderovo pr. 105, Minskas, Baltarusija

of DO, KD, MPV, MPT. High diversity of breathing
system indices is determined by insufficient
motivation during testing.

2. External breathing function indices of elite
swimmers are significantly higher then of non-
sporting persons, so we can state that swimming sport
improves functioning of breathing system. Lung
function is improved due to increased power of
breathing muscles and increased excursion of breast.

3. Our methodics gives opportunity to evaluate
external breathing function as well as to objectively
determine functional state of organism, to control
and optimise training process.

Gauta 2000 11 10
Priimta 2001 04 25
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JAUNGJIZ SPORTININKZ UGDYMAS
DEVELOPMENT OF YOUNG ATHLETES

12-18 metg orientacininkg anaerobinio pajégumo
nustatymas Wingate testu

Pranas Mockus, doc. dr. Arvydas Stasiulis, doc. dr. Aleksandras Alekrinskis
Lietuvos kdno kultdros akademija

Santrauka

Tyrimo tikslas buvo maksimaliu 30 s trukmés Wingate testu nustatyti 12—18 metg ampiaus Lietuvos jaungjg orientacinin-
kg anaerobini pajéguma.

IStirta 40 (12-18 metg) Kauno orientavimosi sporto mokyklos auklétinig. Tiriamieji pagal ampig ir lytd buvo suskirstyti 4
atskiras grupes: 12—-15 meta berniukg ir mergaiéig bei 15-18 metg berniukg ir mergaiiga.

Tiriamgjg anaerobini pajéguma nustatéme Wingate testu (Bar-Or, 1981). Tiriamieji “Monark-834E” veloergometru
sédédami maksimaliomis pastangomis dirbo 30 s. Viso testo metu jie buvo skatinami kuo dapniau minti. Mechaninis
veloergometro pasipriedinimas buvo individualus kiekvienam tiriamajam ir sudaré 7,5 % jo kiino masés. Pried tai buvo
atliekama 5 minueig pramankdta, per kuria tiriamasis dirbo tolygiai 50-75 W galingumu ir atliko keleta labai trumpg
greit&jimg.

Nustatéme, kad berniukai maksimalg mynimo dapné pasiekia bldami vyresnio ampiaus (p<< 0,001), 0 mergaités —
jaunesnio. Palyginz berniukus su mergaitémis, matome, kad 12-15 metg ampiaus tiek berniukg, tiek mergaiéig maksimalus
mynimo dapnis yra pana3us (atitinkamai 150,8+7,3 ir 145,3+18,9 k/min.), taéiau vyresnig berniukg maksimalus mynimo
dapnis (165,4%21,7 k/min) yra didesnis, lyginant su to paties ampiaus mergaitémis (128+17,8 k/min, p<<0,01).

Didpiausia absoliuéia maksimalia galia pasieké 16-18 metg berniukai (604,62=125,0 W). Sis rodiklis reikimingai skiria-
si, lyginant su 12-15 metg berniukais (p<<0,001) ir su 16-18 metg mergaitémis (p<<0,01). Statistidkai reikdmingg absoliu-
eios maksimalios galios reikdmés skirtumg nepastebéta tiek tarp skirtingo ampiaus mergaigig, tiek tarp jaunesnio ampiaus

mergaieig ir berniukg.

StatistiSkai reikSmingas santykinio anaerobinio galingumo skirtumas buvo tik tarp 16-18 metg berniukg ir to paties

ampiaus mergaieig (atitinkamai 9,5+1,4 ir 71,4 W/kg).

16-18 metg mergaités vidutinidkai mapiausiai nuvargo atlikdamos 30 s maksimalg Wingate testa (p=0,05). Taip pat
nepastebéta reikdmingo skirtumo tarp skirtingo ampiaus berniukg.

Apibendrinz gautus rezultatus matome, kad didpiausias galingumo ir maksimalaus mynimo dapnio reikdmes pasieké 16—
18 metg berniukai. Ypaeé didelé jg absoliuti maksimali galia, taciau apskaieiavus galinguma vienam kilogramui kino masés
visg grupig rodikliai tampa artimesni. Lyginant berniukg ir mergaieig anaerobing alaktating idtverma, dis rodiklis labiau
skiriasi tarp vyresnig vaikg. Tarp 12—15 metg mergai€ig ir to paties ampiaus berniukg skirtumai néra dideli ir reikSmingi.

Raktapodpiai: anaerobinis pajégumas, Wingate testas, ampius, orientacininkai.

Avadas

Daugelyje darbg, nagrinéjaneig orientacininke
darbinguma (Creagh ir Reilly, 1997), teigiama, kad
pagal savo anaerobinés apykaitos slenkséio dyda
orientacininkai labiau artimi vidutinig nuotolig bé-
gikams, o ne maratonininkams ar slidininkams (Ra-
nucci et al., 1986). Laktato dinamikos varpybg me-
tu analizé parodé, kad fiziologinis orientacininko
apkrovimas per varpybas panadiausias  lengvaatle-
eig 2500-5000 m bégima (Seiler, 1987).

Anaerobinio alaktatinio galingumo rodiklig ki-
timas priklausomai nuo ampiaus pateiktas daugely-
je tyrimg (Margaria et al., 1966; Naughton et al.,
1992; Inbar, 1985). Brendimo laikotarpiu tiek mer-
gaieig, tiek ir berniukg anaerobiné galia laipsnidkai
didéja. Kai kurie autoriai (Gaul ir kt., 1995) taip
pat pateikia Siek tiek mapesnd vyresnig tiriamgjg
vargstamuma po Wingate testo (12 metg jis buvo
8,4%, 0 23 metg — 8,0%). Yra duomeng, kad vy-
resnig kaip 16 metg berniukg anaerobiné galia daug

didesné negu to paties ampiaus mergaieig, o jau-
nesnio ampiaus berniuke ir mergaieig ji praktiskai
nesiskiria (Inbar, 1985).

Neradome darbg, kur bitg idtirtas dvairaus am-
piaus ir lyties orientacininkg anaerobinis pajégumas.
Taip pat neaptikome darbg, kur bitg idtirtas jaungjo
orientacininky anaerobinis pajégumas 30 s maksima-
laus veloergometrinio (Wingate) testo metu. Siuo tes-
tu buvo tirti suaugz Lietuvos orientacininka rinkti-
nés nariai ir kandidatai (Mockus ir kt., 2000).

Tyrimo tikslas buvo maksimaliu 30 s trukmés
Wingate testu nustatyti 12-18 metg ampiaus Lie-
tuvos jaungjg orientacininkg anaerobini pajéguma.

Tyrimo organizavimas ir metodika

Tiriamieji. IStirta 40 (12-18 metg) Kauno orien-
tavimosi sporto mokyklos auklétinig. Tiriamieji pa-
gal ampig ir lytd buvo suskirstyti & atskiras grupes:
12-15 metg berniukg (B1) ir mergaiéig (M1) bei
15-18 metg berniuke (B2) ir mergaiéig (M2). Ti-
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riamgjg ampius ir antropometriniai duomenys pa-
teikti 1 lenteléje.

Testavimas buvo atliekamas 1999-2000 metais
Lietuvos kano kultlros akademijos Pmogaus mo-
torikos laboratorijoje.

1 lentelé

Tiriamgjg ampius ir antropometriniai duomenys
(aritmetiniai vidurkiaizstandartiniai nuokrypiai)

Tiriamyju skai¢ius Amzius Ugis Svoris
B1 (n=9) 14,0409 | 160,2+0/4 454
B2 (n=22) 16,2404 | 177,2+75 63,3%7,7
M1 (n=4) 13,8+15 | 154,5+69 4444
M2 (n=5) 17,4409 | 167,8453 554,2

Anaerobinio pajégumo testavimas (Wingate tes-
tas). Tiriamgjg anaerobini pajéguma nustatéme
Wingate testu (Bar-Or, 1981). Jie dirbo “Monark-
834E” veloergometru, leidpianéiu matuoti darbo ga-
lia bei mynimo daZznuma viso testo metu (5 sekun-
dpig intervalais). Tiriamieji, sédédami ant veloer-
gometro, maksimaliomis pastangomis dirbo 30 s ir
buvo visa laika skatinami kuo dapniau minti. Me-
chaninis veloergometro pasipriedinimas buvo indi-
vidualus kiekvienam tiriamajam ir sudaré 7,5% jo
k(no masés. Pried tai buvo atliekama 5 minugig pra-
mankadta, per kuria tiriamasis dirbo tolygiai 50-75
W galingumu ir atliko keleta labai trumpg greitéji-
muy.Tarp pramankstos ir 30 s maksimalaus testo ti-
riamasis viena minutea ilséjosi. Tiriamajam baigus
testa, speciali kompiuterio programa pateikia duo-
meng idklotinz ir galios mapéjimo kreive anaerobi-
nio krdvio metu.

Matematiné statistika. Tyrimo duomenys buvo
apdorojami taikant diuos matematinés statistikos
metodus:

1. Buvo apskaiéiuojamas aritmetinis vidurkis (x)
ir standartinis nuokrypis (Sx).

2. Skirtumo tarp atskirg ampiaus ir skirtingos
lyties grupig rodiklig statistinis reikdmingumas bu-
vo nustatomas Kolmogorovo-Smirnovo testu. Siems
rodikliams rasti buvo naudojamas statistinis pake-
tas “STATISTIKA for Windows”.

Tyrimo rezultatai

StatistiSkai reikSmingi skirtumai nustatyti tarp vy-
resnig ir jaunesnig berniukg maksimalaus mynimo
dapnio ir absoliuéios maksimalios galios bei tarp 16—
18 metg berniuke ir mergaieig maksimalaus myni-
mo dapnio, absoliuéios bei santykinés maksimalios
galios. Tarp visg Kitg grupése skaiéiuota rodiklig sta-
tistiokai reikdminge skirtumg nepastebéta (1-4 pav.).

Maksimalg mynimo dapné pasiekia vyresnio
ampiaus berniukai (p<< 0,001), o mergaités — jau-
nesnio (1 pav.). Palyginz berniukus su mergaitémis,
matome, kad 12-15 metg tiek berniukg, tiek mer-
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4 pav. Skirtingo ampiaus berniukg ir mergaiéig
vargstamumas

gaieig maksimalus mynimo dapnis yra panasus (ati-
tinkamai 150,8+7,3 ir 145,3+18,9 k/min.), o skir-
tumas statistiokai nereikdmingas, ta¢iau vyresni ber-
niukai pasieké didesnd maksimalg mynimo dapna
(165,4+21,7 k/min.) negu to paties ampiaus mer-
gaités (128%17,8 k/min, p<<0,01).

IS 2 pav., kuriame pateiktos absoliuéios maksi-
malios galios reikSmés, matome, kad didpiausia Sio
rodiklio reik§mé yra 16-18 metg berniukg
(604,6+125,0 W). Sis rodiklis reikdmingai skiria-
si, lyginant su 12-15 metg berniukais (p<<0,001) ir
su 16-18 metg mergaitémis (p<<0,01). Statistiokai
reikdmingg absoliueios maksimalios galios reikdmés
skirtumg nepastebéta tiek tarp skirtingo ampiaus
mergaiéig, tiek lyginant jaunesnio ampiaus mergai-
tes su to paties ampiaus berniukais.

StatistiSkai reikSmingas santykinio anaerobinio
galingumo skirtumas (3 pav.) yra tik tarp 16-18
metg berniukg ir to paties ampiaus mergaiéig (ati-
tinkamai 9,5%+1,4 ir 7%x1,4 W/kg).

Kaip matome 4 pav., 16-18 metg mergaités vi-
dutinidkai mapiausiai nuvargsta per 30 s maksimalg
Wingate testa. Dél didelio standartinio nuokrypio
néra statistidkai reikdmingg skirtumg, jas lyginant
su kitomis grupémis. Taip pat nepastebétas reikd-
mingas skirtumas tarp skirtingo ampiaus berniukg.

Rezultatg aptarimas

Apibendring gautus rezultatus matome, kad
didpiausias galingumo ir maksimalaus mynimo dap-
nio reikdmes pasieké 16-18 metg berniukai. Ypae
didelé jg absoliuti maksimali galia, taciau apskai-
eiavus galinguma vienam kilogramui kino masés vi-
sg grupig rodikliai tampa artimesni. Lyginant ber-
niukg ir mergaiéig anaerobinz alaktatinz idtverma,
dis rodiklis labiau skiriasi tarp vyresnig vaikg. Tarp
12-15 metg mergaiéig ir to paties ampiaus berniu-
kg skirtumai néra dideli ir reikdmingi.

Lygindami vargstamuma, nustatéme, kad vyres-
ni tiriamieji, tiek mergaités, tiek berniukai, nuvargs-
ta mapiau nei jaunesni vaikai. Lygindami skirtinga
lyéig galios mapéjima, matome, kad mergaités nu-
vargsta mapiau nei to paties ampiaus berniukai.

Brastaneig berniukg orientacininkg maksimalios
galios reikdmés Wingate testo metu didéja ir pasiekia
didpiausia reikdma 16-18 metais. Anaerobinio alak-
tatinio galingumo rodiklig kitimas priklausomai nuo
ampiaus pateiktas daugelyje tyrimg (Margaria et al.,
1966; Naughton et al., 1992; Inbar, 1985), tagiau, ly-
ginant skaiéius, tokias dideles, ypaé vyresnig berniu-
kg, reikSmes pateikia tik Docherty ir Gaulis (1991).
Visi kiti autoriai nagrinéjo nesportuojangéig vaikg ana-
erobind pajéguma, todél jg reikdmés yra mapesnés.

Nagrinéjant mergaiéig anaerobiné pajéguma ma-
tyti, kad auganéig mergaieig absoliutus galingumas
didéja, taciau santykinis, apskaieiavus vienam Kki-
logramui kiino masés, net Siek tiek sumapéja. Nag-
rinétoje literatOroje aptikome tik atvirkdtind varian-
ta, kad auganeéig mergaieig, kaip ir berniukg, anae-
robiné galia laipsnidkai didéja. Absoliugios ir san-
tykinés galios tipinig reikdmig dydpiai, panadds ¢ ma-
s@ gautus, pateikti Inbaro (1985), o didesni nei mdsg
— Docherty ir Gaulio (1991) tyrimuose.

Inbaro ir kt. (1986) knygoje yra pateiktos tipi-
nés nesportuojanéig lzraelio pmonig anaerobinés
galios reikdmés, nustatytos Wingate testo metu. Pa-
lyging mdsg sportininkg reikdmes su jg pateikto-
mis, matome, kad vieno ampiaus berniukg rodikliai
yra labai geri, kito — puik(s. Jaunesnio ampiaus mer-
gaieig rodikliai yra vidutiniski ir geri, o vyresnio
ampiaus — pemiau vidutinig ir vidutiniai.

Maksimalaus galingumo su ampiumi didéjimas su-
sijes ne tik su kno dydpio ar aktyvios raumeng ma-
sés skirtumais, bet ir su raumeng kokybinémis cha-
rakteristikomis ar motorinig vienetg aktyvumu. Vy-
resni vaikai pasipymi didesne anaerobine galia dél
didesnés raumeng masés ir tvirtumo, lyginant su jau-
nesniais vaikais. Anaerobinio pajégumo skirtumas su-
sij&s su jaunesnig vaikg létesne anaerobine glikolize
(mapesniu fosfofruktokinazés aktyvumu). Kita prie-
pastis, ribojanti jaunesnig vaika gebéjima atlikti ana-
erobinius pratimus, yra maksimalus acidozés (ragd-
ties) lygis, kuri jie gali pasiekti (\Van Praagh, 1998).

Lygindami vaikg vargstamuma po anaerobinio
alaktatinio krdvio, matome, kad jis tiek auganéig ber-
niuka, tiek auganeig mergaieig mapéja, taiau statis-
tidkai reikdmingg skirtumg tarp grupig nepastebéta.
Gaulis ir kt. (1995) taip pat pateikia diek tiek ma-
pesnd vargstamuma po Wingate testo tarp vyresnig
tiriamgja (12 meta jis buvo 8,4%, 0 23 metg — 8,0%).
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Vargstamumo mapéjimas su metais pasireidkia
dél didéjaneio raumeng kiekio, padidéjusio kapilia-
rizacijos tinklo ir MDS. Vargstamuma salygoja kre-
atinfosfato kiekis dirbaneiuose raumenyse, jo eko-
nomidkas naudojimas ir fermentg, dalyvaujaneig
diose reakcijose, kiekis bei aktyvumas, o augant die
rodikliai geréja. Taip pat vargstamumas priklauso
ir nuo genotipo.

Palygine mergaites su berniukais, mes galime teig-
ti, kad daug didesna anaerobina galia turi vyresnio
ampiaus berniukai, o jaunesnio ampiaus vaikeg — ji
praktidkai nesiskiria. Ta pati pateiké ir Inbaras
(1985). Lygindami vargstamuma, matome, kad ber-
niukai nuvargsta daugiau nei mergaités.

Manoma, kad mergaieig mapesnis vargstamumas
pasireidkia dél didesnio aerobinio metabolizmo pa-
naudojimo testo metu, ir dél tos priepasties jg ga-
lingumas yra mapesnis. Kita priepastis — mergaiéig
mapesné raumeng mase ir didesnis riebalinio audi-
nio kiekis. Labai pastebimi paauglig berniukg ir
mergaieig raumeng skirtumai. Vyresniojo mokyk-
linio ampiaus mergaiéig raumeng masés ir kno svo-
rio santykis yra 13 proc. mapesnis negu berniukg,
0 mergaiéig riebalinio audinio masés ir kiino svorio
santykis yra 10 proc. didesnis negu berniuka. Mer-
gaiéig k(no svoris didéja greieiau negu raumeng jé-
ga (Van Praagh, 1998).

Gautus orientacininkg vaikg duomenis palyginz
su Mockaus ir kt. (2000) pateiktais suaugusig orien-
tacininkg duomenimis, matome, kad didesnz san-
tykina maksimalia galia turi 16—18 metg berniukai
negu suauge vyrai ( atitinkamai 9,5+1,4 ir 9,0+0,6)
ir moterys negu 12-18 metg mergaités (atitinka-
mai 8,1+1,5 ir 7,3%0,9). Nors berniukg santyki-
nis galingumas buvo didesnis, jg galia testo metu
mapéjo labiau.

ISvados

1. 16-18 m. berniukai pasiekia didesnd maksi-
malg mynimo dapné ir absoliuéia darbo galia 30 s
maksimalaus Wingate testo metu negu 12-15 m.
tos pagios lyties orientacininkai, taip pat 16-18 m.
mergaités.

2. Santykiné maksimali galia nesiskiria, lyginant
12-15 ir 16-18 m. jaunuosius orientacininkus, bet
yra didesné berniuka.

3. Vargstamumas 30 s maksimalaus Wingate
testo metu nesiskiria skirtingose tos paeios lyties
vaikg ampiaus grupése, bet yra mapesnis mergai-
ig grupése.
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ANAEROBIC PERFORMANCE DURING WINGATE TEST IN 12-18 YEARS ORIENTEERS

Pranas Mockus, Assoc. Prof. Dr. Arvydas Stasiulis, Assoc. Prof. Dr. Aleksandras Alekrinskis

SUMMARY

The purpose of this study was to investigate
anaerobic performance indices during 30 s
supramaximal (Wingate) test in 12-18 years old
orienteers. The comparison between boys and girls
was made as well.

