LIETUVOS NUSIPELNIUSIAM TRENERIUI
VYTAUTUI ZUBERNIUI —

60 METU

Olimpinis sportas jZengé § XXI amZiy, sqlygojamas besikeiciancios vi-
suomenés, pasaulio globalizacijos, tarptautinio bendradarbiavimo, Zmoni-
Jjos evoliucijos bei kity veiksniy. Kaip tvirtino A. Einsteinas: ,Be kiirybinés
asmenybes, gebancios savarankiskai mastyti ir spresti, visuomenés progresas
yra nesuvokiamas . Asmenybé — auksCiausiy Zmogaus vertybiy jkiinytoja.
Sportui taip pat reikia asmenybiy, kurios, remdamosi protu, patirtimi,
veikla, sprendimais, tiesos ieSkojimu, pakyla virs realios tikroves, pradeda jq
valdyti ir keisti. Siuo metu sporte susiformavo asmenybé, kuri vadinama
whomo olympicus® ir kuri i§ prigimties troksta ir siekia tobulumo — tiek
pasaulio, tiek savo.

Vytautas Zubernis — viena is tokiy asmenybiy — gyvenimo isminties
sémési Skuodo vidurinéje mokykloje, véliau Lietuvos valstybiniame kiino
kultizros institute, kuri baige 1974 metais. Pirmus sporto Zingsnius Zenge
mokykloje, o véliau pratesé institute pasirinkdamas dviraciy sporto speciali-
zacijg. 1969—1972 metais buvo Lietuvos ir TSRS dviraciy sporto rinktinés
narys, sekmingai dalyvavo jvairiose vargybose, priprato prie sportinés kovos
atmosferos, pajuto sportinio gyvenimo dvasiq. Jis dar biidamas sportininkas
suvoké, kad sporto tikslas — derinti jgimeq talentq, konkrety darbstumaq ir
blaivy galimybiy vertinimg. Tuo jis jsitikino dirbdamas Kiino kultiros ir
sporto komitete (1974-1988), véliau Kiino kultiiros ir sporto departamente
prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés Sporto skyriaus virsininku (1991—
1992), Lietuvos tautiniame olimpiniame komitete rinkodaros direktoriu-
mi (1995-1998), LTOK viceprezidentu (1996-2000), LTOK generaliniu sekretoriumi — generaliniu direktoriumi (nuo 2000 m. iki dabar). Apskritai
labai daug nuveiké dirbdamas dviraciy sporto treneriu ir organizatoriumi: 1986 m. jam suteiktas Lietuvos nusipelniusio trenerio vardas, 1988—1994 m.
dirbo Indijoje dviraciy sporto treneriu-ckspertu, nuo 1994 m. — Lietuvos dviraciy sporto federacijos viceprezidentas, 1996—1999 m. buvo pataréjas sporto
klausimais prie Lietuvos Respublikos Vyriausybes.

Vytauto Zubernio Sios gyvenimo veiklos branda — tai didZiulé sportininko, trenerio, pedagogo, organizatoriaus darbo patirtis, tai nickieno nepralenkta
vertybe, tai veiklos esmé ir prasmé dirbant Lietuvos labui. Sporto treniruoteés technologijos paginimas, organizacinis darbas — trenerio veiklos suvokimas,
supratimas, praktiskas naujy Ziniy ir patirties bei savo veiklos projektavimas, veiklos sekmes pajantimas — leido j2valgiai numatyti sportininko ateity, jo
perspektyvg rengiant Lietuvos sportininkus Atlantos, Sidnéjaus ir Atény olimpinéms Zaidynéms. Jo visuose darbuose visada jauciamas ishaigtumas, i juos
idedama daug Sirdies Silumos, atidos ir kruopstumo. Tai Zmogus, derinantis asmening patirti su specialiu issilavinimu, dirbantis su meile ir pasiaukojimu,
sugebantis jtikinti savo idéjy ir minciy bei paZiiiry teisingumu. Jis praktiskai jtvirtino teiging, kad olimpinis sportas turi bisti iSmintingose trenerio rankose
ir prote, kad visur ir visada reikia vadovautis sumanumu ir iSmintimi.

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto prezidentas Artiiras Povilisinas teigia: ., Miisy Vytautas turi autoritetq ne tik tarp miisy, sporto Zmoniy, bet ir tarp
politiky, uZsienio kolegy. Tai pasiaukojantis, labai darbstus, tolerantiskas Zmogus, visg save paskyres pamégtam darbui. Jo pavyzdys ir autoritetas daro stipry
ispidj bei poveiki kitiems ir liudija to Zmogaus valiq ir protg, sukelia visuoting pasitikéjimq juo ir pagarbg . Apskritai Lietuvos tautinio olimpinio komiteto
kolektyvas yra labai darnus, jis dirba jau penkiolika mety nesikeisdamas. Tai aplinka, kurioje gimsta, rutuliojasi naujos idéjos, atsiranda sprendimo biidai,
pasitikejimas vienas kitu, nes kickvieno darbo rezultatai aptariami ir jvertinami kolegy. Ir tik tada, kai dirbama bendrai ir sutelktai, pasickiami reiksmingi
rezultatai.

Vytautas Zubernis dirba jaunatviskai, energingai, greta jo visnomet vyrauja gera nuotaika bei Silta dvasiné atmosfera. Jubiliato nuomone, ,,rengiantis
ateities olimpinems Zaidynéms miisy treneriams reikia pakilti iki pasaulinio informacinio bei kultiirinio modelio, isisavinti auks¢iausio lygio treniravimo
technologijas, nustatyti kokybes kriterijus treneriy mastymui, valstybés problemy suvokimui®. Tai aktuali problema, nes gstojus § Europos Sgjungg
svarbiausia Lietuvai islikti tarp didZiyjy valstybiy neprarandant saves, savo savimonés, savo tautinio sportininky treniravimo, jo identitero.

Vytautas Zubernis apdovanotas ordino ,, U nuopelnus Lietuvai“ Karininko kryzimi, Lietuvos kiino kultiiros ir sporto departamento prie Lietuvos
Respublikos Vyriausybés ordinu, Lietuvos tautinio olimpinio komiteto garbés Zenklu.

Sv’irdingﬂi sveikiname gerbiamaji Jubiliarg, dékojame uz placiq ir jvairiapuse veikly, uz olimpinio sporto plérojimq ir linkime stiprios sveikatos, naujy
idejy ggyvendinimo.

Prof- habil. dy. Povilas KAROBLIS

Lietuvos olimpinés akademijos prezidentas
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L ietuvos sporto mokslo visuomené
nuodirdpiai sveikina
dalies olimpinio sajddpio dalyvius,
dvengianéius olimpinés Lietuvos adtuoniasdedimtmets.
Diuo metu viso pasaulio sportuojanéio jaunimo pvilgsniai
Vel nukreipti 4 Aténus, & miesta,
kuriame 1896 m. buvo realizuotos didpiojo humanisto
Pierre de Coubertino mintys ir veikla.
L.inkime m{sg dalies atletams XXV 1 I I Olimpiados paidynése,
vyksiangiose diuolaikinig olimpiadg atgimimo mieste,

pakelti Lietuvos véliava a aukdéiausiaja stieba!
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AVADAS
INTRODUCTION

Lietuvos olimpinio sajadpio pripapinimo 80-metis

LTOK prezidentas Artaras Poviliinas
Santrauka

Nuo to laiko, kai barono Pierre de Coubertino iniciatyva atkurtos olimpinés paidynés ir 1896 m. Aténuose surengta
pirmoji dig laikg tarptautiné olimpiné dventé, praéjo 27 olimpiados (keturmeegiai). Per ta laika atovastos 43 olimpinés
baidynés: 24 olimpiadg paidynés ir 19 piemos olimpinig paidynig, kuriose rungtyniavo daugiau kaip 100 tdkstaneig viso
pasaulio atletg. Tarp jg 234 Lietuvos olimpiegiai.

Lietuvos sportininkai olimpinése paidynése debiutavo 1924 m. Parypiuje. Gegupés 25 diena VIII Olimpiados paidynig
futbolo rungtynes paidé Lietuvos ir Dveicarijos rinktinés. Rezultatas 0:9. Lietuvos sporto lyga (LSL), vadovaujama gen.
J. J. Bulotos, jgijo Salies nacionalinio olimpinio komiteto statusq. 1928 m. LSL organizavo ¢iuozéjo (1), boksininky (2),
dviratininkg (4), lengvaatleeig (5) ir sunkumg kilnotojo (1) dalyvavima I1 piemos olimpinése paidynése Sant Morice ir IX
Olimpiados paidynése Amsterdame. Delegacijoms vadovavo LSL CK pirmininkas dr. A.Jurgelionis. Jo iniciatyva 1932 m.
paskelbtas K(ino kultdros éstatymas, prie Dvietimo ministerijos ésteigti Kno kultdros rimai (KKR) — valstybiné organizacija
fiziniam auklé&jimui ir sporto sajadpiui tvarkyti. LSL veikla nutrdko.

Lietuva 1932 ir 1936 m. olimpinése paidynése nedalyvavo. 1938 m. surengta Lietuvos tautiné olimpiada — didelé sporto
dventé, skirta Nepriklausomybés dvidedimtmegiui. Joje dalyvavo apie 2000 Lietuvos ir upsienyje gyvenangig lietuvig jaunimo.
1939 m. Kdno kultdros rimai (direktorius nuo 1934 m. — Vytautas Augustauskas) Lietuvos olimpinio komiteto vardu
iosirGpino kvietimus dalyvauti 1940 m. olimpinése paidynése. Dél 11 pasaulinio karo ir jo pasekmig Lietuvos sportininkai (86)
1952-1988 m. olimpinése paidynése dalyvavo SSRS rinktinése. Up pasiekimus apdovanotas 51 olimpietis, jiems dteikta 60
medalig, id jg 25 aukso. A.Rupdiené, A.Nenéniené ir G.Umaras pelné po 2 aukso medalius.

1988 m. gruodpio 11 d. Vilniuje Lietuvos sporto federacijg, organizacijg ir visuomenés atstove suvapiavimas atkaré dalies
nacionaliné olimpini komiteta.

1991 m. lapkrieio 11 d. 10C paskelbg 3 Baltijos dalig NOK pripapinima, Lietuvos, Latvijos ir Estijos grapinima 4 tarptau-
tind olimpind sajada ir dteiké kvietimus dalyvauti 1992 m. olimpinése paidynése. 1992—-2002 m. 136 Lietuvos sportininkai,
kultivuojantys 18 sporto dakg, rungtyniavo 3 olimpiadg ir 4 piemos olimpinig paidynig varbybose, kur pelné 41 medalg, id jo 3
aukso ir 38 bronzos. Lietuvos olimpiegiai 80 meta dalies olimpinio sajadpio sukaktd papymi dpiaugdamiesi idkovotu 101

olimpiniu medaliu.

Raktapodpiai: olimpinis sajadis, naujoji olimpiné era, olimpinés paidynés, olimpiné chartija, IOC, I0C sesija, 10C pripa-

pinimas, IF, NOK, olimpietis.

Olimpinio sajadpio idskirtiné jéga — sugebgjimas
hadinti nuolat ateinaneig kartg svajonz. Msg parei-
ga dia jaunimo svajonz idsaugoti ampinai.

Pries 110 mety — 1894 m. birzelio mén. Siuolai-
kinio olimpizmo koncepcijos autorius Pranc(zijos
aristokratas Pierre Fredys baronas de Coubertinas
(1863-1937 m.) pastaté pirmajé ir pagrindind masg
laik@ olimpinio sajadpio rGmo stulpa: Parypiuje, Sor-
bonos universiteto amfiteatre surengtame pirmaja-
me olimpiniame kongrese kartu su savo bendramin-
giais nutaré atkurti senovés graike tOkstantmeéius
puoselétas, o krikdéionybés dalininkg 393 m. up-
draustas olimpines paidynes, suteikti joms tarptau-
tind poblda. Tam sajadpiui vadovauti sudaré Tarp-
tautind olimpind komiteta (10C), susidedanti id pre-
zidento ir 12 narig (diuo metu 10C turi 125 na-
rius). Kongresas pirmuoju 10C prezidentu idrinko
Graikijos radytoja Demetrijg Vikela (1835-
1908 m.). Po 2 mety — 1896 m. balandZio 6 d. Grai-
kijos karalius Georgas | paskelbé pirmgjg dig laika
olimpinig paidynig pradpia. Nuo tos dienos taip pat
skaieiuojamos naujosios eros olimpiados (keturme-

eiai). Pirmosios olimpiados paidynig metu 10C se-
sijoje prezidentu idrinktas baronas de Coubertinas.
Jis olimpiniam sajadpiui vadovavo iki 1925 m.

Po 20 metg nuo 10C sudarymo & & rima buvo
amontuoti dar du stulpai: 1914 m. birpelio 19 d. Pa-
rypiuje & 17-aja sesija susirinka 10C nariai nutarg,
kad 4 olimpinig paidynig programa gali bati dtrauk-
tos tik tos sporto dakos, kurios turi suk{rusios savo
tarptautinius susivienijimus (federacijas, sajungas,
asociacijas) (IF), o sportininkus registruoti (pateikti
paraidkas), sigsti delegacijas dalyvauti paidynése turi
teise tik nacionaliniai olimpiniai komitetai (NOK).
Kadangi dios nuostatos buvo skirtos artimiausioms,
t.y. VI Olimpiados paidynéms, o dél I pasaulinio
karo jos 1916 m. Berlyne neévyko, po karo 18-oji
I0C sesija dar karta apsvarsté 64 struktQrind tarp-
tautinio olimpinio sajadpio organizavimo klausima,
1919 m. balandpio 5 d. ratifikavo pried kara priim-
ta nutarima ir dia nuostata dradé & pagrindind 10C
dokumenta — Olimpinz chartija. Olimpiné chartija
— tai priimtg pagrindinig principg, taisyklig ir jg ofi-
cialig idaidkinimg vientisas kodeksas, jos nuostatos
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yra privalomos kiekvienam asmeniui ar organizaci-
jai, bet kaip susijusiems su olimpiniu sajadpiu. Dios
struktdrinés olimpinio sajadpio nuostatos galioja ir
dabar. 10C yra aukdeiausioji tarptautinio olimpi-
nio sajadpio valdpia. Ja sudaro paties 10C idrinkti
kompetentingi fiziniai asmenys, susirinkz 4 |OC se-
sija, kiti du struktdriniai sajadpio vienetai (stulpai)
— 1OC nustatyta tvarka pripapinti juridiniai asme-
nys: IF — atsakinga up sporto dakos plétra pasaulyje
ir technind savo sporto dakos varpybg vykdyma pai-
dynése (diuo metu yra pripapintos 35 olimpinés,
28 vasaros ir 7 piemos paidynig programas suda-
ranéios, ir 28 neolimpinés IF), NOK - atsakingi up
savo dalies pilieéig (sportinink@) parengima, apren-
gima ir dalyvavima olimpinése paidynése (diuo me-
tu yra 202 dalig 10C pripapinti NOK).

Per 27 olimpiadas (pastaroji — XXVII — baigsis
2004 m. rugpjGéio 13 d. ten, kur prasidéjo naujoji
olimpiné era — Aténuose) buvo surengtos (atdvas-
tos) 43 olimpinés paidynés: 24 olimpiadg (3 olim-
piados dél karo liko be paidynig) ir 19 piemos olim-
pinig paidynig. Jose rungtyniavo daugiau kaip
100 tiukstanciy pasaulio atlety, tarp jy 234 Lietu-
vos olimpieéiai (Olimpo piliegiai).

X X X

Tuo metu, kai 1920 m. rudeni Antverpene dau-
giau kaip 2,5 tOkstanéio jaunimo id 29 dalig dventé
VII Olimpiados paidynes, Lietuvos bendraampiai
Augustavo midkuose su ginklu rankose gyné savo
valstybés nepriklausomybgz ir dalies vientisuma. Ta-
eiau nepaisant visg negandg bei sunkumg jau
1919 m. buvo jkurta Lietuvos sporto sajunga (LSS),
kuriai vadovavo gydytojas majoras Pranas Slipys
(1898-1961). 1920 m. LSS persiorganizavo & Lie-
tuvos fizinio lavinimosi sajunga (LFLS). LFLS bu-
vo viena id veiksmingiausig Lietuvos sporto organi-
zacijg, puoseléjusig jaunimo olimpines svajones tar-
pukario metais.

Po pirmojo pasaulinio karo pagalbos sportinin-
kams akcija organizavo tarptautiné protestantidkojo
jaunimo organizacija YMCA (Young Mens Chris-
tian Association), kuri glaudpiai bendradarbiavo su
IOC. XIX a. devintaja dedimtmeti ésteigtos asocia-
cijos fizinio ugdymo reikalg sekretorius Elwoodas
S.Brownas 1919-1925 m. buvo P.Coubertino pata-
réjas, pasipyméjes sprendpiant regioninig paidynig
klausimus (YMCA 1929 m. up sportinz veikla ap-
dovanota Olimpine taure). YMCA atstovai su pa-
galbos misija buvo atvyke ir & Lietuva, taéiau misg
krikdemg vadovybé dios pagalbos atsisaké.

YMCA apsilankymas buvo viena id priepaseig, pa-
skatinusig 1922 m. ékurti Lietuvos gimnastikos ir

sporto federacija (LGSF). LGSF savo organizacine
struktira daugiau rémési katalikidkomis organizaci-
jomis (pavasarininkais, ateitininkais). Bendradarbiau-
dami su katalikidkaja spauda, leido periodind leidini
»JEga ir gropis“, kuriame propagavo dvasininka (ne-
otomizmo dalininkg) 1911 m. sukurtos Tarptautinés
katalikeg kiino kultlros organizacijg sajungos (cen-
tras Romoje) pabpidras, tai yra daugiau rekreacinig
priemonig (gimnastikos) panaudojima jaunimo fizi-
niam ugdymui. Eia aktyviausiai reidkési Karolis Di-
neika, Juozas Eretas, Diaulig mokytojg seminarijos,
véliau Klaipédos pedagoginio instituto kiino kultd-
ros mokytojas Stasys Janudauskas ir kiti, save vadi-
na racionalistais. 1921-1924 m. kQrési sporto orga-
nizacijos ne tik Kaune, bet ir provincijoje, ne tik lie-
tuvig, bet ir nacionalinig mapumg. 13 nacionalinig
mapumg didpiausia ir labiausiai paplitusi buvo pydg
gimnastikos ir sporto organizacija ,,Makabi*, palai-
Kiusi rydius su 1903 m. sionistg Berlyne ékurtu ,,Ma-
kabi* centru. Lietuvos ,,Makabi“ leido to paties pa-
vadinimo sporto laikradti. M{sg sporto organizato-
riams teko iedkoti bdg, kaip suvienyti (konsoliduo-
ti) dia avairova a vieninga dalies sportinz deima.
Lietuva d tarptautina olimpiné sajada atéjo tuo me-
tu, kai 1OC Parypiuje dventé savo 30-meti ir sajadis
jau buvo dgavas antraji pagreita: 1924 m. V111 Olim-
piados paidynése dalyvavo 44 dalig sportininkai, tarp
jo ir debiutuojantys lietuviai. 3089 atletai gegupés
(regbis ir futbolas) ir liepos mén. rungesi 18 sporto
dakg varpybose dél 126 komplektg medalig. Be to,
vyko olimpinis meno konkursas (treéiasis) ir, svar-
biausia naujové, sausio 25-vasario 5 d. Pranc(zijos
Alpése, Monblano kalno papédéje, 16-oje rungeig
savo jégas bandé 258 piemos sporto dakg mégéjai
vadinamojoje VIII Olimpiados paidynig piemos
sporto savaitéje (1926 m. dioms varpyboms buvo su-
teiktas | piemos olimpinig paidynig statusas). Pai-
dynése dalyvavo 16 dalig sportininkai. Kaip tik eia
ir prasidéjo Lietuvos pygis ¢ Olimpa. bias bamony
surengtas piemos varpybas stebéjo vienas id aktyviau-
sig Lietuvos sporto sajadpio organizavimo pradinin-
ke Stepas Garbaéiauskas (1900-1983). Jis €ia bu-
vo akredituotas kaip ,,Kario“ purnalo koresponden-
tas. Nors oficialds kvietimai & Parypig visoms dalims
buvo iSsiysti jau 1923 m. kovo meén., Garbaciaus-
kas, drodas, kad ir Lietuvoje yra tokia visuomeniné
juridinio asmens statusa turinti sporto organizacija,
kurios statutas atitinka visus NOK keliamus reika-
lavimus, idrdpino Lietuvai kvietima & paidynes Pary-
piuje (Olimpinés chartijos 4 taisykléje nurodoma:
,10C gali pripapinti kaip nacionalinius olimpinius
komitetus tas organizacijas, kurig veikla atitinka
NOC paskirtd“). O ta organizacija buvo Lietuvos
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sporto lyga (LSL), dkurta 1922 m. kovo 22 d. Kau-
ne vykusiame steigiamajame susirinkime. LSL sta-
tutas, kurd pasiradé steigéjai: Stepas Garbagéiauskas,
generolas Jonas Jurgis Bulota, Arija Olga Karnaus-
kaité, Elena KubiliGnaité-Garbaeiauskiené ir Jurgis
Bulota, éregistruotas Kauno miesto ir apskrities
draugijy rejestre 1922 m. kovo 11 d. Nr. 145.

Pirmasis LSL statuto straipsnis skelbé: ,,Lietu-
vos sporto lyga yra aukdéiausioji Fizinio Lavinimo
instancija, kuri atstovauja Lietuvos fizina lavinima
pried visas Tarptautines lygas, Lietuvos visuomeng
ir valstybines bei privaeias dstaigas* (kalba netaisy-
ta). Suprantama, kad 4 ,, Tarptautinig lyge* sampra-
ta aéjo ir Tarptautinis olimpinis komitetas.

Lygai vadovavo kasmet suvapiavimuose renkamas
5 asmeng Centro komitetas, o atskiriems skyriams
— taip pat kasmet renkami sporto dakg komitetai
(masg dabartinig federacijg pirmtakai). Steigiama-
jame susirinkime LSL CK pirmininku idrinktas pran-
clzg kilmés bankininkas Jonas bodé, o pirmajame
LSL suvapiavime 1923 m. — Kradto apsaugos minis-
terijos sanitarinés tarnybos vadas generolas Vladas
Nagius-Nagevieius, pasipyméjes praeityje kaip
1908 m. Petrograde, Karo medicinos akademijoje,
slaptos patriotinés organizacijos ,,Fraternitas Lithu-
anica“ steigéjas ir vadovas. Po 1923 m. sukilimo Klai-
pédos kradta prijungus prie Lietuvos, generolas pa-
sineria & jOreivystés problemg sprendima, tad LSL
praktidkai vadovauti lieka CK pirmininko pavaduo-
tojas Stepas Garbaéiauskas, tuo metu dirbas kariuo-
meneés fizinio lavinimo instruktoriumi.

Kilus nesutarimams tarp organizacije, ypaé dél fut-
bolininkg, 1923 m. éstojusig 4 tarptautine federacija
— FIFA, iniciatyvos ékurti atskira savarankidka Lie-
tuvos futbolo lyga, kvieéiamas nepaprastasis LSL su-
vapiavimas. Suvapiavime 1923 m. gruodpio 2 d. Kau-
ne atstovavo: Lietuvos gimnastikos ir sporto federa-
cijai (LGSF) — 24 atstovai, Lietuvos fizinio lavinimo
ir sporto sajungai (LFLS) — 8, pydg gimnastikos ir
sporto sajungai ,,Makabi“ — 6, moterg sporto mégéja
rateliui MSMR - 3, Lietuvos dviratininke sajungai
(LDS) - 3, Kauno sporto klubui (KSK) — 2, sporto
klubui ,,Kovas“ — 2, jachtklubui — 1. I$ viso — 49 at-
stovai. Be to, po 1 delegata atstovavo baulig sajungai
ir Bvietimo ministerijai. Provincijos ir Klaipédos krad-
to sporto organizacijoms niekas neatstovavo.

Kaip matyti id pateiktg skaieig, beveik pusa vi-
sg delegatg sudaré LGSF nariai. Tas faktas, kad
po pusmeeio, Il LSL suvapiavime, J.Eretas oficia-
liai pareidkia, jog LGSF id Lietuvos sporto lygos
ideina (nesusimokéjusi 2000 Lt up savo deklaruo-
tus narius), rodo, kad LGSF racionalistai sieké
susidoroti su savo oponentais rekordininkais (taip

tuo metu buvo vadinami sportininkai). LGSF pies-
tu stojo opozicijon dél Lietuvos sportininkg daly-
vavimo olimpinése paidynése.

Suvapiavimas priémé keleta LSL statuto patai-
sg. Viena id jg — prievolé Centro komitetui metai
pried olimpines paidynes organizuoti olimpina komi-
teta, tai yra tokio pat lygio institucija kaip ir atskira
sporto dakg komitetai. Taeiau praktika parodé, kad
sprasti tokio masto updavinig kaip paramos gavimas
i0 valstybés biudpeto delegacijai pasigsti & paidynes
juridinio asmens statuso neturinti institucija negali,
todél visos atsakomybés formuojant ir siuneéiant de-
legacijas 4 paidynes émési LSL CK.

Suvapiavimas LSL CK pirmininku idrinko gene-
rola Jona Jurgé Bulota, kuris visa savo autoriteta,
organizacinius gebé&jimus ir sportinio darbo patyri-
ma paskyré pirmosios Lietuvos olimpinés delegaci-
jos organizavimui ir pasiuntimui 4 Parypig.

Kai buvo gautas oficialus V111 Olimpiados pai-
dynig orgkomiteto kvietimas, generolas balandpio
8 d. sukvieté LSL ir neseniai sukurtos organizaci-
jos LFL (atskira juridinio asmens statusa turinti Lie-
tuvos futbolo lyga — LFL - buvo reorganizuota id
LSL futbolo komiteto) ekstra posédi, kuriame bu-
Vo nusprasta dalyvauti Parypiaus paidynése, suda-
ryta 28.875 Lt samata, parengta paraidka Organi-
zaciniam komitetui dalyvauti 7 sporto daka paidy-
nig varpybose: bokso, dviraéig sporto, fechtavimo,
futbolo, imtynig, lengvosios atletikos, daudymo, nu-
matyti |€dg daltiniai (sporto vakarai, rinkliavos ir
kt.). Taeiau balandpio 26 d. Il LSL metiniame su-
vapiavime, kuriame pagrindinis klausimas buvo L.ie-
tuvos dalyvavimas olimpinése paidynése, paaidké-
jo, kad LSL ipde yra tik 321 Lt 42 ct (~1% reika-
lingos olimpinei delegacijai sumos).

Suvapiavimas LSL CK pirmininku vél idrinko ge-
nerolg J. J. Bulota, pavaduotoju — K. Prielgauska
(LDS) (po metg jis buvo idrinktas pirmininku, o
J.J. Bulota — amZinu LSL CK garbés pirmininku),
sekretoriumi — S. Razma (LFLS), izdininku - J. Sul-
ging (LDS), iikio vedéju — E. Fersterj (KSK). Sios
sudéties LSL Centro komitetui suvapiavimas oficia-
liai pavedé rOpintis Lietuvos olimpine delegacija.

Ta paéia diena LSL CK pirmininkas pasiradé Lie-
tuvos Ministrg kabineto pirmininkui Ernestui Gal-
vanauskui adresuota radta dél pagalbos LSL pasiasti
Lietuvos sportininkus & Parypig. Taéiau tik tada, kai
paidynig organizatoriai id Parypiaus pradéjo diplo-
matiniais kanalais rasyti uzklausimus, geguzes 20 d.
Vyriausybé skyré 1&dg LSL, ir Upsienio reikalg mi-
nisterija sitraukeé a idvykos organizavima.

Per 2 dienas id Kauno futbolininkg sukomplek-
tuota Lietuvos komanda gegupés 22 d. idvyko &
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PrancOzija. D&l nesklandumo kelionéje (ne¢formin-
ta Belgijos tranzitiné viza) futbolininkai tik vélai nakti
atvyko 4 Parypig. Gegupés 25 d. ,,Perdingo* stadione
pradéjo olimpiné debiuta rungtynémis su pajégiausia
Europos komanda bveicarijos rinktine (paidynése id-
kovojo Il vietd). Rezultatas 0:9 (0:4; 0:5). Pagrindi-
né VIl Olimpiados paidynig dventé Parypiuje vyko
liepos ménesi. Eia jégas bandé 2 mQsg dviratininkai
- Isakas Anolikas (,,Makabi*) ir Juozas Vilpidaus-
kas (LDS), taéiau 188 km nuotolis buvo nedveiktas,
neidlaiké dviraeiai. Oficialiuose paidynig lengvosios
atletikos ir imtynig protokoluose dradytos S.Garba-
eiausko ir PPopélos pavardés, taciau prie dig pavar-
dpig duolig 4 aukdts ir graikg-roméng bei laisvgjg im-
tynig varpybose papyméta ,,nedalyvavo”.

A Lietuvos olimpiegig sarada (matrikula) sradoma
13 pavardpig. Pirmoji — Stepo Garbagiausko; jis fut-
bolo komandos kapitonas, be to, jis ir futbolininkeg
bei dviratininkg komandg vadovas, jis ir pirmasis ak-
redituotas Lietuvos olimpinis purnalistas. Oficialus
visos Lietuvos delegacijos vadovas Oskaras Miladius
(Lietuvos atstovas Pranc(zijoje), olimpinis atadé —
Jurgis Dobkeviéius (Parypiuje studijuojantis lak(inas
konstruktorius). Akredituoti Lietuvos purnalistai:
S. Garbaciauskas (,,Karys®), I. Koltunskis (,,Zydq
balsas“) ir E. Garbaciauskiené (,,Sportas®), beje, ji
viena id pirmgjg pasaulyje olimpinése paidynése ak-
redituotg moterg purnaliseig.

Mdasg olimpinis debiutas Parypiuje buvo kupi-
nas entuziazmo, taéiau sportininka techninis pa-
rengtumas — per mapas tokio masto varpyboms.
Vis délto dis debiutas ne tik suk(ré teisini pagrin-
da Lietuvai tapti olimpine valstybe (1924 m. ge-
gupés 25-0ji — Lietuvos olimpinio sajadpio ir jo
vadovaujamos institucijos — Lietuvos sporto ly-
gos — pripapinimo nacionaliniu olimpiniu komite-
tu diena), betir suvaidino svarbg vaidmena iedkant
bldg tobulinti dalies sportininkg meistrickuma.

1926 m. LSL OK pirmininku idrenkamas nese-
niai medicinos ir karidkig fizinio parengimo moks-
lus Parypiuje ir Puanvilyje baiges fraternitietis dr.
Antanas Jurgelionis (1894-1976). Bldamas Krad-
to apsaugos ministerijos fizinio parengimo vadovu,
LSL CK pirmininku, Lietuvos Fizinio aukléjimo
draugijos (FAD) 1930 m. ékdrimo iniciatoriumi ir
dios draugijos atsakinguoju sekretoriumi, Bvietimo
ministerijos fizinio aukl&jimo referentdros ékaréju
ir referentu, purnalo ,,Fizidkas aukléjimas* redak-
toriumi (1931-1934 m.), Lietuvos kGno kultQros
ir sporto sajadpio reformos architektu, pirmuoju
Kino kultiros rimy direktoriumi, kuris jau 1933 m.
liepos 6 d. 4 statomg ROmg pamatus amdrijo KKR
statybos akta, organizavo kdno kult(ros sajada,,Spo-
rata®, paliko ryoke pédsaka Lietuvos olimpiniame

sajldyje. Jo vadovaujamas organizacinis komitetas
1926 m. surengé pirmaja Lietuvos sporto dventz,
skirta 1X Olimpiados paidynéms pasirengti. Toje
dventéje kalbéjo tuometinis Lietuvos Respublikos
Prezidentas Kazys Grinius ir Premjeras Mykolas
Slezevicius. Dr. A. Jurgelionis pasaulyje Zinomas
kaip vienas id Tarptautinés sporto medicinos fede-
racijos steigéjg (1928 m.).

1928 m. dr. A.Jurgelionis, papadéjes Premijerui
Augustinui Valdemarui, kad Lietuvos sportininkai
Olimpinése paidynése nebus paskutiniai, idrapino
valstybés biudpeto 180g pasigsti dalies delegacijasé Il
piemos olimpines paidynes Sant Morice (dalyvavo
¢iuozejas K. Bulota) ir | Amsterdama, kur IX Olim-
piados zaidynése rungtyniavo 2 boksininkai, 4 dvi-
ratininkai, 5 lengvaatleeiai ir sunkumg kilnotojas Pra-
nas Vitonis (véliavnedys). Dr. A.Jurgelionio vado-
vaujama delegacija pasieké jau konkregig rezultatg.
Geriausias buvo Juozo Vinéos pasiekimas — 5-8 vie-
ta tarp pussunkio svorio boksininkg. Taéiau kaimy-
ninig valstybig laimé&jimg fone jie atrodé per kuklUs.

1929 m. ketvirta karta idrinktas LSL CK pirmi-
ninku A.Jurgelionis atsisaké to posto ir émési radi-
kalios dalies sportinio sajadpio ir jaunimo fizinio auk-
I8jimo sistemos reformos, orientuodamasis & 6ios sri-
ties vadovavimo suvalstybinima. 1932 m. lie-
pos 15 d. buvo paskelbtas reformatoriy parengtas
Respublikos Prezidento Antano Smetonos pasira-
dytas Kdno kultdros éstatymas (VP, Nr. 390/2676).
Spalio 2 d. jvykes neeilinis LSL (pirmininkas — Kau-
no miesto burmistras J. VileiSis) ir Lietuvos futbo-
lo lygos jungtinis suvapiavimas visas abiejg lyge
funkcijas (idskyrus Olimpinio komiteto teises) per-
davé minétu éstatymu prie Dvietimo ministerijos
dkurtai valstybinei institucijai — Kano kultdros ra-
mams (KKR). Lietuvos sporto lyga, daugiau kaip
10 metg Lietuvos sportui vadovavusi visuomeniné
organizacija, 1OC pripapinta Nacionaliniu olimpi-
niu komitetu, nustojo egzistavusi.

BlOdamas valstybinés institucijos vadovas pulki-
ninkas leitenantas dr. A.Jurgelionis Olimpinio ko-
miteto problemg nepamirdo. Jo parengtose ir dvie-
timo ministro patvirtintose dviejose kiino kultiros
organizacijg savitvarkos instrukcijose (1932 ir
1933 m.) buvo straipsnis ,,Pasaulinéms olimpiadoms
ruodtis steigiamas olimpinis komitetas®.

1934 m. Respublikos prezidentas KKR direk-
toriumi paskyré Vytauta Augustauska. Naujasis di-
rektorius, dar Biaulig mokytojg seminarijoje id sa-
vo mokytojo S.Janudausko, pedagoginéje praktiko-
je naudojusio ir populiarinusio tarp mokytojg dvei-
caro E.J. Dalcrozo (1865-1914) gimnastikos sis-
tema, paveldéjes papidras & fizinio aukléjimo prie-
mones, gana skeptidkai vertino olimpizma. Jo pa-
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rengtoje ir Svietimo ministro prof. J. Tonkiino
1935 m. patvirtintoje Kiino kultiros organizacijy
santvarkos instrukcijoje (VZ, Nr. 466/...) ,,Olim-
pinio komiteto* jau nebeliko. 1935 m. Kaune I pa-
saulio lietuvig kongreso metu surengtos varpybos,
kuriose dalyvavo JAV ir Latvijos lietuvig pasiunti-
niai, turéjo apeiuopiamos dtakos Lietuvos sportui.
Po varpybg Lietuvoje like dr. K.Savickas ir J.Kna-
das treniravo Lietuvos krepdininkus ir boksininkus.

1936 m. olimpinése paidynése Lietuvos sporti-
ninkai nerungtyniavo. Nemaba jg, specialista ir va-
dovy grupe buvo tik ziiirovais. V. Augustauska la-
bai supavéjo propagandinis paidynig aspektas. KKR
1937 m. pateiké Vyriausybei siGlyma surengti ant-
raja Lietuvos sporto dventz — Tauting olimpiada.
Svietimo ministras prof. J. Tonkiinas patvirtino Tau-
tinés olimpiados statuta ir Tautind olimpini komite-
ta Olimpiadai rengti.

Nors 1938 m. Kaune liepos antroje puséje su-
rengtos antrosios sporto dventés — Lietuvig tauti-
nés olimpiados — tikslai ir principai ne visai sutapo
su barono P. de Coubertino sukurtos diuolaikinio
olimpizmo koncepcijos principais (koncepcijoje de-
klaruojamai tautg draugystei priedpriedinamas na-

1939 m. birpelio 3 d.
Suomijos olimpiniam komitetui*

cionalidkumas, jau gilioje senovéje susiformavusiam
laiko matui olimpiada, reidkianeiam 4 metg peri-
0da, nustatytas 5 metg periodidkumas, pagaliau ne-
teisidkai pasisavinta IOC priklausanti (yra 1OC nuo-
savybé) ir pati savoka ,,Olimpiada“), bet ji suvaidi-
no svarbg vaidmeni dalies ne tik sportiniame, bet ir
kultdriniame, visuomeniniame gyvenime.

1938 m. Tautiné olimpiada neturéjo updavinio
konkreéiai pasirengti artimiausioms olimpinéms pai-
dynéms, nes 1936 m. Berlyne vykusi 10C sesija XII
Olimpiados paidynig rengéja idrinko Japonija. Lie-
tuvai dalyvauti uz 15 000 km, o vandens keliu be-
veik dvigubai toliau rengiamose paidynése tuo metu
buvo dar nedkandamas riedutas. Bet Japonija, pra-
déjusi kara su Kinija, 1938 m. liepos 16 d. pranedé
10C, jog ji rengti 1940 m. paidynes atsisako. 10C tg
pat meta rugséjo 3 d. XI1 Olimpiados paidynes rengti
paveda Suomijai. Helsinkis pradeda pasirengima
1940 m. vasaros paidynéms. Pasikeitus situacijai
KKR, atsipvelgdami 4 pastaraisiais metais idaugusd
Lietuvos sportininkg (daulig, krepdininkg ir kt.)
meistridkuma, imasi pygig dél dalyvavimo paidynése.

Pateikiamos oficialig dokumentg kopijos (verti-
mai) padés susikurti tg pygig vaizda.

Lietuvos olimpinis komitetas per Suomijos olimpinio komiteto atstova pona Frenkeld yra gavas oficialg
pakvietima dalyvauti 1940 m. olimpinése paidynése Helsinkyje. Lietuvos olimpinis komitetas per Lietuvos
upsienio reikalg ministerija pranedé, kad d& kvietima priima ir Lietuva yra pasirypusi (ketina) dalyvauti

olimpinése paidynése Helsinkyje.

Tagiau mes supinojome, kad aukdeiau paminéto mlsg atsakymo (paraidkos — vert.) Suomijos olimpinis
komitetas néra gavas. Todél norétume dar karta oficialiai pareikdti, kad Lietuva pasirypusi dalyvauti olim-

pinése paidynése Helsinkyje.

Taip pat norétume pateikti tokia papildoma informacija: Lietuva yra oficialiai dalyvavusi olimpinése
haidynése Parypiuje 1924 m. ir Amsterdame 1928 m. Dél susidariusig sudétingg aplinkybig dalyvavimo
olimpinése paidynése Los Andpele 1932 m. ir Berlyne1936 m. Lietuva turéjo atsisakyti.

Lietuvos olimpind komiteta sudaro die asmenys:

Pirmininkas — V. Augustauskas, Kiino kultiiros riimy direktorius;
Pavaduotojas — Dr. J. Navakas, Nacionalinés tarybos narys;

II pavaduotojas — R. Skipitis, advokatas.
Nariai — C. Butkys, Auksciausiojo Teismo narys;
Sekretorius — V. Kemezys, rasytojas.

Lietuvos olimpinio komiteto adresas — Kno kultGros Rimai, Kaunas, Lietuva.

Jeigu idkiltg kokig nors formalumg dél masg pareidkimo (pradymo) dalyvauti paidynése oficialaus pri-
papinimo, mes pradytume Suomijos olimpina komiteta apie tai mums pranedti nurodytuoju adresu. Bltume
Jums dékingi, jeigu mes gautume visa informacija, susijusia su olimpinémis paidynémis Helsinkyje.

Apie mQsg dalyvavima (paidynése) idsamiau pranedime artimiausiu laiku.

Pabaigoje mes norétume pareikdti savo pageidavima, bdtent, kad krepdinio varpybos bltg itrauktos 4

olimping programa.

* I8 vokieciy kalbos verté P. RimSa

Su didpiausia pagarba Vyt. Augustauskas,
Lietuvos olimpinio komiteto pirmininkas
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Suomijos olimpinis komitetas pranedé Lietuvai,
kad jie turi teise kviesti tik tas dalis, kurios yra IOC
patvirtintame sarade, o Lietuvos ten néra. bi radta
suomiai persiunté 4 Lozana, o Lietuvai pataré sku-

1939 m. rugpjdeio 3 d.
Pone Prezidente,

biai kreiptis 4 IOC. Kol KKR paruodé 10C prady-
ma pripapinti (idsiunté liepos 28 d.), Lietuvos klau-
simas jau buvo idsprastas. IOC Prezidentas atsaké
tokio turinio radtu*:

Atsakydamas j Jusy §. m. liepos 28 d. laiskq, turiu garbés Jums pranesti, kad 10C yra pripaZines Lietu-
vos nacionalini olimpina komiteta (a été admis par le CIO) ir dél to man bus malonu matyti JGsg sportinin-
kus dalyvaujanéius 1940 metais XII Olimpiados paidynése.

Kita vertus, turésiu omenyje JOsg pareikdéta nora, kad 10C skirtg delegata Lietuvai; bet yra atvirkdeiai,
negu Jas, kaip atrodo, manote: tai ne dalims yra atstovaujama 10C-e, o 10C-as skiria delegata toms da-

lims, kur jam atrodo esant reikalinga.

Toks paskyrimas apskritai yra galimas tik tada, kai dalys jau yra dalyvavusios Paidynése ir id to galima

sprasti apie jg sportina lyga.

Artimiausios sesijos metu ad bdtinai informuosiu kolegas apie man adresuota Jisg pradyma.

Su pagarba

Ponui Vyt. Augustauskui
Prezidentui

Kano kultQros rimai
Sporto g. 10

KAUNAS (Lietuva)

1939 m. rudeni Lietuva buvo pakviesta & Gar-
mid-Partenkirchena (V POBP) ir Helsinki (vasaros
paidynes). Taéiau tais kvietimais Lietuvai pasinau-
doti neteko, nes 1939 m. rugséjo 1 d. prasidéjas
Antrasis pasaulinis karas ir lapkrieio 27 d. Sovietg
Sajungos invazija @ Suomija (100 dieng karas) XII
Olimpiados paidynig rengéjus priverté 1940 m. ba-
landpio 29 d. pranedti IOC, kad Helsinkis vasaros
paidynig surengti nebegali. Gegupés 6 d. IOC nuta-
ré, kad Xl Olimpiados paidynés nebevykdomos.
O fadistiné Vokietija dar kvieté savo satelitus pa-
rungtyniauti Garmid-Partenkirchene.

bederius metus trukas karas id esmés pakeité pa-
saulio politind pemélapid. Daugelis Rytg ir Vidurio
Europos dalig pateko & SSRS étakos zona. Prasidé-
jo daltasis karas. 10C, siekdamas idvengti galimo
olimpinio sajadpio skilimo (tokios tendencijos jau
buvo pastebimos studentg sporto sajadyje), viso-
keriopai nuolaidpiaudamas SSRS sporto organiza-
cijoms, nepinodamas, kad tokius klausimus spren-
dpia ne jos, o vienvaldé partija ir jos vadai, stengia-
si (net radtus radé rusg kalba) Sovietg Sajunga
dtraukti & pasaulio olimpiné sajada.

I0C nuolaidpiavimo aplinkoje évyko ir Baltijos
dalig olimpinig sajadpig tyli aneksija. Beje, upbé-
gant istorijos dvykiams up akig reikia papyméti, kad

* §j rasto kopija aptikta 1OC archyve 2004 m. 13 prancizg
kalbos verté J. Brundziené.

PREZIDENTAS
Graf. Henri de Baillet-Latour

dia aneksija buvo bandoma jurididkai (protokolu)
dteisinti 1991 m., kai Baltijos dalys, motyvuodamos,
jog néra dokumento apie jg olimpinio statuso pa-
naikinima, kélé klausima dél sugrapinimo & olimpi-
nd sajada. btai 1990 m. gruodpio 9-11 d. 10C Vyk-
domojo komiteto posédpio, vykusio Lilehameryje,
protokole atsirado toks éradas: ,,Komisija lapkriéio
ménesi vizitavo Baltijos Respublikas. Nustaté, kad
buves 10C pripapinimas nustojo galios, nes viena
dalis gali turéti tik viena NOC*. Kas dios kabinete
sukurtos ,,idvados* autorius, tik spéjama.

SSRS kvieeiama 1948 m. dalyvauti XIV Olim-
piados paidynése Londone. Atsisako, bet... Istori-
kai teigia, kad generalisimus J.V.Stalinas, supratas,
kokia milpinidka dtaka fadizmo propagandai turéjo
1936 m. Berlyne surengtos XI Olimpiados paidynés,
partijos CK 1948 m. gruodpio nutarimu apareigojo
dalies sporto organizacijas artimiausiu metu pasiekti
toka Sovietg Sajungos sportininkg meistrickuma, ku-
ris uptikrintg SSRS pirmavima pasaulyje pagrindi-
nése sporto dakose (suprask —olimpinése). Up da fron-
ta atsakingas marSalas K. J. VoroSilovas. SSRS dele-
gacija su d0kiu ,,Laiméjome kara, nugalésime ir spor-
te”“ 1952 m. debiutuoja XV Olimpiados zaidynése
Helsinkyje. Profesionalus ,,neprofesionalig® sporti-
ninkg rengimas duoda vaisius, nors dveikti JAV dele-
gacijos nepavyksta, taciau atsistojama greta. Krep-
dinio rinkting, kurios branduold sudaré Baltijos dalig
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paidéjai, idkovojo antraja vieta ir 3 lietuviai — Stepas
Butautas, Justinas Lagunaviéius ir Kazys Petkeviéius
— apdovanojami sidabro medaliais. Per visa soviet-
meti (1952-1988 m.) 86 Lietuvos sportininkai idsi-
kovojo ir realizavo teisz rungtyniauti olimpinése pai-
dynése (9 olimpiady ir 2 Ziemos olimpinése Zaidyne-
se), 51 lietuvis apdovanotas olimpiniais medaliais. It
nors jie upsienyje buvo vadinami rusais arba ,,sovie-
tikais“, nors ant jg kratinig buvo upradas ,,C C C P*
ir vird jo galvg plaikstési raudonas audeklas, lietuvig
olimpiniai laimé&jimai kélé pasididpiavima. Ir kai im-
perijoje atsirado properda laisviau reikdti savo min-
tis, 1988 m. daugiau kaip dimtas tkstaneig Lietuvos
gyventojg (sportininkg, sporto mégéje) pritaré idé-
jai sukurti (atkurti) Lietuvos olimpind komiteta, olim-
pinése paidynése dalyvauti savarankidka komanda.
IS 29 iniciatyviy aktyvisty sudaryta darbo grupe, pa-
laikoma visuomenés, sugebéjo per spalio ir lapkri-
¢io mén. suorganizuoti sporto federacijy, kluby, mies-
tg, rajong bei organizacijg susirinkimus, kuriuose
buvo idrinkta daugiau kaip 500 delegatg dalyvauti
suvapiavime Lietuvos tautiniam olimpiniam komite-
tui atkurti. Suvapiavima buvo planuojama surengti
gruodpio 11 d. Vilniuje. Kilo audra. Gruodpio pra-
dpioje Maskvoje surengtame SSRS olimpinio komi-
teto plenume negailestingai buvo ,,idprausti latviai,
jau lapkrité sukOre Laikinaji Latvijos olimpini komi-
tetd, teko ir estams, dar tebesvarstantiems apie savo
NOK atkdrima, pinoma, 4 ,,mésmalz* patekome ir
mes, jau upsukz olimpina konvejera.

1988 m. gruodpio 11 d. sostinéje, ant Tauro kal-
no ésiklrusiuose Profsajungg kultGros rGmuose, Lie-
tuvos sporto federacijg, organizacija ir visuomenés
atstovg suvapiavimo delegatai nutaré atkurti respub-
likos olimping organizacija ir pavadinti Lietuvos tau-
tiniu olimpiniu komitetu. Suvapiavimas idrinko aukd-
iausiaja atkurtos organizacijos valdpia — generalinz
asambléja, kuria sudaré 175 LTOK nariai.

LTOK atkdrimo darbo grupé:

Albertas Bandzius, Vytautas Briedis, Algis Dau-
mantas, Kleopas Girdzius, Janis Grinbergas, Ro-
ma Grinbergiené, Juozas Jankauskas, Arvy-
das Juozaitis, Rimgaudas Jiiras, Antanas Kalanta,
Donatas Kazlauskas, Dainius Kepenis, Vytau-
tas Kukarskas, Jonas Mackevi¢ius, Valdas Mali-
nauskas, Kazimieras Motieka, Vytas Nénius, Vy-
tautas Padlipskas, Artinas Pakula, Arturas Povilia-
nas, Rimas Rimdzius, Irena Ramelyte, Pra-
nas Rimsa, Aleksandras Ronkus, Petras Statuta,
Kazimieras TamaSauskas, Rimgaudas Tirilis, Anta-
nas Vaitkevicius ir Gintautas Umaras.

Dauguma darbo grupés narig buvo idrinkti &
LTOK generaling asambléja, 12 (parydkinti) — 4

VVykdomaji komiteta.

VWkdomajid komiteta sudaré 21 LTOK narys:

Prezidentas — ArtQras Poviliinas.

3 viceprezidentai: Kazimieras Motieka, Vytas
Nénius, Gintautas Umaras.

Generalinis sekretorius — Janis Grinbergas, ip-
dininkas — Antanas Vaitkeviéius ir dar 15 kitg na-
rig. Be jau minétg (parydkintg) asmeng, & Viykdo-
maja komiteta dar buvo idrinkti dr. Prancidkus Eig-
minas (savigynos imtynés), Jurgis Kairys (aviaci-
ja), Aleksandras Krukauskas (sporto purnalistas),
Alvydas Radkauskas (slidingjimas), olimpinis éem-
pionas Arvydas Sabonis (krepdinis), Vaclovas Sa-
kalauskas (tenisas), prof. Juozas bliapas (lengv. at-
letika), doc. Algirdas Socikas (boksas), Geriman-
tas Tarvydas (lengv. atletika).

Sovietiniam monstrui vienos ,,mésmalés* (SSRS
olimpinio komiteto) neupteko palaupti misg pasi-
rypimo. Po to, kai 1989 m. ir Gruzija paseké Balti-
jos dalig pavyzdpiu ir Emé aipéti sovietinis ,,olimpi-
nis monolitas*, buvo 4jungta visa vyresniojo brolio
madina. 1989 m. gruodpio 1 d. Maskvoje ékurtas
Visos Rusijos olimpinis komitetas (VOK). Kokie
buvo dios organizacijos tikslai ir updaviniai, nesun-
ku suprasti id suvapiavimo priimtos rezoliucijos.

,»Visos Rusijos olimpinis komitetas labai susi-
rapinas, kad ryokéja tendencija, vedanti 4 olimpi-
nio judéjimo skaldyma, ir kategoridkai atmeta sa-
junginig respublikg dalyvavimo Olimpinése paidy-
nése atskiromis komandomis idéja. Suvapiavimas
asitikinas, kad Olimpinése paidynése turi dalyvau-
ti vieninga Sovietg Sajungos komanda, apsirengu-
si vienoda sportine apranga, su viena véliava — vals-
tybine Sovieta Socialistinig Respublikg Sajungos
véliava“ (bTae+airer, 1998).

