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AukStesniyju klasiu mokiniy elgesio sunkumai mokykloje

dr. Rolandas Janciauskas
Klaipédos universitetas

Santrauka

Asmens gebéjimas konstruktyviai elgtis jvairiose socialinése situacijose, laikytis visuomenés taisykliy ir normy ne-
pazeidziant kity Zzmoniy teisiy ir laisviy bei mokéjimas bendrauti pasirenkant tinkamas bendravimo priemones lemia
sékmingq prisitaikymq visuomenéje ir visavertj ugdymgsi. Taciau paaugliai mokykloje susiduria ir su jvairiais nega-
tyviais socialiniais reiskiniais, kurie yra neisvengiami, o agresyvus mokiniy elgesys pries bendraamzius ar net pries
mokytojus yra realiai mokykloje egzistuojantis reiskinys, atspindintis Siuolaikinéje visuomenéje vykstancius procesus.
Agresija suprantama kaip priesiskas elgesys, kuriam bidingas jZillus pranasumo rodymas ar net jégos naudojimas
kito Zmogaus ar zmoniy grupés atzvilgiu, o jos raiska neatsiejamai susijusi su kiekvieno individo pastangomis jveikti
jvairias konfliktines situacijas ir klititis siekiant uzsibrézty tiksly bei prisitaikyti prie nuolat kintancios visuomenés.

Todél issikéleme tyrimo tikslg — istirti aukstesniyjy klasiy mokiniy elgesio sunkumus mokykloje. Tyvimo tikslui
jgyvendinti buvo suformuluoti uzdaviniai: 1. Teoriniu aspektu apzvelgti mokiniy elgesio sunkumy priezastis. 2. Nu-
statyti Klaipédos ,, Zemynos *“ gimnazijos aukstesniyjy klasiy mokiniy elgesio sunkumus mokykloje. Tyrimo metu tai-
kyti metodai: teoriniai (mokslinés literatiiros analizé), empiriniai (apklausa rastu naudojantis ASEBA ir YSR 11/18
(Achenbach, Rescorla, 2001) klausimynu) ir statistiné duomeny analizé. Tiriamyjy imtis buvo sudaryta remiantis
netikimybine, patogigja tiksline atranka. Tiriamyjy imtj sudaré N = 68 Klaipédos miesto ,, Zemynos"* gimnazijos
aukstesniyjy klasiy mokiniai.

Tyrimo metu nustatyta, kad aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvus elgesys kelia susiripinimgq, o kai kurie aukstes-
niyjy klasiy mokiniai turi elgesio sunkumy tiek namuose, tiek ir mokykloje. 30,2 % aukstesniyjy klasiy vaikiny, kaip
ir 24,0 % merginy, su aplinkiniais daznai yra linke gincytis (p < 0,001). 14,0 % vaikiny ir 28,0 % merginy nuotai-
kos ir jausmai staigiai keiciasi (p < 0,001). Taciau merginos (16,0 %), skirtingai nei vaikinai (7,0 %), reikalauja is
aplinkiniy daug daugiau démesio sau (p < 0,05). 23,3 % aukstesniyjy klasiy vaikiny ir 20,0 % merginy nuolat yra
jtaris, o 16,3 % vaikiny ir 12,0 % merginy yra karsto bido (p < 0,01). Atliktas tyrimas parodeé, kad auksStesniyjy
klasiy vaikinai (4,7 %) konflikty metu daznai jsivelia j mustynes (p < 0,01). Taciau merginos, priesingai nei sio am-
Ziaus vaikinai, niekada (96,0 %) j mustynes nejsivelia, o savo agresijg dazniausiai isreiskia (8,0 %) erzindamos kitus
zmones (p < 0,01). Todél galima teigti, kad aukstesniyjy klasiy vaikinai dazniau naudoja fizing agresijq, o merginos
konfliktams spresti dazniausiai pasitelkia Zoding agresijg. 56,0 % aukStesniyjy klasiy merginy, skirtingai nei vaikinai
(30,2 %), yra labiau uzsispyrusios.

RaktaZodZiai: mokykia, elgesio sunkumai, agresyvus aukstesniyjy klasiy mokiniy elgesys.

Ivadas

Agresyvus mokiniy elgesys prie§ bendraamzius
yra realiai mokykloje egzistuojantis reiSkinys, at-
spindintis Siuolaikinéje visuomenéje vykstancius
procesus ir jy pasekmes jaunimui, tarpusavio ir ben-
dravimo su pasauliu vertybinius prioritetus (Prus-
kus, Tuziené, 2011). D. Myersas (2000) nurodo, kad
agresija yra priesiskas elgesys, kuriam budingas
1ziilus pranasumo rodymas ar net jégos naudojimas
kito zmogaus ar zmoniy grupés atzvilgiu. Taciau
J. Rumpf (2004) jvardija reaktyvine (atsakomaja)
gynybine¢ agresija, kuriai biidingas prieSiSkumas ir
kuri padeda apsiginti. L. JovaiSa (2007) apibiidina-

mas agresijos sgvoka i$skiria tris agresijos reikSmes:
1) frustraciné puolamoji reakcija j nejveikiamas
klittis; 2) jprotis veiksmais ar zodziais prieSiskai
reaguoti | kity zmoniy veiksmus, daikting aplinka
ar net save; 3) poreikis nuolat gintis. Todé¢l galima
teigti, kad agresijos raiSka neatsiejamai susijusi su
individo pastangomis prisitaikyti prie visuomengje
vykstanc¢iy negatyviy procesy, tokiy kaip prievar-
tos, smurto ir paty¢iy paplitimo mokyklose (San-
tisteban, Alvarado, Recio, 2007).

Seimoje vaikas jgyja pirmuosius socialinio ben-
dravimo jgiidZius ir perima socialines vertybes bei
socialinio elgesio modelius, kuriy veikiamas vaikas
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nejucia jtraukiamas ] socialinius santykius, véliau
sudarancius jo asmenybés esmg. TaCiau agresyvus
tévy elgesys su vaikais trukdo realizuoti auklé¢ja-
maja ir emocing funkcijas, bet ir tampa rimta klit-
timi tolesnei vaiko saviraiSkai (Kairiené, 2005).
Agresijos patyrimas dazniausiai susij¢s su neigiamy
emocijy iSgyvenimu, kurias geriausiai rodo psicho-
socialinés raidos aspektai ir pirmiausia subjektyvus
vaiky laimingumas su tévais bei jy saugumas Sei-
moje. Jeigu Seimg ir ugdymo jstaigg sieja tarpusavio
pagarba pagrijsti santykiai, vaikai jauciasi saugiai,
taciau jeigu tarp Seimos ir ugdymo jstaigos tarpsta
abejingumas ir nesupratingumas, vaiky saugumas
neretai nukencia (Nasvytiene, 2005). Tod¢l, pasak
A. Juozulyno, A. Jurgeléno, L. Narkauskaités ir
A. Venalio (2012), Seimos aplinkos veiksniai gali
daryti tiesiogine ir netiesioging jtaka paaugliy agre-
syviam elgesiui.

Vaikams pradéjus lankyti mokykla jy artima
draugysté su bendraamziais gali kompensuoti prie-
raiSumo su tévais trikuma, todél vaikams, patyru-
siems fizinj ir psichologinj nesaugumg ar emociniy
santykiy trukuma su tévais, labai svarbu priklausy-
ti kokiai nors bendraminciy grupei ir biiti jos nariu
(Valickas, 1997). Vadinamasis paauglystés komplek-
sas apima nepaaiSkinama nuotaiky kitima, poliariniy
emocijy viena po kitos kaitg ir nerimg, kurio iSgyve-
nimas paaugliui gali biiti budingas d¢l savo auten-
tiSkumo paiesky, siekio atsiskirti nuo suaugusiyjy
nuomongs, iSsilaisvinti nuo tévy globos, tuo pat metu
iSlikti savimi bendraamziy akivaizdoje (Kepalai-
te, 2011). Taciau vaikai, nerade savo vietos Seimoje,
daznai jos neranda ir vaiky kolektyve bei iSgyvena
socialing atskirt] (JuSkuviené, Luneckien¢, Palacio-
nieng¢, Petrilioniené, Striunga, 2008). Bendraamziy
grupése paaugliai mokosi to, ko negali iSmokti i su-
augusiyjy, todel daugumai paaugliy itin svarbus ben-

Vaikams bandant jsitvirtinti tarp bendraamziy ir
to jiems nepavykus jgyvendinti visuomenei priim-
tinais buidais, pasireiskia vaiky agresyvus elgesys
(Kurtyilmaz, Can, 2010), prasideda auky paieskos
ir jy atstimimas nuo grupés. R. Juskuvien¢ ir kt.
(2008) nurodo, kad kiekvienoje vaiky grupéje yra
ir favority, ir nemégstamy bei uzguity vaiky, ku-
rie pasirenkami grupés aukomis. Vaiky atstimimo
procese dazniausiai iSskiriamos tris grupés: auka,
arba atstumtasis, iniciatorius ir persekiotojai. Inicia-
toriui nejtinka kuris nors vaikas ir jis pradeda jj er-
zinti, tyCiotis, demonstratyviai nepriimti j bendrus

zaidimus ir pan. Dazniausia persekiojimo priezastis
biina persekiotojo siekis jsitvirtinti, i$siskirti, o kiti
vaikai pasiduoda iniciatoriy jtakai ir vaidina grupés,
t. y. persekiotojy, vaidmenj. Taciau vaikg atstimus
1§ bendraamziy grupés, psichologiniu lygmeniu
pastebimas vaiko savivertés sumazéjimas ir identi-
teto krizés (Juodraitis, 2002).

Populiarumo klas¢je sulaukiantys paaugliai tu-
réjo daugiau draugy ir daznai dalyvavo bendrose
bendraamziy veiklose, taciau agresyvis ir destruk-
tyvaus elgesio vaikai buvo savo bendraamziy atstu-
miami, o izoliuotyjy statusui priklausantys vaikai
dél jy Zemo agresyvumo daznai iSvengé aktyvaus
atstimimo (Franzoi, Davis, Vasquez-Suson, 1994).
Izoliuotieji, kaip ir atstumtieji, priklauso zemiau-
siam socialiniam statusui (izoliuotyjy statusui pri-
skiriami tie mokiniai, kurie negauna n¢ vieno ben-
draamziy pasirinkimo (nei teigiamo, nei neigiamo),
o atstumtyjy statusas nustatomas tiems vaikams,
kurie iSsiskiria tik neigiamais bendraamziy pasi-
rinkimais) (Vys$niauskyté-Rimkien¢, 2008). V. Iva-
nauskienés ir J. Jurkeviciatés (2005) tyrimy duome-
nimis, daugiau nei pusés paaugliy nesieja jokie san-
tykiai su klasés atstumtaisiais. Bendraklasiai vaiki-
nai daZniausiai stebi, kaip klasés atstumti mokiniai
yra jzeidin¢jami, ir nesiima jokiy veiksmy. Taciau
merginos labiau linkusios padéti klasés atstumtie-
siems, o aplinka, kurioje atstumti mokiniai pralei-
dzia didzigja dienos dalj, néra jiems saugi. Todél
nenuostabu, kad toks bendraamziy elgesys skurdina
skriaudziamy ir atstumty vaiky emocijas, ugdo jy
socialinj abejinguma, lemia zemga socialing branda
ir nepasirengimg uzmegzti pozityvius socialinius
rysius bei sudaro sglygas formuotis agresyviam vai-
ky elgesiui.

E. Gadeikytés ir L. Kyburienés (2014) nuomo-
ne, paaugliy agresija paprastai nukreipiama ] kitus
zmones, o jei jie nejveikiami, agresija gali buti nu-
kreipta j bet kurj kita pasitaikiusj asmenj ar daikta
arba net j patj save. L. Cernova (2005) nurodo, kad
net ir gablis mokiniai mokykloje naudoja agresy-
vuma kaip priemong kelti savo statusg tarp bendra-
amziy. Konfliktinése situacijose vaikai dazniausiai
ignoruoja savo bendraamziy riipesc¢ius ir poreikius
bei orientuojasi tik j savo asmeniniy troSkimy pa-
tenkinimg, o agresyvus elgesys bendraujant su
bendraklasiais jau yra tapes elgesio norma. 1. Jonu-
tytés ir S. Litvino (2007) atlikty tyrimy duomeni-
mis, mokykloje dazniausiai pasireiskia Zodinis uz-
gauliojimas (55,9 %), agresyvus elgesys (musimas,
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stumdymas ir pan.) (44,6 %), daikty atimin¢jimas
(28,8 %) ir reketavimas (17,5 %). Smurtautojy aukos
dazniausiai yra fiziSkai silpnesni (57,6 %), turintys
nejprasty pozymiy (40,1 %) ar nepasitikintys savimi
(34,5 %) mokiniai.

Grupés atstimimo reiskiniai pastebimi visais
amziaus tarpsniais, o atstumti vaikai negali paten-
kinti bendravimo, saugumo, pripazinimo poreikio,
o tai véliau sunkina jy psichosocialing raidg. Taciau
agresyvaus elgesio atvejai dazniausiai pasireiSkia
paauglystéje, kadangi Siame amziuje vyksta staigiis
psichologinio vystymosi luziai, lemiantys elgesio
nestabiluma (Juodraitis, 2002). Ankstyvojoje paau-
glystéje vyksta nuolatinis saves vertinimas, pasizy-
mintis nepastovumu, priklausomybe nuo aplinkiniy
vertinimy, situacijy ir stabilizuojasi tik vyresniojoje
paauglystéje, tapdamas realesnis bei autonomis-
kesnis (Kepalaité, 2011). Taciau dél komplikuoty
paaugliy santykiy su kitais grupés nariais pasunkéja
atstumtyjy socialinés adaptacijos procesas, jsijungi-
mas ] visuomeninj gyvenima, komplikuojasi socia-
liai pageidautiny, adaptyvaus elgesio formy priémi-
mas, artimy rysiy su kitais zmonémis formavimasis
(Valickas, 1997). Todél aptariant paaugliy agresyvy
elgesi, tikslinga atsizvelgti | §io amziaus tarpsnio
specifika, kuri gali lemti jvairias elgsenos transfor-
macijas.

R. Zukauskiené ir L. Kajokiené (2006) nurodo,
kad pastaraisiais deSimtmeciais zinias apie vaiky
psichine sveikata gerokai praplété ir papildé stan-
dartizuoty psichometriniy skaliy naudojimas, o
ASEBA (Achenbacho empiriSkai pagrjsto vertini-
mo, angl. Achenbach System of Empirically Based
Assessment (ASEBA)) metodikos gali biiti naudoja-
mos jvairiose aplinkose bei atlieckant mokslinius ty-
rimus. L. Gervinskaité-Paulaitiené ir R. Barkauskie-
né (2014) tyrimo metu taikydamos ASEBA grupés
klausimynus (Achenbach, Rescorla, 2001) nustaté,
kad elgesio sunkumy turintys paaugliai, aiSkindami
kito zmogaus elgesio priezastis, prasc¢iau nei paau-
gliai, neturintys elgesio sunkumy, identifikuoja kito
Zmogaus patiriamg emocijg ir jo elgesio intencija.
O. Malinauskiené ir R. Zukauskaiené (2007) emoci-
niams ir elgesio sunkumams nustatyti naudojo YSR
11/18 (Achenbach, 1991) klausimyng. Tyrimo metu
nustatyta, kad 14—16 mety paaugliy emociniai ir el-
gesio sunkumai yra tarpusavyje susije, aptiktos visy
trijy amziaus grupiy paaugliy nerimastingumo / de-
presiskumo, somatiniy skundy, uzsisklendimo bei
agresyvaus elgesio ir delinkventinio elgesio jverciy

sasajos: kuo paauglys yra depresiskesnis, tuo labiau
uzsisklendes, tuo daugiau turi somatiniy skundy
ir tuo labiau pasizymi agresyviu elgesiu. L. Ger-
vinskaité-Paulaitiene (2015) tyrimo metu taike
ASEBA grupés klausimynus (Achenbach, Rescor-
la, 2001), o paaugliy internalius sunkumus vertino
tévai — pildydami 6—-18 mety vaiko elgesio aprasa.
Tyrimo metu paaiSkéjo, kad nerimastingumo / de-
presiskumo, uzsisklendimo / depresiSkumo ir ben-
dri internaliis sunkumai néra susij¢ su mentaliza-
cijos netikslumais paauglystéje. Didesnés paaugliy
somatinés problemos yra susijusios su tikslesniu
kity zmoniy elgesio priezas¢iy paaiSkinimu ir tiks-
lesniu intencijos identifikavimu aiskinant kity elge-
sio priezastis. M. Skerytés-Kazlauskienés, R. Bar-
kauskienés ir R. Povilai¢io (2012) atlikto tyrimo
metu, apklausiant 12—13 mety paauglius, naudotas
YSR 11/18 T. M. Achenbacho sudarytas klausimy-
nas. Tyrimo metu nustatyta, kad paaugliy, turinciy
mokymosi sutrikimy, saves vertinimas Zemesnis
visose srityse. Panasiis paaugliy agresyvaus elgesio
tyrimai, naudojant T. M. Achenbacho (1991) vaiky
elgesio klausimyna (CBCL 4/18, Child Behavior
Checklist), buvo atlikti ir kity uzsienio $aliy autoriy
(Sikora, Hall, Hartley, Gerrard-Morris, Cagle, 2008;
Lambert, Puig, Lyubansky, Rowan, Hill, Milburn,
Hannah, 2001 ir kt.).

Atlikta moksliniy Saltiniy analizé paaugliy agre-
syvaus elgesio tematika atskleide, kad biitina keisti
mokiniy elgesj, stiprinti paaugliy pasitikéjimg savi-
mi, keiiant jy pozilirj ] save ir savo elgesj bei tikintis
geresnio psichologinio-socialinio funkcionavimo bei
socialinés adaptacijos. Todél tikslinga placiau iSana-
lizuoti aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvy elgesj
mokykloje ir tokio elgesio korekcijos galimybes.

Tyrimo tikslas — istirti aukstesniyjy klasiy moki-
niy elgesio sunkumus mokykloje.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Teoriniu aspektu apzvelgti mokiniy elgesio sun-
kumy priezastis.

2. Nustatyti Klaipédos ,,Zemynos“ gimnazijos
aukstesniyjy klasiy mokiniy elgesio sunkumus
mokykloje.

Tyrimo metodika

Kiekybiné tiriamyjuy imtis. Tiriamyjy imtis
sudaryta remiantis netikimybine, patogigja tiksline
atranka. Tiriamyjy imtj sudaré N = 68 Klaipédos
,Zemynos* gimnazijos aukstesniyjy klasiy moki-
niai (zr. 1 lentel¢).
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1 lentele

Kiekybiné tiriamyjy imtis (1-4 gimnazijos klasés)

Vaikinai (N = 43)
1-4 gimnazijos klasés (M = 3,12;
SD =1,03)

Merginos (N = 25)
1-4 gimnazijos klasés (M = 2,92;
SD=1,23)

15 mety — 3 (7,0 proc.) 15 mety — 5 (20,0 proc.)

16 mety — 9 (20,9 proc.) 16 mety — 3 (12,0 proc.)

17 mety — 13 (30,2 proc.) 17 mety — 7 (28,0 proc.)

18 mety — 16 (37,2 proc.) 18 mety — 9 (36,0 proc.)

19 mety — 2 (4,7 proc.) 19 mety — 1 (4,0 proc.)

Apklausiant gimnazijos mokinius, kurie tyrimo
metu nebuvo sulauke pilnametystés, buvo gautas
paaugliy tévy sutikimas atlikti agresijos mokyklo-
je tyrimg. Pilnameciai mokiniai tyrime dalyvavo
laisva valia. Mokiniy agresyvumui tirti buvo gautas
,,Zemynos“ gimnazijos administracijos sutikimas.

Tyrimo eiga. Tyrimas buvo atliktas 2017 m. ba-
landzio 10-14 dienomis. Visi tyrime dalyvave mo-
kiniai buvo informuoti apie tyrimo tikslg, anonimis-
kumag ir pasirinkimo teis¢ dalyvauti jame.

Tyrimo metodai: teoriniai (mokslinés literatii-
ros analiz¢), empiriniai (apklausa rastu naudojantis
ASEBA — YSR 11/18 klausimynu (Achenbach, Res-
corla, 2001), statistiné duomeny analizé. Siekiant is-
tirti Klaipedos ,,Zemynos® gimnazijos aukstesniyjy
klasiy mokiniy agresija mokykloje, buvo analizuoti
aktualiis moksliniai straipsniai ir kita moksliné li-
teratiira bei atliktas tyrimas siekiant nustatyti Klai-
pédos ,,Zemynos“ gimnazijos aukstesniyjy klasiy
mokiniy agresija.

Tyrimo priemonés pagrindimas. Emociniams
ir elgesio ypatumams jvertinti buvo naudotas 11—
18 mety jaunuolio saves vertinimo klausimynas
(ASEBA — YSR 11/18, angl. Achenbach System of
Empiricalli Based Assesment — Youth Self Report;
Achenbach, Rescorla, 2001). Klausimynas i$verstas
1 lietuviy kalba ir adaptuotas Lietuvos populiaci-
jai. Leidimag versti ir standartizuoti §j klausimyna
prof. dr. R. Zukauskienei davé metodikos autorius
prof. T. M. Achenbachas.

Mokyklinio amziaus vaiky ASEBA klausimy-
ny (CBCL6/18, TRF6/18, YSR11/18) vadovas (Zu-
kauskiené, Kajokiené, VaitkeviCius, 2012) vertinti
gautiems miisy tyrimo rezultatams buvo jsigytas i§
prof. dr. R. Zukauskienés, kuri yra oficiali §ios me-
todikos platintoja Lietuvoje. YSR 11/18 klausimynas
skirtas informacijai standartizuota forma apie asme-
ny kompetencijy ir emocinius bei elgesio ypatumus

rinkti. YSR 11/18 klausimynas tinkamas naudoti 11—
18 mety asmenims ir yra paremtas paaugliy savistaba.

Klausimyna sudaro 20 teiginiy, skirty vaiko
kompetencijoms ir adaptyviam elgesiui jvertinti bei
112 teiginiy, leidzianciy jvertinti vaiko elgesio bei
emocijy sunkumus, kuriy kiekvienas vertinamas
pagal 3 baly skalg: 0 — jei teiginys neteisingas, 1 —
jei i§ dalies arba kartais teisingas, 2 — jei daznai ar
labai daznai teisingas pastaryjy SeSiy ménesiy lai-
kotarpiu. Pirmiausia suskai¢iuojama kiekvieno i$
aStuoniy sindromy skaliy teiginiy jvertinimy suma.
Kadangi papildomai klausimyng sudaro internaliy
sunkumy (apimanciy depresiSkumo / nerimastingu-
mo, uzsisklendimo / nerimastingumo bei somatiniy
skundy skaliy rezultatus) bei eksternaliy sunkumy
(apimanciy agresyvaus elgesio ir taisykliy lauzymo
skaliy rezultatus) skalés, tai atskirai susumuojami ir
siy skaliy jvertinimai. Susumavus kiekvienos sun-
kumy skalés atsakymy sumg, gautam pradiniam
jvertinimui priskiriamas normalizuotas standar-
tinis T balas. Priskirdami tiriamuosius ,,normos
grupei, T. M. Achenbachas ir L. A. Rescorla (2001)
vadovaujasi T < 65 arba >93 procentilio pirminiais
balais riba. Skaliy jvertinimai, kurie atitinka stan-
dartinius T balus intervale 65 ir 69 (patenka tarp
93 ir 97 procentilio pirminiais balais), laikomi ,,ri-
biniais®, t. y. jau kelianciais susiriipinimg, bet ne-
pakankamais, kad jvertinimg bty galima priskirti
»nhuokrypio® grupei. ,,Ribos* grupé patenka j inter-
valg tarp T = 65-609, tai atitinka 93-97-3 procen-
tilj pirminiais balais. ,,Nuokrypio® grupe sudaro
atsakymai | skalés klausimus, kuriy suma atitinka
T > 70 (98 procentilis ir daugiau pirminiais balais).

ASEBA metodikos yra empiriskai pagrjstos, t. y.
kuriant klausimynus naudotasi didelés apimties ty-
rimy duomenimis, surinktais pateikiant individams
atskirus klausimus, po to atlikus statisting analizg
buvo iSskirti aStuoni (nerimastingumo / depresis-
kumo, uzsisklendimo / depresisSkumo, somatiniy
skundy, mgstymo sunkumy, démesio sunkumy, tai-
sykliy lauzymo bei agresyvaus elgesio) sindromai,
kur sindromas suvokiamas kaip sagvoka, apibrézianti
vienu metu iSkylanc¢iy panasiy sunkumy grupe, bet
nebitinai tapatinant tai su liga.

Misy tyrime placiau naudota elgesio sunkumy
skale (matuojanti vaiky agresyvy elgesj): dazng
gincijimasi su aplinkiniais, Ziaury elgesj su kitais,
reikalaujant daug démesio sau, savo ir kity daikty
gadinimg, nepaklusnumg namuose ir mokykloje,
dazng jsivélimg | mustynes, naudojant fizinj smur-
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ta kity zmoniy atzvilgiu, daznai rékaujant, biinant
uzsispyrusiu, staigiai kei¢iantis nuotaikoms ir jaus-
mams, biinant jtariam, daznai erzinant kitus, len-
gvai jtliztant, grasinant kitiems Zmonéms, btinant
triukSmingesniam nei kiti bendraamziai.

Siame tyrime naudoto klausimyno YSR 11/18 lie-
tuviSkos versijos skaliy suderinamumas yra pakanka-
mai aukstas, t. y. YSR 11/18 agresyvaus elgesio ska-
lés Kronbacho alfa (angl. Chronbach alpha) = 0,79.
Siuo metu ASEBA metodiky grupés klausimynai
laikomi vienomis 1§ validZiausiy pasaulyje metodi-
ky, naudojamy vaiky elgesio ir emocijy sunkumams
jvertinti, todel atliekant auksStesniyjy klasiy mokiniy
agresyvumo tyrima miisy darbe ir buvo pasitelkti.

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant
SPSS 20 programinj paketa. Buvo skaic¢iuoti duome-
ny aritmetinis vidurkis (M) ir standartinis nuokry-
pis (SD). Rezultaty skirtumo patikimumo lygmuo ir
skirtingy im¢iy rezultaty reikSmingumas buvo nu-
statytas pagal Stjudento (angl. Student) nepriklauso-
my im¢iy t kriterijy, Sio kriterijaus p reikSmes. Jeigu
p < 0,05, buvo laikoma, kad skirtumai statistiskai
reikSmingi. Kiekybiniy duomeny sarysiui jvertinti
buvo naudotas Pirsono (angl. Pearson) koreliacijos
koeficientas r. Diagramoms sudaryti naudota Mi-
crosoft Office Word 2003 programa.

Tyrimo rezultatai

Tyrimo metu, nustatant Klaipédos ,,Zemynos®
gimnazijos aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvy
elgesi, naudotasi elgesio sunkumy skale (matuo-
jant vaiky agresyvy elgesj) ir ja sudaranciais teigi-
niais: dazng gincijimasi su aplinkiniais, ziaury el-
gesj su kitais, reikalaujant daug démesio sau, savo
ir kity daikty gadinima, nepaklusnumg namuose
ir mokykloje, dazng jsivélimg j mustynes, naudo-
jant fizinj smurtg kity Zmoniy atzvilgiu, daznai re-
kaujant, biinant uzsispyrusiam, staigiai keiCiantis
nuotaikoms ir jausmams, biinant jtariam, daznai
erzinant kitus, lengvai jtiiztant, grasinant kitiems
zmonéms, buinant triukSmingesniam nei kiti ben-
draamziai. Elgesio sunkumy skalés (matuojancios
vaiky agresyvy elgesj) (empirinis) asimetrijos ko-
eficientas (angl. skewness), apibiidinantis empiri-
nio skirstinio asimetriSkumag vidurkio atzvilgiu, ir
eksceso koeficientas (angl. kurtosis), apibudinantis
empirinio skirstinio tankio smailuma arba lékstu-
ma, palyginti su normaliuoju skirstiniu, patenkino
normaliojo tankio pasiskirstymo désnj, t. y. buvo
intervale nuo —1 iki 1 (atitinkamai 0,698; 0,370).

Vertinant Kolmogorovo ir Smirnovo bei Sapiro ir
Vilko (angl. Shapiro-Wilk) kriterijais, misy atveju
gautos reikSmés buvo mazesnés uz 0,05, todél skirs-
tinio normalumo salygos buvo tenkinamos i$ dalies
su viena i$skirtimi (31) (zr. 1 pav.). Ta¢iau miisy gau-
tus tyrimo rezultatus galéjo lemti ir iSskirtys, todél
tolesn¢je tyrimo analizéje gal¢jome taikyti parame-
trinius kriterijus.

Atvejy skaiéius

20,00 o

15,00

10,00

00

1 pav. Aukstesniyjy klasiy mokiniy elgesio sunkumy skalés
(matuojancios agresyvy jy elgesj) pasiskirstymas pagal normalyjj
pasiskirstymo désnj

Aptariant aukStesniyjy klasiy mokiniy agresija
pirmiausia buvo apskaiciuotas vaikiny (N =43) agre-
sijos standartinis nuokrypis (M = 7,81, SD = 4,32)
(zr. 2 pav.).
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2 pav. Aukstesniyjy klasiy vaikiny elgesio sunkumy skalés
(matuojancios agresyvy jy elgesi) standartinis nuokrypis
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Veéliau buvo apskaiciuotas ir aukStesniyjy klasiy
merginy (N = 25) elgesio standartinis nuokrypis
(M =17,.80, SD = 4,203) (zr. 3 pav.).

Teiginiy reiksmés balais

00 5,00 10,00 1500 20,00

Atvejy skaiéius

3 pav. Aukstesniyjy klasiy merginy elgesio sunkumy skalés
(matuojancios agresyvy jy elgesj) standartinis nuokrypis

Susumavus aukstesniyjy klasiy mokiniy YSR
sunkumy skale sudaranCius agresyvaus elgesio tei-
ginius, gautam pradiniam jvertinimui buvo priskir-
tas normalizuotas standartinis T balas. Analizuo-
jant gautus YSR sunkumy skal¢ sudarancius vaiki-
ny agresyvaus elgesio teiginius buvo nustatyta, kad
T = 65, t. y. gauti vaikiny agresyvaus elgesio skaliy
jvertinimai atitiko standartinius T balus intervale
tarp 65 ir 69 (pateko tarp 93 ir 97 procentilio pirmi-
niais balais), todé¢l buvo laikomi ,,ribiniais®, t. y. jau
kelianciais susirtipinimg dél jy agresyvaus elgesio,
bet dar nepakankamais, kad jvertinimg biity galima
priskirti ,,nuokrypio* grupei.

Aptariant gautus YSR sunkumy skalg¢ sudaran-
¢ius merginy agresyvaus elgesio teiginius buvo nu-
statyta, kad T = 42, t. y. gauti merginy agresyvaus
elgesio skaliy jvertinimai atitiko standartinius T ba-
lus intervale T < 65 arba <93 procentilio pirminiais
balais riba, todél atitiko ,,normos* grupe.