The subjects were 40 male and female young
orienteers. They were subdivided in two age groups:
12-15 and 16-18 years.

The anaerobic capacity was tested using Wingate
test (Bar-Or, 1981). The subjects in the upright
position performed 30 s pedalling with maximal effort.
The ergometer resistance was set at 7.5 % of the
subjects body weight. The test was preceded by five
min warm-up which included low intensity pedalling
(50-75 W) with several short accelerations.

The results have shown that maximum pedalling
frequency was significantly greater for the 16-18
years old male subjects but for the 12-15 years old
female ones. The younger boys and girls

Pranas Mockus, Arvydas Stasiulis, Aleksandras Alekrinskis
Lietuvos kdno kultGros akademija
Sporto g. 6, LT-3000 Kaunas

demonstrated similar maximum pedalling frequency
(150,8+7,3 and 145,3+18,9 r/min., respectively).
The older boys reached higher maximum pedalling
frequency (165,4%21,7 r/min) than the girls of the
same age (128.0%x17,8 r/min., p<<0,01).

The greatest absolute power was observed in 16-
18 years old boys (604,6+125,0 W) and was
significantly higher than that of 12-15 years old boys
(p<<0.001) and girls of the same age (p<<0.01).
There were no significantly difference of this
parameter between girls of different age and
between 12-15 years old boys and girls.

When expressed per unit of body mass there was
no significant power difference between ages in both
sex groups, but boys had greater values than girls
(9,5%1,4 and 7%x1,4 W/kg, respectively, p<<0.05).

There was a tendency of lower fatigue in 16-18
years old girls (p=0.05). No difference of this
parameter was observed in boys of different age.

Gauta 2000 10 23
Priimta 2001 04 25
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KUNO KULTUROS PROBLEMOS
PROBLEMS OF PHYSICAL EDUCATION

Fizinés saviugdos skatinimo sistemos poveikis
studentg anaerobinio glikolitinio pajégumo ir
atsigavimo po fizinio kravio kaitai

Linas Tubelis
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka

Tyrimo tikslas — idtirti gaunamo krivio poveika pagal fizinés saviugdos skatinimo sistema dirbaneig studentg anaerobi-
niam glikolitiniam pajégumui ir atsigavimo po fizinio kravio eigai.

Tyrimo updaviniai: 1. Nustatyti pirmo kurso studentg anaerobina glikolitind pajéguma ir atsigavimo po fizinig krdvig eiga.
2. lotirti darbo pagal fizinés saviugdos skatinimo sistema metu gaunamo fizinio krdvio dtaka studenta anaerobiniam glikoli-
tiniam pajégumui ir atsigavimo po fizinio krdvio eigai. 3. Nustatyti savo specifika skirtingo fizinio krQvio dtaka studentg
anaerobinio glikolitinio pajégumo kaitai.

Tyrimo objektas — studentg anaerobinis glikolitinis pajégumas ir atsigavimas po fizinig krQvig.

Tyrimg organizavimas. E1 grupé dirbo pagal fizinés saviugdos skatinimo programa, kurioje daugiau démesio buvo
skiriama aerobiniam pajégumui ugdyti (greitumui — 20%, jégai — 20%, aerobinei idtvermei — 40%, kitoms fizinéms ypaty-
béms — 20%). E2 grupé dirbo pagal fizinés saviugdos programa, kurioje daugiau démesio buvo skiriama jégai ir greitumui
ugdyti (greitumui — 30%, jégai — 30%, aerobinei idtvermei — 20%, kitoms fizinéms ypatybéms — 20%6). E4 grupé dirbo pagal
fizinés saviugdos skatinimo programa, kurioje buvo numatyta tolygiai ugdyti visas fizines ypatybes. E3 ir E5 grupés lanke tik
akademines kdino kult(ros pratybas.

Darbe taikyti tyrimo metodai: 1. LiteratQros daltinig analizé. 2. Pedagoginis ugdomasis tyrimas. 3. Anaerobinio glikolitinio
pajégumo (AGP) nustatymas panaudojant 1 min maksimalaus intensyvumo darba veloergometru (Szogy, Cherebetin,
1974). 4. Matematinés statistikos analizé.

Tyrimg rezultatai ir idvados. Nustatyta, kad Vilniaus pedagoginio universiteto pirmo kurso studentg (n=105) vidutinis
anaerobinio glikolitinio darbo pajégumas yra 360,1+4,33 W, po 1 min maksimalaus fizinio kravio pulsas per tris minutes
nuo 184,520,96 tv./min suretéja iki 130,3%1,17 tv./min. Pritaikius fizinés saviugdos skatinimo sistema, eksperimentinig
grupig studente anaerobinis glikolitinis pajégumas turéjo tendencija geréti, taéiau patikimai (p<<0,005) geréjo tik E4 grupés
studentg anaerobinio glikolitinio pajégumo rodikliai. E3 ir E5 grupig studentg anaerobinis glikolitinis pajégumas kito labai
nedaug, todél galime teigti, kad darbas pagal fizinés saviugdos skatinimo sistema gerina studentg anaerobina glikolitina
pajéguma. Eksperimentinig grupig studentg atsigavimas (pagal pulso dapna) po 1 min maksimalaus fizinio krQvio turéjo
tendencija geréti, taciau tik E4 grupés studentg atsigavimas per tris minutes pakito patikimai (p<<0,005). Kontrolinig grupig
studentg atsigavimas po 1 min maksimalaus fizinio krdvio kito nedaug, todél galime teigti, kad darbas pagal fizinés saviug-
dos skatinimo sistema turéjo teigiama poveika studenta organizmo galimybei grei€iau atsigauti po fizinig krdvig. Didpiausia
poveika studentg anaerobiniam glikolitiniam pajégumui ir atsigavimui po 1 min fizinio krdvio turéjo fizinis darbas, kuomet
visos fizinés ypatybés buvo ugdomos tolygiai, mapiausia — kuomet buvo akcentuojamas greitumo ir jégos ugdymas.

Raktapodpiai: anaerobinis glikolitinis pajégumas, atsigavimas po fizinig krlvig, studentg kiino kultdra.

Avadas

Vienas svarbiausig studentg fizinio ugdymo tiks-
lg yra asmens kdno kultdros poreikio puosel&jimas.
D. Radpiukynas ir kt. (2000) fizind ugdyma sveika-
tai ir fiziniam darbingumui gerinti idskiria kaip vie-
na id pagrindinig studentg fizinio ugdymo krypéig.
Siekiant dio tikslo, privalu iedkoti naujg bdg, efek-
tyviau veikiangig studento asmenybz. 1dprusimas

tintg kGno kultdros poreikio gyvenime suvokima.
Reiktg akcentuoti, kad fizinis lavinimas ne tik plé-
toja fizines galias, bet ir leidpia geriau papinti savo
fizing prigimtd, skatina prasmingai siekti tikslo, pasi-
rengti visaveréiam gyvenimui (Lubydeva, 1992; Wold,
Kannas, 1993; Bouchard, Shephard, 1994; Antiko-
va, 1995; Tamodauskas, 1998; Poteliliniené&, 2000).

Vienas id pmogaus fizinig galig vertinimo badg

kdno kultdros srityje gali padéti formuoti asmeny-
bés intelekto kaitos nuostata.

Mds@ nuomone, tudtuma tarp akademinig kdno
kultdros pratybg reikétg uppildyti. Tam tikslui pa-
siekti batina iedkoti naujg fizinio lavinimo formg,
kurti naujas fizinio lavinimo sistemas, kurios stip-
rintg ne tik sportuojanéiojo organizma, bet ir ska-

yra jo funkcinés blklés dvertinimas, apimantis ir
anaerobinio glikolitinio pajégumo avertinima. Nu-
statydami anaerobiné glikolitind pajéguma, dverti-
name pmogaus darbo idtvermg, kai energijos ga-
myboje vyrauja anaerobinés glikolizés reakcijos.
Tai 50-120 s maksimalaus intensyvumo darbas
(Skernevieius, 1997). Anaerobinis glikolitinis pa-
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jégumas rodo dirdies pajégumo galimybes. Volko-
vas (1986) teigia, kad anaerobinis glikolitinis pa-
jégumas turi teigiama koreliacind ryda su maksima-
laus deguonies ésiskolinimo ir pieno rQgdties susi-
kaupimo kraujyje galimybémis.

Masg tyrimo hipotezé yra ta, kad dirbdami pa-
gal fizinés saviugdos skatinimo sistema studentai fi-
zidkai sustiprés, todél padidés ir jg anaerobinis gli-
kolitinis pajégumas.

Tyrimo tikslas — idtirti gaunamo fizinio krdvio
poveikd pagal fizinés saviugdos skatinimo sistema
dirbanéig studenta anaerobiniam glikolitiniam pa-
jégumui ir atsigavimo po fizinio kravio eigai.

Tyrimo updaviniai:

1. Nustatyti pirmo kurso studentg anaerobina gli-
kolitind pajéguma ir atsigavimo po fizinig krlvig eiga.

2. lotirti darbo pagal fizinés saviugdos skatini-
mo sistema metu gaunamo fizinio kravio dtaka stu-
dentg anaerobiniam glikolitiniam pajégumui ir at-
sigavimo po fizinio krdvio eigai.

3. Nustatyti savo specifika skirtingo krlvio étaka
studentg anaerobinio glikolitinio pajégumo kaitai.

Tyrimo objektas — studentg anaerobinis glikoli-
tinis pajégumas ir atsigavimas po fizinig krQvig.

Tyrimo subjektas — 105 Vilniaus pedagoginio
universiteto pirmo kurso studentai (vyrai).

Tyrimg organizavimas

1998-1999 m.m. buvo sukurta fizinés saviugdos
skatinimo sistema, kurios turind sudaré:

1. Diferencijuotos fizinés saviugdos skatinimo
programos:

1) fizinés saviugdos skatinimo programa:

« fizinis lavinimas (lavinimasis), daugiau lai-
ko skiriant aerobinei iStvermei ugdyti,

e teorinis rengimas.

2) fizinés saviugdos skatinimo programa:

« fizinis lavinimas (lavinimasis), daugiau lai-
ko skiriant greitumo ir jégos fizinéms ypa-
tybéms ugdyti,

e teorinis rengimas.

3) fizinés saviugdos skatinimo programa:

e fizinis lavinimas (lavinimasis) neidskiriant
nei vienos fizinés ypatybés,

e teorinis rengimas.

2. Akademinés kano kultdros pratybos (Vilniaus
pedagoginio universiteto studentg kano kultlros
mokymo programa, 1997).

1998 m. rugséjo pradpioje, atsipvelgus & pvalgo-
mojo tyrimo metu gautus duomenis, buvo sudary-
tos dvi fizinés saviugdos skatinimo programos, Ku-
rios skyrési fizinio krivio pobddpiu (1 lentelé). Sa-
vanoridkumo principu buvo sudarytos dvi eksperi-

1 lentelé

Studentg fizinés saviugdos metu lavinamg
fizinig ypatybig metinis planas

Fizinés Grupés Fizinéms ypatybéms lavinti skirtas laikas
ypatybés valandos proc.
Greitumas El 28 20

E2 42 30

E4 35 25

Jéga El 28 20
E2 42 30

E4 35 25

Aerobiné El 56 40
iStvermé E2 28 20
E4 42 30

Kitos El 28 20
E2 28 20

E4 28 20

mentinés grupés E1 ir E2. Buvo suformuota kon-
troliné (E3) grupé. Kiekvienoje grupéje, atmetus id
programg pasitraukusius studentus, buvo po 21 stu-
denta (n=21). Bendroji imtis 63 studentai. E1, E2
ir E3 grupés pagal fizinés baklés lygé buvo id esmés
homogenidkos.

E1 grupé dirbo pagal fizinés saviugdos skatini-
mo programa, kurioje daugiau laiko buvo skiriama
aerobiniam pajégumui ugdyti (greitumui — 20%, jé-
gai — 20%, aerobinei idtvermei — 40%, kitoms fizi-
néms ypatybéms — 20%) (1 lentelé).

E2 grupé dirbo pagal fizinés saviugdos progra-
ma, kurioje daugiau laiko buvo skiriama jégai ir grei-
tumui ugdyti (greitumui — 30%, jégai — 30%, aero-
binei idtvermei — 20%, kitoms fizinéms ypatybéms
- 20%) (1 lentelé).

E3 grupé lanké tik akademines kdno kultdros
pratybas.

Eksperimentinig grupig studentai du kartus per
savaitz lanké akademines kano kultQros pratybas,
trunkanéias 90 min, ir du kartus per savaitz indivi-
dualiai arba grupéje vykdé 90 min fizinés saviugdos
skatinimo programas.

Be savarankidkg pratybg, pirmakursiai dar lan-
ké akademines kano kultdros pratybas. Savaran-
kidkg kino kultdros pratybg metu vaikinai gauda-
vo fizind krOv4, kuris buvo lavinamojo pobddpio.
Akademinig pratybg metu gaunamas fizinis kra-
vis buvo mapesnis, labiau palaikomojo pobddpio.
Tomis dienomis, kai neblddavo klno kultdros pra-
tybg, studentai ryte arba vakare atlikdavo lengva
mankdta, o viena diena per savaite ilsédavosi (2
lentelé). Per papildomas savarankidkas kno kul-
taros pratybas studentai sportavo pagal kino kul-
taros teorijos ir metodikos keliamus reikalavimus,
laikydamiesi organizmo adaptacijos prie fizinig
kravig principg (Astrand, Rodahl, 1970; Platonov,
1988; Skerneviéius, 1997).
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2 lentelé

1998-1999 mokslo metg studentg
fizinés veiklos mikrociklas

Savaités Pratyby Lavi—lnratygglg?—bud::tsiga—
dienos forma - -
nimas kymas vimas
Pr. Fiziné saviugda +
A. Akademinés pratybos +
T Poilsis + lengva +
' savarankiska manksta
K. Fiziné saviugda +
P. Akademinés pratybos +
& Poilsis + lengva
' savarankiska manksta +
S. Poilsis +

Norédami patvirtinti mQsg 1998-1999 mokslo
metg tyrimo rezultatus, 1999 m. pradpioje ankseiau
apradytu principu sudaréme dar viena eksperimen-
ting grupz (E4) ir kontroling grupz (E5). E4 gru-
pés pirmakursiai dirbo pagal fizinés saviugdos ska-
tinimo programa, kurioje praktidkai vienodai buvo
ugdomos visos fizinés ypatybés (1 lentelé). E5 gru-
pés studentai lanké tik akademines klino kultQros
pratybas. 1999 m. Vilniaus pedagoginiame univer-
sitete sumapinus akademinig kdno kultdros praty-
bg skaiéig, E4 ir E5 grupig studentai tik viena karta
per savaitz lanké 90 min trukmés akademines kino
kultQros pratybas. E4 grupés studentai dar papil-
domai du kartus per savaitz individualiai arba gru-
péje vykdé 90 min fizinés saviugdos programa.

Kadangi E4 grupés studentai lanké tik vienas
akademines k(no kultQros pratybas per savaitz, to-
dél savarankioka lengva mankodta ryte arba vakare
jie atlikdavo tris dienas. Vienas tokias pratybas re-
komendavome atlikti intensyviau, kad bitg palai-
komas savarankidkg kdno kultQros pratybg metu
gaunamas kravis (3 lentelé).

3 lentelé

1999-2000 mokslo metg studentg
fizinés veiklos mikrociklas

Savaités Pratyby Pratyby pobudis
dienos forma Lavi- Palai- | Atsiga-
nimas kymas vimas
Pr. Fiziné saviugda +
A. Akademinés pratybos +
T Poilsis + lengva +
) savarankiSka manksta
K. Fiziné saviugda +
P Lengva savavrankiéka + +
manksta
& Poilsis + lengva
' savarankiSka manksta +
S. Poilsis +

Darbe taikyti tyrimo metodai:

1. LiteratQros daltinig analizé.

2. Pedagoginis ugdomasis tyrimas.

3. Anaerobinio glikolitinio pajégumo (AGP) nu-
statymas panaudojant 1 min maksimalaus intensy-

vumo darba veloergometru (Szogy, Cherebetin,
1974). Tiriamieji viena minute atlieka maksima-
laus intensyvumo darba veloergometru, tada ste-
bimas jg atsigavimas. Nustatoma AGP (W), pul-
so dapnis po krdvio, po pirmos, antros ir treeios
atsigavimo minuéig bei kraujospQdis po kravio ir
po trijg minuéig.

4. Matematinés statistikos analizé. Apskaieiuoti
die dydpiai: grupig rodiklig aritmetinis vidurkis (x),
standartinis nuokrypis nuo aritmetinio vidurkio (s),
aritmetinio vidurkio paklaida (Sx). Parametrinés sta-
tistikos hipotezés tikrintos pagal Sudento (t) ir Fi-
derio (f) (ANOVA) kriterijus. Gauti duomenys ap-
doroti kompiuterinémis programomis EXCEL ir
STATISTICA (Sakalauskas, 1998).

Tyrimo rezultatai ir jg aptarimas

Per 1998-1999 mokslo metus eksperimentinig
grupig studentg AGP turéjo tendencija didéti, ta-
eiau statistidkai patikimo geréjimo neupfiksuota.
Analizuodami atsigavimo eiga nustatéme, kad E1
grupés vaiking pulso dapnis po 2 min poilsio buvo
patikimai mapesnis pavasard nei rudend (p<<0,025).
Papymétina, kad per metus kraujospadpio rodikliai
po fizinio kravio ir po 3 min poilsio pakito labai
nedaug. 18imti sudaro tik E2 grupés vaiking sistoli-
nio kraujospadpio po fizinio kravio ir E3 grupés vai-
king sistolinio kraujospadpio po fizinio kravio bei
sistolinio ir diastolinio kraujospQdpio po 3 min po-
ilsio rodikliai. Per metus abiejg grupig sistolinis krau-
jospadis po kravio turéjo kiek rydkesnz mapéjimo
tendencija, E3 grupés vaiking sistolinis kraujospadis
didéjo, o diastolinis — mapéjo (4-6 lentelés).

Idnagrinéje atsigavimo eiga pagal pulso dapna ga-
lime teigti, kad geriausiai pavasara (ir rudeni) atsi-
gavo E1 grupés vaikinai, blogiausiai — E3 grupés
tiriamieji. Galima pastebéti, kad visg grupig studentg
atsigavimas visas tris minutes vyko tolygiai. Tik nuo
2-0s iki 3-ios minutés pastebimas labai nedidelis at-
sigavimo sulétéjimas (4-6 lentelés).

Avertinus E4 ir E5 grupig studentg anaerobini
glikolitind raumeng pajéguma (AGP) nustatyta, kad
1999 metg rudeni abiejg grupig vaiking visi AGP
rodikliai buvo panadis ir statistidkai patikimai ne-
Siskyré.