Kaip sakoma, komentarai nereikalingi. Belieka
pridurti tik tiek, kad dios ,,vyresniojo brolio* nuo-
statos kdryboje dalyvavo SSRS olimpinio komiteto
pirmininkas, 1OC narys Sovietg Sajungai nuo
1971 m. V. Smirnovas, tuo metu buves pasaulio olim-
pinio sajldpio aukdeiausiojo organo Vykdomojo ko-
miteto narys, o nuo 1991 m. — 10C viceprezidentas.

Tai verté visas tris Baltijos dalis, 1989 m. sukdru-
sias Olimpinig komitetg asociacija, iedkoti kelig su-
sitikti su IOC vadovybe. Kaip liudija oficial(s aradai
protokoluose, IOC Vykdomasis komitetas 1989 m.
net tris kartus svarsté masg pradymus, kol pagaliau
buvo nutarta ,,dél mandagumo* &sileisti Baltijos da-
lig NOK delegacijas 4 Vidi pild (Chateau de Vidi) Lo-
zanoje. Mus 1990 m. vasario 15 d. priémé 10C ad-
ministracijos komanda, vadovaujama generalinio di-
rektoriaus p. F.Carrardo. Tagiau tai buvo id abiejg
pusig mandagus ir nieko nesprendpiantis vizitas.
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Kai kovo 11 d. Lietuvos Respublikos Aukdgiau-
sioji Taryba — Atkuriamasis Seimas paskelbé Lietu-
vos nepriklausomybz, jau galéjome tikétis susitikti
su Tarptautinio olimpinio sajadpio vadovais. 1990 m.
liepos 30 d. Lozanoje 4 dalig NOK prezidentus (SSRS
— V. Smirnova, LTOK - A. Poviliting, Latvijos NOK
— V. Baltinj ir Estijos NOK - A. Grena) (Lietuvos
delegacijoje dar buvo LTOK viceprezidentas, AT
Prezidiumo pirmininko pavaduotojas Kazimieras
Motieka, olimpinis éempionas Arvydas Sabonis ir
LTOK spaudos atstové Roma Grinbergiené) priémé
I0C prezidentas Juanas Antonio Samaranchas, pa-
padéjo pasitarti su IOC VWkdomojo komiteto nariais
ir sudaryti Baltijos dalig informacing komisija.

Po kruvingjg 1991 m. sausio dvykig Vilniuje Lie-
tuvos tautinis olimpinis komitetas, bldamas ,,pygio
4 Lozana“ lyderis, dar karta laidku, kurd pasiradé
120 dpymiausig Lietuvos sportininkg, trenerig, spor-
to bei kultdros veikéjg, kreipési ¢ IOC, pradydamas
ir ragindamas aukdeiausiaja tarptautinio olimpinio
sajadpio valdpia greiéiau ir ryptingiau sprasti Balti-
jos Respublikg klausima.

1991 m. liepos 8 d. Lozanoje dvykusiame mQsg
susitikime su Baltijos komisija, kuriai vadovavo
10C viceprezidentas Keba Mbaya, ir prezidentu
J.A.Samaranchu po labai étaigios LTOK viceprezi-
dento (kartu ir Lietuvos Respublikos Aukdéiausio-
sios Tarybos Prezidiumo pirmininko pavaduotojo)
Kazimiero Motiekos kalbos J.A.Samaranchas pa-
reidké, kad ,,sprendimas turi bati priimtas ir sporti-
ninkai neturi nukentéti“. O sprendima netrukus
»padiktavo“ rugpjléio puéas Maskvoje.

Pagaliau paskutinis Baltijos klausimu oficialus
I0C dokumentuose — 1991 m. rugséjo 18 d. Berly-
ne avykusio VWkdomojo komiteto posédpio proto-
kole — dradas: ,,Trys Baltijos dalys integruojamos &
Olimpina judéjima. Tai néra naujas Tarptautinio
olimpinio komiteto pripapinimas, nes dios dalys buvo
pripapintos dar iki tol, kai 1940 m. Sovietg Sajunga
jas aneksavo. Sovietg Sajungos olimpinis komitetas
ta pripapinima palaiké“.

Prasidéjo oficialus protokolinis Lietuvos, Latvi-
jos ir Estijos nacionalinig olimpinig komitetg pri-
papinimo procesas.

COMITE INTERNATIONAL OLYMPIQUE
COMMUNIQUE DE PRESSE
PRESS RELEASE

Lausanne. 11th November 1991
Ref. No 28 /91/FCD

BALTIJOS RESPUBLIK@ NACIONALINI@ OLIMPINIZ KOMITET@ GRAPINIMO
(REINTEGRAVIMO) A OLIMPINA SAJUDA PATVIRTINIMAS.
1991 m. lapkriéio 11 d. (pirmadienis), 10 val. 30 min. 10C viceprezidentas Jo Didenybé teiséjas

Keba Mbaye kartu su 10C Vykdomojo komiteto nariu ponu Marcu Hodleriu ir IOC generaliniu direkto-
riumi ponu Francois Carrardu, 10C prezidentui Jo Ekscelencijai Juanui Antonio Samaranchui dalyvau-
jant, paskelbé Tarptautinio olimpinio komiteto narig balsavimo padtu dél Estijos, Latvijos ir Lietuvos
nacionalinig olimpinig komiteta grapinimo (reintegravimo) & olimpiné sajldé rezultatus. Pig trijg nacio-
nalinig olimpinig komitetg grapinimo (reintegravimo) klausimas buvo idsprastas IOC Vykdomojo komi-
teto posédyje, kuris vyko 1991 m. rugséjo mén. Berlyne. Bi sprendima vieningai patvirtino visi balsavime

(padtu) dalyvave 10C nariai taip:

94 10C nariams idsigsta po 3 biuletenius (po viena kiekvienai Respublikai — aut.).

Dél Estijos NOK gauta 85 uppildyti biuleteniai, id kurig 85-e papyméta TAIP, NE — néra;

Dél Latvijos NOK gauta 84 uppildyti biuleteniai, id kurig 84-e papyméta TAIP, NE — néra;

Dél Lietuvos NOK gauta 84 uppildyti biuleteniai, id kurig 84-e papyméta TAIP, NE — néra.

biuo dokumentu patvirtinamas Baltijos dalig nacionalinig olimpinig komitete sugrapinimas (reintegravi-

mas) ir pripapinimas (autoriaus parydkinta).

Ta paéia diena buvo idsigsti oficialds 10C pre-
zidento J.A.Samarancho pasiradyti kvietimai Lie-
tuvai, Latvijai ir Estijai dalyvauti 1992 m. olimpi-
nése paidynése.

1991 m. lapkrieio 22 d. Stambule posédpiavusi
Europos olimpinig komitetg (EOC) Generaliné
asambléja paskelbé misg 3 dalig nacionalinius olim-

pinius komitetus EOC nariais, kartu ir pasaulio
NOC asociacijos (ANOC) nariais. Atsirado gali-
mybé pasinaudoti ,,Olimpinio solidarumo* fondais
pagal bendras NOC ir asociacijos programas.
I0C prezidentas, 1992 m. vasario 5 d. pradéda-
mas 98-aja 10C sesija Albervilyje (Kuréevilyje), misg
3 dalig pyga avertino taip: ,,Pastaraisiais metais NOK-
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@ skaieius tapo rekordinis — 170. Mes jauéiame lais-
vés véjo, kuris dvelkia mQsg planetoje, rezultata. Tai
fenomenas, kurio atsiradimui ir mes daréme dtaka.
bio fenomeno simbolis yra 3 Baltijos dalig delegaci-

jo dalyvavimas diose varpybose (Albervilyje, XVI
POP) su savo nacionalinémis spalvomis®.

Lietuvos olimpinio sajadpio dinamika pateikta
lenteléje.

Lietuvos sportininkai 1924-2002 m. olimpinése paidynése (LTOK OSC 2002 03 01 duomenys)

Sporto $aka |

Olimpiniai ir POP metai

13 viso 1924-2002 m.

| 24 [28[52] 5660 6468 [ 72['76] '80 [ '84] '88 [ '92 | '94 [ '96 | '98 [ '00 | '02 Medalig

Olimpiadg paidynés (OP) D Sp A |S |B

Baidarig ir kanojo 1 1 1* 1 2 3 o« | 8 | 1|00

irklavimas

Boksas 2 1 1 1 2 4 1 2 14 13 1 2 1

Buriavimas 2 1 3 3

Dviragig sportas 2 4 4* 5 12* 8 35* 23* 3 0 2

Dziudo 1 1 1 3 3

Fechtavimasis 1 1 2 1

Futbolas 11* 2 13* 13* 2 0 0

Gimnastika 1 1 2 2

Imtynés 1 3 2 6 4

Irklavimas 2 10 5* 5 2* 5 8 3 2 42* 31* 0 4 10

Krepsinis 3* 3 1 1 1 3 5 12 11 12 52* 36 8 6 38

Lengvoji atletika 5 2 1 5 5 4 6* ™ 14 18* 67* 51* 3 4 1

Plaukimas 1 1 2 1 2 8 6 21 16 2 1 1

Rankinis 1 3 1 5 3 4 1 0

Stalo tenisas 1 2 3 2

Sunkioji atletika 1 1 1 3 2

Saudymas 1 1 1 3 2 1{0] 0

biuolaikine 1 3 1 1 6 5 |ofl1]o0

penkiakové

Tinklinis 1 1 1 1 0 0

Pirgg sportas 1 1 1

1 viso: 13* | 12 | 5% | 7 4 |16 | 10| 8 8 | 16* 25 | 46* 60* 61 291* | 220* | 26 | 19 | 53
Tarp jo: vyro 13* | 11 | 5% | 7 3 |15 10| 6 3 9* 16 | 36 44* 40 218> | 166* | 18 | 16 | 45
moterg 0 1 0 0 1 1 0 2 5 I 9* | 10* 16* 21 73* 54* 8 | 3 8
biemos olimpinés paidynés (POP

Biatlonas 1 2 2 1 2 8 5 1 0 0

Eiuopimas 1 2 2 2 2 9 3
Slidingjimas 1 2 2 4 4 13 6 1 0 1
15 viso: 1 1 1 6 6 7 8 30 14 2 0 1
Tarp jg: vyrg 1 1 0 3 3 5 5 18 9 1 0 0
moterg 0 0 1 3 3 2 3 12 5 1]0 0

Visose olimpinése paidynése (Ob + POP)
1 viso: 13* | 13 | 5% | 7 4 |16 | 10| 8 8 | 16* 1 26 | 52| 6 | 60*| 7 [ 61| 8 321* | 234* | 28 | 19 | 54
Tarp jo: vyro 13* |12 | 5| 7 3 |15 10| 6 3 9* 1 16 | 39 3 | 44> 5 40 5 236* | 175* | 19 | 16 | 45
moterg 0 1 0 0 1 1 0 2 5 7 0 |10 | 13*| 3 |16 | 2 |21*| 3 85* 59* 9 [ 3 9
Pastabos:

'24 = 1924 m. VIII olimpiados paidynés,
28 =1928 m. IX OP ir Il POP ir t.t.
*prie skaieig lentelés skiltyse — buvo ir atsarginig,

traumuotg bei 10C diskvalifikuota, kurie & 0 skai€ig neieina.
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80TH ANNIVERSARY OF RECOGNITION OF THE OLYMPIC MOVEMENT IN LITHUANIA

LNOC President Art(iras PoviliGinas

SUMMARY

Exclusive power of the Olympic Movement is in
capability to awake dreams of forthcoming generations.
Our duty is to uphold this dream of youth forever.

27 Olympiads (four-year cycles) have passed since
Olympic Games have been revived on the initiative
of baron Pierre de Coubertin, and first international
Olympic Festival of our times was organised in Athens
in year 1896. 43 Olympic Games had been celebrated
during that period of time: 24 Olympiads and 19
Winter Olympic Games. More than 100 000 athletes
from the entire world participated in these Games,
including 234 athletes from Lithuania.

Lithuanian athletes made their debut at the
Olympic Games in 1924, in Paris. On May 25th,
football match of the 7th Olympiad Game was played
between the national teams of Lithuania and
Switzerland, result 0:9. Lithuanian Sports League
(LSL) under the leadership of general J. J. Bulota,
obtained status of the National Olympic Committee.
In 1928, LSL organised participation of 1 skater, 2
boxers, 4 cyclists, 5 athletes and 1 weightlifter at the
2nd Winter Olympic Games in Sant Morise and 9th
Olympiad Games in Amsterdam. Delegations were
lead by LSL Chairman Dr. A. Jurgelionis. Under his
initiative, Law of Physical Education and Sports was
adopted and Palace of Physical Education
(governmental institution for managing physical
education and sports movement) has been established
under the Ministry of Education; activities of LSL
had been discontinued.

Lithuania had not participated at the Olympics
in 1932 and 1936. In 1938 Lithuanian National

Artlras PoviliGinas

Lietuvos tautinis olimpinis komitetas
Olimpiegig g. 15, LT-2051 Vilnius
Tel. +3705 278 06 40

Olympiad was organised. It was grand sports festival
devoted to the 20" anniversary of Independence in
Lithuania, with the participation of 2000 young
people from all Lithuania and Lithuanians living
abroad. In 1939 Palace of Physical Education (since
1934 director Vytautas Augustauskas) in the name of
Lithuanian Olympic Committee secured invitations
to participate at the Olympics of 1940. Because of
the 2" World War and its consequences in years 1952-
1988 86 athletes of Lithuania participated in the
teams of USSR. 51 athlete was awarded for high
achievements, they have been awarded with 60 medals
(including 25 gold medals). A.Rupdiené, A.Nenéniené
and G.Umaras won 2 gold medals each.

On December 11, 1988 in Vilnius Congress of
Lithuanian sports federations, organisations and
public representatives restored National Olympic
Committee of our country.

On November 11, 1991 10C declared about the
recognition of the NOC of three Baltic countries and
return of Lithuania, Latvia and Estonia back to the
international Olympic Movement, and they were
invited to participate at the Olympics of 1992. In years
1992-2002 136 athletes representing 18 sports
competed at the competitions of 3 Olympiads and 4
Olympic Winter Games, where they have been
awarded with 41 medal, including 3 golden and 38
bronze medals. Lithuanian Olympic athletes meet 80™
anniversary with 101 Olympic medal in total.

Keywords: Olympic Movement, new Olympic era,
Olympic Games, Olympic Charter, 10C, 10C session,
10C recognition, IF, NOC, participant of the Olympics.

Gauta 2004 06 04
Priimta 2004 06 17



2004 Nr. 2(36) 13

SPORTO MOKSLO TEORIJA
SPORT SCIENCE THEORY

Avairaus ampiaus kvalifikuotg plaukike starto kinemating analizé

Doc. dr. Valentina Skyriené, doc. dr. Danguolé Satkunskieng, Mindaugas Margis
Lietuvos kdno kultdros akademija
Santrauka

Techninio sportininkg rengimo tobulinimas yra vienas id bldg gerinti sportinius rezultatus. Taeiau, mokant technikos
veiksmg ar juos tobulinant, reikia tiksliai pinoti: ko mokyti, ka tobulinti; kaip mokyti ar tobulinti; kaip évertinti. Dio tyrimo
tikslas — nustatyti dvairaus ampiaus ir kvalifikacijos plaukika starto technikos ypatumus naudojant kinematinig charakteris-
tikg lyginamaja analizz. Tyrimo metodai. Tyrime dalyvavo 51 plaukikas nuo 11 atskyrio (12+1,4m.) iki TPM (21+2,0 m.).
Startas buvo filmuojamas i$ Sono virs vandens skaitmenine 25 Hz CANON vaizdo kamera. Nufilmuoti penki kiekvieno
plaukiko bandymai. 18 nufilmuoto vaizdo apskaieiuota dig fazig: latentinés reakcijos, pritGpimo, atsispyrimo, Iékimo bei
dnérimo, rankg kontakto su bokdteliu, trukmé. Nustatyta liemens padétis horizontalés atpvilgiu, klubo, kelio, éiurnos sanarig
kampai starto pozoje, atsispyrimo pradpioje ir pabaigoje; kiino orientacijos kampas atsispyrimo pabaigoje, lékimo vidutinis
horizontalus greitis. Tyrimo rezultatai. Avairaus ampiaus ir meistriskumo sportininkg starto laikings charakteristikos ir viduti-
nis l1ékimo greitis patikimai nesiskyré. 16imti sudaré jauniausia tirtg plaukike grupé, kurios pritGpimo trukmé patikimai
didesné, 1ékimo trukmé ir vidutinis 1ékimo greitis patikimai mapesni. Plaukikg starto pozos, kiino padéties atsispyrimo
pradpioje ir pabaigoje analizé parodé, kad didéjant ampiui ir meistriskumui liemens padétis starto pozoje ir atsispyrimo
pabaigoje kito patikimai, kitg kiino segmentg padétis atitinkamais starto momentais nesiskyré. Didéjant sportininkg kvali-
fikacijai starto ilgis patikimai didéjo, santykinis starto ilgis nekito iki I atskyrio. 15vados. Palyginus dvairaus ampiaus ir meist-
ridkumo plaukikg starto kinematines charakteristikas, matyti, kad didelio meistriskumo sportininkg starto efektyvumas
nepakankamas: didéjant tiriamgjg ampiui starto technika kito mapai. Tai neleido nustatyti atskirg meistridkumo grupig
starto technikos ypatumg. B(tina atkreipti trenerig démesd 4 starto technikos tobulinima didéjant sportininke meistridkumui,

nes neefektyvi starto technika trukdo sportininkui maksimaliai realizuoti savo gebé&jimus siekiant norimo rezultato.
Raktapodpiai: plaukimas, didelis sportininkg meistridkumas, startas, atsispyrimo kinematiniai rodikliai.

Avadas

Plaukikg varpybinés veiklos analizé plaéiai pa-
plitusi visame pasaulyje. Analizés duomenys leidpia
pastebéti plaukikeg techninio parengtumo pranadu-
mus ir trikumus. Plaukimo treneriai, remdamiesi
dia informacija, gali koreguoti sportininkg rengima
ir kartu siekti geresnig rezultats. Nustatyta, kad
sportininko rezultatui, kaip visumai, dtaka daro star-
to ir posikio (-iy) atlikimo; nuotolio jveikimo bei
finidavimo greitis. Savo ruoptu starto trukmé plau-
kime turi stiprg koreliacina ryda su varpybg rezulta-
tu (xareeinéeé, 1980; Aééer, 1983; Arellano ir
kt., 1994; Thompson ir kt., 2000). Maglischo
(1982) teigia, kad pagerinus starto technika sportinis
rezultatas gali pageréti mapiausiai 0,10 s.

Ankstesné Lietuvos plaukikg varpybinés veik-
los analizé rodo, kad net nacionalinés rinktinés na-
riai ne visada efektyviai atlieka starta (Satkunskie-
né ir Lagnavieiené, 1997), kas, galima manyti, nei-
giamai veikia jo varpybinz veikla.

Techninio sportininkg rengimo tobulinimas yra
vienas id bOdg pagerinti sportina rezultata. Tagiau,
mokant technikos veiksmg ar juos tobulinant, rei-
kia tiksliai pinoti: ko mokyti, ka tobulinti; kaip mo-
kyti ar tobulinti; kaip évertinti.

Daugelis autorig, norédami nustatyti racionaliau-
sia varianta, nagrinéjo évairias starto technikas: star-

to pradinéje padétyje abi kojos prie priekinio bokd-
telio kradto; kojos prapergtos — viena koja prie prie-
kinio bokdtelio kradto, kita — toliau nuo jo; plauki-
kas laikosi up specialiai bokdtelio donuose émontuo-
tg rankeng ir jo klinas stipriai pasvires pirmyn; dig
startg avairios modifikacijos (Blanksby et al., 2001,
Ayalon et al., 1975; Pearson ir kt., 1998; Kirner ir
kt., 1989; Bowers ir Cavanagh, 1975; Lowell, 1975;
Michaels, 1973; Roffer ir Nelson, 1972; Welcher ir
kt., 1999; Wilson ir Marino, 1983; Zatsiorsky ir kt.,
1979). Deja, literatroje pateiktg duomeng analizé
neleidpia idskirti nei vienos starto technikos, turin-
eios akivaizde pranaduma. Kai kurie autoriai teigia,
kad svarbiausia yra ne tai, koké starto varianta pasi-
renka sportininkas, bet kaip jis ja atlieka (Arellano ir
kt., 1994; Roffer ir Nelson, 1972). Todél starto mo-
kymas ir tobulinimas tampa labai aktualus.
Manome, kad norint pagerinti plaukika technini
parengtuma bdtina pinoti, kaip keigiasi starto tech-
nika didéjant sportininkg meistrisdkumui. Tyrimo tiks-
las — nustatyti dvairaus ampiaus ir dvairios kvalifika-
cijos plaukikg starto technikos ypatumus naudojant
kinematinig charakteristikg lyginamaja analizz.

Tyrimo metodai
Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 51 éavairios kvalifi-
kacijos Lietuvos plaukikas (1 lentelé).
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1 lentelé
Tiriamgjg duomenys
E\ ~ 3 (%2}
£ ~ =2 o 20
.| 2| 28| & : |285¢
Atskyris T E2 2 2 = g £5
rXU <= [} (/>) <% E E
» ¥
Ilatskyris | 14 | 12414 | 1567 | 43,02+7,24 | 198+10
Iatskyris | 15 | 15+15 | 174+8 | 62,27£7,47 | 225+10
I atskyris 5 | 16+19 | 1819 | 6564%7,30 | 233+11
KPM 10 | 18408 | 184%7 | 73,73%6,26 367
TPM 7 | 21420 | 19313 | 812997 | 247+19

Filmavimas. Starto technika filmuota skaitme-
nine 25 Hz CANON XM1 vaizdo kamera i Sono
vird vandens. Kamera nukreipta statmenai 4 plauki-
mo takeld. Buvo upfiksuotas sportininko vaizdas id
dono atsispyrimo ir [ékimo metu.

Visi tiriamieji atliko dprasta starta — pradinéje
padétyje abi pédos yra prie priekinio bokdtelio krad-
to. Sportininko latentinei reakcijai nustatyti nau-
dotas regimasis starto signalas (su dviesos daltiniu),
kuris buvo matomas kameros regéjimo lauke. Kiek-
vienas sportininkas atliko starta po penkis kartus.

ti kampus tarp liemens ir horizontalés (o,), tarp
Slaunies ir liemens (¢,) (klubo sanario); tarp dlau-
nies ir blauzdos (¢,) (kelio sanario); tarp pédos ir
blauzdos (¢,) (Ciurnos sanario) (1 pav.). Papildo-
mai apskaiéiuotas starto ilgis (SL — atstumas nuo
bokdtelio kradto iki pladtakos pirdte énérimo pra-
dpios momentu) ir klubo sanario poslinkis (KL) Ié-
kimo metu. Atsipvelgiant & skirtinga tiriamgje am-
big ir (g4, apskaieiuotas santykinis starto ilgis (SL/
kdno su pakeltomis & virdg rankomis ilgis). Kino
orientacija atsispyrimo pabaigoje ir Iékimo pabai-
goje buvo vertinama apskaieiuotu kampu tarp tie-
sés, jungianeios peties sanaré su pédos pirdtais, ir
horizontalés (y,,,) bei tiesés, jungianéios klubo sa-
nard su pédos pirdtais, ir horizontalés (y,,,). Vidu-
tinis I1€kimo greitis (V) apskaigiuotas klubo sana-
rio poslinké dalijant id I€kimo trukmés.
Matematiné statistika. Duomeng matematinei
statistinei analizei atlikti naudota kompiuteriné kom-
pleksiné statistikos programa STATISTIC: ANOVA/
MANOVA. Tarpgrupinig skirtumg patikimumas nu-
statytas Tukey HSD testu (Spjotvoll/Stoline test).

Starto fazig trukmés nusta-
tymas. 13 nufilmuoto vaizdo ap-
skaiéiuota trukmé dig fazig: la-
tentinés reakcijos, pritGpimo, at-
sispyrimo, Iékimo bei danérimo.
Latentiné sportininko reakcija

buvo matuojama nuo starto sig- = —

B T e b

nalo iki pirmojo judesio. PritQ-
pimo trukmé — nuo pirmo jude-
sio po signalo iki kelig lenkimo pabaigos momento.
Atsispyrimo trukmé — nuo atsispyrimo pradpios (ke-
lig tiesimo pradpios momento) iki to momento, kai
pédos atitraksta nuo bokdtelio. Lékimo trukmé —
nuo to momento, kai pédos atitraksta nuo bokdte-
lio, iki tol, kol rankg pirdtai palie¢ia vandena. Anéri-
mo trukmé — nuo to momento, kai rankg pirdtai
paliegéia vandeny, iki tol, kol kojg pirdtai panyra a
vandend. Papildomai buvo apskaiéiuota rankg kon-
takto su bokdteliu trukmé — nuo starto signalo iki
to momento, kai rankg pirdtai atitriksta nuo bokad-
telio. Atramos trukme sudaro latentinés reakcijos,
pritdpimo ir atsispyrimo trukmés suma.

Starto kinematiné analizé. 13 vaizdo juostos ant
milimetrinio popieriaus buvo projektuojami kadrai,
kuriuose papyméti die kano tadkai: peties, klubo,
kelio, €iurnos sanario centras bei pédos pirdtai ir
pladtakos pirdtai starto padétyje, atsispyrimo pra-
dpioje ir pabaigoje bei Iékimo pabaigoje.

Atitinkamai sujungus minétus tadkus gautos
sportininko kdino scheminés pozos leido apskaieiuo-

1 pav. Starto kinematinig charakteristikg scheminis apradas

Tyrimo rezultatai

Avairaus ampiaus ir meistriskumo sportininkg
starto laikinés charakteristikos ir vidutinis Iékimo
greitis patikimai nesiskyré (2 lentelé). 1dimté suda-
ré jauniausia tirtg plaukike grupé, kurios pritQpi-
mo trukmé patikimai didesné, 1ékimo trukme ir vi-
dutinis I€kimo greitis patikimai mapesni (p<<0,05).

Plaukikg starto pozos, kiino padéties atsispyri-
mo pradpioje ir pabaigoje analizé rodo, kad didé-
jant ampiui ir meistridkumui liemens padétis star-
to pozoje ir atsispyrimo pabaigoje kito patikimai,
kitg kino segmentg padétis atitinkamais starto mo-
mentais nesiskyré (3 lentelé). Starto pozoje nei-
giamas kampas tarp liemens ir horizontalés pati-
kimai didéjo nuo -21,86+8,06 iki -36+8,18°
(p<<0,01). Atsispyrimo pabaigoje patikimai skyrési
111 atskyrio ir KPM plaukikeg kampas tarp liemens
ir horizontalés (p<<0,05) bei kampas tarp liemens
ir Slaunies (p<<0,01).

Avairaus ampiaus ir meistridkumo plaukikg ab-
soliutus ir santykinis starto ilgis bei klubo sanario
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Skirtingo ampiaus plaukike starto laikinés charakteristikos (X==6)

2lentelé  plaukikg dis parametras daug dides-

nis (p<<0,05), taéiau tyrime dalyva-

Fazia trukms Ampius (metai) ir meistridkumas vusig TPM plaukike jis yra mapes-
) 12+14 15+15 16+19 18+0,8 21420 nis ir patikimai nesiskiria nuo 111 at-
T 111 atskyris | 1l atskyris | | atskyris KPM TPM skyrio plaukikz. Klubo sanario po-
reakcija - 0,16+0,03 | 0,16+0,03 | 0,14%0,05 | 0,14%0,04 slinkis 1ékimo metu padidéjo nuo
Atrama 0,90+0,10 | 0,87+0,08 | 0,87+0,10 | 0,81+0,08 | 0,88+0,15 0,81+0,23 (Il atskyris) iKki
Rankg
=+ < .
kontaktas su 0,44+0,11 0,35%+0,10 | 0,39%0,07 | 0,35%0,07 | 0,35%0,09 1'32_0’32 m (TPM) (p 0’05)
bokSte iu Rezultate aptarimas
PritGpimas 0,72+0,10 0,55+0,09 | 0,54+0,08 | 0,52+0,09 | 0,57+0,13 . . .
Atsispyrimas 0,170,03 | 0,17#0,01 | 0,17+0,02 [ 0,17+0,03 | 0,17%0,03 Lyginant starto kinematines cha-
Lékimas 0,23+0,07 | 0,27+0,08 | 0,27+0,07 | 0,34+0,05 | 0,32+0,07 rakteristikas, matyti, kad daugelis ro-
Anéri 1+ 140,04 440,07 | 0,32+0,06 | 0,37+0,03 T S . P
Vi 031005 | 031£004 | 03 diklig didéjant plaukike meistrioku-
lekimo greitis | 3,54+0,47 | 4,03+0,62 | 3,99+064 | 419+055 | 407+043 | muinekito. 11 atskyrio sportininkai
(m/s) ir TPM ant bokdtelio po starto sig-
3 lentelé
Skirtingo ampiaus plaukike starto erdvings charakteristikos (X=6)
Ambius (metai) ir meistridkumas
Parametrai 12+14 15+15 16+1,9 18+0,8 21+2,0
111 atskyris 11 atskyris | atskyris KPM TPM
Kampas tarp liemens ir 219481 | -255+97 | -288+28 | -32,0469 | -360+82
o o | horizontalés
:’:g 8 | Kampas tarp liemens ir §launies 25,3+7,1 22,7+6,4 22,6489 22,154 20,3+5,4
& = Kampas tarp Slaunies ir blauzdos 112,7+26,3 | 129,0+11,9 134,2+113 134,3+9,5 136,3+11,6
Kampas tarp blauzdos ir pédos 106,7+7,1 115,0+11,7 121,0+13,6 115,9+7,2 117,3+20,9
= ;‘3 Liemens kampas -11,6+11,.3 -11,8+121 -12,448,0 -6,7+15,0 -18,14+6,0
2 '_'é Kampas tarp liemens ir Slaunies 54,9+13,2 59,5+13,2 57,4+11,6 63,5+12,2 54,6+18,7
ﬁ g Kampas tarp Slaunies ir blauzdos 81,1+14,1 80,7+7,7 85,4+13,7 83,4+14,8 91,1+16,4
< g Kampas tarp blauzdos ir pédos 78,6+10,2 75,3+13,0 80,8+15,2 76,9+10,3 83,0+14,2
Liemens kampas -6,3+10,7 1,0+121 -5,6+17,1 12,2+126 4,6+10,1
g ~ | Kampas tarp liemens ir Slaunies 1455+7,8 156,1+14,0 145,8+15,2 166,2+16,0 160,3+5,3
=3 %" Kampas tarp Slaunies ir blauzdos 175,7+9,0 179,1+8,2 177,8+12,3 179,7+8,6 186,1+5,2
§ = | Kampas tarp blauzdos ir pédos 149,7+9,8 153,8+12,4 | 146,2+13,3 150,2+9,5 159,6+5,0
< “[Kano orientacijos kampas yron 18,3+7,9 19,9+7,3 16,2+4,5 25,84+5,1 22,1+8,7
Kdno orientacijos kampas ykon 31,5+6,9 29,277 28,8+6,6 33,9%+4,9 32,0+6,8
g %’o Kano orientacijos kampas ypor 41,0469 41,3477 39,0+11,9 39,4431 41,3+6,3
¥ o
= Kdno orientacijos kampas ykon 35,4+49 34,959 34,0+8,3 34,458 37,357

poslinkis (KL) Iékimo metu pateikti 2 pav. Gauti
duomenys rodo, kad didéjant sportininkg kvalifi-
kacijai starto ilgis patikimai didéja nuo 2,6+0,2
(ITT atskyris) iki 3,5+0,4 m (TPM) (p<0,05), o
santykinis starto ilgis nekinta iki | atskyrio. KPM

O Starto ilgis MW Polékio ilgis O Santikinis starto ilgis

4 18

35 T 116

3 - + 14
+12 g
= 2,5 1 1, §
g 2 8
2 +08 2
151 1os &

11 +04

05 1 +02

0 - -0
1 I} | KPM TPM
Kvalifikacija

2 pav. Avairaus meistriskumo plaukikg starto, polékio ir
santykinis starto ilgis

nalo vidutiniokai uptruko tiek pat laiko (atitinka-
mai 0,87+0,08 ir 0,88=+0,15 s). Kadangi TPM gru-
pés plaukikg dis parametras varijavo labiausiai, ga-
lima manyti, kad kai kurig tirte TPM starto techni-
ka neatitiko jg meistridkumo lygio. Mabiausia atra-
mos trukmé KPM grupes plaukiky (0,81+0,08 s)
rodo tendencija, kad didéjant ampiui ir meistridku-
mui atramos trukmé mabpéja.

Literatdroje pateiktos elito plaukikg atramos
trukmeés reikdmés svyruoja nuo 0,70 iki 0,77 s (Shin
ir Groppel, 1986; Haljand, 2003). Tai rodo, kad net
paeig geriausig Lietuvos plaukika atramos trukmé
yra per didelé. 1dsamesné starto laikinig charakte-
ristikg analizé leidpia pastebéti, kad tam gali turéti
dtakos ilgai trunkantis pritGpimas: 111 atskyrio plau-
kikg ir TPM pritdpimo trukmé buvo ilgiausia (ati-
tinkamai 0,72+0,10 ir 0,57+0,13 s). Haljando
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(2003) pateikti modeliniai duomenys — laikas nuo
starto signalo iki atsispyrimo pradpios — svyruoja
nuo 0,50 iki 0,60 s.

Kitas svarbus starto technikos efektyvuma api-
bldinantis parametras yra horizontalus Iékimo grei-
tis. M0sg tyrime jo dydis kito nuo 3,5440,47 (111 at-
skyris) iki 4,1920,55 m/s (KPM). Reikia pastebéti,
kad TPM lékimo greitis (4,07%0,43 m/s) vidutinid-
kai buvo mapesnis up KPM ir beveik lygus Il atsky-
rio plaukikg greiéiui (4,03%0,62 m/s). Palyginus gau-
tus duomenis su Haljando (2003), McLeano ir kt.
(2000) pateiktais horizontalaus atsispyrimo ir I€ki-
mo greiéio dydpiais (4,2—4,8 m/s), matyti, kad mQsg
tirte didelio meistriodkumo plaukika horizontalus at-
sispyrimo greitis yra daug mapesnis. Tai leidpia teig-
ti, kad jg starto efektyvumas yra mapas.

bi teigind patvirtina ir kitos starto kinematinés
charakteristikos. MUsg tiriamgjg Iékimo fazés truk-
mé, starto ilgis bei klubo sanario poslinkis Iékimo
metu yra mapesni up literatQroje pateiktus atitin-
kamus duomenis. Pvz., mQsg dvairaus ampiaus ir
meistriokumo tiriamgjg I1ékimo fazés trukmé kito
nuo 0,23%+0,07 iki 0,32%+0,07 s, o kitg autorig
(Ayalon ir kt., 1975; Zatsiorsky ir kt., 1979; Vilas-
Boas ir kt., 2001) duomenimis, ji svyruoja nuo 0,34
iki 0,4 s. Atitinkamai klubo sanario poslinkis 1€ki-
mo metu kito nuo 0,81%0,23 (111 atskyris) iki
1,32%+0,32 m (TPM), o McLeano (Vilas-Boas ir
kt., 2000) duomenimis, jis lygus 1,63%0,22 m.

Starto ilgis priklauso ne tik nuo atsispyrimo efek-
tyvumo, bet ir nuo plaukikg Ggio. Todél, turédami
galvoje reikdminga sportininkg Qgio skirtuma tirto-
se ampiaus grupése, manome, kad starto ilgio padi-
déjimas nuo 2,6%0,2 (111 atskyris) iki 3,54+0,4 m
(TPM) (p<<0,05) labiau rodo (gio prieaugd nei star-
to efektyvumo padidéjima. Tai patvirtina Blanksby
ir kt. (McLean ir kt., 2000) bei McLeano (Vilas-
Boas ir kt., 2000) duomenys: atitinkamai 17,7%4,2
ir 20,0+1,4 mety Australijos rinktinés nariy star-
to ilgis artimas mQsg tyrime dalyvavusig TPM, nors
jo@ Ogis apie 10 cm mapesnis (atitinkamai 184,6+5,8
ir 193+13 cm).

Norint nustatyti skirtingag ampiaus grupig sporti-
ninkg starto technikos ypatumus, buvo palyginta star-
to poza, klino segmentg padétis atsispyrimo pradpioje
ir pabaigoje. Tai buvo svarbu, nes starto ilgis priklau-
so ne tik nuo idléekimo greigio, bet ir nuo idlékimo
kampo, salygojamo atsispyrimo krypties, kuri glau-
dpiai siejasi su kiino segmentg padétimi atsispyrimo
metu. Analizé parodé, kad patikimai skyrési tik lie-
mens padétis starto pozoje ir atsispyrimo pabaigoje.
Kadangi didesnio meistridkumo plaukikai daug aukd-

tesni, jg liemuo starto pozoje buvo pemiau. Atsispy-
rimo metu liemuo tiesiamas, artéja prie horizonta-
I&s, tagiau tik kai kurig tiriamgjg atsispyrimo pabai-
goje jis pakilas vird horizontalés. Tokia liemens pa-
détis padidina idlékimo kampa ir kartu starto ilga (Sat-
kunskiené ir Birpinyté, 2003). Didelé dio rodiklio va-
riacija KPM ir TPM grupése rodo, kad kai kurig
nacionalinés rinktinés narig liemuo atsispyrimo pa-
baigoje lieka per pemai, todél atsispyrimo kryptis ne-
leidpia pasiekti optimalios Iékimo trajektorijos.

ISvados

Avairaus ampiaus ir meistriskumo plaukike starto
kinematinig charakteristikg palyginimas rodo nepa-
kankama didelio meistridkumo sportininkg starto
efektyvuma: didéjant tiriamajg ampiui starto techni-
ka kito mapai. Tai neleido nustatyti atskirg meistrid-
kumo grupig starto technikos ypatumg. Bitina at-
kreipti trenerig démesd d starto technikos tobulinima
didéjant sportininkg meistriodkumui, nes neefektyvi
starto technika trukdo sportininkui maksimaliai re-
alizuoti savo gebé&jimus siekiant norimo rezultato.
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VIDEO ANALYSIS OF THE SWIMMING START BY DIFFERENT AGE-GROUPS
COMPETITIVE SWIMMERS

Assoc. Prof. Dr. Valentina Skyriené, Assoc. Prof. Dr. Danguolé Satkunskiené, Mindaugas Margis

SUMMARY

The purpose of this investigation was to analyse
selected temporal and kinematic measures to identify
key features of the swimming start by different age-
groups competitive swimmers. The aims of the study
were: a) to compare the start, push-off, take-off and
entry position of different age-group swimmers; b) to
compare the flight distance, start distance and relative
start distance; ¢) to compare the duration of start
phases. Material and Methods. The start was analysed
with one video camera filming the swimmer in the
sagittal plane; 25 pictures per second were recorded.
Fifty one competitive swimmer (age 11-23 years)
performed three starts. All subjects were brought into
the five groups according to their skill. Angles between
the trunk and horizontal axis, between the trunk and
tight, between the tight and shank and between the
shank and foot were estimated at the start position, at
the start of push-off, at the instant of take-off and
entry. Take-off orientation was defined as the angle of
the trunk segment relative to the horizontal. Flight
distance was defined as the horizontal distance the
hip joint travelled from take-off to water entry. Start
distance was defined as the horizontal distance between

Valentina Skyriené

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

Tel. +370 37 30 26 66

El. padtas: v.skyriene@Ilkka.lt

the block front edge and the point of contact with the
water at water entry. Relative start distance was
calculated by dividing start distance by the full body
length. Each start as recorded on video camera was
broken down into five phases: reaction, preflexion,
push-off, flight and entry. Additional block time and
duration of hands contact the block were calculated.
Results and discussion. The data analysis showed no
differences in the initial start and push-off position.
However, elder swimmers used greater range of trunk
extension during push-off. Therefore at the instant of
take-off the angle between the trunk and horizontal
axis was greater in groups of more skilled swimmers in
comparison with less skilled performers. Significant
differences between the different age-groups swimmers
were found in the start distance, preflexion and entry
time, but no differences in the block time, hands
contact the block time, push-off time and relative start
distance excepting youngest and eldest swimmers’
groups. These data suggested that coaches and
swimmers should devote more attention to start
performance of the elder competitive swimmers.
Keywords: swimming, start, competitive swimmers.
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Vidutinio ampiaus gyventojg popilrio a fizingd aktyvuma sasajos
su socialiniais bei sveikatos rizikos veiksniais

Prof. Kastutis Kardelis, Stanislova Domarkiené, Edita Maciulevieiené
Lietuvos kdno kultdros akademija, Kauno medicinos universitetas
Santrauka
Straipsnyje analizuojama Kauno miesto vidutinio ampiaus gyventojg fiziSkai aktyvi veikla laisvalaikiu bandant avertinti
jos sasajas su socialinémis tiriamgjg charakteristikomis bei cholesterolio koncentracija kraujyje. Nustatyta, jog asmenys,

turintys aukdtesnd idsilavinima bei socialind statusa, yra fizidkai aktyvesni. Jiems taip pat bdinga mapesné cholesterolio
koncentracija kraujyje. Tai rodo, jog mapinant susirgimg dirdies ir kraujagyslig ligomis rizika, turéteg bdti taikomos ir edukaci-

nio poveikio priemonés, galineios paskatinti vidutinio ampiaus pmones b(ti fiziSkai aktyvesnius laisvalaikiu.
Raktapodpiai: vidutinio ampiaus gyventojai, fizinis aktyvumas, cholesterolis, popidris a sveikata.

Avadas

Lietuva gyvena didelig permaing laikotarpiu. ba-
lies socialiné ir ekonominé krizé, nauji ekonomi-
niai santykiai bei objektyvis sutrikimai sveikatos
apsaugos ir kitose valstybés infrastruktQrose palie-
té daugeléd gyventojg bei neigiamai paveiké visuo-
menés sveikata. Moksliniuose darbuose pateikti
skaiéiai, atspindintys Lietuvos gyventojg sveikatos
bOklz, kelia susirGpinima (Rastenyté, Radidauskas,
2000). Neatsitiktinai gyventojg sveikatos avertini-
mas bei salyga jai gerinti uptikrinimas — prioriteti-
niai valstybés sveikatos politikos updaviniai, atitin-
kantys Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) stra-
tegija ,,Sveikata visiems* (Kardelis ir kt., 2001).

Vienas id sveikata stiprinaneig bei gyvensena at-
spindineig veiksnig yra fizinis aktyvumas. Jo stoka,
kartu su kitais sveikatos rizikos veiksniais (raky-
mu, nesveika mityba, antsvoriu ir kt.), skatina 1&ti-
nig ligg atsiradima. llgalaikig tyrimg duomenimis,
fizidkai neaktyvig pmonig mirtingumo rizika yra 1,2—
2 kartus didesné nei fizidkai aktyvig (Stender et al.,
1993; Slatery and Jacobs, 1998). Jiems taip pat yra
padidéjusi rizika sirgti dirdies ir kraujagyslig ligo-
mis, be to, jie dapniau nutunka (Kasmel et al.,
1998). Tuo tarpu fiziskai aktyvls pmonés reéiau ser-
ga, reeiau skundpiasi bloga nuotaika, nerimastin-
gumu, depresija, labiau pasitiki savimi (Camacho
et al., 1991). Vis délto kalbant apie fizind aktyvuma
kaip apie liga profilaktikos veiksné labiau akcentuo-
jama jo reikdmé vaikystés ir paauglystés metais. Kur
kas reéiau nagrinéjami suaugusig pmonig, ypaé
populiacijos lygmeniu, fizinio aktyvumo klausimai.

Taigi pasirinktos temos aktualumas yra siejamas
su nepakankamo fizinio aktyvumo problema, kuri
mokslinéje literatQroje yra nuolat akcentuojama.
Tuo tikslu buvo bandoma kurti bei mokslidkai pa-
grasti dvairias profilaktinio poveikio programas, ga-
lineias paskatinti gyventojg fizind aktyvuma (Domar-
kiené ir kt., 2000). Taéiau egzistuoja daugelis veiks-
nig, kurie lemia tokig programg efektyvuma. Ja ne-

pinojimas arba mokslinis nepagrindimas menkina
edukacinig programg rengima ir jo diegima. Tokig
veiksnig idskyrimas ir jg saveikos su fiziniu aktyvu-
mu avertinimas — svarbi moksliné problema, kurio-
je tiriamasis klausimas gali bati formuluojamas taip:
ar yra tarpusavio saveika tarp vidutinio ampiaus gy-
ventojg popidrio & fizing aktyvuma ir socialinig de-
mografinig bei sveikatos rizikos veiksnig?

Probleminio klausimo formulavimas leido api-
brépti tyrimo objekta, kuriuo pasirinkome viduti-
nio ampiaus gyventojg fizinio aktyvumo laisvalai-
kiu ypatumus bei jg sasajas su socialiniais demo-
grafiniais rodikliais ir sveikatos rizikos veiksniais.
bio tyrimo objekto nepriklausomus kintamuosius
sudaré tiriamgjg ampius, Iytis, idsilavinimas bei so-
cialinis statusas, o priklausomus — subjektyvus sa-
vo sveikatos, fizinio aktyvumo laisvalaikiu vertini-
mas, popidris & sveikatos stiprinimo priemones bei
cholesterolio koncentracija kraujyje.

Tyrimo tikslas — nustatyti vidutinio ampiaus gy-
ventojg popidrio 4 fizind aktyvuma sasajas su socia-
liniais bei sveikatos rizikos veiksniais.

Tyrimo metodai ir tiriamieji

Darbe buvo taikyti die tyrimo metodai: 1. Struk-
tarizuotas interviu radtu. 2. Laboratoriniai kraujo
analizés tyrimai. 3. Matematiné statistika.

Pagrindinis tyrimo metodas — gyventojg apklau-
sa. Tyrimo metu buvo naudojama anketa, sudaryta
i0 16 klausimg. Jie lieté gyventojg popilrd a kiino kul-
tdra ir sporta laisvalaikiu, savo sveikatos vertinima
bei kitus aktyvios fizinés veiklos ypatumus. Interviu
radtu buvo atliekamas lankantis gyventojg namuose,
i0 anksto aptarus vizita. Apklausos metu tiriamie-
siems podpiu buvo pateikiami anketos klausimai, 4
kuriuos atsakymus upradé apklausos vedéjas.

Lyginamoji anketos duomeng analizé buvo atlik-
ta pagal gyventojg lyt4, idsilavinima, socialinz padéta
bei ju pozitrj i fizing veikla, t. y. pagal ju fizinj akty-
vuma laisvalaikiu. Fizinis aktyvumas nustatytas trian-
guliacijos budu, t.y. jis vertintas trejopai: 1) pagal
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dapnd nurodant, kiek kartg asmuo per savaitz yra
fiziokai aktyvus (fizidkai aktyvig grupz sudaré tie,
kurie nurodég, jog laisvalaikiu kasdien, 4-6 arba 1-
3 kartus per savaite mankStinasi maziausiai 30 mi-
nugig taip, kad suprakaituotg ir padapnétg kvépavi-
mas, o fizidkai pasyvig grupz sudaré tiriamieji, kurie
tai daré karta per savaite, ménesi ar dar reéiau);
2) pagal mankStinimosi trukme nurodant, kiek va-
landg per savaite asmuo yra fizidkai aktyvus (akty-
vig grupa sudaré asmenys, kurie mankdtinosi arba
sportavo nuo 2-3 iki 7 ir daugiau valandg per savai-
te, 0 pasyvig grupz — viena ir mapiau valandg per
savaite); 3) pagal atskiry fizinio aktyvumo formy daz-
numa, apskaiéiuojant vidutind bala. Tiriamieji turé-
jo nurodyti, kaip dapnai ir kokiomis fizinio aktyvu-
mo formomis jie upsiiminéjo laisvalaikiu. Priklauso-
mai nuo dapnumo, kiekvienas atsakymas buvo ver-
tinamas nuo 1 (upsiiminéja kasdien) iki 6 (visai ne-
upsiiminéja) balg, Sie balai buvo sumuojami kiek-
vienam asmeniui atskirai. Tokiu badu nustatytas fi-
zinis aktyvumas — atvirkdeiai proporcingas surinktg
baly sumai, t. y. kuo didesn¢ baly suma, tuo mazes-
nis aktyvumas. Pagal surinktg balg skaiéig visi tiria-
mieji buvo suskirstyti 4 fizinio aktyvumo grupes: su-
rinke nuo 0 iki 56 balg buvo priskirti fizidkai akty-
vig, 0 nuo 57 iki 77 — nepakankamai aktyvig grupei.
Laboratoriniai kraujo tyrimai, kuriais nustatyta ben-
dro cholesterolio, pemo ir aukdto tankio lipoproteing
cholesterolio bei trigliceridg koncentracija kraujyje,
buvo atliekami Kauno medicinos universiteto Bioche-
minig tyrimg laboratorijoje. Analizuojant cholestero-
lio tyrimo duomenis, buvo remtasi Siomis jo koncen-
tracijos kraujo serume normomis: bendro choleste-
rolio norma — mapiau nei 5 mmol/l; mapo tankio li-
poproteing cholesterolio — mapiau nei 3 mmol/l; dide-
lio tankio lipoproteing cholesterolio — daugiau nei
1 mmol/l bei trigliceridg — mapiau nei 2 mmol/l.
Tyrimo duomenims suvesti ir apdoroti buvo nau-
dojama duomeng bazig valdymo sistema SPSS for
WINDOWS. Duomeng skirtumo patikimumui nu-
statyti taikyti Stjudento (t) bei 2 kriterijai. Statis-
tiskai patikimais laikyti atvejai, kai p<<0,05.
Tiriamgjg grup sudaré 100 Kauno miesto 55—
64 metg ampiaus gyventojg (50 vyrg ir 50 moterg),
atsitiktinai parinkte id visos tiriamosios imties (tyri-
mui pagal Statistikos departamento parengta meto-
dika bei gauta \Wyriausybés leidima parinkta 400 Kau-
no miesto 55-64 metg ampiaus gyventojg imtis).

Tyrimo rezultatai ir analizé

Tyrimo duomenimis, 33% apklaustgjg turéjo
aukdtajs, o 31% — viduring idsilavinima. Likusia tiria-
mgjg dald sudaré aukdtesniojo (19%), nebaigto vi-

durinio (14%) bei pradinio (3%) iSsilavinimo asme-
nys. Pagal socialinz padéta tiriamieji pasiskirsté taip:
44% darbininkg, 17% invalidg, 15% tarnautojg, 11%
pensininkg, 9% bedarbig ir 3% verslininka.

Tyrimo rezultatai parodé, kad pagal fizinio ak-
tyvumo dapnd laisvalaikiu fizidkai aktyvQs buvo tik
30% visg apklaustgje. Nors tarp vyrg tokig asme-
ng buvo daugiau (atitinkamai 18 ir 12%), taciau
statistidkai reikdmingg skirtumg lyties atpvilgiu ne-
nustatyta. Tokie skirtumai idrydkéjo fizidkai pasy-
vig grupéje, lyginant juos pagal socialinz padéta. An-
tai niekada fizidkai aktyvia veikla laisvalaikiu neup-
siiminéjo 10,5% tarnautojg, 15,8% pensininkg,
5,3% bedarbig bei 68,4% invalidg (p<<0,01). Tai
pagrindpia literatdroje pateikiamus duomenis (Gai-
galiené, 1998), teigianeius, jog vidutinio ir vyresnio
ampiaus Lietuvos gyventojai nepakankamai domisi
kbno kultlra, taéiau, kita vertus, jie nori turéti jg
ampig ir pajéguma atitinkaneius ilgalaikius prati-
mg kompleksus individualiam mankdtinimuisi na-
muose. Galima manyti, jog tai vienas id objektyves-
nig veiksnig, dél ko vis daugiau vyresnio ampiaus
pmonig lieka pasyvas.