Analizuojant aukStesniyjy klasiy mokiniy agre-
sija lyties aspektu aukstesniyjy klasiy vaikinai
(63,2 proc.) (M = 7,30, SD = 4,01), palyginti su mer-
ginomis (36,8 proc.) (M = 7,48, SD = 4,08), buvo
agresyvesni, taCiau statistiSkai reikSmingo skirtumo
nebuvo nustatyta (t(66) = —0,175, p = 0,086).

Teiginiy reikémés balais

T T T T T T T T T T
oo | 200 | 400 | so0 | soo | 1000 | 1200 | 1400 | 1800 | 19,0
1,00 3,00 5,00 7,00 900 1100 1300 1500 17,00
Atvejy skaicius

4 pav. Aukstesniyjy klasiy mokiniy elgesio sunkumy skalés
(matuojancios agresyvy jy elgesi) dazniai

Vertinant aukstesniyjy klasiy vaikiny agresija
amziaus aspektu, 17 mety (30,2 proc.) (M = 7,05,
SD =4,78) ir 18 mety vaikinai (37,2 proc.) (M = 8,04,
SD = 3)75), palyginti su 15 mety mokiniais
(7,0 proc.) (M = 6,12, SD = 1,55), buvo agresyvesni
(t(28) = 2,06, p = 0,048). Analizuojant aukStesniy-
ju klasiy merginy agresija amziaus aspektu, buvo
gauti panasis tyrimy rezultatai, kaip ir vaikiny, t. y.
17 mety (28,0 %) (M = 7,05, SD = 4,78) ir 18 mety
(36,0 %) (M = 8,04, SD = 3,74) amziaus merginos,
palyginti su 15 mety mokinémis (20,0 %) (M = 6,12,
SD = 1,55), buvo agresyvesnés (t(28) = -2,06,
p = 0,048).

Tarp aukstesniyjy klasiy mokiniy ginéijimosi su
kitais mokyklos bendruomeneés nariais ir jy teigi-
nio, kad jie yra daznai nervingi arba jsitempe, kad
jie mazai kuo gyvenime dziaugiasi, kad jie daznai
erzina kitus mokinius, reikalauja daug démesio sau,
negali nusédéti vienoje vietoje ir yra didesnio triuks-
mingumo nei kiti bendraamziai buvo nustatytas vi-
dutinis ir silpnas tiesioginis rySys (Zr. 2 lentel¢). To-
deél galima teigti, kad aukstesniyjy klasiy mokiniai,
tiek vaikinai, tiek ir merginos, daznai yra nervingi
arba jsitempe¢ ir mazai kuo gyvenime dziaugiasi,
daznai erzina kitus mokinius bei reikalauja daug
démesio sau, negali nusédéti vienoje vietoje ir yra
didesnio triukSmingumo nei bendraamziai, todeél
daznai patenka j konfliktines situacijas ir gincijasi
su kitais mokyklos bendruomenés nariais. Anali-
zuojant aukstesniyjy klasiy mokiniy polinkj gincy-
tis aukstesniyjy klasiy vaikinai (30,2 %) (M = 0,23,
SD = 0,480) dazniau, palyginti su merginomis
(24,0 %) (M = 0,28, SD = 0,458), buvo linke gin-
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Cytis, taciau statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp
grupiy nebuvo nustatyta (t(66) =—0,399, p = 0,604).

2 lentelé

Aukstesniyjy klasiy mokiniy gincijimosi koreliacija
Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai
1. Mokiniy savijauta, kad jie yra daznai nervingi arba jsitempg | 0,499***
2. Mokiniy teiginiu, kad jie mazai kuo gyvenime dziaugiasi | 0,299%**
3. Mokiniy teiginiu, kad jie daznai erzina kitus mokinius 0,414%**
4. Mokiniy teiginiu, kad jie reikalauja daug démesio sau 0,274%*
5. Mokiniy teiginiu, kad jie negali nusédéti vienoje vietoje 0,272*
6. Mokiniy teiginiu, kad jie yra didesnio triukSmingumo nei | 0,239%*
bendraamziai

Pastaba: * p < 0,05; *** p <0,001.

Tarp aukstesniyjy klasiy mokiniy nemalonaus
elgesio su kitais ir jy polinkio biiti vieniems nei su
kitais, tarp ju nebendravimo su kitais zmonémis,
tarp jy nuomonés, kad kiti juos erzina ir pykdo,
tarp jy savijautos esant sutrikus, tarp jy grasinimo
kitiems zmonéms, tarp jy slapukavimo ir neiSsipa-
sakojimo, tarp jy savijautos esant vieniSiems, tarp
Ju nesutarimo su kitais mokiniais, tarp jy baimés,
kad jie gali pagalvoti ar padaryti ka nors blogo, tarp
Ju savijautos, kad jie yra nieko verti ir niekam tike,
tarp jy nuomonges apie save esant per daug bailiems
arba nerimastingiems, tarp jy negal¢jimo atsikra-
tyti tam tikry minéiy buvo nustatytas vidutinis ir
silpnas tiesioginis rySys (Zr. 3 lentel¢). Tod¢l galima
teigti, kad aukstesniyjy klasiy mokiniai dél jy polin-
kio buti vieniems ir nebendrauti su kitais Zzmonémis
daznai mano, kad kiti juos erzina ir pykdo, daznai
jauciasi nieko verti ir niekam tike, mano, kad jie yra
per daug baillis arba nerimastingi, vienisi ir sutrike
bei uzsidare savyje, todél nuolat slapukauja ir ne-
i§sipasakoja, daznai nesutaria su kitais mokiniais,
nemaloniai su jais elgiasi ir grasina bei bijo, kad gali
pagalvoti ar padaryti kg nors blogo ir juos nuolat lydi
tam tikros, net ir suicidinés mintys. Tyrimo metu
nustatyta, kad konflikty metu merginos, priesingai
nei vaikinai, kurie dazniau jsiveldavo j mustynes,
niekada (96,0 %) (M = 0,04, SD = 0,200) j musty-
nes nejsiveldavo, o savo agresijg iSreiske (8,0 %)
(M = 0,44, SD = 0,651) erzindamos ir kitaip nema-
loniai besielgdamos, o tarp grupiy buvo nustatytas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (t(58) = 2,791,
p =0,000).

3 lentelé
AukStesniyjy klasiy mokiniy nemalonaus elgesio koreliacija
Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai
1. Mokiniy polinkiu baiti vieniems nei su kitais 0,487%**
2. Mokiniy nebendravimu su kitais zmonémis 0,481%%*
3. Mokiniy nuomone, kad kiti juos erzina ir pykdo 0,463 %+
4. Mokiniy savijauta jiems esant sutrikus 0,448%***
5. Mokiniy grasinimu kitiems Zzmonéms 0,442%%*
6. Mokiniy slapukavimu ir nei$sipasakojimu 0,433%%%*
7. Mokiniy savijauta jiems esant vieniSiems 0,416%**
8. Mokiniy nesutarimu su kitais mokiniais 0,373%**
9. Mokiniy baime, kad jie gali pagalvoti ar padaryti ka nors | 0,346**
blogo
10. Mokiniy savijauta, kad jie yra niekam verti ir niekam tike | 0,342%*
11. Mokiniy nuomone apie save esant per daug bailiems arba | 0,340%*
nerimastingiems
12. Mokiniy negaléjimu atsikratyti tam tikry minciy 0,276*

Pastaba: * p < 0,05; ** p <0,01; *** p <0,001.

Tarp aukstesniyjy klasiy mokiniy didelio déme-
sio reikalavimo sau ir jy pomégio iSbandyti naujo-
ves, tarp jy elgesio erzinant kitus ir tarp jy dazno
gincijimosi, tarp jy nervingumo arba jsitempimo,
tarp jy karSto biido buvo nustatytas silpnas arba vi-
dutinis tiesioginis rysys (zr. 4 lentel¢). Todé¢l galima
teigti, kad aukstesniyjy klasiy mokiniai norédami
iSbandyti naujoves daznai erzina vieni kitus ir tar-
pusavyje gincijasi, todél neretai btina karSto budo,
nervingi arba jsitempe. Tyrimo metu nustatyta, kad
merginos (16,0 proc.) (M = 0,64, SD = 0,757), prie-
Singai nei vaikinai (7,0 %) (M = 0,44, SD = 0,629),
daznai i$ aplinkiniy reikalavo daugiau démesio sau,
taciau statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp grupiy
nebuvo nustatyta (t(43) =—1,105, p = 0,151).

4 lentelé
Aukstesniyjy klasiy mokiniy didelio démesio reikalavimo

sau koreliacija

Aukstesniyjy jy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai

1. Mokiniy pomégiu iSbandyti naujoves 0,344%*
2. Mokiniy elgesiu erzinant kitus 0,344%**
3. Mokiniy daznu ginéijimusi 0,274*
4. Mokiniy nervingumu arba jsitempimu 0,272*
5. Mokiniy kar$tu biidu 0,252%*

Pastaba: * p < 0,05; ** p <0,01.

Tyrimo metu paaiskéjo, kad tarp respondenty
polinkio gadinti savo daiktus ir jy polinkio gadin-
ti kity zmoniy daiktus, tarp jy pavydo, tarp jy ne-
malonaus elgesio su kitais, tarp jy melavimo arba
apgaudinéjimo, tarp jy polinkio biti vieniems nei
su kitais buvo nustatytas vidutinis arba silpnas tie-
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sioginis rysys (zr. 5 lentel¢). Todél galima teigti, kad
aukstesniyjy klasiy mokiniai dél jy pavydo iSgyve-
na neigiamas emocijas, gadina savo ir kity moki-
niy daiktus, nemaloniai elgiasi su bendramoksliais,
jilems meluoja arba juos apgaudingja bei yra labiau
linke biiti vieni nei su kitais. Tyrimo metu nustatyta,
kad vaikinai (7,0 %) (M = 0,64, SD = 0,757), skirtin-
gai nei merginos (12,0 %) (M = 0,12, SD = 0,332),
tik kartais gadino savo daiktus, taCiau statistiskai
reikSmingo skirtumo tarp grupiy nebuvo nustatyta
(t(41) =-0,651, p = 0,170).

5 lentelé
Aukstesniyjy klasiy mokiniy polinkio gadinti savo daiktus

koreliacija
Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai
1. Mokiniy polinkiu gadinti kity Zmoniy daiktus 0,393%#*
2. Mokiniy pavydu 0,378%**
3. Mokiniy nemaloniu elgesiu su kitais 0,359%*
4. Mokiniy melavimu arba apgaudinéjimu 0,351%*
5. Mokiniy polinkiu biiti vieniems nei su kitais 0,264*

Pastaba: * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p <0,001.

Tyrimo metu pastebéta, kad tarp aukstesniyjy
klasiy mokiniy nepaklusnaus elgesio mokykloje ir
ju nepaklusnumo namuose, tarp jy baimés, kad jie
gali pagalvoti ar padaryti kg nors blogo, tarp jy ner-
vingumo arba jsitempimo, tarp jy pojuciy, kad kiti
juos erzina ir pykdo, tarp jy atsisakymo kalbétis,
tarp jy dazny gincy, tarp jy didesnio triukSmingu-
mo nei bendraamziai, tarp jy dazno kity erzinimo
buvo nustatytas vidutinis arba silpnas tiesioginis ry-
Sys (zr. 6 lentel¢). Todél galima teigti, kad aukstes-
niyjy klasiy mokiniai biidami nepaklusnaus elgesio
mokykloje daznai taip pat elgiasi ir namuose, bijo,
kad jie gali pagalvoti ar padaryti ka nors blogo, daz-
nai biina nervingi arba jsitempe ir jauciasi, kad ir
kiti juos tikslingai erzina bei pykdo, todél atsisako
su aplinkiniais kalbétis, daznai su jais gincijasi, pa-
sizymi didesniu triukSmingumu nei bendraamziai
ir daznai erzina kitus. Tyrimo metu paaiskéjo, kad
vaikinai (7,0 %) (M = 0,64, SD = 0,757), skirtingai
nei merginos (4,0 %) (M = 0,32, SD = 0,557), daz-
niau mokykloje buvo nepaklusnis, taciau statistis-
kai reikSmingo skirtumo tarp grupiy nebuvo nusta-
tyta (t(66) = 1,106, p = 0,127).

6 lentelé
Aukstesniyjy klasiy mokiniy nepaklusnus elgesio mokykloje

koreliacija
Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai
1. Mokiniy nepaklusnumu namuose 0,670%**
2. Mokiniy baime, kad jie gali pagalvoti ar padaryti ka nors | 0,359%**
blogo
3. Mokiniy nervingumu, arba jsitempimu 0,350%**
4. Mokiniy pojuciais, kad kiti juos erzina ir pykdo 0,299*
5. Mokiniy atsisakymu kalbétis 0,279%*
6. Mokiniy daznais gincais 0,257*
7. Mokiniy didesniu triuk§mingumu nei bendraamziai 0,254*
8. Mokiniy daznu kity erzinimu 0,245%

Pastaba: * p < 0,05; ** p <0,01; *** p <0,001.

Tarp aukstesniyjy klasiy mokiniy dazno jsiveéli-
mo ] mustynes ir jy bégimo i§ namy, tarp jy me-
ginimy susizaloti arba bandymy zudytis, tarp jy
bendravimo su tais, kurie daznai patenka j béda,
tarp juy savijautos, kad kiti juos erzina bei pykdo ir
tarp jy nuomones, kad jiems mokykloje blogai se-
kasi atlikti uzduotis, tarp jy savijautos esant vieni-
Siems buvo nustatytas vidutinis arba silpnas tiesio-
ginis rySys (zr. 7 lentelé). Todel galima teigti, kad
aukstesniyjy klasiy mokiniai, neturédami tinkamy
socialiniy jgiidziy, mokykloje nepatirdami s¢kmeés
jiems atliekant uzduotis daznai pradeda bendrauti
su tais, kurie daznai patenka j béda, jsivelia ] mus-
tynes bei béga 1§ namy, o jausdamiesi vienisi nere-
tai mégina susizaloti arba bando Zudytis. Tyrimo
metu paaiskéjo, kad vaikinai (4,7 proc.) (M = 0,30,
SD = 0,558) konflikty metu daznai, prieSingai nei
merginos (4,0 %) (M = 0,04, SD = 0,20), kurios
tik kartais jsiveldavo | musStynes, o tarp grupiy
buvo nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas
(t(66) =2,262, p = 0,000).

7 lentele

Aukstesniyjy klasiy mokiniy jsivélimo j mustynes koreliacija

Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai

1. Mokiniy bégimu i§ namy 0,421 %***
2. Mokiniy méginimu susizaloti arba bandymu zudytis 0,348%*
3. Mokiniy teiginiu, kad jie bendrauja su tais, kurie daznai| 0,330%*
patenka j béda

4. Mokiniy savijauta, kad kiti juos erzina bei pykdo 0,309*
5. Mokiniy teiginiu, kad mokykloje jiems blogai sekasi atlikti | 0,292*
uzduotis

6. Mokiniy savijauta jiems esant vieniSiems 0,254*

Pastaba: * p <0,05; ** p <0,01; *** p <0,001.

Tarp aukStesniyjy klasiy mokiniy uzsispyrimo ir
ju noro iSbandyti naujoves, tarp jy greito pavydo ir
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tarp jy karSto biido buvo nustatytas vidutinis arba
silpnas tiesioginis rysys (Zr. 8 lentelé). Todé¢l galima
teigti, kad aukstesniyjy klasiy mokiniai budami uz-
sispyre ir karSto bido bei norédami iSbandyti nau-
joves, kitiems jy bendraamziams patyrus sékme,
greitai pradeda jiems pavydéti. 56,0 % aukstesniyjy
klasiy merginy (M = 1,52, SD = 0,586), prieSingai
nei vaikinai (30,2 %) (M = 1,16, SD = 0,652), buvo
labiau uzsispyrusios, taCiau statistiSkai reikSmin-
go skirtumo tarp grupiy nebuvo nustatyta (t(55)
=-2,324, p=0,719).

8 lentelé
Aukstesniyjy klasiy mokiniy uZsispyrimo koreliaciaja

Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai

1. Mokiniy noru iSbandyti naujoves 0,368**
2. Mokiniy greitu pavydu 0,273*
3. Mokiniy kar$tu budu 0,255%

Pastaba: * p < 0,05; ** p <0,01.

Tarp respondenty jtarumo ir jy greito pavydo,
tarp jy slapukavimo ir neiSsipasakojimo, tarp jy sa-
vijautos esant sutrikus, tarp jy drovumo, tarp jy per
didelio bailumo ir nerimastingumo, tarp jy dazno
jaudinimosi buvo nustatytas stiprus, vidutinis ir sil-
pnas tiesioginis rySys (zr. 9 lentel¢). Todél galima
teigti, kad aukstesniyjy klasiy mokiniai daznai jau-
dindamiesi, bidami drovis, nerimastingi ir sutrike
bei jausdami baime, daznai biina jtaris, slapukauja
ir neissipasakoja bei greitai pradeda pavydéti ben-
draamziams jiems patyrus sekmg. Tyrimo metu pa-
aiskéjo, kad 23,3 % vaikiny (M = 0,79, SD = 0,804),
kaip ir 20,0 proc. merginy (M = 0,92, SD = 0,702),
nuolat buvo jtarts, o tarp grupiy statistiSkai reiks-
mingo skirtumo nebuvo nustatyta (t(66) = —0,669,
p = 0,083).

9 lentelé

AukStesniyjy klasiy mokiniy jtarumo koreliacija
Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai
1. Mokiniy greitu pavydu 0,622%*%*
2. Mokiniy slapukavimu ir nei§sipasakojimu 0,443%**
3. Mokiniy savijauta jiems esant sutrikus 0,354%*%*
4. Mokiniy drovumu 0,286*
5. Mokiniy per dideliu bailumu ir nerimastingumu 0,278*
6. Mokiniy daznu jaudinimusi 0,249*

Pastaba: * p < 0,05; *** p < 0,001.

Tarp aukstesniyjy klasiy mokiniy dazno kity
bendramoksliy erzinimo ir jy dazno gincijimosi,

tarp jy karsto biido, tarp jy dazno jaudinimosi, tarp
Ju grasinimo kitiems Zmonéms, tarp jy nervingumo
ir jtampos, tarp jy savijautos, kad kiti juos erzina ir
pykdo, ir tarp jy buvimo su kitais nemaloniam, tarp
ju per didelio bailumo ir nerimastingumo, tarp jy
nesutarimo su kitais vaikais buvo nustatytas viduti-
nis arba silpnas tiesioginis rysys (zr. 10 lentel¢). To-
dél galima teigti, kad aukstesniyjy klasiy mokiniai
dél jy karsto budo, nuolatiniy gincy tarpusavyje,
bendramoksliy erzinimo ir grasinimo kitiems zZmo-
néms, daznai biina nervingi ir jsitempe, o kartais
apimti baimés ir nerimastingumo, jauciasi, kad kiti
juos erzina ir pykdo, todél su kitais elgiasi nema-
loniai ir daznai nesutaria su kitais vaikais. Tyrimo
metu nustatyta, kad merginy (28,0 %) (M = 0,80,
SD = 0,866), prieSingai nei vaikiny (14,0 %)
(M = 0,79, SD = 0,675), nuotaikos ir jausmai daz-
nai keitési, o tarp grupiy buvo nustatytas statistiskai
reikSmingas skirtumas (t(41) = —-0,046, p = 0,025).

10 lentelé
Aukstesniyjy klasiy mokiniy daznas kity bendramoksliy
erzinimo koreliacija

Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai

1. Mokiniy daznu gin¢ijimusi 0,414%**
2. Mokiniy kar$tu budu 0,389%*
3. Mokiniy daznu jaudinimusi 0,375%*
4. Mokiniy grasinimu kitiems zmonéms 0,343%%*
5. Mokiniy nervingumu ir jtampa 0,339%*
6. Mokiniy savijauta, kad kiti juos erzina ir pykdo 0,320%*
7. Mokiniy buvimu su kitais nemaloniems 0,264*
8. Mokiniy per dideliu bailumu ir nerimastingumu 0,261%*
9. Mokiniy nesutarimu su kitais vaikais 0,243*

Pastaba: * p < 0,05; ** p <0,01; *** p < 0,001.

Tarp aukstesniyjy klasiy mokiniy karSto budo
ir jy teiginio, kad kiti juos erzina ir pykdo, tarp jy
dazno grasinimo kitiems Zmonéms ir jy erzinimo,
tarp respondenty taisykliy pazeidimy namie, mo-
kykloje ar kitur, tarp jy bendravimo su tais, kurie
patenka | bédg ir tarp jy reikalavimo daug démesio
sau, tarp jy nervingumo ir jtampos, buvo nustatytas
vidutinis ir silpnas tiesioginis rySys (zr. 11 lentelé).
Apibendrinant galima teigti, kad aukstesniyjy kla-
siy mokiniai daznai biina karSto biido, nervingi ir
jsitempe bei reikalauja daug démesio sau, kadan-
gi, jy nuomone, kiti juos taip pat erzina ir pykdo,
todel jie grasina kitiems Zmonéms ir juos erzina,
pazeidzia nustatytas taisykles namie, mokykloje
ar kitur bei bendrauja su tais, kurie daznai patenka
1 béda. Tyrimo metu paaiskéjo, kad 16,3 % vaiki-
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ny (M = 0,63, SD = 0,757) ir 12,0 % merginy buvo
karsto biido (M = 0,68, SD = 0,690), o tarp grupiy
statistiSkai reikSmingo skirtumo nebuvo nustatyta
(t(66) =—0,282, p = 0,378).

11 lentelé
Aukstesniyjy klasiy mokiniy karsto budo koreliacija

Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai

1. Mokiniy teiginiu, kad kiti juos erzina ir pykdo 0,431%**

2. Mokiniy teiginiu, kad jie daznai grasina kitiems zmonéms | 0,384***

3. Mokiniy teiginiu, kad jie daznai erzina kitus zmones 0,381 %**

4. Mokiniy teiginiu, kad jie pazeidzia taisykles namie,| 0,312*

mokykloje ar kitur

5. Mokiniy teiginiu, kad jie bendrauja su tais, kurie patenka | 0,312*
i beda

6. Mokiniy teiginiu, kad jie reikalauja daug démesio sau 0,252%*
7. Mokiniy teiginiu, kad jie yra nervingi ir jsitempe¢ 0,243*

Pastaba: * p < 0,05; *** p < 0,001.

Tyrimo metu nustatyta, kad tarp aukstesniyjy
klasiy mokiniy grasinimo zmonéms ir jy jvairiy
daikty padeginéjimo bei gaisry sukélimo, tarp jy
vagiliavimo namuose, tarp jy didesnio triukSmin-
gumo nei jy bendraamziai, tarp jy nemalonaus ben-
dravimo su kitais, tarp jy savijautos, kad kiti juos
erzina ir pykdo, tarp jy bégimo i§ namy, tarp jy
baimés pagalvoti ar padaryti ka nors bloga, tarp jy
karsto biido, tarp jy dazno kity Zmoniy erzinimo,
tarp jy savijautos esant sutrikus, tarp jy nervingu-
mo arba jsitempimo, tarp jy baimés eiti ]| mokykla
ir tarp jy dazno jsivélimo j mustynes buvo nusta-
tytas stiprus, vidutinis ir silpnas tiesioginis rySys
(zr. 12 lentel¢). Todél galima teigti, kad tie mokiniai,
kurie grasina kitiems Zmonéms, neretai vagiliauja
namuose ir béga i8 jy, yra didesnio triuk§mingumo
nei jy bendraamziai ir mano, kad kiti juos erzina
ir pykdo, bijo eiti ] mokykla, pagalvoti ar padaryti
ka nors bloga, jauciasi sutrike, yra karSto budo, ner-
vingi arba jsitempe, nemaloniai bendrauja, daznai
kitus erzina ir jsivelia | mustynes. Tyrimo metu pa-
aiSkejo, kad 2,3 % vaikiny (M = 0,64, SD = 0,757)
daznai ir 8,0 % (M = 0,80, SD = 0,277) merginy
tik kartais grasino zmonéms, taCiau statistiSkai
reikSmingo skirtumo tarp grupiy nebuvo nustatyta
(t(65) = 0,961, p = 0,079).

12 lentelé
AukStesniyjy klasiy mokiniy grasinimo monéms koreliacija
Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai
1. Mokiniy vagiliavimu namuose 0,601%%*
2. Mokiniy didesniu triuk$§mingumu nei jy bendraamziai 0,477%%%*
3. Mokiniy nemaloniu bendravimu su kitais 0,442%*%*
4. Mokiniy savijauta, kad kiti juos erzina ir pykdo 0,440%**
5. Mokiniy bégimu i§ namy 0,407%**
6. Mokiniy baime, kad jie gali pagalvoti ar padaryti ka nors | 0,387***
blogo
7. Mokiniy kar$tu biidu 0,384**
8. Mokiniy daznu kity zmoniy erzinimu 0,343**
9. Mokiniy savijauta, jiems esant sutrikus 0,338%*
10. Mokiniy nervingumu arba jsitempimu 0,340%*
11. Mokiniy baime eiti  mokykla 0,276*
12. Mokiniy daznu jsivélimu j mustynes 0,258*

Pastaba: * p < 0,05; ** p <0,01; *** p <0,001.

Tyrimo metu paaiskéjo, kad tarp respondenty
didesnio triukSmingumo nei jy bendraamziai ir jy
vagiliavimo namuose, tarp jy grasinimo Zmonéms,
tarp jy bégimo i§ namy, tarp jy baimes eiti | mo-
kykla, tarp jy taisykliy pazeidinéjimy namie, mo-
kykloje ar kitur ir tarp jy keikimosi ir nepadoriy
zodziy vartojimo, tarp jy baimés, kad jie gali pagal-
voti ar padaryti kg nors blogo, tarp jy elgesio pagal
savo amziy pernelyg vaikiSkai, tarp jy savijautos,
kad kiti juos erzina ir pykdo, tarp jy nepaklusnu-
mo mokykloje, tarp jy dazno kity Zzmoniy erzinimo,
tarp jy dazno gincijimosi buvo nustatytas vidutinis
arba silpnas tiesioginis rySys (zr. 13 lentel¢). To-
dél galima teigti, kad tie mokiniai, kurie namuose
vagiliauja ir beéga i8 jy, bijo eiti | mokykla ar gali
pagalvoti bei padaryti kg nors blogo, pazeidinéja
taisykles namie, mokykloje ar kitur, jauciasi, kad
kiti juos erzina ir pykdo, daznai gincijasi, keikiasi
ir vartoja nepadorius zodZius bei grasina Zmonémes,
elgiasi pagal savo amziy pernelyg vaikiskai ir pa-
sizymi didesniu triukSmingumu nei jy bendraam-
ziail. Tyrimo metu paaiskéjo, kad tik 2,3 % vaikiny
(M = 0,64, SD = 0,757) daznai, skirtingai nei mer-
ginos (20,0 %) (M = 0,20, SD = 0,408), kurios tik
kartais buvo triukSmingesnés nei jy bendraamziai,
taciau statistiskai reikSmingo skirtumo tarp grupiy
nebuvo nustatyta (t(54) = 0,131, p = 0,910).
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13 lentelé
Aukstesniyjy klasiy mokiniy didesnio triukSmingumo nei jy

bendraamZiy koreliacija

Aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvaus elgesio sunkumy r
skalés pozymiai

1. Mokiniy vagiliavimu namuose 0,515%**
2. Mokiniy grasinimu Zzmonéms 0,477%**
3. Mokiniy bégimu i§ namy 0,326%*
4. Mokiniy taisykliy pazeidinéjimu namie, mokykloje ar kitur [ 0,302*
5. Mokiniy baime eiti j mokykla 0,263*
6. Mokiniy keikimusi ir nepadoriy zodziy vartojimu 0,299*
7. Mokiniy baime, kad jie gali pagalvoti ar padaryti ka nors | 0,276*
blogo

8. Mokiniy elgesiu pagal savo amziy pernelyg vaikiskai 0,265%*
9. Mokiniy savijauta, kad kiti juos erzina ir pykdo 0,259*
10. Mokiniy nepaklusnumu mokykloje 0,254*
11. Mokiniy daznu kity Zmoniy erzinimu 0,244%*
12. Mokiniy daznu gin¢ijimusi 0,239%

Pastaba: * p < 0,05; ** p <0,01; *** p <0,001.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima teigti,
kad aukstesniyjy klasiy mokiniy agresyvus elgesys
kelia susiriipinimg, o kai kurie auksStesniyjy klasiy
mokiniai turi elgesio sunkumy tiek namuose, tiek ir
mokykloje. Apibendrinant aukstesniyjy klasiy mo-
kiniy agresyvaus elgesio tyrimo rezultatus galima
teigti, kad misy tirti aukStesniyjy klasiy vaikinai,
pagal gautus elgesio sunkumy skalés (matuojancios
agresyvy jy elgesj) jvertinimus, buvo ,,ribiniai‘, t. y.
jau kélé susirtipinimg dél savo agresyvaus elgesio,
taciau buvo nepakankami, kad jvertinimg buty ga-
lima priskirti ,,nuokrypio* grupei, o0 merginy agre-
syvaus elgesio skaliy jvertinimai atitiko ,,normos*
grupe.

Taciau analizuojant atskirus miisy tyrime naudo-
tus elgesio sunkumy skalés (matuojancios agresy-
vy jy elgesj) komponentus buvo nustatyta, kad kai
kurie aukstesniyjy klasiy mokiniai tur¢jo elgesio
sunkumy. Tod¢l tokie mokiniai mokykloje nepatir-
dami se¢kmés, jautési sutrike ir bijojo eiti ] mokykla,
daznai gincijosi su aplinkiniais bei nemaloniai ben-
dravo tiek su mokiniais, tiek ir su mokytojais, buvo
karsto biuido ir didesnio triuk§mingumo nei jy ben-
draamziai. R. Zukauskiené (1997) teigia, kad biitent
patys bendraamziai daznai paskatina kity paaugliy
agresyvy elgesj, tokiam elgesiui pritardami ir jj pa-
laikydami bei sudaro galimybes agresyviam elge-
siui pasireiksti ir toliau plétotis. Jausdamiesi nejver-
tinti tieck mokytojy, tiek ir kity klasés draugy, tokie
mokiniai pradédavo bendrauti su tais, kurie neretai
patekdavo j béda, daznai buvo nervingi ir jsitem-

p¢, erzino aplinkinius, nuolat jsiveldavo | mustynes,
jautési vienisi ir mégindavo susizaloti arba nusi-
zudyti. A. Kepalaité (2008) nurodo, kad gerai save
vertinantys paaugliai pasiZymi aukStesniu sociali-
niu interesu, taciau pras€iau save vertinantys ir tu-
rintys zemus socialinio intereso rodiklius mokiniai
ateityje gali tapti agresyviai besielgianciais asmeni-
mis. Tyrimo metu nustatyta, kad 23,3 % vaikiny ir
20,0 % merginy, daznai buvo jtarsis, nerimastingi
ir sutrike, o jausdami baimg, buvo uzsidarg savyje
ir nepasitikintys savimi, todé¢l, pasak I. Tilindienés
ir kt. (2010), dél nepagarbos sau ir nepasitikéjimo
savimi daznai mokiniai pradeda elgtis agresyviai.