Per mokslo metus patikimai (p<<0,005) padidé-
jo E4 grupés studentg 1 min fizinio darbo metu pa-
siekiamas galingumas, pagreitéjo atsigavimas (pa-
gal pulso dapnd) po 2 (p<0,025) ir 3 (p<<0,005)
minueig. Kraujospadpio reakcija & fizind krava ir at-
sigavimas mapai kito. Toks rodiklig kitimas leidpia
teigti, kad eksperimentinés grupés studentg atsiga-
vimas po fizinio krdvio pageréjo pakankamai ryd-
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kiai. Kontrolinés grupés atsigavimo rodikliai per
mokslo metus pakito mapai ir pavasari daugeliu at-
vejg patikimai skyrési nuo E4 grupés vaiking atsi-
gavimo po fizinio kravio rodiklig (7 lentelé).

ISvados

1. Nustatyta, kad Vilniaus pedagoginio universi-
teto pirmo kurso studentg (n=105) vidutinis anae-

robinio glikolitinio darbo pajégumas yra
360,1+4,33 W, po 1 min maksimalaus fizinio kra-
vio pulsas per tris minutes nuo 184,5+0,96 tv./min
suretéja iki 130,3x1,17 tv./min.

2. Pritaikius fizinés saviugdos skatinimo siste-
ma, eksperimentinig grupig studentg anaerobinis
glikolitinis pajégumas turéjo tendencija geréti, ta-

4 lentelé
E1 grupés studenta anaerobinio glikolitinio pajégumo (AGP), reakcijos & fizina krdvé bei
atsigavimo eigos rodikliai (1998-1999 m.m.)
AGP Atsigavimas po 1 min fizinio krdvio
.. | Statistiniai . Pulso dapnis (tv./min) KraujospQdis (mmHg)
Tyrimai R 1 min — -
rodikliai w) Po Po Po Po Po krivio Po 3 min
kravio 1min 2 min 3 min Sist. Diast. Sist. Diast.
X 356,29 185,24 163,33 142,86 128,10 177,14 46,90 140,71 57,38
! sX 10,25 2,35 2,79 2,50 1,90 3,10 2,14 3,33 1,81
s 46,97 10,78 12,78 11,46 8,73 14,19 9,81 15,27 8,31
X 381,87 182,62 154,76 133,81 121,90 176,29 48,10 138,81 58,57
v sX 11,29 2,25 3,04 2,74 2,94 315 187 3,86 1,76
s 51,74 10,32 13,92 12,54 13,46 14,43 8,58 17,67 8,08
t 1,68 0,80 2,08 2,44 1,77 0,19 0,42 0,37 0,47
1-1v
p <0,025
5 lentelé
E2 grupés studenta anaerobinio glikolitinio pajégumo (AGP), reakcijos & fizina krdvé bei
atsigavimo eigos rodikliai (1998-1999 m.m.)
AGP Atsigavimas po 1 min fizinio krlvio
.. | Statistiniai . Pulso dapnis (tv./min) Kraujospdis (mmHg)
Tyrimai R 1 min — -
rodikliai w) Po Po Po Po Po krivio Po 3 min
kravio 1min 2 min 3 min Sist. Diast. Sist. Diast.
X 3723 184,3 160,5 145,2 131,4 181,2 49,8 145,2 61,9
! s X 10,8 24 21 2,0 16 28 2,0 37 25
s 49,7 11,2 9,7 9,3 73 12,9 9,3 16,8 11,5
X 389,7 184,0 160,7 140,2 127,6 1745 51,4 147,4 61,9
v s X 838 24 2,4 30 27 33 17 25 22
s 40,1 10,9 11,0 13,8 12,4 14,9 7.9 11,6 9,9
IV t 1,25 0,07 0,07 1,38 1,21 1,55 0,63 0,48 0,00
6 lentelé
E3 grupés studenta anaerobinio glikolitinio pajégumo (AGP), reakcijos & fizina krdvé bei
atsigavimo eigos rodikliai (1998-1999 m.m.)
AGP Atsigavimas po 1 min fizinio krlvio
.. | Statistiniai . Pulso dapnis (tv./min) Kraujospadis (mmHg)
Tyrimai R 1 min — -
rodikliai w) Po Po Po Po Po krivio Po 3 min
kravio 1min 2 min 3 min Sist. Diast. Sist. Diast.
X 370,95 185,95 165,95 149,05 133,33 180,24 46,19 143,57 60,71
! s X 13,08 2,17 2,03 2,28 2,32 1,56 1,89 2,49 2,02
s 59,96 9,95 9,30 10,44 10,65 7,15 8,65 11,42 9,26
X 373,13 186,67 165,24 147,14 132,38 175,24 47,86 149,29 57,62
v s 8,39 2,64 2,55 2,84 2,75 2,92 2,22 352 1,53
s 38,47 12,08 11,67 13,00 12,61 13,37 10,19 16,15 7,00
IV t 0,14 0,21 0,22 0,52 0,26 1,51 0,57 1,32 1,22
P
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7 lentelé
E4 ir E5 grupig studentg anaerobinio glikolitinio pajégumo (AGP), reakcijos & fizina krdvé bei
atsigavimo eigos rodikliai (1999-2000 m.m.)
AGP Atsigavimas po 1 min fizinio krdvio
Tyrimai | Grupés Statistiniai 1 min Pulsas (tv./min) Kraujo spaudimas (Hgmm)
y p rodikliai w) Po Po Po Po Po krivio Po 3 min
krQvio 1min 2 min 3min | Sistolinis | Diastolinis | Sistolinis | Diastolinis

X 349,10 184,24 160,71 139,10 126,90 172,86 50,48 151,43 60,48
E4 sX 5,38 1,75 2,81 321 2,54 2,22 1,54 331 2,15
I S 24,67 8,03 12,88 14,69 11,62 10,19 7,05 15,18 9,86
X 351,88 182,67 161,90 | 14529 | 134,24 179,52 50,24 147,62 60,71
= sX 6,33 1,79 2,36 2,70 2,72 2,29 1,90 321 1,80
s 29,00 8,20 10,82 12,37 12,46 10,48 8,73 14,72 8,26
X 381,35 182,29 154,43 | 129,38 | 116,95 174,29 51,43 148,57 60,71
E4 s X 7,53 1,23 2,45 2,04 1,81 2,11 1,55 2,95 1,84
I S 34,50 5,63 11,24 9,34 8,29 9,65 7,10 13,52 8,41
X 346,64 184,14 162,67 | 146,95 | 132,48 182,14 49,52 149,76 60,24
= s X 5,60 1,43 2,01 211 2,22 1,88 1,65 3,17 1,74
S 25,66 6,57 9,21 9,69 10,18 8,60 7,57 14,53 7,98
=11 E4 t 3,49 0,91 1,69 2,56 3,20 0,47 0,44 0,64 0,08

p <0,005 <0,025 | <0,005
11 E5 t 0,62 0,64 0,25 0,49 0,50 0,89 0,28 0,47 0,19

p

eiau patikimai (p<<0,005) pageréjo tik E4 grupés
studentg anaerobinio glikolitinio pajégumo rodik-
liai. E3 ir E5 grupig studentg anaerobinis glikoliti-
nis pajégumas kito labai nedaug, todél galime teigti,
kad darbas pagal fizinés saviugdos skatinimo siste-
ma gerina studentg anaerobiné glikolitin pajéguma.

3. Eksperimentinig grupig studentg atsigavimas
(pagal pulso dapnd) po 1 min maksimalaus fizinio
krdvio turéjo tendencija geréti, taciau tik E4 gru-
pés studentg atsigavimas per tris minutes pakito pa-
tikimai (p<<0,005). Kontrolinig grupig studentg at-
sigavimas po 1 min maksimalaus fizinio kravio kito
nedaug, todél galime teigti, kad darbas pagal fizi-
nés saviugdos skatinimo sistema turéjo teigiama po-
veiké studentg organizmo gebé&jimui greieiau atsi-
gauti po fizinig krivig.

4. Didpiausia poveika studentg anaerobiniam gli-
kolitiniam pajégumui ir atsigavimui po 1 min fizinio
kravio turéjo fizinis darbas, kuomet visos fizinés ypa-
tybés buvo ugdomos tolygiai, mapiausia — kuomet
buvo akcentuojamas greitumo ir jégos ugdymas.
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THE EFFECT OF PHYSICAL SELF-DEPENDENCE STIMULATION SYSTEM TO MALE
STUDENTS ANAEROBIC GLYCOLITIC CAPACITY AND RECOVERY AFTER PHYSICAL WORK

Linas Tubelis

SUMMARY

The aim of the research was to investigate the
effect of physical work to male students’ anaerobic
glycolitic capacity and recovery after physical work,
working according to physical self-dependence
stimulation system.

The object of the research was students’
anaerobic glycolitic capacity and recovery after
physical load.

Methods used in the research: literature source
analysis, pedagogical education investigation, the
establishment of anaerobic glycolitic capacity
(Scogy, Cherebetin, 1974), mathematical statistics
analysis.

Results and conclusions of the research. We have
established that anaerobic glycolitic capacity of
Vilnius Pedagogical University male students
(n=105) was 360%4.33 W. The pulse rate per 3
min after the 1 min maximum intensity physical
work recovered from 184.5+0.96 b/min to
130.3%+1.17 b/min. The anaerobic glycolitic
capacity of experimental groups had tendency to
increase, when the physical self-dependence
stimulation system was implemented. Therefore the

Linas Tubelis

Vilniaus pedagoginis universitetas
Sporto metodikos katedra
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
Tel: 8-22 33 60 52, 73 48 58

El. padtas: linast@centras.|t

indexes only of E4 groups students’ anaerobic
glycolitic capacity got better credibly (p<<0.005).
The anaerobic glycolitic capacity of E3 and E5
groups students had minimum change. That is why
we can affirm, that working according the physical
self-dependence stimulation system is effective to
students’ anaerobic glycolitic capacity. The recovery
after 1 min maximum intensity physical work of
experimental groups students (according the pulse
rate) get better, however only E4 group students
recovery indexes after physical work per 3 min get
better credibly (p<<0.005). The recovery after 1 min
maximum intensity physical work of control groups
had minimum change, that is why we can affirm,
that the work according to physical self-dependence
stimulation system was effective to students’ ability
to recover faster after the physical work. The
physical work, when all physical features were
developed equally, had the greatest effect to
students’ anaerobic glycolitic capacity and recovery
after physical work. Lower effect was, when the
physical work was focused on strength and velocity
development.

Gauta 2001 03 20
Priimta 2001 04 25

Jaunesniojo mokyklinio ampiaus (9-10 m.) vaikg judesig
parametrinio mokymo veiksmingumas

Santrauka

Rima Bakiené
Lietuvos kdno kultdros akademija

biuolaikinés judesig mokymo teorijos dalininkai skatina mokyti judesig parametriniu badu (Schmidt, 1988, Dobry,

1988). bio judesig mokymo bldo esmé — norint ilgesniam laikui idmokti judesi ir ja plaeiau pritaikyti naujomis salygomis,
biitina jj mokytis ne standartinémis situacijomis, bet nuolat keiciant to paties judesio atlikimo parametrus. Sio darbo tikslas —
nustatyti parametrinio mokymo étaka jaunesniojo mokyklinio ampiaus vaike judesig tikslumui. Norint nustatyti parametrinio
mokymo veiksminguma, buvo atliktas pedagoginis eksperimentas su 70-gia jaunesniojo mokyklinio ampiaus vaika (9—
10 m.), kurie per kiino kultiiros pamokas buvo mokomi pagrindiniy krepsinio technikos veiksmy parametriniu biidu. Atlikus
eksperimenta buvo gauti statistidkai patikimi rezultatg prieaugiai (p<<0,05).

Raktapodpiai: jaunesnysis (9-10 m.) mokyklinis amZius, parametrinis mokymas, pagrindiniai krepSinio veiksmai.
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Avadas

Klasikinés judesig teorijos dalininkai teigia, kad
standartinémis salygomis judesd atlikti ismokstame
greiéiau ir efektyviau. Mokiniui, besimokaneiam dio-
mis salygomis, netrukdo jokie idorés veiksniai ir kliQ-
tys, jis neturi veiksmg pasirinkimo galimybés. bio
metodo esmé — kuo daugiau taisyklingg technikos
veiksmg kartojimg niekam netrukdant (Adams,
1971, Fitts, 1952).

Pig dieng judesig mokymo ir lavinimo specialis-
tai supranta, kad labai svarbu ne tik idmokyti jude-
sig, bet ir idmokyti juos atlikti kintamomis salygo-
mis, sugebant kurti judesig derinius.

biuolaikinés judesig mokymo teorijos dalininkai
skatina mokyti judesig parametriniu bidu
(Schmidt, Timodthy D. Lee., 1999; Schmidt, Wris-
berg, 2000). Pio judesig mokymo bldo esmé — no-
rint ilgesniam laikui idmokti judesa ir ji plaéiau pri-
taikyti naujomis salygomis, bdtina jd mokytis ne stan-
dartinémis situacijomis, bet nuolat keiéiant to pa-
ties judesio atlikimo parametrus. Mokant judesig
parametriniu badu, per viena pamoka jie atliekami
mapiau efektyviai nei mokant juos atlikti standarti-
némis situacijomis. Taéiau parametrinio judesig mo-
kymo pagrindinis privalumas — technikos veiksmg
idmokimo patvarumas, sugebéjimas atlikti idmok-
tus judesius dvairiomis situacijomis. Kaip patvirtina
judesig mokymo bei lavinimo psichobiologiné sam-
prata, kuo didesné atliekamg judesig avairové, tuo
blogesnis ja atlikimo efektyvumas, bet tuo ilgesniam
laikui idmokstama bei idmokti judesiai efektyviau
pritaikomi dvairiomis situacijomis. Ypae tai badin-
ga vaikams ir paaugliams (Dauer, Pangrazi, 1989;
Schmidt, Timodthy D. Lee., 1999).

Taikant parametrind judesig mokyma, skatinama
ir lavinama mokinig kdryba. Kelis kartus id eilés
atliekant ta paté vienoda judesa (standartiné situa-
cija), reikia mapiau nervinig pastangg judesiui at-
likti. Tuomet pradedami lavinti “raumenys”, o ne
“galva”, nes vaikui yra per daug supaprastinamos
judesio atlikimo salygos. Jei nepinome, koks bus Ki-
tas judesys, pradedame lavinti judesig kdryba.

Tyrimo objektas — pagrindinig krepdinio veiks-
mg mokymo parametriniu bGdu veiksmingumas.

Tyrimo tikslas — nustatyti parametrinio moky-
mo itaka jaunesniojo mokyklinio ampiaus vaika ju-
desig tikslumui.

Tyrimo hipotezé — jaunesniojo mokyklinio ampiaus
(9-10 m.) vaikus mokant judesig parametriniu b0-
du, turétg veiksmingiau pageréti judesig tikslumas.

Tyrimo updaviniai:

1. Nustatyti standartinio mokymo veiksmingu-
ma judesig kokybés rodikliams.

2. Nustatyti parametrinio mokymo veiksmingu-
ma judesig kokybés rodikliams, kai pratimai atlie-
kami nuvargus.

3. Nustatyti parametrinio mokymo veiksmin-
guma judesig kokybés rodikliams, kai pratimai at-
liekami kintaneiomis salygomis.

Tyrimo metodai:

1. Pedagoginis eksperimentas.

2. Testavimas.

3. Matematiné statistika.

Tyrimo organizavimas

Tyrime dalyvavo Kauno miesto VWyddno viduri-
nés mokyklos 3 ir 4 klasiy (9-10 m.) mokiniai
(n=70). Dvi klasés (4A ir 4B) buvo eksperimenti-
nés, o treeia klasé (3B) — kontroling. Visoms trims
klaséms buvo taikoma skirtinga judesig mokymo
metodika. Eksperimentas buvo pradétas vykdyti
2000 10 03, o baigtas 2001 04 02.

Nuo 2000 10 03 3B klase¢ buvo mokoma pagrin-
dinig krepdinio technikos veiksmg per kino kultd-
ros pamokas standartinémis salygomis, o 4A ir 4B
klasés — taikant parametrina mokyma. Sudaryta pra-
timg programa vaikai atliko 6-7 savaites, 0 2-3 mé-
nesius bus stebimas eksperimente taikytg pratimg
poveikis. Visg klasig moksleiviams kdno kultdros
pamokos vyko 3 kartus per savaitz.

Sio eksperimento metu:

3B klasés mokiniai atliko metimus standartiné-
mis salygomis (5x10 seriju=50 metimy). Metimai
atliekami nuo baudg metimo linijos.

4A Kklasés mokiniai atliko pratimus nuvargs
(25x2 serijos=50 metimy). Metimai buvo atlieka-
mi nuo baudg metimo linijos.

4B klasés mokiniai atliko metimus kintanéiomis
salygomis (5x10 serijy=50 metimy). Metimai bu-
vo atliekami id penkig skirtingg tadka: 0°; 45°% 90°;
45% 0° .

Visos trys klasés mapojo krepdinio kamuolio meti-
mus atliko i§ 4 m atstumo j 260 cm aukscio krepSius.

Apdorojant gautus testavimo duomenis, rodik-
lig patikimumas ir tg rodiklig prieaugio patikimu-
mas buvo apskaiéiuotas pagal standartinz metodi-
ka (Gonestas, StrieléiGinas, 1989).

Tyrimo rezultatai ir jg aptarimas

Pried eksperimenta visoms trims klaséms buvo
skirtas pradinis testas: 5x10 metimg standartiné-
mis salygomis. Geriausias buvo 4A klasés gautga re-
zultatg vidurkis — x=14,4 pataikymg; kontrolinés
klasés rezultatas — x=7,6; 4B klasés — x=10,2.

Baigus pirmaji eksperimenta kontrolingje klasé-
je, kuri buvo mokoma pagrindinig krepdinio veiks-
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mg standartinémis salygomis, buvo gauti tokie te-
stavimy rodikliai (1 lentele, 1 pav.): rezultaty vi-
durkis eksperimento pradpioje x=8,2 (max=19,
min=0), rezultatg vidurkis eksperimento pabaigo-
je x=18,7 (max=30, min=7). Rezultatai tarp pir-
mojo ir paskutinio testavimo skyrési statistidkai pa-
tikimai, p<0,05 (1 pav.). Pirmoje eksperimentiné-
je klaséje, kuri judesig tikslumo ir pastovumo buvo
mokoma parametriniu badu ir kuri atliko pratimus
nuvargusi, buvo gauti die tyrimg rezultatai (1 lente-
1, 1 pav.): rezultaty vidurkis eksperimento pradzio-
je x=14,1 (max=29, min=2), rezultatg vidurkis
eksperimento pabaigoje x=21,2 (max=34,
min=14). Rezultatai tarp pirmojo ir paskutinio te-
stavimo skyrési statistidkai patikimai, p<0,05
(1 pav.). Antroje eksperimentinéje grupeje, kuri bu-
vo mokoma parametriniu badu ir kuri atliko prati-
mus kintanéiomis salygomis, buvo gauti die tyrimg
rezultatai (1 lentelg, 1 pav.): rezultatg vidurkis eks-
perimento pradpioje x=5,0 (max=9, min=1), re-
zultatg vidurkis eksperimento pabaigoje x=12,4
(max=23, min=5). Rezultatai tarp pirmojo ir pas-
kutinio testavimo skyrési statistidkai patikimai,
p<0,05 (1 pav.). Eksperimento pabaigoje metimy
d krepda rezultate vidurkiai tarp visg trijg grupia sky-
rési patikimai, p<<0,05. Kontrolinéje klaséje, kurioje
buvo naudojama standartiné mokymo metodika, bu-
vo gauti didpiausi pirmojo ir paskutinio testavimg
rezultatg prieaugiai tkr=9,93.