Analizuojant fizinio aktyvumo duomenis pagal
trukma pastebéta, kad reguliariai nuo 2-3 iki 7 val.
per savaitez mankdtinasi 37% tiriamgjg. Tuo tarpu
kita dalis mankdtinasi kur kas reéiau — viena ir ma-
piau valandg per savaitz. Pagal fizinio aktyvumo
trukma vyrai buvo fiziSkai aktyvesni (1 pav.).

Emoterys

apie 7 ir daugiau Ovyrai

apie 4-6 val./sav.

apie 2-3 val./sav.

apie 1 val./sav.

apie 0,5 val./sav.

nei 1 val /sav.

0 10 20 30 40 50

proc.

1 pav. Apklaustgjg fizinis aktyvumas laisvalaikiu atsipvel-
giant & trukma bei lyté (proc.)

18 paveikslo duomeng matyti, kad vyrai dapniau
nei moterys mankstinasi nuo 2-3 iki 7 ir daugiau
valandg per savaitz (p<<0,03). Didpiausias procen-
tas apklaustgjg (60%) mankstinasi namuose ir tik
8% lanko évairig sporto klubg upsiémimus. Adomu
pastebéti, jog priklausomai nuo to, kur pmogus
mankdtinasi, skyrési ir subjektyvus savo sveikatos
vertinimas. Antai tarp besimankdtinanéig sporto
klubuose 50% savo sveikata vertino kaip gera, tuo
tarpu taip savo sveikata dvertino tik 18% besimankd-
tinanéig namuose (p<<0,03).
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Motyvg, skatinanéig aktyvia fizinz veikla laisva-
laikiu, grupéje dominuoja sveikatos motyvas. Jé nu-
rodé visi be iSimties tiriamieji. Tarp Kitg dapniau-
siai buvo paminéti tokie motyvai kaip noras bati
stipriam, pvaliam (99%), poreikis bendrauti (83%).

Pagrindine nepakankamo fizinio aktyvumo prie-
pastimi respondentai nurodé pinigg trikuma
(2 pav.). Sia priezastj kiek dapniau nurodé vyrai,
taeiau statistidkai reikdmingai (p<<0,02) lyties atpvil-
giu skyrési tokig priepaseig kaip laiko stoka (atitin-
kamai 30% vyrg ir 2% moterg) bei sveikata (30%
moterg ir 8% vyrg) nurodymas.

34%_2ﬁ 7

19% -5

16% -6

43% -1

18% -4

20% -3

2 pav. Nepakankamo fizinio aktyvumo priepastys
1 - pinige trikumas, 2 — neprisirengia pradéti, 3 — pritingi,
4 — neleidpia sveikata, 5 — varposi, 6 — neturi laiko.

Visi tirti vidutinio ampiaus gyventojai teigiamai
vertino kiino kultlra kaip sveikatos stiprinimo prie-
mong. Didelé jg dalis piGri sporto laidas per TV
(pavyzdpiui, apklausos metu Sidnéjaus olimpines
paidynes piréjo 81% respondentg, beje, tarp to-
kig daugiau buvo asmeng, turinéig aukdtaj idsilavi-
nima), taéiau patys retai kada dalyvauja sporto
renginiuose arba tiesiogiai juos pidri. Kartais tokiuo-
se renginiuose dalyvauja 20% tiriamgjg, daugiau-
sia tie, kurie savo sveikata vertina kaip gera.

Démesingai apie kdno kultdra ir sporta skaito
27% respondentg. Tik retkareiais skaito 54%, o
19% apskritai neskaito. Tarp démesingai skaitan-
eig statistidkai daugiau (p<<0,01) buvo verslininkg
(66,7%), mapiau — darbininkg (40,9%) ir tarnau-
tojo (33,3%). Niekada apie k(no kultdra ir sporta
neskaito 66,7% bedarbig, 45,5% pensininkg ir
23,5% invalidg. Tai rodo, kad tirtg vidutinio am-
piaus gyventojg doméjimasis kiino kultara ir spor-
tu priklauso nuo jg socialinés padéties. Tyrimo duo-
menimis, dauguma dios ampiaus grupés gyventojga
(74% vyrg ir 76% moterg) norétg daugiau supino-
ti apie fizind aktyvuma, jo nauda sveikatai. bi padé-
tis galéteg bati palanki bandant diegti dvairias edu-
kacines programas sveikatai stiprinti. Kita tiriamg-
jo dalis nurodé, kad galblt norétg daugiau pinoti

apie fizind aktyvuma, taéiau dar abejoja arba tam
neturi galimybig (pavyzdpiui, invalidai, bedarbiai).

Atlikto tyrimo duomenys rodo, jog bendrojo
cholesterolio koncentracija tirtg asmeng kraujyje
svyruoja nuo 2,31 iki 9,03 mmol/l (vidurkis —
6,03+1,36 mmol/l). 1998 metg tarptautinése idemi-
nés dirdies ligos profilaktikos rekomendacijose nu-
rodoma, jog di koncentracija neturétg bati didesné
kaip 5,0 mmol/l (Domarkiené, 2000). Masg tyri-
mo duomenimis, tik 22% tirtg asmeng bendrojo
cholesterolio koncentracija kraujyje atitinka nor-
ma. Tai patvirtina ir kitg tyrimg rezultatai, rodan-
tys, jog tik ketvirtadalio pagyvenusio ampiaus Kau-
no miesto gyventojg cholesterolio koncentracija
kraujyje yra normali (Domarkiené, 2000).

Kita vertus, svarbiau dvertinti mapo tankio lipop-
roteing cholesterolio, susijusio su miokardo infark-
to rizika, koncentracija. 18 tyrimo duomeng nusta-
tyta, jog tirte asmeng mapo tankio lipoproteing cho-
lesterolio koncentracijos kraujyje vidurkis buvo
3,77x1,29 mmol/l, o norma yra iki 3 mmol/l. Tai
rodo, kad daugumaos tiriamgjg dio cholesterolio kon-
centracija kraujyje buvo didesné up norma (3 pav.).
Galima manyti, kad tik nedidelé dalis tirte dios am-
biaus grupés gyventojg rlpinasi savo sveikata, ypaé
mityba, nes cholesterolio koncentracija kraujyje yra
susijusi su nutukimu. Tai vélgi rodo, kad batina gy-
ventojus Sviesti lige profilaktikos klausimais.

Oiki 3 mmol/l

Wper 3 mmol/l

29,10% -1

70,9% -2

3 pav. Respondentg mapo tankio lipoproteing choleste-
rolio koncentracija kraujyje (proc.)
1 — atitinka norma, 2 — virsija norma.

Lietuvoje pateikiama daug duomeng, rodaneig
arterinés hipertenzijos, rakymo ir kitg veiksnig itaka
dirdies ir kraujagyslig ligoms, tuo tarpu nepakan-
kamo fizinio aktyvumo bei kitg gyvensenos rizikos
veiksnig dtaka minétoms ligoms atsirasti yra mapiau
nagrinéta, be to, ir turimi duomenys kartais pried-
taringi (Domarkiené, 2000).

Lygindami gautus cholesterolio koncentracijos
kraujyje rezultatus su vidutinio ampiaus gyventojg
fizinio aktyvumo laisvalaikiu dapnuminémis charak-
teristikomis, pastebéjome tendencija, kad nepakan-
kamai fizidkai aktyviems asmenims dapniau badin-
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gas padidéjzs bei didelis cholesterolio koncentraci-
jos kiekis kraujyje, kuris batent ir padidina dirdies
ir kraujagyslig lige rizika. Rydkesni (statistidkai
reikdmingi) skirtumai buvo pagal cholesterolio kon-
centracijos kraujyje ir fizinio aktyvumo trukmés san-
tyka. Antai 50% tiriamgjg, apklausos metu nu-
rodpiusig, jog nesimankdtina nei vienos valandos per
savaite, nustatytas labai didelis cholesterolio kiekis
kraujyje, tuo tarpu tarp besimankdtinaneig 7 ir dau-
giau valandg per savaitz tokig apskritai nebuvo. Pa-
didéjusi cholesterolio kieka turéjo mapiau ta tiria-
mgje (7,1 proc.), kurig mankdtinimosi trukmé bu-
vo 2-3 val. per savaite (p<<0,04). Tai atitinka Kkita
tyrimg duomenis (Dregval, 1998), kurie rodo ma-
pesni mapo tankio lipoproteing cholesterolio kon-
centracijos kieki kraujyje (nuo 8 iki 12%), lyginant
fiziSkai aktyvius ir pasyvius asmenis.

Gauti duomenys rodo, kad fizinis aktyvumas, su-
sijes visg pirma su fiziniais pratimais, gali bati vie-
na id priemonig, mapinanéig cholesterolio koncen-
tracija kraujyje. Tai savo ruoptu sudaro palankias
prielaidas gerinti dirdies ir kraujagyslig ligg prog-
nozg. Kita vertus, dapnai deklaruojama sveikatos
stiprinimo idéja yra tiesiogiai susijusi su gyvense-
nos ypatumais, kuriuos lemia tiek atskiro individo
popidris & savo sveikata, tiek ir idoriniai veiksniai,
pirmiausia gyvenimo salygos. Suprantama, jog pa-
grindinis démesys stiprinant pmonig sveikata turé-
te bati skirtas sveikatos mokymui per évairias svei-
katinimo programas. Taeiau tokig programg taiky-
mas populiacijos lygmeniu ne visada blna efekty-
vus. Pavyzdpiui, 1977-1983 metais Kaune taikyta
eksperimentiné ideminés dirdies ligos profilaktiné
programa, panaudojant tiek medikamentines, tiek
nemedikamentines poveikio priemones, nebuvo
veiksminga mapinant antsvorio ir nepakankamo fi-
zinio aktyvumo paplitima tarp 45-59 metg vyrg
(Domarkiené, 2000). Tai rodo, jog tikslinga taikyti
ir kitas, labiau individualizuotas edukacinio povei-
kio priemones, galinéias paskatinti vidutinio ampiaus
pmonig fizind aktyvuma laisvalaikiu.

ISvados

1. Daugumos tirtg 55-64 m. Kauno miesto gy-
ventoje popidris & fizind aktyvuma laisvalaikiu yra pa-
syvus: tik 48% vyrg ir 26% moterg (p<<0,03) nuro-
de, kad jie yra fiziSkai aktyvis, t. y. mankStinasi nuo
2-3 iki 7 ir daugiau valandg per savaitz.

2. Nustatyta fizinio aktyvumo priklausomybé nuo
idsilavinimo bei socialinés padéties: labiau idsilavinz
bei geresnés socialinés padéties asmenys (vyrai ir mo-
terys) yra fizidkai aktyvesni. Be to, fizidkai aktyves-
ni, ypaé lankantys upsiémimus sporto klubuose, sa-

vo sveikata vertina palankiau nei fizidkai pasyvas ar
individualiai besimankstinantys namuose.

3. Pagrindiné nepakankamo fizinio aktyvumo
priepastis, respondentg nuomone, — pinigg mokéti
up sporto klubg teikiamas paslaugas stoka. Kiek re-
eiau minimas nesugebéjimas tam ryptis, tingéjimas.

4. Tiriant Kauno m. vidutinio ampiaus gyvento-
j@ cholesterolio koncentracija kraujo serume nu-
statyta, jog 78% tirtg asmeng buvo padidéjas ir la-
bai didelis bendrojo cholesterolio kiekis, o 70,9%
tiriamgjg mapo tankio lipoproteing cholesterolio
koncentracija buvo didesné up norma.

5. Nustatytas statistiSkai patikimas rydys (p<<0,04)
tarp fizinio aktyvumo trukmés laisvalaikiu ir choles-
terolio koncentracijos kraujyje, t. y. kuo didesnis ak-
tyvumas, tuo mapesnis cholesterolio kiekis.

6. Vidutinio ampiaus gyventojg fiziniam aktyvu-
mui nustatyti labiau informatyvus yra jo trukmés
nei dapnio dvertinimas.
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INTERFACE BETWEEN MIDDLE-AGED PEOPLE’S ATTITUDE TO PHYSICAL ACTIVITY AND
FACTORS OF SOCIAL AND MEDICAL RISK

Prof. Kestutis Kardelis, Stanislova Domarkiené, Edita Maciulevigiené

SUMMARY

The article analyzes physical activity of middle-aged
people living in Kaunas at their leisure time,
simultaneously trying to evaluate the interface between
the physical activity and social characteristics of the
examined ones as well as cholesterol concentration in
their blood. It was established that people having higher
education degree and social status are more physically
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active. Lower cholesterol concentration in the blood
is characteristic to them. The means of educational
effect stimulating the physical activity of middle-aged
people at their leisure time should be used in order to
reduce the risk of heart and vascular diseases.

Keywords: physical activity, cholesterol, middle-
aged people, attitude toowards health.
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Trenerig rengimo i16d0kiai besikeieianeioje aplinkoje

Santrauka

Doc. dr. Vilma Eingiené, doc. dr. Skaisté Laskiené

Lietuvos kdno kultdros akademija

biandien sporto sektorius keieiasi pastebimai greitai ir sutampa su besikeieianéiomis sportininka rengimo charakteristi-

komis, bOdingomis XXI ampiui. Vis dapniau diuolaikiniame sporte susiduriame su situacija, kuomet trenerio poreikiai ir
interesai dominuoja labiau negu sportininko tikslai. Tyrimo tikslas — remiantis atlikta Europos dalig lyginamaja krepdinio
trenerig profesijos analize nustatyti pagrindinius trenerio profesijos ypatumus ir apibrépti esminius trenerig rengimo elemen-
tus. Sporto specialista, ypaé trenerig, rengimo ypatumai dvairiose dalyse atskleidé didpiulz modelig, taikomg dvietimo institu-
cijose, dvairova. Siekis tasti pradétus tyrimus bei giliau papvelgti 4 sporto specialista ir trenerig rengimo specifika paskatino
Europos sporto mokslo, dvietimo ir upimtumo tinkla sukurti projekta AEHESIS (,,Aligning a European higher education
structure in sport science®). Projekto realizavimo rezultatai turétg bti akstinas ir Lietuvos sporto organizacijoms bei dvietimo
institucijoms atkreipti démesd 4 rekomendacijas, kurios bus parengtos atsipvelgiant 4 Bolonijos deklaracijos nuostatas ir

Europos darbo rinkos perspektyvas.

Raktapodpiai: trenerig rengimas, profesija, sportininkas, sporto organizacijos.

Avadas

biandien sporto sektorius keiéiasi pastebimai
greitai ir sutampa su besikeiéianéiomis sportininkg
rengimo charakteristikomis, badingomis XXI am-
piui. Anot S. J. Overmano (1997), sporto sistema
turi bati id esmés pertvarkyta ir atitikti nuolat kin-
taneias sportininkg ypatybes. Vis dapniau diuolai-
kiniame sporte susiduriame su situacija, kuomet
trenerio poreikiai ir interesai dominuoja labiau ne-
gu sportininko tikslai. Dél to kyla évairiausig nesu-
sipratimg, neretai perauganeig 4 konfliktus. Kitas
susirpinima keliantis faktas yra susijes su sporto
organizacijg poreikiu turéti trenerd vadova, kuris
gebétg diuolaikinéje visuomenéje adekvaeiai reaguo-
ti 4 nuolatinius pokyeius. Ypaé svarbi tampa treni-
ravimo elgsena, kurios pagrinda sudaro vyraujantis
profesionalaus treniravimo modelis ir sporto kaip

socialinio bei kultarinio reidkinio prielaidos. Treni-
ravimo elgsena dapnai neatitinka daugelio sporti-
ninkg l0keseig, poreikig, nuomonig, interesg ir ypa-
tybig. Dar vienas motyvas, skatinantis batinyba per-
pilréti bei vertinti trenerig rengima, yra dabartinis
trenerio statusas ir jo elgsena apskritai.

Sporto sektoriaus poreikis: sportininkas profe-
sionalas, nuolat keliantis savo meistridkuma, siekian-
tis tobulumo ir pasiekiantis vis geresni rezultata.
Kokio trenerio tikimasi? Tokio, kuris, ugdydamas
sportininka, pinotg, ka ir kaip ugdyti, gebétg suda-
ryti optimalias salygas siekti tikslo. Sudétingi aplin-
kos idd0kiai (dvietimo, etiniai, socialiniai), taip pat
vidiniai ir idoriniai sporto sektoriaus pokyeiai ap-
sunkina galimybe tiksliai apibrépti trenerio models,
nustatyti atliekamos profesionalios veiklos paslau-
go ir atsakomybés prigimté sporto organizacijoje.
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Tyrimo tikslas — remiantis atlikta Europos Salig
lyginamaja krepdinio trenerig profesijos analize nu-
statyti pagrindinius trenerio profesijos ypatumus ir
apibrépti esminius trenerig rengimo elementus.

Tyrimo metodai

Europos sporto mokslo, dvietimo ir upimtumo
tinklo treniravimo komitetas parengé anketa, kuria
remiantis buvo idanalizuota krepdinio trenerio pro-
fesija Europoje. Anketa sudaré 55 klausimai, kurie
buvo sugrupuoti ¢ dedimt dalig, apimaneig diuos as-
pektus: bendras profesijos pristatymas, teisinis pa-
grindimas, organizaciné aplinka, profesionalumas,
statusas ir darbo salygos, updaviniai ir kompetenci-
ja, profesinés organizacijos, rengimo struktdra, kar-
jeros galimybés ir ateities perspektyvos. Buvo at-
likta krepdinio trenerio profesijos lyginamoji anali-
zé tarp vienuolikos dalig (lItalijos, PrancQzijos,
Liuksemburgo, Vokietijos, Portugalijos, Ispanijos,
Jungtinés Karalystés, Airijos, bveicarijos, Graiki-
jos, Lietuvos) (Beccarini et al., 2000).

Rezultatg aptarimas ir diskusijos

Pagrindiné profesijos charakteristika. Skirtingai
nuo situacijos, susijusios su kitg profesijg apibrépi-
mais, krepdinio trenerio samprata yra visidkai aidki
ir priimtina. Skirtumai, pastebimi skirtinguose ter-
ming apibrépimuose, id tikrgjg nurodo praktinés
veiklos, kurioje dirba treneriai, lygi, t. y. varzyby vyk-
dymo kokybé, sportininke atranka, aptarnaujaneio
personalo dydis bei sudétingumo laipsnis ir pan.

Visose dalyse yra didelis skirtumas tarp (a) vado-
vg, déstytoja ir mokytojg, kurie dirba su pradedan-
giaisiais ir vidutinio parengtumo (dapniausiai jaunais)
sportininkais, apibrépimg ir (b) trenerio termino, ku-
ris vartojamas apibddinti profesionalams, dirbantiems
su didelio meistridkumo sportininkais.

Europos dalyse turime tradicidkai susiformavusa
ir didelz socialinz bei ekonoming nauda duodanti
savanorig judéjima. Tik Ispanijoje, Graikijoje ir Ita-
lijoje yra atitinkamas skaiéius profesionalig trene-
rig, kurie yra samdomi privaéig klubg plétros ir jau-
ng sportininkg ugdymo tikslais. Prancizijoje (taip
pat ir Ispanijoje bei kai kuriose kitose dalyse) mo-
kama tik tiems tokio tipo paslaugas teikiantiems tre-
neriams, dalyvaujantiems visuomeninése programo-
se (valstybinése, vietiniy savivaldybiy ir t. t.), kuriy
tikslas — sporto populiarinimas ir plétra. Lietuvoje
treneriai paprastai dirba mokama etatina darba pri-
vaeiose ar valstybinése sporto mokyklose. Darbo
pobddpio ir keliamg upduoéig ypatumg popidriu
krepdinio treneris yra suvokiamas kaip profesiona-
las, kurio kompetencija yra didesné nei tradicinio

sporto trenerio, kuris privalo tik fizidkai ir taktio-
kai parengti savo komanda.

Profesijos organizacinés salygos. Trenerio pro-
fesijai, kaip ir bet kuriai kitai profesijai, keliami tam
tikri reikalavimai, taéiau kiekvienoje dalyje ji turi
skirtinga teisini pagrindima (Eingiené ir kt., 2003).
Prancizijoje, Ispanijoje ir Lietuvoje trenerio pro-
fesija yra éteisinta valstybiniais norminiais aktais.
Kitose dalyse, net jei batinas preliminarus visuome-
ninés organizacijos ar valdpios (vyriausybés ar kt.)
pripapinimas, nacionaliné federacija (tarptautinei
federacijai pritarus) yra ta institucija, kuri galuti-
nai pripapésta ir reglamentuoja trenerig kvalifikaci-
ja, sprendpia jg profesionalumo klausimus. Vienin-
telé idimtis yra PrancQzija, kur samdomi treneriai
privalo turéti valstybini sertifikata, taéiau jis néra
privalomas tiems, kurie treniruoja neprofesionalius
sportininkus, todél je veikla reglamentuoja idskirti-
nai federacijos nustatytos teisinés normos.

Etikos kodeksas (susij&s ne tik su svarstomomis
dopingo problemomis) yra paminétas tik Didpiosios
Britanijos ir Airijos krepdinio federacijose, bet ir diuo
atveju néra specifinis bei pritaikytas krepdinio tre-
neriui. Kodeksas galioja ir kitoms sporto dakoms.

Gerai krepdinis idplétotas tiek dalyvavimo, tiek
pasaulinig laiméjimg aspektu Prancdzijoje, Italijo-
je, Ispanijoje ir Lietuvoje. Klubai paprastai yra itin
sudétingos organizacinés struktdros, kuria sudaro
penki—dedimt samdomi administracijos darbuoto-
jai ir grupé trenerig, dirbanéig visu ar ne visu etatu
priklausomai nuo klubo idkeltg tikslg specifikos.

Dapniausiai profesionalaus trenerio statusa le-
mia jo upimamas etatas ar jo dalis, o reglamentuoja
fiksuotos trukmés sutartys, ypaé pirmosios ir ant-
rosios lygos komandose. Visais Kitais atvejais yra
daugiau ar mapiau dprasti privataus asidarbinimo
sprendimai. Suprantama, kad skirtingose dalyse yra
didpiuliai skirtumai, priklausantys nuo individualios
mokeseig sistemos ir darbo politikos.

Lyginant su kitomis profesijomis, trenerio dar-
bui dtakos turi stiprios emocijos ir specifiné sporto
etika, kuri liegia keleta teisinig aspekta, tokig kaip
darbo laikas, kuris ne visada yra tiksliai apibréptas
darbo sutartyje, dél to dapnai suteikia miglota su-
pratima apie tikrajs, laukiama, trenerio darbo krQva.

Profesinés asociacijos yra aktyvios daugelyje da-
lig, idskyrus Liuksemburga, Didpiaja Britanija ir Ai-
rija. bios asociacijos paprastai labiau yra socialinio
ir kultGrinio nei profesionalaus pobddpio. Faktid-
kai tik PrancOzijoje egzistuoja id tiesg profesionali
trenerig profesiné sajunga. Kitos asociacijos ar ko-
mitetai, pavyzdpiui, Italijoje ar Ispanijoje, yra mid-
rios formos (kultdriniai ir profesiniai).
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Mokymas (rengimas) ir kvalifikacija. Trenerig
mokymas dvairiose dalyse yra laikomas reikdmingu,
taeiau atskirose dalyse egzistuoja skirtingi trenerig
rengimo lygiai, kurie savo ruoptu dapnai lemia la-
bai dtempta darbo krdvd. Skirtingi lygiai ne visada
yra nuosekl(s: pavyzdpiui, Italijoje jaunimo trene-
rio karjera id dalies yra atskirta nuo aukdeiausio ly-
gio treniravimo kvalifikacijg. Rengimo turinys tiek
techninémis, tiek taktinémis piniomis bei kitais pa-
grindiniais klausimais yra gana panadus, taéiau ben-
dro rengimo modelio néra.

Atskirose dalyse krepdinio trenerig mokymui
(rengimui) skiriamas labai dvairus valandg skaiéius.
Lietuva idsiskiria universitetine 6400 val. moky-
mo programa, kurioje 600 val. skirta krepdinio
specializacijai, todél reprezentuoja aidkiai nedpras-
ta krepdinio trenerig rengimo situacija europinia-
me kontekste.

Vis délto paradoksalu tai, kad, nepaisant didpiu-
lig pastangg, ddétg & rengimo proceso tobulinima,
skirtingose dalyse néra profesinés raidos bei tik-
rojo profesinio mokymo poveikio aidkesnio tyri-
mg koordinavimo ir kontrolés. Vadovaujamasi
duomenimis, gautais remiantis per metus idduo-
damg trenerio diplomg (sertifikatg) skaieiumi, ta-
eiau daug mapiau yra duomeng apie tikraja krep-
dinio trenerig veikla per pastaruosius metus. Itali-
jos, Anglijos, Lietuvos ir kitg dalig statistiniai duo-
menys rodo, kad pastaraisiais metais idduota gero-
kai daugiau licencijg.

Vis délto, nors ir yra keletas objektyvig profe-
sinés krypties duomeng, visi respondentai sutin-
ka, kad krepdinio sistema vis aidkiau dalijasi & dvi
dalis (vyksta dichotomija): mégéje krepdind ir pro-
fesionalg krepdina.

Mégéjo krepdind yra idtikusi krizé ar, geriausiu
atveju, jo padétis stabili, ypaé tose dalyse, kur jis
néra remiamas specifinig visuomeninig skatinimo
programg. Profesionalus krepdinis vis dapniau
dgauna updaro elito pob(di, todél aukdeiausio ly-
gio klubg mapéja. Taeiau profesionalumo lygis au-
ga, todél tarptautiniai mainai ir veikla dgyja vis di-
desn& reikdma.

biuo metu krepdinis idgyvena tai, ka jau patyré
kitos sporto dakos: jo egzistavimas vis labiau remiasi
sportinio reginio populiarinimu per piniasklaida. bi-
niasklaidos rinka yra globaliné rinka, jos poreikiams
patenkinti krepdinio sistema yra naujg strategijg ir
veikimo modelig, kuriuos pats treneris turi apsvars-
tyti, plétojimo kelyje. Svarbu papyméti, kad padi-

déjo naujg darbo pozicijg, tokig kaip rinkodaros
vadybininkas, poreikis. Kartu svarbu pastebéti, kad
vis impozantidkesnio krepdinio reginio paiedka pa-
veiké paidimo taisykles bei paidéjg parengtuma.

ISvados

biuolaikinéje visuomenéje specialistg rengimo
klausimai yra aktualUs tiek organizacijai, kuri, re-
aguodama & idorinius pokyeius, siekia vis efekty-
vesnig savo veiklos rezultatg, tiek darbuotojui, ku-
ris, turédamas idsilavinima, dgijas pinig, susiforma-
ves tam tikrus agadpius, gebéjimus bei pagal gali-
mybes nuolat tobulindamas savo kompetencija, sie-
kia asitvirtinti darbo rinkoje. Sporto sistema ne id-
imtis, o greiéiau sritis, pasipyminti ypatinga dina-
mine raida. Sporto specialista, ypaé trenerig, ren-
gimo ypatumai dvairiose dalyse atskleidé didpiulz
modelig avairova, taikoma dvietimo institucijose.
Siekis tasti pradétus tyrimus bei giliau papvelgti a
sporto specialistg ir trenerig rengimo specifika pa-
skatino Europos sporto mokslo, dvietimo ir upim-
tumo tinkla sukurti projekta AEHESIS (,,Aligning
a European higher education structure in sport
science). Projekto realizavimo rezultatai turétg
bati akstinas ir Lietuvos sporto organizacijoms bei
dvietimo institucijoms atkreipti démesé d rekomen-
dacijas, kurios bus parengtos atsipvelgiant 4 Bolo-
nijos deklaracijos nuostatas ir Europos darbo rin-
kos perspektyvas.
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CHALLENGES OF COACHES EDUCATION AND TRAINING IN CHANGING ENVIRONMENT

Assoc. Prof. Dr. Vilma Eingiené, Assoc. Prof. Dr. Skaisté Laskiené

SUMMARY

Nowadays the sport sector is changing very rapidly
and become congruent with the changing
characteristics of athletes as the 21st century have
started. The situation when interests of the coach are
dominating and precludes attention to the goals of
the performers becomes evident.

The aim of this paper is on a basis of already done
comparative analysis of the basketball coach
profession in Europe to find out the main aspects of
coach profession and training elements.

The training contents are quite homogeneous both
for the technical and tactic knowledge and the other
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basic scientific subjects, but there is no convergence to a
single model of training in the different countries.
European Network of Sport Sciences, Education and
Employment initiated the AEHESIS project (“Aligning
a European higher education structure in sport science™)
in order to continue already completed researches and
further analyse the specificity of coach as well as other
sport specialists training systems in different European
countries according to Bolonia declaration and the
future European job market demand.

Keywords: coach training, profession, athlete, sport
organization.
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Evaluation of anaerobic endurance of rowers in laboratory tests

Szmatlan-Gabrys U., Holub M., Ozimek M., Mro6z A., Gabrys T.
Academy of Physical Education in Warsaw, Academy of Physical Education in Cracov, Poland
Summary

During the 2000m run (6-7min) of rowers the work time does not allow effective completion of highly intensive work based
only on anaerobic sources. According to Hartman, Madera [ 1994] anaerobic sources of energy in rowers guarantee work up to
20%, but according to Roth at all [1983] anaerobic source is capable of extracting 33% of total amount of energy in rowers.

The purpose of this study was to evaluate the usefulness of the trial that consisted of four parts which were done with
ergometer on the distance of 500m, in order to evaluate the level of anaerobic efficiency based on the body reaction of
oarsmen on the work load.

The study included 12 rowers 18-19 years of age (height 185+ 5cm, weight 78+ 8kg, 4-6 years of experience). Study was
done on rower’s ergometer Concept 11 based on following routine. Warm-up time was a 8 min exercise effort that consisted
of: continuous drive in the pace of rowing 20-22 in which there were two 1 min accelerations in 4" and 6" min in the pace of
rowing 24-26. After the warm-up there was a 2 minute break. The interval effort relied on the completion of four 500m
sections with 1.5min break in between the sections.

Analyzing the power that was held during every 500m section, it was concluded that the parameter is characterized by the
lowering of the value in consecutive three trials (P, :416-364-322W) but in the fourth trial we observe that the value 311W is
closer to the third trial. In every one of the four trials subjects received close values VO, (from 59,30 to 59,53ml * kg * min
1). These values vary considerably (19%) from the average use of oxygen during the exercise effort I [48,08mI*kg*-*min*].
From the Il to the IV trial the value of VO, is at close levels [52,82-53,14ml*kg**min-], which is 89% of the maximum
values. The highest value of the parameter RQ is in the | (1,15) and 11 (1,07) trial. Decrease in the value to the level of (0,99
and 0,98) occurs in the 111 and 1V trial. Analyzing the ALA it was concluded that the highest values occurred after the | trial
(6,26 mol I -1) and Il trial (7,32mol I), and the lowest values occurred after the 111 trial[3,45 mol [] and IV trial [1,73mol [].
Lowest values of HR were recorded during I trial (172 ud min -1), from the Il trial to the IV trial the values stabilized in the
level between [178-181 ud min-1].

Interval effort which is done on the rowers ergometer (4x500m) allows us to effectively diagnose the level of anaerobic
endurance of rowers. Analysis of the study results allows to conclude that exercise effort of 4x500m can be used to evaluate
the changes in anaerobic endurance of rowers in the training cycle. Constant level of the values of parameters which are
specific to anaerobic metabolism in the 111 and 1V trial will show the development of the endurance area in the subject.
Limited ability to keep the higher values of RQ, P and W, low level of oxygen use and maximum value of lactate after I trial
show that the subject will have low ability to continue work based on the anaerobic metabolism.

Keywords: anaerobic work, rowers, lactate, VO, max, work output.
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The energy of strength exercises of rowers is
interconnected with two sources of energy:
anaerobic and aerobic metabolism. During the
2000m run (6-7min) of rowers the work time does
not allow effective completion of highly intensive
work based only on anaerobic sources. According
to Hartman, Madera [1994] anaerobic sources of
energy in rowers guarantee work up to 20%, but
according to Roth at all [1983] anaerobic source is
is capable of extracting 33% of total amount of
energy in rowers. Analyzing the energy of effort in
exercises of rowers during the 2000m rowers run
with ergometer [Hagerman at all 1978] concluded
that anaerobic lactate metabolism is a leading source
of energy during the first 30-60s and the last 60-
90s of exercise effort. Klusiewicz [2001] states that
first 30-90s of exercise effort done on the ergometer
is based on the anaerobic metabolism, because that
time is necessary to bring the respiratory and
circulation systems to full effectiveness. The leading
role at this time can be overtaken by aerobic
metabolism which will be regulating further
participation of anaerobic metabolism in exercise
effort. The effectiveness of anaerobic metabolism
depends on many factors, in this case there is no
unanimous opinion. Differences in the opinion are
about the formation of lactic acid in muscular cell
during the exercise effort [Weltman, 1995]. One of
the reasons might be the hypoxic which occurs a
result of insufficient supply of muscular cells in
oxygen. Another reason has a greater meaning in
this case. It is the stimulation of &-adrenergic of
skeleton muscles. Increased secretion of adrenaline
accelerates the formation of pyruvat. Efficiency of
oxygenation in the relationship with mitochondrial
is not sufficient enough and as a result leads to its
change into lactic acid. Both ways of accumulation
of lactic acid in muscular cell lead to increased
concentration of hydrogen ions in cytoplasm and
prevent their ability to contract, causing the
lowering of power produced by muscles that
participate in work at the time Brooks, Fahey
[1985]. Studies in physiology of exercise effort of
rowers are concentrated on the evaluation of
anaerobic efficiency in rowers. Small number of
cases undertook the diagnostics of anaerobic
efficiency in rowers Klusiewicz [2001]. Even if up
to date studies point out that 20% of exercise effort
in rowers is based on anaerobic metabolism, this
area of study needs more accurate diagnostics in
the training process, and more attention on the
capabilities of increasing participation of anaerobic

changes in exercise effort of rowers. The purpose
of this study was to evaluate the usefulness of the
trial that consisted of four parts which were done
with ergometer on the distance of 500m, in order
to evaluate the level of anaerobic efficiency based
on the body reaction of rowers on the work load.

Material and methods of study

The study included 12 rowers 18-19 years of age
(height 185+5cm, weight 78+8kg, 4-6 years of
experience). Study was done on rower’s ergometer
Concept 11 based on following routine. Warm-up time
was a 8 min exercise effort that consisted of:
continuous drive in the pace of rowing 20-22 in which
there were two 1 min accelerations in 4" and 6™ min
in the pace of rowing 24-26. After the warm-up there
was a 2 minute break. The interval effort relied on
the completion of four 500m sections with 1.5min
break in between the sections. During the warm-up
and the exercise following parameters were recorded:
use of oxygen (VO,), ventilation (VE), exhalation of
carbon dioxide (VCO,), (gas meter Vmax made by
Sensormedics USA), frequency of heart contractions
(HR) (Team Polar, Finland). Based on the recorded
values of parameters of the gas exchange VO, and
VCO, respiratory relation was concluded (RQ),
from the power and time values the relative work
was established. Before, after the warm-up and after
every interval effort , and also in the 4" and 8" min
after the trial blood samples were taken from the ear
in order to establish the concentration of lactic acid
(LA). Calorymetric method was used with the use
of photometer LP-20 and values of LKM/40 (Dr.
Lange, Germany). Results of the studies were worked
out with the basic statistical methods marking:
average value (X), and standard deviation (SD).

Results of the study

Table 1. shows average value of the basic
physiological parameters recorded during the warm-
up, and also the level of LA after the exercise effort
trial. Increase in LA from 2,15+0,75 [mmol*I],
to 2,76x0,87 (o=0,61), shows that the intensity
of warm-up corresponds to the threshold of
oxygenic transformation (LT) [Waltman 1995].
Value RQ-0,91+ 0,04; HR-148+8 [ud*min’],
VO,-41,17+ 7,24 [mI*kg™ min™] confirm the
above conclusion. The intensity of warm-up brought
the respiratory and circulation systems up to 60%
of their maximum values, and the whole exercise
effort was based on aerobic metabolism.

Analyzing the changes in the dynamics of
physiological parameters and LA, there was no
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Table 1. Average values and standard deviations of
basic parameters recorded during warm-up

VO VE VENO, RQ HR ALA
[mPmin"*kg’] | [1] - - [ud*min’] | [mmol*[]
4154724 | 70,1882 | 2195229 | 0911004 | 148+8 276087

dependence between the recorded values and entire
work during the following interval efforts. Average
values of chosen parameters are in table 2.

Discussion of the study results

Quadruple repetition of the exercise effort
in the time of 1,30 — 1,50 min with one minute
rest periods led to the maximum
intensification of anaerobic glycolysis. Figure
N° 1A. shows the dynamics of the change in
the level of ALA with reference to the work
magnitude in following trials, fig. N° 1B.
shows the dynamics of RQ and ALA. From

Table 2. Average values and standard deviations of basic parameters recorded
during interval effort

the 111 trial the increase in the

Distancos £500 Motors level of LAis a_lccompanled by

Parameter Unit I 1l m v the decrease in the value of

— x | SD x | SD x | SD x | SD RQ below (1.0), which points
max | [mP*min"kg"] | 5930 | 728 | 5953 | 681 | 5938 | 649 | 5948 | 716 A
VO —o [ml*min™ke™] | 4808 | 595 | 5282 | 672 | 53,04 | 646 | 5216 | 629 to the _superlorlty in the
VE | max [L*min”] 147 | 181 | 151 | 1601 | 152 | 1628 | 154 | 1660 | Protection of energy in the
av [L*min”] 15 | 1364 | 135 | 1375 | 138 | 1235 | 138 | 1517 aerobic metabolism [Hahn
max | [ud*min’] 187 | 587 | 187 | 564 | 190 | 438 | 191 | 415 .

HR = [ud*min’] 173 | 972 | 178 | 868 | 180 | 613 | 181 | 544 2000]. Also simu Itaneously
LA [mmol*1"] 902 | 127 | 1634 | 225 | 1979 | 312 | 2043 | 281 from the Il trial we can
RQ, 1,14 010 | 107 [ 006 | 099 [ 004 | 09 [ 003 observe constant increase in

t [min] 9462 | 290 | 9877 | 485 [10262 ] 452 | 10538 | 542 VO. with close values

Pav W] 416 | 4156 | 365 | 4954 | 322 | 5149 | 311 | 5444 2av. 7 !
W [Vke] 508 | 3796 | 463 | 484 | 45 |49 | 40 | 410 | VO (Fig. 2). The'dynar_nlcs

ALA iy [mmol*I] 626 | 165 | 732 | 181 | 345 | 180 | 174 | 204 of the physiological

Analyzing the power that was held during every
500m section, it was concluded that the parameter
is characterized by the lowering of the value in
consecutive three trials (P,,:416-364-322W) but in
the fourth trial we observe that the value 311w is
closer to the third trial. Comparing the values of
VO, . and VO, in every trial we can conclude
that there is a difference in their dynamics. In every
one of the four trials subjects received close values
VO, . (from 59,30 to 59,53ml * kg ** min ).
These values vary considerably (19%) from the
average use of oxygen during the exercise effort I
[48,08mI*kg**min?]. From the Il to the IV trial
the value of VO,  is at close levels [52,82-
53,14ml*kg**min-], which is 89% of the maximum
values. Dynamics of the VO, values are close to
the dynamics of V _ and Veav The highest value
of the parameter RQ is in the I (1,15) and 11 (1,07)
trial. Decrease in the value to the level of (0,99 and
0,98) occurs in the 111 and 1V trial. Analyzing the
ALA it was concluded that the highest values
occurred after the | trial (6,26 mmol* | ) and Il
trial (7,32mmol *I%), and the lowest values occurred
after the 111 trial[3,45 mmol*I*] and 1V trial
[1,73mmol*I!]. Lowest values of HR were
recorded during I trial (172ud min -1), from the Il
trial to the 1V trial the values stabilized in the level
between [178-181 ud* min?].

parameters show that in the
rowers exercise effort there are two sources of
energy, and their role changes depending on the
order of exercises. Anaerobic metabolism nonlactate
and lactate is a source of energy during the first 90s
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Figure 1. Dynamics of the change in the level of ALA with
reference to the work magnitude in following trials (A) also
the coefficient of RQ and ALA (B)
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Figure 2. Average and maximum values of VO, in
reference to work in the following trials of the exercise effort

of the exercise. Anaerobic metabolism lactate, with
the increased intensity of the aerobic metabolism is
specific for the 11 trial.

During the 111 and 1V trial the dominating is the
aerobic metabolism with regards to the anaerobic
metabolism. The 90s exercise effort is used to
diagnose the power of the anaerobic lactate
processes [Gabrys 2000]. It can evaluate the ability
of the subject to develop power and the amount of
work the subject is capable of performing based on
the reserve of ATP, PCr and muscle glycogen. The
studied rowers received the highest value of power
with the lowest level of oxygen use during work.
The 180s exercise effort is used for the optimal
evaluation of the anaerobic lactate capacity [Gabrys
2000]. Also the interval effort of rowers in which
the total sum of time of trials totals 180-220s (I
and 11 trial) fully activates the anaerobic glycolysis
which is shown by the concentration in the level of
lactate in the blood that is close to the maximum
value [Brooks, Fahey 1985]. Simultaneous increase
in the VO, shows intensifying processes of aerobic
metabolism. Power and the work load during I1 trial
of the exercise effort are lower then the ones
obtained in the 1 trial (which includes anaerobic
metabolism), but higher then 111 and IV trial even
when the recorded use of oxygen is close to the value
recorded in the 11 trial. The difference in the power
level between the trials is influenced by the
exhaustion of available glycogen, which leads to the
almost total disconnection of anaerobic metabolism
in obtaining the energy necessary to continue work
at the last trials of the exercise efforts.

Conclusions

Interval effort which is done on the rowers
ergometer (4x500m) allows us to effectively
diagnose the level of anaerobic endurance of rowers.
During the work total exhaustion occurs of the
accessible products of anaerobic metabolism
(glycogen), which is shown by the increased
concentration of lactate after the 11 trial up to 90-
95% of maximum value, lowered values of RQ from
1,15 to 0,98, lowered power of total work with the
constant level of oxygen use [Broods, Fahey 1985].
Analysis of the study results allows to conclude that
exercise effort of 4x500m can be used to evaluate
the changes in anaerobic endurance of rowers in
the training cycle. Constant level of the values of
parameters which are specific to anaerobic
metabolism in the 11l and 1V trial will show the
development of the endurance area in the subject.
Limited ability to keep the higher values of RQ, P
and W, low level of oxygen use and maximum value
of lactate after | trial show that the subject will have
low ability to continue work based on the anaerobic
metabolism.
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IRKLUOTOJ@ AEROBINES IPTVERMES VERTINIMAS LABORATORINIAIS TESTAIS

U. Szmatlan-Gabrys, M. Holub, M. Ozimek, A. Mrdz, T. Gabrys

SANTRAUKA

Irkluotojg atliekami jégos pratimai siejami su
dviem energijos daltiniais: aerobiniu ir anaerobiniu
metabolizmu. 2000 m testas, kurio trukmé 6-7 min,
neatskleidpia visg irkluotojo organizmo galimybig at-
likti anaerobind darba. Hartmano, Maderos (1994)
nuomone, id anaerobinig energijos daltinig yra pa-
dengiama apie 10% irkluotojg atliekamo darbo, o
Roth ir kt. (1983) duomenimis, apie 33% viso ir-
kluotojg atliekamo darbo.

Tyrimg tikslas buvo dvertinti testo (4x500 m), kurd
sudaro keturios dalys, naudinguma.

Tyrimuose dalyvavo 18-19 m. ampiaus 12 irkluo-
tojg (Ogis — 1855 cm, kiino masé — 78+8 kg, patirtis
irklavimo sporto dakoje — 4-6 m.). Tyrimai buvo atlik-
ti irklavimo ergometru Concept Il pagal dia tvarka:
apdilimas (irklavimas 20-22 yrig per min tempu, ket-
virta ir dedta min atliekami 1 min trukmés pagreitéji-
mai, kai yrig tempas padidinamas iki 24-26 yrig per
min), po apdilimo — 2 min pertrauka, tada intervali-
nis darbas — 4 kartai po 500 m, darant 1,5 min per-
traukas tarp bandymg.

Analizuojant darbo galinguma (P, ), pasiekta kiek-
vieno 500 m nuotolio dveikimo metu, nustatyta ga-
lingumo mapéjimo tendencija per pirmus tris bandy-
mus (P, : 416-364-322 W), taCiau per ketvirtg bandy-
ma pasiektas 311 W galingumas yra gana artimas
III bandymo metu atlikto darbo galingumui.

Lyginant VO,max ir vidutines deguonies suvarto-
jimo (VO,av) reikdmes, nustatyta, kad kiekvieno ban-
dymo metu jos skyrési. Per kiekviena id bandymg
buvo gautos gana panadios tiriamgjg VO, max reikd-
més (nuo 59,30 iki 59,53 ml/kg/min). I bandymo metu
VO, max buvo 19% didesnis, lyginant su vidutine de-
guonies suvartojimo reikSme (48,08 ml/kg/min). Nuo
I1 iki 1V bandymo VO.,av reikdmé padidéja iki

U. Shmatlan-Gabrys
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52,82-53,14 ml/kg/min, o tai sudaro apie 89%
VO, max.

Didpiausia RQ rodiklio reikdmé buvo I bandymo
metu - 1,15, per Il bandyma RQ sieké 1,07, o per Il
ir IV bandyma dis rodiklis sumapéjo atitinkamai iki
0,99 ir 0,98.

Analizuojant laktato rodiklio duomenis galima
konstatuoti, kad didpiausias 3is rodiklis nustatytas I ir
Il bandymo metu (6,26 ir 7,32 mol/l), o mapiausias —
per 111 ir IV bandyma (3,45 ir 1,73 mol/l).

Pirdies ritmo mapiausios reikdmés buvo nustaty-
tos per | bandyma (172 k./min), o nuo 11 iki IV ban-
dymo dis rodiklis stabilizavosi ir buvo 178-181 k./min.

Galima padaryti idvada, kad intervalinis darbas, kuri
atlieka irkluotojai (4x500 m), leidpia efektyviai diag-
nozuoti irkluotojg anaerobinés idtvermés lyga.

Anaerobinio metabolizmo metu per Il bandyma
laktato koncentracija padidéja iki 90—-95% maksima-
lios reikdmés, RQ rodiklis sumapéja nuo 1,15 iki 0,98,
sumapéja bendras darbo galingumas ir deguonies var-
tojimas (Broods, Fahey, 1985).

Tyrimg analizé parodé, kad 4x500 m testas, atlie-
kamas irklavimo ergometru, sportininkg treniruotés
cikle gali bati taikomas irkluotojg anaerobinei idtver-
mei dvertinti. Pastovios parametrg reikdmés, kuriosyra
specifinés anaerobiniam metabolizmui, gautos per |11
ir IV bandymus, rodo, kad sportininko treniruotu-
mas dioje zonoje yra geras. Ribotas gebé&jimas idlaiky-
ti dideles RQ, P reikdmes ir mapa deguonies suvarto-
jimo reikdme, susidarant maksimaliam laktato kie-
kiui po | bandymo, rodo, kad tiriamojo funkcinis
pajégumas atliekant intervalin, anaerobiniu meta-
bolizmu grindpiama fizin kravé yra mapas.

Raktapodpiai: anaerobinis darbas, irkluotojai, ga-
lingumas, VO, max, laktatas.

Gauta 2003 12 12
Priimta 2004 06 17
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ATHLETES’ TRAINING TECHNOLOGY

Lietuvos olimpinés rinktinés trenerig veiklos
varpybg laikotarpiu sociologiniai tyrimai

Prof. habil. dr. Povilas Karoblis, prof. habil. dr. Algirdas Raslanas,
doc. dr. Sniegina Poteliliniené, Vytautas Briedis, Kazimieras Steponavi€ius
Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos tautinis olimpinis komitetas
Santrauka

Darbo tikslas — idanalizuoti Lietuvos olimpinés rinktinés trenerig mokslinés-metodinés veiklos 2003 m. varpybg laikotar-
piu anketines ataskaitas, gauti informacija apie rinktinés sportinio rengimo proceso esma, turing, treniruotés struktdros
komponentg saveika ir sidlyti ja remtis tobulinant rinktinés sportininke rengima olimpinig paidynig varbybg laikotarpiu.

Trenerig veiklos tyrimg rezultatai leido interpretuoti trenerig darbo kokybidkuma, atskleisti varpybg laikotarpio sporto
treniruotés metodinés koncepcijos ir treniruotés komponentg saveikos ypatumus, nuodugniai susipabinti su organizacine
veikla, treniruotés krlvio strategija ir valdymu, sportinio rengimo priemonémis ir krQvio parametrais, medicininiu ir moksliniu
aprQpinimu, techniniu sportiniu rengimu pagal programa ,,Aténai-2004*.

Sportininko rengimas varpyboms — tai dvairiapusis pedagoginis vyksmas, pasipymintis specifine sandara ir organizavimo
forma, laiduojantis sudétinga, sisteminga poveiké sportininko asmenybei, fizinei blklei ir sveikatai — sportininkas igyja varpy-
bind meistrickuma ir 4gadpius, sporting technika ir specialgjé fizind parengtuma, padidéja organizmo galingumas. Treneriui ir
mokslininkui btina numatyti esmina rydd tarp varpybinés veiklos bei nuolatinio adaptacinio proceso ir tarpusavio salygotuma

ioryokinant nenutrikstama sportininko organizmo morfofunkcinio tobuléjimo procesa.

Kasmetinis Lietuvos olimpinés rinktinés trenerig anketavimas sudaro prielaidas geriau valdyti sportininkg rengima,
reikiamai organizuoti trenerig profesina tobulinima, efektyvinti trenerig teoriné ir metodiné darba, didinti trenerig metodologi-
nz kompetencija, praturtinti trenerio empirind mastyma, intuicija naujomis teorinémis ir praktinémis mokslo piniomis.

Be to, patiems Lietuvos olimpinés rinktinés treneriams jg veiklos tyrimai ir jais remiantis gauta informacija leidpia dar
karta papvelgti ir suvokti sportininkg rengimo olimpinéms paidynéms technologija, dvertinti sportininkg rengimo sistema,
kritiokai avertinti savo darbo rezultatus, pastiprinti savo patirti naujomis mokslo piniomis.

Raktapodpiai: analizé, sociologiniai tyrimai, treniruotés metodiné koncepcija, treniruotés technologija, informaciné siste-

ma, valdymas.

Avadas

Pmogaus asmenybés prasmé kinta, jeigu kinta
jalemianti aplinka (Brown, 1999). Kaip treneris val-
do sportina rengima, koks jo protas, idmintis ir moks-
lumas rodo sportininko rezultatai, o kiekvienas
sportininko rezultatas yra etapas naujiems trenerio
sprendimams ir apmastymams, pagristiems moks-
liniais tyrimais. Treniruotés technologijos papinimo
rezultatai, teikiantys informacija apie treniruotés
komponentg saveika, jg tarpusavio rydius, parodan-
tys tikruosius faktus, désnius, yra pagrindas trene-
riui tobuléti (Stonkus, 2002; Karoblis ir kt., 2002).
Pymusis fizikas A.Eindteinas (Einstein, 1879-
1955) yra pasakas: ,,Be kdrybidkos asmenybés, ge-
banéios savarankidkai mastyti ir sprasti, visuome-
nés progresas yra nesuvokiamas, kaip ir atskiros as-
menybés augimas be maitinanéios visuomenés dir-
vos“. Taigi ir treneris, remdamasis protu, patirtimi,
veikla, sprendimais, tiesos iedkojimu, pakyla vird re-
alios tikrovés, pradeda ja valdyti ir keisti (Karoblis,
2003). Pati svarbiausia ir ddomiausia treniruotés da-
lis — tai sudarymas protingo plano, kuris kiekviena
mokini atvestg 4 galutini tiksla (Martens, 1999).
biuo metu susiformavao ir sportininko asmenybé, ku-

ri vadinama ,,homo olympicus* ir id prigimties trokd-
ta ir siekia tobulumo - tiek pasaulio, tiek savo (Vi-
ru ir kt., 2004).