Agresyvy mokiniy elgesj tyre autoriai (Boul-
ton, Underwood, 1992; Laufer, Harel, 2003) nuro-
do, kad berniukai buvo agresyvesni nei mergaités,
nors tai galéjo jvykti ir dél to, kad berniukai buvo
labiau linke iSreiksti savo agresija atvira forma, o
tuo tarpu mergaités dazniau rinkosi uzsléptg agresi-
jos formg. B. P. Ackermanno, E. Brown, C. E. Izard
(2003) nuomone, nors teigiama, kad dazniausiai el-
gesio problemy turi tik paaugliai berniukai, taciau
i$ tiesy su agresyvaus elgesio problemomis susidu-
ria vienodai tiek berniukai, tiek ir mergaités. Miisy
atlikto tyrimo metu nustatyta, kad 16,3 % vaikiny
ir 12,0 % merginy daznai buvo karSto budo, ta-
¢iau, konflikty metu merginos, prieSingai nei vai-
kinai, kurie dazniau jsiveldavo j mustynes, nieckada
(96,0 %) 1 mustynes nejsiveldavo, o savo agresija
iSreiske (8,0 %) daznai erzindamos ir provokuoda-
mos tolesnius konfliktus tick su mokiniais, tiek ir
su pedagogais (p < 0,01). Miisy tyrimy duomenys
sutampa su E. L. Young, A. E. Boyle, D. A. Nelsono
(2006) tyrimo iSvadomis, kad mergaitéms buidingas
panaSaus daznumo agresyvus elgesys, kaip ir ber-
niukams, tac¢iau mergaités jj iSreiskia subtilesnémis
priemonémis nei jy bendraamziai. Tac¢iau merginos
(16,0 %), skirtingai nei vaikinai (7,0 %), reikalavo
i$ aplinkiniy daug daugiau démesio sau (p < 0,05)
ir, skirtingai nei vaikiny (14,0 %), merginy (28,0 %)
nuotaikos ir jausmai daznai keitési.

Tyrimo metu nustatyta, kad 4,7 % aukstesniy-
ju klasiy vaikiny daznai konfliktuodavo su savo
bendraamziais ir daznai jsiveldavo ] mustynes
(p < 0,01). O merginos, prieSingai nei §io amziaus
vaikinai, niekada (96,0 %) j musStynes nesiveldavo,
o savo agresija dazniausiai iSreiské (8,0 %) erzin-
damos kitus Zzmones (p < 0,01). Misy tyrimy rezul-
tatai sutampa su kity autoriy tyrimy duomenimis
(Magelinskaite, Kepalaité, Legkauskas, 2011; Pivo-
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riene, Jurkonyte, 2008), kad paaugliai mokykloje,
norédami biiti populiariis tarp bendraamziy, daznai
elgiasi agresyviai. Apibendrinant galima teigti, kad
aukstesniyjy klasiy mokiniai neretai biina nervingi
ir jsitempe, o kartais apimti baimes ir nerimastin-
gumo, jauciasi, kad kiti juos erzina ir pykdo, to-
del su kitais elgiasi nemaloniai, daznai gincijasi ir
konfliktuoja tarpusavyje.

ISvados

1. Paaugliai mokykloje, norédami jsitvirtinti ir
buti populiariis tarp bendraamziy, daznai elgiasi
agresyviai. 30,2 % aukStesniyjy klasiy vaikiny, kaip
ir 24,0 % merginy, su aplinkiniais daznai yra linke
gincytis (p <0,001). 14,0 % vaikiny ir 28,0 % mergi-
ny nuotaikos ir jausmai staigiai keiciasi (p < 0,001).
Taciau merginos (16,0 %), skirtingai nei vaikinai
(7,0 %), reikalauja i$ aplinkiniy daug daugiau déme-
sio sau (p < 0,05). 23,3 % aukstesniyjy klasiy vaiki-
ny ir 20,0 % merginy nuolat yra jtarts, o 16,3 % vai-
kiny ir 12,0 % merginy yra karsto bado (p < 0,01).

2. Atliktas aukStesniyjy klasiy mokiniy elgesio
sunkumy tyrimas parod¢, kad aukstesniyjy kla-
siy vaikinai (4,7 %) konflikty metu daznai jsivelia
1 mustynes (p < 0,01). Tac¢iau merginos, prieSingai
nei Sio amziaus vaikinai, niekada (96,0 %) | mus-
tynes nejsivelia, o savo agresija dazniausiai isreis-
kia (8,0 %) erzindamos kitus zmones (p < 0,01).
Aukstesniyjy klasiy vaikinai dazniau naudoja fizine
agresija, o merginos konfliktams spresti dazniausiai
pasitelkia zoding agresija.
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SENIOR PUPILS’ BEHAVIOURAL DIFFICULTIES AT SCHOOL

Dr. Rolandas Janciauskas
Klaipéda University

SUMMARY

The individual’s ability to behave in a constructive manner in various social situations, to follow public rules
and norms without violating the rights and freedoms of other people, and the ability to communicate by choosing
the right means of communication determine a successful adaptation in the society and a level of education.
However, adolescents inevitably face various negative social phenomena at school, thus, aggressive behaviour
of pupils towards their peers or even teachers is a nowadays phenomenon at schools that reflects the processes
taking place in a modern society. Aggression is conceived as hostile behaviour characterized by demonstration
of superiority or even use of force against another person or group of people; it is closely linked with the efforts
of each individual to overcome various conflict situations and obstacles in order to achieve goals and to adapt to
a constantly changing society.

Therefore, the goal of the research was to analyze senior pupils’ behavioural difficulties at school. The
objectives of the research were formulated as follows: 1. To review behavioural difficulties of pupils and the
causes for their occurrence from a theoretical aspect. 2. To determine behavioural difficulties of senior pupils of
“Zemyna” gymnasium in Klaipéda. The methods used during the research were as follows: theoretical (scientific
literature analysis), empirical (a written interview using the questionnaire ASEBA — YSR 11/18; Achenbach,
2001) and statistical data analysis. The selection of respondents was based on a non-probability, convenience,
purposive sampling. The sample consisted of N = 68 senior pupils of “Zemyna” gymnasium in Klaipéda.

The research has determined that aggression among senior pupils causes concern and a number of senior
pupils have behavioural difficulties both at home and at school. 30.2% of male pupils as well as 24.0% of female
pupils often tend to dispute with others (p < 0.001). 14.0% of male pupils and 28.0% of female pupils experience
rapid changes of temper and feelings (p < 0.001). However, female (16.0%) unlike male pupils (7.0%), require
more attention from others (p < 0.05). 23.3% of male pupils and 20.0% of female pupils are constantly suspicious
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and respectively 16.3% and 12.0% of them are hot-tempered (p < 0.01). A research showed that male pupils
(4.7%) often get involved in fights in conflict situations (p < 0.01). However, girls, unlike boys of this age, never
get involved in fights (96.0%), and their aggression is most often expressed (8.0%) by irritating other people (p <
0.01). Therefore, it can be stated that senior male pupils use physical aggression more often, while female pupils
often take advantage of the forms of verbal aggression to solve conflicts.

Keywords: school, behavioural difficulties, aggressive behaviour of senior pupils.
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Motyvaciniy priemoniy valdymo Lietuvos motery rankinio
klubuose vertinimas

Greta Rakauskaité', doc. dr. Audrius Simkus’
Vytauto DidzZiojo universitetas’
Kauno kolegija’

Santrauka

Siomis dienomis dauguma organizacijy, norédamos islaikyti didziausiq konkurencingumg rinkoje, stengiasi iesko-
ti jvairiausiy biudy, kaip tai padaryti. Taciau ne kiekvienos jstaigos vadovas supranta, kad darbuotojai — tai pagrin-
dinis darbo ir nasiy rezultaty Saltinis. Motyvacijos koncepcija yra viena is svarbiausiy personalo valdymo aspekty,
lemianti efektyvy ir darny jmonés darbq. Tai paaiskina, kokiomis priemonémis jstaiga gali remtis, kad paskatinty
Zmones pritaikyti savo pastangas bei gebéjimus taip, kad bity jgyvendinti siekiami organizacijos tikslai. Biitent dél
Siy priezasciy, labai svarbu rasti ir identifikuoti tinkamas motyvacines priemones, kurios motyvuoty Lietuvos motery
rankinio kluby Zaidéjas. Sio tyrimo tikslas — jvertinti motyvaciniy priemoniy valdymgq Lietuvos motery rankinio klu-
buose, siekiant pagerinti taikomy priemoniy valdymgq zaidéjy liukesciams ir poreikiams patenkinti. Tyrimo objektas —
Lietuvos motery rankinio kluby motyvaciniy priemoniy valdymas. Taikant mokslinés literatiiros analize, kiekybinio
tyrimo, anketinés apklausos tyrimo metodu buvo apklaustos penkiy Lietuvos motery rankinio kluby Zaidéjos — is
viso 75 respondentés. Tyrimo rezultatai atskleidé, kad Lietuvos motery rankinio klubuose yra potencialas gerinti
motyvacines priemones, tokias kaip vadovo litkesciy supratimq, sprendimy priémimgq, griztamojo rysio, priedy prie
darbo uzmokescio, karjeros galimybes. Sprendziant is tyrimo gauty rezultaty, galima daryti isvadq, kad tobulinant
motyvaciniy priemoniy valdymq klubuose, reikéty atrasti tinkamas priemones problemy sprendimams, rengti bendrus
susirinkimus, kuriuose biity aptariama klube susidariusi situacija, vadovas palaikyty griztamgjj rysj. Taip pat verté-
ty identifikuoti kiekvienos Zaidéjos kiirybiskumgq, pastangas atliekant paskirtas uzduotis, gebéjimus, komunikuoti su
uzsienio kluby vadovais, siysti vaizdo medziagq apie Zaidéjas, jy rezultatus, tobuléjimq. Svarbu suteikti Zaidéjoms
garantijas ir ateities perspektyvas tuose klubuose, kurie galéty sudaryti sqlygas tolesniam tobuléjimui bei jy karjeros
siekiams jgyvendinti. Naudodami biitent Siq motyvacine priemong, suteikiant karjeros galimybes ir kartu ateities so-
cialines garantijas, vadovai gali tikétis efektyvaus ir nasaus zaidéjy darbo. ISanalizavus tyrime dalyvavusiy zaidéjy
atsiliepimus apie motyvaciniy priemoniy valdymgq, rekomenduojama vadovus / trenerius siysti j kursus, kuriuose jie
biity mokomi interpretuoti, darbuotojy motyvacijos ir tinkamos elgsenos, kuriant darbo atmosferq, valdymo bidy ir
priemoniy. Tikétina, kad tuomet, siekiant darnaus darbo, zZaidéjos suvoks, ko is jy reikalaujama ir koks jy vaidmuo
vienoje ar kitoje situacijoje, o vadovas tinkamai perduos norimgq informacijg, sugebés komunikuoti ir motyvuoti savo
zaidéjas jgyvendinti iSkeltus tikslus.

RaktaZodZiai: motyvacija, motyvacinés priemonés, motyvaciniy priemoniy valdymas.

Ivadas

Pasak S. M. Nawazo (2011), vienas didZiausiy
Siame naujame Simtmetyje — pagerinti produktyvu-
mo ir naSumo lygi. Tai pasiekti galima ne tik taikant
technologijas ir pazangigsias technologijas, bet taip
pat didinant darbuotojy motyvacijg ir entuziazma.
Siekdama produktyvaus ir teigiamo darbuotojy el-
gesio organizacijoje, vadovybe¢ turi sukurti motyva-
cine aplinka, kuri bty jdiegta visoje jmonéje.

Kalbant apie motyvacijos koncepcija, ja galima
interpretuoti kaip viding jéga, kuri aktyvina ir uZzti-
krina miisy minciy, jausmy bei veiksmy kryptj, ka-
dangi motyvuota asmenybe elgiasi tikslingai ir atka-
kliai tol, kol bus jgyvendinti uzsibrézti tikslai (Mu-

been, Reid, 2014). Sj apibrézima paaiskina A. Ca-
pien¢ ir R. Merkiené (2014), E. Jancauskas (2011),
B. V. Fominiené¢ (2014), D. Lipinskiené (2012), kuriy
teigimu, nustacius, kur slypi motyvacijos jéga, ga-
lima sugrupuoti motyvacijg i dvi rusis: vidiné mo-
tyvacija — susijusi su noru buti efektyviam, skatina
gerai atlikti darbus, nes dél gery darbo rezultaty
darbuotojui atsiranda pasididZiavimo jausmas savi-
mi, atlikti gautas uzduotis jam tarsi malonumas ir
iSoriné motyvacija, kuri, anot E. Jancausko (2011),
apima pripazinimg pagal darbo ir veiklos rezultatus.
Si motyvacija sicjama su darbuotojo siekiais atlikti
geriau paskirtas uzduotis, nes tikimasi gauti uz tai
vienok] ar kitokj atlygj. ISoriSkai motyvuotam dar-
buotojui uz produktyvius gautus rezultatus vadovas
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sitilo atitinkamg ir pagal jmonés galimybes suderin-
ta atlygj (Lipinskiene, 2012). Vidiné ir iSoriné moty-
vacijos turi didelj poveikj viena kitai, todél renkan-
tis motyvacijos rusj darbuotojams skatinti, privalu
susieti iSorinius motyvacijos veiksnius su vidiniais
darbuotojo tikslais, nes to nepaisant, motyvuojant
darbuotojus, galima paveikti neigiamai jy iSoring ir
viding motyvacija (Fominiené, 2014).

Motyvacija sportui — reikSmingas sporto moks-
lo tyrimy objektas, todél svarbu taikyti patikimas
tyrimo priemones jai tirti (Grajauskas, Razmai-
té, 2017). Kaip jau minéta, motyvacija sportui
yra svarbi dél keleto priezasciy: didele jtaka daro
sportininko rezultatams ir jo tobul¢jimui. Antra
ne maziau svarbi priezastis yra treniravimo sis-
temos, pasirengimo varzyboms laikotarpis, pats
dalyvavimas varzybose, trenerio vadovavimas
ir elgsena, jvairios socialinés aplinkybés, kurios
daro reikSmingg poveikj sportininky motyvaci-
jos raiskai ir jos sudéciai (Hagger, Chatzisarantis,
2007). Sporto terminy zodyne (Stonkus, 2002)
motyvacija apibréziama kaip motyvy visuma, le-
mianti sportininko aktyvuma siekiant uZsibrézto
tikslo. Kalbant apie sportinio meistriSkumo sieki-
ma, neretai jis siejamas su specifiniy sporto vei-
klai ir biidingai konkreciai sporto Sakai psichiniy
savybiy ugdymu (Baker, Horton, 2004). Dauguma
mokslininky $ias savybes (Cox, 1990; Ryan, Deci
2000) skirsto j dvi grupes: pirmiausia motyvacija
yra reikalinga kompetencijy ugdymui ir tobuléji-
mui, antra — ji reikalinga saviraiskai ir potencialo
atskleidimui, t. y. sugebéjimui susikoncentruoti ir
nukreipti visg démesj j uzduot;.

Darbuotojy Zinios, sugebé&jimai, patirtis, kiiry-
bisSkumas didina organizacijos verte rinkoje. Taigi
pagrindinis jmonés vadovy tikslas — paveikti taip,
kad kiekvienas pavaldinys sagmoningai siekty savo ir
savo organizacijos tiksly, kad jmonés ir darbuotojo
tikslai sutapty ir darbuotojas jausty moralinj ir dva-
sinj pasitenkinimg savo nauda bei veikla organiza-
cijoje (Kumpikaite, 2000). Tod¢l veiksmingas moty-
vacijos priemoniy pasitilymas ir jgyvendinimas yra
viena pagrindiniy jmoneés valdymo uzduociy.

Labai svarbu identifikuoti motyvacijos priemo-
motyvacijos priemonés — tai poveikio priemonés,
kurios skatina darbuotojus geriau dirbti. Kiekvienos
organizacijos vadovai nustato savo darbuotojams
skirtas motyvacijos priemones pagal jmonés gali-
mybes. Taciau daugumoje Lietuvos organizacijy yra

placiai naudojamos tik materialinés paskatos, tokios
kaip: vienkartinés iSmokos, premijos uz ilgus darbo
metus organizacijoje, priedai prie darbo uzmokescio
ir t. t. Tyrimais jrodyta, jog nasaus personalo darbo
pagrindinis iSorinés motyvacijos stimuliatorius — ne
piniginis atlygis.

V. Grazulio ir E. Markuckienés (2013) teigi-
mu, atlikti moksliniai Lietuvos organizacijy tyri-
mai rodo, kad dazniausiai motyvaciniy priemoniy
valdymas pasizymi ne visai aukStais jvertinimais,
kadangi daroma prielaida, jog didzioji dalis vado-
vy vadovaudami ir ugdydami darbuotojus neretai
pamirSta dabarties poreikius ir dél to darbuotojai
tampa pasyvis, pradeda dirbti be atsidavimo. Todél
didelé visuomenés dalis daznai jaucia gyvenimo ru-
ting, monotoniSkuma, pasineria j savas problemas ir
iSnyksta pasitenkinimo darbu klausimas.

Analizuojant A. Tamositno (2013) tyrimy me-
dZiaga, svarbu pabrezti, kad néra universalaus biido
motyvuoti pavaldinius. Tyrimais jrodyta ir dau-
gumos autoriy nuomoné patvirtina, jog geriausias
motyvacijos stimuliatorius — paaiSkinimas darbuo-
tojams, kaip jy veikla padeda jmonei uzdirbti pini-
gus. Taciau nuolatos taikyti tuos pacius motyvus
darbuotojams nepatartina, nes laikui bégant tai tam-
pa monotonija, kitaip tariant $ios priemonés nebéra
efektyvios. Todél jmoniy vadovams svarbu naudoti
Ivairias materialinio (tiesioginio ir netiesioginio) bei
moralinio skatinimo priemones (Grazulis, Racelyté
et al., 2015). ISnagrinéjus moksling literatiirg, gali-
ma teigti, kad yra tikslinga nuodugniai analizuoti
taikomy motyvaciniy priemoniy valdymg organi-
zacijose, identifikuoti jy daromg jtaka darbuotojy
elgsenai, kokie motyvai lemia tam tikrus paskatini-
mus, nes nuo to priklauso organizacijos rezultatai,
konkurencingumas.

Tyrimo metodologija

Tyrimui atlikti pasirinktas kiekybinio tyrimo,
anketinés apklausos metodas. Tyrimo duomenys
renkami pateikiant anketas kiekvienai motery ran-
kinio klubo zaidéjai. Klausimynas sudarytas re-
miantis L. Marcinkevicittes (2010) anketos klausi-
mais ir K. Kardelio (2016) reikalavimais bei ankety
(2010) motyvaciniy priemoniy anketa, sudarytas
anketinés apklausos klausimynas, skirtas tik Siam
tyrimui atlikti. Anketa suformuota i§ 15 klausimy
ir j3 galima suskirstyti j dvi dalis. Pirmoji anketos
dalis — jzanging, kurioje pazymima anketos sudary-
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toja, tikslai bei rezultaty naudojimas. Taip pat nuro-
doma, kad §i anketa anonimiska, siekiant garantuoti
respondento asmenybés slaptumg ir tuo remiantis,
gauti kuo objektyvesnius ir tikslesnius atsakymus
1 pateiktus klausimus. Antroji dalis — klausimynas,
sukomplektuotas i§ 15 klausimy, kuriuos galima su-
grupuoti ] Sias grupes:

1. Savirealizacijos, pagarbos, socialinés, saugu-
mo, tobulinimosi motyvaciniy priemoniy valdyme
vertinimas. Siai grupei priskiriami penki klausimy-
no klausimai.

2. Zaidéjy pozitris j motyvaciniy priemoniy, to-
kiy kaip darbo uzmokestis, geri santykiai su vado-
vais ir kolegomis, galimybiy vertinimas, valdyma.
Sia grupe sudaro 1 klausimas, kuriame vertinama
13 motyvaciniy priemoniy.

3. Klubuose taikomy motyvaciniy priemoniy,
orientuoty j zaidéjy pagarba, pripazinima, vertini-
mas. Sig grupe sudaro trys anketos klausimai.

4. Zaideéjy pozitiris j jsitraukimg j valdyma bei
darbo specifikos vertinimas. Siai grupei analizuoti
priskiriami du klausimyno klausimai.

5. Zaideéjy profilio identifikavimui skirti klausi-
mai apima lyties, amziaus, iSsilavinimo, patirties
klube bei vidutiniy ménesio pajamy duomenis. Siai
grupei skirti penki anketos klausimai.

Savirealizacjos, pagarbos, socialinés, saugumo,
tobulinimosi motyvaciniy priemoniy nagringjimo
klausimuose taikoma Likerto skalé, kurios princi-
pas — pateikti tiek teigiamus, tiek neigiamus atsa-
kymy variantus. Anketoje respondentai pasirenka
vieng atsakyma, kur 5 reiskia ,,visiSkai sutinku®, o
1 — ,visiskai nesutinku®. Taip pat klausimuose nau-
dojama nominaliné skalé, kurig pasitelkus nustato-
mas zaidéjy profilis: vertinama amzius, lytis, i$sila-
vinimas, vidutinés ménesinés pajamos bei patirtis
klube.

Imties pasirinkimas svarbu nustatant, kokia dalj
respondenty reikés apklausti, norint gauti patikimus
rezultatus. Sio tyrimo imtis nustatyta naudojantis
Paniotto formule (Valackiené, 2004):

¢ia:

n — imties dydis;

A — imties paklaidos dydis ( = 0,05);
N — generalinis visumos dydis.

Siuo metu visiems Lietuvos motery rankinio
klubams atstovauja 93 zaid¢jos (2018 m. balandzio
17 d. duomenimis). Taigi, remiantis Sia formule, ap-
skai¢iavus gaunama, kad tyrimo imtis 75 respon-
dentai (zr. 1 lentele). Tiriamosios — Lietuvos motery
rankinio kluby zaidéjos, kurios atrinktos atsitiktine
tvarka.

1 lentele

Tyrimo imties skaiciavimo rezultatai

n 75,456
A 0,05
N 93
1
n= — 1= 75
2
0,05° + 93

Kadangi tyrimo tikslas — iSsiaiskinti motyvaci-
niy priemoniy valdyma Lietuvos motery rankinio
klubuose, tyrimas buvo atlickamas apklausiant vi-
sas penkias komandy atstoves. Tyrimas pradétas
vykdyti 2018 m. balandzio 18 d. ir baigtas 2018 m.
geguzés 9 d. Ankety pildymui buvo skirtos 3 savai-
tes. Kiekviena apklaustoji, prie§ atsakydama ] pa-
teiktus klausimus po rungtyniy, t. y. anketas, turéjo
galimybe susipazinti su tyrimo vykdytoja, su atlie-
kamo tyrimo tikslu.

Pasitelkus pasirinktg tyrimo priemon¢ (klau-
simyng), surinkti tyrimui reikalingi duomenys, o
rezultatai analizuoti pasitelkiant Microsoft Office
Excel programa: atlikti skai¢iavimai, sukurtos di-
agramos rezultatams pavaizduoti. Analizuojant
atsakymus, kurie vertinami pagal Likerto skale,
atliekamas klausimo jvertinimo sumavimas ir ap-
skai¢iuojamas kiekvieno atsakymo vertinimo dalies
vidurkis.

Analizuojant tiriamyjy charakteristika pagal
amziaus kriterijy gauta, kad net 70,67 % (n = 53)
yra 21-30 mety, 17,33 % (n = 13) yra iki 20 mety bei
12 % (n =9) yra 31-40 mety.

Tiriant respondenciy iSsilavinimo duomenis, re-
zultatai atskleid¢, kad motery rankinio klubo ats-
toviy iSsilavinimo rodikliai koreliuoja su amziaus
rodikliais. Didzioji dalis zaidéjy, arba daugiau negu
pusé apklausty respondenciy (54,67 %) yra jgijusios
aukstaji universitetinj iSsilavinimg (n = 41). Auksta-
ji neuniversitetinj iSsilavinimg yra jgijusios (n = 8)
10,67 %, profesinj — (n = 6) 8,00 %, o vidurinio iSsi-
lavinimo siekia (n = 18) 24,00 % respondenciy.
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Siame tyrime, norint i§siaiskinti Lietuvos motery
rankinio klubuose taikomy motyvaciniy priemoniy
valdyma, démesys buvo kreipiamas j vyriausiuo-
sius trenerius, jy daromg jtakg zaidéjy motyvacijai,
kadangi kiekviename klube skiriasi organizaciné
struktiira, o kitose vyriausiasis treneris ir yra klubo
vadovas.

35.00%

30.00% -

25.00%

20.00% -
16.00%

Procentai

15.00% -
10.00% -

5.00% - 2.67%

0.00% i T

21.33% I I

Tyrimo rezultatai

Aptariant atlikty tiriamy kluby motyvaciniy
priemoniy valdymo rezultatus, pirmiausia pateikia-
mi Lietuvos motery rankinio kluby zaidéjy vertini-
mo rezultatai, kurie atskleidé, kad dauguma sudaro
respondentés, klube praleidusios daugiau nei 3 me-
tus (zr. 1 pav.).

20.33% 30.67%

iki 0,5 m. apie 1 m.

1 pav. Zaidéjy patirtis pasirinktame klube

Zaidéjy, atstovaujanéiy klubui daugiau nei 3 me-
tus, yra net 30,67 % (n = 23), o atstovaujanciy klubui
apie 3 metus — 29,33 % (n = 22). Atstovaujanciy klu-
bui apie 2 metus — 21,33 % (n = 16) ir apie 1 metus —
16 % (n = 12). Maziausia respondenciy dalj sudaro
zaidéjos, kurios klube yra dar tik nuo Siy mety, t. y.
klubui atstovauja iki pusés mety — 2,67 % (n = 2). I8
gauty tyrimo rezultaty galima daryti prielaida, kad
zaidéjos, praéjus vieniems rankinio sezono metams,

60,00%

50,00% -
40,00%

30.00% A 24,00%

Procentai

20,00%
10,67%

0,
10.00% - 8,00%
0,00%

apie 2 m.

apie 3 m. daugiaunei 3 m.

kada i§ naujo yra pasiraSomos sutartys, pasiliecka
tame paciame klube ir toliau jame tesia savo karjerg.

Issilavinimo  rodikliy rezultatai atskleidé,
kad motery rankinio klubo atstoviy i$silavinimo
rodikliai iSties yra teigiami — visos zaid¢jos turi
pradinj ir pagrindinj iSsilavinima, t¢sé tolesnius
mokslus ir didzioji dauguma yra jgijusios auksta;ji
i$silavinima (zr. 2 pav.).

54,67%

2.67%

0,00% I
0,00% : .
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2 pav. Respondenciy issilavinimo rodikliai
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2 pav. matyti, kad didzioji dalis Zaidéjy yra jgiju-
sios aukstgjj iSsilavinimg (n = 41), o tai sudaro dau-
giau negu puse apklausty respondenciy — 54,67 proc.
Aukstesnjji i$silavinimag turi 10,67 % (n = 8), profe-
sinj 8,00 % (n = 6). Ties viduriniu i$silavinimu ,,su-
stojo* 24,00 % (n = 18) respondenciy ir tik 2,67 %
proc. netesia arba nebaige aukstojo mokslo.

Tiriant Lietuvos motery rankinio kluby atstoviy
darbo pobtidzio vertinimo rezultatus, jie atskleidé,
kad atstovés palankiai vertina savo atlickama veikla
(zr. 3 pav.).

4.5 - 4,28
3.9
4 - 3.61
3,5
3 -
4,5 2.29 2.28
£,
=
15 -
1 4
0,5 -
0 T T T T 1
Gerbiamas Kirybiskas Savirealizacijos Nuobodus Neidomus
galimybes

3 pav. Lietuvos motery rankinio kluby atstoviy darbo pobtidzio vertinimo vidurkiy rodikliai

Tiriamosios labiausiai linkusios apibiidinti savo
darba kaip gerbiamg, kiirybiska, suteikiant] savi-
realizacijos galimybes. Akivaizdu, kad tokie verti-
nimai siejasi su atlickama veikla. Rankinio zaidéjy
darbas 1§ esmés tikrai intensyvus, reikalaujantis kii-
rybiskumo tam tikrose situacijose, kai viskas vyksta
dZia pasireiksti savirealizacijos galimybéms.

IS tiesy respondentés nesutinka, kad jy atlickama
veikla gali biiti vertinama kaip nuobodi ar nejdomi:
ju vertinimo vidurkis siekia 2,29 — toks atsakymo
variantas vertinamas kaip ,,nesutinku®. Remian-
tis tyrimo rezultatais, galima daryti prielaida, kad
kluby Zaidéjos yra patenkintos savo veikla, kuri
nuolatos sudaro tam tikras jdomias ir nenuobodzias
situacijas.

Vienas svarbiausiy klausimy, kuriuo siekiama
nustatyti, kokiomis taikomomis motyvacijos prie-
monémis kluby zaid¢jos yra labiausiai patenkintos.
Tyrimo metu nustatyta, kad beveik visos (vienuoli-
ka 1§ trylikos) i§vardyty motyvaciniy priemoniy yra
palankiai jvertintos (zr. 4 pav.).

Respondentés akcentavo, kad labiausiai moty-
vuojanti skatinamoji priemon¢ yra darbo uzmo-
kestis, kurio vertinimo vidurkis siekia auk$ciausia
balg, t. y. 4,45, tai patvirtina jau anksCiau minéta
teorija, kad Zmogus pirmiausia stengiasi patenkin-
ti savo pirminius fiziologinius, saugumo poreikius.
Taip pat analizé€s metu nustatyta, kad ne ka maziau
kluby atstovés vertina saviraiskos galimybes, klubo
prestiziSkuma, pripazinimg bei vertinima, tai bty
priskiriama antriniams poreikiams, kuriuos ir api-
ma socialiniai Sie poreikiai.
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Pasiekimy vertinimas
Dalyvavimas organizacijos valdyme
Pripazinimas ir vertinimas
Saviraiskos galimybés

Klubo prestizas

Tobulinimosi galimybés

Geri santykiai su vadovais
Geri santykiai su kolegomis
Papildomos atostogos

Priedai prie darbo uZzmokeséio
Dovanos

Premijos

Darbo uZmokestis

445

4 pav. Lietuvos motery klubuose naudojamy motyvaciniy priemoniy vertinimo vidurkiy pasiskirstymas

Atlikus $iy motyvaciniy priemoniy skatinimo
veiksniy analize, svarbu pabrézti, kad apklaustosios
savo veikloje stinga papildomy atostogy. Siy kom-
ponenty vertinimo vidurkis nesiekia 3. Tai parodo,
kad zaidé¢jos tikrai nesutinka su tokiu Siy aspekty
valdymu. Tokj vertinimg galé¢jo nulemti tai, kad
tyrimas atliktas rankinio sezono pabaigoje, likus
vos keletui rungtyniy iki finaliniy susitikimy, todél
zaidéjos galéjo jausti nuovargj ir norg gauti papil-
domy atostogy. Respondentés taip pat nurode, kad
per mazai démesio skiriama motyvaciniy priemoniy

70.00% -
60.00% -
50.00% -

40.00% -

centail

30,67%

2 30.00% -
-y
20.00% -

10.00% -

0.00%

valdymui, prie kuriy apklaustosios priskyre dalyva-
vimg organizacijos valdyme, priedus prie darbo uz-
mokescio bei dovanas.