1 lentelé
Tiriamgjg testavimo rodikliai
Pradinis Pirmas Paskutinis
Testas testavimas testavimas testavimas
(pataikymai, | (pataikymai, | (pataikymai,

kartai) kartai) kartai)
Metivrpaii X =176 X =82 X =187
krepsj L max =15 max =19 max =30
standartinémis | .0 —» min =0 min =7
salygomis - 2 2
(ggg_ sX =203 | SX =136 |SX =155
kontroliné 1=2,07
Klasé). p=<005
Metimai | X =144 X =141 X =212
krepsj max =27 max =29 max =34
?:Xargus min =2 min =2 min =14
eksperimentiné SX =203 sX =158 SX =138
Klasé). t=2,074

p<<0,05

Metivrpaii X =102 X =50 X =124
krepsi max =19 max =9 max =23
kintanciomis min =2 min =1 min =5
salygomis N N2 V2
(}gg_ sX =11 sX =055 | sX =129
eksperimentiné t=2,07
Klasé). p=<005

21 212
20 18,7 m
= 14141
§l5 B 12,4
=~ 10,2
% 1041 76 8,2
o 5,0
5 I
0 Bl T T 1
3B, K, p<005 4AE p<005 4B E, p<005

Klasés

‘ B Pradinis testavimas O Pirmas testavimas O Paskutinis testavimas

1 pav. Metimg 4 krepdé rezultatai

ISvados

1. Taikant standartind judesig tikslumo ir pasto-
vumo ugdymo metoda jaunesniojo mokyklinio am-
piaus vaikams, pastebéti teigiami judesig tikslumo
poslinkiai: judesig tikslumo prieaugis 78,06%, re-
zultatg skirtumas tarp pirmojo ir antrojo testavimg
statistidkai patikimas, p<<0,05.

2. Taikant parametrini mokymo metoda, kai bu-
VO metama nuvargus, buvo gautas statistidkai pati-
kimas skirtumas tarp abiejg testavimg rodiklig:
p<0,05. Taciau prieaugio rodiklis buvo maziausias —
40,22%.

3. Taikant parametrini mokymo metoda, kai bu-
vo metama kintanéiomis salygomis, taip pat buvo
gautas statistidkai patikimas skirtumas tarp pirmo-
jo ir antrojo testavimg: p<<0,05. Judesig tikslumo
prieaugis — 84,25%.
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EFFICIENCY OF THE PARAMETRICAL LEARNING OF MOVEMENT
AMONG THE 9-10 YEARS OLD CHILDREN

Rima Bakiené

SUMMARY

Supporters of the modern theories for learning
of movement are giving an incentive to train using
the parametrical method. The main point of this
method is to train the movement not in the standard
situations i.e. changing parameters of the movement.
It should help to learn the particular movement for
a longer time and to be able to use it in various
situations. The aim of this scientific work is to define

Rima Bakiené
Lietuvos kdno kultGros akademija
Sporto g. 6, LT-3000 Kaunas

the impact of the parametrical method against the
9-10 years old children’s movement’s quality,
steadiness, creativeness. In order to clear up an
efficiency of the parametrical method the
pedagogical experiment was carried out. There were
70 9-10 years old children participating in the
experiment. During the lessons of the physical
education they were parametically trained to do the
main movements of basketball.

Gauta 2000 11 12
Priimta 2001 01 16

Mergaieig kiino kultlros vertybinig orientacijg formavimas
per kiino kultGros pamokas

Santrauka

Renata Kvikliené
Vilniaus pedagoginis universitetas

Pedagoginis eksperimentas buvo organizuotas pagal mdsg sudaryta mokomaja programa, eksperimente dalyvavo 8-tg
klasig pagrindinés medicininés grupés nesportuojanéios mergaités (n=2107). Mokslo metg pradpioje ir pabaigoje anketavi-
mo metodu nustatytas 8 klasig mergai€ig popidris 4 kiino kultdra, fizinig pratimg panaudojima per kiino kultGros pamokas,
motyvai, skatinantys mergaites aktyviai judéti. Eksperimento esmz sudaré tai, kad visg grupig mergaiéig tos pagios fizinés
ypatybés buvo ugdomos skirtingais pratimais per visus mokslo metus: 1-je eksperimentinéje grupéje —aerobikos pratimais, 2-
je grupéje — krepdinio pratimais, 3-je grupéje —tradiciniais fizinig pratimg kompleksais. Eksperimento metu pamabu keitési
mokytojo vaidmuo per pamokas. Ugdymas buvo diferencijuotas atsipvelgiant 4 geb&jimus.

Masg tyrimas parodé, kad apie 40% mQsg tirtg mergaieig yra nepatenkintos savo fizine bikle, o vird 80% nurodé, kad
viena id pagrindinig priepaseig, skatinangig aktyviai judéti, yra siekis grabiai atrodyti.

Eksperimento metu kdno kultliros mokytojo vaidmuo formuojant mergaiéig popilra a kiino kultdra idaugo. 1-je ir 2-je
grupése, kuriose fizinés ypatybés lavintos aerobikos ir krepdinio pratimais, dis poslinkis rydkus, 3-je grupéje — gerokai mapes-
nis, taéiau irgi teigiamas.

Galimadaryti idvada, kad kGino kultGros mokytojo vaidmuo formuojant paauglig popidiréd a kiino kultdra priklauso ir nuo
per kdno kultdros pamokas taikytg priemonig ddomumo.Tyrimas parodé, kad mergaitéms svarbiausias yra pats fizinés
veiklos procesas. Tai atitinka diuolaiking humanistinio ugdymo samprata, kai lavinimo tikslas perpengia tradicing popilra apie
dalykinig pinig teikimo svarba.

Raktapodpiai: paauglystés periodas, humanistinis ugdymas, fiziné baklé.

Avadas

Dabartiné bendrojo lavinimo mokyklos reforma
skatina moksleivig fizinio ugdymo kaita. Rengiant
dvietimo plétotés XXI ampiuje vizija, reikdmingi, pa-
sak Delors (1996), yra nauji — savas papinimo, fizi-
nés ir psichologinés gerovés siekimo — mokomieji da-

Iykai. Mokinio “geri santykiai”” su dalyku, anot Jen-
sen (1999), kitaip sakant, tai, kad jam patinka dés-
tomoji medpiaga, yra svarbus ir kartais sunkiai id-
matuojamas siektinas tikslas ugdomajame procese.

Moksleivig fizinis ugdymas orientuojamas holis-
tine (visybine) kryptimi. Pradedama dapniau épvelg-
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ti kGno kultdros prasma sveikatai, psichofizinei pu-
siausvyrai, humanizuoti ugdomgjg santykius, padéti
visiems ugdyti ir tausoti sveikata. Taéiau, pasak Blauz-
dpio (1998), skleisti pozityvia (paremta argumentais)
fizinio tobulinimosi motyvacija néra taip paprasta,
nes kdno kult(ros vertybes sunku tiesiogiai materia-
lizuoti. Tai procesas, kurio rezultatai glaudpiai susijz
su dvairiais socialiniais vyksmais ir matomi ne id kar-
to. Vertybinis santykis dvairiai dprasmina fizinio ug-
dymo(si) salyta su ugdytiniu. Jis prasideda piniomis,
ioplétoja jas taikant, &sitvirtina rezultatu. Tai pamati-
niai fizinio ugdymo programos démenys. 1996-1997
m.m. atlikti tyrimai (Blauzdys, 1998) parodé, kad
dar daugelio mokytojg kiino kultGros pamokg meto-
dika - tradiciné, o ne modernioji, priemonés taip pat
tradicinés. Naujg fizinio ugdymo technologijg paied-
kas misg tyrime nulémé tai, kad jau daugeliui vidu-
tinio mokyklinio ampiaus moksleivig susiformuoja
pasyvaus mokymosi stereotipas, ir juo aukdtesné kla-
sé, tuo mokiniai pasyvesni, sumapéjes ja fizinis akty-
vumas, Viso to rezultatas — prastéjanti dalies moks-
leivig sveikata (Davidavieiené, 1996). Anot Zabors-
kio (1997), dél hipokinezés daugiausia nemalonumg
patiria mergaités, ypaé paauglés. Blauzdpio (1991)
nuomone, moksleives veikia istoridkai susiformavas
vyrg ir moterg elgesio stereotipas, ne visos fizinés
veiklos sritys joms tinka. Mergaiéig fizind pasyvuma
lemia ir biologiniai veiksniai: netolygi organizmo funk-
cijg raida, paauglig psichikos ypatumai, kurie turi
reikdmés taikomg pedagoginig ir psichologinig po-
veikio priemonig efektyvumui bei renkantis fizinio
aktyvumo formas. M{sg manymu, dio ampiaus tarps-
nio mergaitéms priimtina tai, kas populiaru tarp jg
bendraambig, bei tai, kas nesvetima jg prigimeiai. Lie-
tuvoje tarp paauglig labiausiai populiarus krepdinio
paidimas, o mergaiéig prigimeiai yra artimas muzi-
kos ritmo pojatis, elegancija ir estetika. Aerobikos
ir krepdinio pratimg, kaip priemonig mergaiéig ki-
no kultOros vertybinéms orientacijoms formuoti per
kdno kultGros pamokas 8 klasése, panaudojimas dio
ampiaus mergaitéms néra gerai idtirtas, ir tai yra pro-
blema, kurios nagrinéjimas yra aktualus ir turétg ba-
ti reikdmingas 13-14 metg mergaiéig fiziniam ugdy-
mui, jg aktyvumo skatinimui.

Tyrimo objektas. 8 klasig mergaieig kino kul-
taros vertybinig orientacijg formavimas per kino
kultGros pamokas.

Tyrimo subjektas. Trakg Vytauto Didpiojo ir
Elektréng “Versmés” gimnazijg bei Rldidkig vidu-
rinés mokyklos 8 klasig mergaités (n=107).

Hipotezé. Manome, jog tiriamgjg grupig intere-
sus ir poreikius atitinkanti masg sudaryta kano kul-
taros mokomaoiji ir fizinig ypatybig ugdymo aerobi-

kos ir krepdinio pratimais programa turés teigia-
mos dtakos popidrio & kGino kultdra kaitai.

Tyrimo tikslas. Sudaryti mokomaja ir fizinig
ypatybig ugdymo aerobikos ir krepdinio pratimais
per k(no kultGros pamokas taikymo programa, id-
tirti jos poveika 8 klasig mergaieig popidrio 4 kiino
kultdra kaitai.

Tyrimo updaviniai:

1. lotirti 8 klasig mergaieig popidra 4 kino kultd-
ros ir fizinio parengtumo reikdma j@ gyvenime, d ae-
robikos ir krepdinio pratimg taikyma per kino kul-
taros pamokas.

2. Parengti bendrojo lavinimo mokyklg 8 klasig
mergaieig fizinio rengimo programa taikant aero-
bikos ir krepdinio pratimus fizinéms ypatybéms ug-
dyti per dalykines (lengvosios atletikos, krepdinio,
gimnastikos ir tinklinio) kino kultdros pamokas.

3. Pedagoginiu eksperimentu istirti sudarytos
programos tinkamuma, jos efektyvuma mergaiéig
popidrio & kino kult(ra kaitai.

Tyrimo metodika ir organizavimas

Pedagoginis eksperimentas organizuotas pagal
mQsg sudaryta mokomaja (remiantis Bendrojo lavi-
nimo mokyklos V-XI1 klasig k(no kultQros progra-
ma, 1992, Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos ben-
drosiomis programomis, 1997, Bendrojo idsilavini-
mo standartais, 1997) bei fizinig ypatybig ugdymo
programa ir atliktas 1999-2000 mokslo metais. Eks-
perimente dalyvavo 8-ty (13-14 mety) klasiy pagrin-
dinés medicininés grupés nesportuojaneios mokslei-
vés (id viso: n=107). Atsipvelgiant ¢ mokyklose eg-
zistuojaneias tradicijas, kQino kultGros mokytojg kva-
lifikacines kategorijas bei sporto daka specializaci-
jas, sudarytos trys eksperimentinés grupés:

e pirma eksperimentiné grupé (E1) — Radidkig
vidurinés mokyklos 8 klasig 13-14 metg
(n=29) mergaités, kurig fizinés ypatybés bu-
vo ugdomos aerobikos pratimais;

e antra eksperimentiné grupé (E2) — Elektréng
“Mersmés” gimnazijos 8 klasig 13-14 metg
(n=44) mergaités, kurig fizinés ypatybés bu-
vo ugdomos krepdinio pratimais;

o treeia eksperimentiné grupé (E3) — Trakg Vy-
tauto Didpiojo gimnazijos 8 klasig 13-14 me-
tg (n=34) mergaités, kurig fizinés ypatybés bu-
vo ugdomos bendrojo lavinimo pratimais.

Mokslo metg pradpioje ir mokslo metg pabai-
goje anketavimo metodu idtirtas 8 klasig mergaiéig
popidris 4 kino kultara, fizinig pratimg panaudoji-
ma per kdno kultGros pamokas, motyvai, skatinan-
tys mergaites aktyviai judéti, bei nustatyti veiksniai,
darantys dtaka paauglig popidriui & kino kultdra.
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Eksperimentinés grupés dirbo pagal visiems
mokslo metams mdsg parengta viena 8 klasig kino
kultdros mokomaja programa mergaitéms. Visose
eksperimentinése grupése déstomg kano kult(ros
pamokg skaiéius ir strukt(ra buvo vienodi. Per
mokslo metus pravestos 72 pamokos, per kurias fi-
zinéms ypatybéms ugdyti buvo skiriama apie 50%
pagrindinés kano kultdros pamokos dalies laiko,
mokomiesiems pamokos updaviniams, specialie-
siems imitaciniams bei parengiamiesiems sporto da-
kg pratimams — taip pat apie 50% pagrindinés ka-
no kultros pamokos dalies laiko. Visus mokslo me-
tus visoms mergaiéig grupéms buvo teikiamos to-
kios pinios: per lengvosios atletikos pamokas — va-
lia ir psichologinis nusiteikimas ugdant fizines ypa-
tybes, lengvosios atletikos rungtys; per krepdinio pa-
mokas — savarankioko mankdtinimosi svarba, var-
bybg taisyklés, teiséjg gestai, protokolas; per gim-
nastikos pamokas — moksleivig apsauga prie prie-
taisg ir savisauga, savistaba bei savikontrolé fiziné-
je veikloje; per tinklinio pamokas — garbingas ir sa-
piningas rungtyniavimas, tinklinio taisyklés.

Eksperimento esma sudaré tai, kad visg grupig
mergaieig tos paeios fizinés ypatybés buvo ugdomos
skirtingais pratimg kompleksais per visus mokslo me-
tus: E1 grupéje — mergaitéms patinkaneiais aerobi-
kos, E2 — populiariais tarp paauglig krepdinio, E3 -
tradiciniais bendrojo lavinimo pratimg kompleksais.
Visoms grupéms sudaryti skirtingi pratimg komplek-
sai, laikantis vienodg reikalavimg: nusakant prati-
mg komplekso tiksla, darbo metoda, ratg, serijg, pra-
timg skaiéig, pratimg tempa. Pried kiekviena prati-
mg kompleksa mokytojas btinai trumpai paaidkin-
davo mergaitéms viso komplekso bei atskirg prati-
mg pedagoging, fiziologina bei socialinz reikdma. Pa-
grindinius akcentus apie atliekamg pratimg reikd-
ma ir poveika organizmui mokytojas kartodavo per
visa komplekso taikymo laikotarpé.

Eksperimento metu pamapu keitési mokytojo
vaidmuo per pamokas, ugdymas buvo diferencijuo-
tas pagal mergaiéig gebéjimus. Pedagogas gabesnéms
mergaitéms buvo kaip konsultantas ir pagalbininkas,
taisydavo pasitaikaneias fizinig ypatybig ugdymo klai-
das, nepamirddamas kontroliuoti gaunamo fizinio krd-
vio adekvatumo. Su silpnesnémis mergaitémis moky-
tojui teko dirbti daugiau, nuolat stebéti ir kontroliuoti
jo veikla per pamoka. Reikia pasakyti, kad eksperi-
mento aptarimo metu, id pokalbio su pedagogais id-
ryokéjo tai, kad 8 klasig mergaités dar negali visa pa-
moka kryptingai savarankidkai dirbti, gaunamas bi-
nias ésimena neilgam, jas nuolat reikia priminti, judé-
jimo égadpiai dar néra tvirtai susiformave ir sudétin-
gesni judesiai dar atliekami klaidingai, todél reikalin-

ga nuolatiné pedagogo priepilra. Kai kurios mergai-
tés linkusios pervertinti savo idgales, nori pasirodyti
pried bendraampes, todél gali gauti per dideld kriva,
ne pagal savo galimybes, o kai kurios nepakankamai
save vertina, nenori bati idjuoktos, todél joms geriau
nieko nedaryti ir taip neparodyti bendraampiams sa-
vo menkavertidkumo. Visg eksperimentinig grupig
pedagogai papyméjo, kad jiems patiems buvo gana
sunku dirbti eksperimento laikotarpiu, reikéjo papil-
dyti savo pinias, gebéti suprantamai ir trumpai mer-
gaitéms paaidkinti, mokeéti sudominti, bati pavyzdpiu,
taéiau kartu tai buvo ir labai naudinga, ir éddomu.

Tyrimo rezultatg analizé

Eksperimento metu (mokslo metg pradpioje ir
pabaigoje) nustatytas 8 klasig mergaieig popidris a
kdno kultdra ir fizind aktyvuma, doméjimasis kno
kultdra ir savo fizinés bOklés évertinimas (1 pav.).

Teigind “man sportuoti malonu” eksperimento
pradpioje patvirtino 75,9% E1 grupés paauglig,
60,0% E2 grupés ir 82,9% E3 grupés mergaiéig.
Teigiami atsakymai & teigind “man sportuoti nuobo-

—4&—E1

P ) =V
sp. malonu

---x---E3

Ve
=
Py

patenkinta fiz.bukle

I tyrimas

—4—E1 el E2

sp. malonu

daZnai sergu

esu silpna

neteikiu reikSmés

noréciau butt

fiz.stipresné skaityti sp. naujienas

patenkinta fiz.bukle

Il tyrimas

1 pav. 8 klasig mergaiéig popidris & kino kult(ra, doméji-
masis kQino kultdra ir savo fizinés baklés dvertinimas ekspe-
rimento metu (proc.)
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du” grupése pasiskirsté netolygiai: E1 gr. — 10,3%,
E2 gr. — 46,7%, E3 gr. — 20%. Eksperimento pra-
dpioje E2 grupés mergaitéms sportuoti buvo nuo-
bodpiau nei E1 ir E3 grupés mergaitéms. Poreika
sportuoti jauté visg grupig moksleivés. Vidutinidkai
d teigind “jaueiu poreika sportuoti” teigiamai ekspe-
rimento pradpioje atsaké apie 60 % visg mergaieig.