2003 m. Zalcburge vykas 8-asis Europos sporto
mokslo kongresas nagrinéjo XXI a. sporto mokslo,
taip pat ir elitinio sporto, raidos kryptis (BTaTcéer,
2003). Vokietijos prof. J. Mesteris praneSime ,,Eli-
tinio sporto informacijos valdymas* nurodé, kad
treneris ir sportininkas kasdien gauna daug infor-
macijos, bet nepino, kaip ja paversti mokslo pinio-
mis, kurios batg patikimos ir naudingos sportinin-
ko treniravimui tobulinti. Elitiniame sporte didpiu-
lis kiekis évairig rodiklig, teikiamas id dvairig moks-
lo sriéig (biomechanikos, biochemijos, psichologi-
jos, fiziologijos, sporto medicinos), tampa sunkiai
treneriui ir sportininkui suvokiami, todél, moksli-
ninko nuomone, nebdtina sportininkg varginti, o rei-
kia tik idmatuoti jo specifinés veiklos rodiklius. bDie
rodikliai yra informatyviausi treniruotumo tobuli-
nimui ir leidpia kryptingai valdyti sportininko ren-
gima. J. Mesteris mano, kad daznai sukeliamas
mokslinis triukdmas, kuris trukdo susivokti moks-
lo naujienose ir surasti racionalg tiesos grida. Su-
détingas mokslines treniravimo koncepcijas jis sil-
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lo nuleisti ant pemés, pritaikyti ir patikrinti prakti-
koje, trenerio kasdieniniame darbe, nes negalima
priversti trenerd studijuoti medicina ar biochemija,
kad jis galétg atlikti dias mokslines analizes. Su diais
J. Mesterio samprotavimais sutinka S.Euderis
(Austrija), M.Perezas (Ispanija), D.Linkas (\Vokie-
tija), H.Zhongas (Kinija) ir kt. Jie rekomenduoja
kiekvienai sporto dakai sukurti specifing mokslinz-
metodinz informacijos sistema, kur bltg matuoja-
mi, vertinami specifinés veiklos rodikliai. Taeiau b0-
tina matuoti dapnai, nes buvo pabrépta, kad eliti-
niame sporte, palyginti su kitomis pmogaus veiklos
sritimis, ypae didelé sportininko sveikatos rizika.

Varpybg laikotarpiu pirmiausia batina padidinti
sportininko motorini potenciala ir sudaryti palan-
kias salygas techninio bei taktinio rengimo updavi-
niams sprasti atsipvelgiant 4 sportinio rezultato ge-
réjima (1 pav.).

Sportinis rezultatas

Sugebgjimas — Organizmo darbo <«€—— Motorinis

efektyviali galingumas sportininko
panaudoti potencialas
motoriné
potenciala

Varpybinis meistriSkumas

%Psichologinis parengtumask

Techninis bei taktinis <€ Specialusis fizinis
parengtumas parengtumas

1 pav. Sportiné rezultata lemiantys veiksniai (AddsToaifieeé,
1998)

Svarbiausia treniruotéje taikyti specialiojo fizi-
nio rengimo prioriteta idmatuojant specifinés veik-
los rodiklius, kurie leidpia kryptingai valdyti spor-
tininko rengima. Tik gaila, kad dalies trenerig tre-
niruotés planai, kurie turi garantuoti di specialgja
parengtuma, ne visuomet sudaryti laikantis adek-
vatumo, adaptyvumo, variacijg (kaitumo) optima-
lumo ir specifidkumo principg (Karoblis, 2003; Vi-
ru ir kt., 2004).

Varpybg laikotarpio pradpioje dgyta sportiné for-
ma, toliau veikiama specifinio kravio, yra tobulina-
ma ir geriausia tampa per atsakingiausias varpybas
(Starischka, 1999). Tagiau sportinés formos pasie-
kimo ir idsaugojimo trukmés problema sporto treni-
ruotés teorijoje dar néra pakankamai idnagrinéta
(T¢Teer, 2002). Dauguma autorig tik konstatuoja,
kad ji (sportiné forma) yra pasiekta, kai pasiekiami
geriausi sportiniai rezultatai, o nesékmes sieja su for-
mos praradimu, né nebandydami idsiaidkinti dios di-
namikos mechanizmo. Vienas id svarbiausig sporti-

nés formos tobulinimo veiksnig yra tinkamas sporti-
ninko fizinig ypatybig ugdymo ir techninio rengimo
santykis. Fizind ir technind sportininko rengima rei-
kia suprasti kaip teigiamo treniruotés efekto perké-
lima & varpybinius pratimus (Add6T@aineeé, 1998).
Efektas gali bati teigiamas (kai pratimai tiesiogiai
skatina sportinio rezultato geréjima) ir neigiamas
(kai parenkami neadekvatds pasirinktai sporto dakai
pratimai). Mokslininkai (A6gaoTaa, 1996; T€aoTiTa,
1997) nurodo, kad centrinés nervg sistemos darbin-
gumas varpybg laikotarpiu keiéiasi banguotai, svar-
biausia, kad aukdeiausia banga blte atsakingiausig
varpybg dienomis. Kaskart, kai nervinig lastelig dar-
bingumas pasiekia aukdgiausia lygi ir iokyla pavojus
jas pertempti, jose prasideda blokavimas ir rydkiai
sumapéja jg darbingumas bei jaudrumas. Nors spor-
tininkas valios pastangomis paskuting savaitz pried
varpybas gali prisiversti treniruotis daug ir intensy-
viai, bet to padarinys — didelis nervg idsekimas. To-
dél dauguma sportininkg, norédami padidinti cen-
trinés nervg sistemos darbinguma, paskutinémis die-
nomis pried varpybas renkasi intensyvesnes, bet ne-
didelés apimties pratybas. Sportinés formos blsena
pasipymi tam tikru pastovumu laike ir priklauso nuo
daugelio veiksnig: sporto dakos, tuometinés morfo-
funkcinés sportininko blsenos, jo kvalifikacijos bei
tuometinio parengtumo lygio (Suslovas, 2000).

Sportininko sportinés formos virdtnés gali bati
ir grieptai planuojamos, susiejamos su reikdmingg
blsimg varpybg socialiniu bei psichologiniu statu-
su, ir spontanidkos (savaiminés, atsirandanéios be
padalinio, idorinio poveikio), priklausanéios nuo
daugumos palankig vidinés bei idorinés aplinkos
veiksnig sutapimo (Jéfioe 1, 1995, Suslovas, 2002).
Individualaus varpybg kalendoriaus sudarymas —
viena id svarbiausig sportinés formos pasiekimo bei
idsaugojimo tam laikotarpiui, kuris reikalingas spras-
ti svarbiausius to metinio pasirengimo ciklo upda-
vinius, salyge (Mester, 1995; Suslovas, 2000). To-
dél nagrinéjama tema yra aktuali ir reikdminga, o
gauta informacija leidpia nuosekliai susipapinti su
sportininkg rengimo metodika.

Darbo tikslas — idanalizavus Lietuvos olimpinés
rinktinés trenerig mokslinés-metodinés veiklos
2003 m. varzyby laikotarpiu anketines ataskaitas, gau-
ti informacija apie rinktinés sportinio rengimo esma,
turing, treniruotés struktlros komponentg saveika ir
sidlyti ja remtis tobulinant rinktinés sportininkg ren-
gima olimpinig paidynig varpybg laikotarpiu.

Updaviniai:

1. I3analizuoti varpybg laikotarpio sportinio ren-
gimo esma remiantis trenerig anketinés apklausos
duomenimis.
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2. Atskleisti varpybg laikotarpio treniruotés me-
todinés koncepcijos ir treniruotés komponentg sa-
veikos ypatumus, nuodugniai susipapinti su organi-
zacine veikla, treniruotés krivio strategija ir valdy-
mu, sportinio rengimo priemonémis ir krivio para-
metrais, medicininiu ir moksliniu aprdpinimu, tech-
ninio sportinio rengimo pagal programa ,,Aténai-
2004* aprapinimu.

Tyrimg organizacija. Buvo atliktas trenerio
veiklos anketavimas, kuris nuosekliai vykdomas
kiekvienais olimpinio ciklo metais. Tyrimuose da-
lyvavo 20 olimpinés rinktinés treneriy. Anketavi-
mo programoje buvo dedios pagrindinés kryptys,
kurios apémé 66 vertinimo Kriterijus, kurie buvo
idreikdti procentais.

Tyrimg rezultatg aptarimas

Sportininko rengimas varpyboms — tai avairiapu-
sis pedagoginis vyksmas, pasipymintis specifine san-
dara ir organizavimo forma, laiduojantis sudétinga,
sisteminga poveikéa sportininko asmenybei, fizinei
baklei ir sveikatai — sportininkas agyja varpybind
meistridkuma ir 4gadpius, didéja organizmo darbin-
gumas bei dvaldoma sportiné technika, pasireidkianti
sportinés kovos menu (Martens, 1999). Svarbiau-
sia yra optimizuoti specialgji rengima, didpiausia dé-
mest kreipiant 4 sporto dakos specifinius pasireidki-
mo bddus (pvz., duolio jéga, bégimo specialiaja id-
tverma, sprinto bégimo greitd), ugdyti ir tobulinti
(kad bOtg galima varijuoti varpybinése situacijose)
pagrindinius judamuosius (technikos) dgadpius, kad
judesiai taptg automatidki, o technika stabilizuotg-
si. Sporto dakose, kuriose taktika vaidina svarbg
vaidmend, bdtinas taktinig meistrickumo veiksnig
tobulinimas, kad specifinémis situacijomis juos bQ-
tg galima efektyviai panaudoti (Stonkus, 2002). Kai
didinant darbo intensyvuma vyraujantd vaidmena vai-
dina varpybiné veikla, tada specialusis fizinis rengi-
mas atlieka palaikaneiaja funkcija. Y paé svarbi tam-
pa varpybiné patirtis — tai visuma specialig pinig ir
mokéjimg, égyte ilga laika dalyvaujant varpybose.

1. Organizaciné veikla

Trenerio vadovavimas — tai moké&jimas numatyti
bldus siekiant tikslo, krypties suteikimas bendrai
veiklai turint ateities vizija, geriausig salyge kiek-
vienam sportininkui pasiekti puikius rezultatus su-
darymas (T¢Téei, 2002). Organizaciné trenerio
veikla — tai sisteminis rinkinys, treniruotés duome-
ng sudéliojimas pagal popymius, avertinimas, rezul-
tatg apdorojimas, interpretavimas ir koregavimas.
Treniruotés dokumentacija, apskaita, prognozés,
programavimas leidpia patikslinti atitinkamo treni-
ruotés plano iagyvendinima ir, apdorojus surinktus

duomenis, padaryti idvadas apie treniruotés povei-
ki. Naujg treniruotés planavimo formg iedkojimas
atsipvelgiant & individualius sportininko gebé&jimus
ir dio proceso tobulinimas — viena id esminig sporto
treniruotés grandpig. Treneriui ypaé svarbu gerinti
sportininko rengima upradant ir objektyviai anali-
zuojant ddéta darba ir pasiektus rezultatus.
Anketg analizé parodé, kad sportinio rengimo
varpybg laikotarpiu plana-modelé trenerig tarybo-
je, dalyvaujant mokslininkams, medikams ir vady-
bininkams, aptaré 83% trenerig; individualg var-
pybg kalendorig tikslino 89% ir pagrindé finansid-
kai — 68% trenerig; sportinio rengimo korekcijas,
lyginant su 2002 metg varpybg laikotarpiu, daré
83%, specialiojo fizinio parengtumo rodiklig ir mo-
delinig charakteristika pakeitimus — 72%, varpy-
bg, startg skaiéiaus pakeitimus — 77%, sportinio
rengimo krlvig parametrg pakeitimus — 72% an-
ketas uppildpiusig trenerig; stipriausias sportinin-
ko fizines ypatybes buvo nustatz 89%; centralizuo-
tas mokomasias stovyklas, kuriose dalyvavo moks-
lininkai ir medikai, rengé 34% apklaustg trenerig.
Be to, analizuojant anketas paaidkéjo, kad 67% ap-
klaustoje dalyvavusig trenerig sportininkg tvarké
treniruotés krivio ir varpybg laikotarpio testavimo
bei varpybinés veiklos, savikontrolés dokumentus,
28% sportininkg pildé Lietuvos olimpinés rinkti-
nés sportininko dienyna; 100% trenerig idanaliza-
vo varpybg laikotarpio treniruotés kravius ir paly-
gino su praéjusig metg to paties laikotarpio kri-
viais, 78% trenerig padaré konkregias idvadas.
Analizé patvirtino, kad kai kurig trenerig organi-
zacind veiksminguma uptikrinanti treniravimo kom-
ponentg saveika varpybg laikotarpiu yra neefektyvi
ir nelaiduoja tokio sportininko parengtumo, kuris leis-
tg pasiekti geriausius (optimalius) sportinius rezul-
tatus. Lietuvos olimpinés rinktinés treneriai néra pe-
réma organizavimo formg, numatanéig esmind ryda
ir tarpusavio priklausomybz tarp varpybinés veiklos
ir nuolatinio adaptacinio vyksmo kaitos atskirais var-
pybg laikotarpio ciklais, ne visada optimizuoja spe-
cialgja fizind rengima ir sudaro sportininkg modeli-
nes charakteristikas, padedanéias individualizuoti tre-
niruotés krdvio dyda ir kryptinguma, Kurie sportinio
rengimo metu keieiasi ir lemia didel® individualybés
apraidkg avairovae. Dapnai pamirdtama, kad pagrin-
diné organizaciné treniruotés strategija turi remtis
diais updaviniais: pirma, sportininko specialiojo mo-
torinio potencialo didinimu ir, antra, sugebé&jimu ja
panaudoti siekiant varpybinio pratimo technikos pa-
stovumo. Technikos pastovumas — tai varpybinig pra-
timg atlikimo kokybé, kuria rodo pastovds rezulta-
tai, pasiekti kintamomis salygomis (Stonkus, 2002).
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2. Treniruotés krQvio strategija ir valdymas

Varpybg ir treniruotés krdvio planavimas bei dio
proceso valdymo tobulinimas — pagrindiné sporti-
ninko treniruotés metodikos grandis. Menas valdy-
ti treniruotés krlvé — viena svarbiausig sportininko
rengimo varpyboms meno krypeig.

Trenerig anketavimo metu nustatyta, kad spe-
cialiojo parengtumo, kaip sportinio rengimo prin-
cipo, modelines charakteristikas buvo sudarz 66%
trenerig, bendrojo fizinio parengtumo rodiklius nu-
state 61%; treniruotés krlvio parametrus, dverting
varpybg laikotarpio modelinig charakteristikg dy-
dpius, koregavo 83%; sportininkag funkcinz bOkle
tyré 94%; sportininkg psichologinz blsena — 39%
trenerig. Be to, nustatyta, kad 89% sportininkg bu-
vo taikomos atsigavimo priemonés; 89% trenerig
prognozavo konkreeius varpybg rezultatus arba vie-
ta (eempionatuose, taurés ir atrankos varpybose),
0 39% prognozuotg rezultatg buvo pasiekti; 38%
sportininkg avykdé individualg varpybg kalendorig;
72% sportininkg — mokomgjg sporto stovyklg pla-
na, 28% trenerig nurodé priepastis, kodél ja spor-
tininkai nepasieké planuotg rezultatg.

Atlikta analizé rodo, kad bdtina treneriams su-
sisteminti ir sutvarkyti modelines charakteristikas
ir vertinimo kriterijus. Varpybg laikotarpiu trene-
riai, remdamiesi modelinémis charakteristikomis, tu-
ri idrydkinti prioritetines sportininko savybes, gauti
naujg pinig, laiduojanéig tam tikra sportininko pa-
rengtuma bei prognozuojamg rezultateg pasiekima.
Lietuvos treneriai privalo formuoti dia koncepcija
ir gyvendinti & konstruktyvios veiklos principa.

Manytume, kad Lietuvos olimpinés rinktinés tre-
neriams batina atkreipti démesé d specialiojo pareng-
tumo testus, ypaé svarbius varpybinei veiklai nu-
statyti ir dvertinti. Pagal ekvivalentuma svarbs yra
norminiai ir standartiniai testai, kurig atlikimo re-
zultatas gretinamas su ankstesniu arba su tam tikru
etalonu. Dig testg rodikliai ir vertinimas uptikrins
trenerio objektyvesna ir reikdmingesna prognoze.
Ypaé svarbi tampa varpybiné patirtis — tai visuma
specialig pinig ir mokéjimg, dgyte ilga laika daly-
vaujant varpybose. Tik skrupulingai avertinus lai-
mé&jimus ir klaidas, buvusio varpybg laikotarpio sék-
mes ir nesékmes, nustaeius treniruotés kravio di-
namika ir pasiektus testa bei varpybga rezultatus, jo
tarpusavio ryds, galima sudaryti tikslg olimpinio me-
tinio ciklo rengimosi plana, konkretizuoti ir indivi-
dualizuoti treniruotés krdvio strategija ir valdyma.

3. Sportinio rengimo priemonés ir kravio pa-
rametrai

Sporto varpybos, sportinig rezultatg palyginimas
varpantis — reikdminga sportininkg rengimo priemo-

né. Diandien itin plati olimpinio sporto profesionali
veikla, jos tikslas — idugdyti sportininko gebé&jimus
sudarant geriausias materialines bei technines saly-
gas, naudojant veiksmingiausias sportinio rengimo
priemones ir metodus. Varpybiné veikla turi didela
poveika sportininko organizmui. Tai susije su mak-
simaliu judesig ir veiksmg greieiu, maksimaliaja jé-
ga, idtverme, veiksmg koordinacija, rizikos elemen-
tais, nervine bei emocine dtampa, stresais, garbés,
reikdmingumo, prestipidkumo poreikiais ir pan. Pra-
tybg ir varpybg kalendorius laiduoja kokybidka spor-
tinio darbingumo, sportinés formos geréjima, nes pa-
rengtumas pasiekiamas nuolat tobulinant fizines ypa-
tybes bei dghdpius varpybg ir pratybg kriviais
(AocgaoTaa, 1996). Batina sudaryti varpybg kalendo-
rig atsipvelgiant & sportininko individualius ypatu-
mus, idrydkinant kiekybinz ir kokybing treniruotu-
mo rodiklig dinamika, numatant kiekvienose varpy-
bose konkretg sportininko tiksla, turinti stakos spor-
tininko rezultatyvumui ir sékmingam dalyvavimui
svarbiausiose varpybose. Esmind poveikéi meistrioku-
mo ugdymui turi krdvio apimtis ir intensyvumas.

Varpybg laikotarpiu daugelis krdvio komponen-
ty virSija varZybinj intensyvuma, t.y. organizmas
adaptuojasi prie intensyvesnio darbo negu varpy-
bose, bet svarbiausia nepapeisti adekvatumo prin-
cipo. Todél specialGs varpybiniai pratimai ir jg mo-
delinés formos stimuliuoja maksimalia specifing
adaptacija, kuri atveria naujas sportininkg idgalig
ribas. Varpybg laikotarpio pratybose, padidéjus spe-
cialiojo rengimo kraviui ir idsiplétus varpybg prak-
tikai, pakinta ir sportininko organizmo funkcinig
sistemg kontrolé. Ji dabar ne tik pedagoginég, bet ir
psichologiné, medicininé bei biocheminé, priklau-
santi nuo sporto Sakos specifikos.

Anketg analizé parodé, kad konkreéius kravio
parametrus (bendrojo ir specialiojo rengimo) buvo
numatz 78% trenerig, krlvio apimties parametrus
pagal intensyvumo zonas — 72%. 13 anketg matyti,
kad prognozuotg varpybg laikotarpio krdvig planus
dvykdé 83% sportininkg, rengima po tyrimg kore-
gavo 83% trenerig, 94% sportininka dvykdé planuo-
tas upduotis atrankinése varpybose; 78% &gijo opti-
malia sportinz forma, 83% trenerig skyré sportinin-
kams kriterija testus. 10 kriterijo testg ypae svarbds
norminiai ir standartiniai testai, kurig atlikimo re-
zultatas gretinamas su ankstesniu arba su tam tikru
etalonu. Tai padeda treneriui ir sportininkui objek-
tyviau ir patikimiau prognozuoti rezultatus varpy-
bose. Tik ar visi treneriai juos turi, ar jie yra patiki-
mi, ar jie lyginami évairiais rengimo etapais? Trene-
riai turi bendradarbiauti su mokslininkais, savo gau-
tus rezultatus lyginti su kitg tyréjg duomenimis.
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Svarbiausia — kokybinis testo popymis, rodantis ti-
riamosios savybés matavimg tiksluma, kiek testavi-
mo rodikliai atitinka norima évertinti ypatybg, vyks-
ma, koks rezultatg sutapimo laipsnis.

10 pateikto trenerig anketg matyti, kad specifinis
kravis, paskirstytas pagal intensyvumo zonas, visio-
kai arba beveik atitinka pasirinktos sporto dakos pa-
grindinius judesius, veiksmg koordinacinés struktd-
ros rodiklius bei sportininko organizmo sistemg
funkcinius ypatumus, biadingus varpybinei veiklai.
Taeiau treneriai dar nevykdo analitinés diagnostikos,
ne visi diferencijuoja pagal svarbiausius veiklos po-
bymius, pagréstus objektyviais pedagoginig, medici-
ninig, biologinig tyrimg duomenimis. Kai kurie tre-
neriai dig duomeng nefiksuoja ir neanalizuoja.

Ypae batina akcentuoti priedvarpybinio mikro-
ciklo dabartinz metodinz krypts, kuria taiko dide-
lio meistridkumo sportininkai. Pastaruoju metu, ren-
giantis svarbiausioms varpyboms, krdvis iddéstomas
vadinamuoju dvytuoklés principu (2 pav.).

100% PV

90% sp
h o
| 80%
Bvytuoklés
——
O @) @)

amplitudé
11 ciklas

A
Z

Specialusis kravis (intensyvumas)
w
o

savajtés

1 ciklas 11 ciklas

Varpybg
ciklas

I:| specialusis krivis
QO aktywus poilsis
I:l bendrasis kravis

PS specializuotos pratybos
PV pagrindinés varpybos

2 pav. Pasirengimas varpyboms dvytuoklés principu
(Tschiene, 1996)

Specializuotose pratybose sportininkas stengia-
si i0 visg jéga treniruotis, salygos panadios & blsima
varpybg, o kitose pratybose (kontrastinése) id es-
més sprendpiami sportininko atsigavimo updaviniai,
tik tobulinami kai kurie technikos veiksmai. Ditaip
sudaroma savotidka didéjaneios amplitudés dvytuok-
I8s sistema. Kuo didesnis kryptingumas & viena pu-
s&, tuo didesnis ir a kita. Per specializuotas praty-
bas sportininkas nuosekliai rengiamas realiomis var-
bybg salygomis, o per kitas stengiamasi ja psicholo-
gidkai nuteikti poilsiui, jégg atgavimui.

4. Medicininis ir mokslinis aprpinimas

Sporto medicinos ir sporto treniruotés praktinis
veiklos sujungimas leidpia giliau ir visapusidkiau dver-
tinti sportininko bdkla, tiksliau valdyti sportininke
rengima. Sporto medicina tiria sportininka sveika-
ta, fizinig pratimg poveiki jo sveikatai, traumg, su-
sijusig su sporto pratybomis ir varpybomis, profi-

laktika, gydyma, reabilitacija ir veiksminga atsiga-
vimo priemonig taikyma. Treniruotés metodikos
principai kartu su ugdomuoju kryptingumu turi id-
reikdti ir medicining meistridkumo agijimo esma, nes
sporto specifika pasireidkia tuo, kad ugdymo pro-
cesas vyksta maksimaliu fizinig ir psichinig procesg
dtempimu, kuris nebddingas jokiam kitam pedago-
giniam procesui. Diame procese negalimos klaidos,
nes jg kaina labai didelé — sportininko sveikata. BQ-
tent todél medicininis aspektas turi bati prioriteti-
nis moksliniuose iedkojimuose, kuriant racionalios
sporto treniruotés metodikas. Visada treniruotés
procese egzistuoja objektyviai genetinig faktorig sa-
lygotos organizmo galimybig ribos adekvagéiai rea-
guoti & treniruotés poveikius. Laikas egzistuoja kaip
vienas svarbiausig veiksnig, reguliuojanéig treniruo-
tés poveika organizmui, apibrépiantis tiek optimalia
treniruotés trukme, tiek tikslinga jos ciklind pasikar-
tojima. Treniruotés krlvio poveiké organizmui rodo
morfofunkcinés tam tikro gilumo ir idliekamumo pri-
sitaikymo reakcijos. Todél treneriui varpybg laiko-
tarpiu batina laikytis dviejg salyga: kryptingo ugdo-
mojo, taip pat ir varpybg, krlvio bei konkretaus ir
aidkaus treniruotés updavinig formulavimo.

Analizuojant anketavimo metodu gautus rezul-
tatus nustatyta: medicinos tyrimg centre tyrimai bu-
vo atlikti 89% sportininkg, mokslinése laboratori-
jose tirta 83%; sportininkg judesig technikos bio-
mechanini dvertinima atliko 44% trenerig, tiek pat
procentg vykdé biocheming kontrolz. 83% anke-
tas uppildpiusig trenerig gavo veiksminga informa-
cija id medika, 72% - id mokslininkg; 56% trene-
rig buvo sudare mokslinio, medicininio aptarnavi-
mo programa, 67% — naudojo netradicines treni-
ruotés priemones; 50% trenerig gavo mokslinz ir
medicining parama stovyklg metu. 16 atsakymg &
klausimus matyti, kad 83% sportininka buvo aprd-
pinti medikamentais, 67% sportininkg varpybg lai-
kotarpiu gavo pakankamai atsigavimo priemonig,
varpybg laikotarpiu labai gera sveikatos ir funkciné
bOklé buvo 22% sportininka, patenkinama — 68%,
prasta — 6%, 4% nenurodé; varpybg laikotarpiu tris
ir daugiau kartg fiziné bikIé tirta 28%, tris kartus
- 11%, du kartus — 39%, viena karta — 22% sporti-
ninkg. 83% trenerig pateiké nuomona apie medici-
ning ir moksling priepiQra.

Tyrimo rezultatai patvirtina:

I. Treneriams batina atkreipti démesd d biomecha-
nine kontrole (vykdeé tik 44% trenerig), nes varpybg
laikotarpiu keiéiasi technika ir svarbu anksti suvokti
veiksmo komponentus. Metodiné sportininkg ren-
gimo koncepcija remiasi tuo, kad nepakélus specia-
liojo sportininko parengtumo lygio negalima tikétis
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techninio ir taktinio meistridkumo pageréjimo bei or-
ganizmo darbo galingumo ir varpybinio pratimo grei-
eio padidinimo, o be aukdto dig rodiklig lygio, tobu-
las varpybinis meistridkumas ir planuojamas sporti-
ninko rezultato prieaugis mapai tikétini. Svarbiausia
varpybg laikotarpiu pamapu pereiti nuo specialiojo
fizinio rengimo updavinig sprendimo prie dalyvavi-
mo varpybose numatant ir vertinant esmind ryda tarp
varpybinés veiklos ir nuolatinio sportininko organiz-
mo adaptacinio proceso. Be to, tobulinant judesig
technika didelz reikdma turi sportininko valia ir fizi-
nés ypatybés, funkciné organg ir sistemg bakIé.

I1. Biocheminiai sportininkg organizmo tyrimai
reikalingi norint nustatyti taikomg treniruotés prie-
monig efektyvuma, organizmo atsigavimo eiga, tre-
niruotumo laipsné, pratybg ir varpybg krlvio povei-
kd funkcinei organizmo bidklei. Kadangi id atsakymg
d anketos klausima matyti, kad biocheminz kontrola
taiké tik 44% trenerig, vadinasi, net 56% trenerig
die dalykai nerGpéjo?! Biocheminiams tyrimams
svarbu pasirinkti informatyvius testus, nes bioche-
miniai procesai reguliuoja medpiage apykaita spor-
tininko organizme, ypaé varpybg laikotarpiu.

5. Moksliné-metodiné veikla

Lietuvos olimpinés rinktinés treneriai turi nuo-
latos perpidréti ir mokslidkai atnaujinti savo meto-
ding sportininka rengimo technologija, remdamie-
si mokslininkg pateiktais tyrimg rezultatais kore-
guoti treniruotés vyksma, patvirtinti savo patirtimi
grindpiama intuicija naujomis teorinémis mokslo pi-
niomis. Trenerio ir sportininko sékmé priklauso nuo
mokslidkai pagrastos treniruotés metodikos. Todél
visada aktuali sporto treniruotés teorijos ir meto-
dikos problema tampa dar aktualesné, kai sporti-
ninkai artéja prie savo galimybig ribos.

Analizuojant anketavimo metodu gautus rezul-
tatus nustatyta: mokslinése konferencijose dalyva-
VO 67% trenerig; seminaruose — 66%, aptarimuose
- 83%; gavo naudingos informacijos per konferen-
cijas 88% trenerig. 94% atsakiusig trenerig nau-
dojasi Lietuvos ir upsienio leidiniais; 88% mano,
kad tikslinga rengti konferencijas, tiek pat procen-
ta trenerig vykdé sportininkga teorinéd rengima, 38%
trenerig dalyvavo stapuotése; 50% trenerig nurodé
binig évairiose treniravimo srityse stoka.

Bati olimpinés rinktinés treneriu ne tik garbé,
bet ir pareiga bQti geru sporto specialistu, kuris daug
idmano, moka savo pinias ir patirtd taikyti praktiko-
je, geba ésisavinti diuolaikina sporto metodika ir ja
vadovautis. Sporto mokslas, naujausios pinios ir in-
formacija yra gyvybidkai batini sékmés siekiantiems
sportininkams ir leidpia talentingiems, atsidavusiems,
tiksla turintiems sportininkams iki galo realizuoti sa-

vo gebéjimus. Treneriui ypaé svarbu tai pinoti ir su-
vokti. Mokslo pinig trkumas — didpiausias pavojus
sportui. Mokslo tiesa — didpiausia sporto vertybé.
Reikia dirbti kartu, ginéytis, mastyti. Tik taip bus
rasta tiesa, geriausi, efektyviausi sprendimai. Mokslo
idminties druska ne tik apsaugo treneri nuo gedimo,
bet ir duoda skond bei impulsa tobuléti.

6. Techninis sportinio rengimo aprdpinimas pa-
gal programa ,,Aténai-2004“

Techninis sportininkg aprdpinimas yra labai
svarbus, nes kartais id pirmo pvilgsnio atrodantys
nereikdmingi trikumai gali niekais paversti visa ren-
gimosi sistema ir rezultats prognozz. A tai turi at-
kreipti démesé vadybininkai, federacijg vadovai, Lie-
tuvos olimpinis sporto centras ir sporto mokyklg
direktoriai, kurie privalo sportininkui ir treneriui
padéti, o ne tik stebéti id dalies.

Trenerig ataskaitg analizé parodé, kad pakankama
materialini-technind aprlpinima varpybg laikotarpiu tu-
réjo 78% sportininkg; 50% sportininkg buvo apri-
pinti aukdtos kokybés specialiuoju inventoriumi ir ap-
ranga. Pusé anketas uppildpiusig trenerig teigé, kad
sporto bazés, kuriose treniravosi olimpinés rinktinés
kandidatai, buvo apripintos inventoriumi bei arengi-
mais; 61% trenerig nuomone, Olimpinis sportininkg
rengimo centras uptikrino salygas treniruotis varpybg
laikotarpiu, 56% trenerig teigiamai avertino federaci-
j@, 0 28% — miesto sporto skyrig pagalba organizuo-
jant varpybg laikotarpio treniruotés vyksma. 16 ataskai-
te matyti, kad 67% trenerig metg pradpioje tiksliai pi-
nojo finansines sportininko rengimo galimybes, 89%
trenerig vykdeé centralizuotas sportininkg rengimo sto-
vyklas; 39% sportininkg po varpybg buvo uptikrinta
reabilitacijos sistema; 61% trenerig nuomone, per me-
tus buvo sukurta moksliné-metodiné informacijos sis-
tema; 50% trenerig tobulino kvalifikacija. PasiGlymus,
kaip efektyviau rengtis Aténg olimpinéms paidynéms,
pateiké 61% anketas uppildpiusig trenerig.

Tyrimg rezultatai patvirtina, kad materialinis-
techninis sportininkg rengimo aprapinimas varpy-
bg laikotarpiu pagal programa ,,Aténai-2004“ vis
dar yra nepakankamas, nors padétis labai pageréjo.
Treneriai papyméjo, kad triksta lygiavereig treni-
ruoéig partnerig, masapuotojg, neuptenka atsigavi-
mo priemonig, maisto papildg, ne visiems sporti-
ninkams uptikrinta reabilitacijos programa po var-
pybg laikotarpio ir pan. Gal tai ir yra viena id prie-
paseig, kad diais metais keletas sportininkg patyré
traumas ir nedvykdé planuotg rezultatg.

ISvados

1. Varpybg laikotarpiu papangi treniravimo tech-
nologija, trenerio, sportininko, gydytojo ir moksli-
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ninko bendradarbiavimas pereina d nauja kokybz, nes
sportininkai varpybose nuosekliai artéja prie savo ga-
limybig ribos. Pagrindiniu prioritetu tampa kokybi-
né treniruotés technologija — pasitelkiami papangis
treniruotés metodai ir priemonés atsipvelgiant & spor-
to treniruotés metodikos raidos tendencijas, diegia-
mos naujos pedagoginés, metodinés bei biologinés
priemonés ir metodai, uptikrinantys sportininko or-
ganizmo funkcinig rezervg ioplétima, siekiama, kad
geriausia sportiné forma bQtg per olimpines paidy-
nes. Tagiau dapnai trenerio nenoras kritiokai vertinti
savo darbo rezultatus, mokytis sporto pedagogikos
teorijos, matyti treniruotés vyksmo naujoves dangs-
tomas ilgamete trenerio patirtimi. Treneriui kQréjui
badingi tyrinétojo bruaopai, siekimas apibendrinti, id
geriausig patirties pavyzdpig pasiimti ne receptus, o
idéja ir pritaikyti ja prie konkreeig salyga.

2. Sociologiniai trenerig anketga tyrimai (treniruo-
tés duomeng sudéliojimas pagal popymius, dvertinimas,
rezultatg apdorojimas ir interpretavimas) leidpia tvir-
tinti, kad Lietuvos olimpinés rinktinés treneriai turi
perpidréti ir mokslidkai atnaujinti savo metodina spor-
tininkg rengimo technologija, remdamiesi mokslinin-
ko pateiktais tyrimg rezultatais, koreguoti treniruo-
tés vyksma, pastiprinti savo patirts, intuicija naujomis
teorinémis mokslo piniomis. Trenera turi traukti rado-
masis stalas, pats turi vertinti treniruotés metodus, per-
prasti haujovig niuansus, studijuoti sportininko orga-
nizma ir savo paties veikla. Po pralaiméjimo visuomet
reikia pasikelti, dirbti toliau ir viltis sekmés ateityje.
Laiméjimas turi étikinti, kad sékmé lydés ir ateityje.
Kur néra sportinés kovos, ten néra ir vilties.

3. Varpybg laikotarpiu treneriui svarbu suvokti
specifine varpybg funkcija, kuri yra tartum etalonas,
kuréd galima idomatuoti, vertinti, lyginti. Treniruotés
sistema diuo laikotarpiu turi remtis adekvatumo prin-
cipu pripabéstant rengimo programg, fizinig krivig,
pratimg, jo taikymo b(dg, atitinkaneig tikrasias spor-
tininko fizines ir psichines galias, pasirinkima ir tai-
kyma. Treneriui ir mokslininkui batina numatyti es-
mind ryd ir tarpusavio salygotuma tarp varpybinés
veiklos ir nuolatinio adaptacinio proceso idrydkinant

nenutrikstama morfofunkcinio tobuléjimo procesa.
Operuojant dvairiais treniruotés krivio deriniais,
priemonémis ir metodais idvengiama moralinio nuo-
vargio ir galima tiksliai valdyti sportinz forma. Me-
nas valdyti treniruotés krQvé — viena id pagrindinig
sportininko rengimo meno linijg rengiantis sékmin-
gai startuoti olimpinése paidynése.
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SOCIOLOGICAL RESEARCH OF THE ACTIVITIES OF LITHUANIAN OLYMPIC TEAM
COACHESIN COMPETITION PERIOD

Prof. Dr. Habil. P. Karoblis, Prof. Dr. Habil. Algirdas Raslanas,
Assoc. Prof. Dr. Sniegina PoteliGniené, Vytautas Briedis, Kazimieras Steponavi€ius

SUMMARY

Objective of this research was to carry out an
questionnaire analysis of scientific-methodical ac-

tivities of the coaches of Lithuanian Olympic team
during the competition period of the year 2003 and



2004 Nr. 2(36)

37

to obtain proper information about essence, con-
tent, interaction of training components of the trai-
ning process and to propose use this analysis while
developing athletes’ preparation in the period of the
competitions of the Olympic Games. Results of the
research on coaches’ activities gave us an opportu-
nity to interpret quality of coaches’ work, to reveal
special features of methodical conception of sports
training in the competition period, peculiarities of
interaction between training components, to get in-
formation about organisation activities, strategy and
management of training loads, means of sports pre-
paration and parameters of the loads, medical and
scientific provision, technical training according to
the programme “Aténai — 2004 (Athens 2004).
Atlete's preparation to the competition is many-
sided process with the specific structure and organi-
sation, with the complex and systematic influence
on athletes* personality, physical condition and he-
alth, acquiring of high performance level and skills,
increasing powers of the body, realising high level
sports technique and special physical skills. Coach
and scientist must understand and predict essential

Povilas Karoblis

VPU Sporto metodikos katedra
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
Tel. +3705 375 17 48

relation among competitional activities and ongoing
adaptation process, thus stressing continuous morp-
hofunctional development of the athlete.

Yearly questionnaire analysis of scientific-met-
hodical activities of the coaches of Lithuanian
Olympic team is a prerequisite for better manage-
ment of athletes training and proper organising of
professional development of the coaches, to make
theoretical and methodical work more effective,
to increase methodologic competence and enrich
empirical thinking and intuition of the coaches
with modern theoretical and practical scientific
knowledge.

Moreover, research of the activities of the coa-
ches of Lithuanian Olympic team and information
based on this research gives us an opportunity to
review technologies of the athletes‘ preparation to
the Olympic Games, to evaluate critically results
of this process and to reinforce one‘s experience
with up-to-date scientific knowledge.

Keywaords: analysis, sociological research, met-
hodical conception of training, training technolo-
gies, information system, management.
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Lietuvos jaunig krepdinio rinktinés kandidaeig fizinio
10sivystymo ir funkcinio pajégumo kaitos analizé

Santrauka

Dr. RGtenis Paulauskas, Rasa Paulauskiené
Vilniaus pedagoginis universitetas

Viena id aktualiausig moterg krepdinio rinktinés rengimo kitam olimpiniam ciklui problemg yra naujg kandidagig paiedka,

j@ ugdymas bei sportinés veiklos analizé. Svarbu yra tai, kad jaunig ampiaus sportininkig fiziné branda dar diek tiek atsilieka
nuo suaugusigjg, taéiau aukdtosios nervinés veiklos, raumeng ir kraujotakos bei kvépavimo sistemg funkcijos pasiekia dideles
galimybes adaptuotis prie fizinig krQvig. Todél ir dio darbo tikslas buvo nustatyti Lietuvos olimpinio sporto centro (LOSC)
krepdininkig (16—17 metg ampiaus) fizind idsivystyma bei funkciné pajéguma ir idtirti jg kaita metg laikotarpiu.

Tirta 10 LOSC krepdininkig. Pirmas tyrimas atliktas varpybg laikotarpiui dpuséjus (sausio mén.), antrasis — naujajam
sezonui besirengiant (rugséjo mén.). Tyrimo metu nustatyta somatiniai ir fiziometriniai fizinio idsivystymo rodikliai, raumeng
ir riebalg masé bei jg santykis. Idmatuotas vienkartinis raumeng susitraukimo galingumas (VRSG), anaerobinis alaktatinis
raumeng galingumas (AARG), veloergometru idtirtas midrus anaerobinis alaktatinis-glikolitinis pajégumas (AAGP). Nusta-
tytas psichomotorinés reakcijos greitis (PRG) ir judesig dapnis (JD) per 10 s. Kraujotakos ir kvépavimo sistemg funkcinis
pajégumas dvertintas pagal Rufjé indeksa (RI), taip pat idmatuotas ramybés pulso dapnis, pulso dapnis ortostazéje, reaguo-
janté standarting fizina kraivé (30 pritQpima per 45 s) ir atsigaunant per 1 min.

Apibendrinant tyrimg rezultatus galima teigti, kad idtirta jaungje krepdininkig, kurig dauguma yra kandidatés 4 Lietuvos
jaunig rinkting somatiniai fizinio idsivystymo rodikliai yra geri. Taeiau kai kurie fiziometriniai parametrai, tokie kaip pladtake
jéga, atskirg paidéjg dar yra nepakankamo lygio. Nustatyta, kad vikrumo, greitumo, raumeng galingumo bei psichomotori-
nig funkcijg vidutiniai rezultatai per eksperimentind laikotarpé truputé geréjo, o Rufjé indeksas turéjo tendencija blogéti. Tai
rodo, kad varhybg laikotarpiu kraujotakos ir kvépavimo sistemg funkcinis pajégumas idauga, o per pereinamaji — blogéja.

Nustatyti koreliaciniai rySiai rodo, kad vikrumui étakos turi centrinés nervg sistemos paslankumas bei kiino raumeng
mase. Taip pat nustatyta, kad yra rydys tarp sportininkig (gio ir judesig dapnio.

Raktapodpiai: krepdininkés, jéga, raumeng galingumas, raumeng masé, funkcinis pajégumas, judesig dapnis, Ggis, vikru-
mas, pulsas.
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Avadas

Lietuvos moterg krepdinio rinktiné, neéveikusi
2003 m. Europos éempionato atrankos varpybg bar-
jero, prarado teisz dalyvauti olimpinése paidynése
Aténuose. Viena id aktualiausig rinktinés rengimo
kitam olimpiniam ciklui problemg yra naujg kandi-
dagig paiedka, jg ugdymas bei sportinés veiklos ana-
lizé (WeaoTiTa, 1988; Foster ir kt., 1996).

Kelias 4 dideld meistrickuma sportininkéms pra-
sideda vaikystéje. Norint, kad taikoma treniruotés
metodika bltg efektyvi, privalu pinoti merging fizi-
nio idsivystymo lygd, jo kaita, taip pat organizmo
reakcija & fizinius krdvius bei pagrindinius jaunig
ampiaus merging vystymosi désningumus (Malina,
1990; Johnstone ir kt., 1996).

Svarbu yra tai, kad Lietuvoje jaunig ampiaus spor-
tininkig fiziné branda dar diek tiek atsilieka nuo su-
augusigjg, taéiau aukdtosios nervinés veiklos, raume-
ng ir kraujotakos bei kvépavimo sistemg funkcijos
pasiekia dideles galimybes adaptuotis prie fizinig kri-
vig. Todél yra aktualu idtirti merging fizini idsivysty-
ma ir funkcini pajéguma bei analizuoti jg kaita.

Darbo tikslas buvo nustatyti Lietuvos olimpinio
sporto centro (LOSC) krepdininkig (16-17 metg
ampiaus) fizing idsivystyma bei funkcind pajéguma
bei idtirti jo kaita metg laikotarpiu.

Tyrimg organizavimas ir metodai

Tirta 10 LOSC krepdininkig. Pirmas tyrimas at-
liktas varpybg laikotarpiui 4puséjus (sausio mén.), ant-
rasis — naujajam sezonui besirengiant (rugséjo mén.).

Metodai:

1. Nustatyta somatiniai ir fiziometriniai fizinio
idsivystymo rodikliai, gyvybinis plaueig tQris (GPT),
raumeng ir riebalg masé, jo santykis bei riebalg ir
raumeng masés indeksas (RRMI) (Juocevieius,
Guobys, 1985).

2. Idmatuotas vienkartinis raumeng susitraukimo
galingumas (VRSG) (ATTRéTé, CaveTonéeé, 1979).

3. Idtirtas anaerobinis alaktatinis raumeng ga-
lingumas (AARG) (Margaria ir kt., 1966).

4. Veloergometru tirtas midrus anaerobinis alak-
tatinis-glikolitinis pajégumas (AAGP).

5. Nustatytas psichomotorinés reakcijos greitis
(PRG) ir judesig dapnis (JD) per 10 s.

6. Kraujotakos ir kvépavimo sistemg funkcinis
pajégumas évertintas nustaéius Rufjé indeksa (R1),
taip pat idmatuotas ramybés pulso dapnis, pulso dap-
nis ortostazéje, reaguojant 4 standartina fizina kriva
(30 pritGpimg per 45 s) ir atsigaunant per 1 min.

Tyrimg rezultatai buvo statistiokai apdoroti: ap-
skaigiuotas aritmetinis vidurkis (X) ir reprezenta-
ciné paklaida (Sx), standartinis nuokrypis (S), va-
riacijos koeficientas (V). Taip pat pateikiami di-
dpiausias ir mapiausias rodikliai, parodantys sklai-
dos plota. Aritmetinig vidurkig skirtumo patikimu-
mas skaiéiuotas taikant Stjudento t kriterijg priklau-
somoms imtims (Raslanas, Skernevigius, 1998). Ry-
diams tarp atskirg rodiklig nustatyti buvo apskai-
eiuoti koreliacijos koeficientai (r).

Tyrimo duomeng analizé

Pirmasis tyrimas buvo atliekamas varpybg laiko-
tarpiu, kuomet krepdininkig treniruotumas bei fizi-
niai rodikliai blna pasiekz dideld adaptacind lyga. Ant-
rasis — priedvarpybiniu parengiamuoju laikotarpiu.
Laikotarpis tarp tyrimg truko 9 ménesius.

Nustatyta, kad tiriamgjg Ogis ir kOno masé per
tyrimy laikotarpj nekito (1 lentel¢). Taciau II tyri-
mo metu buvo upfiksuotos pladtakeg jégos mapéji-
mo tendencijos. Didpiausia pladtakg jéga per abu
tyrimus idsiskyré A.J. (dediné pladtaka — 36 kg, kairé
—32 kg), maziausia — E.B. Pastarosios Zaidéjos plas-

1 lentelé
Jaungjg krepdininkig fizinio idsivystymo rodikliai
= A Jéga (kg)
= Ugis Kiino .
R = < T X KMI Rieb. Raum.
Tyrimai E g‘) s(ecdl;l;t l?l?gs; (kg/m?) D K GPT (1) (kg) (kg) RRMI
X 181,15 93,27 | 66,39 | 20,23 26,80 26,40 3,54 10,81 35,56 3,58
Sx 1,35 0,90 144 | 033 1,78 1,12 0,11 1,00 0,76 0,42
1 N 4,26 2,84 4,55 1,03 5,61 3,53 0,35 3,15 2,39 1,31
20030103 ¥ 2,35 3,05 6,85 5,09 20,90 13,37 9,89 29,17 6,72 36,59
Min_| 174,00 | 89,50 | 60,70 | 19,00 | 20,00 | 22,00 | 3537 5,90 32,40 2,28
Max | 189,00 | 97,50 | 72,00 | 22,50 | 36,00 | 32,00 10,00 15,10 | 39,60 6,44
X 181,55 93,75 | 67,92 | 20,58 22,80 24,60 4,31 11,66 36,51 3,56
Sx 1,28 0,84 1,39 | 039 2,27 1,73 0,12 1,34 0,76 0,46
1 S 4,04 2,65 4,39 1,24 7,18 5,48 0,37 4,25 241 1,46
20031003 | ¥ 2,23 2,83 6,46 | 6,03 31,49 | 22,28 8,58 36,30 6,60 41,00
Min_| 173,50 | 90,50 | 61,50 | 18,70 11,00 16,00 3,70 6,20 32,50 2,10
Max | 188,00 | 97,50 | 75,00 | 22,50 | 35,00 | 35,00 4,90 18,40 | 39,80 6,05
t -1 | 0,21561 | 0,39121 | 0,7655| 0,6885 | -1,3882 | 0,8727 | 3,07 | 0,50822 | 0,88617 | -0,0337
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takg jégos rodikliai antrajame tyrime buvo tik 11 ir
16 kg. Tai ypaé prastas reguliariai sportuojaneios
paidéjos jégos rodiklis. Standartinis nuokrypis ro-
do, kad rezultatai plaéiai idsibarstz (procentiné va-
riacijos koeficiento sklaida Il tyrimo metu siekia
22,28%). Tai reidkia, jog krepdininkig kairés plad-
takos jégos rodikliai labai skiriasi.

Papymétina, kad vidutiné riebalg ir raumeng
maseé turéjo tendencija didéti. Pirmojo tyrimo metu
vidutiné riebalg masé buvo lygi 10,81+1,00, o ant-
rojo — 11,66x1,34 kg. Raumeng masé turéjo la-
bai panadia didéjimo tendencija. Didelis merging
riebalg masés rodiklio variacijos koeficientas duo-
da pagrinda manyti, kad diam rodikliui didesna po-

veika turi mityba, o ne reguliarios sporto praty-
bos. II tyrimo metu raumeny masés sklaida yra ma-
pa — variacijos koeficientas tik 6,60%. Tai rodo
kryptinga fizinio krdvio poveiké visos komandos
narig raumeng masés ugdymui.

Ypaé svarbus krepdinio paidéjoms yra vienkar-
tinio raumeng susitraukimo galingumo rodiklis
(2 lentelé). Ji nustatéme iSmatave Suolio aukstj bei
atsispyrimo greité duolio metu. Tirtg paidéje duolio
aukstis II tyrimo metu turéjo tendencija dideti ir
sieké vidutinidkai 44,60%1,67 cm. Aukdéiausiai
IT tyrimo metu i$Soko Zaidéja E.B. — 52 cm. [domu
papyméti, kad ta pati paidéja pasipyméjo mapiausia
izometrine pladtakg jéga.

2 lentelé
Jaungjg krepdininkig VRSG, AARG, AAGP, vikrumo, PRG, judesig dapnio ir RI rodikliai
Tyrimai E Aukstis | Laikas VRSG AARG AAGP Vikrumas PRG JD RI

E (cm) (ms) | (kgm/s/kg) | (kgm/s/kg) | (W/30 s vid.) | (k/10s) (ms) (k./10 s)

X 42,30 212,40 2,02 1,37 410,90 12,40 199,80 73,40 4,71

Sx 1,09 8,10 0,11 0,03 9,03 0,56 6,66 1,85 0,57

I S 3,43 25,62 0,34 0,09 28,56 1,78 21,06 5,85 2,13

2003 01 29 Vv 8,11 12,06 18,55 6,57 6,95 14,35 10,54 7,97 45,22

Min 35,00 168,00 1,69 1,19 362,00 10,00 178,00 66,00 1,60

Max 48,00 251,00 2,73 1,52 451,00 16,00 237,00 85,00 8,00

X 44,60 193,36 2,33 1,40 432,90 13,30 181,00 76,30 6,40

Sx 1,67 8,61 0,14 0,05 10,73 0,52 5,45 1,90 0,79

1I S 5,27 27,23 0,45 0,15 33,94 1,64 17,25 6,00 2,51

2003 10 03 14 11,82 14,08 19,31 10,71 7,84 12,33 9,53 7,86 39,22

Min 38,00 151,10 1,83 1,06 369,00 11,00 162,00 70,00 2,80

Max 52,00 235,00 3,06 1,56 475,00 16,00 209,00 86,00 11,20

t I-IT | 1,15563 | -1,6103 -0,984 0,5304 1,56833 1,17838 -2,1839 | 1,09393 | 1,65218

Lyginant I ir Il tyrimo atsispyrimo laiko viduti-
nius rodiklius, matyti mapéjimo tendencija. Pig ir
duolio aukdeio rodiklig geréjimas I1émé VRSG di-
déjimo tendencijas. Dis rodiklis vidutinidkai padi-
déjo nuo 2,02+0,11 iki 2,33%0,14 kgm/s/kg
(p=0,05). Remiantis didpiausiu ir mapiausiu VRSG
rodikliais per II tyrima galima teigti, kad yra gana
didelis rezultatg sklaidos plotas. Taip pat yra didelé
duomeng procentiné sklaida (V=18,42%).