Respondentés apklausos metu iSsaké nuomo-
ne¢, ar klubuose vyrauja komandos nariy pagarba
ir pripazinimas. Sie rezultatai parodé, kad 30,67 %
(n = 23) nuolatos jaucia komandos nariy palaikyma,
daugiau negu puse¢ apklaustyjy, t. y. net 66,67 %
(n = 50), pasisaké uz tai, kad neretai zaid¢jos pa-
mirSta tolerancija, pagarbius tarpusavio elgesio
principus (Zr. 5 pav.).

66,67%

2,67%
[ —]

Visada

Kartais Niekada

5 pav. Lietuvos motery rankinio klubuose komandos nariy tarpusavio pagarbos ir pripazinimo vertinimas
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Tokie rezultatai parodo, kad jau anks¢iau minéty
neformaliy Svenciy, pokalbiy organizavimo valdy-
mui (M = 3,25), konflikty sprendimy priémimams
(M = 3,25), bendriems susirinkimams (M = 3,22),
bendrai tariant pagarbos motyvacinéms priemo-
néms skiriama nepakankamai démesio.

Taip pat anketin¢ apklausa leido nustatyti, ar
komandy vadovai parodo pakankamai pagarbos ir

90,00% -
80,00% -
70,00% -
60,00% -
50,00% -
40,00% -
30,00% - 21,33%

rocental

P

pripazjsta savo auklétiniy sugeb¢jimus bei juos tin-
kamai jvertina. Pasak apklaustyjy daugiausia vado-
vy pamirsta laikytis iSvardyty aspekty. Rezultaty
duomenimis (Zr. 6 pav.), net 78,67 % (n = 59) res-
pondenciy teigé, jog vadovai retai naudojasi pagarba
ir pripazinimu bei tik 21,33 % (n = 16) sutiko su Siuo
teiginiu.

78,67%

0,00%

20,00% -
10,00% - i
0,00% .

wsad a

Kartajg Nickag,

6 pav. Lietuvos motery rankinio klubuose respondenciy vadovy pagarbos ir pripazinimo vertinimo rodikliai

Aptariant Siuos rezultatus, galima daryti iSvada,
kad dauguma vadovy nevertina ir pamirSta pagar-
bos ir pripazinimo privalumus darbo naSumui.

Anketinés apklausos metu respondentams buvo
uzduotas klausimas, ar jie jauciasi vertinami ats-
tovaujamame klube (zr. 7 pav.). Gauti rezultatai
rodo, kad maziau nei trecdalis kluby atstoviy, t. y.
29,33 % (n = 22) nuolatos jauciasi vertinamos savo

70.00% -
60.00% -
50.00% -

40.00% -
29.33%

Procentai

= 30.00% -

20.00% -

10.00% -

klubuose. Daugiau nei puse apklaustyjy (61,33 %
(n = 46)) pamin¢jo, kad ne visada, o teisingiau tik
kartais jauciasi jvertintos dél savo indélio. Svarbu
pabrézti, kad yra zaidéjy, kurios niekada nesijaucia
Ivertintos, o tai siejasi su anksciau aptarty tobuli-
nimosi motyvaciniy priemoniy sudedamosios dalies
kaip vadovo paskatos gerinant jgiidzius valdymo
problema (M = 3,47).

61.33%

9.33%

0.00% T
Visada

Kartais Niekada

7 pav. Lietuvos motery rankinio klubuose zaidéjy indéliy vertinimo rodikliai
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Anketinés apklausos klausimyne, be visy mo-
tyvaciniy priemoniy valdymo nasumo aiSkinimosi,

60.00% 1

50,00%

40,00% -
30,00% A

20.00% A

10,00% 8,00%

0,00% i .

buvo uzduotas klausimas, ar jsitraukimas j klubo
valdyma turéty teigiamy rezultaty (zZr. 8 pav.).

49,33%
42.67%

Valdymas - administracijos Dalyvavimas valdyme gali Neteisinga, kad valdymas-

reikalas, kiti neturi kistis,
nes turi savo pareigas

pagerinti organizacijos
darba.tac¢iaunereikia 1 juos aktyviau visi dalyvaus, tuo
déti daug viléiy

administracijos reikalas; kuo

geriau klostysis
organizacijos reikalai

8 pav. [sitraukimo j kluby valdymo sistema nuomoniy vertinimo rodikliai

Pastebétina, kad, daugumos respondenciy
(49,33 % (n = 37)) nuomone, dalyvavimas klubo
valdyme gali pagerinti veiklos rezultatus, taciau tai
i$ esmés nesudaro didelés jtakos ir j tai nereikéty
susikoncentruoti. Nemaza dalis, t. y. 42,67 % (n =
32), apklaustyjy akcentavo, kad neteisinga, kai val-
dymas — tik administracijos reikalas. Jy pozitriu,
kuo aktyviau visi jsitrauks i $ig veikla, tuo didesnis
ir efektyvesnis bus darbo naSumas. Ir galiausiai tik
8 % (n = 6) kluby zaidéjy mano, jog valdymas — tik
administracijos reikalas, zaidé¢joms kistis nereikia,
nes jos turi savo pareigybes.

Taigi, galima daryti prielaida, kad anketinés ap-
klausos metu gauti rezultatai rodo, jog Lietuvos mo-
tery rankinio klubuose valdant motyvacines prie-
mones yra padaroma ne viskas, siekiant uztikrinti
veiklos nasumg. Ne visos taikomos motyvacinés
priemonés (savirealizacijos, pagarbos, saugumo,
socialinés, tobulinimosi) yra nevienodai gerai ak-
centuojamos, naudojamos bei suprantamos. Zaidé-
jos jaucia trukuma i§ tokiy motyvaciniy priemoniy
sriciy kaip vadovy pagarba ir pripazinimas, palai-
kymas, tobulinant jgtidzius, papildomy atostogy,
draudimo, tinkamy priemoniy nustatymo, pagalbos
sprendziant konfliktus.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Aptariant gautus rezultatus, svarbu pabrézti, kad
tyrimo metu taip pat atsiskleid¢, jog komandinio
sporto Sakoje — rankinio zaidime — atsizvelgiama

1 individualius pasiekimus, sugebéjimus, tai turi
itakos galutiniam komandos rezultatui rungtyniy
metu. Lyginant §j aspekta su Danijoje atliktu tyri-
mu, kurio metu stengtasi iSsiaiskinti, ar komandi-
nio sporto zaidimai daugiau motyvuoja negu indi-
vidualios sporto Sakos vidutinio amziaus moteris
(Wikman, Elsborg, Nielsen et al., 2018). Sio tyrimo
rezultatai parodeé, kad dalyvavimas komandinia-
me zaidime patenkina pagrindinius psichologinius
poreikius, kurie susij¢ su kompetencijos didinimo
jausmu.

Taip pat, lyginant kitas motyvacines priemones,
G. Nielsanas ir kt. (2014), analizuodami komandi-
nés sporto Sakos (futbolo) motyvacinius aspektus,
nustate, kad vieng i§ naudingy rezultaty atstovaujant
komandinei sporto Sakai, o ne individualiai, tiria-
mieji jvardijo susipazinimg su naujais asmenimis,
draugais. Palyginti su $io tyrimo gautais rezultatais,
respondentés taip pat pabrézé, kad joms yra svar-
bu komandos nariy pagarba, taciau, kaip tyrimas
atskleide, tik 30,67 % tiriamyjy sutiko, kad nuola-
tos jaucia komandos nariy palaikyma bei pagarba, o
daugiau nei pusé, t. y. 66,67 %, jvardijo, kad kolegés
neretai pamirsta tolerancija, pagarba.

Gauti tyrimo rezultatai leidzia teigti, kad mo-
tyvacijos problema sporto moksle jau néra nau-
ja, taciau nuolat besikei¢ianciomis socialinémis ir
ekonominémis salygomis sportininky motyvacijos
skatinimo klausimai yra itin svarbiis. Todé¢l trene-
riai, siekdami uztikrinti ugdymo proceso tgstinuma,
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karjeros galimybes, gerus pasiektus rezultatus, taip
pat norédami iSugdyti stiprig komandos organizaci-
ne kulttira, turi zinoti kiekvieno sportininko elgesio
priezastis, poreikius bei liikesCius, nes jeigu koman-
dos, trenerio ir zaid¢jo tikslai nesutaps, vadinasi,
motyvacinés priemonés néra tinkamai valdomos,
organizacijos tikslai ir Zaid¢jo asmeniniai tikslai deél
Sios priezasties nesitapatina.

Tyrimo iSvados
1. Atliktas motyvaciniy priemoniy valdymo ver-

tinimo Lietuvos motery rankinio klubuose tyrimas

atskleide¢, kad labiausiai palankiai klubuose yra atsi-
zvelgiama i individualius pasiekimus, aiSkiai nusa-
koma vystymosi ir tobulinimosi koncepcija.

2. Tyrimo metu taip pat iSskirtos probleminés
motyvaciniy priemoniy valdymo Lietuvos motery
rankinio klubuose sritys: vadovy ltikes¢iy nesupra-
timas ir neretai pagarbos nebuvimas, neaiskios kar-
jeros galimybés, taikomos netinkamos priemonés
konflikty sprendimams, informacijos apie vadovy
sprendimus bei grjZztamojo rySio nebuvimas. Taip
pat apklausos analizés metu buvo pazymima, kad
Lietuvos motery rankinio klubuose jauciama stoka,
susijusi su bendrais susirinkimais, neformaliomis
Sventémis ar pokalbiais, socialinémis garantijomis
bei draudimo islaidy padengimu.

3. Ivertinus Lietuvos motery rankinio kluby mo-
tyvaciniy priemoniy valdymo vertinimo tyrimo re-
zultatus, galima pateikti Siuos motyvaciniy priemo-
niy gerinimo pasitlymus:

* Kiekvienais metais klube atlikti tyrimus, norint
iSsiaiskinti, kokios motyvacinés priemonés ska-
tinty darbuotojus efektyviai dirbti bei kartu pa-
tenkinty visy poreikius. Kasmetiniai tokie tyri-
mai leisty nustatyti, kaip kei¢iasi kiekvienos zai-
déjos poziiiris, likesciai, tai padéty klubui islai-
kyti efektyvia, rezultatyvig bei darnig komanda.

» Uztikrinti sgzininga, skaidry motyvaciniy prie-
moniy taikymg visoms kluby zaidéjoms, atsi-
zvelgiant | bendrg rezultaty indélj, asmeninius
gebéjimus bei virSytus lukescius.

* Kluby treneriams — organizuoti asmeninius po-
kalbius su kiekviena zaidéja, aptariant mikro-
klimatg, pasitenkinimg atlickama veikla bei tai-
komas motyvacines priemones. Tuo remiantis,
rengti ataskaitas vadovybei ir numatyti tolesniy
veiksmy plang probleminéms sritims Salinti, sie-
kiant gerinti klubo rezultatus bei viding atmosfe-
ra organizacijoje.
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EVALUATION OF MOTIVATIONAL TOOLS MANAGEMENT IN WOMEN HANDBALL CLUBS OF
LITHUANIA

Greta Rakauskaité', Assoc. Prof. Dr. Audrius Simkus?
Wiautas Magnus University'
Kauno kolegija/University of Applied Sciences’

SUMMARY

Nowadays most of organizations which want to maintain highest competitiveness are in search for various
ways to achieve it, but not all the managers understand that a good team is the main reason for company’s good
performance. Motivation concept is one of the most important aspects of personal management which influences
effectiveness in company’s work. It explains how and what kind of motivational measures company could use
to motivate people to use their will for more effective work to achieve company’s goals. Because of this, it is
important to find and identify correct motivational measures which could motivate Lithuanians women handball
clubs’ players. The research purpose was to evaluate management of motivational measures in women handball
clubs of Lithuania in order to improve satisfaction of player’s needs. The research targeted motivational measures
management of women handball clubs of Lithuanian. Applying scientific literature analysis, quantitative
research, questionnaire survey research method 75 women were questioned. Research results have demonstrated
that in women handball clubs of Lithuania there is real potential to improve motivational measures such as
understanding managers’ expectations, decision making, feedback, extra bonuses, career opportunities. Basing
on the results obtained from the research, it can be concluded that improving motivational measures in clubs the
right way is to find a tool to problem solving decisions, more crew activities and meetings in which the situation or
the feedback from manager in the club should be discussed. Also, it would be important to identify each player’s
creativity and efforts to take tasks seriously, and as a consequence, to communicate with foreign countries clubs’
managers, share video material about the development of each player, their results. It is important to provide
future and guarantees for players in those clubs where they could get more development and good conditions for
their career. If these conditions are met, management can expect effective work from players. After analyzing
the feedback from players who participated in the survey it is recommended for managers and coaches to attend
various courses where they can learn how to interpret players motivation and how to keep proper behavior in
working atmosphere. It is likely that then, in order to achieve a sustainable work, players will understand what
is required of them and what role they play in one or another situation, the manager will properly transfer the
desired information and will be able to communicate and motivate their players to achieve goals.

Keywords: motivation, motivational tools, management of motivational tools.
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SiaurietiSkojo éjimo jtaka vyresnio amziaus Zzmoniy kiino
kompozicijai ir fiziniam aktyvumui

Prof. dr. Asta Sarkauskiené', Banga Balnaité', Vesta Urvakyté?
Klaipédos universitetas', Birzy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras’

Santrauka

Didéjant pagyvenusiy zmoniy populiacijai vis didesng svarbq jgauna programos, kurios orientuoja asmenj aktyvia

gyvensena issaugoti ir stiprinti sveikatgq.

Tyrimo tikslas — isanalizuoti Siaurietiskojo éjimo poveikj vyresnio amziaus zmoniy kitno kompozicijai ir fiziniam

aktyvumui.

Tyrimo imtj sudaré 16 Birzy miesto vyresnio amziaus zZmoniy. Tiriamyjy amzZius buvo nuo 64 iki 77 mety

(67,55 £ 4,06 mety). Tyrime taikyti ugdymo projekto, kiino sudéties analizés bei akselerometrijos metodai. Duome-
nims analizuoti buvo pasitelkta aprasomoji statistika: apskaiciuoti aritmetiniai vidurkiai, standartiniai nuokrypiai,
procentinés reiksmés. Dviejy priklausomy imciy palyginimui taikytas Vilkoksono (angl. Wilcoxon) kriterijus. Rezul-
tatai buvo vertinami kaip statistiskai reiksmingi, kai p < 0,05. Duomenys apdoroti taikant statistiniy duomeny apdo-
rojimo programos SPSS (angl. Statistical Package for Social Sciences) paketo 20.0 versijg ir Microsoft Excel 2016

programinj paketq.

Ugdymo programos jgyvendinimo laikotarpiu nustatyti dalyviy kitno kompozicijos pokyciai, taciau jie buvo statis-
tiskai nereiksSmingi: svoris sumazéjo 2,05 kg (p = 0,286), kiino masés indeksas — 0,91 kg/m? (p = 0,374), kiino riebali-
nis audinys — 0,48 kg (p = 0,790), liesosios kiino masés procentiné israiska padidéjo 0,1 proc. (p = 0,760).

Tyrime isryskéjo teigiama ugdymo programos jtaka vyresnio amzZiaus Zmoniy fiziniam aktyvumui. Pavasario se-
sijoje, kada pradéta jgyvendinti Siaurietiskojo éjimo programa, tiriamieji per pratyby dienas nuéjo 3 321 zZingsnj
daugiau, o rudens sesijoje — 1 301 Zingsnj daugiau, palyginti su kitomis dienomis.

RaktaZodZiai: fizinis aktyvumas, SiaurietiSkasis éjimas, kitno kompozicija.

Ivadas

Kas ketvirtas Europos Sajungos (ES) valsty-
biy nariy gyventojas yra sulaukes 60 ir daugiau
mety, Lietuvos — kas penktas. Prognozuojama, kad
2030 m. pradzioje beveik trec¢dalj (28,9 proc.) Lietu-
vos gyventojy sudarys pagyvene zmonés (ES atitin-
kamai 27-30,4 proc.), o 80 mety ir vyresnio amziaus
gyventojy skaiCius padidés net 1,5 karto (Lietuvos
statistikos departamentas, 2009). Toliau isliekant
panasioms ekonominéms ir demografinéms tenden-
cijoms (Lietuvoje mazé¢ja gimstamumas ir didé¢ja
emigracija), vis didesne svarbg jgauna pagyvenusiy
bei senyvo amziaus asmeny sveikata ir prastéjanti jy
gyvenimo kokybe, tai tiesiogiai veikia jy darbingu-
ma, funkcinj pajéguma, geb&jima prisitaikyti spar-
¢iai kintan¢iame pasaulyje ir pan. Tai ne tik dau-
gialyp¢ sveikatos ar socialin¢ problema, bet ir labai
reikSmingas ekonominis veiksnys.

Visais zmogaus amziaus tarpsniais ligy profilakti-
kai bei sveikatai stiprinti ir fiziSkai tobuléti, senéjimo
procesams sulétinti, gyvenimui pailginti, gyvenimo
kokybei gerinti yra svarbus fizinis aktyvumas. Pas-
taraji deSimtmetj atlikti moksliniai tyrimai iSplecia
misy supratimg apie fizinio aktyvumo naudg ir fi-
zinio pasyvumo zalg sveikatai (Sparling, Howard,
Dunstan, Owen, 2015). Moksliniais tyrimais jrodyta,
kad sveikatg stiprinantis fizinis aktyvumas mazina
artering hipertenzija, osteoporozés rizika ir stabdo
Jjos progresavima; seny zmoniy kritimy bei kauly Io-
zimy pavojy; neleidzia atsirasti antsvoriui ir nutuki-
mui bei stabdo jy progresavima; gerina bendra kauly
ir raumeny sistemos biikle, kuri tiesiogiai susijusi su
didele dalimi reumatiniy susirgimy (osteoartroze,
stuburo kaklo ir juosmens daliy skausmais ir kt.) (De-
partment of Health and Human Services, 2014; Office
of Disease Prevention and health promotion, 2016).



28 SPORTO MOKSLAS / 2018, Nr. 3—4(93-94), ISSN 1392-1401 / eISSN 2424-3949

Fizinio aktyvumo problema yra aktuali visame
pasaulyje (Canadian Physical Activity Guidelines,
2012; Hamer, De Oliveira, Demakakos, 2014; Office
of Disease Prevention and health promotion, 2016).
R. Zumero (2013) duomenimis, kadangi Lietuvoje
iki Siol nesukurta gyventojy fizinio aktyvumo ste-
bésenos (monitoringo) sistema, tiksliy duomeny
apie gyventojy (tarp jy ir senyvo amziaus) fizinj ak-
tyvumg praktiskai néra. Néra ir vienos institucijos,
kuri prisiimty tiesioging atsakomybe¢ uz kryptinga
ir nuosekly Lietuvos pilieciy fizinio aktyvumo plé-
tojimg. Per nepriklausomybés metus atlikta daug
Jvairiy tyrimy (dazniausiai buvo tirta gyvensena,
mitybos jprociai, rizikos veiksniai ir pan.), kartu
bandant nustatyti atskirus fizinio aktyvumo aspek-
tus. Taciau fizinio aktyvumo biiklei vertinti buvo
taikomi skirtingi metodai ir metodikos (daznai net
susikuriamos savos!), neretas tyrimas buvo nepa-
kankamo tikslumo ar nepakankamos imties, daz-
niausiai buvo tiriami vaikai, reCiau suaugusieji ir n¢
karto — pagyvenge ir senyvo amziaus asmenys.

Mazg¢jant fiziniam aktyvumui, ieSkoma naujy
veikly susiklos€iusiai situacijai gerinti tiek pasauly-
je, tiek Lietuvoje. Siuo metu vis labiau populiaréja
SiaurietiSkasis éjimas — vienas 1§ vyresnio amziaus
zmoniy aktyvaus laisvalaikio praleidimo bidy.
Naujausi moksliniai tyrimai pagrindzia, kad Siau-
rietiSkasis ¢jimas kaip fizinio aktyvumo forma turi
teigiamg poveikj mazinant létinj nugaros skausma
(Park, Yu, 2014; Pellegrini et al., 2015), sergant ar-
tritu (O’Donovan, Kennedy, 2015). Nustatytas tei-
giamas poveikis kiino sudéciai (Jasinski et al., 2015;
Sentinelli, La Cava, Serpe, 2015; Hagner-Derengos-
ka et al., 2015) bei fiziniam pajégumui (Takeshima
et al., 2013; Virag, Karoczi, Jakab, 2014; Saulicz et
al., 2015).

Problema: kokia jtaka daro Siaurietiskojo ¢jimo
pratybos vyresnio amziaus zmoniy kiino kompozi-
cijai ir fiziniam aktyvumui?

Hipotezé — tikétina, kad taikant SiaurietiSkojo
¢jimo ugdymo programag vyresnio amziaus Zmo-
niy fizinis aktyvumas bus didesnis ir pagerés kiino
kompozicija.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti SiaurietiSkojo €jimo
poveikj vyresnio amziaus zmoniy kiino kompozici-
jai ir fiziniam aktyvumui.

Tyrimo organizavimas ir metodai
Ugdymo projektas buvo jgyvendinamas nuo
2016 m. geguzeés iki rugséjo ménesio. Jame pareis-

ké norag dalyvauti 16 vyresnio amziaus zmoniy, i$
kuriy visa ugdymo programa jgyvendino 11 sen-
jory. Analizei naudoti 11 tiriamyjy, kuriy amzius
67,55 = 4,06 metai, duomenys. Tyrime dalyvavo
10 motery ir 1 vyras. Visy tiriamyjy gyvenamoji
vieta — Birzy miestas.

Tirlamyjy imt; sudaré asmenys, kurie atitiko
Siuos kriterijus:

+ savanoriSskas dalyvavimas SiaurietiSkojo €jimo
pratybose;
* amzius daugiau nei 60 mety.

Siekiant nustatyti Siaurietiskojo €¢jimo programos
poveikj vyresnio amziaus zmoniy kiino sandarai ir
fiziniam aktyvumui, buvo taikomi Sie tyrimo meto-
dai: ugdymo projektas; kiino kompozicijos analizé;
akselerometrija.

Ugdymo projektas. Siaurietigkojo ¢jimo (toliau —
ir SE) pratyby trukmé — 4 ménesiai, daznis — du kar-
tus per savaite po 1 val. Sie uzsiémimai buvo suskai-
dyti po 20 minuciy nepertraukiamo ¢&jimo seansy,
o tarp ¢jimy 10 minuciy atlickama manksta su laz-
domis. Po paskutinio nepertraukiamo ¢jimo atlieka-
mi 10 minuc¢iy trukmés statiniai tempimo pratimai
su Siaurietiskojo ¢jimo lazdomis. Siekiant, kad SE
bty efektyvesnis, kiekvienas tiriamasis savo laz-
dy ilgj nusireguliavo pagal INWO sitilomg formulg
(zr. 1 pav.)

UGIS (M)

g[ 0,68 \=‘ LAZDU ILGIS \

1 pav. Siaurietiskojo éjimo lazdy ilgio nustatymas

Siaurietiskojo ¢jimo metu buvo vaik§toma su laz-
domis pagal ALFA technika. Vaikstant ALFA tech-
nika, reikia vadovautis Siais technikos principais:

* A (angl. attention) — vertikali, tiesi kiino padétis;

* L (angl. long arms) — tiesios per alkiing rankos;

* F (angl. flate poles) — islaikomas vienodas lazdy
kampas 1 pagrindg (apie 60 laipsniy kampas);

* A (angl. adapted steps) — zingsniy ilgis pritaiko-
mas prie ¢jimo grei¢io 4-5 km/h, rankos mos-
tas = zingsnis.

Kiino kompozicijos analizé. Tyrimui prasidéjus,
buvo nustatyti tiriamyjy ktino kompozicijos kom-
ponentai: igis stovint (m), svoris (kg), kiino masés
indeksas (KMI), kiino riebaly kiekis (proc.), liesoji
ktino masé (kg) ir liesoji kiino mase (%).

Kino analiz¢ buvo atlickama du kartus — tik
pradéjus SE pratybas 2016 m. geguzés 16—18 d. ir
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2016 m. rugséjo 2628 d., kai baigesi SE pratybos.
Kiino analize tiriamiesiems atlikta su IOI 353 kiino
sandaros analizatoriumi. Sis analizatorius tinkamas
tirti zmones nuo 5 iki 89 mety, o tiriamyjy svoris
gali biiti nuo 1 iki 150 kilogramy. Ugis —nuo 100 iki
200 centimetry. Kiino varza — 100-950 Q. Procenti-
né riebaly iSraiska: 3—-50 %. Matavimo signalo daz-
nis — 50 kHz.

Akselerometrija. Tyrimui buvo naudotas Acti-
Graph wGT3X-BT prietaisas, kuris matavo tiria-
muyjy fizin] aktyvuma, susumavus dienos Zings-
niy skaiciy per para. Atliekant tyrima, ActiGraph
wGT3X-BT prietaisas buvo suderintas su kiekvie-
nu tiriamuoju, pateikiant tiriamojo gimimo data,
figj, svorj, lytj ir nesiojama vieta. Sio tyrimo ne-
Siojimo vieta buvo desinés pusés klubas. Tiriamie-
J1 prietaisg nesiojo 7 dienas be pertraukos 2016 m.
geguzeés 1622 d. ir rugs¢jo 19 -25 d. Einant mie-
goti ir maudytis, buvo praSoma nusiimti prietaisg.

Statistiné duomeny analizé. Siekiant objekty-
viai apskaiCiuoti gautus tyrimo rezultatus, kiino
kompozicijos ir akselerometrijos rezultaty duo-
menys buvo apdoroti SPSS 20,0 for Windows ir
Microsoft Excel 2016 kompiuterinémis progra-
momis. Apskai¢iuotas aritmetinis vidurkis X,
standartiniai nuokrypiai S , procentines reikSmes
(proc.). Priklausomy im¢iy rezultaty palyginimui
taikytas Vilkoksono (angl. Wilcoxon) kriterijus.
Rodikliy skirtumai laikyti statistiskai reikSmingi,
kai p <0,05.

Tyrimo rezultatai

Kiino kompozicijos analizé. Prie§ jgyvendinant
SE programa (I tyrimas), tiriamyjy svoris buvo
71,65 + 12,38 kg, po SE programos vykdymo (II ty-
rimas) vidutiniskai tiriamieji svéré 69,60 + 12,38 kg.
Po 4 ménesiy SE vykdymo programos vidutiniskai
svoris sumazéjo 2,05 kg. Vilkoksono kriterijus ne-
atskleidé reikSmingo skirtumo tarp kiino svorio po-
kyc¢io, p = 0,286.

Analizuojant tiriamyjy KMI rodiklius nustaty-
ta, kad I tyrime senjory KMI buvo 27,89 + 4,49 kg/
m?, II tyrime — 26,98 + 4,33 kg/m?. Po 4 méne-
siy SE programos jgyvendinimo KMI sumazéjo
0,91 kg/m?. Nustatytas skirtumas statistiSkai ne-
reikSmingas, p = 0,374. Vertinant kiekvieno ti-
riamojo KMI pokycius pastebima, kad 90,1 proc.
tirlamyjy KMI sumazgjo, o 9,1 proc. tiriamyjy
KMI siek tiek (0,03 kg/m?) padidéjo.

Normaly KMI turéjo 27,3 % tiriamyjy, ants-
vorj (KMI > 25-30 kg/m?) — 45,5 %, nutukima
(KMI > 30 kg/m?) — 27,3 % tiriamyjy, i$ ku-
rig 18,2 % turi I° nutukimg (KMI > 30-34,99
kg/m?), o 9,1 proc. tiriamyjy — II° nutukima
(KMI > 35-39,99 kg/m?). Analogiskas KMI pa-
siskirstymas prie§ ir po SE pratyby sesijos (Zr.
2 pav.).

50,0 - 435 45,5 m Pries SE
Po SE
27,3 273
E- 25,0 - 182 182
9.1 9.1
0 0
030 T T T T 1

Norma Antsvoris I° nutukimas II° nutukimas III° nutukimas

2 pav. Kiino masés indekso pasiskirstymas (%)

ISanalizavus tiriamyjy vidutiniska liesosios kiino
masés audinio (kg) pokytj nustatyta, kad pries SE
programos jgyvendinimg vidutiniskai liesoji kiino
mase sudaré 42,20 + 5,1 kg, po — 41,09 + 5,8 kg.

Nustatytas liesosios kiino mases (kg) neigiamas po-
kytis. Vilkoksono kriterijus reikSmingy skirtumy
neatskleide, p = 0,213.
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Liesoji kiino mase I tyrime sudaré kiino svorio
59,5 £ 6,1 %, II tyrime — 59,6 + 6,7 %. Nustatytas
liesosios kiino maseés (%) teigiamas, taciau nereiks-
mingas pokytis — p = 0,760. Analizuojant tiriamy-
ju viduting riebalinio audinio (%) iSraiska nusta-
tyta, kad pries SE vykdymo programa vidutiniska
riebalinio audinio (%) israiSka buvo 34,77 £ 6,11,
po — 34,29 + 6,39 proc. Po 4 ménesiy SE programos
vykdymo vidutiniskai riebalinis audinys sumazéjo
0,48 proc. ReikSmingas skirtumas tarp riebalinio
audinio (%) pokycio nenustatytas, p = 0,790.

Akselerometrijos duomeny analizé. ISanalizavus
pavasario sesijos akselerometrijos duomenis nustatyta,
kad tiriamyjy vidutinis zingsniy skai¢ius svyravo nuo
8 148 + 2 35741 iki 13 461 + 3 720,96 zingsniy per
diena. Senjorai pasyvesni buvo pirmadien], aktyves-
ni — penktadien;j. Per visg savaite tiriamieji tik tris die-
nas pasieké PSO rekomenduojamy zingsniy kiekj per
diena, t. y. treciadien;j (12 431 £ 3 852,04), ketvirtadienj
(11 982 + 5 155,81) ir penktadien;j (13 461 = 3 720,96).

Analizuojant Zingsniy kiekj pagal SE pratyby
dienas ir poilsio dienas, nustatyta, kad tomis die-
nomis (treciadienj, penktadienj), kada vykdyta
SE programa, tiriamieji vidutiniskai nuZingsniavo
12 946 + 728,06 Zingsniy. Poilsio dienomis, kada
nebuvo vykdomi SE uZsiémimai, tiriamieji viduti-
niskai nuéjo 9 625 £ 1 525,04 zingsniy per dieng. SE
uzsiémimy dienomis tiriamieji atliko vidutiniskai
3 321 zingsniu daugiau nei kitomis dienomis. Ly-
ginant Zingsniy skai¢iy pagal SE pratyby dienas ir
poilsio dienas, Vilkoksono kriterijus rodo, kad néra
statistiSkai reikSmingo pokycio, p = 0,180.

Analizuojant visos savaités zengty zingsniy
skai¢iy apskaiCiuota, kad vidutiniSkai per visg sa-
vait¢ ugdymo projekte dalyvaujantys senjorai nu¢jo
10 574 + 2 065,94 zingsniy (zr. 1 lentele).