Apie mergaieig doméjimasi kaino kultdra spras-
ta id to, ar patinka mergaitéms piGréti sporto laidas
bei skaityti sporto naujienas. Adtuntokés sporto avy-
kius televizorig ekranuose seké vidutinidkai susi-
domeéjusios, teigiami atsakymai sudaré: E1 grupéje
- 62,1%, E2 grupéje — 53,3%, E3 grupéje — 45,7%.
Skaityti sporto naujienas paaugléms buvo mapiau
dadomu. Spaudoje apradytus sporto avykius skaité:
E1 grupéje — 24,1%, E2 grupéje — 10%, E3 grupé-
je — 25,7% mergaiéig.

Eksperimento pabaigoje mergaiéig popidris 4 kQ-
no kultdra pageréjo, o doméjimasis kino kultQra
padidéjo. E1 grupés mergaieig popidris a kino kul-
tara eksperimento laikotarpiu penkliai pageréjo. Tik
vienai id 29 paauglig sportuoti buvo nuobodu, visos
kitos sportuodamos jauté malonuma. Padidéjo jau-
eianeig poreikd sportuoti bei besidomineig kno
kultGra (piGrinéig televizijos laidas ir skaitaneig
spauda) skaieius. E2 grupéje padaugéjo mergaieig,
kurioms sportuoti malonu, mapiau liko nuobodpiau-
janeig, padaugéjo besidomineig kino kultira bei
jauéianeig poreikéa sportuoti. Doméjimasis kino kul-
tdra bei poreikis sportuoti padidéjo E3 mergaicig
grupéje, taciau atsirado daugiau mergaiéig, kurioms
sportuoti tapo nuobodu.

Savo fizine bdkle patenkintg E1 ir E2 grupés mer-
gaieig eksperimento pradpioje buvo apie 50%. Eks-
perimento pabaigoje mananeéig, kad ja fiziné baklé
pageréjo, skaiéius grupése padidéjo atitinkamai iki
68,9 ir 63,3%. Tarp tiriamgjg idsiskiria E3 grupés
mergaiéig atsakymai. Tik vienas ketvirtadalis paaug-
lig tiek eksperimento pradpioje, tiek pabaigoje buvo
patenkintos savo fizine bikle. Dauguma visg grupig
moksleivig norétg bati fizidkai stipresnés ir tam ski-
ria nemapai démesio. Nedaug paauglig prisipapino,
kad yra fizidkai silpnos. Galima pastebéti, kad po eks-
perimento visose grupése sumapéjo dapnai sergan-
eig mergaiéig skaiéius: vidutinidkai eksperimento lai-
kotarpiu E1 grupéje — 10%, E2 grupéje — 3%, E3
grupéje — 6% mabiau mergaieig dapnai sirgo.

Siekdami idtirti, kokie motyvai skatina mokslei-
ves paaugles aktyviai judéti ir dgyti kGno kultOros
pinig, eksperimento pradpioje ir pabaigoje pateiké-
me septynis teiginius, kurie, mdsg manymu, labiau-
siai aktualUs tokio ampiaus mergaitéms (1 lentelé).

1 lentelé
8 klasig mergaiéig motyvg, skatinanéig aktyviai judéti ir
agyti kano kultdros pinig, kaita eksperimento laikotarpiu

(proc.)
Grupé / Tyrimas
Motyvai E1 E2 E3
1 11 1 11 1 11
Gerai jaustis, biiti sveikai 96,6 | 96,6 | 86,7 | 93,3 (94,3 (97,1
Graziai atrodyti 89,7 | 96,6 | 76,7 | 86,7 | 71,4 | 829
Siekti rezultaty sporte 65,5 | 65,5 | 23,3 | 36,7 | 40,0 | 40,0
Labiau pasitikéti savimi 79,3189,7|56,7 |76,7|57,1|71,4
Ugdyti valios savybes 62,1828 | 66,7 |76,7 714|829
Pagerinti fizinj parengtuma 69,0 | 86,2 | 53,3 66,7 |77,1|82,9
Pagerinti protinj darbinguma | 65,5 | 82,8 | 53,3 | 63,3 | 71,4 | 82,9

96,6 — procentinis motyvacijos pageréjimas antrame tyrime

Svarbiausias fizinio aktyvumo motyvas mergai-
téms — siekis gerai jaustis ir bati sveikoms. Paauglés
mergaités pradeda labiau dométis savo idvaizda, to-
dél nenuostabu, kad antras pagal svarba motyvas,
skatinantis aktyviai judéti, joms yra siekis grapiai at-
rodyti. Taip pat jos mano, kad fizinis aktyvumas gali
padéti labiau pasitikéti savimi, ugdyti valios savy-
bes, pagerinti fizini parengtuma. Mergaités dar tur-
bat nepino, kad nerviniai centrai, dalyvava protinia-
me darbe ir pavargz nuo jo, fizinio darbo metu la-
biau pailsi, todél protinio darbingumo pagerinimas
motyve skaléje upémé pemesnza pozicija. Kaip ma-
tyti, rezultatg siekimas sporte nebuvo reikdmingas
motyvas aktyviai judéti tiek pried prasidedant eks-
perimentui, tiek ir pasibaigus. Apklausos duomenys
parodé, kad mergaités tinkamai suvokia fizinio ak-
tyvumo reikdma savo asmenybei tobulinti.

Tyrimo metu idsiaickinome mergaiéig popilraé pra-
timus, atliekamus per kaino kultdros pamokas. An-
ketoje mergaités papyméjo pratimus (lengvosios at-
letikos, krepdinio, gimnastikos, aerobikos, tinklinio
ar bendrojo lavinimo), kuriuos joms labiausiai pa-
tinka atlikti per kiino kultiiros pamokas (2 pav.).

Pratimg, atliekamg per kano kultGros pamo-
kas, populiarumas tiek eksperimento pradpioje,
tiek pabaigoje kito nepenkliai. Populiariausi ir la-
biausiai mergaitéms patinkantys yra paidybinio po-
badpio krepdinio ir tinklinio bei aerobikos ir gim-
nastikos pratimai. Nelabai kino kultdros pamo-
kose paauglés mégsta lengvosios atletikos prati-
mus, 0 bendrojo lavinimo pratimai populiarumo
skaléje upima paskutinz vieta.

Nustatyti ir veiksniai, darantys itaka mergaiéig
popidriui & kino kultdra. Mlsg manymu, tiek vy-
resnio, tiek ir mokyklinio ampiaus mergaiéig po-
pilrd & kGno kultdra lemia évairQs veiksniai. Eduka-
ciniai veiksniai, socialiné aplinka formuojant samo-
ninga fizidkai aktyvia asmenybg turi ypae didelz
reikdma, nes pmogaus tapsmas asmenybe visada
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2 pav. Pratimg, atliekamg per k(no kultQros pamokas,
populiarumas tarp tiriamgjg eksperimento metu
vyksta id idorinio, t.y. socialinio, 4 vidind individo
pasauld. M(sg tyrimas parodé, kad teigiamo popiQ-
rio 4 kino kultdra susiformavima labiausiai salygo-
ja vidinis, psichologinis ir fiziologinis, veiksnys —
malonumo pajautimas judant (2 lentel&). Eksperi-
mento pradpioje dio veiksnio dtaka popidriui & kino
kultra buvo: 90,0% E1 grupés mergai€ig, 53,3%
E2 ir 71,4% E3 grupés mergaieig. Eksperimento
pabaigoje moksleivig, jauéianeig malonuma judant,
skaiéius padidéjo. Gerokai mapesna dtaka, nors taip
pat formuojanéia mergaiéig popilrd & kino kultdra,
daro kdno kultros mokytojai, garsas sportininkai
ir draugai. Paaidkéjo, kad téveg dtaka formuojant
moksleivig popildré & kino kultdra yra nepakanka-
ma. Prie tokios idvados priéjo Davidavieiené (1996),
Gaipauskiené (1998). Mlsg tyrimo duomenimis,
eksperimento pradpioje kino kultdros mokytojas
daré teigiama itaka apie 45% mergaieig, ir tik apie
9,6% mergaiéig pripapino teigiama tévg itaka. Mo-

2 lentelé
Procentinis tiriamgjg skirstinys pagal veiksnig taka
teigiamo popidrio & kdno kultdra formavimui
eksperimento laikotarpiu (proc.)

Grupé / Tyrimas
Veiksniai El E2 E3

| 1 | 1 | 1
Kiino kultiiros mokytojai 58-6—175:9—156:6—66,7 n
Kiti mokytojai 13,8 (13,8 |3,3 [133 |0 11,
Tévai 10,3 [10,3 [10,0 |20,0 (8,6 |14,3
Draugai 13,3 [30,0
Ziniasklaida 24,1 24,1 23,3
Garss sportininkai 20,7 20,7
Mokyklos sportininkai 10,3 [10,3 |10,0 |10,0 |14,3 [20,0
Malonumo pajautimas judant |89,7 |96,7 [53,3 16334714 |[77,1

66,7 — Sis veiksnys tur¢jo didziausig jtaka konkrecios grupés

____ poziuriui tyrimo metu

59:3 - Sis pasirinkimas yra antras pagal populiaruma

BEJ- konkredioje grupéje ar tyrime §is veiksnys buvo tredias
pagal populiaruma

kyklos sportininkg, piniasklaidos bei kitg mokyto-
jo itaka mergaieig popidriui 4 kino kultdra néra di-
delé ir reikdminga.

Veiksnig svarba ir gausa eksperimento metu pa-
kito visose grupése. Rydkiausiai pastebimas teigia-
mas kdno kultGros mokytojo vaidmuo ir itaka for-
muojant mergaiéig popilra & kino kultdra. Eksperi-
mento pabaigoje kdno kultdros mokytojo teigiama
vaidmend pripapino apie 63,7% tiriamgjg. Lyginant
tarp grupig, mapiausia kino kultGros mokytojo ita-
ka besikeieianéiam popidriui jauté E3 grupés pa-
auglés, kurig fizinés ypatybés eksperimento laiko-
tarpiu buvo lavinamos bendrojo lavinimo pratimais.
Manome, kad ne tiek mokytojas, o kiek per pamo-
kas taikytos tradicinés, dio ampiaus mergaieig po-
reikig ir interesg neatitinkaneios priemonés, t.y. mo-
kytojo pateikti paaugléms bendrojo lavinimo prati-
mg kompleksai, turéjo dtakos mergaiéig atsakymams
d pateikta klausima.

Vienas id svarbiausig masg tyrime anketavimo
tikslg buvo idsiaidkinti, ar mergaitéms patiko prati-
mai, kuriais buvo ugdomos jg fizinés ypatybés eks-
perimento laikotarpiu. Kadangi pirmas tyrimas vy-
ko eksperimento pradpioje, mes galime dvertinti, ar
kbno kultGros mokytoja ankséiau naudota, ar mQ-
sg sukurta eksperimentiné kdno kultlros progra-
ma paaugléms patiko labiau. 44,8% E1 grupés mer-
gaiéig, 43,3% E2 ir 37,1% E3 grupés bendraampig
patiko pratimai, kuriais buvo ugdomos jg fizinés
ypatybés pried prasidedant eksperimentui. Daugiau
kaip 50% visg tirte mergaiig nepatiko pratimai,
kurie pried eksperimenta buvo parinkti jg fizinéms
ypatybéms ugdyti. Eksperimente parinktais prati-
mais labiausiai patenkintos liko E1 grupés tiriamo-
sios. 75,9% dios grupés paauglig patiko ugdyti fizi-
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nes ypatybes aerobikos pratimais. 73,3% E2 mer-
gaiéig buvo patenkintos, kad eksperimento metu fi-
zines ypatybes ugdé krepdinio pratimais. Nepaten-
kintos pratimg fizinéms ypatybéms ugdyti parinki-
mu liko E3 grupés moksleivés. Fizines ypatybes ug-
dyti bendrojo lavinimo pratimais patiko tik 45,7%
mergaiéig, t.y. daugiau nei pusei moksleivig ben-
drojo lavinimo pratimai, atliekami viso eksperimen-
to laikotarpiu, nepatiko (3 pav.).

OE1l OE2 HE3
100
75,9
_ 733
80
44,8 R Y
= 60
£ 43,3
g T 371
=40 1
20
0 T
I tyrimas Il tyrimas

3 pav. Tiriamgjg procentinis skirstinys pagal pasiten-
kinima pratimg fizinéms ypatyb&ms ugdyti parinkimu

Apibendrinimas

Paaugléms mergaitéms itin aktualu iedkoti ddomig
ir patrauklig mankdtinimosi priemonig ir metodg
tam, kad jos noriai ir aktyviai dalyvautg fizinéje veik-
loje, plétota dvasinguma, geruma, puoselétg savitar-
pio pagalbos, pagarbos, atsakomybés, solidarumo
nuostatas ir jausmus, kartu ir gerinte fizind pareng-
tuma. Veiksmingesnig fizinio ugdymo priemonig ir
metodg paiedka néra lengva, bltina dvertinti daug pa-
augle veikianéig veiksnig. Vienas id tokig veiksnig —
mergaigig fizinio aktyvumo sumapéjimas, kuris, anot
Schultzo (1999), sukelia paaugléms savivertés su-
mapéjima. Mankdtinimasis Baublienés (1998); Mel-
pomenés insntituto (1996) mokslininkg nuomone,
gali padéti mergaitéms pasijusti vertesnéms, nes éia
jos gali plétoti savo fizina idsilavinima — vertinti ir
kontroliuoti savo kdna, ugdyti fizines galias, labiau
pasitikéti savimi. Kai kurie mokslininkai (Nelson,
1994; Lutter, Jaffe, 1995) nustaté, kad mergaiéig
savas vertinimas labai siejasi su jg fiziniu patrauklu-
mu, o fizinis patrauklumas daro didelz étaka jo lai-
mingumo pojdeiui. MOsg tyrimas parodé, kad apie
40% mUsg tirte mergaieig yra nepatenkintos savo
fizine blkle ir daugiau kaip 80% visg tiriamgjg nu-
rodé, kad viena id pagrindinig priepaséig, skatinan-
eig aktyviai judéti, yra siekis grapiai atrodyti. Savo
kOno formg tobulinimas daugumai mergaieig yra la-
bai svarbus fizinio aktyvumo motyvas, nes, kaip ro-

do Zaborskio (1997), Tilindienés (1998) tyrimai,
mergaités negatyviau nei berniukai vertina ne tik sa-
Vo sveikata, jos negatyviau vertina ir savo idvaizda,
mapiau pasitiki savimi, jauéiasi mapiau laimingos. To-
dél labai svarbu, kad tévai, kaip artimiausia sociali-
né aplinka, supanti mergaites paaugles, suprastg, jog
aktyvi fiziné veikla daro itaka mergaieig paauglig vys-
tymuisi. MOsg tyrimai patvirtino Ponomariovo ir Rei-
zino (1993) bei Gaipauskienés (1998) idvadas apie
nepakankama tévg ir kino kultGros mokytojg dtaka
kdno kultdros vertybinig orientacijg formavimui.
Eksperimento metu kino kultiros mokytojo vaid-
muo formuojant mergaiéig popidra & kino kultlra
idaugo. E1 ir E2 grupése, kuriose fizinés ypatybés
ugdytos aerobikos ir krepdinio pratimg kompleksais,
dis poslinkis rydkus, E3 grupéje — gerokai mapesnis,
taéiau irgi teigiamas. Manome, kad galima pastebéti
bendras kdino kultdros mokytojo dtakos didéjimo ten-
dencijas visose grupése, t.y. glaudus bendradarbia-
vimas su moksleivémis per kino kultdros pamokas
idtisus metus, tikslingas pamokg turinio planavimas,
partneridkas mokytojo vaidmuo ir kryptingas vado-
vavimas organizuojant ugdomaji procesa. Galima pa-
daryti ir netiesioginz idvada, kad k(no kult(ros mo-
kytojo ataka formuojant paauglig popidré d kno kul-
tara taip pat priklausé ir nuo taikyta priemonig per
kdno kultGros pamokas éddomumo ir patikimo mer-
gaitéms. Manome, kad moksleivig popiQra d kino kul-
tdra ir nora sportuoti salygoja évairQs veiksniali, ta-
iau vieni svarbiausig — per kno kultdros pamokas
naudojami fizinio ugdymo metodai ir priemonés.
Dapnai susidoméjima dalyku ir pinig, mokéjimg, égQ-
dpig dsisavinimo lyga, pasak Rajecko (1999), lemia
laiku ir tikslingai panaudotos didaktinés priemonés.

Tyrimas parodé, kad mergaitéms svarbiausias yra
pats fizinés veiklos procesas. Tai atitinka diuolaiki-
nz humanistinio ugdymo samprata, kai lavinimo
tikslas perpengia tradicina popidré apie dalykinig pi-
nig teikimo svarba. Mokant, kaip ir asmenybei to-
buléjant, nesiekiama kokio nors statidko galutinio
rezultato, mokymasis yra labiau orientuotas 4 pro-
cesa (Lepedkiené, 1996; Blauzdys, 1998). Mergai-
eig teigiama popilrd & kGno kultra ir fizind aktyvu-
ma labiausiai salygoja malonig emocija idgyvenimas
mankdtinimosi metu. Teigiamas emocijas skatina
ddomi veikla, todél manytume, kad ypaé paaugléms
derétg parinkti patrauklg fizinio ugdymo turing, ku-
ris skatintg mergaieig emocijas ir fizini aktyvuma,
kartu gerintg ir jg fizind parengtuma.

ISvados

1. Anketinés apklausos duomenys rodo, kad
8 klasiy mergaités teigiamai zitri i kiino kultira,
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suvokia fizinio aktyvumo reikdma savo asmenybés
tobulinimui, nemapai tiriamgjg nepatenkintos savo
fizine bikle, jos norétg bati fizidkai stipresnés.

2. 10 apklausos rezultatg rydkéja nepakankamas
deimos vaidmuo formuojant mergai€ig teigiama po-
pidra 4 kGno kultdra, o kdno kultGros mokytojo for-
muojamasis vaidmuo eksperimento metu idaugo.
Ypaé tai pastebima pirmoje ir antroje eksperimen-
tinése mergaiéig grupése dél taikyta priemonig ati-
tikimo moksleivig interesus. Populiariausi ir labiau-
siai mergaitéms patinkantys yra paidybinio pobQ-
dpio krepdinio ir tinklinio bei aerobikos ir gimnas-
tikos pratimai.

3. Po eksperimento daugiau kaip 70% pirmos ir
antros eksperimentinig grupig mergai€ig atsaké,
kad joms patiko koncentruotai 17-18 min per pa-
moka atlikti aerobikos ir krepdinio pratimg kom-
pleksus; daugiau nei pusei treeios eksperimentinés
grupés mergaieig bendrojo lavinimo pratimai, tai-
kyti fizinéms ypatybéms ugdyti per kdno kultdros
pamokas, nepatiko.