Paidéjoms labai svarbaus trumpo greitéjimo gali-
mybéms vertinti buvo pasirinktas anaerobinio alak-
tatinio raumeng galingumo testas. Per tyrimg laiko-
tarpd dis merging komandos vidutinis rodiklis mapai
kito (nuo 1,37%+0,03 iki 1,40%0,05 kgm/s/kg;
p=0,05). Ir I, ir Il tyrimo vidutiniai rodikliai dar smar-
kiai atsilieka nuo suaugusig krepdininkig rodiklig
(Raslanas, Skernevieius, 1998), todél siekiant dides-
nio meistrisdkumo reikéta dios savybés lavinimui skir-
ti daugiau laiko. Labai geru AARG idsiskyré M.N.,
jos rodiklis yra 1,56 kgm/s/kg ir prilygsta suaugusig
krepdininkig lygiui. Taéiau mapiausia anaerobini alak-
tatind raumeng galinguma pasiekusios J.R. rodiklis —

1,06 kgm/s/kg — net nesiekia netreniruotg to paties
ampiaus merging lygio (Paulauskas ir kt., 1998).

Midrus anaerobinis alaktatinis-glikolitinis raume-
ng galingumas tirtas 30 s veloergometriniu testu.
bio testo rodikliai pasipyméjo didéjimo tendencijo-
mis. II tyrimo rezultatas yra 22 W didesnis, taciau
skirtumas statistiokai nepatikimas.

Paidimuose svarbi vikrumo fiziné ypatybé.
Standartiniame dediakampyje merginos atliko duo-
lig testa per 10 s. Buvo nustatyta, kad vidutinis
Suoliy skai¢ius II tyrimo metu buvo
13,30%0,52 k./10 s. Sis rodiklis nesiskyré nuo I ty-
rimo rodiklio. Paidéjos A.b. vikrumas sieké net
16 k./10 s. Tai labai geras jaunosios krepsininkés
rezultatas, jis yra artimas net didelio meistrioku-
mo krepdininkg vyrg vikrumo rezultatams.

Tiriant paidéjg psichomotorinés reakcijos greité
(PRG) i Sviesos dirgiklj nustatyta, kad I tyrimo metu
vidutinis rodiklis buvo 199,80+6,66 ms. Didziau-
sia reik§mé sieké 237 ms, maZiausia — 178 ms. Sio
rodiklio sklaida nedidelé ir sudaré 10,54%. II tyri-
mo metu vidutinis PRG rodiklis pageréjo iki
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181,00+5,45 ms (p<0,05). Sis rezultatas galéty
bati vertinamas kaip vidutinis.

I18tyrus jaungjg paidéja centrinés nervg sistemos
paslankuma, kurd parodo judesig dapnis, nustatyta,
kad per eksperimentiné laikotarpd judesig dapnio per
10 s vidutinis rodiklis turéjo didéjimo tendencijas.
II tyrimo metu pasiektas vidutinis judesiy dazZnio
rodiklis 76,30+1,90 k./10 s yra geras ir gerokai len-
kia mOsg ankséiau tirte to paties ampiaus krepdi-
ninkig bei nesportuojanéig merging rodiklius (Pau-
lauskas ir kt., 1998).

Kraujotakos ir kvépavimo sistemg funkcinis pa-
jégumas avertintas nustaeius Rufjé indeksa. Pulso krei-
ve atliekant §j tyrima pateikta 1 pav. Matyti, kad var-
zyby laikotarpiu, t. y. I tyrimo metu, ramybes pulso
dapnis, pulso dapnis ortostazéje ir po standartinio
fizinio krdvio buvo diek tiek mapesnis. Todél ir Ruf-
jé indeksas dio tyrimo metu yra geresnis. Vidutinis
rodiklis I tyrimo metu buvo 4,71+0,57, jis gali buti
vertinamas kaip optimalus. II tyrimo metu $is rodik-
lis sieké 6,40+0,79, taéiau nors stebima blogéjimo
tendencija, rodiklis gali bati vertinamas kaip paten-
kinamas (Raslanas, Skerneviéius, 1998).

I8tirti koreliacinig rydig tarp atskirg fizinio idsi-
vystymo ir funkcinio pajégumo parametrg rodik-

160,00 - —&— | tyrimas
—e— || tyrimas
140,00 ! 143,80
120,00 \
100,00 A-106.00 ’ 16640
£ ' /@/1 & M
E 8000 7 — 97840
= /eéso
60,00
40,00
20,00
0,00 T T T T T T |
A B [} D ISkarto po15s po30s po45s po60s

1 pav. Jaungjg krepdininkig pulso dapnis: A — gulint, B —
tik atsistojus, kai labiausiai padapnéja, C — stovint, kai
labiausiai suretéja, D — kai stabilizuojasi, id karto po
standartinio fizinio krlvio ir atsigavimo laikotarpiu

liai pateikti 3 lentel¢je. Nustatyta, kad esminis ko-
reliacinis rydys yra tarp merging kiino raumeng ma-
sés ir vikrumo (r=0,411) (Bitinas, 1998). Taip pat
nustatyta, kad egzistuoja atvirkdtinis koreliacinis ry-
dys tarp judesig dapnio ir 0gio (r=-0,579). Galima
manyti, kad ilgesnes gallnes turineig sportininkig
judesig dapnumas yra mapesnis. Be to, nustatytas
stiprus koreliacinis rydys tarp judesig dapnio ir vik-
rumo (r=0,519). Tai rodo, kad CNS paslankumo
funkcija daro étaka vikrumo fizinei ypatybei.

3lentelé
Jaungjg krepdininkig fizinio idsivystymo ir funkcinio pajégumo kai kurig rodiklig koreliacinis rydys
— Q > % ] 2 ;E o ~ — — — —~
E e85 | 28| - |88 |SE|%2|c8 |gd|ef|E2| 2 ¢
2 e | S | g2 | B |85 |1 3£ 1 38| Fg|cE|<E| 22| o |2
2 =] =) = E X 2 = B = > o | <5 = o
I g | & g o E 2 | T2 2|5 o |9
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 | 14
1 1
2 | 0,6243 1
3 |-0,1985 | 0,1518 1
4 | 04722 | 0,83148 | 0,394 1
5 0,1517 | 0,28659 | -0,16 | 0,2041 1
6 0,1238 | 0,08528 | -0,48 | -0,1999 | 0,60835 1
7 0,3102 | 0,55123 | -0,09 | 0,4689 | 0,75282 | 0,46355 1
8 0,4664 | 0,25382 | -0,32 | 0,1765 | 0,31572 | 0,29366 | 0,18256 1
9 0,0932 | 0,07761 | -0,15 | -0,1489 | -0,2212 | -0,1421 | -0,4439 | 0,0075 1
10 | 0,4476 | 0,25941 | 0,043 | 0,1374 | -0,0725 | -0,1137 | 0,11771 | -0,1229 | 0,0104 | 1
11 0,087 | -0,2688 | 0,126 | -0,0095 | -0,3118 | -0,3127 | -0,2871 | 0,3407 | -0,3858 | 0,1614 1
12 | -0,2901 | 0,25443 | 0,372 | 0,4109 | 0,14233 | -0,1526 | 0,26683 | -0,1063 | -0,1597 |-0,2516| -0,12 1
13 | 0,1005 | -0,0323 | 0,158 | -0,1047 | 0,0424 | -0,0176 | 0,02921 | -0,0076 | 0,2233 |-0,0953| -0,24 | -0,3385 1
14 | -0,5789 | -0,2381 | 0,18 | -0,1445 | -0,0391 | 0,00118 | 0,10369 | -0,1961 | -0,5796 | -0,267 | 0,26 | 0,51994 | -0,408 | 1
ISvados mi geromis greituma salygojaneiomis raumeng funk-

1. Idtirte jaungjg krepdininkig, kurig dauguma
yra kandidatés & Lietuvos jaunig rinktinz, somati-
niai fizinio idsivystymo rodikliai yra geri. Taéiau at-
skirg paidéjg kai kurie fiziometriniai parametrai, to-
kie kaip pladtakg jéga, dar yra nepakankamo lygio.

2. Nustatyti paidéjg VRSG, AARG, AAGP ro-
dikliai rodo, kad jaunosios sportininkés nepasipy-

cinémis savybémis. Mapa pladtakga statine raumeng
jéga idsiskyrusig merging dvairios trukmés darbo ko-
j@ raumeng galingumo rodikliai buvo geri. Todél ga-
lime teigti, kad krepdininkig pladtake statiné jéga
neatspindi kitg kino dalig raumeng galingumo.

3. Nustatyta, kad vikrumo, greitumo, raumeng
galingumo bei psichomotorinig funkcijg vidutiniai
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rodikliai per eksperimentind laikotarpd truputd ge-
réjo, o Rufjé indeksas turéjo tendencija blogéti. Tai
rodo, kad varpybg laikotarpiu kraujotakos ir kvé-
pavimo sistemg funkcinis pajégumas idauga, o per
pereinamaji — blogéja.

4. Nustatyti koreliaciniai rydiai rodo, kad vikru-
mui dtakos turi centrinés nervg sistemos paslanku-
mas bei kiino raumeng masé. Taip pat nustatyta, kad
yra rydys tarp sportininkig Ggio ir judesig dapnio
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ANALYSIS OF PHYSICAL DEVELOPMENT AND FUNCTIONAL CAPACITY DYNAMICS IN
JUVENILE BASKETBALLISTS - LITHUANIAN NATIONAL TEAM CANDIDATES

Dr. Rltenis Paulauskas, Rasa Paulauskiené

SUMMARY

One of the most urgent problems of the preparation
of the female national basketball team for the next
Olympic cycle is a search for new candidates, their
training, as well as analysis of their sports activities.

Of significance is the fact that the physical
development of juvenile sportswomen somewhat lags
behind that of adult women, however, their higher
nervous activities, functions of the muscular and
circulatory and respiratory systems show a high
potential in the adaptation to physical loads.
Therefore the aim of the current work was to
determine the physical development and functional
capacity of basketballists of the Lithuanian National
Olympic Center (LNOC) aged 16-17 years and to
analyze their dynamics in the course of one year.

The study involved 10 LNOC basketballists. The
first investigation was carried out at the midpoint of
the competitive period (in January) and the second
while preparing for the next season (in September).

We determined the somatic and physiometric
indices of the girls’ development, muscular and fat
mass and their ratio. Single muscular contraction power
(SMPC), anaerobic alactic muscular power (AAMP)
were determined, and a veloergometer was used to
measure mixed anaerobic alactic-glycolytic capacity
(AAGP). Psychomotory reaction rate (PRR) and
movement frequency (MF) per 10 s was fixed. The
functional capacity of the circulatory and respiratory
systems was assessed according to the Roufier index
(RY1), also, pulse rate at rest, in orthostasis, in response

to standard physical load (30 squattings per 45 s) and
in recovery per 1 min were measured.

The height and body mass indices over the period
of study showed no changes. However, during the
second investigation a tendency to a lower hand force
was noted. The mean fat and muscular mass showed
a tendency to an increase.

Of particular significance for basketball players is single
muscular contraction power. In the study sportswomen,
jump height in the second trial showed a tendency to an
increase and on average reached 44.60+1.67 cmand thus
determined the tendencies of SMPC.

The anaerobic alactic muscular power test was
chosen because of its importance for evaluation of
the short acceleration potential. Over the period of
study, the results of this test in the team of girls
changed insignificantly. Both in the first and the
second investigation, the AAMP indices were
significantly lower than in adult besketballists.
Therefore more time should be allotted to developing
this property seeking for a higher level of skills.

Mixed anaerobic alactic-glycolytic muscular power
over the study period showed a tendency to an increase.

The mean movement frequency found in the
second investigation (76.30%1.90 t/10s) was good. It
was significantly higher than this index of nervous
system lability earlier observed in basketballists and
girls not going in for sports.

In the competitive period, i. e. in the first
investigation, pulse rate at rest, in orthostasis and
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after a standard physical load was somewhat lower
than in the second investigation.

To sum it up, the juvenile basketballists involved
in the study, most of them being candidates to the
Lithuanian national juvenile team, exhibit high
somatic indices of physical development. However,
some of the physiometric parameters, such as hand
force, in some girls are underdeveloped.

The SMPC, AAMP, AAGP indices show that in
the juvenile sportswomen the functional properties
that predetermine quickness of motions should be
improved. The girls with a low static force of hand
muscles showed a good capacity of leg muscles under
loads of various duration. Therefore it is evident that
the static force of hand does not reflect the muscular

Rasa Paulauskiené

VPU Sporto metodikos katedra
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
Tel. +3705 275 17 48

El. pastas: rutenis2000@yahoo.com

power of the other parts of the body of the girls.

The average indices of agility, swiftness, muscular
power and psychomotory functions throughout the
experimental period showed an insignificant increase,
while the Roufier index showed a worsening tendency.
This means that in the competitive period the functional
capacity of the circulatory and respiratory systems
increases, while in the transitory period it becomes lower.

The correlative ties revealed by us show that agility is
influenced by the nervous system’s lability and muscular
mass of the body. There was also a correlation between
the height and movement frequency of the girls.

Keywords: basketball players, strength, muscle mass,
functional capacity, movements velocity, height,
agility, heart rate.
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Specialig greitumo jéga ugdaneig fizinig krlvig optimizavimas
mikro- ir mezocikluose

Santrauka

Nelé pilinskieng, doc. dr. Danielius Radpiukynas
Vilniaus pedagoginis universitetas

Tyrimo tikslas. Tirti optimalg specialig fizinig krlvig, ugdanéig greitumo jéga, santyki mikro- ir mezocikluose.

Tyrimo metodai. 1. LiteratQros daltinig analizé. 2. Vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas. 3. Pedagoginis stebgji-
mas. 4. Testavimas. 5. Biomechaniniai metodai. 6. Matematinés statistikos metodai.

Tyrimo organizavimas. Tyrimas vyko 2003 m. gegupés 5-27 d. VPU stadione ir laboratorijoje. Buvo atrinkta 13 pirmo

kurso 18-19 metg studeneig sportininkig, kurig sportinius rezultatus tiesiogiai salygoja greitumo, jégos, doklumo rodikliai
(lengvaiji atletika, sportiniai paidimai). Di grupé treniravosi pagal atskira programa, kuri buvo suderinta su lengvosios atleti-
kos pratybg turiniu. Eksperimento pradpioje ir pabaigoje stadione bei laboratorijoje buvo atliktas fizinio parengtumo peda-
goginis testavimas. Laboratoriniais tyrimais nustatyti vertikalig duolig kinematiniai ir dinaminiai rodikliai, stadione — bégimo
greieio ir horizontalig duolig rodikliai. Mokomaosios treniruotés programos specialgjé treniruotuma ugdanté turina sudaré:
vertikal(s bei horizontal (s dvairaus sunkumo duoliai ir greituma lavinantys fiziniai kriiviai, metodidkai kaitaliojami mikrocik-
lo pratybose. Buvo surengta vienuolika pratybg.

Tyrimo rezultatai. Suminiai pratybg fiziniai krQviai davé toka specialgji treniruotuma ugdanta poveiki: 1. Geréjo visg
horizontalig duolig bei bégimo greiéio rodikliai (30 m bégimo asibégéjus, duolio 4 tola id vietos atsispiriant abiem kojomis,
triduolio i0 vietos), tagiau statistiokai patikimai nepakito (p=0,05). 2. Visg vertikalig duolig kinematiniai ir dinaminiai
rodikliai (jéga, galingumas, kiino judéjimo greitis, padokimo aukdtis) pageréjo statistidkai patikimai (p<<0,05).

Tyrimo rezultatai arodo vieno mezociklo varianto efektyvuma. Bis variantas gali b(ti panaudotas praktikoje ir toliau
modifikuojamas rengiant duolininkes 4 aukdtd, kurig rezultatus salygoja horizontalus ir vertikalus kino judgjimo greitis.

Raktapodpiai: treniruotés programa, greitumo jéga, fiziniai krdviai, raumeng nuovargis.

Avadas sporto treniruotés turinys, tai yra specialQs praty-

Nustatyta, kad lengvaatle€ig duolininkig sporti-
nig rezultate augimas évairiais ampiaus tarpsniais
yra nevienodas. Didpiausi sportinig rezultatg augi-
mo tempai yra iki 15-16 metg ampiaus. b4 augima
daugiausia lemia spartus greitumo ir jégos fizinig
ypatybig rodiklig didéjimas. Nuo 17-18 metg na-
taralus fizinig ypatybig rodiklig didéjimas stabili-
zuojasi, todél sportinius rezultatus daugiau lemia

bg, varpybg fiziniai krdviai bei adaptacijos prie jg
ypatumai (Nodeaeaé e 4., 1986; Addasdaneeé, 2003;
Pilinskiené&, 2003).

buolininkig & aukdté fiziniai kraviai yra univer-
salQs: jie gerina organizmo funkcinig sistemg dar-
binguma, ugdo bendraji ir specialgji greituma, san-
tykina ir specialiaja jéga, bendraja ir specialgji dok-
luma, tobulina duolig technika. Svarbiausi id jo yra
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greitumo jéga ugdantys fiziniai krdviai. Jg prakti-
nio realizavimo mokslinis-metodinis pagrindas yra
mikrociklo struktdra ir turinys. Tradiciné duolinin-
kig & aukoté savaités mikrociklo treniruotés struk-
tara yra penkios pratybg ir dvi poilsio dienos. Pa-
prastai mikrociklo schema idlieka santykidkai sta-
bili viena mezocikla. Mezociklas yra id kelig mik-
rociklg susidedantis treniruotés etapas, kuriame
mabai keieiasi treniruotés fizinig kravig kryptys, ta-
eiau pamapu kaitaliojamos treniruotés priemonés
(W aoadda, 1977; AdsdTaiieeé, 1988; Radpiuky-
nas, 1997; Karoblis ir kt., 2002).

Papymeétina, kad metiniame treniruotés cikle dél
dvairig priepaseig: socialinig salyge, traumg, kelio-
nig, biologinig moters organizmo ypatumg, tradici-
nig mikrociklg realizavimas praktikoje yra proble-
minis. Egzistuoja teoriné ir praktiné problema — nu-
statyti, koks veiksmingumas kitokig mikrociklg va-
riantg, kuriuos kartais bdtina realizuoti treniruotés
procese, kai laikinai pagal tradicinz mikrociklo struk-
tdra treniruotis neémanoma. Tai ypaé aktualu treni-
ruojant merginas, kurios dél organizmo ypatumg
kiekviena ménesa turi treniruotis pagal netradicinz
mikrociklo strukt(ra (Adoagaanéee, 2003).

Atsipvelgiant & tai, kad duolininkig & aukdtd spor-
tinius rezultatus id esmés salygoja greitumo jégos ir
doklumo fizinés ypatybés, tikslinga tirti dios kryp-
ties fizinig krlvig optimalg santykd mikro- ir mezo-
cikluose bei nustatyti tg krQvig treniruojamaji po-
veika, kai treniruotés mikrociklo struktdra yra ne-
tradicingé, mapiau pratybg ir daugiau poilsio dieng.

Tyrimo tikslas. Tirti optimalg specialig fizinig
krlvig, ugdanéig greitumo jéga, santyké mikro- ir
mezocikluose.

Tiriamieji. 18-19 metg studentés sportininkés
(n=13).

Tyrimo updaviniai:

1. Parengti ir pedagoginiu eksperimentu patikrinti
mezociklo treniruotés programa, kurioje optimaliai
derinami greitumo jéga ugdantys fiziniai krdviai.

2. Nustatyti avairig duolig ir greitumo pratimg
treniruotuma ugdanta poveikd mikro- ir mezocik-
luose.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrimas vyko 2003 m. geguzés 5-27 d. VPU sta-
dione ir laboratorijoje. Buvo atrinkta 13 pirmo kur-
s0 18-19 metg ampiaus studeneig sportininkig, ku-
rig sportinius rezultatus tiesiogiai salygoja greitu-
mo, jégos ir doklumo rodikliai (lengvoji atletika,
sportiniai paidimai). bi grupé treniravosi pagal at-
skira programa, kuri buvo suderinta su lengvosios
atletikos pratybg turiniu.

Treniruotés programos bei pedagoginés kontro-
I&s turinys parinktas, praktidkai realizuotas, peda-
goginio ugdymo vyksmo valdymas atliktas vadovau-
jantis mokslinig tyrimg metodologija (Kardelis,
1997), ugdymo tyrimg metodologija (Bitinas, 1998),
sporto treniruotés teorija ir didaktika (Karoblis ir
kt., 2002) bei sporto tyrimg metodologija (Skerne-
viéius, Raslanas, Dadeliené, 2004), o lengvosios at-
letikos judesig papinimas, fizinig krlvig parinkimas
bei jo veiksmingumo vertinimas — remiantis trum-
pg nuotolig bégimo ir duolig treniruotés teorija ir
didaktika (Radpiukynas, 1997). Fiziniai kraviai do-
zuoti, raumeng nuovargis nustatytas vadovaujantis
adaptacijos prie fizinig krQvig teorija ir eksperimen-
tiniais tyrimais (Miladius, 1997; Skurvydas, 2000)
bei darbo autorés N. b. ilgametés sportinés veiklos
empiriniais faktais (1 lentelg).

Eksperimento pradpioje ir pabaigoje stadione bei
laboratorijoje buvo atliktas pedagoginis testavimas.

Mikrociklo struktdros variantai mezocikle bu-
vo tokie: 3 dienos pratybg + 2 poilsio dienos; 3 d.
pratyby + 3 d. poilsio; 3 d. pratyby + 2 d. poilsio
ir 2 d. pratybg. Mokomosios treniruotés progra-
mos specialgji treniruotuma ugdanti akcenta suda-
ré: vertikalOs bei horizontalUs dvairaus sunkumo duo-
liai ir greituma lavinantys fiziniai krlviai, metodid-
kai kaitaliojami mikrociklo pratybose. Buvo sureng-
ta vienuolika pratybg.

Pagrindiné treniruotés vyksmo dalykiné-metodi-
né priemoné buvo pratybg planas-konspektas
(2 lentele). Viename mikrocikle buvo trejos praty-
bos, kuriose keitési fizinig krlvig dydpiai, pratimai,
jo atlikimo intensyvumas. Plano-konspekto realiza-
vimo kokybé buvo valdoma metodiniais nurodymais,
kurie apémé pedagogina (judesig ir veiksmg), bio-
mechaning (judesig struktdros) bei fiziologinz (jg
poveikio efektyvumo) kontrolz (1, 3 lentelés).

Darbe taikyti tokie metodai:

1. LiteratQros daltinig analizé.

2. Vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas.

3. Pedagoginis stebéjimas.

4. Testavimas. Buvo matuojama: 30 m bégimo
greitis (m/s), duolis & tol4 id vietos atsispiriant abiem
kojomis (m), triduolis id vietos (m), 30 m bégimo
asibégéjus laikas (s). Fizinis idsivystymas: Qgis (m),
kdno masé (kg), kiino masés ir Ggio skirtumas (sant.
vnt.) ir kiino masés indeksas (sant. vnt.).

5. Tenzodinamometrija. Diuo metodu nustatyti
dvairig vertikalig duolig kinematiniai ir dinaminiai
rodikliai (Radpiukynas, 1997).

6. Matematiné statistika. Panaudota kompiute-
riné programa ,,Statistika® ir nustatytos tyrimo ro-
diklig X, Sx, 8, p, r reikdmeés.
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1 lentelé
Treniruotés programos ir pedagoginés kontrolés turinys bei j& realizavimo kiekybiniai rodikliai
Fizinig krivig Priemonés Kleky_/bl_nl_eu Pedagoginés kontrolés metodai ir testai
kryptys rodikliai
Ugdantys dokluma | 1. Buolis 4 tolé i$ vietos. 320 duolig Pedagoginis testavimas:
horizontalia 2. TriSuolis i$ vietos. 1. Buolis & tol4 id vietos (m).
kryptimi 3. Avairs daugiaduoliai fiksuojant jg ilgd ir 2. TriSuolis i§ vietos (m).
atlikimo laika.
Ugdantys dokluma | 1. Suoliai aukstyn vietoje ir judant, atsispyrus 452 Suoliai Tenzodinamometrija:
vertikalia kryptimi | abiem arba pakaitomis kaire ir deSine 1. Vertikalus kdno judéjimo greitis (m/s).
kojomis. 2. Santykinis galingumas (sant. vnt.).
2. hvairis updokimai ir nudokimai nuo pakylos. 3. Pasokimo aukstis (cm).
3. buoliai dveikiant idorind pasipriedinima. 4. Atsispyrimo trukmé (s).
5. Raumeng nuovargis 30 s trukmés intensyvig
duolig metu.
Ugdantys 1. Greitumo pratimai. 1440 metrg Stebéjimas, tenzodinamometrija:
atsispyrimo greita 2. Spyruokliuojantis bégimas. 1. Buolig skaiéius per laiko vieneta (sk.).
ir judesig 3. Suoliukai vos vos sulenkus kojas per kelio 2. Judesig dapnumas per laiko vieneta (sk.).
dapnuma sanaré. 3. Momentinis judesio greitis (s).
Ugdantys bégimo 1. Greitéjimai ésibégéjus. 2660 metrg Testavimas:
greita 2. Greitéjimai id starto. 1. 30 m bégimas ésib&géjus (s).
3. Greitéjimai keigiant pedagogines upduotis. 2. 30 m bégimo greitis (m/s).
4. Bégimas — Suoliavimas.
Tobulinantys 1. Special(s duolig technika tobulinantys 65 Suoliai Stebéjimas:
judesig technika pratimai. 1. Judesig ir veiksmg technikos veiksmingumo
2. Specialls dvairig metimg pratimai. 190 kartg vertinimas pagal jo struktdra ir fizines pastangas
(balai).
2. Sportinius rezultatus salygojanéig fazig
vertinimas (balai).
Palaikantys ir 1. Létas bégimas. 9200 metrg Stebéjimas:
padedantys 2. Tempimo pratimai. 50 min 1. Darbingumo vertinimas pagal subjektyvia
atgauti fizina 3. Lankstumo pratimai. 50 min savijauta ir pulso dapna.
darbinguma 2. Pratimg veiksmingumo vertinimas pagal
judesig kryptis, amplitudz, kartojime skaiéig
(balai, sk.).
2 lentelé
Pratybg planas-konspektas (vienas id mikrociklo pratybg varianta)
Pratybg
dalysir Pratimai Normavimas Intensyvumas Metodai Poveikis
trukmé
Avading Létas bégimas 800 m Mabpas Tolygus Atraukiamasis
15 min Manksta, lankstumo pratimai 10 min Vidutinis Kartotinis
Pagrindiné 1. Special(s greitumo pratimai 2x30m Vidutinis Kartotinis Atraukiamasis
30 min 2. Horizontal(s duoliai: 2x30m Didelis Kartotinis Ugdomasis
dedine koja, 2x10 duolig Didelis Kartotinis Ugdomasis
kaire koja. 2x10 duolig Didelis Kartotinis Palaikomasis
3. Buolio & told judesig mokymas. | 30 évairig specialig pratimg Mabpas Misrus Palaikomasis
4. Greitéjimai. 2x60 m Vidutinis Kartotinis
Baigiamoji Létas bégimas. 400 m Mabpas Tolygus Atgaunamasis
10 min
3 lentelé
Metodinis treniruotés valdymas
Pedagoginis Metodai Biomechaninis Metodai
1. Treniruotés upduogig nusakymas. Podinis 1. Judesig ir veiksmg struktdros aidkinimas: Podinis
2. Pratimg ir fizinig krlvig paaidkinimas. Podinis 1.1. Kano dalig erdvinés ir laikinés Podinis
Praktinis charakteristikg paaidkinimas. Vaizdinis
Praktinis
Testavimas
3. Fizinig krlvig ugdomojo poveikio Stebéjimas 1.2. Pratimg, veiksmg, fizinig krlvig Podinis
kontrolé ir vertinimas. Subjektyvus vertinimas dinaminig charakteristikg paaidkinimas. Praktinis
Testavimas Testavimas
Laiko, kartojimg skaigeiaus,
poilsio trukmés
reglamentavimas
1.3. Sportinius rezultatus salygojaneig fazig Podinis
akcentavimas. Praktinis
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Tyrimo rezultatai

Pedagoginio eksperimento metu buvo realizuota
mezociklo treniruotés programa ir dvertintas jos veiks-
mingumas (1 lentelé&). Kiekybiniai fizinig krivig dy-
dpiai buvo optimalds, nes padaré treniruotuma ug-
dantd poveika. Statistidkai patikimai pakito visi verti-
kalig duolig greitumo jégos rodikliai, idskyrus atsi-
spyrimo trukmés rodiklius atsispiriant viena koja. Ho-
rizontalig duolig bei bégimo greieio rodikliai pageré-
jo, taciau statistiSkai patikimai nepakito (4 lentel¢).

Specialioji kojg raumeng adaptacija prie 30 s
trukmés intensyvig fizinig kravig pagal atsispyri-

mo trukmés, jégos ir kitus rodiklius nuo pirmo iki
antro tyrimo kito éavairiai (5 lentel€). Antro tyri-
mo metu geresni buvo santykinés jégos 7-a s
(p<<0,05), kGino judéjimo greiéio 7-a ir 30-a s bei
padokimo aukdeio 30-a s rodikliai (p<<0,05). At-
sispyrimo trukmé, nuo kurios didele dalimi pri-
klauso duolig dapnumas bei raumeng reaktyvumas,
geréjo lééiau. Tyrimg rezultatai parodé, kad hori-
zontalig ir vertikalig duolig ugdomoji saveika per
vienuolika pratybg pagerino greitumo jégos rodik-
lius, kurie i0 esmés salygoja duolininkig 4 aukdta
sportinius rezultatus.

4 lentelé
Antropometrinig ir greitumo jégos rodiklig kaita
Rodikliai Ityrimas (X£S%) | 11 tyrimas (X-£S%) patiIS<Ii(r!anJl:'nn;€ ®
Ogis (m) 1,7240,02 1,7240,02 1,000
K@no masé (kg) 64,09+2,83 63,08+2,76 1,000
Kdno masés ir Ogio skirtumas (sant. vnt.) 8,52+1,61 8,48+1,70 1,000
Kdno masés indeksas (sant. vnt.) 21,62+0,57 21,62+0,58 1,000
30 m bégimas ésibégéjus (s) 4,06+0,05 3,97+0,08 1,000
Horizontalus bégimo greitis (m/s) 7,40+0,41 7,59+0,14 1,000
Buolis & told id vietos (m) 2,13+0,03 2,20+0,04 1,000
TriSuolis i$ vietos (m) 6,17+0,12 6,23+0,13 1,000
Atsispyrimo trukmé atsispiriant abiem kojomis (s) 0,57+0,02 0,50=+0,02 <0,050
Atsispyrimo trukmé atsispiriant viena koja (s) 0,59=+0,02 0,53+0,02 0,100
Santykiné jéga atsispiriant abiem kojomis (N/Fg) 1,78+0,11 2,14+0,12 <0,050
Santyking jéga atsispiriant viena koja (N/Fg) 1,14+0,07 1,40+0,09 <0,050
Vertikalus kiino judé&jimo greitis atsispiriant abiem kojomis (m/s) 2,28+0,05 2,45+0,06 <0,050
Vertikalus kiino judé&jimo greitis atsispiriant viena koja (m/s) 1,81+0,03 1,9620,05 <0,050
Santykinis galingumas atsispiriant abiem kojomis (W/kg) 4,14+0,28 5,25+0,35 <0,025
Santykinis galingumas atsispiriant viena koja (W/kg) 2,06+0,14 2,78+0,22 <0,025
PaSokimo aukstis atsispiriant abiem kojomis (cm) 26,89+1,24 30,74+1,09 <0,050
PaSokimo aukstis atsispiriant viena koja (cm) 17,27+0,61 20,27+0,60 <0,001
5 lentelé
Puolig kinematiniai ir dinaminiai rodikliai 30 s trukmés fizinio krGvio metu
Rodikliai 1 tyrimas (X%Sx) 11 tyrimas (X=£Sx) Skirtumg patikimumas (p)
Atsispyrimo trukmé 7-as (s) 0,24+0,01 0,23+0,01 1,000
Atsispyrimo trukmé 30-a s (s) 0,27+0,01 0,25+0,01 1,000
Santykiné jéga 7-a s (N/Fg) 3,42+0,18 3,92+0,15 <0,050
Santykiné jéga 30-a s (N/Fg) 2,97+0,15 3,31+0,16 1,000
Puolig skaigius 53,67+1,68 55,33+0,90 1,000
Kino judéjimo greitis 7-a s (m/s) 1,46+0,04 1,64=+0,05 <0,025
K{no judéjimo greitis 30-a s (m/s) 1,33+0,05 1,55+0,04 <0,010
Raumeng reaktyvumas 7-a s (N/N.s) 15,87+1,01 17,70+1,06 1,000
Raumeng reaktyvumas 30-a s (N/N.s) 12,01+0,98 13,46+0,86 1,000
PaSokimo aukstis 7-a s (cm) 11,52+0,78 13,78+0,93 0,100
PaSokimo aukstis 30-a s (cm) 9,84+1,00 12,74+0,71 <0,050

Treniruotés mezociklas, kuré sudaré trys mikro-
ciklai, kuriuose pratybos vyko tris dienas id eilés,
tada buvo dviejg arba trijg dieng poilsis, 18-19 m.
ampiaus merginoms turéjo treniruotuma ugdanti
poveiki (4, 5 lentelés).

Koreliaciniai rydiai tarp duolig kinematinig ir di-
naminig rodiklig rodo (1 pav.), kad kdno judéjimo
greitis, o kartu ir padokimo aukdtis 7-a ir 30-a s inte-
graliai susijzs su santykine jéga, duolig dapnumuir rau-
meng reaktyvumu. Diuo ampiaus tarpsniu specialiojo

treniruotumo kitimo spartai didela itaka daro inten-
syvas vienkartiniai ir iki 30 s trukmés fiziniai krQviai,
kurig turini sudaro dvairaus sunkumo duoliai dveikiant
tik savo kdino masés sunka. Tai sutampa su kitg auto-
rig panadios krypties tyrimais, kurig metu nustatyta,
kad neilgos trukmés intensyvas fiziniai kraviai veiks-
mingai gerina nervg ir raumeng sistemos funkcing veik-
14, o kartu ir sportinius rezultatus tose sporto dakose
arba rungtyse, kurig rezultatyvuma salygoja greitu-

P

mas ir trumpalaiké santykingé jéga (AddoT@ainéee,
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-1 -

Kano judgjimo greitis 30-a sekundz (I tyrimas)

1- santykiné atsispyrimo jéga 7-a s; 2 — santykiné
atsispyrimo jéga 30-a s; 3 — duolig skaiéius; 4 — kano
judéjimo greitis 7-a s; 5 — paSokimo aukstis 7-a s;
6 — paSokimo aukstis 30-a s.

1_

059 | 067 | 087 06 | 0,58 | 0,65

-1 -

Kano judéjimo greitis 7-a sekundz (I tyrimas)

1 - santykiné atsispyrimo jéga 7-a s; 2 — santykiné
atsispyrimo jéga 30-a s; 3 — kdno judéjimo greitis 30-a s;
4 —raumeng reaktyvumas 7-a s; 5 — raumeng reaktyvumas
30-a s; 6 — paSokimo aukstis 7-a s.

1 pav. Koreliaciniai rydiai tarp duolig kinematinig ir
dinaminig rodiklig 30 s trukmés fizinio krdvio metu
1988; Nilsson, 1990; Skurvydas, 2000). Tai patvirti-
na bégimo greiéio ir santykinio galingumo rodiklig ko-
reliaciniai rydiai su kitais dvairig duolig kinematiniais
ir dinaminiais rodikliais (2, 3 pav.).

0

-1

1 - horizontalus bégimo greitis; 2 — triSuolis i vietos;
3 — vertikalus kdino judéjimo greitis.

2 pav. 30 m b&gimo ésib&géjus rodiklig koreliaciniai rysiai
su kitais rodikliais

1_

0,57 0,73 | 0,98

-0,55 -0,69 | -0,56 | -0,58

-1 -

1 - kiino masé; 2 — kiino masés ir Ggio skirtumas;
3 — kGino masés indeksas; 4 — atsispyrimo trukmé
atsispiriant abiem kojomis; 5 — atsispyrimo trukmé
atsispiriant viena koja; 6 — santykiné jéga atsispiriant

abiem kojomis; 7 — santykiné jéga atsispiriant viena koja.

3 pav. Santykinio galingumo, atsispiriant viena koja,
koreliaciniai rysiai

Tyrimo rezultatg aptarimas

Mdasg eksperimenting programa sudaré vienos
krypties pratybos, kuriose buvo ugdoma greitumo
jéga. ldskirtinis dios programos metodinis popymis
buvo tas, kad per kiekvienas pratybas buvo kaita-
liojami pratimai, jo atlikimo trukmé bei sunkumas.
Tokios pratybos organizmo adaptacinius mechaniz-
mus tobulina geriau ir universaliau nei vienos kryp-
ties pratybos, kuriose priemonés kartojasi stabiliai.
Po greitumo jéga ugdaneig pratybg organizmo funk-
cinés sistemos, lemiangios dig fizinig ypatybig veikla,
atsigauna nevienodai. Greigéiausiai atsigavimas vyks-
ta tada, kai kaitaliojamos platesnd ir dvairesna po-
veiki organizmo funkcinéms sistemoms daraneios
treniruotés priemonés ir metodai. Po tokig pratybg
atsigaunama per 24-36 val. Be to, sportininkai, ku-
rig specialusis treniruotumas geresnis, atsigauna dar
spareiau. Tai reidkia, kad vienos krypties pratybas
galima rengti kelias dienas id eilés, jeigu bus derina-
mas treniruotuma ugdanéig ir ja palaikanéig prati-
mg santykis, taip pat kaitaliojamas fizinig krivig
poveikis dvairioms raumeng grupéms. Tokiose pra-
tybose pasiekiami geresni superkompensaciniai ro-
dikliai, atsiranda sumuotas fizinig krlvig treniruo-
jamasis efektas, taéiau po jg reikalingas ilgesnis po-
ilsis (A&dddT@ainéeé, 1988). Tai patvirtina ir mlse
tyrimo rezultatai.

Galima teigti, kad mQsg eksperimentiné progra-
ma atitinka sporto treniruotés principus bei orga-
nizmo adaptacijos prie fizinig kravig ypatumus ir gali
bati panaudota praktikoje (T 403344, 1977; T&€a0Ti 13,
1997; Milasius, 1997; Karoblis ir kt., 2002).

Kaip paaidkinti nevienoda horizontalios ir verti-
kalios krypties duolig rodiklig kitima mezociklo lai-
kotarpiu? Pirma, dig duolig skaieéius mezocikle bu-
vo nevienodas. Daugiau buvo atlikta vertikalig duo-
lig. Antra, atliekant dauguma duolig atsispyrimas
vyksta saveikaujant su atrama, pried tai sukaupus
kinetinz energija. Horizontalig duolig metu sukau-
piama kinetiné energija yra didesné negu atliekant
vertikalius duolius. Taigi nevienodas horizontalios
ir vertikalios krypties duolig rodiklig kitimas paaid-
kinamas tuo, kad jie skyrési ne tik kiekybiniais skai-
giais, bet ir kno judé&jimo greieiu, atramos reakci-
josjégair diek tiek kQino padétimi. MQsg atveju leng-
vesni buvo vertikalQs duoliai, nes jie atliekami esant
mapesniam kdno judéjimo greiéiui bei kojg sulen-
kimo per kelio ir dubens sanarius kampui. Vertika-
lig duolig metu geriau panaudojama kojg raumeng
tampriosios deformacijos energija. Tai patvirtina
masg testavimo rezultatai bei kitg autorig tyrimai
(EaaiTa, 1987; Robbert et al., 1987a, 1987b; Au-
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ra, Viitasalo, 1989; Young, 1995; Skurvydas, 2000;
NodaeaoTa, 2002).
ISvados

1. Speciali treniruotés programa, kurios turina
sudaré greitumo jégos fiziniai kriviai, didinantys
vertikalg ir horizontalg k(no judéjimo greiti, pado-
kimo aukdti, santykind galinguma, optimaliai sude-
rinus jg kiekybinius dydpius vieno mezociklo laiko-
tarpiu, pagerino specialgji treniruotuma.

2. Nustatyta, kad mikrociklas veiksmingas, kai
yra trys pratybg dienos, o po jg eina dvi arba trys
poilsio dienos.
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OPTIMISATION OF THE PHYSICAL LOAD FOR SPECIFIC SPEED STRENGTH
DURING THE MICRO AND MESO CYCLES

Nelé bilinskiené, Assoc. Prof. Dr. Danielius Radpiukynas

SUMMARY

The aim of the research was to analyze an optimal
ratio of specific physical load during the micro and
meso cycles of various jumps.

The methods of the research. 1. Analysis of literary
resources. 2. Single alternative educational
experiment. 3. Pedagogical observation. 4. Testing.
5. Biomechanics. 6. Mathematical statistics.

The organisation of the research. The research was
carried out at Vilnius Pedagogical University stadium
and laboratory from May 5, 2003 to May 27, 2003.
Thirteen athletes students of the age of 18-19 years
were selected for the research and the efficiency of
their sports activity depended on speed and jumping
fitness indices (track & field, sport games). This group
was trained according to the separate programme
implemented during regular training session of track

& field. The pedagogical testing of physical fitness
was carried out in the stadium as well as in the
laboratory during the initial and final stages of the
experiment. The kinematics and dynamic indices were
determined in the laboratory, correspondingly the
indices of the running speed and horizontal jumps
were determined in the stadium. The content of the
educational training program developing special
training condition was made on vertical and horizontal
jumps of different hardness as well as on speed
development from physical load methodologically
changed during the micro cycle training. Total of
eleven training exercises were carried out.

The results of the research. The sum of physical
load from training exercises made an impact on special
training ability as follows: 1. All horizontal jumps as
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well as running speed indices have improved (30 meters
at full speed during running, long jump from the stand,
triple jump from the stand), although statistical
reliability have not changed (p>0,05). 2. All kinematic
and dynamic indices of vertical jumps (strength, power,
body movement speed, and jump height) were
improved from statistical point of view (p<<0,05).

The results of the research prove efficiency of the
single mesocycle, which may be used in practice and
modified afterwards, when preparing female high
jumpers, whose results are influenced by horizontal
and vertical body movement speed.

Keywords: training programme, speed strength,
physical load, and muscle fatigue.
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Didelio meistriokumo baidarininkg rengimo
priedolimpiniu metiniu ciklu analizé

Egidijus Baleilnas, Mykolas Rudzinskas, prof. habil. dr. Juozas Skernevigéius,
doc. dr. Marija Peeiukoniené, Edmundas bvedas
Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos olimpinis sporto centras,
Vilniaus m. sporto medicinos centras
Santrauka

Avair(s autoriai pateikia skirtingus keturmegio olimpinio ciklo fizinio krQvio paskirstymo variantus. Per tre€ia priedolimpi-
na metind cikla dar tobulinama treniruotés strukt(ra. Taigi yra aktualu gerai idtirti rengimo priedolimpiniu metiniu ciklu eiga,
idrydkinti jo ypatumus. Lietuvos pajégiausig baidarininka rengimas turi savo specifinig ypatybig, kurios siejasi su geografine
padétimi, socialinémis, ekonominémis salygomis.

Darho tikslas buvo idtirti baidarininkg, Pasaulio taurés laimétoje ir pasaulio éempiong, priedolimpinio metinio ciklo
treniruotés eiga, idrydkinti jg rengimo ypatumus.

Buvo tirta trijg baidarininka, Pasaulio taurés laimétojg ir pasaulio éempiong, rengimosi 2003 metg pasaulio eempionatui
eiga, jo fizinig ir funkcinig galig kaita per metus. 1dnagrinéti trenerio planavimo ir apskaitos dokumentai, sportininkg dieno-
radeiai. Fizinés ir funkcinés galios tirtos parengiamojo laikotarpio pradpioje, parengiamojo laikotarpio didelig fizinig krlvig
etape, specialiojo rengimo etape, varpybg laikotarpio parengiamgjg varpybg etape ir pried pagrindines varpybas.
giaus ir Guobio (1985) pasiGlyta metodika. Fizinis ir funkcinis pajégumas tirtas pagal programa, pateikta bvedo ir Skernevi-
eiaus (1897) knygoje.

Nustatyta, kad per metus buvo dirbta 1090 val., id jg 758 val. skirtos specialiajam rengimui, o 332val. —raumeng galingumo
ugdymui ir kitoms priemonéms. Nuirkluota per metus 3500 km. Darbas aerobinéje zonoje sudaré 51%, tarp anaerobinio
slenkseio ir kritinés intensyvumo ribos buvo dirbta 33% laiko, darbas virdijant kritinz intensyvumo riba sudaré 14% ir maksima-
liomis pastangomis dirbta 2% viso irklavimui skirto laiko. Buvo startuota po 38-45 kartus. Daugiausia buvo treniruotasi
mokomosiose treniruoeig stovyklose, pagrindinis struktdrinis elementas buvo mikrociklas, atskirg mikrociklg turinys kartojosi,
kito tik apimties ir intensyvumo parametrai. 13rydkéjo priedvarpybinio ir varpybg mikrociklg specifidkumas.

Fizinio idsivystymo, fizinio ir funkcinio pajégumo tyrimai atskleidé sportininkg adaptacijos prie fizinig krlvig savituma ir
individualias ypatybes.

Apibendrinant tyrimo rezultatus yra pagrindo teigti, kad vieng id pajégiausig pasaulio baidarininke olimpinio ciklo treéig-
j@ metg fizinio krlvio apimtis buvo nedidelg, tagiau labai specializuota. Baidarininkg, idkovojusig 200 ir 500 m nuotoliuose
aukdeiausius apdovanojimus pasaulio sporto forumuose, taikyti fiziniai krlviai metiniame cikle pymaus poveikio kraujota-
kos sistemai neturéjo, nustatytas didesnis raumeng masés ir ja galingumo rodiklig kitimas. Tirtiems baidarininkams paren-
giamuoju laikotarpiu tikslinga turéti didesnz riebalg masg, tai turéte padéti lengviau padidinti raumeng masg ir idlaikyti ja
pastovesng. Netikslingas didelis raumeng masés kitimas, iki pagrindinig varpybg ji turi bati idlaikyta reikiamo lygio. Olimpi-
niame metiniame cikle tirtiems baidarininkams reikéty taikyti patikslintg 2003 mety darbo modelj, tik individualizuoti
fizinig krlvig taikymo metodus.

Raktapodpiai: baidarininkai, fizinis idsivystymas, fizinis parengtumas, funkcinis pajégumas, fiziniai kraviai, metinis ciklas.

Avadas

Kiekvienais olimpinio keturmeegio ciklo metais
sprendpiami specifiniai updaviniai. Autoriai pateikia
dvairius keturmeéio olimpinio ciklo fizinio krdvio pa-

skirstymo variantus (T 204434, 1991; T4a0Ti174, 1997;

Karoblis, Raslanas, Steponavieius, 2002).
Dapniausiai per treéia olimpini metind cikla dar

tobulinama treniruotés organizaciné struktdra, fizi-
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nig krQvig priemonig ir metodg taikymas, jg efekty-
vumo vertinimas, koreguojama atsigavimo priemo-
nig programa. Taigi yra aktualu gerai idtirti rengimo
priedolimpiniu metiniu ciklu eiga, idryokinti jo ypa-
tumus. 13kyla problema, kuriai idsprasti reikia pasi-
telkti mokslo tyrimo metodus. Lietuvos pajégiausi
baidarininkai diuo olimpiniu ciklu pasieké puikius
sportinius rezultatus, kasmet idkovodavo Pasaulio
taurs, tapo pasaulio éempionais ir prizininkais. Jo
rengimas turi specifinig ypatybig, kurios siejasi su
Lietuvos geografine, socialine ir ekonomine padéti-
mi. Todél mokslidkai idtyrus Lietuvos pajégiausig bai-
darininkg rengima galima gauti vertinga informacija
apie aukdeiausio lygio sportininkg rengima Lietuvos
salygomis. Tai turétg sporto moksla papildyti nau-
jais vertingais duomenimis, taip pat padétg toliau to-
bulinti didelio meistrickumo baidarininkg rengima.

Darbo tikslas buvo idtirti baidarininka, Pasau-
lio taurés laimétojg ir pasaulio éempiong, priedo-
limpinio metinio ciklo treniruotés eiga, idrydkinti
j@ rengimo ypatumus.

Organizacija ir tyrimo metodika

Buvo tirta Pasaulio taurés laimétojg, pasaulio
eempiong E. B., A. D., R. P. rengimosi 2003 metg
pasaulio éempionatui eiga, jo fizinig ir funkcinig
galig kaita per metus. I1dnagrinéti trenerio plana-
vimo ir apskaitos dokumentai, sportininkg dieno-
radéiai. Fizinés ir funkcinés galios tirtos parengia-
mojo laikotarpio pradpioje, parengiamojo laikotar-
pio didelig fizinig krlvig etape, parengiamojo lai-
kotarpio specialiojo rengimo etape, varpybg lai-
kotarpio parengiamgjg varpybg etape ir pried pa-
grindines varpybas.

parametrai: Ogis, kino masé, dedinés ir kairés plad-
taka jéga, gyvybinis plaueig tlris (GPT) plaéiai tai-
komomis metodikomis. Riebalg ir raumeng masé
buvo nustatoma pagal Juoceviéiaus ir Guobio
(1985) pasidlyta metodika.

Fizinis pajégumas tirtas nustatant vienkartini
raumeng susitraukimo galinguma (VRSG)
(ATiféTé, CaveTaneeé, 1979) ir anaerobind alakta-
tind raumeng galinguma (AARG) (Margaria ir kt.,
1966). Specialusis fizinis pajégumas buvo tiriamas
irkluojant baidarig irklavimo ergometru programuo-
tus 200 ir 500 m nuotolius, fiksuojant darbo laika,
yrig tempa (k./min.). Taip pat buvo nustatoma pul-
so dapnio (PD) ir kraujospdpio reakcija & 64 mak-
simalig pastangg krlvi bei atsigavimo eiga per
3 min. Po 3-5 min. buvo imamas kapiliarinis krau-
jas id pirdto, nustatoma laktato (La), hemoglobino
(Hb) koncentracija kraujyje ir hematokritas (Ht).

Kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas tirtas
nustatant kraujospdda ramybés metu, PD blnant ra-
miai ir ortostazéje, reaguojant 4 standartina fizin krlva
(30 atsitipimy per 45 s) bei atsigaunant 60 s.

Psichomotorinés funkcijos tirtos nustatant pa-
prastosios psichomotorinés reakcijos greitd 4 dvie-
sos signala. Centrinés nervg sistemos paslankumas
vertintas pagal 10 s tepingo testo rodiklius (E&43444,
1977; Dadeliené, Juoceviéius, 2001).