1 lentelé
Zingsniy skaiius ugdymo programos jgyvendinimo

pradiioje (pavasarj)

Rodikliai Vidurkis Standartinis

Savaités dienos (X) nuokrypis (S)
Pirmadienis 8148 2 357,41
Antradienis 9613 5501,01
Treciadienis 12 431 3 852,04
Ketvirtadienis 11982 5155,81
Penktadienis 13 461 3 720,96
Sestadienis 9963 4848,8
Sekmadienis 8421 2987,2
SE ¢jimo dienos 12 946 728,06
Poilsio dienos 9625 1525,04
Visos savaités zingsniai 10 574 2 065,94

ISanalizavus rudens sesijos akselerometri-
jos rodiklius nustatyta, kad senjorai vidutinis-
kai per dieng nueidavo nuo 6 601 £+ 2 751,92 iki
10 599 + 3 588,70 zingsniy. Analizuojant savaités
vidutiniy zingsniy duomenis pastebéta, kad tiria-
mieji savaités pradzig pradédavo pasyviau nei ki-
tas dienas. Per visg savaite senjorai tik vieng dieng
pasieké PSO rekomenduojamy zingsniy skaiciy per
diena, t. y. trec¢iadienj (10 599 + 3 588,70).

Zingsniy skaiciaus SE pratyby dienomis ir poilsio
dienomis analizé atskleidé, kad tomis dienomis (trecia-
dienj, penktadienj), kada vykdyta SE programa, tiria-
mieji vidutini$kai nuzingsniavo 9 824 + 1 096,66 zings-
niy. Kitomis dienomis, kada nebuvo vykdomi SE uz-
siémimai, senjorai vidutiniskai nuéjo 8 523 + 1 484,02
zingsniy. SE programos vykdymo dienomis tiriamieji
atliko vidutiniskai 1 300 Zingsniy daugiau nei kitomis
dienomis. Vilkoksono kriterijus rodo, kad néra reiks-
mingo skirtumo tarp Zengty Zingsniy kiekio per SE
pratybas ir poilsio dienomis (p = 0,655).

Analizuojant visos savaités zingsniy skai-
¢y, apskaiciuota, kad per visg savaite vidutini$-
kai ugdymo projekte dalyvaujantys senjorai nu¢jo
8 895 £ 1 439,27 zingsniy (zr. 2 lentelg).

2 lentelé
Zingsniy skaicius ugdymo programos jgyvendinimo
pabaigoje (rudenj)
Rodikliai Vidurkis Standartinis

Savaités dienos (X) nuokrypis (S)
Pirmadienis 6601 2751,92
Antradienis 9967 4 780,12
Treciadienis 10 599 3588,70
Ketvirtadienis 8755 4 426,66
Penktadienis 9049 3301,54
Sestadienis 9 860 7234,36
Sekmadienis 7433 7234,36
SE ¢jimo dienos 9824 1 096,66
Poilsio dienos 8523 1484,02
Visos savaités zingsniai 8895 1439,27

Analizuojant tarpusavyje SE ugdymo programos
pradzios ir pabaigos poilsio dieny rezultatus, nusta-
tyta, kad pavasario sesijoje tiriamieji vidutinis$kai nu-
zingsniavo 9 625 £ 1 525,04 zingsniy, rudenj — 8 523 +
1 484,02 zingsniy. Rudenj senjory FA sumazéjo 1 102
zingsniais. Poilsio dienomis, kada tiriamieji nevaikscio-
jo su SE lazdomis nei pavasario, nei rudens sesijoje ne-
buvo pasiektas PSO rekomenduojamy zingsniy kiekis
per diena (Zr. 3 pav.). Lyginant tarpusavyje SE ugdymo
programos pradzios ir pabaigos poilsio dieny vidutinis-
ka zengty zingsniy skaiciy, Vilkoksono kriterijus neat-
skleide statistiskai reikSmingo pokycio, p = 0,138.
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H Zingsniy skaicius

Pavasario sesija 9625
Rudens sesija 8523
Pokytis -1102
—50I[)0 [I) 5[)'00 10600 15600

3 pav. Vidutinis tiriamyjy zengty zingsniy pokytis poilsio dienomis

Lyginant SE pavasario ir rudens uZzsiémimy
rezultatus, pastebéta, kad Zingsniy skaicius ru-
denj yra maZzesnis nei pavasari. Tik pradéjus igy-
vendinti SE ugdymo programa, SE pratyby metu
pavasar] tiriamieji vidutiniSkai nuZingsniavo
12 946 + 728,06, rudeni — 9 824 + 1 096,66 zings-
niy. SE ugdymo programos dalyviai per SE uzsié-
mimus tik pavasario sesijoje nuéjo PSO rekomen-

duojamy Zingsniy skai€iy per dieng. Rudens sesi-
joje tomis dienomis, kada vykdytos SE pratybos,
senjory fizinis aktyvumas vidutiniskai sumaz¢jo
3 122 zingsniy nuo pavasario sesijos (Zr. 4 pav.).
Vilkoksono kriterijus rodo, kad néra reik§mingo
skirtumo tarp vidutiniSkai zengty zingsniy kie-
kio per SE pratybas pavasario ir rudens sesijose,
p = 0,180.

Pavasario sesija 12946
Rudens sesija 9824
Pokytis -3122
—S[I)OO 0 SDIOD IO[I)OO 15600
W Zingsniy skaicius

4 pav. Zingsniy skai¢ius SE uzsiémimuose pavasarj ir rudenj

Tyrimo rezultaty aptarimas

Siame darbe buvo gvildenama Siaurietiskojo &ji-
mo jtakos vyresnio amziaus zmoniy kiino kompo-
zicijai bei fiziniam aktyvumui problema. Analizuo-
jant tyrimo duomenis paaiskejo, kad SiaurietiSkojo
¢jimo programa turéjo teigiama poveikj tiriamyjy
kiino kompozicijos pokyc€iams. Uzsienio tyréjai
(Jasinski et al., 2015) patvirtina, kad SiaurietiSkasis
¢jimas sukelia pozityvius kiino kompozicijos po-
ky¢ius. Siame tyrime nustatyta, kad tiriamiesiems
po 4 ménesiy taikytos programos sumazéjo svoris

(2,05 kg) ir KMI (0,91 kg/m?). Gauti rezultatai su-
tampa su kity mokslininky (Sokeliené, Cesnaitiené,
2011; Jasinski et al., 2015; Sentinelli, Cava, Serpe,
2015; Hagner-Derengoska et al., 2015) tyrimais,
kurie parodé¢, kad Siaurietiskasis €jimas taip pat tu-
réjo jtakos Siy parametry teigiamiems pokyciams.
Misy tyrimo rezultatai rodo, kad tiriamyjy KMI
vertinimas nepakito, nors nustatytas vidutiniSkas
KMI mazéjimas (nuo 27,89 + 4,49 iki 26,98 + 4,33).
45,5 proc. tiriamyjy buvo nustatytas antsvoris, o
27,3 proc. — nutukimas. Pastebéta, kad pasikeitus
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mitybos jpro¢iams ir fiziniam aktyvumui, Zmoniy
KMI kasmet vis did¢ja (Mather, Stevens, Mascaren-
has, 2009). V. V. Ramires ir kt. (2017), iStyr¢ 60 ir
daugiau mety 1 451 brazila, nustaté, kad normaly
KMI (KMI < 25kg/m?) turéjo 28,2 %. Kiti turéjo
antsvorj (41,9 %) arba buvo nutuke (29,9 %). Tyri-
me buvo nustatytas procentings iSraiSkos riebalinés
ktino masés neigiamas (0,48 proc.) ir procentinés
liesosios kiino masés teigiamas (0,1 proc.) pokytis.
M. Hagner-Derengoskos ir kt. (2015) tyrime taip pat
nustatytas statistiskai reikSmingas (p < 0,01) kiino
riebaly masés pokytis procentais (nuo 35,1 + 3,19
iki 32,6 + 2,76) ir liesosios kiino masés procentinis
pokytis (nuo 65,0 + 3,19 iki 67,4 & 2,76).

Visame pasaulyje 28 proc. suaugusiyjy (1,4 mili-
jardo) fizinis aktyvumas néra pakankamas, kad tai
padéty apsisaugoti nuo létiniy ligy ir pagerinti fizi-
ne, psiching ir socialing sveikatg ir gerove (Guthold,
Stevens, Riley, Bul, 2018). Pagal Pasaulio sveikatos
organizacijos (WHO, 2010) rekomendacijas zmogus
per diena turi nueiti 10 000 Zingsniy. Siuo tyrimu
nustatyta, kad pradéjus jgyvendinti SE programa ti-
riamieji vidutiniskai per savaite nu¢jo 10 574 zings-
niy ir pasieké PSO rekomendacijas, o rudens sesijoje
tyrimas buvo pasyvesnis ir iki PSO rekomendaci-
ju triko 1 105 zingsniy. Gauti rezultatai patvirtina
kity mokslininky (Adaskeviciené, Purlyté, 2015) re-
zultatus, kad pavasarj tiriamyjy fizinis aktyvumas
didesnis nei rudenj. Tiriamyjy zingsniy kiekio re-
zultatai rudenj rodo, kad vyresnio amziaus Zmoniy
fizinis aktyvumas yra nepakankamas ir sutampa su
kity mokslininky tyrimu, kad Lietuvoje vyresnio
amziaus zmoniy fizinis aktyvumas nesiekia reko-
mendaciniy normy (Valintéliené, Varvuoliene, Kra-
nauskas, 2012).

ISanalizavus fizinio aktyvumo rodiklius poilsio
ir SE programos jgyvendinimo dienomis, nustatyta,
kad SiaurietiSkojo €jimo uZzsiémimai turéjo teigia-
mos jtakos vyresnio amziaus zmoniy fiziniam ak-
tyvumui. Tomis dienomis, kada vykdyti Siaurietis-
kojo ¢jimo uzsiémimai, tiriamyjy fizinis aktyvumas
buvo didesnis, palyginti su kitomis dienomis. Sie
misy rezultatai atitinka kity tyréjy iSvadas (Murp-
hy et al., 2006), kad daugiau zingsniy nueinama to-
mis dienomis, kada vykdavo vaiks¢iojimo sesijos.

Tyrimo ribotumai. Tyrimo dalyviy imtis buvo
nedidelé. Nors individualiis poky¢iai, ypa¢ kiino
kompozicijos rodikliy, nustatyti, taciau tyrimo re-
zultatus apdorojant statistiSkai dél mazos tyrimo
imties reikSmingy skirtumy neatskleista. Taip pat

bty tikslinga tyrima testi ilgesnj laikg. Vis délto
atlikti vyresnio amziaus zmoniy objektyvis fizinio
i$sivystymo bei fizinio aktyvumo tyrimai ir jy rodi-
kliy kaitos palyginimas yra reikSmingi kuriant bei
jgyvendinant panasaus pobiidzio programas.

ISvados

1. Ugdymo programos jgyvendinimo laikotarpiu
nustatyti dalyviy kiino kompozicijos poky¢iai, ta-
¢iau jie buvo statistiSkai nereikSmingi: kiino svoris
sumazéjo 2,05 kg (p = 0,286), KMI — 0,91 kg/m?
(p = 0,374), kiino riebalinis audinys sumazéjo 0,48
kg (p = 0,790), liesosios kiino masés procenting is-
raiska padid¢jo 0,1 proc. (p = 0,760).

2. Tyrime iSryskeéjo teigiama ugdymo programos
itaka vyresnio amziaus zmoniy fiziniam aktyvu-
mui. Pavasario sesijoje, kada pradéta jgyvendinti
ugdymo programa, tiriamieji per Siaurietiskojo €&ji-
mo pratyby dienas nu¢jo 3 321 Zingsniu daugiau, o
rudens sesijoje — 1 301 zingsniu daugiau, palyginti
su kitomis dienomis.
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NORDIC WALKING IMPACT ON OLDER ADULTS® BODY COMPOSITION AND PHYSICAL ACTIVITY

Prof. Dr. Asta Sarkauskiené', Banga Balnaité', Vesta Urvakyté,
Klaipéda University!, Birzai District Municipality Public Health Bureau’

SUMMARY

This paper analyzes the impact of Nordic walking on body composition and physical activity in older adults.
The aim of this study was to analyze the effects of Nordic walking on body composition and physical activity
in older adults. In order to achieve the objective, the concepts of Nordic walking, physical activity and body
composition were defined in this paper as well as their impact on older adults. The older people’s attitudes
towards physical activity, physical activity level, body composition were determined, and the elderly activity
program using the Nordic walking classes was prepared. The study involved 16 older adults from Birzai city,
Lithuania. Subjects ranged in age from 64 to 77 years (67.55 £ 4.06 years).

Body composition was measured using body composition analyzer IO 353, physical activity —an accelerometer
ActiGraph wGT3X-BT. Measurements were conducted at the beginning and at the end of the programme. The
descriptive statistics was conducted using the method of statistical data analysis: calculated arithmetic means,
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standard deviations, percentage values. Wilcoxon test was used to compare two dependent samples. Results
were considered statistically significant when p < 0.05. Data were analyzed using statistical data processing
program SPSS (Statistical Package for Social Sciences) version 20.0 package and Microsoft Excel 2016 software
package.

Nordic walking training programme had a positive impact on the body composition changes of the target
group. Anthropometric indicators of the target group decreased: body mass weight decreased by 2.05 kg (p =
0.286), BMI decreased by 0.91 kg / m? (p = 0.374), body fat decreased by an average of 0.48 kg (p = 0.790), lean
body mass percentage increased by 0.1 percent (p = 0.760).

Implementation of Nordic walking training programme shows a positive impact on the physical activity of
older adults. In spring session, when the education programme has started, targeted group went 3321 steps more
during Nordic walking days, and in the autumn session — 1301 steps more compared with other days.

Keywords: physical activity, Nordic walking, body composition.
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Dietary supplements in the structure of providing high
efficiency of competitive result in elite sport

Prof. Dr. Larisa Gunina, Dr. Alexander Dmitriev
National Anti-Doping Centre, Ukraine!, Association of Parenteral and Enteral Nutrition,
Clinic of the Russian Academy of Sciences, Russian Federation’

Summary

Today it is a well-established fact that scientifically substantiated, competent and individualized usage of macro-,
micro- and pharmaconutrients is capable of optimizing human capacities, increasing muscle contraction strength,
general and special endurance in professional, highly skilled athletes. It is quite obvious that balanced nutrition is a key
to providing athlete body with the main substances and energy necessary for the high level of motor activity. The paper
considers the role, the place, the validity and the efficiency of dietary supplements utilization in the course of athlete
preparation on the basis of March 2018 the IOC Consensus statement on dietary supplements usage by elite athletes,
which has become the main regulatory document for specialists of sports medicine and nutritiology. The Consensus
has formulated the concept of ergogenic nutritiological means that in future will enable to revise the system of sports
preparation pharmacological support in European countries, bringing it closer to world standards. The work briefly
highlights the development of sports nutritiology as a science and practice of its provisions realization in elite sport.
Based on the Consensus provisions, 4 main classes of dietary supplements for sport have been outlined: 1) functional
food, food enriched with additional nutrients or components, different from the usual nutrient composition; 2) specially
formulated compounds and sports nutrition for providing energy and nutrients in a more convenient form than regular
food for nutritional support in sport, 3) individual nutrients and other food components or plant products in isolated
or concentrated forms, 4) multi-component products containing various combinations of substances with a certain
intended use.

In addition, the main, more highly specialized groups of dietary supplements have been classified with indication
of their representatives, the fundamental differences between dietary supplements and ergogenic pharmacological
preparations have been formulated, thus enabling reasonable nutritional and metabolic support of functional and
structural reorganizations in the body of athlete, when it forms the prerequisites for emergence of new own ergogenic
characteristics.

The article emphasizes that the problem of dietary supplements usage has many unresolved issues of organizational
and informational nature, focuses on the formation of holistic algorithm for these ergogenic means utilization, which
requires highly qualified specialists — sports nutritionists, above all. The authors present their vision of managing
preparation of such specialists in the post-Soviet space, which should become the key to the rational use of dietary
supplements in order to increase the competitive process efficiency of members of the national Olympic teams along
with preservation of athletes’ health.

Keywords: highly skilled athletes, dietary supplements, efficiency, athletes’ health, 2018 the 10C Consensus
statement on dietary supplements.

Problem statement now (Burke, Cox, 2010; Burke, 2017; Garthe,

Today, everything related to the consumption of
basic nutrients by athletes as a part of a regular diet or
additionally, in the form of dietary supplements (DS),
refers to the sphere of new synthetic science — sports
dietetics, which arose as a result of interpenetration
of sports pharmacology principles and those of
sports dietetics a little over 10 years ago (Martin et
al., 2006; Burke, 2009) and is actively developing

Maughan, 2018). Today it is a well-established
fact that scientifically substantiated, competent
and individualized usage of macro-, micro- and
pharmaconutrients is capable of optimizing human
capacities, increasing muscle contraction strength,
general and special endurance in professional,
highly skilled athletes. It is obvious that balanced
nutrition is a key to providing athlete body with the
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main substances and energy necessary for the high
level of motor activity (El Ghoch et al., 2018).

At the present time, all aspects of dietary or diet
supplements usage in sport, and in elite sport, above
all, are regulated by March 2018 the IOC Consensus
statement on the use of DS by elite athletes, which
has become a regulatory document for a sports
physician and sports nutritionist. It represents an
expert opinion and recommendations of leading
sports nutritionists and specialists in the field of
sports medicine, based on a detailed analysis of the
latest achievements of sports science (Maughan
et al.,, 2018). The Consensus has formulated the
concept of ergogenic nutritiological means that in
the future will allow to revise the system of sports
preparation pharmacological support in European
countries, bringing it closer to world standards.

The strategic directions for realization of the
Consensus Provisions include stimulation of
physical work capacity and acceleration of recovery
processes, preservation of athletes” health with the
rational and reasonable use of dietary supplements,
functional nutrition products and individual
nutrients.

The earlier inextricable connection between
dietary supplements and preparations created for
specific goals of clinical medicine could not take
into consideration in the field of sport the following
fundamental features of the latter: they do not take
into account the peculiarities of the body metabolism
during intensive physical loads, have a limited range
of application (nosology) and are not adapted to the
features of athlete preparation periods. Keeping in
mind organizational and technological breakthrough
in the field of creating new substances for sport
that has occurred during the last decade, one may
state that today’s dietary supplements are created
specifically for load conditions, often with account
for energy supply mechanisms, make allowance for
all metabolic features of the body during intensive
physical loads, have a wide range of application and
are able to “close” almost all metabolic rough spots
in maintaining homeostatic balance in the body of
athlete in accordance with the energy orientation,
training load density and volume in the dynamics of
annual preparation macrocycle.

Identifying metabolic peculiarities in the process
ofnutrients assimilation atthe cellular and subcellular
levels has allowed to determine the athlete’s needs
for individual components of the diet, to establish

their optimal ratios necessary to increase physical
work capacity, accelerate the processes of adaptation
to loads and the impact of negative environmental
factors, intensify the body recovery processes.
The necessity of expended energy replacement at
the expense of increased energy value of nutrition
arose, which, in its turn, necessitated the creation of
specialized nutrition for athletes, the development
of special products of high nutrition value, as well as
diet ones (biologically active, dietary supplements)
as important nutritiological factors of ergogenic
orientation (Busquets-Cortés et al., 2016). Today,
by no means all of the athletes understand the
correctness of the choice of a balanced diet, but at
the same time everything that can give a competitive
advantage, including dietary supplements, seems
rather attractive for obtaining success. According
to recent data (Garthe, Maughan, 2018), from 40
to 100% of athletes usually take different dietary
supplements or functional sport food that are
currently defined as “ergogenic nutritiological
means”, depending on sports event specifics, the
level of competition and the validity of the usage of
basic nutrients. However, intake of nutrients in the
form of dietary supplements by an athlete without
nutritional deficiency may not only fail to improve
the competitive activity efficiency, but can produce
a detrimental effect on the indices of physical and
functional fitness, psychological state of the athlete
and his/her health and quality of life.

In view of the aforesaid, the objective of the given
review of scientific and methodological literature
was the formation of modern ideas about dietary
supplements as an integral part of sports preparation
medico-biological support on the basis of applying
the IOC-2018 Consensus Provisions.

Brief description and modern classification of
dietary supplements for sport

The methods of motor activity nutritiological
support should take into account specialization
and qualification of athletes, their gender and
age characteristics, and be applied depending on
training period and the direction of loads. Due to
improvement and tightening of doping control, it
is extremely important that dietary supplements
(and sport food) widely used in sport do not contain
substances included in WADA Prohibited list, while
providing a pronounced ergogenic effect. Naturally,
in elite sport, athletes can use dietary supplements
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at their own peril and risk, but this can lead to an
unexpected negative impact on their competitive
activity efficiency and suspension from sport for
a long time. In this regard, a broad discussion of
medical, physiological, cultural and ethical issues
may be required to ensure that the athlete has the
information necessary to make an informed choice
of these or those dietary supplements or functional
food with a pronounced ergogenic effect (Dmitriev,
Gunina, 2018a, b).

According to the Consensus Provisions DSs
include: 1) functional food, food enriched with
additional nutrients or components, different from
the usual nutrient composition (for instance, food
with increased vitamin and/or mineral content);
2) specially formulated compounds and sports
nutrition for providing energy and nutrients in a more
convenient form than regular food for nutritional
support in general population (for instance, ready-
to-use mixed liquid meals) to be used in sport —
sports drinks, gels, products of “sport-bar” category;
3) individual nutrients and other food components
or plant products in isolated or concentrated forms;
4) multi-component products containing various
combinations of substances with a certain intended
use.

Ten years ago, in the practice of training
American athletes, a classification was adopted,
according to which all DSs were divided into only
two classes (quoted in: Platonov, 2017). The first was
defined as “food ... for diet enrichment containing
one or more of the following dietary ingredients:

— vitamins;

— minerals;

— herbs and other plants;

— amino acids;

— dietary substances for human usage to be added
to the diet in order to increase total dietary value;

— concentrates, metabolites, component substances,
extracts or combinations with other above listed
ingredients”.

These included products intended for the
systematic diet of athletes, which could not be
considered as ordinary food and completely replace
the diet. Special emphasis was laid on essential amino
acids, B-hydroxy-p-methylbutyrate, a metabolite of
the essential amino acid leucine producing anabolic
and lipolytic effect, L-carnitine based supplements
and creatine-containing products. High priority
was given to the system based on [-alanine,

sodium bicarbonate and citrate that supports
buffering properties of muscles. According to this
classification, hormones and substances that mask
their presence (i.e., prohibited substances) were
referred to the second class of DSs (Hoffman et al.,
2009). To a certain extent, this classification has
become a prerequisite for the formation of today’s
views on the role and place of DSs in the practice of
sports training.

In the IOC-2018 Consensus, based on the main
objective of the application and interests of athlete
preparation practice, dietary supplements are
divided into several groups:

1. Dietary supplements for prevention or
treatment of nutrient deficiency. They include
preparation of vitamin D, iron and calcium
(Scaramella et al., 2018). In some specific situations
iodine, folates, cyanocobalamine are also included
in this group, although they are of no importance
from the angle of sports practice.

2. Dietary supplements (sports nutrition) to
provide energy and macronutrients. They include
energy drinks, sports gels, proteins, gainers, ready-
to-drinks (RTD), sport drinks and some other
forms of supplements. The choice and preference
of specific forms are based on the analysis of the
basic diet, individual characteristics of the athlete,
the results of in-depth medical examination, the
content of training and competitive plans, as well
as pharmacoeconomic rationale for the price/
effectiveness ratio and a comparative analysis of the
benefits as compared to regular and balanced high
calorie diet (Kreider, 2016).

3. Dietary supplements directly increasing
physical  fitness. The international expert
community refers to this group caffeine, creatine (in
the form of creatine monohydrate) (Rawson et al.,
2018; Santesteban Moriones, Ibanez Santos, 2017),
nitrates, sodium bicarbonate and, so far, B-alanine,
on a provisional basis (Blancquaert et al., 2015;
Burke, 2017). Doses and patterns of these dietary
supplements usage should be based on a rigorous
scientific evidence base in terms of safety, legality
(not included in the Prohibited List) and efficiency.
An additional guarantee of a positive influence
of dietary supplements that improve physical
fitness is the results of their individual testing by
an athlete in the process of nutritional training in
the context of imitating competition conditions.
Dietary supplements of this group can be referred
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to ergogenic nutritiological means necessary for
the athlete (Dmitriev, Gunina, 2018b). According to
I. Garthe and R. J. Maughan (2018), “... these factors
are extremely important, since they increase the
total proportion of time spent directly on training
and competition while enhancing the efficiency
of physical loads”. This group, also known as
“immunoprotectors”, includes vitamins C, D,
E, probiotics, carbohydrates, bovine colostrum,
polyphenols, glutamine and its derivatives, zinc,
caffeine, echinacea and omega-3 PUFA (Marini et
al., 2011; Rawson et al., 2018). Not all of them have a
sufficient evidence base of relatively high ergogenic
efficacy (Stevenson et al., 2016), therefore, the choice
of such dietary supplements should be conscious and
reasonable to avoid the intake of useless means and
unnecessary financial expenses, wherefore the IOC-
2018 Consensus has formed the so-called “Decision
making tree”.

4. Dietary supplements that indirectly improve
physical and functional fitness. A number of dietary
supplements do not provide a direct ergogenic
effect, but improve general health indices, body
composition, tolerance of intensive workouts and
accelerate recovery from stress and injuries, reduce
the severity of exercise-induced muscular damage
(EIMD) and manifestations of delayed-onset muscle
soreness (DOMS) (Sadeghi et al., 2018).

Unsolved problems of dietary supplements
usage in sport

However, despite widespread usage of DSs, the
problem of'their application in the practice of athletes’
preparation has many unsolved theoretical, practical
and organizational issues. On the first hand, DSs are
manufactured by numerous firms, many of which
fail to ensure the production of quality products
due to their equipment and staff competence. At
the same time, such giants as Optimum Nutrition,
Nutrend, Weider, BSN, Biotech, etc. strictly uphold
standards for the production of medications (GMP),
whereas a product quality control is carried out, for
instance, in the United States by the Federal Agency.

On the second hand, the manufactures of
DSs sometimes fail to detail the composition of
supplements on the labels and introduce ingredients
that are prohibited for use in sport (psychostimulants,
primarily sibutramine and methylheptanamine,
peptide hormones (growth hormone), anabolic
designer steroids, such as tetrahydrogestrinone),

which can and does lead to doping scandals
(Campbell, 2016).

A variety of DSs as ergogenic nutritiological
means, their high compatibility with foodstuffs,
allow the formation of highly individualized
effective programs of nutritive-metabolic support
for functional and structural reorganizations in the
body of athletes with minor side effects and lack
of cross-interaction, which, in case of a rational
training process design, ensures high competitive
result and helps to preserve athlete health. Absolute
inadmissibility of the chaotic usage of dietary
supplements, based on promotional actions and
non-specialist advices should be noted (Dmitriev,
Gunina, 2018a).

The effects of most means and methods for
correction of strenuous muscular activity are realized
by activating specific and nonspecific recovery
mechanisms and stimulating work capacity, general
and special, in particular (Platonov, 2015). Through
the usage of nutritiological ergogenic means, the
recovery processes can be significantly accelerated,
while strength, endurance, coordination abilities,
as well as attention concentration and other mental
characteristics can be increased (Grandjean da
Costa et al., 2017). Therefore, in the light of the
IOC Consensus Provisions on the use of dietary
supplements in elite athletes (Maughan et al., 2018),
one of the most important tasks of sports nutritiology
is not the treatment, but a mediated directional
impact on the results of competitive activity through
the support of a significant number of homeostatic
links that determine professional qualities of an
athlete, while maintaining his/her health and quality
of life.

Organizational steps to ensure rational
nutrition and reasonable use of dietary
supplements in sport

Thus, even this compressed material shows most
definitely the complexity and multifacetedness
of considered problem. It becomes apparent that
only a team of highly qualified specialists may
solve it provided that a number of conditions
is observed: availability of the opportunity to
conduct comprehensive, versatile biomedical
examinations, including functional testing,
and competent interpretation of their results,
presence of polymath experts able to combine an
understanding of preparation process basics and
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nutritiological support specificity with due account
for sports event and competitive discipline specifics,
preparation period (stage), energy direction of each
specific mesocycle and individual characteristics
of the athlete. We have schematically presented the
structure for achieving a high competitive result as
follows (Fig.).

Homeostasis correction process
(realizing links — athlete+coach,
managing link — sports nutritiologist)

Homeostasis correction process
(main managing link — nutritiologist)

Training process
(main realizing link — athlete)

Training process
(main managing link — coach)

Fig. Managing and realizing links of nutritive-metabolic support
for athletes’ preparation

As seen in the scheme, it is clear that, as should
be the case for any type of extra-training provision
of physical work capacity enhancement, the basis for
any reasonable interventions in metabolic support is
a rationally designed training process, the managing
link of which is only the coach. The athlete stands at
the second level of the system. It is relative to his/her
personal characteristic features and training process
peculiarities at the given (certain) preparation
stage that the system of preparation nutritive and
metabolic support is arranged. This stage is formed
with account for all available data on the results of
in-depth biomedical examination of an athlete and
his/her functional characteristics of physical fitness
by a highly qualified sports nutritionist. Finally, the
system of nutritional and metabolic support of athlete
preparation is realized, with constant correction
of the established program to support metabolic
and structural reorganizations in the body, data
of individual tolerance/intolerance of individual
program components and its efficiency, by athlete
and coach together under surveillance of sports
nutritiologist, which ultimately ensures safety and
high efficiency of such an individualized program.

Unfortunately, in the post-Soviet space, the
management of support for national teams and
individual elite athletes, children and youth sport
remains at an extremely low level. Meanwhile,
the achievement of the competitive process high

efficiency requires complex efforts. Ensuring quality
of life and health, medical supervision, treatment of
diseases, injuries and sports and medical pathology
is the prerogative of sports physician. Training
process pharmacological support and the choice of
medications for treatment of an athlete, if necessary,
as well as the solution of the problem of doping refer
to the area of focus of sports pharmacologist, whereas
the substantiation of energy and nutritiological
density of diets, their formation, correction in the
dynamics of preparation, justification of safety
and efficacy of dietary supplements with proven
ergogenic efficiency and contributing to maintenance
of a certain general level of athlete’s health are
among the tasks to be solved by sports nutritiologist.
However, while the departments of higher medical
educational institutions in the post-Soviet space
somehow or other provide the necessary contingent
of sports physicians, then the specialties of “sports
pharmacologist”, “sports nutritionist” do not even
exist in Occupational Classification. Therefore, we
do not have certified sports pharmacologists and
sports nutritionists as neither medical institutions
train them.

Directions for solving organizational problems
of nutritional and pharmacological ergogenic factor
usage in sport, and in elite sport, above all, should
be, in our opinion, focused on:

1. Specification of the Olympic sport needs in
sports pharmacologists and nutritionists.

2. Preparation of sufficient number of specialists
of respective profile and qualification on the basis
of higher educational institutions of physical culture
and sport (sports nutriologists, masters, second
higher education) and higher medical educational
institutions (sports pharmacologist, master course).

3. Provision of the national teams with these
specialists able to fast-track the tasks set, and control
for the efficiency of their work at an appropriate
level of payment.

4. Sufficient financing the national team members
necessary for realization of pharmacological and
nutritiological support.