4. Tarpusavyje suderinta adtuntg klasig mergai-
eig kiino kultdros mokomoji ir fizinéms ypatybéms
ugdyti aerobikos, krepdinio ir bendrojo lavinimo
pratimg kompleksais programa yra pakankamai
veiksminga formuojant vertybines kdno kultiros
orientacijas. Ja galima blte rekomenduoti placiai
taikyti humanizuojamoje ir demokratizuojamoje da-
bartinéje Lietuvos bendrojo lavinimo mokykloje,
nes eksperimento laikotarpiu ji veiké kaip vienin-
ga, edukaciné sistema, atitinkanti diuolaikinio fizi-
nio ugdymo samprata.
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THE FORMATION OF VALUABLE ORIENTATIONS OF PHYSICAL EDUCATION
OF THE GIRLS, DURING PHYSICAL EDUCATION LESSONS

Renata Kvikliené

SUMMARY

Itis especially urgent at the age of teenage girls
to look for interesting and attractive training means
and methods so that they take part in physical
activities willingly and actively. Having in mind to
investigate, what influences the standpoint on

physical education of humanized and democratized
Lithuanian secondary school, what motives
stimulate them to move actively and what influence
on the formation of the standpoint on physical
education has the exercises applied during the
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physical education lessons, a research was carried
out in which 3 experimental groups of girls took
part. The experimental training program of physical
features and the educational program for 8 form
girls are coordinated so that trained physical
features would help to put to life the education of
the girls. During the whole school year the program
for all groups was the same (it covered 50% of the
main lesson time). The program of training the
physical features, which was concentrated to each
group during every lesson, allotting 50 % of the
time of the main lesson, differed in the groups doing
different sets of exercises: in the group E1 — the
physical features were trained with the help of set
of fancied aerobics exercises, in the group E2 -
popular with teenagers basketball, in group E3 -
traditional, less fancied by teenagers sets of common

Renata Kvikliené

Vilniaus pedagoginis universitetas
Gamtos mokslg fakultetas
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
Tel: 8-22 75 22 25

training exercises. After the experiment the positive
standpoint and the purposefulness of the motivation
of the girls has become stronger, they become more
interested in physical education, the influence of
the parents was and has stayed insufficient. It has
been found out, that teenager girls train more
willingly when they do the exercises corresponding
to their nature, age and interests, that is more
interesting, more attractive, more emotional, not
boring, not standard aerobics and basketball
exercises. The coordinated program of physical
education and the program for training physical
features by the set of aerobics, basketball and
common training exercises for the 8 form teenagers,
during the experiment acted as united,
corresponding to the conception of modern physical
education, educational system.

Gauta 2001 03 15
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Kineziterapijos ir ergoterapijos poveikio pmonéms, kuriems
papeisti nugaros smegenys, kompleksiniai tyrimai

RiOta Dadeliené

Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas, Reabilitacijos ir fizioterapijos centras

Santrauka

Darbo tikslas — idtirti avairios apimties kineziterapinig ir ergoterapinig priemonig poveiki bmogui, kuriam papeisti nugaros

smegenys, po ilgai trukusio mapo aktyvumo laikotarpio.

Darbo organizavimas ir tyrimg metodai. Buvo tiriamos dvi grupés vyrg, kurig fizinis aktyvumas po nugaros smegeng

traumos pusantro ménesio buvo mapas. Tiriamiesiems adtuonias savaites kompleksidkai buvo taikomos kineziterapinés,
ergoterapinés, fizioterapinés ir kt. reabilitacijos priemonés. Pirmos grupés tiriamiesiems kineziterapija ir ergoterapija buvo
skiriama 3-4 valandas per diena, o antrai grupei — 1-2 valandas per diena. Palyginimui ta paéia metodika buvo idtirta 16
sveika vyrg.

Tyrimo metodai: fiziniam idsivystymui dvertinti buvo taikomi antropometrijos, dinamometrijos metodai ir raumeng bei
riebalg masés nustatymas. Apskaieiavome raumeng ir riebalg masés indeksa (RRMI), iomatavome psichomotorinés reak-
cijos greita, judesig dapna, judesig koordinacija. Nustatéme kraujotakos sistemos funkcina pajéguma. Tyrimus atlikome tris
kartus: tiriamiesiems tik atvykus 4 reabilitacijos centra, po keturig reabilitacijos savaieig ir po adtuonig reabilitacijos savai€ig.
Tyrimg medpiagai tvarkyti taikéme matematinés statistikos metoda.

Mdasg tyrimai parodé, kad pmonéms, kurig fizinis aktyvumas po nugaros smegeng papeidimg ilgesna laika buvo mapas,
tikslinga taikyti adtuonig savaieig didelés apimties kineziterapijos, ergoterapijos ir kit reabilitacijos priemonig programa, nes
mapesnés apimties ir trumpesnio laikotarpio reabilitacija yra mapiau veiksminga.

Raktapodpiai: nugaros smegeng papeidimai, reabilitacija, kineziterapija, ergoterapija.

Avadas

Raumenys saveikaudami su pmogaus griaugiais at-
lieka mechaninius veiksmus — judesius. Visi samo-
ningi judesiai prasideda galvos smegeng didpigja pus-
rutulig motorinés pievés lastelig jaudinimu. Nerviniai
impulsai motoriniais neuronais plinta raumenis. Ner-

vinio impulso perdavimui sutrikus, raumenys, negau-
dami impulsg, praranda savo funkcijas, vyksta struk-
tariniai kitimai. Nefunkcionuojaneiame raumenyje
greitai atsiranda deadaptaciniai procesai, atrofuojasi
skaidulos, mapéja miofibrilig skaiéius, mapé&ja mito-
chondrijg, mioglobino, fermentg, glikogeno kiekis,
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taip pat mapéja raumeng kapiliarizacija (Morrison ir
kt., 1986; Rogers ir kt., 1990; Bonde-Peterson ir kt.,
1994; Skurvydas ir kt., 1999). Kuo ilgiau pmogus ne-
juda, tuo labiau raumenys atrofuojasi, raumeng skai-
dulos trumpéja, audiniai apie sanard kietéja, vyksta
pokyeiai sanario kapsuléje, mapéja judesig amplitu-
dé (Bloomfield ir kt., 1992; Roper ir kt. 1997). Hi-
pokinezé per ilgesni laika veikia kaip distresas, tinka-
mai taikomi fiziniai krQviai normalizuoja stresines b(-
senas, mapina depresijos pasireidkima, net ja gydo
(Dunn, Dishman, 1991; Kridtopaitis, 1997).

Arodyta, kad po nugaros smegeng papeidimg,
esant mapam fiziniam aktyvumui, gerokai padidéja
pavojus susirgti kraujagyslig skleroze, idemine liga,
sutrinka termoreguliacija (Phillips ir kt., 1998). Su-
aktyvinus fizinz veikla, kraujotaka suaktyvéja ir ne-
jautriose k(no vietose (Crossman, 1996). Mapai ju-
dant ir soeiai maitinantis, id pradpig pasipildo esan-
eios riebalg lastelés, toliau tunkant — pradeda for-
muotis naujos. Nesvarbu, kurios raumeng grupés
dirba, riebalai naudojami id viso klino dalig vieno-
dai (Katch ir kt., 1984; Bauman, 1992). Idkyla tik
kineziterapinig ir ergoterapinig priemonig apimtés,
intensyvumo, jg kompleksidko taikymo é&vairiuose
reabilitacijos laikotarpiuose (po ilgos trukmés pa-
syvios bdklés) problema.

Darbo tikslas — idtirti avairios trukmés kinezite-
rapinig ir ergoterapinig priemonig poveiké pmogui,
kuriam papeisti nugaros smegenys, po ilgai truku-
sio mapo aktyvumo laikotarpio.

Darbo organizavimas ir tyrimg metodai

Buvo tiriamos dvi grupés vyrg. Pirmaja grupz
sudaré 21 vyras, jg ampiaus vidurkis — 32,5 metg,
Ogio vidurkis — 178,1 cm, kino masés vidurkis —
69,2 kg. Antraja grupa sudaré 20 vyrg, jg ampiaus
vidurkis — 33,6 metg, Ggio vidurkis — 175,6 cm, kQ-
no maseés vidurkis — 65,9 kg. Tiriamgjg fizinis akty-
vumas po nugaros smegeng traumos pusantro mé-
nesio buvo mapas. Tiriamiesiems adtuonias savai-
tes kompleksidkai buvo taikomos kineziterapinés,
ergoterapinés, fizioterapinés ir kt. reabilitacijos
priemonés (id jg 70-80 proc. tiriamgjg fizinés veik-
los sudaré kineziterapinés ir ergoterapinés priemo-
nés). Pirmos grupés tiriamiesiems kineziterapija ir
ergoterapija buvo taikoma 3—4 val. per diena, o ant-
rai grupei — 1-2 val. per diena. Palyginimui ta paéia
metodika buvo idtirta 16 sveikg vyrg.

Tyrimo metodai:

1. Fizing iésivystyma dvertinome antropometrijos
ir dinamometrijos metodais, nustatéme raumeng,
riebalg masa (Juocevieius, Guobys, 1986) ir apskai-
eiavome raumeng ir riebalg masés indeksa (RRMI).

2. Psichomotorinés reakcijos greiti (PRG) nu-
statéme Beuker (1976) pasillyta metodika.

3. Judesig dapnd tyréme 10 s tepingo testu (Le-
bedevas, 1977).

4. Judesig koordinacijai tirti taikéme toka testa:
reikéjo 10 cm aukdeéio figQréles iddéstyti pagal pa-
teikta schema.

5. Kraujotakos sistemos funkcini pajéguma nu-
statéme pagal pulso dapnio kaita (su pulsometru)
atliekant 5 min 25 W galingumo fiziné darba ir atsi-
gaunant po jo.

Tyrimus atlikome tris kartus. Pirma karta tyré-
me tik atvykusius & reabilitacijos centra tiriamuo-
sius, antra karta — po keturig reabilitacijos savaieig
ir treéia karta — po adtuonig reabilitacijos savai€ig.

Tyrimg medpiaga tvarkéme matematinés statis-
tikos metodu. Ar atskirg grupig duomeng sklaida
atitinka normalg skirstin4, nustatéme pagal Kalma-
gorovo-Smirnovo testa. Buvo apskaiéiuoti aritme-
tiniai vidurkiai (X), jg reprezentacinés paklaidos
(Sx). Atskirg grupig rodiklig vidurkig skirtumg pa-
tikimumui nustatyti taikéme t Studento kriterijg ne-
priklausomoms imtims, tos paéios grupés rodiklig
vidurkig Kkaitai nustatyti taikéme t Studento krite-
rijg priklausomoms imtims.

Tyrimo rezultatai ir jg aptarimas

I1dnagrinéjz atskirg grupig fizinio idsivystymo ro-
diklig kitima per du tyrimo etapus nustatéme, kad
pirmo tyrimo metu pirmos ir antros grupig tiria-
mgj@ die rodikliai id esmés nesiskyré. Taeiau ja plad-
takg jéga buvo gerokai mapesné up sveikg pmonig
pladtakg jégos rodiklius (p<<0,001), raumeng ma-
sés rodikliai taip pat buvo mapesni (p<<0,001).
RRMI penkliai skyrési nuo sveikg pmonig rodiklio
(p<<0,001). Pirmos ir antros grupig homogenidku-
mas matomas ir analizuojant judesig koordinacijos
bei PD rodiklius, kurie nuo sveikg pmonig penkliai
skyrési (1 lentelé, 1 pav.).

Pirmo keturig savaiéig reabilitacijos laikotarpio
dvi pirmosios savaités buvo skirtos adaptuotis prie
pasikeitusig gyvenimo ir veiklos salyga, mokytis ki-
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1 lentelé
Psichomotorinés reakcijos greieio, judesig dapnio, koordinacijos testo ir pulso dapnio rodikliai (X2=Sx)
Tyrimai Grupés PRG, Judesiy skai¢ius | Koordinacijos Pulso daznis (tv/min)
ms per 10 s testas Sédint Darbo pabaigoje | Po 5 min poilsio
| 213,10%17,29 60,19+6,04 7,48+0,97 88,29+8,16 142,57%7,55 97,57%8,34
1 11 218,15%+12,02 60,25+5,58 7,59+0,94 89,75+3,84 147,95+5,04 100,60+4,15
111 191,63%14,90 67,69+4,88 5,02+0,88 74,38+6,96 107,88+8,19 74,63%6,25
2 | 207,29%+17,07 62,95+5,37 6,79+1,16 82,29+6,82 125,10+6,60 84,52+6,61
11 216,80%12,19 61,55+5,06 7,40+0,95 86,45+4,22 145,40%7,65 95,20=%5,60
3 | 196,0+13,49 70,00%5,05 5,83%0,77 76,5244,91 116,76+6,34 79,19+4,69
11 215,60%10,98 62,05+4,91 7,26%+0,76 84,75%3,89 138,10%6,11 91,90%4,78
1-2 | <0,05 <0,01 <0,001 <0,001
2-3 | <0,05 <0,01 <0,01 <0,01 <0,001 <0,001
1-3 | <0,01 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
Skirtumy | 1-2 11 <0,05 <0,01
patiki- 2-3 11 <0,01
mimas 1-3 11 <0,01 <0,001 <0,001
p 3 1-11 0,01 <0,001 <0,001 <0,001 0,001 0,001
3 1-111 <0,05 0,01 0,01
3 1-111 0,01 | 0,001 <0,001 <0,001 0,001 0,001

neziterapijos veiksmg, prisitaikyti prie ergoterapi-
jos veiksmg. Po dio reabilitacijos laikotarpio pirmos
grupés tiriamiesiems penkliai padidéjo pladtake jé-
ga (p<<0,05). Kiti pirmos grupés tiriamgjg fizinio
idsivystymo rodikliai ir visi antros grupés tiriamgjg
rodikliai penkliai nepakito. Didesnius adaptacinius
pokyeius rodo PD rodikliai. Pirmos grupés tiria-
mgjg jie kito penkliai, antros grupés tiriamgjg die
pokyeiai mapesni (1 lentelg).

Antrame tyrimg etape pirmos ir antros grupig
tiriamgjg fizinis aktyvinimas padidéjo. Analizuoda-
mi pirmos grupés tiriamgjg fizinio idsivystymo ro-
diklius per antraji reabilitacijos etapa matome, kad
gerokai padidéjo kairés rankos pladtakos jéga, su-
mapéjo riebalg masé ir padidéjo RRMI, die rodik-
liai nuo sveika pmonig rodiklig nesiskyré (p=0,05).
Antros grupés tiriamgjg penklesnig fizinio idsivys-
tymo pokyéig neupfiksuota. Pirmos grupés PRG,
judesig dapnis, koordinacijos testo rodikliai labai
pageréjo, o antros grupés die rodikliai beveik nepa-
kito. PD rodikliai, nustatyti sédint, dirbant 25 W
galingumo darba ir pailséjus 5 min, kur kas daugiau
kito pirmos grupés tiriamgjg negu antros grupés,
taeiau per adtuonig savaieig reabilitacijos laikotar-
pa antros grupés tiriamajg die rodikliai pakito labai
(p<<0,01-0,001). Pirmos grupés PRG, judesig dap-
nio, PD sédint rodikliai per visa adtuonig savaiéig
reabilitacijos laikotarpé priartéjo prie sveikg pmo-
nig ir statistidkai skirtumai buvo nepatikimi.

Masg tyrimai parodé, kad pmonéms, kurig fizi-
nis aktyvumas po nugaros smegeng papeidimg il-
gesné laika buvo mapas, tikslinga taikyti adtuonig
savaieig didelés apimties kineziterapijos, ergotera-

pijos ir kitg reabilitacijos priemonig programa, nes
mapesnés apimties ir trumpesnio laikotarpio reabi-
litacija yra ne tokia veiksminga. Kiti autoriai (Les-
lie, 1990; Jansen, 1994; Mohr ir kt., 1997) taip pat
pastebéjo, kad 1,5 val. per diena taikyta kinezitera-
pija daro teigiama poveikd organizmui, taciau néra
pakankamai veiksminga.

ISvados

1. Tyrimai parodé, kad keturig savaieig reabili-
tacijos laikotarpis pmonéms po nugaros smegeng
papeidimg yra per trumpas, nors jiems ir taikoma
gana didelés apimties kineziterapijos, ergoterapijos
ir kt. reabilitacijos priemonig programa.

2. Nustatyta, kad taikant kompleksing kinezite-
rapijos, ergoterapijos ir kitg reabilitacijos priemo-
nig programa didelis efektyvumas pasiekiamas, kai
reabilituojami pmonés aktyvinami 3-4 val. per die-
na, kur kas mapiau veiksminga mapesnés apimties
(1-2 val. per diena) programa.

3. Taikoma kompleksing, intensyvi, didelés ap-
imties, adtuonig savai€ig trukmés reabilitacijos pro-
grama daro didelz dtaka pladtake raumeng jégai.
Ypaé penkliai pageréja PRG, judesig dapnio ir PD
sédint rodikliai. Bie pirmos grupés rodikliai visidkali
priartéjo prie sveikg pmonig rodiklig.
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COMPLEX RESEARCH INPHYSIOTHERAPY AND ERGOTHERAPY IMPACT
ON PEOPLE WITH SPINAL CORD INJURY

Dr. R(ta Dadeliené

SUMMARY

The aim of the research was to analyse impact
of physiotherapy and ergotherapy on various
persons with spinal cord injury after a long lasting
period of low physical activeness.

Organisation and methods of the research were
as follows: 2 groups of male subjects were
investigated who spent one and a half month in state
of low physical activeness after spinal cord injury.
The investigated persons were applied complex
means of physiotherapy, ergotherapy and other
rehabilitation means for 8 weeks. Physioherapy and
ergotherapy for the 1% group persons was applied
for 3-4 hours per day, while for the 2" group it
occupied from 1 to 2 hours per day. For comparison
of the results, 16 healthy subjects were investigated
by the same methods.

Methods of the research: for physical
development evaluation were applied
Rdta Dadeliené
Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas
Reabilitacijos ir fizioterapijos centras

Santaridkig 2, LT-2021 Vilnius
Tel. (8-22) 36 51 70, 73 48 58

anthropometry, dynamometry methods and
muscle-fat mass establishment, calculating muscle-
fat mass index (MFMI). Also, psychomotoric
reaction speed, frequency and co-ordination of
movements were measured, and blood circulatory
system functional capacity was established. Testing
was carried out 3 times: right after coming of the
tested subjects to the rehabilitation centre, after
4 weeks of rehabilitation, and after 8 weeks of
rehabilitation. For data analysis, method of
mathematical statistics was applied.