Tyrimo duomeng analizé ir aptarimas

Nagrinéjant tirtg baidarininke atlikte fizinig kra-
vig (1 lentel€) apskaitos dokumentus (trenerio up-

radus, sportininkg dienoradeius) nustatyta, kad spor-
tininkg pratyboms buvo skirtos 292 dienos per me-

1 lentelé
Baidarininkg metiniu 2002—-2003 metg ciklu atlikto treniruotés kriivio suvesting
@ %) 2 k%) =
. 2| 28| 2| ¢ &g |2 |82 &8 |5|7|eg
Ménesiai g = = 2 2 3 8 > = @ g & | 32
n < 15 n S X K 0} @ - z & v
Pratybg dieng skaigius 23 23 24 25 24 25 25 25 25 25 24 24 | 292
Pratybg skaiéius 30 40 40 44 42 44 40 40 40 33 44 38 | 480
Treniruotés | BFP 30 30 70 70 16 16 16 16 16 16 16 20 | 332
krQvis valtyje 10 30 30 30 94 84 84 84 84 84 84 60 | 758
Bendras krQvis (val.) 40 60 | 100 | 100 | 110 100 100 | 100 | 100 100 100 | 80 | 1090
Varpybos 1 2 3 2 1 1 10
9- 17— 22— V28 8- 11-
Stovyklos S e | avas | a0 |50 6 | ving | s | P
.. 30- 30- 24—

Tyrimai 31 31 14 o5 15 16 30 19
Nuirkluoti km 100 | 150 | 200 - 400 450 450 | 400 | 400 350 350 | 250 | 3500
Treni- | PD (k./min) 50 | 100 | 100 | - | 230 | 250 | 250 | 200 | 190 155 | 162 | 100 | 1785
ruotés 1 z.—iki 150
inten- | 11z —151-170 50 50 | 100 - 140 160 127 | 110 | 115 100 100 | 80 | 1155
syvumo | 111z — per 170 30 36 65 80 80 80 80 60 | 490
Zonos Maks. intensyvumo, varpybos 4 8 10 15 15 8 10 70
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tus, surengta 480 pratybg, dirbta 1090 valandg, id j@
758 valandos skirtos specialiajam rengimui, o 332
valandos — raumeng galingumo ugdymui ir kitoms
priemonéms. Mapiausias kravis buvo atliktas spalio
(40 val.) ir lapkrieio (60 val.) ménesiais. Kitais mé-
nesiais buvo dirbama po 100-110 val. Nuirkluota
per metus 3500 km. Daugiausia buvo nuirkluota dir-
bant intensyvumu, mapesniu up anaerobinio slenks-
eio intensyvuma — 51%. Intensyvumu tarp anaero-
binio slenkseio ir kritinés intensyvumo ribos buvo
dirbta 33% laiko, virdijant kriting intensyvumo riba
— 14% ir maksimaliomis pastangomis — 2% viso ir-
klavimui skirto laiko. R. P. ir E. B. dalyvavo pen-
kiuose Pasaulio taurés etapuose, A. D. — keturiuose
(iokovota Pasaulio tauré ir tre€ioji vieta). Varpytasi
trejose mapesnio reikdmingumo varpybose. Tirti
sportininkai per metus startavo po 38-45 kartus.
Pagrindinis darbas atliktas mokomosiose treniruo-
eig stovyklose. Pagrindinis struktdrinis elementas bu-
vo mikrociklas, atskira mezociklg turinys kartojosi,
kito tik apimties ir intensyvumo parametrai. Patei-
kiame varpybg mikrociklu atlikto darbo turing.

Varpybg mikrociklas, 2003 04 28-05 04

Pirmadienis
R.: Pramanksta 10 min. Irklavimas 10 km; 4 x 4 min.
PD - 160 k./min, poilsis — 3 min.
V.. Pramanksta 10 min.
Irklavimas 8 km:
3 x 100 m (galingu yriu);
3 x 50 m maksimaliai;
3 X startai.
Antradienis
R.: Pramanksta 10 min.
Irklavimas 10 km (3 min PD - 160 k./min,
poilsis — 3 min + 1,5 min PD - 170 k./min) x
3 min, poilsis — 8 min.
V.. Pramanksta 10 min.
Irklavimas 8 km:
su stabdpiu 4 km
4 x 50 m galingai;
be stabdpig
4 x 50 m maksimaliai.
Treeiadienis
Poilsis (kelioné & varpybas).
Ketvirtadienis
R.: Pramanksta 10 min.
Irklavimas 8 km:
2 x 250 m galingu yriu;
2 x 150 m (50 m maksimaliai;
100 m galingu yriu);
2 x 50 m maksimaliai.
V.. Pramanksta 10 min.

Irklavimas 7 km:
K-2, 1 x 250 m galingu yriu;
2 X startai;
2 x 50 m maksimaliai.
Penktadienis
R.: Pramanksta 10 min.
Irklavimas 6 km: 5 greitéjimai.
V.: Pramanksta 10 min.
Irklavimas 6 km:
apdilimas 3 km, 2 greitéjimai;
K-2, 500 m, atrankinis startas
1 min 34,153 s.
Sestadienis
R.: Pramanksta 10 min.
Irklavimas 7 km:
apdilimas 3 km, 2 greitéjimai;
K-4, 1000 m, finalas 3 min 01,514 s, 2 vieta.
V.: Pramanksta 10 min.
Irklavimas 8 km:
apdilimas 3 km, 2 greitéjimai;
K-2, 200 m, atrankinis startas 33,102 s.
Sekmadienis
R.: Pramanksta 10 min.
Irklavimas 4 km:
apdilimas 3 km, 2 greitéjimai;
K-2, 500 m, finalas 1 min 32, 856 s, 1 vieta.
V.: Pramanksta 10 min.
Irklavimas 5 km:
apdilimas 3 km, 2 greitéjimai;
K-2, 200 m, finalas 34,270 s, 1 vieta.

Per tris varpybg dienas teko penkis kartus star-
tuoti 200, 500 ir 1000 m nuotoliuose. 18 vakaro
pried varpybas buvo atliktos dvejos pratybos. Tre-
eiadiena kelioné. Pirmadiena ir antradieni — dvejos
irklavimo pratybos.

Nagrinéjant tirtg sportininke fizinio idsivystymo
rodiklig kitima per metus (2 lentel&) matyti rydkQs
kdno masés svyravimai. Parengiamojo laikotarpio
pradpioje E. B. ir A. D. dis rodiklis padidé&jo 2,9-3,2
kg, panadiai kito ir raumeng masé, kuri padidéjo 1,7-
2,0 kg. Toliau E. B. ji kito nedaug, o A. D. mapéjo ir
po vasaros pereinamojo laikotarpio buvo sumapéjusi
4,2 kg, o iki pagrindiniy varZyby padidéjo 1,1 kg. R.
P. kQino masé ir riebalg masé svyravo nedaug. Pladta-
kg jéga per metus kito be aidkesnig désninguma.
GPT poky¢iai taip pat nedideli. E. B. ir R. P. didZiau-
sia VRSG ir AARG pasieké pagrindinig varpybga
etape (3 lentele). A. D. Sie rodikliai prie§ pagrindi-
nes varpybas buvo dideli, taéiau nesieké jo geriausio
lygio. PRG tirtg sportininkg per metus Kito avairiai
ir artéjant pagrindinéms varpyboms buvo geriausio
arba arti geriausio lygio. CNSP kito labai nedaug.
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2 lentelé
Baidarininkg fizinio idsivystymo, raumeng ir riebalg masés santykio tyrimg duomenys
] ] Vardo, . Ugis Kano Jéga (kg) ]
Tyrimo Eil. . Ugis T N KMI Rieb. Raum.

atlikimo data | Nr. ":g:’g;‘l’aef (cm) Sg’r'nr)‘t r(”lf‘;)e «gm) | D | k | CFTO gy | (kg | RRMI
1 | E.B 189 100,5 85,6 237 60 58 59 6,5 48,6 747

2002 10 29 2 | AD. 191 101,0 87,0 24,2 54 58 56 7,2 52,8 7,30
3 |RP 173 94,0 73,7 24,6 48 46 46 538 40,0 6,92
1 | E.B. 189 100,5 88,5 24,7 66 58 6,0 6,3 49,8 7,83

2003 03 12 2 | AD. 191 101,0 90,2 25,0 48 66 5,7 8,4 54,8 6,50
3 |RP 173 94,0 74 247 56 48 46 42 39,9 9,37
1 | E.B. 189 100,5 87,5 24,5 63 58 6,1 6,4 50,3 7,81

2003 04 16 2 | AD. 191 101,0 87,8 243 46 60 538 7,1 53,3 7,45
3 |R.P 173 94,0 75,0 25,0 56 48 4,7 44 403 9,03
1 | E.B. 189 100,5 88,5 24,6 66 58 6,3 6,5 50,0 7,63

2003 05 15 2 | AD. 191 101,0 87,5 243 52 59 6,0 55 52,3 9,47
3 |R.P 173 94,0 75,0 25,0 54 40 5,1 43 39,8 9,23
1 | E.B. 189 100,5 87,0 24,8 66 56 6,2 538 49,7 8,53

2003 07 09 2 | AD. 191 101 85,2 23,6 48 62 6,4 50,4 7,84
3 |R.P 173 94 72,3 24,9 52 5,1 4,0 39,5 9,77
1 | E.B. 189 100,5 87,5 25,0 57 53 6,1 6,1 50,6 8,20

2003 07 30 2 | AD. 191 101 86,5 24,0 50 57 6,2 55 51,3 9,29
3 |R.P 173 94 72,3 241 48 52 4,1 38,8 9,40
1 | E.B. 189 100,5 88,5 25,2 61 58 6,2 6,3 51,3 8,15

2003 08 30 2 | AD. 191 101 86,0 24,0 50 64 6,0 6,6 51,7 7,74
3 |R.P 173 94 74,0 255 54 40 438 43 39,3 9,07

3 lentelé

Baidarininkg vienkartinio raumeng susitraukimo galingumo (VRSG),
anaerobinio alaktatinio raumeng galingumo (AARG), anaerobinio glikolitinio
pajégumo (AGP), psichomotorinés reakcijos greicio (PRG), judesiy daZnumo (j. d.)

tyrimg duomenys

buvo labai aukdto lygio,
pagrindiniuose startuose
negaléjo realizuoti savo
parengtumo. Specialiojo

darbingumo testai, atlikti

yrimo | gy Vardo, s ytis | Laikas | YRSC | ARG Hppg g g, parengiamojo laikotarpio
atlikimo Nr. payqrde:s (cm) (ms) (kgm/s/ | (kgm/s/ ms) | (1-10) a . o
data inicialai kg) kg) pradpioje, rodé labai idau-
"0 10 29 1 E. g- 40 1977 2,02 181 12515 g‘j guséd specialgji darbingu-
2 A.D. X . X
3 R.P 52 167,6 3,10 183 | 202 82 ma, Iygl_nant su pra}eltm
1 E.B. 44 2232 1,79 159 | 145 82 metg tyrimg duomenimis.
200303 12 2 A.D. 124 80 La koncentracija kraujyje
3 R.P 46 172,6 2,66 176 | 167 79 .
1 E.B. 39 200,0 1,87 181 | 170 85 po ?OO m testo buvo nedi-
20030416 | 2 A.D. 56 1883 | 2,97 189 | 124 82 delé (7,2-8,7 mmol/l), po
3 R.P 52 169,7 3,06 194 | 189 81 500 m testo — daug dides-
1 E. B. 66 240,0 2,75 181 | 171 84 né, sieké 13.5-16.5 mmol/
20050708 L2 £.D. o |, tadiau didelis glikolitinig
1 E.B. 64 2214 2,89 180 [ 167 89 reakcijg aktyvumas dar
2003 07 30 2 A.D. 61 142,7 4,27 1,89 130 82 nebuvo pasiektas_ Sporti_
3 R.P 60 1734 3,46 170 | 177 81 ninke Hb koncentracija
1 E.B. 63 230,0 2,74 187 | 133 84 2 bR :
20030830 | 2 A.D. 55 192,6 2,86 196 | 134 80 kraujyje visa sezona buvo
3 R.P. 51 148,9 3,42 2,00 173 84 didelé - svyravo tarp 160

Kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodik-
lig pokyeig rydkesnig tendencije nepastebéta (4 len-
telé). Pirmgjg ir paskutinig tyrimg metu gauti duo-
menis mapai tesiskyré. Tai rodo, kad treniruotés
kryptis rengiantis startuoti 200 ir 500 nuotoliuose
pbymesnés dtakos kraujotakos sistemai neturi. Bai-
darininko R. P. kraujotakos rodiklig pemas lygis,
nustatytas pried pasaulio eempionata, paaidkinamas
tuo, kad sportininkas buvo susirgaes kvépavimo ta-
kg virusine liga. Todél, nors raumeng galingumas

ir 166 g/l, o Ht nevirdijo fiziologinés normos ribos.
O, raumenyse buvo suvartojama 65-68 ml/min/kg.

Taigi tyrimai parodé, kad tirti sportininkai tre-
niruojasi vienoje grupéje ir atlieka daugmap vieno-
dus fizinius kravius. Dél treniruotés poveikio la-
biau kinta raumeng masé ir jg galingumas, kraujo-
takos sistemos funkcinig rodiklig kaita mapa. Tai
reidkia, kad jg atliekami fiziniai krdviai didesnés éta-
kos kraujotakos sistemos funkcijoms neturi. Fizi-
niai krQviai, taikomi nuo parengiamojo laikotarpio,
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4 lentelé
Baidarininkg dirdies ritmo (k./min) dinamikos blnant ramiai, ortostatinio méginio metu,
atliekant standartinius fizinius krvius ir restitucijos laikotarpiu, atsigaunant 1 min tyrimg duomenys
. . PD PD po kravio (k./min) Kraujosp.
T | e | Peverde | RU LA s e | D T T T s [ ass | eos | Pinantramia
(Hg mm)
2002 10 29 1 E.B. 5,2 64 95 84 86 121/108 96 88 80 80 130/70
2 A.D. 3,2 58 91 80 82 111/96 88 84 80 76 120/70
3 R.P. 5,6 68 94 81 85 116/104 92 88 80 76 140/80
1 E.B. 5,0 66 86 81 79 117/104 88 84 80 76 120/70
2003 03 12 2 A.D. 3,2 52 91 85 89 112/104 92 84 76 76 125/75
3 R.P 0,4 56 88 72 64 110/80 80 72 64 60 130/80
1 E.B. 3,2 60 87 80 84 112/104 88 76 68 68 120/80
2003 04 16 3 | AD. 1,6 50 91 83 86 106/100 76 68 68 68 115/75
2 R.P 2,0 56 83 72 76 107/92 88 76 72 72 120/75
1 E.B. 3,6 60 90 79 84 113/104 92 80 72 72 125/75
2003 05 15 2 A.D. 2.8 62 91 79 86 104/96 92 84 72 72 120/70
3 R.P 1,6 60 83 73 74 103/84 80 76 72 72 125/85
1 E.B. 4.6 66 92 86 90 116/104 88 84 76 72 125/80
2003 07 09 2 A.D. 5,2 68 93 91 95 117/104 92 80 80 80 125/75
3 R.P 2.4 62 88 78 80 108/92 84 76 72 76 130/70
1 E.B. 4,0 60 87 82 81 107/104 84 80 76 68 130/80
2003 07 30 2 A.D. 4,0 56 91 82 83 116/104 88 84 84 80 120/70
3 R.P 2,0 58 82 71 78 104/92 80 80 72 68 125/68
1 E.B. 4.4 64 93 84 84 114/100 100 88 80 80 140/80
2003 08 30 2 A.D. 3.8 54 94 89 84 120/104 96 88 80 76 125/75
3 R.P 36 64 101 82 76 114/96 88 84 76 72 135/85

RI - Rufjé indeksas
A - pulso dapnis gulint
B - pulso dapnis atsistojus, kai labiausiai padapnéja

yra labai specializuoti, su drankiais daromi pratimai
veikia raumeng grupes, kurios atlieka pagrindini
darba varpybg metu, judesig greitis maksimaliai pri-
artintas prie yrio greiéio.

ISvados

1. Lietuvos pajégiausig ir vieng id pajégiausig
pasaulio baidarininkg olimpinio keturmeeio ciklo
treeig metg fizinio krlvio apimtis buvo nedidelg,
taeiau labai specializuota, sudaré 1090 val. Olimpi-
niame metiniame cikle baidarininkams tikslinga tai-
kyti patikslinta 2003 metg rengimo models, tik in-
dividualizuoti fizinig krQvig taikymo metodus.

2. Baidarininkg, idkovojusig 200 ir 500 m nuo-
toliuose aukdéiausius apdovanojimus pasaulio spor-
to forumuose, metinis kravis didelio poveikio krau-
jotakos sistemai neturéjo, nustatytas didesnis rau-
meng masés ir jg galingumo rodiklig kitimas per
metus.

3. Tyrimo duomeng analizé leidpia teigti, kad
tirtiems baidarininkams parengiamuoju laikotar-
piu tikslinga idlaikyti didesna riebalg masg, tai tu-
rétg padéti lengviau padidinti raumeng masg ir io-
laikyti ja pastovesnz. Netikslingas didelis raume-

C - pulso dapnis atsistojus, kai suretéja
D - pulso dapnis stovint, kai stabilizuojasi

ng maseés kitimas, di masé iki pagrindinig varpybg
turi bati idlaikoma reikiamo lygio.
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ANALYSIS OF ANNUAL PRE-OLYMPIC PREPARATORY CYCLE OF TOP CLASS CANOEISTS

Egidijus BaléiGnas, Prof. Dr. Habil. Juozas Skerneviéius, Mykolas Rudzinskas,

Assoc. Prof. Dr. Marija Pegiukoniené, Edmundas Svedas

SUMMARY

Different authors propose different variants of
physical load distribution over a four-year Olympic
cycle. In the third year of Olympic cycle, the structure
of training undergoes further improvements. Thus,
it is of significance to have a good knowledge of the
course of training in a pre-Olympic annual preparatory
cycle, to elucidate its peculiarities. Training of the
most skilled Lithuanian canoeists has its specific
features, which are related to the geographical region,
social and economic conditions.

The aim of our work was to investigate the course
of an annual pre-Olympic training of canoeists —
World Cup winners and world champions, to highlight
peculiarities of their preparation.

We studied the course of training of three
canoeists for the 2003 World championship, their
physical and functional capacity over an annual
preparatory cycle — at its beginning, in the stages of
intensive physical loads, special training, preparatory
competitions and before the crucial contests.

The basic parameters of physical development
were measured. Fat and muscular mass was
determined according to the method proposed by
Juocevieius and Guobys (1985). Physical and
functional capacity was studied according to a
program (Svedas, Skernevigius, 1987).

The annual load comprised 1090 h, 758 h of them
were allotted to special training and 332 h to
developing muscular power and to other means. The
annual covered distance of rowing was 3500 km.
Work in the aerobic zone comprised 51%, work with
an intensity between the aerobic threshold and the
critical intensity level amounted to 33%, work above

Juozas Skerneviéius

VPU Sporto mokslo institutas
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
Tel. +3705 273 48 58

the critical intensity level made up 14% and under
maximal strain conditions 2% of the whole time
allotted to rowing. The athletes had 38-45 starts.
Most of training was done in the training camps,
however, the main structural element was a
microcycle with its content periodically repeated and
the volume and intensity parameters changing. The
specific character of a pre-competitive and
competitive microcycles was elucidated.

Investigations of physical development, physical
and functional capacity showed specific features and
individual peculiarities of the athletes’ adaptation
loads.

The summarized data of the study allow to
conclude that the volume of physical load of the
canoeists who are ranked among the top class ones
over the third year of the Olympic cycle was not high,
but the loads were highly specialized. Their influence
on the circulatory system of the canoeists who won
the highest prizes in the world forums for the distances
of 200 m and 500 m was insignificant. It would be
reasonable to increase the fat mass of the canoeists
in the preparatory period so as to allow a more rapid
increase of muscular mass and to retain its stability.
A highly dynamic muscular mass is not rational; it
must retain an adequate level up to the main contests.
In the annual Olympic cycle of 2003, an upgraded
model of working loads should be used for the
canoeists, and the methods of applying physical loads
to them should be individualized.

Keywords: canoeists, physical development, physical
capacity, functional capacity, physical load, annual
cycle.
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Psichologinio rengimo programos poveikis didelio meistridku-
mo stalo tenisininkg savireguliacijai ir savikontrolei

Doc. dr. Romualdas Malinauskas, dr. Vilija Malinauskiené
Lietuvos kino kultdros akademija, Kauno medicinos universiteto Kardiologijos institutas

Santrauka

Sportininkg psichologinio rengimo problemg tyrimui ne visuomet skiriamas pakankamas démesys. LiteratQroje akcentuoja-

ma, kad psichologinis rengimas yra sudétingas vyksmas, be kurio diuolaikiniame sporte neimanoma pasiekti rezultatg. Moksling
problemayra ta, kad dar stokojama pinig, kaip psichologinio rengimo programos padeda sportininkams stiprinti savireguliacija ir
savikontrolz. Laikomasi prielaidos, kad gebgjima valdyti priedvarpybinz blsena lemia bltent savireguliacija ir savikontrolg.



54

SPORTO MOKSLAS

bio darbo tikslas — nustatyti, koks yra psichologinio rengimo poveikis didelio meistridkumo stalo tenisininka savireguliaci-
jai ir savikontrolei. Atliekant tyrima buvo keliami tokie updaviniai: nustatyti psichologinio rengimo reikdma tiriamgja savire-
guliacijos ypatumams; atskleisti psichologinio rengimo itaka sportininkg savikontrolei.

Taikyti Sie tyrimo metodai: apklausa (V. Milmano anketa, M. Snaiderio socialinés savikontrolés jvertinimo metodika),
ugdomasis eksperimentas (autogeninés treniruotés programa), matematiné statistika (t kriterijus).

Tyrime dalyvavo 34 stalo tenisininkai, i$ jo atsitiktine tvarka buvo sudaryta kontroliné (18 sportininkg) ir eksperimentiné
(16 sportininkg) grupés. Eksperimentinei grupei buvo taikoma psichologinio rengimo programa, kontrolinei grupei Si progra-

ma nebuvo taikoma.

Po psichologinio rengimo programos eksperimentinéje grupéje buvo nustatyti statistiSkai patikimi savireguliacijos (p<<0,05)
ir savikontrolés (p<<0,05) pokyéiai, o tai ir rodo psichologinio rengimo programos efektyvuma.
Raktapodpiai: psichologinio rengimo programa, savireguliacija, savikontrolg, stalo tenisininkai.

Avadas

Pastarojo meto sporto psichologijos tyrimuose
ypaé akcentuojama sportininkeg psichologinio rengi-
mo batinybé, nes vien tik gero fizinio parengtumo
nepakanka. Todél sportininkas turi mokéti mapinti
psiching dtampa, lavinti savo psichines galias. Ta gali-
ma pasiekti stiprinant savireguliacija ir savikontrolz.
O tam reikalingos psichologinio rengimo programos.
Nors psichologinio rengimo programg veiksmingu-
mas jau ne vienerius metus domina mokslininkus, ta-
eiau tyrimg rezultatai neduoda vienareikdmidko at-
sakymo apie dig programg veiksminguma. Dapniau-
siai teigiama, kad psichologinio rengimo programaos
sportininkams leidpia: optimaliai panaudoti savo fi-
zines ir psichines galias per pratybas ir jas atskleisti
per varpybas; susidaryti realg vaizda apie savo gebé-
jimus, pranaSumus ir silpnybes, profesind lygi; nusi-
teikti varpyboms, jg specialioms upduotims bei rei-
kalavimams; per varpybas elgtis koncentruotai ir
lankséiai; po psichinio ir fizinio krdvio atgauti savo
darbinguma; idmokti dpiaugtis savo sékme, dalykid-
kai idanalizuoti nesékmig priepastis, padaryti idvadas;
mokéti elgtis konfliktinémis ir ekstremaliomis situa-
cijomis (Weinberg, Williams, 1993; Krohne, Hindel,
2000; Malinauskas, 2001). Vis délto kai kurie auto-
riai skeptidkiau vertina psichologinio rengimo pro-
gramg veiksminguma (pvz., Hardy & Jones, 1994).

Néra vienareikdmidkai apibrépta, koks rodiklig
kompleksas objektyviai apibidintg didelio meistrid-
kumo sportininkg psichologinio rengimo programg
veiksminguma (Avanesianas, 2002). Vis délto savi-
reguliacijos ir savikontrolés svarba yra neabejotina
(ATeéeTa, 1999; E&aTroada, 1995; NiediTa, 1999;
NiTéar644aa, 2001). Sportininka savireguliacijos ir
savikontrolés stiprinimas yra pripapinta nddienos
sporto psichologijos tyrimg kryptis (NiTéa164aa,
2001). Savireguliacijos ir savikontrolés stiprinimo
pagrindinis tikslas — formavimas savitos sportinin-
ko emocinés blsenos, kuri padétg sportininkui ge-
riau atskleisti savo 4gldpius, agytus per pratybas. To-
dél manome, kad bdtina atkreipti démesa & sporti-
ninkg psichologinio patyrimo é&gijima égyvendinant

psichologinio rengimo programa, kurioje yra stip-
rinama savireguliacija ir savikontrolé.

Darbo aktualumas yra tas, kad sporto pedago-
gams, dirbantiems su sportininkais, svarbu pinoti,
kaip reikia stiprinti savireguliacija ir savikontrolg,
jog sportininkai sékmingai pasirodyta per varpybas.

Moksliné problema yra ta, kad vis dar néra vie-
nareikdmidkai atsakyta & klausima, kaip veiksmin-
gai psichologinio rengimo programos padeda spor-
tininkams kontroliuoti save bei ugdyti reikalingus
psichologinius agdpius, pavyzdpiui, kaip valdyti sa-
vo psichinius vyksmus. Be to, dar néra vienareikd-
midkai atsakyta 4 klausima, ar psichologinio rengi-
mo programos yra efektyvios.

Tyrimo objektas — stalo tenisininka saviregulia-
cija ir savikontrolé.

Darbo tikslas — nustatyti, koka poveika stalo te-
nisininkg savireguliacijai ir savikontrolei daro psi-
chologinio rengimo programa.

Tyrimo updaviniai:

1. Nustatyti psichologinio rengimo reikdma ti-
riamgjg savireguliacijos ypatumams.

2. Atskleisti psichologinio rengimo poveika spor-
tininka savikontrolei.

Tyrimo hipotezé: kryptingas psichologinis ren-
gimas padeda stiprinti sportininkg savireguliacija
ir savikontrolz.

Pagrindinés savokos. Sportininkg psichologinio
rengimo programa — autogeninés treniruotés pro-
grama. Autogeniné treniruoté — psichologinis rengi-
mas taikant savireguliacijos ir savitaigos metodus,
padedantis harmoningai ugdyti sportininko psichi-
nes ypatybes ir gebé&jimus. Savireguliacija — tai spor-
tininko mokéjimas atsipalaiduoti, mapinti psichinz
dtampa, valdyti savo psichinius vyksmus (Stonkus,
1996, p. 473). Savikontrolé — kryptingas savo veiks-
mg vertinimas, analizavimas ir koregavimas pagal
sau paeiam svarbius motyvus ir nuostatas.

Tyrimo metodika ir organizavimas

Darbe taikyti Sie tyrimo metodai: apklausa
(V. Milmano anketa, M. Snaiderio socialinés savi-
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kontrolés avertinimo metodika), ugdomasis ekspe-
rimentas (autogeninés treniruotés programa), ma-
tematiné statistika (Stjudento t kriterijus).

Sportininkg savireguliacijos lygis nustatytas
V. Milmano (N 40T4éée TiedTaeadiTioeée a irTaos,
1990) anketa, kuria sudaro 21 klausimas. Anketos
klausimai updaro pobQdpio, nurodyti trys galimi at-
sakymg variantai. Jei tiriamasis surenka nuli balg,
tai rodo vidutinioka savireguliacijos lygé. Jei gauna-
mas neigiamas rezultatas, tai jis reidkia silpnesnz
nei vidutina savireguliacija. Teigiama reikdmé rodo
didesnd negu vidutinidka lygé. Savireguliacijos ver-
tinimo skalé yra nuo -10 iki +6 balg.

M. Snaiderio savikontrolés jvertinimo metodika
(bagédTaTanéeé, 2000) sudaro 10 klausimg, & kuriuos
reikia atsakyti taip arba ne. 7-10 balg rodo stipria
socialing savikontrolg, 4-6 — viduting, 0-3 — silpna.

Ugdomasis eksperimentas buvo vykdomas eks-
perimentinéje grupéje du ménesius taikant auto-
geninés treniruotés programa (karta per savaite
pratybas vedé specialistas). Buvo laikomasi prie-
laidos, kad autogeniné treniruoté ugdo sportinin-
ke (mdsg atveju — stalo tenisininkg) pasitikéjima
savimi, savo galiomis, gebéjima atsipalaiduoti ir
kontroliuoti save, nes dios treniruotés esme suda-
ro tai, kad pmogus, negalédamas paveikti savo
emocinés blsenos tiesioginiu bddu, idmoksta po-
dpiu padalinti nerving dtampa ir nusiraminti netie-
siogiai, atpalaiduodamas griaueig raumenis, sukel-
damas sunkumo, dilumos, ramybés, poilsio vaizdi-
nius, reguliuvodamas kvépavima.

Tyrimo organizavimas

Tiriamieji buvo 34 stalo tenisininkai (17 vyrg ir
17 moterg), esanéig Lietuvos stalo tenisininka kva-
lifikaciniuose saraduose (reitinguose) (LSTA infor-
macinis biuletenis, 2000). 18 dig sportininke atsitik-
tine tvarka buvo sudaryta kontroliné (n=18) ir eks-
perimentiné (n=16) grupés. Eksperimentinei gru-
pei buvo taikoma psichologinio rengimo programa,
kontrolinei grupei 8i programa nebuvo taikoma.

Tyrimo rezultatai

Naudojantis V. Milmano anketa buvo nustatytas
sportininkg savireguliacijos lygis (1 lentelé). Tyri-
mo rezultatai parodé, kad pried ugdomaji eksperi-
menta abiejose tiriamajg grupése dviejg treédalig
sportininka savireguliacijos lygis buvo vidutinis. To-
kiems sportininkams nuovargis, varpybg étampa ir
stresas yra dveikiami, bet gali pabloginti rezultatus.
Reikia papyméti, kad eksperimentinéje grupéje po
psichologinio rengimo programos dviejg treédalig
sportininkg savireguliacija buvo gera.

1 lentelé

Savireguliacijos statistiniai rodikliai pried
psichologinio rengimo programa ir po jos

Savireguliacija
+ + t kriterijaus
Tiriamieji M .SP M~SD reikdmé ir
pries po L
rograma | programos patikimumo
p lygmuo
Kontroliné grupé 4 + 0,51
n=18 3,95%1,62 4,37*1,22 0>0,05
Eksperimentiné 206
grupé 4,09%1,43 5,61%1,35 '
n=16 p<<0,05

Taikant Stjudento t kriterijg buvo nustatyta, kad
pried psichologinio rengimo programa eksperimen-
tinés ir kontrolinés grupés tiriamgjg savireguliacija
nesiskyré (t=0,48, p=0,05). Palyginus eksperimen-
tinés grupés duomenis pried programa ir po jos, bu-
VO nustatyti statistidkai patikimi skirtumai (t=2,06,
p<<0,05): eksperimentinés grupés savireguliacija pa-
geréjo (1 lentelé).

Analizuodami rezultatus pastebéjome, kad tarp
kontrolinés ir eksperimentinés grupés sportininkg
pried psichologinio rengimo programa dominavo
sportininkai (tokig buvo du treedaliai), pasipymin-
tys stipria savikontrole. Biems sportininkams bQ-
dinga tai, kad jie lankseiai reaguoja 4 pasikeitusia
situacija, gerai valdo savo emocijas, todél gali
veiksmingiau siekti gerg sportinig rezultata. Po psi-
chologinio rengimo programos kontrolinéje grupé-
je didelig savikontrolés pokyéig nebuvo.

Taikant Stjudento t kriterijg nustatyta, kad pried
psichologinio rengimo programa eksperimentinés
ir kontrolinés grupés tiriamgjg savikontrolé nesi-
skyré (t=0,62, p=0,05). Po psichologinio rengimo
programos buvo nustatyti statistiokai patikimi skir-
tumai (t=1,98, p<<0,05) eksperimentinéje grupéje

(2 lentelé).
2 lentelé

Savikontrolés statistiniai rodikliai pried
psichologinio rengimo programa ir po jos

Savikontolé
A + + t kriterijaus
Tiriamieji Mri?eéD M SD reikdmé ir
rg rama ro IC:amos patikimumo
prog prog lygmuo
Kontroliné grupé + " 0,49
n=18 7,33%1,14 7,89*1,09 0>0,05
Eksperimentiné 108
grupé 7,03%1,18 8,19%1,26 '
n=16 p=0,05

Tyrimo rezultatg aptarimas

Stalo tenisininkg emocinés blsenos, saviregulia-
cijos ir savikontrolés mechanizmai dar yra mapai
tyrinéti. Taéiau jau yra pengiami pirmieji pingsniai,
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kuriais siekiama atskleisti stalo tenisininka psicho-
loginio parengtumo ypatumus (Krohne, Hindel,
2000). MdQsg atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad
psichologinio rengimo programayra veiksminga, nes
tyrimo hipotezé buvo patvirtinta — kryptingas psi-
chologinis rengimas, taikant autogening treniruo-
te, stiprina sportininkg savireguliacijos ir savikon-
trolés mechanizmus.

Upsienio dalig mokslininkg tyrimg, skirtg tenisi-
ninkg psichologinio rengimo ypatumg analizei, re-
zultatai patvirtino esant rydd tarp psichologinio ren-
gimo ir sportiniy rezultaty. Pvz., C. Defrancesco,
K. Burke (1997) atskleide psichologinio rengimo
programos dtaka sportininkg pasitiké&jimui savimi bei
ju demesio koncentracijai. M. Meyers ir J. Sterling
(1994) tyrimai parodé, kad psichologinis rengimas
yra veiksmingas tenisininkg emocinei blsenai val-
dyti. Todél manome, kad tikslinga testi tyrimus nag-
rinéjama tema. Tuo labiau, kad kartais perdama nuo-
moné (Huges, 1990), jog bate tikslinga leisti sporti-
ninkams, nesusiduriantiems su psichologinio pobd-
dpio sunkumais, naudoti savo metodus pried starta
(priedingai pozicijai, kad reikia skirti daug laiko psi-
chologiniam rengimui). Galima kelti prielaida, kad
galbt batg naudinga taikyti individualizuotas psi-
chologinio rengimo programas, taéiau atsakymas &
dd klausima batg galimas tik atlikus naujus tyrimus.

Apibendrinant galima teigti, kad didelio meistrid-
kumo stalo tenisininkg savireguliacijos ir savikon-
trolés tyrimai ir jg valdymo badg tobulinimas yra la-
bai svarbus dig sportininke psichologinio rengimo var-
pbyboms updavinys, kurd galima idsprasti pritaikant
ne tik Lietuvos, bet ir upsienio specialistg patirta.

ISvados

1. Psichologinio rengimo programa sustiprino te-
nisininkg savireguliacija, nes po programos statis-
tidkai patikimai pageréjo eksperimentinés grupés ti-
riamgjg rodikliai (p<<0,05).

2. Po psichologinio rengimo programos labai pa-
geréjo sportininkg savikontrolg, o tai ir rodo psi-
chologinio rengimo programos efektyvuma.
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THE INFLUENCE OF PSYCHOLOGICAL TRAINING ON THE SELF-REGULATION AND SELF-
CONTROL OF HIGH PERFORMANCE TABLE TENNIS PLAYERS

Assoc. Prof. Dr. Romualdas Malinauskas Dr. Vilija Malinauskiené

SUMMARY

The factors of psychological training of athletes
are researched not sufficiently enough. Many authors
underline that psychological training of athletes is a
complicated process, without which the development
of modern sports is impossible. The problem of the
study is that data, which would reveal the influence
of psychological training on the self-regulation and

self-control of the athletes, is still lacking. Ability to
control pre-competition states can be characterised
by two indicators: self-regulation and self-control.
The purpose of this study is to establish the
influence of psychological training on the self-
regulation and self-control of the table tennis players.
Objectives: to establish self-regulation level and to



2004 Nr. 2(36)

57

evaluate self-control level of athletes.

In our study, the following research methods were
employed: questionnaire (V. Milman’s questionnaire,
M. Snaider’s social self-control evaluation methods),
educational experiment (autogenous training
program), mathematical statistics (Student’s t test).

The level of athletes self-regulation was established
with the help of V. Milman’s questionnaire, that
includes 21 questions. The questions are closed with
three versions of possible answers. If the tested person
collects zero points, it shows average self-regulation
level. If a negative result is obtained, it means that
self-regulation is weaker than average. Positive result
proves higher level than average. The scale of self-
regulation evaluation ranges from —-10 to +6 points.

M. Snaider’s social self-control evaluation methods
consist of 10 questions which have to be replied by yes
or no. Points from 7 to 10 show strong social self-control,
from 4 to 6 — average, and from 0 to 3 — weak.

Educational experiment was carried out in an
experimental group during two month by applying a
program of autogenous training (once per week
training was conducted by a specialist). It was assumed
that autogenous training develops athletes’ (in our
case tennis players’) self-confidence, self-reliance,
ability to relax and control oneself, because this kind
of training is based on the fact that a person, unable
to influence his own emotional state in direct way,
learns to remove nervous strain by words and to calm
down by indirection, by relaxing the muscles of

Romualdas Malinauskas, Vilija Malinauskiené
Baltg pr. 3-31, LT-3040 Kaunas

Tel. +370 37 23 15 60

El. pastas: r.malinauskas@Ikka.lt

skeleton, by arousing the images of heaviness,
warmth, quietness, relaxation or by regulating breath.
Results. By using t test it was established that
before the program of psychological preparation, the
level of self-regulation of the experimental group
and the control group was the same (t=0.48, p=0.05).
After comparing the data of the experimental group
before and after the program, statistically significant
differences were found out (t=2.06, p=>0.05): self-
regulation of the experimental group improved. The
analysis of results revealed that among athletes of
the experimental and control groups before the
program of psychological preparation athletes who
distinguished themselves by strong social self-control
were dominating. For these athletes it is characteristic
that they react flexibly to a changed situation and
have a stable control under their emotions, therefore,
they are better able to seek for higher sport
performance. After the program of psychological
preparation, in the control group any considerable
changes regarding self-control were not noticed.
Subject to the application of t test we obtained that
before the program of psychological preparation level
of self-control of the tested in the experimental group
and the control group was the same (t=0.62, p=0.05).
After the program of psychological preparation
statistically significant differences were established
(t=1.98, p=0.05) in the experimental group.
Keywords: psychological training program, self-
regulation, self-control, table tennis players.
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STUDENT@ IR MOKSLEIVIZ FIZINES VEIKLOS
MOKSLINIAI TYRIMAI
SCIENTIFIC RESEARCH ONSTUDENTS’ AND
SCHOOLCHILDREN'SPHYSICAL ACTIVITY

Pedagoginiai krepdininkig rengimo ypatumai studijg
Vilniaus pedagoginiame universitete salygomis
Dr. Darius Radpiukynas, dr. Eglé Kemeryté-Riaubiené, Rita Aukdtuolyté

Santrauka

Vilniaus pedagoginis universitetas

Darbo tikslas — nustatyti integralg krepdinio treniruotés ir bendrgjg klino kultdros studijg programg poveika studenéig

krepdininkig fiziniam parengtumui ir paidimo rodikliams.
Tyrimo metodai:
1. LiteratQros daltinig teoriné analizé.
2. Vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas.
3. Testavimas.
4. paidimo veiklos pedagoginé analizé.
5. Matematiné statistika.
Tirta 2000-2001 mokslo metais.

1. Buvo idanalizuota kdno kultdros specialybés studijg sporto pratybg programa ir atsipvelgiant 4 tai sudaryta VPU

merging komandos ,,Bviesa“ krepdinio treniruotés programa.

2. Mokslo metg laikotarpiu buvo vykdomas vienos alternatyvos pedagoginis eksperimentas treniruotés programos veiks-

mingumui patikrinti.

3. Mokslo metg gale atlikta tyrimo duomeng pedagoginé ir matematinés statistikos analizé.

4. Mokslo metga pradpioje ir pabaigoje buvo atliktas bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo testavimas.

Tyrimo rezultatai. Per mokslo metus realizuota krepdininkig rengimo programa, kuri apémé integraliai saveikaujaneias
rengimo rQdis. Jas sudaré bendrasis ir specialusis fizinis rengimas (42 pratybos, 33,6%0), techninis rengimas (55 pratybos,
44%), taktinis rengimas (14 pratybg, 11,2%), paidéjg rengimas (14 pratybg, 11,2%). paista 19 oficialig rungtynig. Per

mokslo metus surengtos 125 pratybos (187 val. 30 min. ).

Vidutinis akademinis évairig sporto daka pratybg krivis — 200-220 val. Buvo mokoma gimnastikos, krepdinio, rankinio,

lengvosios atletikos sporto daka judesig.

Tyrimg rezultatai parodé, kad mokslo meta gale visi bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo rodikliai turéjo tendencija
geréti. Labiau skyrési atskirg pozicijg paidéjg specialusis parengtumas. Integrali krepdinio treniruotés ir VPU studijg pro-
grama ugdo specialiuosius sportinius geb&jimus ir papildo pinias apie krepdinio treniruotés teorija ir metodika.

Raktapodpiai: krepSinis, paidimo veikla, bendrasis ir specialus parengtumas.

Avadas

Pagrindinis kaino kultGros specialybés studentga
studijg skiriamasis popymis yra tas, kad greta te-
orinig studijg vyksta praktinis évairig sporto dakg
judesig mokymas bei pasirinktos sporto dakos
treniruoté, kas sudaro 12-16 val. apimties savaitini
fizind krava. Avairi ir daug didesné judamoji veikla,
intensyvios teorinés studijos integraliai ir savitai vei-
kia studenta socialinz ir biologinz adaptacija, jo sa-
viraioka, popilré & studijas ir jg rezultatus. Teorinig
studijg ir praktinig pratybg turinys ir formos turi
itakos pasirinktos sporto dakos rezultatams ir vi-
sam studija procesui. Egzistuoja reali galimybég, kad
suminis protinis ir fizinis kravis, jei jis iddéstytas
metodidkai netinkamai arba yra per didelis, gali tu-
réti neigiama poveiki bendrg studije rezultatams,
sportinio meistridkumo didé&jimui, formuoti neigia-
ma popilrd a studijg programg turind ir formas (Ra-

dpiukynas, Kemeryté-Riaubieng, 1999; Radpiuky-
nas ir kt., 2000). Papymétina, kad diuolaikiné ug-
dymo teorija ir praktika yra orientuota 4 integralia
studijg programg saveika bei socialine ugdymo ap-
linka, daraneia ditaka asmenybés socialinei, kultdri-
nei ir sportinei brandai (Tamodauskas, 1996). Tuo
vadovaujantis galima teigti, kad tikslinga tyrinéti stu-
deneig krepdininkig treniruotés programas, kurios
yra derinamos su bendrosiomis sporto studijg pro-
gramomis ir gali sudaryti universalesnes asmeny-
bés saviraidkos ugdymo galimybes.

Krepsininkg rengima Lietuvoje yra nagrinéjz ne-
mapai autorig: S. Stonkus (1998) teoridkai pagrin-
dé visa krepdininkg rengimo sistema, b. Sakalaus-
kas (1995) nagrinéjo jaungjg krepdininka rengimo
ypatumus, R.Butautas (2001) tyré jaungjg krepdi-
ninkg rengimo edukacines technologijas. Pradeda-
mas idsamiau nagrinéti ir paidimo veiklos veiksmin-
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gumas (Stonkus, 1998, 2001). Pasigendama mote-
rg, ypae studenéig, krepdinio komandg individua-
lig paidéjg treniruotés ir paidimo veiklos analizés,
kuria skatina ne tik mokslinis, sportinis, bet ir vi-
suomenés dvasinis bei emocinis poreikis.

Darbo hipotezé. Derinant bendrgje kino kultd-
ros studijg ir krepdinio specializacijos (individualig
ir komandinig judesig bei veiksmg mokymo ir tobu-
linimo) programas, studenéig krepdininkig koman-
dos fizinio parengtumo ir paidimo veiklos rodikliai
gali pageréti, kadangi krepdininkés bus ne tik specia-
liai ir tikslingai rengiamos pagal krepdinio treniruo-
tés programa, bet ir atliks papildomai privalomoje
kdno kultdros studijg programoje numatytus labai
dvairaus kryptingumo fizinius kravius, kurie gali pa-
déti geriau valdyti kGno judesius (rankinio pratybos),
idvystyti didesnd momentina greita (lengvosios atleti-
kos pratybos), pagerinti koordinacinius gebé&jimus bei
padidinti sanarig paslankuma (gimnastikos pratybos).

Darbo tikslas — nustatyti integralg krepdinio tre-
niruotés ir bendrgjg kiino kultdros studijg progra-
mg poveikd studeneig krepdininkig fiziniam pareng-
tumui ir paidimo rodikliams.

Tyrimo updaviniai:

1. Nustatyti integralg krepdinio treniruotés ir
bendrgjg kno kultdros studijg programg poveiké pai-
déjg fiziniam idsivystymui ir fiziniam parengtumui.

2. Atlikti moterg krepdinio komandg ,,bviesa*
ir ,,Lietuvos telekomas* paidimo veiklos rodiklig ly-
ginamaja analizz.

Tyrimo subjektas. Studeneig krepdinio koman-
da ,,bviesa* (n=10) ir moterg krepdinio komanda
»Lietuvos telekomas* (n=8).

Tyrimo objektas. Integralus krepdinio treniruo-
tés ir bendrgjg kno kultlros studijg programg po-
veikis studenéig krepdininkig rengimui ir paidybi-
niams rodikliams.

Tyrimo metodai ir darbo organizavimas

Buvo taikomi Sie tyrimo metodai:

1. LiteratQros daltinig analizé.

2. Pedagoginis eksperimentas.

3. Testavimas.

4. paidimo veiklos rodiklig analizé.

5. Matematiné statistika.

Naudojant literatdros daltinig analizés metoda su-
darytas teorinis darbo modelis.

Pedagoginio eksperimento metu 2001-2002 moks-
lo metais buvo realizuota merging krepdinio koman-
dos ,,bviesa“ rengimo programa.

Testavimas:

Fizinis ir techninis parengtumas évertintas diais
testais: séstis ir gultis (30 s), atsispaudimg testu

(60s), 20 m bégimo i$ aukSto starto (s) ir bégimo
keiciant krypti (5+10+5 m) testais, greitumo is-
tvermés testu (15+20+15 m) (s).

Techninio parengtumo testai: metimg 4 krepda id
vidutinig nuotolig testas ir baudg metimo testas
(Stonkus, 2000).

Antropometriniai matavimai: Ggis (cm), kdno
masé (kg).

paidimo veiklos rodiklig analizé. Buvo fiksuoja-
mi 2001-2002 m. LSKL ir Eurolygos 5 rugtynig
paidimo veiklos kiekybiniai ir kokybiniai rodikliai
(Stonkus, 2000): paistas laikas (P.l.) (min); pelnyti
tadkai (P.t.) (sk.); atkovoti kamuoliai (A.kK) (sk.);
prapangos (Pr) (sk); rezultatyvas perdavimai (R.p.)
(sk.); perimti kamuoliai (Pk.) (sk.); klaidos (KI.)
(sk.); blokuoti metimai (Bl.m.) (sk.); pelnyti tadkai
per 1 Zaista minute (P.t. per 1 min) (sk.).

Tyrimo duomeng matematiné statistikos analizé
buvo atlikta VPU sporto laboratorijoje naudojan-
tis programa STATISTICA. Apskaiéiuotas rodiklig
aritmetinis vidurkis (X), aritmetinio vidurkio pa-
klaida (SX), rodiklig standartinis nuokrypis (6 — sig-
ma), rodiklig skirtumg patikimumas (p).

Darbas organizuotas taip:

1. Buvo idanalizuoti merging krepdinio koman-
dos ,,bviesa“ priedeksperimentinio laikotarpio ren-
gimas ir varpybg rezultatai. Remiantis pedagoginés
analizés duomenimis buvo sudaryta 2001-2002 m.
komandos rengimo sistema, kuri apémé: 2001-
2002 m. treniruotés programa; zaidimo veiklos ana-
lizés programa ir jos realizavimo laika; fizinio ir
techninio parengtumo testavimo programa.

2. Pedagoginis eksperimentas vyko 2001-2002
mokslo metais. Testuota du kartus pried studenéig
varpybas ir joms pasibaigus.

Tyrimo rezultatai

Studenéig komandos ,,bviesa“ krepdinio treni-
ruotés programa apémé tokias rengimo rdis: ben-
draji ir specialgja fizind rengima, technini rengima,
taktind rengima.

Krepdinio treniruotés programos fizinig kravig
kiekybinz apimti (pratybg skaieius) tyrimo laiko-
tarpiu sudaré 125 sporto pratybos (187 val.
30 min.). Treniruotés procese vyravo specialusis fi-
zinis (38 pratybos, 30,7%) ir techninis rengimas (55
pratybos, 44%), taktiniam ir paidéjg rengimui bu-
vo skirta po 14 pratybg (11,2%). Treniruotés pro-
cesas vyko vadovaujantis mikrociklo turiniu ir ben-
dromis pedagoginémis, metodinémis nuostatomis.
Buvo realizuota praktikoje du parengiamojo ir du
varpybg laikotarpio mikrociklg variantai (1 lente-
18). Krepdinio judesig mokyta ir specialieji fiziniai
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1 lentelé

VPU studeneig krepdinio komandos ,,bviesa“
varpybg laikotarpio mikrociklo struktdros pavyzdys

3 lentelé

VPU studengig krepsinio komandos ,,Sviesa“
paidimo veiklos rodikliai
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PO . . . .. - R.B./
krviai dozuoti vadovaujantis krepdinio treniruo- | , ... 12| 5 | 1 |21 0] 1 |00
tés teorija ir didaktika (Stonkus, 1998). ;*;;é/ja 5 | 165 | 41 | 21 | 16| 4 | 4| 17 | 1 | 024
Kartu vyko bendrgjg kno kultdros studijg avai- Eviso | 5 | To0 | 318 | 2 |86 [0 |4 | iz | 3 | 238

rig sporto daka (lengvosios atletikos, gimnastikos,
rankinio) mokymas. Praktinig sporto dakg pratybg
trukmé — 200-220 val. per tyrimg laikotarpa.
Analizuojant paidéjg fizinio idsivystymo, fizinio
ir techninio parengtumo rodiklig kaita matyti, kad
bendrojo fizinio ir specialiojo techninio parengtu-
mo rodikliai pageréjo, o kai kurie pakito statistid-

kai patikimai (2 lentelé).
2 lentelé

VPU studengig krepdinio komandos ,,Sviesa* paidéje fizinio
idsivystymo, fizinio ir techninio parengtumo rodikliai

Eil. S I tyrimas Il tyrimas

N, Rodikliai t)%in %in

1. | Ugis (cm) 174,7451,88 | 174,8451,92
2. K{no masé (kg) 66,30+2,35 66,50+2,38
3. Séstis ir gultis (kartai per 30 s) 28,30+1,59 29,90+1,16
4, | 5+10+5m(s) 5,39+0,12 5,98+0,09 *
5. | 20m(s) 3,81+0,08 3,66+0,07

6. Bégimas 15+20+15 m (s) 26,65+0,50 25,40+0,56
7. | 40 metimg (dmesta sk.) 19,90+1,13 23,7041,33
8. 40 metimg (tikslumas proc.) 49,65+2,81 59,20+3,33
9. 30 baudg metimas (dmestg sk.) 22,00+1,07 22,00+1,26
10. | 30 baudg metimas (tikslumas proc.) 74,20+3,69 73,30+4,18

Paaiskinimas: * — p<<0,001 (tarp I ir 11 tyrimg).

Paidimo veiklos rodiklig analizé rodo (3 lente-
1€), kad komandos paidéjg penkeriose rungtynése
paistas laikas yra labai skirtingas. Daugiausia per
visas rungtynes paidé penkios krepdininkés. Tai ro-
do, kad komanda sudaro labai skirtingo meistrid-
kumo krepdininkés. Pagal kitus rodiklius krepdinin-
kig paidimo veiklos efektyvumas yra évairus. Re-
zultatyvumu idsiskyré tos paidéjos, kurios aikdtelé-
je praleido daugiausia laiko.