5. The presence in the national Olympic team
of a specialist in providing modern extra-training
ergogenic means and an organizational support
algorithm (finances: their allocation, control,
distribution; purchase: through whom or directly
from which companies or online stores, control for
availability of anti-doping certificates, if necessary).
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Understanding that fast radical solution of
these tasks in the modern realities of established
systems of managing sport and health protection
in the post-Soviet space is impossible, it seems
reasonable to suggest alternative ways to solve this
task implemented in the short- and medium-term
prospects, in particular:

1. Several activities may be held without
accounting for sports event specifics:

— organization (together with government bodies
managing sport (ministry, committee, etc.) and
the National Olympic Committees) of lecture
courses for coaches and sports physicians of
the best national teams on the fundamentals of
sports dietetics lasting from 5 days;

— organization of interactive seminars within the
context of these lecture courses.

2. The task solution may be different with
account for sports event specifics and consist in
organization of such courses and seminars on sports
events, especially those that could bring the Olympic
medals, by the Federations themselves.

In addition, there are certain organizational
difficulties in providing athletes with ergogenic
pharmacological and nutritiological means, which
include:

1. Insufficient market analysis of available
modern means for acceleration of recovery and
stimulation of athletes’ work capacity.

2. Lack of unified Centre to purchase everything
necessary for sports preparation pharmacological
and nutritiological support (a kind of “Sports
preparation centre” pharmacy depot); ensuring
control over the work of such depot and legislation
provided absence of trading margins for the national
Olympic teams.

3. Lack of adequate funding athlete
pharmacological and nutritiological  support
(approximately 15—18 euro per day per elite athlete
at the very least) and focusing on potential Olympic
Games medalists.

4. Formation of the list of modern means for
acceleration of recovery and stimulation of work
capacity (with account for sports specifics) that
should be provided along with the purchase of first-
aid medicines and medication support (bandaging
material, antibiotics, analgesics, etc.).

5. Lack of procurement manager in the national
team.

Solution of this serious complex problem, which
is second main issue in the structure of hierarchical
provision of competitive activity high efficiency
after the rational training process design (Esentaev,
2015), necessitates political willpower, conscious
understanding of elite sport as one of the key factors
in country image formation on the international
stage and adequate funding this area at a level
that will ensure the stability of its full-fledged and
efficient work.

Conclusion

Therefore, chaotic at present, and thus, often
inefficient use of dietary supplements is regulated
by clear framework. This allows forming a
structured, reasonable and safe system for the use
of these complex biologically active substances
in accordance with the tasks facing the athlete
at each preparation stage. Sure enough, such
regulation of nutritiological ergogenic stimulation
requires the formation of a training algorithm to
provide the Olympic sport with highly qualified
specialists in this complex area and expects of the
state appropriate steps to reorganize the system for
providing national teams with the means to treat
acute diseases and injuries in athletes as well as
ergogenic nutritiological means proper.
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MAISTO PAPILDU EFEKTY VUMAS DIDELIO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMO
STRUKTUROJE

Prof. dr. Larisa Gunina', dr. Alexander Dmitriev’

Nacionalinis antidopingo centras, Ukraina’,

Rusijos moksly akademijos Parenterinés ir enterinés mitybos asociacijos klinika, Rusijos Federacija’

SANTRAUKA

Siuo metu yra patikimai jrodyta, kad moksliskai pagristas, protingas ir individualizuotas mikro-, makro- ir
farmakologiniy medziagy vartojimas gali optimizuoti Zzmogaus fizinius geb¢jimus, padidinti didelio meistris-
kumo profesionaliy sportininky raumeny susitraukimo jéga, bendraja ir specialigjg iStverme. Be abejo, siekiant
sportininky organizmg prisotinti pagrindiniy maisto medziagy, buitiny siekiant uztikrinti didesnj fizinj akty-
vumga, pagrindinis vaidmuo tenka subalansuotos mitybos racionui. Straipsnyje analizuojama maisto papildy
vartojimo vaidmuo, pagrjstumas ir efektyvumas rengiant didelio meistriSkumo sportininkus, atsizvelgiant j
2018 m. kovo ménesj priimto TOK Konsensuso nutarimg dél maisto papildy vartojimo. Jis tapo pagrindiniu
sporto medicinos, sporto nutriciologijos dokumentu, reglamentuojanc¢iu §iy medziagy vartojimg. Konsensuse
suformuluotos pagrindinés ergogeniniy, maisto medziagy savokos. Jos ateityje sudarys galimybe unifikuoti
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sportininky rengimo farmakologinio apriipinimo sistemg Europos Salyse, priartinti jg prie pasauliniy standarty.
Straipsnyje trumpai apzvelgiama sporto nutriciologijos teoriné ir praktiné raida, jos reik§mé rengiant didelio
meistriSkumo sportininkus. Konsensuse i$skiriamos 4 pagrindinés sportui tinkamos maisto papildy klasés:
1) funkciné mityba, prisotinta papildomy mastiniy arba komponentais iSsiskirianciy i jprasto maisto sudéties;
2) specialiai parengtas sportininky maistas, labiau papildantis energijos atsargas nei jprasta mityba; 3) atskiri
maisto papildai ir kiti maisto komponentai, augaliniai koncentruoti produktai, kuriuose yra tikslinio poveikio
medziagy; 4) multikomponentiniai produktai, kuriuose yra tikslinio poveikio medziagy.

Straipsnyje i§samiai yra klasifikuotos pagrindinés, siauriau specializuotos maisto papildy grupés, aptarta jy
sudétis, suformuluoti pagrindiniai maisto papildy skirtumo nuo ergogeniniy farmakologiniy preparaty teiginiai,
leidziantys pagrjsti sportininky organizmo apriipinimo energinémis medziagomis poreikj, charakterizuoti or-
ganizmo ergogenine bikle.

Straipsnyje pabréziama, kad maisto papildy vartojimo problema turi dar daug neiSspresty organizacinio ir
informacinio pobiidZio problemy, akcentuojama maisto papildy vartojimo algoritmo svarba. Sj tikslg isspresti
gali tik aukstos kvalifikacijos, pirmiausia sportininky mitybos, specialistai. Autoriai pagrindZia savo tokiy spe-
cialisty rengimo vizija posovietinéje erdvéje. Jie galéty padeéti, kad tikslingai ir racionaliai vartojami maisto
papildai, sudarantys galimybe efektyviau rengti Saliy olimpiniy rinktiniy sportininkus, kartu labiau tausoti jy
sveikata.

Raktazodziai: didelio meistriSkumo sportininkai, maisto papildai, darbingumas, sportininky sveikata,
2018 m. TOK konsensusas dél maisto papildy vartojimo.
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An integrated approach in the assessment of professional
athletes’ functional status

Summary

Prof. Dr. Viadimir Guba
Smolensk State University, Russian Federation

The article analyses functional status of highly skilled five-a-side football (futsal) players that allows individualizing
preparation process and also provides an integrated approach to the solution of players’ sportswear optimization

problem.

Variation of volume and intensity of training load is caused by reserve opportunities of respiratory system of
athletes organism. Indicators of external breath function that provide highly skilled athletes with correct selection of
training loads in sports during preparatory as well as competitive periods of year training cycle are generalized in

the article.

Genetic diagnostics is the advanced method of athletes opportunities assessment. The analysis of genetic markers
has allowed objectively to define predisposition of the athlete to particular kind of activity (specialization) that has
created favourable conditions for effective formation of team's line-up in such sport as five-a-side football (futsal).

Methodical recommendations, presented in the publication, allow experts approaching the selection of athletes
while taking into account their genetic markers and functionality that are considered as informative characteristics,
and, as considered, it influences training and competitive process that provides achievements of high sports results in

the chosen sport.

Keywords: sport, functional diagnostics, hereditary predisposition, spirography, heart rate variability.

Introduction

Recently, the term of complex diagnostics
of athletes’ readiness that forms a base for the
development of rational and effective principles and
methods of athletes’ training for the achievement of
high sport results in the competitions has become
actively used in elite sport.

As a result of complex diagnostics, three status
types of athletes (Chmura, 2001; Jaskolska, 2008;
Dehesselles, 2011; Aliyev et al., 2012; Guba, 2012*°)
are selected:

1. The first type of status — the long, the
landmark, remaining for several weeks or months
such as ,,sportswear or status of fatigue, etc. To
change them, quite long periods are necessary.
These statuses shall match on time at certain stages
of preparation.

For the assessment of athlete’s readiness status
at the end of each stage, the control, expressed in
landmark comprehensive examination, shall be
exercised.

2. The second type of status — leaking, which
changes under the influence of one or several
training sessions, depends on the level of competitive
loading, and is subject to the influence of climatic

and social factors. Accounting of the current
status of athlete forms a basis for planning of the
next training sessions that is especially important
at the stage of pre-competitive preparation for the
principal competitions, at the stage of mid-mountain
preparation, at the stage of shock training, at the
stage of enhancement of technical skills, etc., i.e.,
in the case of trainings with large total amount,
high intensity or mental strength of loading. For the
assessment of daily oscillations, current monitoring,
expressing in the present surveys, serves for the
status of athlete.

3. The third type of status — operational status
that changes under the influence of any exercise or a
series of exercises, combinations,adouble-side game,
etc. These statuses are easily transferred during one
training occupation and are also connected to the
change of working capacity. The operational status
shall be considered when planning the intervals of
the rest of the game in the course of competitions.

The greatest informativity in the modern
professional sport about a status of readiness of
an athlete represents innovative instrumental
techniques that are widely used in pedagogics,
medicine, biology, and psychology. The change
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of athlete’s organism under the influence of
permanently progressing physical activity leads to
a status of exhaustion that does not allow effectively
to perform competitive work (Januway, Travers,
Walport, Capra, 1999; Sallers, Davies, 2012; Guba,
2012°).

Effective management of training process of
highly qualified athletes, in many aspects, is caused
by rational program of complex diagnostics of
athletes’ readiness, which undertakes the use of
pedagogical, medico-biological and psychological
techniques that allow quickly obtaining necessary
information on athletes’ status of fitness (MacKay,
1993; Rogozkin et al., 2005; Solodkov, Sologub,
2005; Kulinenkov, 2007; Ahmetov, 2009; Aliyev et
al., 2012; Guba, 2012 "),

The obtained data serve as a model for
methodological basis formation in case of results
and features interpretation of athlete’s response to
training and competitive loads.

In athletes of high qualification, different adaptive
mechanisms that allow increasing special and
general endurance are created, but, at the same time,
functions of some systems, in particular, function
of external respiration can be broken; in turn, that
results in lowering of sport results (Trainerstab der
TSG 1899 Hoffenheim, 2009).

External respiration can quite limit the endurance,
in contrary to a judgment that the general endurance
is in direct dependence on oxygen transporting
ability of blood, cardio respiratory productivity,
power of systems of tissue respiration, a level of
a vascularization of muscles as well as perfection
of the regulatory mechanisms, providing their
adequate blood supply during an operating time.

Research objective was to study functional
status of highly skilled players in five-a-side football
(futsal) for the subsequent individualization of
preparation process.

Material and methods

The research was conducted during 20162018 at
the basis of professional mini-football club “Norilsk
Nickel”, which is the participant of the Russian
Football Championship; among teams, there are
Superleagues. 24 highly skilled athletes (MS and
MSMK) of age from 20 to 36 have participated in
this research. The assessment of functional status of
professional five-a-side football (futsal) athletes was
carried out by the means of NS-Spiro that allowed

determining parameters of players’ function changes
of external respiration; genetic markers of athletes
were studied as well.

On spirogram of the highly qualified football
players, the following indices were evaluated: the
respiration frequency (RF), the respiratory volume
(RV), the minute volume of respiration (MVR), the
vital capacity of lungs (VCL), the maximum cooling
of lungs (MCL), the reserve volume of respiration
(RVR), the expiratory reserve volume (ERV),
the respiration reserve (RR), the index of motion
speed of air (IMSA), the forced vital capacity of
lungs (FVCL), the volume of forced exhalation in 1
second (OF V1), the relation of volume of the forced
exhalation in 1 second to the forced vital capacity
(OFVI/FZhEL), the average volume rate of air in
the middle of the forced exhalation between 25
and 75% of FZhEL (SOSh 25-75), the peak volume
speed (PVS), the instantaneous volume speed at the
time of an exhalation of 25% of FZhEL (MOS25),
the instantaneous volume speed at the time of
an exhalation of 50% of FZhEL (MOS50), and
the instantaneous volume speed at the time of an
exhalation of 75% of FZhEL (MOS75).

Fitness level assessment with the use of the
method of heart rate variability registration has been
carried out during the analysis of 26 qualified mini-
football players of age 20-30. The 1* group included
14 athletes of the main structure, the 2™ group was
formed from 12 people of youth structure.

Shapiro-Ulna’s criterion was applied to check
normality of distribution. As distribution of the
majority of VRS indicators differed from normal,
since processing of results was carried out by
nonparametric methods. Quantitative parameters
are presented in the form of median and by 10-90
percentiles.

The molecular and genetic analysis of
polymorphism of DNA estimates the options of genes,
causing individual differences in development and
manifestation of phonotypical signs. Polymorphism
of genes of ACE, ACTN3, AMPDI, BDKRB2,
HIF1A, MYF6, NFATC4, PPARA, PPARG,
PPARD, PPARGCIA, PPARGCI1B, PPP3R1, TFAM,
UCP2, UCP3, VEGFA, and VEGFR2 are the most
significant to markers.

Results and discussion
The specific statuses that are extremely seldom,
endured by the person, who is not training high-speed
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and force qualities or endurance, are characteristic
to athlete’s organism. The achievement of a certain
level of sport readiness, transferring of sharp and
chronic exhaustion, and overtraining, caused by
excess physical activities, is characteristic as well.

Table 1
Indicators of external respiration function in professional
mini-football players
After
Initial physical
Parameter | indicators, aCt.l V}ty Conclusion
% due (training,
game), %
due
FZHEL, n 102 112 The gain
ZHEL, 1 99 96 of key
OFV1, 1 95 103 indicators
MOC25, s 72 92 when
MOC50, I/s 99 88 performing
physical
activity;
sufficient
MOCT75, I/s 103 114 reserve
opportunities
of respiratory
system.

Extreme exercise stresses limit physical activity
due to the development of bronchial obstruction,
the cellular infiltration of bronchi mucosa, and the
remodelling of respiratory tract. The augmentation
of capacity of vascular capillary bed, rising of
viscosity of blood become perceptible and the time
of mucociliary clearance is extended; at the same
time, the augmentation of blood filling of lungs under
the maximum loads in qualified athletes leads to the
distress syndrome, the compression of vessels of a
small circle of circulation — to the development of
acute respiration. It forms the basis for remodelling
of respiratory tract: there is a hypertrophy of a
respiratory maculation as well as the development
of sub-endothelial fibrosis, depression of bronchus
wall elastics, ruptures of alveoli, occlusion of
pulmonary capillaries under the conditions of
mechanical and oxidative stress, and rising of tonus
of VNS sympathetic department, which becomes
perceptible and leading to vasoconstriction and a
reduction of vascular bed.

Prophylaxis of these states is a necessary part
of operating control in elite sport as confirmed by
conducted researches. The crucial role in planning

training process and its individualization as well as
in the definition of an optimum load is played by the
analysis and assessment of a functional condition of
cardiovascular system of an athlete.

In a number of the researches, executed in various
contingents of athletes, it was revealed that signs of
depolarization disturbance as one of the implications
of an acute or chronic overstrain of cardiovascular
system had been taped in 15% of athletes.

As conducted researches have revealed,
practically all analysed athletes had irregular heart
rate. The dispersion of RR intervals in athletes of
the main and youth compositions could be carried
to a physiological norm. Values of the dispersion of
RR intervals less than 155 could be considered as a
low-variable rate.

High frequency of offset episodes of the driver of
a rate in younger football players attracts attention.
In 12 athletes (43.9%) of the 1** and 2" groups, where
the sudden lengthening of intervals of RR, which
was not connected to the act of respiration, single
supraventricular extra-systole has been revealed.
Besides, in the 2™ group, offset episodes of the rate
driver as a multifocal rate were registered. Such
supraventricular violations of arate as atrioventricular
dissociation, sinoatrial blockade, and supraventricular
extra-systole have not been registered.

As showed in the conducted researches, all
components of spectral power in highly-trained
athletes were authentically above; at the same time,
proportional increase in the indices, characterizing
both sympathoadrenal activity and parasympathetic
department of VNS, was observed. Specified
balance of independent regulation system was the
result of the active orthostatic test. It indicates high
values of reactivity of parasympathetic department
of VNS as well as significant increase in the indices,
characterizing sympathoadrenal activity (LF/HF
and spectral power of a LF component).

Thus, in qualified athletes, it is possible to
refer the following features of variability of heart
rate: higher activity of both parasympathetic and
sympathetic department of VNS, total power of
range (TR) — more than 2500 ms2/Hz, balance of
departments of BHC (LF/HF) — ranging from 0.5
to 1.5. These three indices of spectral power (TP,
LF/HF VLF, %) are the most informative in case of
the assessment and interpretation of VRS indices.
Considering the value of TR reflecting variability
of a warm rate, it is possible to judge the current
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functional status of an organism. The relation of LF/

HF allows to describe the balance of departments of

VNS, VLF, % in young people, where it reflects a

cerebral contribution to the ergotropy of structures

in modulation of a warm rate.

Both insufficient and excessive physical activity
exerts the negative impact on organism and can be
the cause of different pathological changes that are
especially significant in growing organism of a young
athlete. Under timely and adequate assessment of a
status of athlete’s cardiovascular system, the level of
its functional reserve will allow correctly correlating
possibilities of children’s organism to develop in the
mode of effective training and competitive process
and will be able to execute health saving function.

Presently, in the conditions of an intensification of
technologies of sport, the problem of early orientation
and selection of athletes draws attention of sport
scientists, who set specific objectives of the relevant
forecast of high achievements. Intensive sport
activities, inappropriate to genetic predisposition
of the person, can cause irreparable harm to health.
Creating a choice of sport specialization, taking
into account genetic predisposition of the person,
not only to execution of different loads but also as
a possibility of organism to support homeostasis, to
avoid maladaptation and development of pathological
statuses, are considered as expedient. The concept
of selection shall provide the use of health saving
technologies in sport activities, considering
early determination of genetic polymorphisms of
predisposition to high physical activity in sport,
taking into account type of power supply of physical
activity as well as timely prediction of developing
risk of pathological violations of organism hindering
execution of intensive physical activities.

In this regard, the development of adequate
choice, for example, loads on the basis of genetic
predisposition to different activities in early stage of
sports career, and also correction of training process
in later stages, taking into account specific features
of an organism, are one of the most important
problems of the modern science.

Four general groups of genes, according to
importance degree for the development of chronic
pathology, are of fered for studying:

* Genes, which products define degree of
detoxication of  xenobiotics, antioxidant
protection, and cellular protection against the
influence of adverse factors of the environment;

* Genes, which products are significant for haemoid
dynamics of the bodies and systems, defining a
vascular tone, a condition of function endothelia,
and the systems of fibrillation;

* Genes, which products are significant to the
system of immune protection;

* Genes, which products are significant to power
supply during physical activity, metabolism of
the main nutrients in organism.

The genetic predisposition to high-speed
strength sports is favourable for five-a-side football
(futsal). Genotypes combination of predisposition to
a training of endurance is also a positive factor in
the achievement of high sports result.

In the analysis of DNA polymorphisms of
the qualified athletes of master and youth teams
structure, individual genotypes, having options
(alleles) of genes, promoting realization of the
athlete in this sport specialization along with the
alleles, creating risk of manifestation of pathological
conditions of cardiovascular system, have been
established.

The majority of surveyed athletes have sufficient
predisposition to indicators of speed/force and
endurance in their sport specialization.

DNA polymorphisms, creating risk for the
development of multifactorial pathology, are limiting
success and duration of preservation of high training
and game rates. The existence of such polymorphism
does not demand application of any measures,
limiting sports career: in a complex genotype of the
person, there are sequences of DNA compensating
“negative” genes. However, extreme and inadequate
physical activities as well as overtraining can
promote higher risks of cardiovascular system
pathology (including a syndrome of sudden death).
In this regard, the existence of polymorphisms,
adverse for sports, demands more attentive and
frequent medical examination, operating control
of the state of health, and reserve opportunities of
cardiovascular system.

On this basis, molecular and genetic diagnostics
in sport has to be applied with the use of maximum
number of markers, additionally to already existing
phonotypical tests, used within physical education.

The results, received during the researches,
demonstrate sufficient involvement of polymorphic
genes, where each makes only a small contribution
to the general development of physical qualities of
the person.
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An important point of raising a selection for the
efficiency of different types of sport in children
conditions the analysis of genetic markers of the
most trained physical qualities: general endurance
and dexterity.

In the course of long-term training, indicators of
rate are enlarged by 1.5-2 times, quality of force —
by 1.5-4 times, and quality of endurance — by
10 times at the expense of a wide range of adapted
mechanisms.

Since the majority of sports selection of athletes
is made by trainers on the basis of physical
training at the time of selection, the investigation
of particular potential opportunities of high sport
results achievement in the future becomes very
difficult. In such situation, trainers can be assisted by
clarification of genetic predisposition of an athlete to
performance of various exercise stresses. The use of
methods, taking into account genetic predisposition
on certain genetic markers, opens real opportunities
for differentiated approach to the organization and
carrying out athletes’ training process.

On this basis, molecular and genetic diagnostics
in sport has to be applied with the use of maximum
number of markers in addition to already existing
phonotypical tests, used within biomedical support
of physical education.

As preventive action an intensifying aluminous
and vitamin mineral component is desirable:
the use of antihypoxant (succinct acid, QI0
coenzyme, cytochrome C) during the period of
special preparation as well as during competitive
period; regulators of lipid exchange — during
the preparatory period (a L-carnation, Acetum
lipoicum), antioxidants — during the competitive
period (vitamins A, C, E, BS, B-Carotene). Profound
landmark medical control is recommended (1 time
in 3 months).

The conducted researches allow noting that
indicators of function of external respiration and
cardiovascular system in highly skilled professionals
of five-a-side football (futsal) are in many aspects
caused by the training load, applied in the course
of year-round training process. These data are
confirmed by results of leading experts in the field of
sports physiology and medicine (Solodkov, Sologub,
2005; Akhmetov, 2009); thus, it confirms the need
of planning training loads, taking into account
the indicators of function of external respiration
and activity of cardiovascular system, providing

increase in fitness of players in various stages of a
year training cycle.

Results of researches confirm earlier made
conclusions by experts (Dehesselles, 2011; Aliyev,
Andreev, Guba, 2012) that demonstrate the efficiency
of planning and management of training process,
caused by complex control of the functional status of
professional athletes, creating favourable conditions
for further sport skills increase and achievement of
high sports results in competitive activity.

Conclusion

Carried-out monitoring of indicators of external
respiration function reveals slight heart rate
variability as well as the divergence of reactions
of respiratory tract, the autonomic nervous system,
and local cellular and humeral factors.

The orientation of processes on adaptation and
rising oxygen of transport function in the conditions
of sub-maximal load undergoes involution in 15%
of examined athletes that can lead to realization of
the limiting influence of bronchospasm, edema, and
hypersecretion of slime on entering of oxygen in
alveoli and, in the turn, on mediating depression of
physical work capacity.

The genetic analysis of polymorphisms of
highly skilled athletes in five-a-side football (futsal)
demonstrates that high-class players have high-speed
and power abilities, and also, on the high level, there
are indicators of the development of coordination
abilities, providing effective participation in game
activity.

Dynamic monitoring of training process, in
the assessment of complex of indicators, allows
perceiving and correcting the factors, limiting
sports working capacity at an early stage as well as
carrying out an early diagnostic and pharmacological
intervention.
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KOMPLEKSINIS IVERTINIMAS
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SANTRAUKA

Darbo tikslas — iSanalizuoti didelio meistrisSkumo salés futbolininky funkcine bukle, kuri leidzia individua-
lizuoti jy rengimo procesa bei kompleksiskai spresti zaidéjy sportinés formos optimizavimo problemas.
Fizinio kriivio apimties ir intensyvumo variacijy galimybes lemia sportininky organizmo kvépavimo siste-

mos rezervinés galimybés. Darbe apibendrinti iSorinio kvépavimo funkcijy rodikliai, nuo kuriy priklauso zai-
déjy fizinio kruvio korektiskas pasirinkimas metinio treniruociy ciklo parengiamuoju ir varzyby laikotarpiais.

Genetiné diagnostika yra patikimas, Siuolaikinis sportininko galimybiy jvertinimo metodas. Genetiniy mar-
keriy analize leidZia objektyviai nustatyti sportininko tinkamuma kuriai nors veiklos rusiai, o tai sudaro palan-
kias salygas tinkamai formuoti komandos sudétj salés futbolo sporto Sakoje. Straipsnyje pateiktos metodinés
rekomendacijos leidzia specialistams geriau atlikti jaunyjy zaidéjy atranka, atsizvelgiant j jy genetinius marke-
rius ir funkcines galimybes, kurios yra pakankamai informatyvios. Jas veikiant varzyby ir treniruociy procese
galima pasiekti didesniy sporto rezultaty pasirinktoje sporto Sakoje.
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Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkciniu rodikliy kaita
sveikatos stiprinimo pratybose taikant tradicinj aerobinj bei
didelio intensyvumo intervalinius kriivius

Aina Kravcikaité', Deivydas Velicka®, dr. Kristina Poderiené’
Lietuvos sporto universitetas, Sporto mokslo ir inovacijy institutas’
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Santrauka

Problema. Efektyvus Sirdies ir kraujagysliy sistemos sutrikimy sprendimo biidas yra tinkamas fizinis krivvis. Tyri-
mo tikslas — nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkciniy rodikliy kaitos ypatybes sveikatos stiprinimo pratybose
taikant tradicinj aerobinj arba didelio intensyvumo intervalinius kriivius.

Metodika. Tiriamieji (sveiki suauge nesportuojantys vyrai (n = 8) atliko dvejas skirtingas Sirdies ir kraujagysliy
sistemq lavinancias pratybas. Pirmosios pratybos buvo 20 minuciy trukmés kritvis minant veloergometro pedalus, t. y.
tradicinés aerobinio kritvio pratybos, kai SSD padidédavo iki 70 % S'SDRMW. Antryjy pratyby metu tiriamieji atliko
vadinamgjq intervaling SKS lavinimo treniruote, t. y. penkis intensyvaus kritvio kartojimus, tesiant juos iki kol SSD
padidédavo iki 80 % SSDRMW » 0 poilsio intervalus tarp kartojimy tesiant iki tol, kol SSD atsigaudavo iki 35% gSDRezmo.
Visy pratyby metu nepertraukiamai buvo registruojama EKG ir AKS matuojamas po kiekvieno kritvio ir antrosios
atsigavimo minutés pabaigoje. Vertinant tyrimy rezultatus kompiuteriné EKG analizés programa pateikdavo SSD, RR
intervaly, QRS komplekso trukmeés reiksmes ir jy kaitq bei dinaminés sgsajos tarp EKG RR intervalo ir QRS komplek-
so trukmeés kaitq. Siy dviejy EKG rodikliy kitimo sqsajq atspindéjo skaiciuojamy diskriminanty kaita.

Rezultatai. Sirdies tvinksniy skaicius per intervalinio kriivio pratybas buvo 40 % mazZesnis nei tradiciniy aerobi-
niy pratyby metu. Tradiciniy aerobiniy pratyby metu stebimi SSD ir AKS kitimai fiziologinés normos ribose, taciau
pratyby pabaigoje buvo stebimas dinaminés sqsajos tarp EKG RR ir QRS silpnéjimas. Pratybose taikant intervaling
treniruotés metodq stebimi mazai kintantis sistolinis ir dideli diastolinio AKS kitimai, kaitaliojantis kriivio ir atsigavi-
mo fazéms. Praéjus 6 min. atsigavimo, po abiejy treniruociy buvo stebimi lickamieji fizinio kritvio reiskiniai jvairiuose
EKG rodikliuose, po intervalinés treniruotés jie buvo statistiskai patikimai didesni (p < 0,05).

Isvados: 1. Sveikatos stiprinimo pratybose, taikant intervalinj treniruotés metodq, padidéja ir santykinai mazai
kinta sistolinis AKS ir stebimi dideli diastolinio AKS kitimai, kaitaliojantis kritvio ir atsigavimo fazéms. Apie besikau-
piantj nuovargj liudija vis trumpéjantis laiko intervalas, kol pasiekiama nustatyta SSD riba ir ilgéjantis atsigavimas,
kol pasiekiamos SSD ribos. 2. Nors suminis Sirdies tvinksniy skaicius per intervalinio kritvio pratybas buvo 40 %
mazesnis nei tradiciniy aerobiniy pratyby metu, taciau reikSmingai didesné Sirdies ir kraujagysliy sistemos mobi-
lizacija krivvio metu ir didesni liekamieji pratyby efektai po kritvio gali paaiskinti stipry treniruojamgjji intervalinio
treniruotés metodo poveikj besimankstinanciojo organizmui.

RaktaZodZiai: sirdies ir kraujagysliy sistema, intervalinis treniruotés metodas.

Ivadas

Sirdies ir kraujagysliy sistemos (SKS) ligos yra
vienos dazniausiy mirties priezas¢iy. D¢l iSeminiy
Sirdies ligy pasaulyje kasmet mirSta 3,8 mln. vyry
ir 3,4 min. motery (World Health Statistics, 2010).
Pagrindiné mirtingumo Lietuvoje priezastis yra Sir-
dies ir kraujagysliy sistemos ligos, kurios sudaro
56 % visy mirties atvejy. Mirtingumas Lietuvoje dél
SKS ligy yra dvigubai didesnis nei kitose Europos
Sajungos Ssalyse (Higienos instituto Sveikatos infor-
macijos centras, 2014). Daznai pacientai turi gretu-
tiniy Sirdies ligy arba silpng Sirdies ir kraujagysliy
sistemg. Vienas dazniausiy SKS sutrikimy yra i§-
emin¢ Sirdies liga, kuria sergant asmeny aerobinis

pajégumas yra sumazgjes, todel vienas efektyviau-
siy sprendimo biidy yra fizinis kriivis (Lietava et al.,
2012).

Efektyvus Sirdies ir kraujagysliy sistemos sutri-
kimy sprendimo biidas yra tinkamas fizinis kriivis
(Buliuolis, 2006; Lloyd-Jones et al., 2010; Hussain,
Macaluso, Pearson, 2016). Fizinio kriivio dozavimas
bei parinkimas yra labai svarbus norint efektyviai
treniruoti Sirdies ir kraujagysliy sistemg. Gerai Zi-
noma, kad aerobinio darbingumo lavinimo pratybos
didina SKS funkcines galimybes, gerina gyvenimo
kokybe, 1étina senéjimo procesus (Hamer, Oliveir,
Demakakos, 2014; Hussain et al., 2016). Pastaruoju
metu vis dazniau sitiloma sveikatinimo pratybose
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taikyti intensyvias intervaliniu treniruotés metodu
atliekamas uZzduotis, kurios susideda i§ trumpy di-
delio intensyvumo kriiviy ir poilsio pertrauky tarp
ju (Hussain et al., 2016; Astorino et al., 2017; Bluher
et al., 2017). Mokslin¢je literatiiroje yra daug publi-
kacijy, pateikianciy tyrimy rezultatus apie didelio
intensyvumo intervalinio treniruotés metodo (angl.
high intensity interval training) poveikj organizmui
(Gibala, Little, Macdonald, Hawley, 2012; Racil et
al., 2016; Herbert, Hayes, Sculthorpe, Grace, 2017,
Astorino et al., 2017; Bluher et al., 2017). Nustatyta,
kad tokios intervalinés treniruotés teigiamai vei-
kia kairiojo skilvelio geometrijos pokycius, pageri-
na fizinj pajéguma, padidina nora testi treniruotes
namuose (Lalande et al., 2010). Kai kurie autoriai
sitilo taikyti §j intervalinés treniruotés metoda kar-
diologiniy pacienty reabilitacijos procese (Nilsson,
Westheim, 2008; Romero, Minson, Halliwill, 2017),
nors tai dar néra labai placiai iStyrinéta. Todel deta-
liau pazinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos ypaty-
bes, atlieckant intervalines treniruotes, yra aktualus
mokslinis ir praktinis klausimas. Sio tyrimo tiks-
las — nustatyti Sirdies ir kraujagysliy sistemos funk-
ciniy rodikliy kaitos ypatybes sveikatos stiprinimo
pratybose taikant tradicinj aerobinj bei didelio in-
tensyvumo intervalinius kriivius.