Our research showed that it is purposeful to
apply 8 weeks programme of great volume of
physiotherapy, ergotherapy and other rehabilitation
means for persons in long state of little physical
activeness after spinal cord injury, as the
rehabilitaion of smaller volume and shorter period
is less effective.
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Brandaus ir senyvo ampiaus vyrg raumeng mapg dapnig nuo-
vargis atliekant kartotina izometrina fizina kriva

Nauris Tamulevieius, prof. habil. dr. Albertas Skurvydas, Dalia Mickevieiené
Lietuvos kdno kultaros akademija

Santrauka

Tyrimg tikslas — nustatyti brandaus ir senyvo ampiaus vyrg raumeng mapg dapnig nuovargio atliekant kartotini izometrina
fizind krQva skirtumus. Po kartotinio izometrinio fizinio krdivio brandaus ir senyvo ampiaus vyrg raumenyse kyla mabpg dabnig
nuovargis, kuris neidnyksta net per 60 min. Mahg dapnig nuovargis priklauso nuo raumens ilgio: tiek brandaus, tiek ir senyvo
ampiaus vyrg mabg dapnig nuovargis buvo didesnis esant mapam raumens ilgiui, ir tai ypaé pasireidké per pirmasias atsiga-
vimo po krlvio minutes. Brandaus ampiaus vyrg raumeng mapg dapnig nuovargis, upregistruotas id karto po krdvio, buvo
statistidkai patikimai (P<<0,05) didesnis negu senyvo ampiaus vyrg, nors izometrinio kartotinio fizinio kravio trukmé nesisky-

ré. Idvada: senstant didéja griaueig raumeng atsparumas mapg dapnig nuovargiui.
Raktapodpiai: griauéig raumenys, raumens ilgis, mahg dabnig nuovargis, atsigavimas, izometrinis fizinis krdvis, senéjimas.

Avadas

Atliekant ilgai trunkanté fizind krlvé atsiranda
raumeng nuovargis, kuris idlieka net kelias paras, o
dapnai sukelia ir raumeng skausma (Armstrong ir
kt., 1991; Jones ir kt., 1989). Tada daugiausia su-
mapéja raumens susitraukimo jéga, sukeliama sti-
muliuojant raumena mapais dapniais (1-20 Hz), nors
maksimalioji jéga reikdmingai nepakinta (Edwards
ir kt., 1977; Jones, 1996; Jones ir kt., 1989). Tai
mapg dapnig nuovargis (MDN), kurio mechaniz-
mas, manoma, nepriklauso nuo energijos apykaitos
raumenyse, o siejamas su elektromechaninio rydio
sutrikimu tarp sarkoplazminio tinklo (ST) ir mio-
fibrilig (Bruton ir kt., 1995; Chin, Allen, 1996; Wes-
terblad ir kt., 1993).

Atliekant tyrimus su gyvuliukais buvo pastebé-
tos trys pagrindinés elektromechaninio rydio sutri-
kimo priepastys: 1) metabolitg (ypaé neorganinio
fosfato) koncentracijos mioplazmoje padidéjimas
bei energinig medpiage (ypae glikogeno) sumapéji-
mas (Chin, Allen, 1996; 1997; Saugen ir kt., 1997);
2) kalcio jong koncentracijos mioplazmoje padidé-
jimas (Westerblad ir kt., 1993); 3) mechaninio ry-
dio tarp T-sistemos ir ST suardymas (Bruton ir kt.,
1995; Lannergren ir kt., 1996).Teigiama, kad mio-
fibrilig jautrumas kalcio jonams priklauso nuo rau-
mens (miofibrilig ir sarkomerg) ilgio: jis blogesnis
esant mapam raumens ilgiui (Stephensson, Wendt,
1984). Manome, kad MDN turétg ypae pasireikdti
esant mapam raumens ilgiui, nes dél idmetamg id
ST kalcio jong kiekio sumapéjimo bei metabolitg
(neorganinio fosfato) ir vandenilio jong koncentra-
cijos padidéjimo ypaé turétg sumapéti mapg stimu-
liavimo dapnig sukelta jéga. Tuo labiau traksta tyri-
mg, nagrinéjaneig brandaus ir senyvo ampiaus pmo-
nig raumeng mapg dapnig nuovargio, kylaneio at-
liekant kartotind izometrina fizina krQva, skirtumus.

Todél pagrindinis mQsg tyrimg tikslas buvo nu-
statyti brandaus ir senyvo ampiaus vyrg raumeng
mapg dapnig nuovargio skirtumus.

Tyrimg metodika

Tiriamieji: suaugz (18-24 metai) sveiki vyrai, ku-
rie aktyviai nesportuoja (n=11), ir senyvo ampiaus
(70-75 metai) vyrai (n=9).

Raumeng susitraukimo jégos testavimo metodi-
ka. Keturgalvis Slaunies raumuo buvo stimuliuoja-
mas elektrinio stimuliatoriaus (MG440, Medicor)
dviem pavirsiniais elektrodais (9x18 cm). Stimulia-
vimo dtampa parinkta tokia, kad sukelte didpiausia
raumens susitraukimo jéga (nuo 120 iki 150 V). Sti-
mulo trukmé — 1 ms, stimulo forma — stacéiakampé.
Tiriamieji buvo sodinami 4 specialg krésla ir jg dedi-
né koja buvo fiksuojama 90 (didelis raumens ilgis) ir
135 (mapas raumens ilgis) laipsnig per keld kampu.
Specialiais prietaisais izometriniu repimu buvo regist-
ruojama raumens susitraukimo jéga. Tyrimo metodi-
ka plagiau apradyta ankstesnése publikacijose (Skur-
vydas, Zachovajevas, 1998; Skurvydas ir kt., 2000).

Raumens susitraukimo jéga buvo nustatoma
esant skirtingiems raumens ilgiams, t.y. fiksuojant
koja 90 ir 135 laipsnig per keld kampu (kuo dides-
nis kampas, tuo mapesnis raumens ilgis). Raumuo
pirmiausia buvo testuojamos esant dideliam rau-
mens ilgiui, 0 po 3 min — esant mapam. Kiekvienu
atveju buvo registruojama raumens susitraukimo jé-
ga, sukelta dig stimuliavimo elektra dapnig: 20 Hz
(P20) ir 50 Hz (P50) (stimuliavimo trukmeé — 1 s,
poilsio intervalai tarp stimuliavimg — 5 s). Be to,
buvo nustatoma raumens maksimalioji valingoji jé-
ga (MVJ). MVJ buvo nustatoma fiksuojant koja 90
laipsnig per keld kampu (3 bandymai kas 1 min).
Raumeng mapg dapnig nuovargis (MDN) buvo nu-
statomas pagal P20/P50 pokyta fizinio krGvio metu
(Edwards ir kt., 1977; Ratkevicius ir kt., 1995).
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Tyrimg eiga. Pried krlva, id karto po jo, praéjus
10, 60 min ir 12 bei 24 h buvo nustatoma raumens
susitraukimo jéga. Fizinis krQvis: kartotinis izo-
metrinis raumens dtempimas (40% MVJ; 6 s dar-
bo ir 4 s poilsio). Darbas buvo nutraukiamas, kai
tiriamieji nebegaléjo idvystyti jégos, atitinkanéios
40% MVJ.

Buvo apskaiéiuojamos gaute rezultatg vidutinés
reikdmés, vidutinis kvadratinis nuokrypis bei vidur-
kig skirtumg patikimumas.

Tyrimg rezultatai

Brandaus ampiaus vyrg keturgalvio dlaunies rau-
mens maksimalioji valingoji jéga (MVJ) yra statis-
tidkai patikmai (P<<0,05) didesné negu senyvo am-
piaus vyrg (atitinkamai 63,3+11,4 ir 42,2+11,2
kg). Brandaus ir senyvo ampiaus vyrg raumeng izo-
metrinio kartotinio krdvio trukmé buvo atitinka-
mai 34,4%16,8 ir 31,2+1,5 min (skirtumas tarp
brandaus ir senyvo ampiaus vyrg kravio trukmés
statistidkai nepatikimas, P>0,05).

Po kartotinio izometrinio fizinio kravio brandaus
ir senyvo ampiaus vyrg raumenyse kilo mapg dap-
nig nuovargis, kura rodo P20/P50 sumapéjimas
(1 pav., P<0,05). Mazy dazniy nuovargis priklau-
sé nuo raumens ilgio: tiek brandaus, tiek ir senyvo
ampiaus vyrg mapg dapnig nuovargis buvo didesnis
esant mapam raumens ilgiui, ir tai ypaé buvo matyti
per pirmasias minutes po krdvio. Brandaus ampiaus
vyrg raumeng mapg dapnig nuovargis, upregistruo-
tas i0 karto po krQvio ir per pirmasias 10 min po
kravio, buvo statistidkai patikimai (P<0,05) dides-
nis negu senyvo ampiaus vyrg.
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1 pav. Brandaus (B) ir senyvo (S) ambpiaus vyrg P20/P50
kitimas id karto po izometrinio fizinio krdvio ir praéjus 10,
60 min, 12 ir 24 h po krQvio

Pastaba. Raumens jéga buvo nustatoma esant skirtingam
raumens ilgiui (fiksuojat koja 90 ir 135 laipsnig per keld
kampu). * — P<<0,05, lyginant su kontroline reikdme.

Rezultatg aptarimas

Pagrindiné tyrimg idvada yra ta, kad izometrinis
kartotinis fizinis krQvis brandaus ir senyvo ampiaus
vyrg raumenyse sukelia mapg dapnig nuovargs, ku-

ris ypaé pasireidkia esant mapam raumens ilgiui. Be
to, senyvo ampiaus vyrg raumeng mapg dapnig nuo-
vargis, upregistruotas id karto po fizinio kravio ir
per pirmasias atsigavimo po krdvio minutes, buvo
mapesnis negu brandaus ampiaus vyrg, nors bran-
daus ir senyvo ampiaus vyrg kartotinio darbo id-
tvermé buvo panadi.

Nustatyta, kad atliekant kartotina izometrina fi-
zind krdvé (analogioka masg krlviui) energinig me-
dpiaga koncentracija raumenyse nesumapéja (Sau-
gen ir kt., 1997), todél raumeng mapg dapnig nuo-
vargio kilmés priepastys — ne energinig medpiagg
(kreatinfosfato ir glikogeno) sumapéjimas, bet elek-
tromechaninio rydio tarp T-sistemos ir ST sutriki-
mas. Jei mapg dapnig nuovargis blte susijzs su me-
tabolitg (neorganinio fosfato, ADF) susikaupimu,
tai praéjus 12 h po fizinio krdvio nuovargis turétg
ionykti, nes per ta laika metabolitai visidkai norma-
lizuojasi (Saugen ir kt., 1997).

Nustatyta, kad dél elektromechaninio rydio tarp
T-sistemos ir ST sutrikimo sumapéja idmetamg id
SR kalcio jong koncentracija (Westerblad ir kt.,
1993). Tada ypae sumapéja raumens, stimuliuoja-
mo mapais dapniais (1-20 Hz), susitraukimo jéga.
Kadangi miofibrilig jautrumas kalcio jonams yra ma-
pesnis esant mapam raumens ilgiui, todél mapg dap-
nig nuovargio metu ypaé sumapéja mapo ilgio rau-
mens susitraukimo jéga. Kyla pagrindinis klausimas:
kodél senyvo ampiaus vyrg MDN yra mapesnis ne-
gu brandaus ampiaus vyrg? Nustatyta, kad senstant
dalis greitojo susitraukimo tipo raumeninig skaidu-
lg transformuojasi 4 I1étojo susitraukimo tipa (Lars-
son, Ansved, 1995). Galima beveik neabejoti, kad
senyvo ampiaus vyrg raumenyse létojo susitrauki-
mo tipo raumeninig skaidulg yra daugiau negu bran-
daus ampiaus vyrg. Tai ir galéjo bati pagrindiné prie-
pastis, kodél senyvo ampiaus vyrg raumenys yra la-
biau atspards MDN negu brandaus ampiaus vyrg.

ISvados

1. Po kartotinio izometrinio fizinio krdvio bran-
daus ir senyvo ampiaus vyrg raumenyse kyla mapg
dapnig nuovargis, kuris ypaé reidkiasi esant mapam
raumens ilgiui.

2. Atliekant kartotina izometrina fizina krQva bran-
daus ampiaus vyrg raumenys yra mapiau atspards
mapg dapnig nuovargiui negu senyvo ampiaus vyra.
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LOW FREQUENCY FATIGUE OF ADULT AND ELDERLY HUMAN MUSCLE
DURING PERFORMING ISOMETRIC EXERCISES

Nauris Tamulevigius, Prof. Dr. Habil. Albertas Skurvydas, Dalia Mickevigiené

SUMMARY

Untrained healthy adult and elderly subjects
took part in experiment 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 cuff, 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

Nauris Tamuleviéius, Albertas Skurvydas, Dalia Mickevigiené
Lietuvos kdno kultGros akademija
Sporto g. 6, LT-3000 Kaunas

duration were delivered in 1-s trains separated by
a 5-s rest. Immediately after voluntary isometric
contractions greater quadriceps muscle fatigue
and, especially, low frequency fatigue (LFF) is
observed. The main finding of our study is that
after performing isometric exercises there was
statistically significant (P<<0.05) decrease in force
at low stimulation frequencies (20 Hz) as
compared to that of 50 Hz and it was more
expressed (P<<0.05) in short muscle length. LFF
is more expressed in adult than in elderly skeletal
muscle.
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KRONIKA
CHRONICLE

LIETUVOS RESPUBLIKOS VYRIAUSYBES
NUTARIMAS

Dél Lietuvos Respublikos Vyriausybés 1991 m. lapkricio 23 d. nutarimo
Nr. 483 “Dél mokslo ir studiju instituciju mokslo darbuotoju ir
pedagogg darbo apmokéjimo” dalinio pakeitimo
(ISrasas)

Lietuvos Respublikos Vyriausybé nutaria:

1. 18 dalies pakeisti Lietuvos Respublikos Vy-
riausybés 1991 m. lapkricio 23 d. nutarima Nr. 483
“Dél mokslo ir studijg institucijg mokslo darbuo-
tojg ir pedagogg darbo apmokéjimo” (bin., 1992,
Nr. 5-87, 1999, Nr. 34-992) ir priedélyje:

1.1. iddéstyti lentelz taip:

jPareigos Atlyginimo
koeficientas,
jeigu jeigu Moksliné palygi_nti su
pedagoginé | moksliné kvalifikacija ba_zmlu
veikla yra veikla yra asistento
pagrindiné | pagrindiné tarnybiniu
atlyginimu
Profesorius | vyriausiasis mokslo laipshis 3-4
mokslo
darbuotojas
Docentas vyresnysis mokslo laipsnis arba | 2-3,2
mokslo (docentui) magistro
darbuotojas | kvalifikacinis
laipsnis ar jam
prilygintas aukstasis
iSsilavinimas
Lektorius mokslo mokslo laipsnis arba | 1,5-2,2
darbuotojas | (lektoriui) magistro
kvalifikacinis
laipsnis ar jam
prilygintas aukstasis
iSsilavinimas
Asistentas | jaunesnysis magistro 157
mokslo kvalifikacinis
darbuotojas | laipsnis ar jam
prilygintas aukstasis
iSsilavinimas

1.2. iSdéstyti 5 pastabg taip:

“5. Mokslo ir studijg institucijg vadovams lei-
dpiama skirti déstytojams ir mokslo darbuotojams,
kai sunki jg materialiné bdklé nelaimés ir kitais at-
vejais, iki 10 minimaliy ménesiniy algy dydzio vien-
kartines materialines padalpas id sutaupytg darbo
upmokeseio fondo 86g”.

2. Nustatyti, kad:

2.1. mokslo ir studijg institucijos déstytojams ir
mokslo darbuotojams iki pirmo konkurso ar ates-
tacijos, organizuojamos po dio nutarimo ésigalioji-
mo, taiko atlyginimg koeficientus, nustatytus jiems
iki dio nutarimo asigaliojimo;

2.2. diuo nutarimu nustatyti atlyginimg koefi-
cientai taikomi nedidinant mokslo ir studijg insti-
tucijoms 2001 metams skirty asignavimy darbo uz-
mokeseiui.

MINISTRAS PIRMININKAS ROLANDAS PAKSAS
SOCIALINES APSAUGOS IR
DARBO MINISTRE VILIJA BLINKEVIEIOTE

2001 m. kovo 21 d. Nr. 319, Vilnius

“Olimpinés pvaigpdés” laureatai

S.m. kovo 30 d. Vilniuje jvyko Lietuvos tautinio

olimpinio komiteto Generalinés asambléjos sesija, ku-
rios metu grupei sporto specialistg-trenerig, moksli-
ninkg, gydytojg ir organizatorig dteiktos “Olimpinés
pvaighdés” — naujas LTOK apdovanojimas.

LTOK “Olimpinés pvaigphdés” apdovanojimai pa-
skirti:

Algirdui Kazimierui ARELIUI, Sidné&jaus olim-
piniy Zaidyniy bronzos medalio laimétojas B. Sa-
kickienés treneriui;

Daliui Romualdui BARKAUSKUI, Lietuvos
olimpinés rinktinés vyriausiajam gydytojui;

Vytautui BLONSKIUI, Sidnéjaus olimpinig pai-

s
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Jonui KAZLAUSKUI, Lietuvos olimpinés vy-
rg krepdinio rinktinés, Sidnéjaus olimpinig paidy-
nig bronzos medalio laimétojos, treneriui;

Valerijui KONOVALOVUI, Sidnéjaus olimpinig
7aidyniy bronzos medalio laimétojos D. Zilidités tre-
neriui;

Algimantui MAEIULIUI, Sidnéjaus olimpinig
zaidyniy bronzos medalio laimétojos K. Poplavska-
jos treneriui;

Kastui MIDKINIUI, Lietuvos kdno kultaros aka-
demijos rektoriui;

Algirdui RASLANUI, Lietuvos olimpinés mi-
sijos Sidnéjaus olimpinése paidynése vadovui;

Antanui SKARBALIUI, programos “Sidnéjus—
2000 sporto mokslo vadovui;

Juozui SKERNEVIEIUI, Vilniaus pedagoginio
universiteto Testavimo laboratorijos vadovui;

Kaziui STEPONAVIEIUI, Lietuvos olimpinés
misijos Sidnéjaus olimpinése paidynése vadovo pa-
vaduotojui, Lietuvos olimpinig rinktinig direktoriui;

Edmundui SVEDUI, Lietuvos tautinio olimpi-
nio komiteto Medicinos tarnybos vadovui;

Zigmantui PIVATKAUSKUI, Lietuvos olimpi-
nés rinktinés Sidnéjaus olimpinése paidynése ma-
sapuotojui.

Naujas vadovas

Pasibaigus K. Miskinio kadencijai, 2001 04 26
Lietuvos kano kultros akademijos senatas LKKA

rektoriumi iSrinko prof. habil. dr. Alberta SKUR-
VYDA, kuris rektoriavo ir 1993-1995 metais.

Nauji Lietuvos klno kulttros akademijos vadovai

Prof. habil. dr. Albertas SKURVYDAS -
rektorius

Biomed. m. dr. Gediminas MAMKUS - prorek-
torius akademiniams reikalams

Doc. habil. dr. Jonas PODERYS - prorektorius
mokslo reikalams

Biomed. m. dr. Vidas GEDVILAS - prorekto-
rius bendriesiems reikalams

Senatas

Biomed. m. dr. Aleksas STANISLOVAITIS -
Senato pirmininkas

Doc. techn. m. dr. Jonas DANIPEVIEIUS -
Senato pirmininko pavaduotojas

Doc. soc. m. dr. Algirdas MULIAREIKAS —
Senato sekretorius

Naujas habilituotas daktaras

2001 03 16 Vilniaus pedagoginiame universi-
tete socialinig mokslg edukologijos habilitacini
darba (monografija) “Kano kultdros ir sporto
specialistg rengimo tobulinimas” apgyné Lietu-
vos kdno kultGros akademijos l.e.p. rektorius
Kestas MIDKINIS.