Rezultatyvig perdavimg ir perimtg kamuolig ro-
dikliai komandoje labai skirtingi. Daugiausia rezul-

Paaiskinimai: V.sk. — varpybg skaiéius; b.l. — paistas laikas;
A.k. — atkovota kamuolig; Pr. — prapange skaieius; R.p. —
rezultatyvQs perdavimai; P.k. — perimti kamuoliai; KI. —
klaidos; Bl.m. — blokuoti metimai; P.t. per 1 min — pelnytg
tadke skaiéius per 1 paista minutz.

tatyvig perdavimg atliko dpaidéja R.A. (23), kitos
dpaidéjos — palyginti labai mapai. Tai rodo, kad ko-
mandos gynéjos dio veiksmo dar néra gerai iomo-
kusios. Be to, tam dtakos turéjo dar ir blogas aikd-
telés matymas, kamuolio perdavimo bldg évairo-
vés stoka. Daugiausia kamuolig perémé ahaidéja
R.A. (14) ir gynéja A.B. (9). Taigi per sporto pra-
tybas reikia skirti daugiau démesio ir laiko indivi-
dualiems gynybos technikos veiksmams tobulinti.

Apibendrinant galima teigti, kad ,,bviesos* ko-
mandos priekinés linijos paidéjos daug silpnesnés
up gynéjas. Vis délto geras gynéja paidimas padéjo
komandai Lietuvos studentg krepdinio lygos éem-
pionato varpybose pasiekti gerus rezultatus. Indi-
vidualus meistridkumas gali turéti didela dtaka rung-
tynig rezultatams.

Moterg krepdinio komandos ,,Lietuvos teleko-
mas* penkerig Eurolygos rungtynig paidimo veik-
los rodikliai palyginti su ,,Bviesos* paidéjg paidimo
veiklos rodikliais. Statistidkai reikdmingg skirtumg
tarp rodiklig nenustatyta (4 lentelé).

Atlikus abiejg komandg penkerig rungtynig pai-
dimo veiklos rodiklig lyginamaja matematinés sta-
tistikos analize nustatyta (4 lentel¢), kad Siy koman-
dg paidimo veiklos rodikliai statistiokai patikimai
nesiskiria, taeiau egzistuoja kai kurig rodiklig ski-
riamieji popymiai. Skiriasi komandg fizinio idsivys-
tymo (Qgio ir kGino masés) rodikliai.
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4 lentelé
VPU ,,Sviesos* ir ,,Lietuvos telekomo*
komandg paidéje (5 rungtynig) fizinio idsivystymo ir
haidimo veiklos rodikliai (X£Sx)

el Rodikliai Sviesat | 2 IEUVOS
1. Ugis (cm) 175,81+41,95 | 182,75+2,83
2. Kdino masé (kg) 67,00+£2,09 69,38+2,35
3. baistas laikas (min) 124,38+22,78 | 111,00+12,08
4. Pelnyti taskai 39,13+14,53 34,75+7,39
5. Atkovoti kamuoliai 16,13+4,66 16,75+4,68
6. Prapangos 10,50+2,15 10,13+1,53
7. Rezultatyv(s perdavimai 5,13+2,77 5,00+1,16
8. Perimti kamuoliai 5,25+1,53 3,75+0,94
9. Klaidos 13,88+3,30 9,50+1,93
10. Blokuoti metimai 0,45+0,26 1,63+£1,22
11. Pelnyti tadkai per 1 paista min 0,32+0,10 0,29+0,05

Kiekviena ,,Lietuvos telekomo* komandos pai-
déja per penkerias rungtynes vidutinidokai paidé
111,00%+=12,08 min, ,Sviesos* komandos —
124,38+22,78 min. Tai rodo, kad ,,bviesos* koman-
doje ilgiau paidé tos paeios paidéjos.

Vienos ,,Lietuvos telekomo* paidéjos tadka vi-
durkis per penkerias rungtynes — 34,75+7,39,
.Sviesos* — 39,13+14,53. Didelé tadke sklaida
,»Dviesos* komandoje rodo, kad labai skiriasi lyde-
rig ir Kitg paidéjg rezultatyvumas.

Kiekviena ,,Lietuvos telekomo* komandos pai-
déja per penkerias rungtynes padaré 9,50+1,93 klai-
das, ,,bviesos* komandos — 13,88+3,30 klaidg. Tai
rodo, kad silpnesnis jg individualus techninis pa-
rengtumas. ,,Lietuvos telekomo* paidéjos vidutinid-
kai blokavo 1,63%+11,22 metimo, o ,,Sviesos* ko-
mandos - 0,45+0,26. Vadinasi, ,,Bviesos* koman-
da neturéjo aukdtg paidéjg.

Tyrimo rezultatg aptarimas

Mdsg tyrimo rezultatai parodé, kad VPU saly-
gomis egzistuoja reali praktiné galimybé greta pa-
grindinig studijg programos realizuoti ir sporto tre-
niruotés programa ne bendrojo ugdymo metu ir pa-
rengti komanda bei individualias paidéjas, geban-
ias reprezentuoti save studentg bei tarptautinése
rungtynése. Tai ypae svarbu rengiant mokytojus-tre-
nerius, kurig teorinés pinios ir praktiniai 4gldpiai
turi bati glaudpiai susije, ugdant sportininka — pe-
dagoga, gebantd dirbti diuolaikinémis salygomis. To-
kios pat nuomonés yra ir kiti autoriai, tyre aukdte-
j@ mokyklg studentg fizinio ugdymo ir kno kultQ-
ros specialistg rengimo problemas (Genevigius,
1991, Gadka, 1995, Tamodauskas, 1996).

Pagrindiné pedagoginé krepdininkig rengimo sude-
damaoiji dalis buvo savaitiniai treniruotés mikrociklai.
Praktikoje realizavome tokius mikrociklus, kuriuose
sporto pratybos vyko 3—4 kartus per savaitz, o varpy-
bos — savaitgald. Viyravo individualaus techninio, tak-

tinio, paidéjo rengimo pratybg kryptys, o pagal fizinig
krlvig poveikd pratybos buvo ugdomosios, atgauna-
mosios ir palaikomosios. Tokios didaktinés treniruo-
tés kryptys atitinka diuolaikinz bendraja ir krepdinio
specialiaja treniruotés teorija (Brittenham, 1996).

Bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo tes-
tai parodé, kad 18-20 m. ampiaus tarpsniu natdra-
lus fizinis vystymasis stabilizuojasi, o vieng metg
laikotarpio dvairi ir speciali krepdinio judamoji veikla
labiau lavino specialiuosius krepdininkig gebé&jimus,
kurie turi tamprg rydé su fizinio parengtumo rodik-
liais. Tai atitinka sporto treniruotés bendrojo ir spe-
cialiojo fizinio rengimo principa (Stonkus, 1998, Ra-
dpiukynas ir kt., 1999).

Apibendrinant atlikto tyrimo duomenis galima teig-
ti, kad derinant bendrgjg kGino kult(ros studija ir krep-
dinio treniruotés programas krepdininkig fizinio pa-
rengtumo rodikliai neblogéja, jg paidimo veiklos ro-
dikliai yra panadls 4 didelio sportinio meistridkumo
moterg krepdinio komandos ,,Lietuvos telekomas* pai-
dimo veiklos rodiklius. Galime daryti prielaida, kad
VVPU bendrgjg kino kultdros studijg programa deri-
nant su krepdinio treniruotés programa galima sék-
mingai rengti studenéig krepdininkig komanda. Pro-
gramoje esantys dvairig krypeig fiziniai kraviai leidpia
sportininkéms geriau valdyti kino judesius paidpiant
be kamuolio ir su kamuoliu, pagerinti koordinacinius
gebéjimus, padidinti sanarig paslankuma.

ISvados

1. Bendrgjg kino kultdros studijg ir krepdinio
treniruotés programg integracija neturéjo poveikio
studenéig krepdininkig fizinio idsivystymo rodik-
liams. 18-20 m. ampiaus tarpsniu natdralus fizinis
vystymasis stabilizuojasi. Dig programg integracija
turéjo statistiokai reikdminga dtaka krepdininkig at-
liekamo 5+10+5 m testo rodikliams.

2. Krepdininkig rengimas VPU salygomis buvo
labiau orientuotas 4 individualg specialgj fizind ir tech-
nina rengima. Pagrindinio penketo krepdininkig visi
paidimo veiklos rodikliai yra daug geresni nei Kitg
,Dviesos* komandos paidéjg, jos ir aikdteléje pralei-
dpia daugiau laiko. Lyginant VPU , Bviesos* ir ,,Lie-
tuvos telekomo* krepdinio komandg paidimo veik-
los rodiklius, idrydkéjo tendencija, kad VPU krepdi-
ninkés perima daugiau kamuolig, taciau padaro dau-
giau klaidg nei ,,Lietuvos telekomo* krepdininkés.
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PEDAGOGICAL ASPECTS OF FEMALE BASKETBALL PLAYERS TRAINING
DURING THE STUDIES IN VILNIUS PEDAGOGICAL UNIVERSITY

Dr. Darius Radpiukynas, Dr. Eglé Kemeryté-Riaubieng, Rita Aukdtuolyté

SUMMARY

The aim of work was to evaluate the influence of
integrated basketball training and compulsory physical
education studies programs on students basketball -
players indices of physical condition and playing activity.

The methods we used in our work were as follows:
analysis of literature sources, pedagogical experiment
(one alternative), testing, pedagogical analysis of some
performance indices, mathematical — statistical analysis.

The work involved all these stages:

1. Program of physical education studies in Vilnius
Pedagogical University have been analysed and
regarding to this program training program of VPU
girls basketball team “Sviesa” was designed.

2. During the whole year the pedagogical
experiment (using one alternative) was implemented,
which proved the effectiveness of training program.

3. At the end of the academic year all the research
data was analyzed using pedagogical and
mathematical statistical methods

4. Physical development level of all research
subjects and their functional capacity were tested at

Darius Radpiukynas

Vilniaus pedagoginis universitetas
Studentg g. 39, LT-2034, Vilnius
Tel. +3705 27522 25

the beginning and at the end of academic year.

The research was carried out in years 2001-2002,
10 female basketball players took part in the research.

Results. During the academic year the basketball
training program was realized, involving general and
specific physical training (42 practice classes — 36,6
%), technical training (55 practice classes — 44 % ),
tactical training (11,2 %) and basketball playing
(11,2%). Female basketball players had 125 practice
classes (187, 30 hours in total).

Also in parallel the members of team had sports
classes, which are in Physical education studies
program. The classes were as follows: gymnastics,
basketball, handball, athletics. It takes 220 hours
during the academic year.

Integrated basketball training and VPU physical
education studies programmes improved special
sports movement’s abilities and has a positive effect
on basketball playing.

Keywords: basketball playing, general physical
condition, special physical condition.
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Fizinio ugdymo skatinimo priemonig poveikis studentg idtvermei

Doc. dr. Anastazas Ppokas, prof. habil. dr. Povilas Tamodauskas, Daiva Vidinskiené

Santrauka

Vilniaus Gedimino technikos universitetas

Tyrimo tikslas —istirti edukacinio skatinimo rezultatyvuma studentg fizinés idtvermés ugdymo kontekste.

Hipotezé. Skiriant studentams individualias upduotis 2000 m bégimo rezultatui pagerinti priklausomai nuo pirmojo
semestro pradpioje gautg rezultatg, taip pat suteikiant teorinig pinig pirmojo semestro pradpioje ir tiesiogiai pratybg metu,
ugdant studentg samoninguma bei savarankidkuma, galima pagerinti studentg idtvermés lygs.
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Tyrimo organizavimas ir rezultatai. Buvo atliktas dederius metus trukzs pedagoginis eksperimentas, kuriame dalyvavo 382
eksperimentinés ir 162 kontrolinés grupés studentai. 96,6% eksperimentinés grupés studenta per mokslo metus 2000 m bégimo
rezultatq pagerino vidutiniskai 33,5 s. Vidurkiy skirtumo patikimumas buvo p<0,001. Kontrolinés grupeés studenty, pagerinusiy
2000 m bégimo rezultatq, buvo 55,5%. Jy rezultatai pageréjo 3,3 s, o vidurkiy skirtumo patikimumas buvo p >0, 1.

I18vados. 1. Skiriant studentams individualias upduotis 2000 m bégimo rezultatai pagerinti priklausomai nuo jg idtvermés
lygio pirmojo semestro pradpioje ir derinant studentea teorind rengima su praktiniu teorinig pinig taikymu per fizinio ugdymo
pratybas, taip pat ugdant studentg samoninguma bei savarankidkuma, galima gerokai pagerinti studente idtvermés lyga. 2. Sis-
temingas aerobinig krlvig taikymas fizinio ugdymo pratybose labai pagerina studentg dirdies ir kraujagyslig sistemos funkcing
blklz. 3. Edukacinio skatinimo realizavimas intrapersonaliniu lygmeniu gali bati veiksminga fizinio ugdymo proceso tobulinimo

priemoné, nes ji skatina individa upsiimti fizine saviugda, studentui atsiranda motyvas dalyvauti fizinio ugdymo vyksme.
Raktapodpiai: fizinis ugdymas, pedagoginis eksperimentas, aerobiniai krQviai.

Avadas

Moksliné ir technologiné papanga, idlaisvinusi
pmogg nuo alinaneio fizinio darbo, drauge labai ap-
ribojo jo biologinés evoliucijos sistema — fizini ak-
tyvuma. bis reidkinys dvardytas kaip biosocialiné arit-
mija, sukelianti ,.civilizacijos ligas“. Socialinei pa-
pangai susilpninus pmogaus rydius su gamta, labai
palengvéjus fizinei kovai up bOvé, genetidkai upko-
duota pmogaus judéjimo batinybé tapo labai men-
kai realizuojama. Apymus amerikiegig fiziologas
K. Kuperis nurodé, kad zmogus per daugelj tiiks-
tanéig metg formavosi dirbdamas. Dabar gana stai-
giai laupomas evoliucijos procese sukurtas modelis.

Pinomas amerikie€ig gydytojas kardiologas prof.
Vilhelmas Rabas tyré fiziokai aktyvig asmeng (spor-
tininka, karidkig, fermg darbuotojg) ir pmonig, ku-
rig fizinis aktyvumas buvo nepakankamas (studen-
tg, tarnautojg), dirdies funkcina blklz. Pasirodé, kad
tarp pastaryjy jau 17-35 mety tarpsniu atsiranda
dirdies darbo pablogéjimo popymig, kuriuos moks-
lininkas dvardijo veiklaus dykinétojo popymiais (Ta-
modauskas ir kt., 2003).

Hipodinamija vertinama kaip vienas id pagrindi-
nig veiksnig, skatinaneig atsiradima virtinés ,,civi-
lizacijos lige*: aterosklerozés, hipertoninés, idemi-
nés dirdies ligos, miokardo infarkto, nutukimo, ka-
no laikysenos papeidimg, kaulg silpnéjimo ir t. t.
Gauti mokslininkg tyrimg duomenys leido suvokti
fizinio aktyvumo svarba dirdies ir kraujagyslig lige
profilaktikai. Paaidkéjo, kad teigiamo raumeng veik-
los poveikio organizmui esmé — judéjimo trikumo,
kuris yra dig ligg priepastis, kompensavimas.

Pagrindiné pradiné grandis, uptikrinanti norma-
lg organizmo gyvybinguma, yra motoriniai ir visce-
raliniai refleksai. Dig refleksg susilpnéjimas dél hi-
podinamijos (dapniausiai protini darba dirbaneig-
jo) sukelia ligas. Ir atvirkdeéiai, fizinis aktyvumas,
stiprindamas motorinius ir visceralinius refleksus,
normalizuoja medpiaga ir energijos apykaitos pro-
cesus, dirdies ir kraujagyslig veikla, apsaugo nuo
sveikatos sutrikimg (Tamodauskas ir kt., 2003).

Po nepriklausomybés atkdrimo Lietuvoje, deja,
pastebimas rydkus besimokaneio jaunimo fizinio ir

funkcinio ugdymo nuosmukis. To rezultatas — padi-
déjes sergamumas, negatyvus popidris a fizinz veik-
la. Biuo metu & aukdtasias mokyklas ateina 20-40%
susilpnéjusios sveikatos studentg (Tamodauskas ir
kt., 2003). Nepakankamas fizinis aktyvumas tapo
viena id besimokaneio jaunimo sveikatos silpnéjimo
priepaseig, psichinio vystymosi stabdpiu. Tai reidkiasi
atminties ir papangumo moksle blogéjimu.
Sistemingai atliekant fizinius pratimus, geréja or-
ganizmo treniruotumas, tobulé&ja energiniai ir me-
dpiaga apykaitos procesai, didéja organg bei siste-
mg funkcinés galimybés, vyksta morfologiniai or-
gang pakitimai, tobuléja judéjimo aparato veiklos
koordinacija ir adaptacijos mechanizmai. Akade-
miko N. Amosovo nhuomone, die pokyéiai galimi bet
kurio ampiaus organizme, nes ,,pmogus sukurtas taip
tobulai, kad gali susigrapinti sveikata id bet kurio
Pmogaus gyvenimas ir organizmo gyvybiné veik-
la kelia tam tikrus reikalavimus jo fizinei biklei,
fiziniam pajégumui. Nuo fizinio parengtumo, fizi-
nig ypatybig lygio labai priklauso kokybidkas pmo-
gaus socialinig funkcijg atlikimas ir normalus or-
ganizmo sistemg funkcionavimas. Todél turétg ba-
ti kreipiamas ypatingas démesys 4 studentg fizinig
ypatybig ugdyma, ja fizinio pajégumo gerinima. Fi-
zinés ypatybés studento gyvenime ir jo veikloje ne-
vienodai reikdmingos. Mokslininkg nustatyta, kad
studentams reikalingiausia fiziné ypatybé yra idtver-
mé. Manoma, kad idtvermés pratimai geriausiai pa-
deda stiprinti sveikata, didinti protin ir fizina stu-
dentg darbinguma. Be to, jie prisideda prie psicho-
loginig asmenybés savybig lavinimo, valios, atkak-
lumo, rypto siekiant upsibrépto tikslo ugdymo (Sker-
nevieius, 1982; Tamodauskas ir kt., 1996).
Lietuvai atgavus nepriklausomybg, pakito edu-
kacinés veiklos metodologinis pagrindas, ugdymo
tikslai. Taigi pasikeité ir fizinio ugdymo sistemos kaip
visumos ir jos struktarinig elementg veiklos orien-
tyrai. Be to, vis labiau aidkéjo pasaulinés edukaci-
nés tendencijos — pmogaus ugdymosi visa gyvenima
idéjos — dgyvendinimo Lietuvos aukdtosiose mokyk-
lose batinybé. Fizinio ugdymo sistemai bei jos struk-
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tariniams elementams idkilo gan sudétingas updavi-
nys — sutvarkyti savo veikla taip, kad kano kultdros
katedra ar kita konkreti fizinio ugdymo institucija,
remdamasi nauja ugdymo metodologija, orientuo-
damasi 4 pakitusius veiklos orientyrus, skatintg stu-
denta fizidkai tobulintis, t.y. pasipymétg edukaci-
niu stimuliavimu. Juk akivaizdu, kad dio updavinio
dgyvendinimas taptg svaria prielaida realizuoti ug-
dymo tikslus, atliepianéius individo nuolatinio fizi-
nio tobulinimosi idéja. Edukacinio skatinimo Lietu-
vos aukdtgje mokyklg fizinio ugdymo srityje klausi-
mai pradéti gvildenti Potelitinienés (2000) ir Tube-
lio (2001) darbuose. Taéiau mokslinéje literatQroje
neaptikome darbg, nagrinéjaneig edukacinio skati-
nimo reikdme studentg idtvermés rodikliams.

Tyrimo tikslas — istirti edukacinio skatinimo re-
zultatyvuma studentg idtvermés ugdymo kontekste.

Hipotezé. llgameté pedagoginio darbo su studen-
tais patirtis leido padaryti idvada, kad taikomi
2000 m bégimo kontroliniy normatyvy reikalavimai
pirmojo semestro pradpioje ir antrojo semestro ga-
le nepriklausomai nuo studentg fizinio parengtu-
mo lygio neskatina studentg siekti geresnig rezul-
tatg idtvermés srityje. Todél buvo idkelta hipotezé,
kad, skiriant studentams individualias upduotis
2000 m bégimo rezultatui pagerinti priklausomai
nuo pirmojo semestro rezultata, konstruojant fizi-
nig pratybg turing, reikétg suteikti studentams pa-
pildomg pinig apie idtvermés pratimus ir jg poveika
organizmui. Parenkant kino kultiros priemones
daugiau démesio skirti cikliniams pratimams, atlie-
kamiems tolydiniu ir pakaitiniu metodais. Taip bd-
t@ i0 esmés pagerinti studentg idtvermés rezultatai.
Be to, individualios savarankidko darbo upduotys
bei skatinimas up upduoegig virdijima ugdyta studen-
t@ samoninguma bei savarankidkuma.

Tyrimo organizavimas ir metodika

Pried pradedant pedagogini eksperimenta, norint
nustatyti [ kurso studenty 2000 m bégimo rezultaty
dinamika dirbant dprasta metodika, atlikta Statybos
ir Mechanikos fakultety I kurso 1995-1996 m. m.

1995-1996 m. m. 2000 m bégimo rezultatg analizé

studentg 2000 m bégimo rezultatg analizé.

Tyrimas parodé, kad 52% minétg fakultetg stu-
dentg per mokslo metus 2000 m bégimo rezultata
pagerino, o 48% studentg dis rezultatas liko toks
pat arba pablogéjo. Vidutinidkai 2000 m bégimo
rezultatas pageréjo 2,9 s. Sis pageré¢jimas yra sta-
tidkai nepatikimas (p=0,05). Tyrimo rezultatai pa-
teikti 1 lenteléje.

Laboratoriniais tyrimais bei eksperimentais
K. Kuperis nustate, kad gero fizinio parengtumo
pmogus gali per 1 min suvartoti daugiau kaip
42,5 ml 1 kg svorio deguonies, o Zzmogus, kurio fi-
zinis parengtumas blogas, tik 25 ml 1 kg ir mapiau.
Tyrimai parodég, kad atstumas, nubégtas per 12 min,
yra proporcingas maksimaliam suvartoto deguonies
(MDS) kiekiui. Taigi diuo testu galima supinoti fizi-
nio parengtumo lygd (per MDS). Patogumo délei
vietoje 12 min bégimo testo taikéme 2000 m bégi-
ma, kurio normatyvai pagal atskirus fizinio pareng-
tumo lygius yra suderinti su 12 min bégimo testo
atitinkamais normatyvais (2 lentelé).

2 lentelé
Fizinio parengtumo lygiai
Fizinio parengtumo lygis 2000 m bégimo testo
P Y v9 normatyvai (min, s)
1 Labai geras 8.10 ir mapiau
2 Geras 8.11-8.30
3 Patenkinamas 8.31- 8.50
4 Blogas 8.51-9.10
5 Labai blogas 9.11 ir daugiau

Pedagoginis eksperimentas

Siekiant asitikinti savo hipotezés teisingumu, nuo
1996-1997 iki 2001-2002 m. m. atliktas SeSeriy me-
tg pedagoginis eksperimentas, kuriame dalyvavo
Mechanikos fakulteto studentai (eksperimentiné
grupé) ir Statybos fakulteto studentai (kontroliné
grupé). Kontrolinés grupés studentai dirbo pagal
dprasta programa, t. y. pirmojo semestro pradpioje
j@ 2000 m bégimo kontrolinis normatyvas buvo
8 min 40 s, o antrojo semestro gale — 8 min 20 s,
buvo privalomas visg praty-
bg lankomumas ir adtuonig

1 lentelé

valandg teorinig paskaitg

Proc. . .
X g = o a ciklas antrojo semestro pra-
v |l2g@B 2,2 |88 (88¢2¢ © ° ..
Fakultet S |EE82 EES2|EE 8158 € 2 S| 2 | €8 dpioje. Pratybos buvo prade-
akultetas £ES5E| 5825153 55SeE¥ =2¢C 25 .
g ég:g éégg Egaggzg =g| © | 38| damos5-7 min l&tu bégimu,
2 s ~ »~ | S e - v = I} o ) R
& 3 £ = 8B |€8] 2 | €8] tada20-25 min pramankata,
Mechanikos | 1o - _9 0w Tora | = e _t9||au—sp_ort|p|a| paidimai ir
fakultetas ' ' p=5, , , jégos pratimai.
fStsziJ:tsas 54 | 816 8.07 9 p>005 | 574 | 16 | 410 Eksperimentinés grupés
\2 Jurkis SKIFTUMS studentams mokslo metg pra-
patikimumas p=05 | p=04 dpioje pagal 2000 m bégimo
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rezultatus buvo nustatytas idtvermés lygis. Remiantis
studentg pasiektais rezultatais buvo skiriamos indivi-
dualios upduotys rezultatams pagerinti. Studentai, per
kontrolinj 2000 m bégima pasieke¢ rezultata 7 min ir
mapiau, gavo upduoti pavasara nuotola nubégti ne blo-
giau kaip rudeni. Studentai, kurig rezultatas buvo
7.01-7.30 min, privaléjo rezultatg pagerinti 3 s, tie,
kuriy rezultatas rudenj buvo 7.31-8. 00 min, — page-
rinti 5 s, 8.01-8.30 min — 10 s; 8.31-9.00 min — page-
rinti 15 s; 9.01-9.30 min — pagerinti 25 s, tiems, ku-
rig rezultatas rudeni buvo daugiau kaip 9.30 min, rei-
kéjo pagerinti rezultatg 35 s.

Siekiant, kad studentai savarankidkai ugdytgsi id-
tvermg, vietoje pratybg numatytas savarankidkas
darbas. Studentams, kurig idtvermés lygis pagal
2000 m bégimo rezultatus buvo labai geras, per se-
mestra buvo leista atlikti penkerias savarankidko
darbo pratybas, kurig geras — trejas pratybas. Stu-
dentai, kurig idtvermés lygis patenkinamas, blogas
ar labai blogas, turéjo lankyti visas privalomas pra-
tybas ir savo idtvermés lyga didinti jg metu.

Taip pat buvo numatytas skatinimas up planinig
upduoéig virdijima. Studentams, virdijusiems plani-
nes upduotis, buvo leidpiama dirbti savarankidkai. At-
likus rudens kontrolini patikrinima, dalia numatyta
bendrg teorinig paskaitg ciklo, atskirai grupése bu-
vo suteikiama papildomg teorinig pinig. Paskaitg me-
tu stengtasi studentams formuoti samoninga siste-
mingg fizinig pratybg poreiké. Pateikta pinig apie
pmogaus organizmo gyvybinés veiklos désningumus,
fizinig krlvig dtaka édvairioms jo sistemoms, fizinei
bei psichinei blklei, apie fizinio parengtumo lygio
nustatyma, fizinig krlvig taikyma esant skirtingam
fizinio parengtumo lygiui bei savikontrolés bidus.
Kalbéta apie aerobika, aerobinius krlvius ir jg tai-
kymo metodika, ypaé akcentuota teigiama bégimo,
kaip ir kitg (plaukimo, slidingjimo ir kt.) ciklinio po-
bldpio pratimg, reikdmé gerinant dirdies ir krauja-
gyslig sistemos blklz bei viso organizmo sveikata.
Analizuoti kontrolinig normatyvg rezultatai, supa-
pindinta su upduotimi pavasario semestrui.

Kiekvienos pratybos buvo pradedamos 350 m
Iétu bégimu ir 5-7 min pramankdta, tada — aerobi-
nio intensyvumo bégimas. Kadangi daugumas stu-
dentg buvo labai silpnai fizidkai pasirengz, bégimo
apimtis didinta pamapu. Rugséjo ménesi — 1800 m,
spalio — 2400 m, lapkrieio — 2800 m. Studentams
paaidkinta, kad bégimas turi bati vidutinio intensy-
vumo, pulsas — apie 150 k./min. Jeigu pulsas ma-
pesnis kaip 150 k./min, efektyvumas menkas. Kreip-
tas démesys 4 studentg samoningumo ugdyma — dau-
giau aidkinta apie bégimo nauda, o mapiau kontro-
liuota. Paskui studentai daré jégos pratimus, o po

j@ paidé sportinius paidimus. Tie studentai, kurie
nemégo paisti arba kurie neturéjo salyge (dél dide-
lio studentg skaiéiaus), po jégos pratimg dar atlik-
davo 15 min aerobind bégima.

Antrajd semestra, t. y. vasario mén., aerobinio
bégimo apimtis buvo 2000 m, kovo mén. — 2600 m,
balandpio — 3200 m. Balandpio mén. pradéta reng-
tis kontroliniams normatyvams. Ménesio pradpioje
vyko teorinis pokalbis apie idtvermés ugdymo bd-
dus, darba, nuovargs, poilsi, superkompensacija ir
kt. Balandpio mén. per vienas pratybas studentai
atliko tolyggjé bégima — lavino bendraja idtverme,
kitose pratybose taikytas pakaitinis metodas. Gru-
pé buvo dalijama 4 tris pogrupius — vienas béga, du
ilsisi. Stadiono ratas — 180 m, bégta 10 kartg po
rata. Poilsis tarp bégimy — 1 min 20 s, uzduotis —
paskirstyti jégas taip, kad visi ratai batg nubégami
vienodu tempu. Antrose kartotinio bégimo praty-
bose studentai bégo penkis kartus po du ratus, tre-
Ciose — tris kartus po tris ratus, ketvirtose — 1000 m
fiksuojant laika. Gegupés mén. pradpioje atliktas
12 min bégimo testas, t. y. patikrintas iStvermes ly-
gis, paskui buvo laikomi kontroliniai normatyvai.

Pedagoginio eksperimento rezultatai ir jg ap-
tarimas

Pirmiausia privalu prisiminti, jog fizinis krivis
visuomet turi bati optimalus kiekvienam individui.
Beatodairidkas krdvio didinimas, pranokstantis 44
dydi, ne tik nepadeda gerinti sportinig rezultatg,
bet gali juos sumabpinti, o sveikatingumo tikslais spor-
tuojantiems mégéjams gali sukelti sveikatos sutri-
kimg, pirmiausia dirdies ir kraujagyslig sistemos (Ta-
modauskas ir kt., 2003). Viena aidku, kad studen-
tams, dirbantiems étempta protina darba ir nesie-
kiantiems didelio sportinio meistridkumo, svarbu
tinkamai subalansuoti psichind ir fizind kravius. Se-
niai drodyta psichinig perkrovg ir nepakankamo fi-
zinio aktyvumo pala pmogaus organizmui, o ypaé
dirdies ir kraujagyslig sistemai.

birdis idlieka sveika ir stipri, kai daug ir raciona-
liai dirba. Eia tinka Giubnerio ir Keneto taisyklé, sa-
kanti, kad kuo daugiau organai apkrauti naudingu
krQviu, tuo mapiau jie susidévi. Dél to kiekvienas pri-
valome suvokti, kad, ignoruodami fizind aktyvuma,
galime greitai susilpninti ir paéia sveikiausia bei stip-
riausia dirdé. Todél diai sistemai stiprinti fiziniais pra-
timais akademinis jaunimas turétg skirti ypatinga dé-
mesd. Viena id veiksmingiausig priemonig dirdies ir
kraujagyslig sistemos funkciniam pajégumui didinti
yra aerobinio pobadpio fiziniai pratimai.

Praktika rodo, kad studentg pinios apie pmogaus
organizma ir fizinio aukléjimo priemonig taikyma
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jo galioms tobulinti yra labai menkos. Laikmetis rei-
kalauja iedkoti naujg darbo metodg, pateikti stu-
dentams reikiamg pinig apie fizinio parengtumo ir
sveikatos gerinima bei motyvacija. Teorinés pinios
turi bati tiesiogiai siejamos su praktiniu jg taiky-
mu. Reikia idmokyti studentus savarankidkai lavin-
ti savo kdna ir naudotis savikontrolés metodais.

Eksperimentas tesési 6 metus, jame dalyvavo
382 eksperimentinés ir 162 kontrolinés grupiy I kur-
so studentai. Eksperimentinéje grupéje per dederius
eksperimento metus 2000 m b&gimo rezultata vidu-
tinidkai pagerino 96,6% studentg, o paskutinius dve-
jus eksperimento metus rezultata pagerino visas
100% studentg. Vidutinidkai rezultatas pageréjo
33,5s. Vidurkig skirtumg patikimumas p<<0,001.

Per trejus metus vidutinidkai 55,5% kontrolinés
grupés studentg 2000 m bégimo rezultata pageri-
no, o 44,5% studentg dis rezultatas liko toks pat
arba pabloggjo. VidutiniSkai rezultatas pageréjo 3,3 s
(p=0,1). Vidurkig skirtumg patikimumas buvo nu-
statomas pagal Stjudento-Fiderio lentelz (Vaidvila,
1974).

Pedagoginio eksperimento rezultatai atskirais
mokslo metais pateikti 3 lenteléje.

Aerobinio pobadpio fiziniai krdviai didina orga-
nizmo pasisavinamo deguonies kieki ir gerina su diuo
procesu susijusias dirdies ir kraujagyslig bei kvépavi-
mo sistemg funkcines galimybes, optimizuoja medpia-
g9 apykaitos procesus. Taeiau geriausiai dirda stiprina
ir gerina jos rezervines galias tik sistemingi fiziniai kra-
viai. Dél reguliarig fizinig pratybg poveikio storéja dir-

dies raumuo ir didéja jo susitraukimo jéga, t. y. vienu
susitraukimu & aorta idstumiama daugiau krauijo.

Siekiant nustatyti, kokie pokyéiai vyksta studenta
dirdies ir kraujagyslig sistemoje, per paskutinius dve-
jus eksperimento metus atliktas studentg tyrimas
Rufjé metodu. Eksperimentinés grupés studentai
buvo testuojami mokslo metg pradpioje ir antrojo
semestro pabaigoje. 2000-2001 m. m. eksperimen-
tinés grupés studentg vidutinis Rufjé indekso ro-
diklis rudend buvo 13,3, o pavasari — 7,3, kitg moks-
lo metg rudeni — 15.6, o pavasaréd — 10,3. Eksperi-
mentinés grupés studentg Rufjé indekso dinamika
pagal atskirus lygius pateikta 4 lenteléje.

4 lentelé
Eksperimentinés grupés studentg Rufjé indekso dinamika
. Mokslo metai

: Z 8 2 2000-2001 2001-2002

£E8ESX

E358¢c8 Ruduo | Pavasaris | Ruduo | Pavasaris

wn _g O = proc. proc. proc. proc.
Labai gera (<0) 1,6 1,6 0 0
Gera (0-5) 0 17,8 0 0
Patenkinama (5-10) 17,8 58,1 6,3 52,1
Bloga (10-15) 35,4 225 33,3 437
Labai bloga (>15) 45,2 0 60,4 4.2

Ugdymas yra sinkretinis reidkinys, siejantis teori-
ja bei praktika, ir vyksta istoridkai salygotoje tikro-
véje. Analizuojant fizini ugdyma taip pat galima pa-
stebéti, jog jo esmés suvokima sunkina ir tame pro-
cese dalyvaujantys pmonés — ugdymo dalyviai — ug-
dytojai ir ugdytiniai. Kita vertus, ugdyti neimanoma
be kultOros vertybig, be valdymo ir vadovavimo, tam

tikrg priemonig

lentele  pei jg taikymo
Pedagoginio eksperimento rezultate suvestiné badg (Jovai-
" = - Proc 0a,1989). Tad die
Q — - e
S sal ¢ E o] 285292 | s g i < | . esminiai ugdymo
Mokslo s $2|Sgc |SE;|SSE| 58| < 2 | 5 | Kausimaiyrasie-
S 2 SE8E | BRcs | BR2E| E8EX ) a8 S iami
e |5 |3 EEEEEFISEE|S3%) g | g | § | famisuugdymo
& B g @ < J | = tikslais, jo raidka
Eksp. 72 | 827 756 31 [ peooor | we | 1a [ 27| |r taikomi kon-
Kontr. 35 8.02 8.11 +9 p>0,05 | 37,1 - [ 629 kreeiai instituci-
1996-1997 | Vidurkig jai, diuo atveju
skirtumo p<<0.001 | p<0.001 ~ ~
patikimumas k(no k_ulturos
Eksp. 59 8.29 7.59 30 p<000L | 966 | 17 | 17 katedrai, dele-
Kontr. 43 8.06 7.56 -10 p>0,05 | 488 - [ 512 guotai misijai re-
1997-1998 | Vidurkig . C o
skirtumo p<0005 | p>05 alizuoti. Taip pat
patikimumas svarbu susivokti,
Eksp. 64 8.28 7.56 -32 p<<0,001 95,3 1,6 3,1 kas yra ugdymo
Kontr. 84 8.08 8.03 p=0,2 62,2 2,4 354 5 .
1998-1999 | Vidurkiz reglyb_e _|r k_()!(le
skirtumo p<0,001 | p>0,2 veiksniai turi ita-
patikimumas kos idkelta tikslg
1999-2000 | Eksp. 56 8.36 7.59 -37 p<0001 | 94 | 18 | 18 TR _
2000-2001 | Eksp. 83 8.22 7.53 -29 p<0,001 | 100,0 _ — mIS!jal agyven
2001-2002 | Eksp. 48 8.39 7.52 -47 p<0,001 | 100,0 - - dinti.
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Akivaizdu, kad avairios fizinio ugdymo tikslo sam-
pratos turi dtakos ir siekiamiems ugdymo rezulta-
tams. Kaip antai, Lietuvos aukdtojoje mokykloje so-
vietinés okupacijos metais pagrindinis fizinio lavi-
nimo tikslas buvo grynai pragmatinis — fizidkai pa-
rengti pmogg darbui ir Tévynés gynybai. Agyvendi-
nant d4 tiksla ugdymo vykdytojas buvo ugdytojas, ug-
domasis — ugdytinis, o id to tarsi idplaukia, jog ugdy-
tojas — subjektas, ugdytinis — objektas. Ugdytinis bu-
Vo suprantamas kaip pasyvus ugdymo dalyvis, aku-
muliuojantis pedagogo nurodymus. Tuo tarpu, at-
kdrus nepriklausomybz, humanistine pedagogika
grindpiamas fizinis ugdymas kelia kitokio pobGdpio
tiksla— padéti pmogui susiformuoti kiino kultdra kaip
vertyba, kaip asmenybés kult(ros elementa.

Pedagogo updavinys — skatinti ugdytind papinti
savo fizinius gebé&jimus, formuoti fizinés saviugdos
poreikd, motyvus ja upsiimti. biame vyksme ugdy-
tojas ir ugdytinis yra subjektai. Jg santykiai grin-
dpiami saveikos principu, tarpusavio supratimu, pa-
garba, tolerancija. Ugdytinis yra asmuo, turas savo
viduje vystymosi imanentinius désnius, idskleidpias
potencines jégas (Laupikas, 1993, p. 227). Tai ypaée
svarbu nagrinéjant individo edukacina stimuliavima
ugdymo realybés kontekste. Ugdymo realybéje in-
divida veikiantys dirgiai gali bati jo priimami arba
ne. Tai neretai b(na viena id priepaseig, kad projek-
tuojamas poveikio ugdytiniui rezultatas nepasiekia-
mas arba pasiekiamas id dalies. Ugdytinis teikiamg
dirgig bei kultdrinig lobig atpvilgiu yra aktyvus sub-
jektas. Kaip tik jis savo vidinémis jégomis nustato
atitinkamus santykius su idoriniais dirgiais bei su
ugdytoju (Laupikas, 1993).

Tad ir ugdymo realybéje dera tinkamai avertinti
individo motyvavimo ir edukacinio stimuliavimo sa-
veika formuojant kaino kultdros poreiké. Jei indivi-
das bus skatinamas, pvz.. bus sukurtos atitinkamos
prielaidos savarankidkam studentg darbui priklau-
somai nuo fizinio parengtumo lygio, tai tikétina, kad
tai skatins jo motyvacija upsiimti fizine saviugda.
Kita vertus, jeigu tarp ugdytojo ir ugdytinig vyraus
prievartiniai santykiai, tai tikétina, kad tai pakan-

kamai neskatins individo saviugdos. Tyrimo duome-
nys leidpia teigti, kad mQsg pasirinktos edukacinio
skatinimo priemonés buvo efektyvios fizinés idtver-
més ugdymo popidriu.

ISvados

1. Skiriant studentams individualias upduotis
2000 m bégimo rezultatui pagerinti priklausomai
nuo jg idtvermés lygio pirmojo semestro pradpioje
ir derinant studentg teorinéd rengima su praktiniu
teorinig pinig taikymu per fizinio ugdymo pratybas,
taip pat ugdant studentg samoninguma bei savaran-
kidkuma, galima gerokai pagerinti studentg idtver-
més lygs.

2. Fizinig pratybg turind modeliuojant su dides-
niu ciklinig pratimg, atliekamg aerobiniu repimu,
kraviu, galima id esmés pagerinti studentga dirdies ir
kraujagyslig sistemos funkcinz blklz.

3. Edukacinio skatinimo realizavimas intraper-
sonaliniu lygmeniu gali bati veiksminga fizinio ug-
dymo proceso tobulinimo priemoné, nes ji skatina
individa upsiimti fizine saviugda, studentui suteikia-
mas motyvas dalyvauti fizinio ugdymo vyksme.
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THE IMPACT OF THE MEASURES OF PHYSICAL TRAINING INDUCEMENT
ON THE STUDENTS’ ENDURANCE

Assoc. Prof. Dr. Anastazas Spokas, Prof. Dr. Habil. Povilas Tamo3auskas, Daiva Vidinskiené

SUMMARY

The aim of this research was to investigate the use
of educable inducement in the context of training
students’ endurance.

Hypothesis. When setting individual tasks for
students on purpose to improve the results of the
year 2000 with regard to achievements of the first
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studies term and simultaneously introducing
theoretical knowledge as well as developing
consciousness of the students during practice classes
it is possible to improve the level of endurance of
such students.

Organization of the research and results. A six-year
pedagogical experiment has been carried out with
participation of 382 students from the experimental
group and 162 students from the control group. 96,6%
students from the experimental group improved the
running results of the year 2000 throughout the
academic year. The average improvement of the results
made 33,5 seconds and reliability of difference in
average was less than 0.001. Meanwhile, the same
running results were improved by 55,5% students from
the control group, where the average improvement of
the results made 3,3 seconds and reliability of difference
in average was more than 0,1.

Anastazas Spokas

VGTU Kiano kultlros katedra
Saulétekio al. 28, LT-2040 Vilnius
Tel.: +370 5269 86 95

El. pasdtas: vwfkkk@vv.vtu.lt

Conclusions. 1.When setting individual tasks for
students on purpose to improve the results of the year
2000 with regard to their level of endurance during the
first studies term and simultaneously coordinating the
theoretical knowledge with practical training as well as
developing consciousness and self-support of the
students it is possible to substantially improve the level
of endurance of such students. 2. When systematically
employing aerobic load in physical training practice
classes it is possible to condition the function of vessels
of the students concerned. 3. Realization of educable
inducement at the intrapersonal level may be an
effective measure of the development of a physical
training process, as it motivates individual for physical
self-training, and a student is encouraged to participate
in a physical training process.

Keywords: physical training,
experiment, aerobic strains.
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Studentg fizinis ugdymas Lietuvos aukdtosiose mokyklose
humanistinés pedagogikos kontekste
Prof. habil. dr. Povilas TamoSauskas, doc. dr. Sniegina Potelitiniené,

prof. habil. dr. Povilas Karoblis, dr. Artdras Povililinas
Vilniaus Gedimino technikos universitetas, Vilniaus pedagoginis universitetas,

Santrauka

Lietuvos tautinis olimpinis komitetas

Darbe analizuojama studentg fizinio ugdymo situacija Lietuvos aukdtosiose mokyklose humanistinés pedagogikos kon-

tekste. Situacijos analizé buvo atlikta remiantis Lietuvos aukdtgjg mokyklg kino kultQros katedrg ir sporto centrg vadove
pateikta medpiaga. Gauta informacija leido id naujo papvelgti 4 aukdtgja mokyklg fizinio ugdymo srityje vykstanéius eduka-
cinius procesus. Nustatyta, kad 4 aukdtasias mokyklas ateina nemabai prastos sveikatos studentg (—22% pagal penkig
aukotagje mokyklg pateiktus duomenis). Dauguma aukdtgje mokyklg savo pagrindiniais tikslais kiino kultQros srityje laiko
sveikatos stiprinima ir fizina bei funkcind rengima. 18 akiraéio idleidhiami aukdtesnio socialinio bei kultdrinio lygmens updavi-
niai — kdino kultros kaip vertybés, batinos blsimo profesionalo asmenybés savirealizacijos salygos, formavimas. Vyraujanti
fizinio ugdymo forma — privalomos pratybos, kurios pabeidpiant Lietuvos kdino kultdros ir sporto éstatyma vyksta tik pirmame
kurse. Fizinéms pratyboms skirtas laikas yra nepakankamas judéjimo trikumui padalinti. Fizinio ugdymo programose per
mapai laiko ir démesio skiriama studente k(no kultdros intelekto lavinimui ir fizinés saviugdos dgdpig formavimui. Pastebé-
ta, kad olimpizmo idéja sklaida dar netapo aukdtaje mokyklg tradicija. Pedagoge mabinimo tendencijos ir jg kvalifikacija bei
prasta sporto bazé yra tie kliuviniai, kurie stabdo spartesnius studentg kiino kultdros reformos procesus.
Raktapodpiai: fizinis ugdymas, situacijos analizé, savirealizacija, fiziné saviugda.

Avadas kaip absoliuéia vertybz, privalétume fizidkai ugdy-

Lietuvos akademinio jaunimo fizinio ugdymo
plétotés kryptys labai priklauso ir nuo atsivéru-
sig dalies socialinés bei kultdrinés raidos perspek-
tyve. Jo samprata turétg lemti blaivus pvilgsnis &
dabarting Lietuvos studentg kdno kultdros situ-
acija bei realistidkas popidris & ateityje reikdmin-
gus veiksnius.

Vadovaudamiesi visam muUsg valstybés dvietimui
badinga humanizmo tradicija, idkelianeia pmogg

dami jaunus pmones orientuoti juos 4 kuo visapu-
sidkesne jg fizinig, psichinig ir dvasinig galig pléto-
te, papadinti nora dvasidkai tobuléti, parengti gyve-
nimui visuomenéje spareéiai kintaneiomis socialingé-
mis bei kultGrinémis salygomis. Humanistinés pe-
dagogikos ir psichologijos karéjai A. Maslowas
(1969) ir K. Rogersas (1975) teigé, kad svarbiau-
sias asmenybés bruopas — jos verpimasis 4 ateits, sie-
kis laisvai realizuoti savo galias.
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Kad individas sugebétg dvykdyti dd padaukima, jis
turi bati nuolat aktyvus ne tik pasaulio, bet ir savo
paties atpvilgiu. Jis privalo formuoti savo asmenyba
kaip praktina gebéjima pasiekti ne tik norima, bet ir
visuomenei priimtina pmogidka pavidala. Norédamas
tai pasiekti, ,,... pirma pats turi gerai surzstas bti —
siela ir kQnu taisyklingas* (Nyeé&, 1991, p. 76).

Humanistiné fizinio ugdymo paradigma pir-
miausia formavosi kaip atsakas 4 ta utilitarinés,
pragmatinés pedagogikos dali, kuri papeidé kiino
ir sielos pusiausvyra kino naudai. Humanistiné pe-
dagogika siekia ne tik ,,idlyginti“ k(no ir sielos pu-
siausvyra, bet ir id naujo ja dprasminti. Todél dian-
dien idkilo batinybé perpiGréti ir dvertinti aukdto-
siose mokyklose (AM) vykstaneius studentg fizi-
nio ugdymo edukacinius procesus ir numatyti to-
lesnes dios raidos perspektyvas.

Darbo tikslas — idanalizuoti Lietuvos AM stu-
dentg fizind ugdyma humanistinés pedagogikos kon-
tekste.

Tyrimo metodika. Tyrimas atliktas 2003 m. ge-
gupés mén. Informacija apie studentg fizinio ugdy-
mo padéta buvo gauta atlikus Lietuvos aukdtgje mo-
kyklg (AM) kdno kultGros padalinig vadovg socio-
loginz apklausa. Duomenys gauti id vienuolikos AM:
Lietuvos muzikos akademijos — LMA, Vilniaus Ge-
dimino technikos universiteto — VGTU, Vilniaus
universiteto — VU, Vilniaus pedagoginio universi-
teto — VPU, Lietuvos pemés Gkio universiteto —
LPUU, Klaipédos universiteto — KI.U, Vilniaus dai-
Iés akademijos — VDA, Lietuvos kano kultiros aka-
demijos — LKKA, Lietuvos veterinarijos akademi-
jos — LVA, VWytauto Didpiojo universiteto — VDU,
Lietuvos teisés universiteto — LTU. Duomeng ma-
tematinés statistikos analizé atlikta kompiuterine
kompleksine statistikos programa STATISTIC.

Tyrimo rezultatai

Tyrimai parodé, kad ne visos AM tikrina éstoju-
sigjg studentg sveikata. Medicininés kontrolés re-
zultatus pateiké tiktai penkios AM (LMA, VGTU,
VU, VPU, LbUU). l3analizavus penkig AM stu-
dentg sveikatos tikrinimo rodiklius galima teigti, kad
nemapos dalies éstojusigjg studentg sveikatos blk-
lé neéra gera (1 pav.). Daugiausia specialiosios me-
dicininés grupés ir atleistg nuo fizinig pratybg stu-
dentg yra VGTU (36%) ir VU (23%).

Studentg fizinio bei funkcinio pajégumo testa-
vima atlieka visos AM. Testuojama pagal skirtingas
programas. Vienos AM testuoja studentus pagal
EUROFITO programa, kitos — pagal savo progra-
mas, todél tai sudaro sunkumg lyginant testavimo
rezultatus.
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1 pav. 2002 m. AM | kurse buvo specialios medicininés
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Kokie aukdtgjg mokyklg kino kultdros tikslai ir
updaviniai? bioje srityje klino kultGros padalinig va-
dovai teikia skirtingus prioritetus. KI.U, VDU, LTU
pirmaeiliais updaviniais laiko sveikatos stiprinima;
VDA, VU - sveikos gyvensenos diegima, igldpig
formavima. Fizinio parengtumo updavinéé pirma vie-
ta idkelia LMA ir LKKA. Tuo tarpu VGTU, VPU,
LVA, LPUU pirmenybz teikia kino kultdros po-
reikio ir sveikos gyvensenos formavimo updaviniams
agyvendinti.

Kokiomis formomis realizuojamos fizinio ugdy-
mo programos? Daugelyje AM pasirinkta privalo-
ma forma ir tik trijose id jg (VDU, LVA ir LTU)
taikoma laisvai pasirenkama forma. 13 esmés ski-
riasi savaités valandinis kravis. Daugiausia laiko fi-
zinéms pratyboms skiria LKKA - 6 val./sav., ketu-
ris semestrus; VGTU, LMA, LPUU - 4 val./sav.,
du semestrus; VPU, VDA, KIL.U - 2 val./sav., du
semestrus; VU -2 val./sav., viena semestra (2 pav.).
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2 pav. Privalomos kdino kultdros pratybos AM

Analizuojant AM fizinio ugdymo programas taip
pat pastebima tam tikrg skirtumg. Visg AM progra-
mose daugiausia laiko skiriama fizinéms pratyboms.
bi programos dalis realizuojama trimis pagrindinémis
kryptimis: 1) fizinés pratybos orientuotos 4 komplek-
sind fizinig ypatybig ugdyma, funkcini organizmo ren-
gima. biai krypéiai priklauso dauguma AM (VGTU,
VPU, LVA, LPUOU, VDA); 2) fizinis rengimas vyk-
domas remiantis pasirinkta sporto daka. Eia derinami
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mokomieji ir lavinamieji updaviniai. Bia kryptd yra pa-
sirinkusios trys AM (KLU, LVA, VU); 3) pratybg tu-
rina daugiausia sudaro profesinio taikomojo fizinio ren-
gimo pratimai. Sia linkme dirbama LTU.