Tyrimo metodai

Tyrime dalyvavo 8 sveiki nesportuojantys
28,4 + 4,6 mety amziaus vyrai (tgis — 1,81 £ 0,05 m,
ktino masé — 84,5 + 11,4 kg, KMI - 25,7 + 4,2), kurie
buvo tiriami du kartus, t. y. 20 min. trukmés sveika-
tinimo pratybose atliko tradicing aerobinio kriivio,
arba intervaliniu treniruotés metodu grindziamus
kruvius. Tarp pratyby buvo ne mazesnis nei 72 va-
landy intervalas.

Pirmaja tradicing aerobinio kriivio SKS lavini-
mo uzduotj sudaré 20 minuciy tolygus kriivis mi-
nant veloergometro pedalus, kai SSD padidédavo
iki 70 % gSDRezervo. Visy pratyby metu pasitelkiant
kompiutering elektrokardiogramos (EKG) regis-
travimo ir analizés sistemg ,,Kaunas-krtivis* buvo
nepertraukiamai registruojama 12 standartiniy de-
rivacijy EKG ir kas dvi minutes matuojamas arteri-
nis kraujo spaudimas (AKS). Antrojo tyrimo metu
tiriamieji atliko vadinamaja intervaline SKS lavini-
mo treniruote, t. y. penkis intensyvaus kriivio karto-
jimus tesiant juos iki kol SSD padidédavo iki 80 %
gSDRemVO, o poilsio intervalus tarp kartojimy tesiant
iki tol, kol SSD atsigaudavo iki 35 % SSD

Rezervo®

Visy pratyby metu nepertraukiamai buvo registruo-
jama EKG ir AKS matuojamas po kiekvieno kriivio
ir antrosios atsigavimo minutés pabaigoje.

Vertinant gautus tyrimy rezultatus kompiuteriné
EKG analizés programa pateikdavo SSD, RR inter-
valy, QRS komplekso trukmés reikSmes ir jy kai-
ta bei dinaminés sasajos tarp EKG RR intervalo ir
QRS komplekso trukmeés kaita. Siy dviejy EKG ro-
dikliy kitimo sgsaja atspind¢jo diskriminanto reiks-
mes, apskaiiuojamos pagal Lietuvos mokslininky
pasitlyta metodika (Vainoras, ASeriskyte, Poderys,
Navickas, 2005; Navickas, Bikul¢iené, 2008; Po-
derys, Venskaityté, Poderiené, Buliuolis, Vainoras,
2010).

Dsk=((xn—yn)2+4((xn—1-yn-1)*(xn+1-yn+1))

Taip pat buvo skaiCiuojama diskriminanto atsi-
gavimas baigus pratybas pagal angly mokslininky
(Lewis, Kingsley, 2002) pasiilyta formulg:

(maks — atsigavimo)100

Atsigavimas (%) =

(maks — pries)

¢ia: maks — didziausioji rodiklio reikSme, uzregis-
truota kravio metu;

atsigavimo — rodiklio reik§mé, pra¢jus 6 min. po
kruvio;

pries —rodiklio reikSme prie§ kriivj.

Gauti tyrimy duomeny statistiniai rodikliai buvo
skai¢iuojami naudojant kompiutering programa
MS Excel. Buvo skai¢iuojami rodikliy vidurkiai, vi-
dutiniai kvadratiniai nuokrypiai. Vidurkiy skirtumo
patikimumui jvertinti buvo skai¢iuojamas Sjudento
(angl. Student) kriterijus. Pasirinktas 95 % patiki-
mumo lygmuo, t. y. vidurkiai laikyti statistiSkai pa-
tikimai skirtingai, kai p < 0,05.

Tyrimo rezultatai

1 pav. (A) parodyta, kaip kito tiriamyjy SSD tre-
niruotés metu. Ramybés biisenos vidutinis tirty vyry
SSD vidutinigkai buvo 85,7 + 16,4 tvinksniy per minu-
te. Pradéjus krivj, SSD kilo ir iki 12 minutés daugu-
mai tiriamyjy pasieké stabilig reikSme, kuri isliko li-
kusios treniruotés metu — vidutiniskai 155,2 + 10,2 k./
min. Kai kuriems tiriamiesiems SSD didéjo visos
treniruotés metu, dél to stebime bendra grupés SSD
vidurkio didéjimg iki pat treniruotés pabaigos ir jis
pasieke vidutiniskai 159,6 + 5,1 k./min. Baigus treni-
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ruote buvo stebimas 6 min laikotarpio atsigavimas,
kurio metu SSD sumazéjo iki 94,5 + 14,4 k./min.,
taciau pradiniy reikSmiy nepasieké, tai rodo, jog per
6 minutes tiriamieji visiSkai neatsigavo.

1 pav. B dalyje pateikta SSD kitimas atlickant
intervalinio pobiidZio kriivius. SSD ramybés biise-
nos vidutiniskai buvo 84,3 + 6,6 k./min., pagreitéji-
my metu padidédavo nuo 162,4 + 3,7 iki 168,9 +
4,3 k./min., o poilsio metu sumazédavo iki 105,0 +
6,5 — 123,1 + 25,7 k./min. Per SeSias atsigavimo mi-
nutes po visy penkiy kriivio kartojimy SSD suma-
z€jo iki 105,4 £+ 12,5 k./min. ir tai liudijo, kad atsiga-
vimo procesai tebevyko.

2 pav. (A) pavaizduota, kaip kito AKS tradi-
cinés Sirdies ir kraujagysliy sistemos lavinimo
treniruotés metu. Ramybés biisenos AKS vidu-
tiniSkai buvo: sistolinis 125,0 + 5,6 mmHg, di-
astolinis 78,1 + 7,8 mmHg. Sistolinis kraujo
spaudimas did¢jo iki 10 minutés (vidutiniskai
174,3 £ 10,4 mmHg) ir toliau tesiant kriivi nepaki-
lo uz Sios santykinés stabiliosios buklés riby. Dias-
tolinis AKS maz¢jimas tesési iki 14 min. (viduti-
niskai buvo 28,8 + 18,3 mmHg) ir likusig pratyby
dalj i8liko Siose ribose. Po 6 minuciy atsigavimo
AKS atsigavo iki pradiniy reikSmiy (sistolinis —
126,0 = 3,4 mmHg, diastolinis vidutiniskai buvo
76,0 £ 6,7 mmHg).
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2 pav. B dalyje pavaizduota AKS kaita, kai pra-
tybose buvo taikytas intervalinis kriivio metodas.
Didziausias AKS didéjimas buvo atliekant pirmuo-
sius kriivio kartojimus, kai sistolinis AKS padidé-
jo iki 156,5 £ 13,4 mmHg; ir diastolinis AKS — iki
28,8 + 20,8 mmHg.

2 pav. pavaizduotos AKS kaitos kreives vaiz-
dziai liudija apie sistolinio ir diastolinio AKS kaitos

skirtumus, atliekant intervalinio pobtdzio kruvius.
Buvo stebimi santykinai dideli diastolinio AKS svy-
ravimai, kai sistolinio AKS padidéjimai ir sumazé-
jimai keiciantis kriivio ir atsigavimo fazéms buvo
nedideli. Baigus penktajj kriivio kartojima, AKS
reik§més per 6 min. atsigavo iki pradiniy reikSmiy,
registruoty prie§ pratybas (sistolinis — iki 124,0 +
6,6 mmHg, diastolinis — iki 70,8 = 7,2 mmHg).
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2 pav. AKS kaita pratybose taikant tradicinj (A) ir intervalinj (B) treniruotés metodus

3 pav. pateikta kriivio ir atsigavimo trukmeés kai-
ta. Intervalinio krtivio uzduot] tiriamieji nutraukda-
vo, kai SSD padidédavo iki 80 % SSD,__ ir tai
misy tyrime vidutiniskai uztrukdavo nuo 91,8 +
22,8 iki 55,7 £ 21,1 s. Buvo isreikSta tendencija
trumpéti laiko tarpsniui, kad SSD padidéty iki nu-

statytos ribos, ir tendencija ilgéti atsigavimo laikui,
t. y. kol SSD sumazédavo iki 35 % gSDRmWO. Jeigu
po pirmojo kriivio kartojimo tai buvo 159,1 + 84,7 s,
tai po ketvirtojo kartojimo — 259,3 + 1257 s. Taigi
atsigavimas po kiekvieno tolesnio krtivio buvo vis
ilgesnis.
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3 pav. Kriivio ir atsigavimo trukmés kaita pratybose atliekant intervalinio pobtudzio krivius

Tiriamiesiems atlieckant 20 min. trukmés ae-
robinio kriivio pratybas suminis Sirdies tvinksniy
skaicius buvo vidutiniskai 2 976 + 193, o intervali-
nés SKS lavinimo treniruotés metu suminis $irdies

tvinksniy skai¢ius buvo mazesnis net 40 % ir vidu-
tiniskai sudaré 1 795 + 311. Skirtumas tarp sumi-
nio Sirdies tvinksniy skaiciaus skirtingy treniruociy
metu buvo statistiskai patikimas (p < 0,05).
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4 pav. Sasajos tarp elektrokardiogramos RR intervalo ir QRS komplekso trukmés kaitos pratybose taikant tradicinj (A) ir intervalinj

(B) treniruotés metodus
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4 pav. pateikta diskriminanto tarp EKG RR in-
tervalo ir QRS komplekso trukmes (Disk ;. ors)
kaita. Lyginant Disk ., ¢ tradicings ir intervalinés
treniruotés metu pastebéjome, kad ramybés biise-
nos pries abi treniruotes Disk ;g reikSmes prie§
tradicines aerobinio kriivio pratybas vidutiniskai
buvo 2,63 £ 0,46 ir pries intervaling treniruote vidu-
tiniskai 2,62 £ 0,55.

Pradejus kravj Disk ;. oqs maZedavo atlickant
tick aerobinio, tiek intervalinio pobudzio kriivius.
Atsigavimo tarp kriivio kartojimy metu ir atsiga-
vimo baigus pratyby kravius Disk ;. . reikSmes
didédavo, taciau niekada nebuvo atsigavimo iki
pradiniy reikSmiy. Lyginant Sio rodiklio didé¢jima
(atsigavima) po pratyby radome, kad per 6 atsigavi-
mo minutes Disk(RR_QRS)po aerobinio kriivio pratyby
atsigavo 58,7 = 2,7 % ir po intervalinio pobudzio
kraviy —tik 41,1 £ 3,1 %. Taigi po kravio dinaminés
sasajos tarp EKG RR intervalo ir QRS komplekso
trukmes sustipréjimas islieka ilgiau.

Aptarimas

Lyginant miisy tyrime uZregistruotas SSD ir
AKS reikSmes ir jy kaitg su kity tyréjy duomeni-
mis, galima konstatuoti, kad jie atitiko publikacijose
pateikiamas ribas ir stebéti kitimai daugeliu atveju
taip pat neperzengé nurodomy riby (Berskiené, Na-
vickas, Vainoras, 2013; Kwon et al., 2014; Javorka,
2015; Zumbakyté-Sermuksniené et al., 2017). Ta-
Ciau stebéjome, jog isidirbimo (funkcijy aktyvéjimo)
fazé iki numatytos 70 % SSDRezervo ribos uztrukdavo
ilgesnj laika, nei teigiama kity autoriy tyrimuose
(Poderys et al., 2004; Buliuolis, 2006; Zumbakyté-
Sermuksniené¢ et al., 2017). Sis skirtumas gali biiti
paaiskinamas tuo, jog minétose publikacijose patei-
kiami aktyviai sportuojanciy asmeny tyrimy duo-
menys.

Pratybose taikant intervalinj treniruotés meto-
da buvo stebimi santykinai mazi sistolinio AKS ir
dideli diastolinio AKS kitimai kaitaliojantis kriivio
ir atsigavimo fazéms. Diastolinis AKS kriivio metu
drastiskai sumazédavo, o poilsio metu — padidéda-
vo. Tokius didelius diastolinio AKS kitimus lemia
tai, kad diastolinis AKS yra periferiniy kraujagysliy
tonuso (vazokonstricijos ir vazodiliatacijos) kaitos
atspindys ir jo kaitos reguliacijai reikSmingg vaid-
menj atlieka parasimpatiné nervy sistema (Meneses
et al., 2014; Izadi, Ghardashi, Asvadi, Babaee, 2018).

Analizuojant literatiira pavyko rasti tyrimy, ku-
rie teigia, jog SSD yra nepakankamai jautrus rodi-

klis ir neatskleidZzia ribiniy fiziologiniy pasikeitimy
fizinio kruvio metu (Gulati et al., 2010; Bikulciené,
Navickas, Smidtaité, Berskiené, Vainoras, 2011;
Berskiene et al., 2013). A. Vainoras ir J. Poderys
su kolegomis sitilo fizinio pajégumo vertinimuose
stebéti dviejy rodikliy diskriminanto kaitg, kaip la-
bai jautry metodg uzfiksuoti ir nedideliams poky-
¢iams (Vainoras, JaruSeviCius, Zabiela, Jurkonis,
Gargasas, 2014; Poderys, Papieviené, Trinkiinas,
Buliuolis, Griinovas, 2013). Siame tyrime stebéjo-
me tiriamyjy SKS reguliacijos ir laidZiosios Sirdies
sistemos funkcinés buklés sgsajas parodancio RR-
QRS diskriminanto kitimus tradicinés Sirdies ir
kraujagysliy sistemos lavinimo pratyby metu. Miisy
tyrime dalyvavusiems tiriamiesiems RR-QRS s3sa-
jos pratyby metu stipréjo, tai liudija apie organiz-
mo funkcijy didesnj suderinamuma ir mobilizacija
fizinio kruvio metu, taciau pratyby pabaigoje stebi-
me diskriminanto D(RR-QRS) vidutinés reikSmeés
augima — sasajy praradima, o tai liudija, kad dalies
tirlamyjy kriivis pasieké maksimalias sveiko treni-
ravimosi ribas.

Laikoma, kad jeigu skaitmeniné laiko eilute,
arba skaitmeniniy laiko eilu¢iy dvejetas, savyje tal-
pina kokig nors informacijg apie tiriamajj objekta,
tai §i informacija gali biiti iSreiSkiama matematiniy
sarysiy pavidalu (Dahlhaus, Kurths, Maass, Tim-
mer, 2008; Navickas, Bikul¢ien¢, 2008). Misy ty-
rime EKG buvo registruojama nepertraukiamai ir ja
analizuojant visy, be iSimties, Sirdies susitraukimy
generuojami EKG komplekso parametrai (RR inter-
valas, ORS komplekso trukmé) buvo pamatuoti ir
toliau analizuojama kaip skaitmeninés laiko eilutés.
Toks EKG rodikliy dinaminés sgsajos vertinimas
(diskriminanto kaitos vertinimas) leidzia tiksliau pa-
lyginti pratyby lickamuosius efektus. Fiziniai krii-
viai aktyvina ilgalaikés adaptacijos mechanizmus,
jvairios kiino sistemos ir jy funkcija kinta (Alleman,
2015). Kaip buvo atskleista daugelyje mokslo stu-
dijy (Venskaityté, Poderys, Balagué, Bikulciené,
2009; Poderys et al., 2010; Papievieng, 2014), fizinio
kriivio pradzioje Dsk mazéja (sgsaja stipréja), o kru-
viui sunk¢jant ir atsirandant nuovargiui, sgsaja tarp
daugelio EKG rodikliy pradeda silpnéti (Dsk reiks-
mées didéja). PrieSingai, po kriivio dinaminés sgsajos
sustipréjimo laipsnis liudija apie pratybose sukelto
efekto stipruma (Velicka, Poderiené, KairitikStiené,
Poderys, 2018).

Intervalinés treniruotés metu stebétas RR inter-
valo ir QRS komplekso sasajos stipréjimas — SKS
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mobilizacija ir vidiné darna didé¢jo. Taciau sasaja po
ketvirto kriivio kartojimo jau pradéjo silpnéti, paly-
ginti su pirmaisiais kriiviais, tai liudija, kad orga-
nizmo funkcijy suderinamumas jau pradéjo mazéti.
Poilsio intervaly metu diskriminanto padidéjimas
po kiekvieno kriivio kartojimo tur€jo tendencija
vis mazéti, o tai liudijo apie besikaupiantj nuovargj.
Miisy tyrimo rezultatai patvirtino kity mokslinin-
ky teiginius, kad SSD néra tiksliausias SKS siste-
mos funkcings buklés kaitos rodiklis, jis neatspindi
vidinés organizmo darnos (Berskiené et al., 2013,
Vainoras et al., 2014; Velicka et al., 2018). Taigi, Sio
tyrimo rezultatai patvirtino kity tyréjy tvirtinimus,
kad EKG rodikliy sgsajos kaitos vertinimas teikia
kokybiskai naujg informacijg apie tiriamojo funkci-
n¢ bikle, leidZia vertinti fiziologiniy rodikliy sgsajy
kaita, atskleisti funkcinés biisenos kaitos ypatybes.

Intervalinio kriivio metu tiriamiesiems pasie-
kiant 80 % SSDRerO ribg matoma tendencija trum-
péti laiko tarpsniui, kad SSD padidéty iki nustatytos
ribos. SSD atsigavimas truko, kol pasiekdavo 35 %
§SDRezervo ribg, ir vél matoma stipri tendencija, kad
atsigavimas po kiekvieno tolesnio kriivio buvo vis
ilgesnis. Tai liudija apie besikaupiantj nuovargj po
kiekvieno atlikto kriivio. Praéjus 6 min. atsigavimo
po abiejy treniruociy, buvo stebimi liekamieji fizi-
nio kriivio reiskiniai jvairiuvose EKG rodikliuose.
Taciau stebime, jog po intervalinio metodo pratyby
jie buvo reikSmingai didesni nei po tradiciniy pra-
tyby.

Aptariant gautus tyrimy rezultatus, reikia pazy-
méti ir tai, kad Sirdies tvinksniy suma per pratybas
reikSmingai skyrési, t. y. aerobinio krivio pratybose
ji buvo didesné nei tuomet, kai pratybose buvo tai-
kytas intervalinis treniruotés metodas. Sis rodiklis,
kaip teigiama literatiiros Saltiniuose (Javorka, 2015;
Kwon et al., 2014), atspindi biologing atlikto kriivio
verte. Taigi, pratybose taikant intervalinj treniruo-
tés metoda, biologiné kriivio verté buvo mazesné
nei aerobinio kriivio pratybose.

Zinoma, kad biatent lickamasis krivio efektas
ir nulemia ilgalaikés adaptacijos efektus (Hanssen
et al., 2017; Wisloff, Stoylen, Loennechen, 2007).
Sio tyrimo rezultatai parodé, kad taikant intervalinj
treniruotés metoda po kriivio buvo reikSmingai di-
desni liekamieji efektai nei po tradicinio aerobinio
kruvio. Manome, kad biitent tai gali paaiSkinti sti-
pry treniruojamajj intervalinio treniruotés metodo
poveikj besimankstinanc¢iojo organizmui, nepaisant
reik§mingai mazesnés biologinés kriivio vertes.

ISvados

1. Sveikatos stiprinimo pratybose, taikant inter-
valinj treniruotés metoda, padidéja ir santykinai
mazai kinta sistolinis AKS ir stebimi dideli diasto-
linio AKS kitimai kaitaliojantis krtvio ir atsigavi-
mo fazéms. Apie besikaupiantj nuovargj liudija vis
trump¢jantis laiko intervalas iki pasiekiama nusta-
tyta SSD riba ir ilgéjantis atsigavimas iki nustatytos
SSD ribos.

2. Nors suminis Sirdies tvinksniy skai¢ius per
intervalinio kriivio pratybas buvo 40 % mazesnis
nei tradiciniy aerobiniy pratyby metu, taciau reiks-
mingai didesné Sirdies ir kraujagysliy sistemos mo-
bilizacija kruvio metu ir didesni liekamieji pratyby
efektai po kriivio gali paaiskinti stipry treniruoja-
maji intervalinio treniruotés metodo poveik]j besi-
mankstinanciojo organizmui.
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THE EFFECTS OF INTERVAL TRAINING AND TRADITIONAL ENDURANCE TRAINING ON
CARDIOVASCULAR SYSTEM

Aina Kravéikaité', Deivydas Veli¢ka?, Dr. Kristina Poderiené’
Lithuanian Sports University, Institute of Sport Science and Innovations’
Lithuanian University of Health Sciences, Institute of Sports’

SUMMARY

The problem. Exercising and physical activity is an effective way to protect cardiovascular disorders and to
promote cardiac functionality. The aim of this study was to identify the features of mobilization of cardiovascular
system during the health exercising while the conventional aerobic type of exercising or the high intensity
interval exercising is applied.

Methods. The subjects (healthy adult non-athletes men, n = 8) performed two different exercise sessions.
The first exercise session was the 20-minutes exercising with a throttle pedometer, i.e. the traditional aerobic
exercise, when the HR increased to 70% of the HR . During the second session the subjects performed so-
called high intensity interval training, i.e. five intensive bouts, continuing with them until the HR increased up
to 80% of the HR, ., while the rest intervals continued between bouts was until the HR recovered up to 35%
of HR, . During all exercises, 12-leads of ECG were continuously recorded. The ECG analysis program
evaluated the results of the research by providing the values of HRD, RR intervals, QRS complex duration and
their changes, and the dynamical interaction between RR interval and QRS complex duration.

Results. The total number of heartbeats during interval type of exercising session was 40 percent lower than
during traditional aerobic exercising. During traditional aerobic exercising, the changes in HR was within the
physiological norms and at the end of exercising the dynamic interaction between the RR intervals and QRS
complex duration became weaker. During exercising in interval training mode the steep changes in diastolic
ABP as reaction to exercise bouts and recovery phases was observed. The residual effects was followed 6
minutes after both exercising types in different ECG parameters, but after the interval training session they were
statistically significantly stronger (p < 0.05).

Conclusions: 1. Under the influence of the interval type of training the variation of systolic ABP was
relatively small but the significant changes in diastolic ABP changes occurs during the load and recovery phases.
The accumulation of fatigue is evidenced by the ever-shorter time interval until the target HR threshold is
reached and the expanding of recovery time until HR reaches the limit of the HR. 2. Total number of cardiac
beats during the interval exercise is approximately 40% lower than during traditional aerobic exercising session
but significantly higher cardiovascular mobilization during exercising and greater residual exercise-induced
changes can explain the strong effect of the interval training method.

Keywords: cardiovascular system, high intensity interval training.
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Effect from respiratory depression on organism functionality in
pre-season training period in cycling in triathlon

Igors Siminaitis, Prof. Dr. Leonids Cupriks, Assoc.Prof. Dr. Aleksandra Cuprika
Latvian Academy of Sports Education

Summary
The purpose of this study was to investigate the effects of the lack of oxygen on an organism s functionality in the
low season preparation term within the cycling stage of triathlon. This study might be applied to many different sports.
“Oxygen intake”, “Hypoxia”, “Respiratory muscles training” are very well known terms in sports. Methods: nine
healthy active triathletes (males n = 9), age (20 + 7 years). All subjects were competitive at national and international
level. All were trained in the equal conditions using Spinning bikes in the same room (22 °C £ 2.4 °C and 82 + 4% RH),
at the same time, at thesame cadence (100 revolutions + 5 rev.) and performing the same exercises. All participants
had 4 monocycles pre-experimental preparation (PP), followed by 12 monocycles (hypoxia training — HT) as a part
of a monthly microcycle. During a 60 min session one group was using Ultrabreathe, another group was using the
Elevation Mask 2.0 and the last group didn t use any device performing as a control group, then another 4 monocycles
for recovery (R). Data was collected at the end of each phase-PP (4 monocycles in one week), in the middle and at
the end of phase-HT (8-monocycles using Elevation Mask 2.0 and Ultrabreathe devices) and the end of phase-R
(4-monocycles with no respiration effort). Maximal oxygen consumption (VO,max), Lactate (LA), cadence power (W)
and heart rate (HR) was recorded and collected as part of the research. All were measured in laboratory conditions
using KORR CardioCoach gas analyzing system for VO2max, cadence power was measured by the Monark LC4R
ergometer bike, whereas blood samples were collected for lactate using the COBAS Accutrend Plus device, heart rate
data was measured by the POLAR H7 heart rate belts and POLAR Power Flow system. The performances expressed
changes in all four parameters on all stages of the experiment. Maximal oxygen consumption showed an increase in
two groups who were using the respiratory depression devices after 8 monocycles — by 4.35 and 3.01% respectively,
and by the end of the experiment the total difference was — 3.74 and 0.82% respectively. Improvements were also
defined in the level of increase in lactate and maximum cadence power. There was a power increase in the two groups
who were using the respiratory depression devices after 8 monocycles — 3.92 and 1.57% respectively, and by the end
of experiment the total difference was — 3.57 and 0.87% respectively. All this data shows us the positive effects of
hypoxial training, what might prove a useful tool for increasing endurance and, meanwhile, it might positively affect
the final competition results. HT might be used for pulmonary function increase, increase of the respiratory muscles
strength and body adaptation against stress created by hypoxial conditions during a race.
Keywords: Breathing depression, hypoxia, indoor cycling, maximum oxygen consumption, triathlon.

Introduction

Triathlon is one of the newest, hardest and
most popular sports in the Olympic program.
Today, for the sake of achieving outstanding
results, the maximum mental and physical
strength investment is needed for many years.
Proper and effective breathing is one of the key
components that affects the final result and keeps
the result for longer period of time, as well as the
functionality of the organism and the recovery
processes. The number of studies on theoretical
and methodological support for athletic training
using artificial hypoxic approaches and methods
is sufficiently large, but this problem is still
insufficiently investigated using this unusual
ergogenic approach in several sports (Faiss et al.,

2013). Same time, energy-generating processes
depend on respiratory efficiency and energy levels
in the body (YmxoB, Ctpenkos, 2001; Romer et al,
2002). By improving different breathing phases,
you can get an extra energy reserve that will also be
used to get better results. Breathing equipment and
methods are widely used in the world for various
reasons, for example, in sports, they are used for
natural sport result enhancement. It has been
shown in studies of the University of Nottingham
in 2013, in research on bathing performance
improvement of the elite class swimmers and
their specific muscle warm-up. Another study
was focused on the fatigue of respiration muscles
and its negative effects on fatigue in their
respiration muscles training cycling. The study
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was conducted at Birmingham University in
2002. Respiratory muscle training significantly
affects the circulation of the blood: both — the
respiratory organs and muscles (@posos, 1998;
Dominelli et al., 2017). By using breathing muscle
training (IMT), aerobic and anaerobic thresholds
can be improved by 15% (Moreira, 2016; Cross,
Winters, 2014). To achieve high level competitive
proficiency and to improve performance, athletes
need an effective interaction between physical and
psychological stimuli (Kayser, 2003). Experiences
of competitive athletes indicate that the ability to
withstand high levels of effort, pain and fatigue
are important requirements to excel in top-level
competitions. Additionally, it could be assumed
that as athletic performance becomes more
strenuous and professional, a harder stimulus
is needed to become accustomed to pain and
fatigue (Scott, Gijsbers, 1982). The International
Association of the Study of Pain defines pain as
unpleasant sensory and emotional experience,
associated with actual or potential tissue damage.
Furthermore, fatigue can be defined as any
exercise-induced reduction in the ability to exert
muscle force or power, regardless of whether or
not the task can be sustained (Gandevia, 2001).
It is generally assumed that hypoxia exacerbates
the reduced capacity for oxygen uptake and
transport (1% to 2% decrease in VO, max for each
1% decrement in oxygen saturation below 95%)
leading to diminished aerobic performance. In
this regard, J. Calbet et al. (2003) reported a 7%
to 16% reduction in aerobic power output during
maximal exercises in hypoxia.

Aim of research: an assessment of the effects
of the use of the UltraBreathe and ElevationMask
2.0 Respiration depression devices on the physical
characteristics, respiratory system and the
functionality of the organism.

The pedagogical experiment was conducted
to determine the effectiveness of the use of
Ultrabreathe and ElevationMask 2.0 during the
inter-season preparation process. During the
experiment (12 monocycles), we focused on four
vital parameters of the preparation in endurance
sports: lactate, VO,max, power, heart rate.

Material and methods
For the experiment triathletes were divided
into following training groups, which were based

on the level of their preparation. Criteria included:
6 times a week and at least 13 hours per week.
Ist experimental group included triathletes who
had been training for 3 years and had already
completed the triathlon middle distance (1900 m
swimming + 90 km cycling + 21.1 running), 2nd
group — triathletes who had 2 years of experience
and preparing for the middle distance (1900 m
swimming + 90 km cycling + 21.1 running) and
in the 3rd group — triathleteswho were called also
,»the control group”, which had experience of doing
triathlon for 3 years and training for Standard
distance (1500 m swimming + 40 km cycling +
10 km running). The following tests were performed
to determine the initial results and to determine the
effectiveness of the training: VO,max — maximum
oxygen consumption test, PWC170 — physical ability
test, lactate assay. All participants had good physical
condition. 9 triathletes participated in the test. The
experiment took place in 2016/2017 during inter-
season preparation period in the cycling segment
preparation. The main difference between the
groups was that 1% group used respiratory ,,altitude”
masks, 2" group used respiratory depression devices
with a mouthpiece. Finally, the control group (3™)
was given an equivalent training program and
load, and wasn’t using any respiratory depressing
devices. For all experiments was applied arithmetic
mean (X), standard deviation (S), standard error
(Sx), and “Student t-test for independent groups
with similar dispersion” was calculated. The MS
EXCEL software was used for the “Mathematical
Statistics” and appropriate programs were loaded
=> “descriptive statistics”.