Habilitacijos komiteto pirmininkas — prof. ha-
bil. dr. Juozas Skernevicius (VPU), nariai — prof.
habil. dr. A. Gaizutis (Lietuvos moksly akademi-
ja), prof. habil. dr. V. Gudonis (Siauliy universite-
tas), prof. habil. dr. P. Jucevic¢iene (KTU), prof. ha-
bil. dr. V. Rajeckas (VPU), prof. habil. dr. S. Ston-
kus (LKKA), prof. habil. dr. J. Uzdila (VPU).

Nauji daktarai

2001 02 27 Vilniaus pedagoginiame universite-
te socialinig mokslg edukologijos (S273) daktaro
disertacija tema “Treniruoeig optimizavimas aka-
deminio irklavimo olimpinio rengimo cikluose” ap-
gyné beecino universiteto Kano kultdros instituto
(Lenkija) doktorantas Krzysztof KRUPECKI.

Doktorantdros komiteto pirmininkas ir darbo
vadovas — prof. habil. dr. Janas JaS¢aninas
(LKKA), oponentai — prof. habil. dr. P. Karoblis
(VPU) ir doc. dr. J. Wojnar (Lenkija, Opoles poli-
technika).
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Suvapiavimas ir dvi konferencijos

Geguzes 18 d. Kaune jvyko suvaziavimas ir dvi
sporto mokslo konferencijos. Vytauto Didpiojo
universitete vyko Lietuvos olimpinés akademijos
suvapiavimas ir Lietuvos moterg sporto asocia-
cijos respublikiné konferencija “Moterys olimpi-

niame judé&jime”, o Lietuvos kdno kultiros aka-
demijoje — tarptautiné konferencija “Sporto psi-
chologija: teorija ir taikymas”, kurioje dalyvavo
Estijos, Latvijos, Lietuvos, Rusijos ir Vokietijos
atstovai.

Nauji leidiniai

1. Bogudas, M. V. (2001). Rakete idbandantys pa-
sauld... (Lietuvos stalo teniso almanachas). Lietu-
vos kdno kultdros akademija. Kaunas: LKKA.

2. Dineika, K. (2000). paidimai. Kino kultdros
ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos
Vyriausybés. Vilnius: LSIC.

3. Krupecki, K. (2001). Treniruogig optimizavi-
mas akademinio irklavimo olimpinio rengimo cik-
luose (daktaro disertacijos santrauka; socialiniai
mokslai, edukologija, fizinis lavinimas, judesig mo-
kymas, sportas S273). Vilniaus pedagoginis univer-
sitetas. Vilnius: VPU.

4. Lietuvos asociacija “Sportas visiems”. (2001).
Parengé A. Jucevicius. Vilnius: LSIC.

5. LKKA purnalas “Ugdymas. Kdano kultara.
Sportas”. (2001 Nr. 1). Lietuvos kiino kultiiros aka-
demija. Kaunas: LKKA.

6. Midkinis, K. (2001). Kano kultdros ir sporto
specialistg rengimo tobulinimas (habilitacijai teikia-
mos monografijos santrauka; socialiniai mokslai,
edukologija 07S). Vilniaus pedagoginis universite-
tas. Kaunas: LKKA.

7. Muckus, K., Petraviéius, A. (2001). Skolio-
zig biomechanika (mokomoji priemoné). Lietuvos
kdno kultdros akademija, Kauno medicinos univer-
sitetas. Kaunas: LKKA.

8. Per moksla — & praktika, per praktika — 4 sék-
ma. (2001). Studentg mokslo dienos LKKA-2001.
Programa ir pranedimg tezés. Lietuvos kdno kul-
taros akademija. Studenta moksliné draugija. Kau-
nas: LKKA.

9. Raslanas, A. (2001). Lietuvos olimpinés rink-
tinés pasirengimo ir dalyvavimo XXVII olimpiados
paidynése Sidnéjuje analizé. Lietuvos tautinis olim-
pinis komitetas, Kano kultQros ir sporto departa-
mentas. Vilnius: LSIC.

10. Sportas ir visuomené ampig sanddroje.
(2001). Respublikinés mokslinés konferencijos pro-
grama ir pranedimg temos. Lietuvos kano kultQros
akademija, Kano kultQros ir sporto departamentas
prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés, Lietuvos
tautinis olimpinis komitetas. Kaunas: LKKA.

11. Sporto psichologija: teorija ir taikymas. Tarp-
tautinés mokslinés konferencijos programa ir prane-
dimg tezés. (2001). Lietuvos kano kultdros akade-
mija. Kaunas: LKKA.

12. Statkevieiené, B. (2001). Plaukimo baseing
higiena ir eksploatavimas (metodiné priemoné). Lie-
tuvos kdno kultdros akademija. Kaunas: LKKA.

13. Talaéka, E. (2001). Akademinio irklavimo
technika (mokomaoji priemoné). Lietuvos kdno kul-
taros akademija. Kaunas: LKKA.

14. Tarptautinés lengvosios atletikos varpybg tai-
syklés. (2001). Lietuvos kano kultdros akademija.
Vilnius: LSIC.

15. Tubelis, L. (2001). Studentg fizinés saviug-
dos skatinimo sistema ir jos efektyvumas (socialinig
mokslg edukologijos 07S daktaro disertacijos san-
trauka). Vilniaus pedagoginis universitetas. Vilnius:
VPU leidykla.

Parengé Genovaité IRTMONIENE ir
Jonas PILINSKAS
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“SPORTO MOKSLO” LEIDINIO INFORMACIJA
AUTORIAMS

“Sporto mokslo” purnale spausdinami straipsniai tokig mokslo
krypeig, up kurias atsakingi die Redaktorig tarybos nariai:

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

2. Sporto bei judesig fiziologija, sporto biologija, sporto medicina,
sporto biochemija— habil. dr. prof. A.GailiGiniené, habil. dr. prof.
S.Saplinskas, habil. dr. prof. A.Irnius.

3. Avairaus ampiaus ir treniruotumo sportininkg organizmo
adaptacija prie fizinig krlvig — habil. dr. prof. J.Skernevieius, dr.
doc. A.Stasiulis.

4. Sporto psichologija ir didaktika — habil. dr. prof. S.Kreghdé.

5. Sporto paidimg teorija ir didaktika— habil. dr. prof. S.Stonkus.

6. KOno kultdros teorija ir metodika, sveika gyvensena ir fiziné
reabilitacija— habil. dr. prof. J.Jankauskas, habil. dr. prof. B.Bitinas,
habil. dr. prof. A.Baubinas.

7. Sporto istorija, sporto sociologija, sporto vadyba, sporto
informatika, olimpinio sporto problemos — doc. J.Pilinskas,
P.Statuta.

Purnale numatomi dar die skyriai: dvyka moksliniai
simpoziumai, konferencijos, seminarai, anonsuojami basimi mokslo
renginiai, skelbiamos apgintos disertacijos, skelbiami Okiskaitinig
darbg rezultatai ir mokslo naujovés, apradomi technikos idradimai
ir patobulinimai sporto srityje. Numatoma versti id upsienio kalbg
ddomius mokslinius-metodinius straipsnius, supapindinti su
geriausig pasaulio sportininkg treniruotés metodika ir t.t.

Kiekvienos mokslo krypties Redaktorig tarybos narys yra
pateikiamo straipsnio ekspertas, jis aprobuoja straipsnio spausdinima
burnale. Esant reikalui, skiria recenzentus.

Svarbiausia straipsniuose turi bdti akcentuojama darbo
originalumas, naujumas bei svarb(s atradimai, praktinés veiklos
apibendrinimas ir pateikiamos idvados, kurios paremtos tyrimg
rezultatais. Vieno sporto specialisto disertacinio darbo apimtis — iki
10 p., mokslinio straipsnio— 6-8 p. Atsakingasis sekretorius skiria
recenzentus. Viena straipsnd recenzuoja ne mapiau kaip du
recenzentai, t.y. vienas recenzuotas id mokslo institucijos (autoriaus
darbovietés), o Kkita recenzenta skiria redakcija. Pagrindinis
recenzentg parinkimo kriterijus — jg kompetencija. Recenzentg
rekomendacijos pagrindpia straipsnio tinkamuma "Sporto mokslo"
burnalui.

“Sporto mokslo” purnalas numatomas idleisti keturis kartus per
metus.

Straipsnio struktdros reikalavimai:

1. Straipsnio tekstas spausdinamas kompiuteriu vienoje
standartinio (210x297 mm) balto popieriaus lapo puséje, tik per du
intervalus (6 mm) tarp eiluéig pagal diuos rankradeio rengimo
spaudai reikalavimus: laukelig dydis kairéje — 1,85 cm; dedinéje —
1,85 cm; virdutinio ir apatinio— ne mabiau kaip 2 cm; teksto norma
— 30 eilueig po 60-65 penklus eilutéje. Puslapiai turi bati
numeruojami virdutiniame dediniame kradte, pradedant tituliniu
puslapiu, kuris papymimas pirmuoju numeriu. Jei straipsnis
pateikiamas diskelyje " Floppy 3,5" , tai turi b{ti surinktas A4 formatu,
turéti 1,85 cm laukeliusid kairés ir dedinés bei ne mapiau kaip 2 cm
id virdaus ir apaéios. Driftas—"Times LT".

2. Straipsniai turi bati suredaguoti, idspausdintas tekstas
patikrintas, kad neapsunkintg leidinio recenzentg ir Redaktorig
tarybos narig darbo. Pageidautina, kad autoriai vartotg tik
standartines santrumpas bei simbolius. Nestandartinius
sutrumpinimus bei simbolius galima vartoti tik pateikus jg
apibrépimus toje straipsnio vietoje, kur jie dradyti pirma karta.
Straipsnio tekste visi skaiéiai, mapesni kaip dedimt, radomi podbiais,
didesni — arabidkais skaitmenimis. Visi matavimg rezultatai
pateikiami tarptautinés Sl vienetg sistemos dydpiais.

3. Straipsniai lietuvig kalba pateikiami su idsamiomis
santraukomis lietuvig ir anglg kalbomis.

4. Tituliniame puslapyje turi bdti: 1) trumpasir informatyvus
straipsnio pavadinimas; 2)autorig mokslo vardai ir laipsniai;

3)autorig vardai ir pavardés; 4) institucijos, kurioje atliktas tiriamasis
darbas, pavadinimas; straipsnio gale — autoriaus vardas ir pavardé,
adresas bei telefono numeris; 5) el. padto adresas.

5. Raktahodpiai — 3-5 informatyv(s podpiai ar frazés.

6. Santraukos ant atskirg lapg pateikiamos lietuvig ir anglg
kalbomis. Jos turi bati informatyvios. Jose papymimas tyrimo tikslas,
trumpai apradoma metodika, pagrindiniai rezultatai nurodant
konkreéius skaieius bei statistind patikimuma ir pateikiamos
pagrindinés idvados.

7. Straipsnio tekstas dalijamas 4 skyrius, kuriuose pateikiama
tyrimo idéja, metodologija, rezultatai ir jg aptarimas. Avadiniame
skyriuje iddéstomas tyrimo tikslas. Diame skyriuje cituojami literatGiros
daltiniai turi turéti tiesiogina ryda su eksperimento tikslu. Tyrimg
metodg skyriuje aidkiai apradomos eksperimentinés bei kontrolinés
grupig subjektai, iddéstomi tyrimo metodai, panaudotos techninés
priemonés bei visos tyrimg proceddros. Taip pat pateikiamos
nuorodos é literatdros daltinius, kuriuose apradyti standartiniai
metodai bei statistinis rezultatg apdorojimas. Tyrimg rezultatg
skyriuje idsamiai apradomi gauti rezultatai ir papymimas statistinis
patikimumas. Tyrimo rezultatai pateikiami lentelése ar piediniuose.
Aptarimg skyriuje akcentuojamas darbo originalumas bei svarbs
atradimai. Tyrimg rezultatai ir idvados lyginamos su kitg autorig
skelbtais atradimais. Pateikiamos tik tos idvados, kurios paremtos
tyrimg rezultatais.

8. Piediniai pateikiami tik rydkds (geriausia — originalai), ne
didesni kaip 22x28 cm ir ne mapesni kaip 12x17 cm. Kiekvieno
piedinio, brépinio kitoje puséje upradomas piedinio ar brépinio
numeris ir sutrumpintas straipsnio pavadinimas. Raidés piediniuose
ar bréhiniuose turi bati rydkios juodos spalvos. Negalima piedti raidpia
ranka. Visi simboliai turi aidkiai matytis sumabinus piedinaar brépina.
Piediniuose ir brépiniuose vartojami simboliai, trumpinimai,
terminai turi atitikti straipsnio teksta. Po piediniu paradomi trumpi,
tikslGs paaidkinimai. Grafikai ir schemos, jei pateikiami diskelyje,
turi bati padaryti "Microsoft Exel for Windows 95" programa.

9. Lentelés spausdinamos ant atskirg lapg, tik per du intervalus
tarp eilueig (6 mm). Ja plotis 8,5 arba 18 cm. Kiekviena lentelé turi
trumpa antradtz bei vird jos papyméta lentelés numerd. Visi
paaidkinimai turi bati straipsnyje, tekste arba trumpame priede,
idspausdintame po lentele. Lenteléje vartojami sutrumpinimai ir
simboliai atitinka straipsnio teksta, piedinius ir brépinius. Lentelés
priede pateikiami jg apibrépimai, kurie sutampa su apibrépimais,
spausdinamais straipsnio tekste. Lentelése pateikiami rezultate
aritmetiniai vidurkiai, nurodomi jg variacijos parametrai, t.y.
vidutinis kvadratinis nukrypimasarba vidutiné paklaida. Lentelés
vieta tekste papymima straipsnio laukeliuose. Lentelés, jei
pateikiamos diskelyje, turi b(ti padarytos be fono "Microsoft Exel
for Windows 95" arba "Microsoft Word for Windows 95" programa.

10. LiteratQros sarade cituojami tik publikuoti moksliniai
straipsniai, pripapinti tinkami spaudai kuriame nors mokslo
leidinyje. Cituojamg literatdros daltinig turi bati ne daugiau kaip
15. Mokslinig konferencijg tezés cituojamos tik tada, kai tai yra
vienintelis informacijos daltinis. LiteratQros sarade daltiniai
numeruojami ir vardijami abécélés tvarka pagal pirmojo autoriaus
pavarde. Pirma vardijami saltiniai lotyniskais rasmenimis, paskui —
rusidkais. Aradant purnalo straipsni 4 literatQros sarada, radoma
pirmojo autoriaus pavardé bei vardo inicialas, kite autorig pavardés
ir vardg inicialali, straipsnio pavadinimas, purnalo pavadinimas
(galima vartoti sutrumpinimus, pateiktus JAV Kongreso bibliotekos
publikuojamame INDEX MEDIKUS), idleidimo metai, tomas,
numeris (jei yra), puslapiai.

Neatitinkantys reikalavimg ir netvarkingai parengti straipsniai
bus grabinami autoriams be avertinimo.

Savo darbus pradome sigsti 4 Kino kultdros ir sporto
departamenta (doc. J.bilinskui, Pemaités 6, 2675 Vilnius).

Kvieeiu visus bendradarbiauti “Sporto mokslo” purnale, tyrinéti
ir skelbti savo darbus.

“Sporto mokslo” purnalo vyr. redaktorius
prof. habil. dr. POVILAS KAROBLIS
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RENGIMO TOBULINIMAS

Habilitacijai teikiamos monografijos santrauka
Socialiniai mokslai, edukologija (07S)

Vilnius 2001

EUROPOS SPORTO KONFERENCIJOS

Pirmoji Europos sporto konferencija surengta 1973 metais Austrijos sostinéje Vienoje. Véliau
tokias konferencijas imta rengti kas dveji metai vis kitose Salyse ir kituose miestuose. I$ viso (su $iais
metais) jau surengta 15 konferencijy. Nuo 1979 mety konferencijose aptariamos ir nagrinéjamos
atskiros temos. Pavyzdziui, 1987 metais Aténuose buvo diskutuojama tema “Sportas ir kultira”,
1989 metais Sofijoje — “Sportas ir mokslas”. Siais metais Taline gvildenami socialiniai sporto klau-
simai.

EUROPOS SPORTO KONFERENCIJOS

Metai Miestas ($alis) Metai Miestas ($alis)

1973 Viena (Austrija) 1989 Sofija (Bulgarija)

1975 Drezdenas (Vokietija) 1991 Oslas (Norvegija)

1977 Kopenhaga (Danija) 1993 Bratislava (Slovakija)

1979 Berchtesgadenas (Vokietija) 1995 Viena (Austrija) ir

1981 Var$uva (Lenkija) Budapestas (Vengrija)

1983 Belgradas (Jugoslavija) 1997 Amsterdamas (Nyderlandai)
1985 Kardifas (Didzioji Britanija) 1999 Malta

1987 Aténai (Graikija) 2001 Talinas (Estija)

Pirmasis Lietuvos atstovas, dalyvaves Europos sporto konferencijoje, buvo Respublikinio kii-
no kultaros ir sporto komiteto pirmininkas Zigmantas Motiekaitis. Jis 1979 metais TSRS sporto
komiteto delegacijos sudétyje dalyvavo Berchtesgadeno (Vokietija) konferencijoje. Véliau Siose
konferencijose dalyvavo Kiino kultiiros ir sporto departamento vadovai arba atsakingi asmenys:
V. Verba (1991), V. Nénius (1993 ir 1995), A. Raslanas (1997 ir 2001), R. Kurtinaitis (1999),
taip pat Lietuvos tautinio olimpinio komiteto, Lietuvos sporto federacijy sajungos ir kity nevy-
riausybiniy sporto organizacijy vadovai bei atsakingi asmenys.

Iki Siol j Europos sporto konferencijas buvo kviec¢iami 51 Europos $alies atstovai.

)4
SALYS, KVIECIAMOS DALYVAUTI EUROPOS SPORTO KONFERENCIJOSE

1. Airija 18. Gruzija 35. Nyderlandai
2. Albanija 19. Islandija 36. Norvegija
3. Andora 20. Ispanija 37. Portugalija
4. Arménija 21. Italija 38. Pranciizija
5. Austrija 22. Izraelis 39. Rumunija
6. Azerbaidzanas 23. Jugoslavija 40. Rusija

7. Baltarusija 24. Kipras 41. San Marinas
8. Belgija 25. Kroatija 42. Slovakija

9. Bosnija ir Hercegovina 26. Latvija 43. Slovénija
10. Bulgarija 27. Lenkija 44. Suomija

11. Cekijos Respublika 28. Lichtensteinas 45. Svedija

12. Danija 29. Lietuva 46. Sveicarija
13. Didzioji Britanija 30. Liuksemburgas 47. Turkija

14. Estija 31. Makedonija 48. Ukraina

15. Farery salos 32. Malta 49. Vatikanas
16. Graikija 33. Moldova 50. Vengrija

17. Grenlandija 34. Monakas 51. Vokietija
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