Teoriniam studentg prusinimui kno kultQros sri-
tyje AM skiria nevienoda démesd. Kai kuriose AM
(VGTU, KI.U, VU, LPUU) studentams skaitomos
paskaitos funkcinés diagnostikos, sveikos gyvense-
nos, savarankidkg fizinig pratybg organizavimo klau-
simais. Kitos AM (VPU, LVA, LTU, LKKA, VDA)
diam ugdymo aspektui teikia mapiau reikdmés. Te-
orinés pinios teikiamos paeig fizinig pratybg metu.
Tokia pinig teikimo forma, suprantama, néra pati ge-
riausia. Kai kurios AM (LMA ir VDU) visidkai ne-
pateiké informacijos apie studentg teorind rengima.

Apklausos rezultatai rodo, kad daugelyje AM
fizinig pratybg metu skiriama laiko metodiniam stu-
dentg rengimui. Jg metu formuojami kiekvienam
studentui batini savarankidke fizinig pratybg mo-
kéjimai ir aghdpiai. Taéiau kai kurios AM (LMA,
VDA, VDU) diam nepaprastai svarbiam pedagogi-
nio darbo barui neskiria reikiamo démesio.

Tam tikrg skirtumg pastebima ir studentg fizi-
nio ugdymo vertinimo sistemoje. Dauguma AM pa-
grindiniu vertinimo kriterijumi laiko pratybg lan-
komuma ir fizinio pajégumo rezultatg dinamika.
Studento fizinio pajégumo minimalg lygéd nustato
kiekviena AM atskirai. Kai kuriose AM vertinamos
ir studentg kano kultdros pinios. Tai praktikuoja-
ma VGTU, KI.U, LVA, LbUU, LKKA ir VPU. At-
skiros AM (VGTU, KI.U, VPU, LbUU) tikrina
studentg praktini pasirengimo savarankidkoms fi-
zinéms pratyboms gebéjimg lyga.

Taigi AM studentg vertinimo sistemoje vyrauja
skirtingi akcentai. Vienos AM apsiriboja lankomu-
mo ir fizinio pajégumo vertinimu, kitose tikrinamas
studentg intelektinis pasirengimas bei praktiniai fi-
zinés saviugdos gebéjimai. Tai byloja apie tai, kad
kai kurios AM dar nesurado studentg humanistid-
kai orientuoto vertinimo modelio.

Vis didesné populiaruma AM égyja sporto rengi-
nig olimpine dvasia organizavimas: rengiamos vi-
daus spartakiados, sporto, sveikatos dventés, dvai-
rig sporto dake turnyrai ir pan. Tokie renginiai jau
tapo tradicija KI.U, VPU, VU, LVA, LTU. Kitose
AM panadaus pobadpio renginiai dar nessitvirtino
kdno kultdros pedagogg veiklos praktikoje.

Organizuojant tokius renginius ir apskritai fizi-
nio ugdymo vyksma, didpiulz reikdme turi materia-
liné sporto bazé, kokybidkas inventorius. Deja, rei-
kia konstatuoti, kad daugumos AM jis yra prastos
bUklés. Pvz., LVA sporto rimai bitg neblogos ko-
kybés, taciau piema idjungiamas dildymas; KI.U,

LKKA — neturi sporto aikétyng; LbUU, LMA -
mapa sporto salé ir triksta inventoriaus; VGTU -
sporto salés avariné b0klé, traksta stadiono. Tin-
kamas sporto bazes turi VDU, LTU, VDA. Tai vie-
na id sunkiausiai diandien sprendpiamg problemg.

Tyrimai rodo, kad daugumos kdno kultlros pe-
dagogg moksling, pedagoginé kvalifikacija néra
aukdta. Tik treedalis jg turi mokslinius laipsnius ir
vardus. 51,2% dirba lektoriais, jg pareigos nerei-
kalauja siekti mokslinés karjeros (3 pav.). Per pas-
taraja dedimtmetd apgintos 3 habilituoto daktaro ir
12 daktaro disertacijg (4 pav.). Pastebima ir kita
negatyvi tendencija — mapinami kino kultdros dés-
tytojg etatai. Per dedimt nepriklausomybés metg id
viso buvo atleisti 67 déstytojai (5 pav.). Daugiausia
etatg buvo sumapinta VU (35) ir LTU (14).
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Rezultatg aptarimas

Studentg fizinio ugdymo pertvarka vyksta dau-
giau nei dedimtmetd. Pastargje meta dalies sociali-
nio, ekonominio, kultdrinio gyvenimo permainos,
atsivéra nauji visuomenés raidos kontekstai ir idki-
Iz nauji updaviniai skatina kritidkai dvertinti dabar-
tind fizinio ugdymo vyksma, nupyméti tolesnés jo
plétotés tikslus ir batinus pertvarkos darbus, kaip
atsaka 4 naujus reikalavimus.

Turime pripapinti, kad daugiau nei dedimtmeta
vykstaneios permainos id esmés pakeité ir studenta
fizind ugdyma. Tyrimas padéjo idryokinti stipriasias
ir silpnasias reformos puses.

Tam tikra aukdtagjg mokyklg dalis, vykdydama
studentg fizinio ugdymo reforma, rémési Lietuvos
dvietimo koncepcija (1992), kuri grindpiama demo-
kratiniais humanistinés pedagogikos principais. Jos
stengési dtvirtinti naujas vertybines nuostatas, kelti
naujus tikslus ir updavinius, buvo pereita nuo utili-
tarinés-pragmatinés prie humanistinés fizinio ugdy-
mo krypties. Kino kultdra suvokta kaip integrali
bendrosios kultQros dalis, kaip asmenybés tapaty-
be saugantis ir ja kuriantis veiksnys. Fizinis ugdy-
mas imtas orientuoti & laisva ir atsakinga asmen,
besirGpinanta savo sveikatos ir fizinés bei funkci-
nés baklés problemg sprendimu. Atsisakiusios uni-
fikuotg programg, aukdtosios mokyklos karé savas,
demokratidkesnes, humanizuotas programas. balia
privalomg formg pradéta taikyti pasirinktinai pri-
valomas pratybg formas. Bandoma édprasminti ug-
dymo tikslus keiéiant ugdymo turind ir procesa, hu-
manidkesné tampa vertinimo sistema.

Vis délto reforma vykdyta nepakankamai koor-
dinuotai, per létai vaduotasi id netolimos praeities
stereotipg. Akivaizdu, kad daugelyje aukdtgjg mo-
kyklg fizinio ugdymo reforma vyko nesinaudojant
moksliniais tyrimais, neturint aidkios vizijos. Tuo
tarpu studijuoti ateina daug silpnos sveikatos stu-
dentg. Vyraujanti fizinio ugdymo forma — privalo-
mos pratybos. Jos dpareigoja atnaujinti turind, no-
rint pasiekti penklesnig pedagoginig rezultatg. Juo-
lab kad kai kuriose aukdtosiose mokyklose diai dis-
ciplinai skiriamos dvi valandos per savaita viena ar-
ba du semestrus.

Sveikatos stiprinimas bei fizinio pajégumo didi-
nimas ir toliau lieka pagrindiniu daugumos aukdta-
j@ mokyklg studentg fizinio ugdymo tikslu. Demo-
kratinéje visuomenéje ugdymo tikslus pirmiausia le-
mia ne visuomenés, o paties ugdytinio poreikiai.
Pmogaus poreikiai ir jg tenkinimas yra gyvenimo
prasmés problema, o pmogaus esma idreidkia jo
dvasinis komponentas. Tagiau dis komponentas ga-

li bati gyvendintas tiktai pasitelkus kQinidkasias ga-
lias. Kita vertus, dvasiniai poreikiai, kuriais nusa-
koma pmogaus esmé, pajungia kanidkuosius savo
tikslams, kaip materialgji dvasinio pasaulio raidkos
pagrinda. Pmogus yra vienintelé bltybé, gebanti
dvasinig poreikig vardan apriboti kGnidkejg tenki-
nima. Poreikiai yra dvasinio ugdymo tikslas ir ne-
gali bati pmogui primesti id idorés, jis turi juos pasi-
rinkti pats. Vadinasi, ne sveikatos stiprinimas ir fi-
zinio pajégumo gerinimas turétg bati fizinio ugdy-
mo tikslas, o siekimas padéti studentui idsiugdyti
kano kultdros, kaip batinos asmenybés savirealiza-
cijos salygos, poreika. ,, Tikslas yra galutinis siekia-
mas rezultatas, atspindintis kultQrinig poreikig ir
idealg realizavimo maksimuma pmogaus asmeny-
bés formavimo srityje (Jovaida, 1995, p. 246). Jeigu
idugdytos kano galios atsiejamaos nuo aukdtesnig gy-
venimo ir visuomenés tikslg, jos praranda ir verty-
big prasmz. Ugdymas yra vientisas veiksmas, ne-
skaidomai formuojantis pmogg kaip nedaloma vi-
suma. Jo skaidymas formuoja mechanind popidra 4
bmogg, tarsi sudaryta id atskirg elementg. Todél fi-
zinis ugdymas, remdamasis vien fizine prigimtimi,
nepasieks ugdomgjg tikslg. Fizinio ugdymo vyks-
me asmenybé turi bati dvedama & kno kultQros ver-
tybig pasauli, kuriame galétg apsisprasti kno kul-
taros naudai. Kultdriniu, pedagoginiu popidriu ,,ug-
dymas turi gamtini pmogg paversti kultariniu*“ (Ma-
ceina, 1991, p. 127).

Naujas asmenybinis bei socialinis ir kultQrinis fi-
zinio ugdymo tikslg éprasminimas vereia perpiQréti
ir ugdymo turing, neturinté apsiriboti vien fizinig ga-
lig ugdymu, o privalanti laiduoti dvairiapuse asmens
galig sklaida ir remtis holistiniu kultlros kontekstu.

Masg atlikti tyrimai rodo, kad praktingje fizinio
ugdymo srityje vyrauja lavinamasis aspektas, skir-
tas fizinig galig sklaidai. Lavinimo paskirtis yra dau-
giau pmogaus galig plétoté, kuri gali prasilenkti su
asmenybés savaveiksmidkumu, vidinémis jo galio-
mis. Tas buvo bddinga netolimos praeities tradici-
jai, kai primestas turinys studento samonéje nega-
Iédavo asitvirtinti kaip subjektyvuota vertybé. biuo
atveju ugdomas studentas tampa poveikio objektu,
pasyviai akumuliuojanéiu déstytojo nurodymus. Jam
néra sudarytos salygos pasirinkti kiino kultdros prie-
mones bei bldus pagal savo pomégius, interesus ir
norus. Besimokanéiojo, kaip pedagoginés veiklos
subjekto, vaidmuo reidkia geb&jima analizuoti savo
elgesio kdino kultdros atpvilgiu motyvacija, kelti sau
fizinio tobulinimosi tikslus bei updavinius, juos
sprasti, analizuoti, vertinti savo veiklos rezultatus,
taip pat gebé&jima tikslingai veikti aktyviai bendrau-
jant su pedagogu ir suvokti save kaip dios veiklos
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dalyva. Jeigu pateikiama medpiaga nesupadina psi-
chologinio nusiteikimo, ji lieka materialiniu asme-
nybés balastu. Vadinasi, fizinio ugdymo turinys tu-
ri bati orientuotas ne 4 idorinius, o daugiau & vidi-
nius individo veiksmus, jo psichologinz, dvasinz srit.
Jis turi padéti susiformuoti asmens pasaulépidrai,
vertinéms nuostatoms, ésitikinimams kdno kultdros
atpvilgiu. Visa tai sudaro kdno kultQros vertybig in-
ternalizavimo branduold. Remdamasis vertinémis
orientacijomis individas atsirenka tai, kas jam reikd-
minga ir svarbu fizidkai tobulinant kQina. 13 dig psi-
chologinig darinig galima sprasti apie individo so-
cializacijos lygé. Kaip byloja tyrimg duomenys, stu-
dentai nesuvokia kdno kultdros intelektinig, doro-
vinig, socialinig vertybig (Tamodauskas, 2000).
Atotrakis tarp sukauptojo k(no kultGros vertybig
potencialo ir studentg individualaus suvokimo bei
dio potencialo naudojimo yra akivaizdus.

Visam tam didpiule étaka turi teorinig pinig sty-
gius. Tiktai keturios AM skiria daugiau laiko teori-
niam studentg prusinimui kGno kultQros srityje. Jose
teorinis rengimas vyksta paskaitg forma, kurig me-
tu suteikiama studentams daugiau pinig funkcinés
diagnostikos, fizinés saviugdos, sveikos gyvensenos
ir kitais aktualiais k(no kultQros klausimais. Deja,
daugelyje aukdtgjg mokyklg diam nepaprastai svar-
biam fizinio ugdymo komponentui skiriama nepa-
kankamai démesio. bPiose aukdtosiose mokyklose
tam tikra elementarig pinig kieké studentai gauna
paeig fizinig pratybg metu. Suprantama, tokia for-
ma gaudami pinias studentai negali susidaryti idsa-
maus vaizdo apie kino kultdros teikiamas galimy-
bes ir vertybes. Per 2003 m. Lietuvos aukdtgjg mo-
kyklg pirmojo kurso studentg (n=1409) apklausa
tik kas treéias respondentas teigé, kad suteiktos k-
no kultQros pinios padéjo jiems pakeisti popidra a
kOno kultdra pozityvia linkme. Nustatyta, kad aukd-
tesnio teorinio idprusimo studentai giliau suvokia
kdno kultQros vertybig skalz ir geriau pasirengs sa-
varankidkai fiziokai tobuléti (Tamodauskas, 2000).
Susidariusia padéta galima bQtg idtaisyti suteikiant
studentams daugiau ir dvairesnés informacijos k-
no kultdros klausimais. Asivaizduojant studenta kaip
kdno kultdros puoselétoja fizinio ugdymo teorinig
studijg struktdra turéte sudaryti trys pinig kompo-
nentai: 1) pasaulézitros; 2) antropologijos; 3) spe-
cialiosios kano kultdros pinios.

Norint kurti aukdta studento asmenybés kidino kul-
tdros lygé reikia, kad jis gerai pinota kiino kultdros
prasma savo egzistencinig problemg kontekste. Tam
gali padéti pasaulépilros pinios. PasaulépiGros svar-
ba fizidkai ugdant pmoge ne karta yra pabrépzs S. bal-
kauskis (1994): ,,<...> vienaip 4 fizinio lavinimo up-

davinius piGrés asketidkai nusiteikas stoikas, Kitaip
eudemonidkai nusiteikas epikdrininkas, kitaip nor-
muos fizina lavinima spiritualistas ir kitaip — mate-
rialistas, matas visa pmoge klne* (p. 457).

Antropologinig pinig paskirtis — atskleisti pmo-
gaus prigimties esma, jo organizmo funkcionavimo
désningumus diuolaikinés informacinés, technologi-
nés visuomenés salygomis ir kGino kult(ros vaidme-
ng, dvertinant negatyvius dios visuomenés padarinius.

Akivaizdu, kad fizinés saviugdos praktikai rei-
kalingos technologijos pinios. Jos turini turétg su-
daryti fizinés saviugdos metodikos pinios. Studen-
tui reikéta mokéti disponuoti papraséiausiomis fi-
zinés ir funkcinés bldklés diagnostikos metodiko-
mis, gebéti sudaryti savarankidkas fizinig pratybg
programas ir jas metodidkai tinkamai realizuoti.

Taigi di teorinio rengimo struktdra atitinka es-
minius humanistinés fizinio ugdymo paradigmos
tikslus ir updavinius, sudaro galimybes susiformuoti
pozityviai nuostatai kano kultdros atpvilgiu, su-
konstruoti prasminga fizinio ugdymosi idéja ir ja
praktidkai agyvendinti.

Technologinig pinig integracija 4 fizinio ugdymo
praktika turétg vykti metodinig paskaite metu. Jo-
se studentai turi galutinai pasirengti upsiimti fizine
saviugda, idmokti naudotis papraséiausiais fizinés
ir funkcinés baklés savisekos ir savikontrolés me-
todais, savarankiSkai organizuoti fizines pratybas
praktiniams dgdpiams égyti.

Taeiau apklaustgjg studentg atsakymai rodo, kad
didpioji pusé pirmaji kursa baigusig respondentg né-
ra tinkamai pasirenge savarankidkoms pratyboms.
Tai didpiulé pedagoginio darbo spraga.

Apie nepakankama démesé teoriniam bei meto-
diniam rengimui galima sprasti ir pagal vertinimo pro-
grama. Daugelyje aukdtgjg mokyklg kino kultOros
vertinimo kriterijais laikomi pratybg lankomumas ir
fizinio parengtumo rodiklig dinamika. 13 akiraeio id-
leidpiami esminiai kdno kultdros komponentai: pi-
nig ir praktinig gebé&jimg savarankidkai mankatintis
vertinimas. Big komponentg ideliminavimas id verti-
nimo sistemos menkina kdno kultdros kaip vertybés
dtvirtinimo studentg samonéje galimybes, neskatina
asmenybés motyvacijos formavimosi.

Pedagoginig kadrg vaidmeni fizinio ugdymo
procesui sunku pervertinti. Demokratidkas, pa-
ritetiokumu, abipuse pagarba ir pasitikéjimu pa-
remtas pedagoginis bendradarbiavimas stiprina
ugdytinig motyvacija, stimuliuoja jg aktyvuma,
karybiokuma, savarankidkuma, t. y. aktyvina patj
mokymosi procesa ir skatina ugdytind id ugdymo
veiklos objekto tapti jos subjektu (Piaueiukénie-
né, Sokoloviené, 1996). Tik mapesné apklaustg-
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jo studentg pusé (42,2%) teigiamai vertina kino
kultOros pedagogea darba ir elgesd. Die duomenys
byloja apie egzistuojaneia saveikos tarp ugdytojo
ir ugdytinio problema, kuria neatidéliotinai rei-
kétg sprasti. Svarbi yra ir déstytojg kvalifikaci-
jos problema — per mapai jaung déstytojg asitrau-
kia @ mokslinz veikla, rengia disertacijas. Apskri-
tai pastebimos kdno kultlros pedagogg etatg ma-
pinimo tendencijos. Sporto bazé, kokybidkas in-
ventorius yra tie objektyvads veiksniai, kurie id es-
més daro didpiulz dtaka popidrio & kino kultGra
kaitai. Taéiau daugelyje aukdtegjg mokyklg spor-
to bazé gana prasta ir neatitinka diuolaikinig rei-
kalavimg bei studentg poreikig.

ISvados

1. Viena id svarbesnig pmogaus vertybig, laiduo-
janti asmenybés savirealizacija ir jos pilnatve, yra
sveikata. Deja, & aukdtasias mokyklas ateina studi-
juoti nemapai prastos sveikatos studenta.

2. Aukdtosiose mokyklose nesilaikoma kdno kul-
tdros ir sporto astatymo. Daugelyje mokyklg fizi-
nés pratybos vyksta tik pirmuosiuose kursuose po
dvi ar keturias valandas per savaitz. Tokio fizinio
krdvio nepakanka normaliai organizmui funkcio-
nuoti ir judéjimo trOkumui dveikti. Per mapai aukd-
tosiose mokyklose praktikuojamos pasirinktinai
privalomos fizinig pratybg formos.

3. Dauguma aukdtagjg mokyklg per létai vaduo-
jasi id netolimos praeities stereotipg. MUsg tyrimg
duomenimis, fizinio ugdymo praktikoje vyrauja uti-
litariné-pragmatiné kryptis, sprendpianti trumpalai-
kius, momentinius fizinés sklaidos updavinius. Pra-

tybg turinys orientuotas ne & vidinius asmenybés pa-
rametrus, o & idorinius — sveikatos stiprinima, kom-
pleksini fizinig ypatybig lavinima. 13 akiraeio idlei-
dpiami kiti ugdymo parametrai: studentg intelekti-
nis, metodinis rengimas, motyvacijos formavimas,
dorovinis ugdymas ir pan.

4. Olimpizmo idéjg sklaida ir jos dvasia organi-
zuoti renginiai dar netapo daugelio aukdtgjg mo-
kyklg tradicija.

5. Daugumos aukdtgjg mokyklg prasta sporto
bazé, nekokybidkas inventorius, nepakankamas ka-
no kultdros pedagoge mokslinis potencialas bei
kvalifikacija yra tie objektyvUs veiksniai, kurie ne
skatina, o0 mapina asmenybés kdano kultdros for-
mavimosi galimybes.Visa tai byloja, kad fizinis ug-
dymas aukdtojoje mokykloje dar néra pasirengzs
funkcionuoti modernios visuomenés salygomis ir
atitikti jos reikalavimag.
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PHYSICAL EDUCATION AT LITHUANIAN UNIVERSITIES
INTHE LIGHT OF HUMANISTIC EDUCATION

Prof. Dr. Habil. Povilas Tamodauskas Assoc. Prof. Dr. Sniegina Poteliliniené,

Prof. Dr. Habil. Povilas Karoblis, Dr. Artlrras Poviliinas

SUMMARY

Situation of students’ physical education at
Lithuanian Universities is analyzed in the review. The
situation analysis of the materials presented by the
officials of the Departments of Physical Education
at Lithuanian Universities was conducted. The data
obtained enabled to assess Lithuanian Universities
undergoing change in physical education. It was noted
that a substantial portion (22%) of students entering
University have health problems. Majority of
Universities consider students health improvement
and physical fitness among their educational
priorities. Deeper meaning of physical education, such
as social and cultural development, is clearly missing.

Mandatory physical education lessons during the 1
academic year which are not continued into the later
years, thus not complying with the Law for Physical
Education and Sports, can be outlined as still a leading
method of physical education. The time allotted for
physical education sessions in the curricula of many
Lithuanian Universities is not sufficient to meet the
locomotive needs of the students. Academic hours
for intellectual physical education and motivation for
the self-training are lacking as well. Penetration of
the Olympic ideas among the student population is
low and Departments of Physical Education are not
spreading these ideas efficiently. The trend toward
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reduction of educational manpower, substandard
graduate as well as postgraduate training of the
physical education professionals, as well as inadequate
facilities at the Universities are major obstacles

hampering physical education reform at Lithuanian
Universities.

Keywords: physical education, physical self-
dependence, analysis of situation, self-realization.
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Fizidkai pasyvig paauglig fizinio parengtumo kaita

Doc. dr. Renata Kviklieng, doc. dr. Audronius Vilkas
Vilniaus pedagoginis universitetas
Santrauka

Tyrimo tikslas —avertinti fiziokai pasyvig paauglig nuo 12 iki 16 metg fizinio parengtumo rodiklig kaita pagal EUROFITO
(1993) testg sistema.

Tyrimo updaviniai: 1. Nustatyti 12-16 metg vaiking fizini parengtuma. 2. Nustatyti ir dvertinti fizidkai pasyvig paauglie
nuo 12 iki 16 metg fizinio parengtumo kaita per ketverius mokslo metus pagal EUROFITO testg sistema.

Tyrimo metodika. Tyrimai buvo atlikti 1996—-2000 metais Trake miesto bendrojo lavinimo viduringéje mokykloje. Tyrime
dalyvavo 37 vaikinai, esantys pagrindinéje sveikatos grupéje, niekur papildomai nesportuojantys, idskyrus dvi kGino kultdros
pamokas per savaitz. 12—-16 metg moksleivig fiziniam parengtumui nustatyti naudojome EUROFITO testus: flamingo
pusiausvyros, tepingo, lankstumo ,,Séstis ir siekti*, duolio & tol4 id vietos, atsilenkimg per 30 s ,,Séstis ir gultis*, kybojimo
sulenktomis rankomis, bégimo 10x5 m daudykle, 20 m idtvermés bégimo daudykle testus. Testavimas vyko mokslo metg
pradpioje (rudend) ir mokslo metg pabaigoje (pavasard) ketverius metus id eilés. Pirmojo testavimo metu moksleiviai mokési
7-oje klaséje, o paskutinio — 10-oje klaséje.

Tyrimo rezultatai ir idvados. M{sg tyrimai parodé, kad daugumos vaiking fizinis parengtumas yra vidutinio ar aukdéiau
vidutinio lygio, lyginant su Lietuvos moksleivig fizinio pajégumo rezultatais, pateiktais EUROFITO (1993) referencinése lente-
I&se. Galima teigti, kad tirte paauglig vidutinis fizinio parengtumo lygis néra labai geras. Blogai yra ir tai, kad vaikinai paaugliai
nérafizidkai aktyvQs (papildomai nelanko sporto pratybg), o tai ateityje atsilieps j@ sveikatai ir darbingumui. Yra nustatyta, kad
dél nepakankamo judéjimo aktyvumo daugelis fizinio parengtumo rodiklig prastéja. Paauglig popidriui 4 fizind aktyvuma di-
dpiausia dtaka gali turéti pedagogai ir tévai, todél svarbu dvairiais bdais skatinti moksleivius biti fizidkai aktyvius, idmokyti juos
fizidkai tobulintis, o svarbiausia diegti poreika savarankidkai mankdtintis, nora biti sveikiems ir energingiems.

Pagrindinés idvados: 1. Daugumos nesportuojaneig vaiking fizinis parengtumas, lyginant su Lietuvos moksleivig fizinio
pajégumo rezultatais, pateiktais EUROFITO referencinése lentelése, yra vidutinio ar aukdeiau vidutinio lygio. 2. Vaiking
atliekamg testg rezultatai per ketverius tyrimo metus pageréjo, fizinio parengtumo lygis kito nelabai intensyviai. Nemabi
rezultatg pokyeiai nustatyti tik per ketverius metus, per vienerius mokslo metus didesnig poslinkig néra.

Raktapodpiai: paaugliai, fizinis parengtumas, fizinis aktyvumas.

Avadas

Nors XXI ampiuje nebéra tokio poreikio fizidkai
lavintis, sprendpiant tiesiogina egzistencijos klausi-
ma, kaip buvo pirmykdtéje visuomenéje, tagiau fizi-
nis parengtumas pripapintas svarbiu gyvenimo ko-
kybés popymiu. Dabar pmogaus gyvenimo gerové pri-
klauso labiau nuo protinig nei fizinig galig, o fizinis
ugdymas turi daugiau sveikatos stiprinimo prasme,
kuria paaugliams, esant tik dviem savaitinéms kdno
kultdros pamokoms mokykloje, sunku suvokti.

Mapéjantis fizinis aktyvumas ir dtampa kasdie-
niniame daugelio vaikg ir ypaé paauglig gyvenime
negerina jg fizinio parengtumo, neigiamai veikia au-
gantd organizma. Formuojasi biologiniai sveikatos
rizikos veiksniai — antsvoris, padidéjes arterinis
kraujospadis, sutrikusi medpiagg apykaita. Plinta

ir elgesio rizikos veiksniai — rikymas, alkoholio var-
tojimas, neracionali mityba, fizinis pasyvumas (Za-
borskis, Pemaitieng, Sumskas, 1996). Nors fizinio
aktyvumo reikdmé organizmui labai didelé, paste-
bimos jo mapéjimo tendencijos. Augantis ir id kla-
sés 4 klase pereinantis mokinys vis daugiau laiko pra-
leidpia pasyviai: pamokg ruoda vis ilgéja, nes moky-
mo krQvis kasmet tampa vis didesnis, be to, moks-
leiviai pasyviai leidpia laisvalaiké (piQri televizorig
ar paidpia kompiuterinius paidimus).

Pmogaus fizinis tobulinimas yra bdtina jo asme-
nybés harmoningumo salyga. Visuomené suintere-
suota, kad jaunoji karta augte fizidkai idsivyseiusi,
sveika, pvali, pasirengusi darbui ir Tévynés gynimui.
Ne mapiau svarbus fizinis idsivystymas bei pareng-
tumas pmogaus darbui. Nors teisz dirbti turi kiek-
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vienas visuomenés narys nepriklausomai nuo fizi-
nio idsivystymo bei parengtumo, objektyviai visuo-
menei naudos daugiau gali duoti tas, kuris fizidkai
pajégia atlikti daugiau darbg (Bitinas, 1990).
Tyrimo tikslas — évertinti fizidkai pasyvig paaug-
lig nuo 12 iki 16 metg fizinio parengtumo rodiklig
kaita pagal EUROFITO (1993) testg sistema.
Tyrimo objektas. Nesportuojaneig paauglig fi-
zinio parengtumo kaita puberteto periodu.
Tyrimo updaviniai:
1. Nustatyti 12-16 meta vaiking fizina parengtuma.
2. Nustatyti ir dvertinti fizidkai pasyvig paauglia nuo
12 iki 16 metg fizinio parengtumo kaita per ketverius
mokslo metus pagal EUROFITO testg sistema.

Tyrimo metodika

Tyrimai buvo atlikti 1996-2000 metais Trako
miesto bendrojo lavinimo vidurinéje mokykloje. Ty-
rime dalyvavo 37 vaikinai, esantys pagrindinéje svei-
katos grupéje, niekur papildomai nesportuojantys,
idskyrus dvi kno kultGros pamokas per savaite. 12—
16 metg moksleivig fiziniam parengtumui nustatyti
naudojome EUROFITO testus: flamingo pusiau-
svyros, tepingo, lankstumo ,,Séstis ir siekti*, duolio
4 told id vietos, atsilenkimg per 30 s ,,Séstis ir gul-
tis“, kybojimo sulenktomis rankomis, bégimo
10x5 m Saudykle, 20 m iStvermés bégimo Saudykle
testus. EUROFITAS yra paprastas ir praktiokas fi-
zinio parengtumo testg rinkinys mokyklinio am-
piaus vaikams, j& sudaro patikimi testai. Juos atlikti
galima kiekvienoje mokykloje ir klaséje, nes nerei-
kia specialig salygg ir arenginig.

Testavimas vyko mokslo metg pradpioje (rude-
na) ir mokslo metg pabaigoje (pavasard) ketverius
metus id eilés. Pirmojo testavimo metu moksleiviai
mokaési 7-oje klaséje, 0 paskutinio testavimo metu
— 10-0je klaséje. Gautiems testavimo duomenims
analizuoti taikéme matematinés statistikos metodus
— apskaiéiavome X=Sx, t ir p reikdmes.

Tyrimo rezultatai

Mdsg tyrimai parodé, kad berniukg flamingo pu-
siausvyros testo rezultatai per ketverius metus (nuo
pirmgjg tyrimo metg | etapo iki ketvirtgjg tyrimo
metg Il etapo) pakito statistidkai patikimai
(p<<0,001), taéiau atskirais tyrimo metais skirtu-
mas tarp rudeninio ir pavasarinio testavimo rezul-
tatg buvo statistiSkai nereikSmingas (1 pav.).

Lyginant 12-13 metg moksleivig rudeninio ir pa-
vasarinio testavimo tepingo rezultatus, matyti, kad
jie statistiokai patikimai pageréjo (p<<0,05). Kitus
trejus metus vaiking 1 ir 11 tyrimo etapg rezultatai
kito nedaug ir statistidkai nepatikimai. Nuo pirmg-
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1 pav. 12-16 metg vaiking bendrosios kino pusiausvyros
rodiklig kaita per ketverius metus

j@ tyrimo metg | etapo iki ketvirtgjg metg 11 etapo
vaiking tepingo testo rezultatai pageréjo statistid-
kai patikimai (p<<0,001) (2 pav.).
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2 pav. 12-16 metg vaiking galinés judesio greiéio rodik-
lig kaita per ketverius metus

Berniukg lankstumo rezultatai atskirais tyrimo
metais nuo rudens iki pavasario kito nesmarkiai ir
statistiokai nepatikimai, taéiau per ketverius metus
nuo | tyrimo etapo iki ketvirtg metg pavasarinio
tyrimo etapo labai pageréjo ir skirtumas buvo sta-
tistiokai patikimas (p<<0,001) (3 pav.).
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3 pav. 12-16 metg vaiking lankstumo rodiklig kaita per
ketverius metus

12-13 ir 15-16 metg berniukg duolio 4 tol4 id vie-
tos rezultatai per metus pageréjo nedaug, taéiau ant-
rais ir treciais tyrimo metais (13-14 ir 14-15 mety)
skirtumas tarp rudeninio ir pavasarinio testavimo sta-
tistidkai patikimas, atitinkamai p<<0,05 ir p<<0,025.
Per ketverius metus berniukg greitumo jéga stipriai
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idaugo ir statistiokai patikimai (p<<0,001) skyrési nuo
pirmojo tyrimo rezultaty (4 pav.).
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H. Haubenstricheris ir V. Seefeldtas (1986) nu-
rodo, kad nuo 13 metg berniuke greitumo jégos ro-
dikliai pradeda spareiai didéti ir ypaé progresuoja 14—
16 ampiaus metais. Nuo 14 iki 16 metg duolio ilgis
padidéja apie 20 cm. i désninguma patvirtina ir G.
Beunenas bei J. Simonsas (1990). M{sg tiriamgjg
rezultatai iS dalies tai patvirtina: berniuke patikimas
rezultatg geréjimas nustatytas 13-14 ir 14-15 meta.

Berniukg atsilenkimg per 30 s rezultatai statis-
tiokai patikimai geréjo trejus metus (p<<0,025;
p<<0,001; p<<0,025), o ketvirtais tyrimo metais re-
zultatg augimas stabilizavosi ir buvo panadus ir ru-
deng, ir pavasari. Bendras 12-16 metg berniukg pil-
VO preso jégos raumeng rodiklig augimas yra ryd-
kus ir statistiSkai reikSmingas (p<<0,001) (5 pav.).
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6 pav. 12-16 metg vaiking rankg ir peéig juostos raume-
ng idtvermés rodiklig kaita per ketverius metus

Berniukg bégimo daudykle 10x5 m rezultatai at-
skirais tyrimo metais kito teigiamai, taéiau statis-
tidkai nepatikimai, nors pirmgjg tyrimo metg | eta-
po ir ketvirtgjg metg 11 etapo rezultate skirtumas
yra statistiokai patikimas (p<<0,001) (7 pav.).

10x5 m bégimas daudykle
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5 pav. 12-16 metg vaiking pilvo preso raumeng jégos
idtvermés rodiklig kaita

Z. Kuznecovos (Eociactaa, 1975) gauti duo-
menys liudija, kad pilvo preso raumeng jéga didé-
ja berniukams biologiSkai brastant. Labiau biolo-
gidkai subrendusig vaikg pilvo preso raumeng jé-
ga yra didesné.

Berniukg kybojimo sulenktomis rankomis rezul-
tatai atskirais tyrimo metais patikimai nekito, ta-
eiau per ketverius metus idaugo ir paskutiniame ty-
rimo etape (15-16 metg) patikimai skyrési
(p<<0,001) nuo pirmojo tyrimo etapo rezultateg (12—
13 met@) (6 pav.).

7 pav. 12-16 metg vaiking greitumo ir koordinacijos ro-
diklig kaita per ketverius metus

12-13 metg berniukg 20 m idtvermés bégimo
daudykle rezultatai metg laikotarpiu pageréjo sta-
tistidkai patikimai (p<<0,005). Jie augo ir antraisiais
tyrimo metais (13-14 metg), skirtumas statistiokai
reikdmingas (p<<0,05). Véliau 20 m idtvermés bé-
gimo daudykle rezultatai stabilizavosi, o 15-16 me-
tg berniukg buvo netgi prastesni, nei jiems esant
14-15 metg. Nepaisant to, berniukg ketvirtg tyri-
mo metg Il etapo idtvermés rodikliai yra geresni ir
patikimai skiriasi (p<<0,001) nuo pirmgjg tyrimo
metg | etapo rodiklig (8 pav.).

I6tvermés bégimas daudykle
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8 pav. 12-16 metg vaiking idtvermés rodiklig kaita per
ketverius metus
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Lytinio brendimo metais idtvermés augimo tem-

masg gauti duomenys.

Tyrimo rezultatg aptarimas

Masg tyrimai parodé, kad daugumos vaiking fizi-
nis parengtumas yra vidutinio ar aukdeiau vidutinio
lygio, lyginant su Lietuvos moksleivig fizinio pajé-
gumo rezultatais, pateiktais EUROFITO (1993) re-
ferencinése lentelése. Nustatyta, kad visg ampiaus
grupig vaiking flamingo pusiausvyros testo rodikliai
buvo aukdto lygio. Atliekant tepingo testa, 12—-13 me-
te vaiking gallnés judesio greieio rodikliai buvo vi-
dutinio, 13-14 metg — aukdeiau vidutinio, o véles-
niame ampiuje pakilo iki aukdto lygio. Nuo 12 iki 15
metg vaiking lankstumo testo ,,Séstis ir siekti“ ro-
dikliai tesieké vidutini lyga, o paskutiniais tyrimo me-
tais, kai vaikinams buvo 15-16 metg, tapo aukdeiau
vidutinio lygio. Greitumo jégos rodikliai, nustatyti
atliekant duold a told id vietos, pagal pateikiamas refe-
rencines lenteles buvo vidutinio lygio, iSskyrus pas-
kutinius tyrimo metus (15-16 metg), kai greitumo
jégos rodikliai idaugo iki aukdeiau vidutinio lygio.
Ampiaus tarpsniu nuo 12 iki 14 metg vaiking pilvo
preso raumeng jégos idtvermés rodikliai idaugo nuo
vidutinio iki aukdeiau vidutinio lygio, véliau, t.y. 15—
16 metg, buvo auksto lygio. Nustatyta, kad 12-13 ir
13-14 metg ampiaus grupése vaiking rankg ir peeig
juostos raumeng idtvermés (kybojimas sulenktomis
rankomis) rodikliai buvo vidutinio, o 14-15 ir 15—
16 metg ampiaus grupése — aukdeiau vidutinio lygio.
Greitumo, koordinacijos (10x5 m daudyklinis bégi-
mas) rodikliai nuo aukdeiau vidutinio lygio (12-13
metg) idaugo iki aukdto lygio. Tirta vaiking idtver-
més rodikliai metams bégant pakito nuo pemiau vi-
dutinio iki vidutinio lygio, kai jiems buvo 12-14 me-
tg, vyresniame ampiuje (14-16 metg) — nuo viduti-
nio iki aukdeiau vidutinio lygio.

Galima teigti, kad tirtg paauglig fizinio pareng-
tumo lygis yra vidutinis, tai néra labai gerai. Blo-
gai yra ir tai, kad vaikinai paaugliai néra fiziokai
aktyvas (papildomai nelanko sporto pratybg), o
tai ateityje atsilieps jag sveikatai ir darbingumui.
Pedagoginiais steb&jimais nustatyta (Heather,
1992), kad dél nepakankamo judéjimo aktyvumo
daugelis fizinio parengtumo rodiklig prastéja. Pa-
auglig popidriui 4 fizind aktyvuma didpiausia po-
veika gali turéti pedagogai ir tévai (Gaipauskiené,
1998; Vasiliauskas, 1998), todél svarbu dvairiais
bldais skatinti moksleivius bati fizidkai aktyvius,
iomokyti juos fizidkai tobulintis, o svarbiausia édieg-

ti poreikd savarankidkai mankadtintis, nora bati
sveikiems ir energingiems.

ISvados

1. Daugumos nesportuojanéig vaiking fizinis
parengtumas, lyginant su Lietuvos moksleivig fi-
zinio pajégumo rezultatais, pateiktais EUROFI-
TO referencinése lentelése, yra vidutinio ar aukd-
eiau vidutinio lygio.

2. Vaiking atliekamg testg rezultatai per ketve-
rius tyrimo metus pageréjo, fizinio parengtumo ly-
gis kito nelabai intensyviai. Nemapi rezultatg po-
kyeiai nustatyti tik per ketverius metus, per viene-
rius mokslo metus didesnig poslinkig néra.

3. Manome, kad svarbu évairiais bdais skatinti
moksleivius bati fizidkai aktyvius, idmokyti juos fi-
zidkai tobulintis, 4diegti poreika savarankidkai manké-
tintis tam, kad kuo ilgiau galétg naudotis savo kiino
ir dvasios rezervais.
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DEVELOPMENT OF PHYSICALLY PASSIVE ADOLESCENTS’' PHYSICAL PREPAREDNESS

Assoc. Prof. Dr. Renata Kvikliené, Assoc. Prof. Dr. Audronius Vilkas

SUMMARY

The aim of the research was to estimate changing
of physical preparedness indicators of physically
passive adolescents aged 12 — 16 using the Eurofit
(1993) test system.

The objectives of the research are as follows: 1. To
determine physical preparedness of boys aged 12 -
16. 2. To determine and to estimate changing of
physical preparedness of physically passive adolescents
aged 12 - 16 in the course of four school years using
the Eurofit test system.

The methods of the research. Investigations were
carried out in 1996 — 2000 at Trakai Secondary School
of General Education. 37 boys belonging to the main
health group and not having any additional sports
activities except two weekly classes of physical
education took part in the research. We used the
Eurofit test system to determine physical
preparedness of 12-16-year-old schoolchildren,
including the following tests: flamingo equilibrium,
tapping, flexibility (“sit down and reach”), long jump
from a stable position, number of bendings in 30
seconds (“sit and lay down™), hanging with bent arms,
shuttle running of 10x5 m and endurance-related
shuttle running of 20 m. The testing took place at
the beginning of an academic year (in autumn) and
at the end of the same year (in spring). Such activities
were repeatedly performed for 4 years in turn. At the
time of the first testing, the boys were in the seventh
school year, and during the last testing they were
tenth school year learners.

The results and conclusions of the research. Our
research indicates that physical preparedness of boys
is in most of the cases higher than average in
comparison with the results of Lithuanian

Renata Kvikliené

VPU Kino kultdros teorijos katedra
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius

Tel. +3705 27522 25

El. pastas: kkteor@vpu.lt

schoolchildren’s physical preparedness presented in
Eurofit (1993) reference tables. We can state that
average physical preparedness level of the adolescents
who took part in the research is not very good. It is
also a negative factor that adolescent boys are not
physically active (as they do not do sports
additionally), and this will affect their health and
working efficiency in the future. It has been
determined that most of the physical preparedness
indicators are changing for the worse due to
insufficient physical movement activities. It is
educators and parents who can have the greatest
impact on adolescents’ attitudes towards physical
activities, therefore, it is of utmost importance to
promote schoolchildren’s physical activities in
different ways and to teach them how to develop
physically. The most important necessity is to embody
the need for exercising individually and
independently, for being fit and energetic.

The main conclusions of our research are as
follows: 1. Physical preparedness of children who do
not do sports is in most cases average or lower than
average in comparison with the results of Lithuanian
schoolchildren’s physical capability presented the
Eurofit reference tables. 2. The boys’ results became
better during the four-year period while performing
separate tests, and the level of their physical
preparedness was not changing very intensively.
Significant changes in the results can only be noticed
during the whole period of four years. Yet no
significant changes could be observed during a course
of one school year.

Keywords: adolescents, physical preparedness,
physical activity.
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INFORMACIJA AUTORIAMS

»oporto mokslo“ purnale spausdinami straipsniai
dvairig mokslo krypéig, up kurias atsakingi die Redakto-
rig tarybos nariai:

1. Sporto mokslo teorija — prof. habil. dr. P. Karob-
lis, prof. habil. dr. A. Raslanas, prof. habil. dr. A. Skar-
balius.

2. Sporto bei judesig fiziologija, sporto medicina,
sporto biochemija — prof. habil. dr. A. Gailiiiniené, prof.
habil. dr. J. Saplinskas, prof. habil. dr. A. Irnius, prof.
habil. dr. J. Jas¢aninas.

3. Avairaus ampiaus ir treniruotumo sportininkg or-
ganizmo adaptacija prie fizinig krQvig — prof. habil. dr.
J. Skerneviéius, prof. dr. A. Stasiulis.

4. Sporto pedagogika ir sporto psichologija — prof.
habil. dr. S. Kregpdé, prof. habil. dr. K. Midkinis.

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

6. Kano kultdros teorija, sveika gyvensena ir fiziné
reabilitacija — prof. habil. dr. J. Jankauskas, prof. habil.
dr. A. Baubinas.

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

Kiekvienos mokslo krypties Redaktorig tarybos na-
rys yra pateikiamo straipsnio ekspertas, jis aprobuoja
straipsnio spausdinima purnale, jei reikia, papildomai
skiria recenzentus.

Bendrieji reikalavimai:

Purnalui pateikiami originalQs, neskelbti kituose lei-
diniuose straipsniai. Mokslo publikacijoje skelbiama me-
dpiaga turi b{ti nauja, teisinga ir tiksli, logidkai idanali-
zuota ir aptarta. Mokslinio straipsnio apimtis — iki 6—
8 puslapiy.

Straipsnis turi bdti suredaguotas, idspausdintas teks-
tas patikrintas, pageidautina, kad bltg vartojamos tik
standartinés santrumpos bei simboliai. Nestandartinius
sutrumpinimus bei simbolius galima vartoti tik pateikus
jo@ apibrépimus toje straipsnio vietoje, kur jie dradyti pir-
ma karta. Visi matavimg rezultatai pateikiami tarptau-
tinés Sl vienetg sistemos dydpiais.

Straipsnyje turi bati akcentuojama darbo originalu-
mas, naujumas bei svarbs atradimai, praktinés veiklos
apibendrinimas ir pateikiamos idvados, paremtos tyri-
mg rezultatais.

Straipsniai recenzuojami. Kiekviena straipsné recen-
zuoja ne mapiau kaip du recenzentai, vienas recenzentas
i0 mokslo institucijos — autoriaus darbovietés, o kita —
anoniming recenzenta — skiria purnalo atsakingasis sek-
retorius. Pagrindinis recenzentg parinkimo kriterijus — jg
kompetencija. Recenzentg rekomendacijos pagrindpia
straipsnio tinkamuma ,,Sporto mokslo* purnalui.

Straipsniai skelbiami lietuvig ir anglg kalbomis su

idsamiomis lietuvig ir anglg kalbg santraukomis.

Du rankradéio egzemplioriai ir diskelis arba kom-
paktinis diskas siunéiami purnalo ,,Sporto mokslas* at-
sakingajai sekretorei diuo adresu:

Purnalo ,,Sporto mokslas* atsakingajai sekretorei dr.
E. Kemerytei-Riaubienei

Lietuvos sporto informacijos centras, 513 kab.

Pemaités g. 6, LT-03117 Vilnius

Gaunami straipsniai registruojami. Straipsnio gavi-
mo data nustatoma pagal Vilniaus padto pymekla.

Straipsnio struktdros ir éforminimo reikalavimai:

Antrastinis puslapis: 1) trumpas ir informatyvus
straipsnio pavadinimas; 2) autoriy vardai ir pavardeés,
mokslo vardai ir laipsniai; 3) institucijos, kurioje atlik-
tas tiriamasis darbas, pavadinimas; 4) autoriaus, atsa-
kingo up korespondencija, susijusia su pateiktu straips-
niu, vardas, pavardé, adresas, telefono (fakso) numeris,
elektroninio padto adresas.

Santrauka (ne maziau kaip 700 spaudos Zenkly) lie-
tuvig ir anglg kalbomis. Santraukoje nurodomas tyri-
mo tikslas, objektas, trumpai apradoma metodika, pa-
teikiami tyrimo rezultatai ir idvados.

Raktahodpiai: 3-5 informatyviis ZodzZiai ar frazeés.

Avadas (iki 500 ZodZiy). Jame nurodoma tyrimo pro-
blema, aktualumas, idtirtumo laipsnis, pymiausi tos sri-
ties mokslo darbai, tikslas. Skyriuje cituojami literatQ-
ros daltiniai turi turéti tiesiogini rydd su eksperimento
tikslu.

Tyrimo metodai. Apradomi originalGs metodai arba
pateikiamos nuorodos ¢ literatQroje apradytus standarti-
nius metodus. Tyrimo metodai ir organizavimas turi bQ-
ti aidkiai iddéstyti.

Tyrimo rezultatai. Idsamiai apradomi gauti rezulta-
tai, pateikiamos lentelés ir paveikslai, pahymimas ja sta-
tistinis reikSmingumas.

Tyrimo rezultatg aptarimas ir idvados. Tyrimo rezul-
tatai lyginami su kitg autorig skelbtais duomenimis, at-
radimais, dvertinami jg tapatumai ir skirtumai. Patei-
kiamos aidkios ir logidkos idvados, paremtos tyrimo re-
zultatais.

LiteratOra. LiteratQros sarade cituojama tik publi-
kuota moksliné medpiaga. Cituojamg literat(ros dalti-
nig turi ne daugiau kaip 15. Mokslinig konferencijg
tezés cituojamos tik tada, kai tai yra vienintelis infor-
macijos daltinis. LiteratQros sarade daltiniai numeruo-
jami ir vardijami abécélés tvarka pagal pirmojo auto-
riaus pavardg. Pirma vardijami daltiniai lotynidkais rad-
menimis, paskui — rusidkais.

Straipsnis purnale literatQros sarade pateikiamas taip:
radoma pirmojo autoriaus pavardé bei vardo inicialas,
kitg autorig pavardés ir vardg inicialai, skliausteliuose
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burnalo leidimo metai, straipsnio pavadinimas, kursy-
vu — Zurnalo pavadinimas (galima vartoti sutrumpini-
mus, pateiktus JAV Kongreso bibliotekos publikuojama-
me INDEX MEDIKUS), tomas, numeris (jei yra), pus-
lapiai. Tekste pateikiant nuoroda d kelig autorig straipsné,
nurodomas tik pirmas autorius ir radoma et al.“ (jei
str. anglg k.) arba ,,ir kt.” (jei str. lietuvig k.).

Apradant knyga, nurodoma jos autorius (-iai),
skliausteliuose leidimo metai, kursyvu — knygos pavadi-
nimas, leidimo vieta ir leidéjas.
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Neuman, G. (1992). Specific issues in individual
sports. Cycling. In: R. J. Shepard and P. O. Astrand
(Eds.). Endurance in Sport (pp. 582-596). New-York.

Jovaida, L. (1993). Edukologijos pradmenys: studije
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Straipsnio tekstas turi bQti idspausdintas kompiute-
riu vienoje standartinio (210x297 mm) balto popieriaus
lapo puséje ,, Time New Roman“ Sriftu, 12 pt, per pus-
antro intervalo tarp eiluéig. Paradéig dydis kairéje ir
desinéje — 1,5 cm; virsuje ir apacioje — ne maziau kaip
2 cmy teksto norma — 30 eiluciy po 60-65 Zenklus eilu-
téje. Puslapiai turi bati numeruojami virdutiniame de-
diniame kradte, pradedant antradtiniu puslapiu, kuris
papymimas pirmuoju numeriu.

Straipsniai, pateikiami diskelyje ,,Floppy 3,5“ arba
kompaktiniame diske, turi bati surinkti A4 formatu,
privalo turéti 1,5 cm parastes is kairés ir desinés bei ne
maZesnes kaip 2 cm iS virsaus ir apacios. Skenuoty pa-
veikslg pavadinimai pateikiami po paveikslais surinkti
»Microsoft Word for Windows* programa. Paveikslai py-
mimi eilés tvarka arabidkais skaitmenimis, pavadinimas
radomas po paveikslu, spausdinami ant atskirg lapg.

Kiekviena lentelé privalo turéti trumpa antradtz bei
vird jos papyméta lentelés numerd. Visi paaidkinimai turi
blti straipsnyje, tekste arba trumpame priede, idspaus-
dintame po lentele. Lenteléje vartojami sutrumpinimai ir
simboliai turi sutapti su vartojamais tekste ar paveiksluo-
se. Lentelés spausdinamos ant atskirg lapg, per pusantro
intervalo tarp eiluéig, jose pateikiami rezultatg aritmeti-
niai vidurkiai, nurodomi jy variacijos parametrai, t.y.
vidutinis kvadratinis nuokrypis arba vidutiné paklaida.

Jei paveikslai ir lentelés padaryti ,,Microsoft Exel for
Windows* programa, jie neturi bQti perkelti 4 programa
»Microsoft Word for Windows*, jg vieta tekste turi bQti
nurodyta kairéje paradtéje piedtuku.

Neatitinkantys reikalavimg ir netvarkingai parengti
straipsniai bus grapinami autoriams be évertinimo.

Kvieeiu visus bendradarbiauti ,,Sporto mokslo* pur-
nale, skelbti savo darbus.

»Sporto mokslo* purnalo vyr. redaktorius
prof. habil. dr. Povilas KAROBLIS
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