Results and discussion

All research testings were done in the
laboratory of sanatorium “Jantarnij Bereg” in
2016 December/2017 January after 60 min overall
strength and conditioning training. For all athletes
during this training average heart rate (AVP) wasn’t
overreaching 140 bpm., what was recorded with
POLAR FLOW platform and devices for group
training POLAR H7 heart rate belts. Humidity in
gym —42%, Air temperature — 20 °C, Air mobility —
0.2 m/s. In the first stage of the study, the results
of the initial test were obtained in special tests
using a veloergometer, also using a gas analyzer.
The obtained results were used to analyze initial
data of the experiment. Organizing pedagogical
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experiments subjects were divided into three
equal groups. During the pedagogical experiment,
based on the analysis of the special literature and
scientific research, training criteria and restrictions
were introduced. At the end of the I stage (four
training mono cycles), the test on gas analyzer
was made. In the second phase of the study, four
training mono cycles were repeated, followed by
testing on a gas analyzer on more time. In the third
stage of the study, four training mono cycles were
repeated again, in which no breathing difficulty
was applied in all three groups. After this stage, the
results of the athletes were also taken for evaluation
of the dynamics. At each stage of the study, each
participant had to individually undergo a warm-up
on a veloergometer, followed by a step test: every
2 minutes the intensity (power) was increased to
15 W until the peak heart rate was reached. At the
each stage of the study, the participants identified
four mean group results (LA, VO max, Pulse,
Power — Watt), which one more time were compared
to the average of the other two groups.
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Fig. 1. 1M Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that
the participant from the M group, who used
ElevationMask 2.0, and had peaked his initial
experiment results up to 371 W at 183 bpm, with
a maximum oxygen consumption of 62.6 ml/kg/
min. The chart also shows the individual graphical
representation of athlete’s lactate, which at his pulse
183 bpm reached its critical level of 10.7 Mol/L.
The starting parameter for the Athlete 1M was
as follows: Power — 82 W, Lactate — 0.5 Mol/L,
HR - 79 bpm, VO, — 18.6 ml/kg/min. Threshold
limit for the Athlete 1M was achieved at HR of 162
bpm, when lactate reached the limit of the aerobic
threshold of 4.0, at a power of 308W, all parameters
after this point were showing faster growth.
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Fig. 2. 2M Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that
the participant from the M group, who used
ElevationMask 2.0, and had peaked his initial
experiment results up to 377 W at 185 bpm, with
VO,max of 65.3 ml/kg/ min. The chart also shows
the individual graphical representation of athlete’s
lactate, which at his pulse 185 bpm reached its
critical level of 10.9 Mol/L. The starting parameter
for the Athlete 2M was as follows: Power — 86 W,
Lactate — 0.5 Mol/L, HR — 74 bpm, VO, — 18.6 ml/
kg/min. Threshold limit for the Athlete 2M was
achieved at HR of 165 bpm, when lactate reached
the limit of the aerobic threshold of 4.0, at a power of
303 W, all parameters after this point were showing
faster growth.
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Fig. 3. 3M Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that
the participant from the M group, who used
ElevationMask 2.0, and had peaked his initial
experiment results up to 395 W at 182 bpm, with
a maximum oxygen consumption of 65.8 ml/kg/
min. The chart also shows the individual graphical
representation of athlete’s lactate, which at his pulse
182 bpm reached its critical level of 10.4 Mol/L. The
starting parameter for the Athlete 3M was as follows:
Power — 103 W, Lactate — 0.4 Mol/L, HR — 79 bpm,
VO, — 20.1 ml/kg/min. Threshold limit for the
Athlete 3 M was achieved at HR of 171 bpm, when
lactate reached the limit of the aerobic threshold of
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4.0, at a power of 331 W, all parameters after this
point were showing faster growth. The M-group
members have reported peak performance ratio
averaging over 370 W, which is defined as a good
level of preparation by comparing their result with
the average results of athletes who train more than
13 hours/week and involved only in cycling sport
(Momnorapos, 1986; Mumenko, 1990; Ilomumryk,
1996). Also, for all three athletes, VO, max exceeded
the average level of preparedness (ITonumyk, 1996).
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Fig. 4. 1T Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that
the participant from the T group, who used
“Ultrabreathe” respiration depression device, and
had peaked his initial experiment results up to 388 W
at 185 bpm, with a maximum oxygen consumption of
62.9 ml/kg/min. The chart also shows the individual
graphical representation of athlete’s lactate, which
at his pulse 185 bpm reached its critical level of 10.8
Mol/L. The starting parameter for the Athlete 1T
was as follows: Power — 88 W, Lactate — 0.5 Mol/L,
HR - 82 bpm, VO, — 19.1 ml/kg/min. Threshold
limit for the Athlete 1T was achieved at HR of 168
bpm, when lactate reached the limit of the aerobic
threshold of 4.0, at a power of 330 W, all parameters
after this point were showing faster growth.
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Fig. 5. 2T Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that
the participant from the T group, who used
“Ultrabreathe” respiration depression device, and
had peaked his initial experiment results up to 377 W
at 185 bpm, with a maximum oxygen consumption of
58.6 ml/kg/min. The chart also shows the individual
graphical representation of athlete’s lactate, which
at his pulse 185 bpm reached its critical level of 11.0
Mol/L. The starting parameter for the Athlete 2T
was as follows: Power — 77 W, Lactate — 0.5 Mol/L,
HR - 82 bpm, VO, — 19.3 ml/kg/min. Threshold
limit for the Athlete 2T was achieved at HR of 165
bpm, when lactate reached the limit of the aerobic
threshold of 4.0, at a power of 304 W, all parameters
after this point were showing faster growth.
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Fig. 6. 3T Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that
the participant from the T group, who used
“Ultrabreathe” respiration depression device, and
had peaked his initial experiment results up to 374 W
at 183 bpm, with a maximum oxygen consumption of
62.0 ml/kg/min. The chart also shows the individual
graphical representation of athlete’s lactate, which
at his pulse 183 bpm reached its critical level of
10.5 Mol/L. The starting parameter for the Athlete
3T was as follows: Power — 77 W, Lactate — 0.4
Mol/L, HR — 78 bpm, VO, — 18.1 ml/kg/min.
Threshold limit for the Athlete 3T was achieved at
HR of 171 bpm, when lactate reached the limit of
the aerobic threshold of 4.0, at a power of 317 W,
all parameters after this point were showing faster
growth. The T-group members have reported peak
performance ratio averaging over 370 W, which is
defined as a good level of preparation by comparing
their result with the average results of athletes who
train more than 13 hours/week and involved only in
cycling sport (Monorapos, 1986; Mumienko, 1990;
[Momumiyk, 1996; Edwards, Cooke, 2004). Also, for
all three athletes, VO,max exceeded the average
level of preparedness (ITonmumryxk, 1996).
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Fig. 7. 1Eks Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that the
participant from the Eks-group, who wasn’t using
any respiration depression devices, and had peaked
his initial experiment results up to 371 W at
185 bpm, with a maximum oxygen consumption of
59.0 ml/kg/min. The chart also shows the individual
graphical representation of athlete’s lactate, which
at his pulse 185 bpm reached its critical level of 11.2
Mol/L. The starting parameter for the Athlete 1Eks
was as follows: Power — 82 W, Lactate — 0.6 Mol/L,
HR —90 bpm, VO, 17.7 ml/kg/min. Threshold limit
for the Athlete 1Eks was achieved at HR of 173 bpm,
when lactate reached the upper-limit of the aerobic
threshold of 4.5, at a power of 277 W, all parameters
after this point were showing faster growth. From
this chart we can also conclude, thatathlete’s —initial
level of preparation is not high enough.
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Fig. 8. 2Eks Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that the
participant from the Eks-group, who wasn’t using
any respiration depression devices, and had peaked
his initial experiment results up to 370 W at
182 bpm, with a maximum oxygen consumption of
60.9 ml/kg/min. The chart also shows the individual
graphical representation of athlete’s lactate, which
at his pulse 182 bpm reached its critical level of
10.7 Mol/L. The starting parameter for the Athlete
2Eks was as follows: Power — 80 W, Lactate —

0.6 Mol/L, HR — 81 bpm, VO, — 18.0 ml/kg/min.
Threshold limit for the Athlete 2Eks was achieved
at HR of 167 bpm, when lactate reached the limit
of the aerobic threshold of 4.0, at a power of 306 W,
all parameters after this point were showing faster
growth. From this chart we can also conclude, that
athlete’s reaction on given training stimulus was
constant and growing with linear progression.
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Fig. 9. 3Eks Participant initial testing results

On this chart it is graphically shown that the
participant from the Eks-group, who wasn’t using
any respiration depression devices, and had peaked
his initial experiment results up to 369 W at
180 bpm, with a maximum oxygen consumption of
61.2 ml/kg/min. The chart also shows the individual
graphical representation of athlete’s lactate, which
at his pulse 180 bpm reached its critical level of 10.5
Mol/L. The starting parameter for the Athlete 3Eks
was as follows: Power — 82 W, Lactate — 0.5 Mol/L,
HR — 79 bpm, VO, — 18.5 ml/kg/min. Threshold
limit for the Athlete 3Eks was achieved at HR of 158
bpm, when lactate reached the limit of the aerobic
threshold of 4.0, at a power of 307 W, all parameters
after this point were showing faster growth. From
this chart we can also conclude, that athlete’s
reaction on given training stimulus was not even, as
upon high intensitystimulus hear rate of the athlete
significantly fast increased, and only after some time
returned to natural (linear) growth. The T-group
members have reported peak performance ratio
averaging over 370 W, which is defined as a good
level of preparation by comparing their result with
the average results of athletes who train more than
13 hours/week and involved only in cycling sport
(Monorapos, 1986; Mumenko;, 1990; ITlomumyxk,
1996). After analyzing the results of all three groups
of athletes, it can be concluded that the average level
of preparedness above medium level considering
organism response to the added load stimulus. For
majority of participants, the heart rate response to
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the added increase of pedaling power was increase
of it’s activity in linear progression. Lactate level
for all athletes showed a steep increase form 4.0 +
Mol/L. Following the use of breathe depression
devices during 8 monocycles, the maximum results
for all athletes were grouped for detailed analysis.

Table 1
Test results of Triathletes after II and I1I phase

#of II Phase of experiment 111 Phase of experiment

phase/

Tests | Watt LA |VO,max BPM | Watt LA |VO,max BPM

Im 377 | 10,2 | 63,6 180 382 9,9 63,8 181

2m 385 10,2 | 66,3 185 392 | 104 | 68,6 184

3m 409 | 10,0 | 678 182 | 414 | 10,2 | 69,8 184

1t 391 10,7 | 63,5 183 395 10,2 | 65,4 182

2t 379 | 10,9 | 59,2 183 383 10,3 | 61,0 182

3t 376 | 10,0 | 623 182 379 9,9 62,6 182

leks | 374 | 10,9 | 59,2 182 371 10,7 | 60,2 184

2eks | 372 | 10,6 | 61,1 181 373 10,5 | 61,3 183

3eks | 370 | 10,6 | 61,2 182 370 | 10,50 | 61,34 | 181

M - group, who used “Elevation Mask 2.0 respiratory depressing mask
T — group, who used “Ultrabreathe” respiratory depressing device

Eks — experimental group, who haven't used any respiratory depressing
devices

The results of the control group were less
developed from of all groups, as well as the results
of some athletes havebeen dropped in various
parameters. All the participants who used the
,Ultrabreathe” respiratory depressing devices
noted that at the time of use, there was a greater
discomfort for breathing during normal aerobic
work (around the pulse frequency >150 bpm/min).
For some athletes, the maximum heart rate hasn’t
improved and even “dropped” what was associated
with atypical bike loads during this training period.

On average, all group performance was
improved, which is reflected in Fig. 11. The results
that were presented after the use of ElevationMask
2.0 are related to the most convenient use and the
ability to more accurately select the load using a
variety of valves. The design of the UltraBreathe
device also provides a different level of load
selection, but with less precision than Elevation-
mask. However, T-group members noted that the use
of the UltraBreathe device is difficult in a dynamic
environment due to facial muscle overload when
using it.
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Fig. 11. Result increase/decrease for each group comparing Il and
I1I phase

Analyzing the results after phase III and
comparing them with the results that were presented
in two earlier phases of the pedagogical experiment,
we can consider that the M-group has a higher and
faster result increase. This is also shown in the Fig. 12
and changes in individual results of each participant
Fig. 13. The T and M group members also noted that
the heart rate recovery time, after heavy workloads,
also improved, and that the energy level for each
athlete has improved, what also reflected in other
workouts during the experiment period. According
to the data shown in the table, it is also defined that
the overall level of fatigue at high intensity has
improvement.
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The average drop of lactate for all groups was
4.3%, which also showed a very good increase. For the
M-group participants, the pedaling power increased
for 3.9%, and the VO,max for all experimental
groups increased by an average of 3.5%.

8.00

6.00 ¥
B ' |
L, 400
z 200 i 1]
3 . II I mWatt %
§ 0.00 | Rl A %
& 200 HAm2m 3m  f= 2% 3 feks Jeks 3eks. 8
> BVO2max%
2 400 4+ — — ¢
§ -6.00 +— mPuls %
o
2 -8.00
=

-10.00

Participant

Fig. 13. Result increase/decrease for each participant comparing
initial results with III phase results

According to the data, it can be seen that all
participants in the two experimental groups have
increased their VO,max by an average 0f4%. The halfof
participant heart rates also showed some improvement
by applying the maximum workload stimulus. Also, the
average result improvement in lactate per participant in
all groups can be rated on average by 4%. After the 2"
and 3" phases, the participants performed an additional
4 training monocycles to determine the effectiveness
of the UltraBreathe and ElevationMask 2.0 respiratory
depression devices for the athlete’s fitness, as well as to
define the dynamics in the change of results. In tables
1 and 2 what is showing difference after starting test
to the test, what has been made later (4 monocycles),
all the results were improved, but when comparing
the results after the 8" monocycle, the results slightly
decreased.

Table 2
Test results of Triathletes comparing I and 1V phase

#of I Phase of experiment IV Phase of experiment
phase/

Tests | Watt | LA |[VO,max BPM | Watt | LA [VO,max BPM
Im | 371 | 10,7 | 62,6 | 183 | 382 | 10,0 | 639 | 179
2m 377 | 10,9 | 653 185 | 390 | 10,5 | 68,3 183
3m | 395 | 104 | 658 | 182 | 412 | 104 | 68,8 | 185

It 388 | 10,8 | 62,9 | 185 | 392 | 10,7 | 63,5 182

2t 377 | 11,0 | 58,6 185 380 | 10,7 | 59,1 182

3t 374 | 10,5 | 62,0 183 377 9,8 62,4 182
leks | 382 | 11,2 | 59,0 185 371 10,7 | 59,0 182
2eks | 370 | 10,7 | 60,9 182 372 | 10,6 | 61,0 185
3eks | 369 | 10,8 | 61,1 182 369 | 10,5 | 61,2 180

For each participant, the comparison of the
results between phases I and 1V is as follows: for
the 1-M participant, an improvement is defined in
all 4 parameters: the power level has improved to
2.96%, or from 371 W to 382 W. The lactate level
after added workload stimulus has improved to
6.54%, other words, from 10.7 Mol/L to 10.0 Mol/L.
Maximum oxygen consumption, or VO, max, has
improved by 2.08%, or from 62.6 to 63.9 ml/ kg/
min. The maximal heart rate allowed within the
test protocol has improved to 2.19%, or from
183 to 179 bits/min. For the 2-M participant, an
improvement is defined in all 4 parameters: the
power level has improved to 3.45%, or from 377 W
to 390 W. The lactate level after added workload
stimulus has improved to 3.67%, other words,
from 10.0 Mol/L to 10.5 Mol/L. Maximum oxygen
consumption, or VO,max, has improved by 4.59%,
or from 65.3 to 68.3 ml/kg/min. The maximal heart
rate allowed within the test protocol has improved
to 1.08%, or from 185 to 183 bits/min. For the
3-M participant, an improvement is defined only
in 2 parameters: the power level has improved to
4.30%, or from 395 W to 412 W. The lactate level
after added workload stimulus hasn’t changed.
Maximum oxygen consumption, or VO, max, has
improved by 4.56%, or from 65.8 to 68.8 ml/kg/
min. The maximal heart rate allowed within the test
protocol has shown negative improved to —1.65%,
or from 182 to 185 bits/min. For the 1-T participant,
an improvement is defined in all 4 parameters:
the power level has improved to 1.08%, or from
388 W to 392 W. The lactate level after added
workload stimulus has improved to 0.93%, other
words, from 10.8 Mol / L to 10.7 Mol / L. Maximum
oxygen consumption, or VO max, has improved
by 0.91%, or from 62.9 to 63.5 ml/kg/min. The
maximal heart rate allowed within the test protocol
has improved to 1.51%, or from 185 to 182 bits/
min. For the 2-T participant, an improvement is
defined in all 4 parameters: the power level has
improved to 0.87%, or from 377 W to 380 W. The
lactate level after added workload stimulus has
improved to 2.73%, other words, from 11.0 Mol/L
to 10.7 Mol/L. Maximum oxygen consumption, or
VO, max, has improved by 0.91%, or from 58.6 to
59.1 ml/kg/min. The maximal heart rate allowed
within the test protocol has improved to 1.72%, or
from 185 to 182 bits / min. For the 3-T participant,
an improvement is defined in all 4 parameters: the
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from 10.5 Mol/L to 9.8 Mol/L. Maximum oxygen
consumption, or VO, max, has improved by 0.65%,
or from 62.0 to 62.4 ml/kg/min. The maximal heart
rate allowed within the test protocol has improved
to 0.65%, or from 183 to 182 bits/min. For the
1-Eks participant, an improvement is defined in
2 parameters, as well in one parameter changes
hasn’t been defined, and in another one negative
changes took place: the power level has negative
improved to —2.88%, or from 382 W to 371 W. The
lactate level after added workload stimulus has
improved to 4.46%, other words, from 11.2 Mol/L
to 10.7 Mol/L. Maximum oxygen consumption, or
VO, max, hasn’t shown any improved. The maximal
heart rate allowed within the test protocol has
improved to 1.62%, or from 185 to 182 bits/min. For
the 2-Eks participant, an improvement is defined
in 3 parameters: the power level has improved to
0.54%, or from 370 W to 372 W. The lactate level
after added workload stimulus has improved to
0.93%, other words, from 10.7 Mol/L to 10.6 Mol/L.
Maximum oxygen consumption, or VO max, has
improved by 0.16%, or from 60.9 to 61.0 ml/kg/
min. The maximal heart rate allowed within the test
protocol has shown negative improved to —1.65%, or
from 182 to 185 bits/min. For the 3Eks participant,
an improvement is defined in 3 parameters: the
power level hasn’t showed any improvements. The
lactate level after added workload stimulus has
improved to 2.78%, other words, from 10.8 Mol/L
to 10.5 Mol/L. Maximum oxygen consumption, or
VO,max, has improved by 0.10%, or from 61.1 to
61.2 ml/kg/min. The maximal heart rate allowed
within the test protocol has improved to 1.10%, or
from 182 to 180 bits/min. According to all obtained
results, we see that the power pedaling for the
M-group participants from the beginning of the
experiment has improved by 3.5% by the end of the
experiment and the VO,max — increased by 3.74%,
which indicates an increase in the effectiveness of
that kind of trainings. Also, we see the improvement
of lactate level at peak loads: which was for the
M-group 3.4%. An equivalent improvement in
lactate level at peak loads was observed for T-group
participants — 3.4%. The increase in power was only
2.3%.
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Fig. 14. Result increase/decrease for each group during all
experiment

Eks-group members showed a slight improvement
in VOmax — 0.09%, what indicates a natural
increase in the chosen training method. The other 3
parameters did not improve, and also dropped below
the starting level, indicating the worst recovery and
less efficient energy consumption.
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Fig. 15. Result increase/decrease of each participant comparing
initial and final data of experiment

As we can see from the chart, for all M-group
members, the power and VO,max parameters have
improved after 12 monocycles, of which 8 were
using breathing depression devices. Only in 1 out
of 3M-group participants shown lactate levels
with no difference comparing with the 1% to the 4
phase, and the same participant also worsened the
maximum heart rate, which tends to be related to
total fatigue and to another non-experiment related
factor. All T-group members have the power and
maximum oxygen consumption parameters equally
improved. By analyzing the differences between
the 8" and 12™ monocycles, we can conclude that
the results slightly decreased from the moment
participants were training with and without
respiration depression. These results are graphically
shown in Fig. 16. and in Fig. 17.
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Fig. 16. Result increase/decrease of each participant comparing
III and IV phase

Comparing the results of the individual
participants, it can be seen that lactate level continues
to improve, which is associated with increased
fitness level. The improvement of the lactate levels
is process noticeable for almost all tested athletes. In
all cases, the capacity ratio dropped by 0.33%, and
the VO, max ratio decreased in all cases.
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Fig. 17. Result increase/decrease for each group comparing I11
and IV phase

As from results of the control group during the
experiment showed a difference of o> 0.05 compared
to the dynamics reported by experimental groups
a < 0.05. Comparing the results for the M-group and
the T-group, we can conclude that more Effective
use is “Elevation Mask 2.0”, which is associated
with ergonomic factors, practical application factors
and accuracy. As well we can’t overlook the fact that
the convenience of the UltraBreathe device is more
likely to appear in workouts out of the gym.

Conclusions

l.Initial parameters of the respiratory system
were determined before the start of the experiment:
Maximum Oxygen Consumption (MOC or
VO,max) — Mean M-group result 64.6 ml/kg/min;
Maximum power of the test movement: Power
(W) — Average M-group result is 381 W; Blood
lactate level (LA) — mean result/level 10.7 Mol/L;
Pulse Frequency — The average group result is
183 bits/min. Initial parameters of the respiratory
system were determined before the start of the

experiment: Maximum Oxygen Consumption
(MOC or VO,max) — Mean T-group result 61.2 ml/
kg/min; Maximum power of the test movement:
Power (W) — Average T-group result is 380 W;
Blood Iactate level (LA) — mean result/level 10.8
Mol/L; Pulse Frequency — The average group
result is 184 bits/min. Initial parameters of the
respiratory system were determined before the start
of the experiment: Maximum Oxygen Consumption
(MOC or VO,max) - Mean Eks-group result 60.3
ml/kg/min; Maximum power of the test movement:
Power (W) — Average Eks-group result is 374 W;
Blood lactate level (LA) — mean result/level 10.9
Mol/L; Pulse Frequency — The average group result
is 183 bits/min.

2. Respiratory depression devices were used in
the first 8 monocycles, out of 12 monocycles during
the experiment. The duration of the training was 60
minutes. The results obtained in all the investigated
parameters improved after the fourth monocycle,
and even bigger improvement of results was after
the 8™ monocycle, where the increase of the results
was even higher. A slight drop of the results was
from 9 to 12 monocycles, as the participants did not
use any respiratory depression devices, although,
in comparison with the first results (initial), the
improvement in all parameters was determined.

3. Comparing the M-group end-results after
the experiment, we can define that the statistically
significant differences were: in the test pedaling
power: W, maximum oxygen consumption -
VO,max ml/kg/min, blood Lactate-LA Mol/L,
Pulse Frequency Ratio/min, indicating that the
members of this group who were using Elevation
Mask 2.0 during 8 monocycles managed to improve
the above-mentioned parameters more effectively
during interseason. The total score of T-group for all
results (Power W, maximum oxygen consumption
VO,max, Lactate LA, Pulse) were o < .05, which
indicates a positive result increase and effectiveness
of the frequency and duration of training for the
group with the UltraBreathe respiration depression
device. The group also noted a lowered ergonomic
level during the use of this device, which was one
of the stress factors during experimental period.
Total score of the ex-group is a > 0.05, what
indicates that the result is constant and that it also
sometimes worsens. Such frequency and duration,
as well as interval and stimulus addition, are more
recommended for use with breathing devices.The
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obtained results confirm the hypothesis that use of
the UltraBreathe and ElevationMask 2.0 respiratory
depressing devices (12 monocycles) in preparation
for triathlon in cycling segment gives additional
benefit for physical skills to be developed more
effectively: overall endurance parameters and
movement power.
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KVEPAVIMO SULETEJIMO POVEIKIS ORGANIZMO FUNKCIONALUMUI PRIESSEZONINIU
TRENIRUOCIU PERIODU TRIATLONO VAZIAVIMO DVIRACIU RUNGTYJE

Igors Siminaitis, prof. dr. Leonids Cupriks, doc. dr. Aleksandra Cuprika
Latvijos sporto pedagogikos akademija

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — nustatyti deguonies stygiaus poveikj organizmo funkcionavimui prie$sezoniniu treniruociy
periodu triatlono vaZiavimo dvira¢iu rungtyje. Sis tyrimas gali biiti pritaikomas daugeliui skirtingy sporto
Saky. ,,Deguonies jsisavinimas®, ,,hipoksija“, ,,kvépavimo raumeny stiprinimas‘ — labai gerai Siandienos sportui
zinomi terminai. Tyrime dalyvavo devyni sveiki triatlono sportininkai (vyrai, n = 9), kuriy amzius 20 + 7 mety.
Visi tiriamieji — nacionalinio ir tarptautinio lygio atletai, kurie treniravosi vienodomis sglygomis: toje pacioje
dviraciy mynimo patalpoje (22 °C £+ 2.4 °C ir 82 + 4 % RH) tuo paciu metu, tuo paciu ritmu (100 apsuky + 5 ap-
sukos) ir atlikdami tuos pacius pratimus. Visi tiriamieji dalyvavo 4 monocikly prieseksperimentiniame pasiren-
gime (PP), po kurio seké 12 monocikly (hipoksijos treniravimas — HT) kaip ménesinio mikrociklo dalis. Per 60 s
sesijg viena grupé naudojo Ultrabreath, kita grupé — Elevation Mask 2.0, o trecia, kontroliné, grupé nenaudojo
jokio prietaiso. Duomenys buvo renkami po keturiy atsigavimo (A) monocikly, kiekvieno PP etapo pabaigoje
(4 monociklai per vieng savait¢), HT ciklo viduryje ir pabaigoje (8 monociklai naudojant Elevation Mask 2.0
ir Ultrabreathe jrangg) ir A ciklo pabaigoje (4 monociklai netelkiant kvépavimo pastangy). Tyrimui buvo pa-
sitelkti évie duomenys: maksimalusis deguonies suvartojimas (VO,max), laktatas (La), ritmiSkumas (W) ir Sirdies
ritmas (SR). VO,max duomenys buvo paimti laboratorijos salygomis naudojant KORR Cardio Coach dujy anali-
zavimo sistema, ritmiskumas buvo matuojamas Monark LC4R ergometru, kraujo méginiai laktatui buvo paimti
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naudojant COBAS Accutrend Plus jrenginj, o Sirdies ritmas matuotas su POLAR H7 dirzais naudojant POLAR
Power Flow sistema. Atliekant testus pademonstruoti visais keturiais parametrais poky¢iai visose eksperimento
stadijose. Maksimaliojo deguonies suvartojimo rodikliai atskleidé padidéjima po 8 monocikly dviejose grupése,
kurios naudojo kvépavimo sulétinimo jrenginius — atitinkamai 4,35 ir 3,01 %, o eksperimento pabaigoje absoliu-
tus skirtumas buvo atitinkamai 3,74 ir 0,82 %. Uzfiksuotas ir laktato padidéjimo bei maksimalaus ritmingumo
pageréjimas. Po 8 monocikly buvo uzfiksuotas ir jégos padidéjimas — atitinkamai 3,92 ir 1,57 % — tose dviejose
grupése, kurios naudojo kvépavimo sulétinimo aparatus, o eksperimento pabaigoje — atitinkamai 3,57 ir 0,87 %.
Visi gauti duomenys demonstruoja teigiama hipoksijos treniravimo poveiki, kuris gali tapti naudinga priemone
didinant iS§tvermg¢ ir kartu gali daryti teigiamg jtaka varzybiniams rezultatams. HT gali biiti taikomas treniruo-
jant plaucius, didinant kvépavimo raumeny jéga ir kiino adaptacija prie$ varzyby metu hipoksijos sukuriama
stresa.

Raktiniai Zodziai: kvépavimo sulétéjimas, hipoksija, vaziavimas dviraciu uzdarose patalpose, maksimalus
deguonies suvartojimas, triatlonas.

Igors Siminaitis Gauta 2018-05-18
Latvian Academy of Sport Education Patvirtinta 2018-12-10
Pilustreet St. 4-6, Riga, Latvia

E-mail: igors.siminaitis@lspa.lv
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Didelio meistriSkumo sportininkuy ir sporto treneriy ekologisku
maisto produktu vartojimas Lietuvoje

Dr. Marius Baranauskas™?°, prof. dr. Rimantas Stukas’, doc. dr. Valerija Jablonskiené',
prof. dr. Jonas Algis Abaravicius', dr. Dalia Paskeviciené', prof. dr. Linas Tubelis’,
Edmundas Svedas*

Vilniaus universitetas, Medicinos fakultetas, Biomedicinos moksly institutas, Fiziologijos,
biochemijos, mikrobiologijos ir laboratorinés medicinos katedra’,

Vilniaus universitetas, Medicinos fakultetas, Sveikatos moksly institutas,

Visuomenés sveikatos katedra’, Lietuvos olimpinis sporto centras’,

Lietuvos sporto medicinos centras®, Lietuvos tautinis olimpinis komitetas’

Santrauka

Lietuvoje néra duomeny apie sportininky ir sporto treneriy ekologisko maisto vartojimq. Tai nulémé miisy tyrimo
tikslg — istirti ir apibidinti Lietuvos didelio meistriskumo sportininky ir sporto treneriy ekologisky maisto produkty
vartojimo jprocius bei juos lemiancius veiksnius.

Siekiant jvertinti ekologisky maisto produkty vartojimg, buvo apklausti 158 Lietuvos didelio meistriSkumo sporti-
ninkai ir 135 sporto treneriai.

Tyrimo rezultatai parodé, kad ekologisko maisto vartotojy skaicius sportininky ir sporto treneriy grupése didelis,
sudaro atitinkamai 97 ir 88,1 %, taciau ekologisky maisto produkty vartojimas yra per retas. Kasdien ekologiskq
maistq vartoja tik 27,9 % sportininky ir tik 36,5 % sporto treneriy vyry.

Sportininkai ir sporto treneriai dazniausiai ekologisky produkty asortimentg formuoja is vaisiy ir uogy, darzoviy,
kiausiniy, mésos bei jos produkty, taciau pastargjj lemia Iytis ir amzius. Informacijos apie ekologing mitybq triiks-
ta 44,3 % sportininky ir 54,8 % sporto treneriy. Ekologisky maisto produkty vartojimas priklauso nuo sportininky
gaunamy pajamy, taciau jos néra ekologine mitybg ribojantis veiksnys. O ekologisko maisto vartojimas tarp sporto
treneriy neturi sqsajy Su gaunamomis pajamomis.

Miisy tyrimo rezultatai pagrindzia ekologisky maisto produkty gamybos ir asortimento plétros poreikj. Formuo-
Jjant ekologisky maisto produkty rinkg, gamintojams buty tikslinga orientuotis j didelio meistriskumo sportininky

segmentq bei juos ugdancius sporto trenerius.

RaktaZodZiai: ekologiskas maistas, didelis meistriSkumas, sportininkai, sporto treneriai.

Ivadas

Didéjant aplinkos tarSai, visame pasaulyje labai
domimasi ekologine zemdirbyste ir ekologiSkais
maisto produktais, kurie nekenkia aplinkai, ku-
riuose néra pesticidy likuciy, sunkiyjy metaly, hor-
mony, nitraty pertekliaus, genetiSkai modifikuoty
organizmy ir sintetiniy maisto priedy (Rutkoviené,
Garliauskiené, 2007; Skulskis, Girgzdiené, 2009).
Did¢janti ekologiSky produkty rinka Lietuvai suda-
ré palankias salygas gaminti ekologiska produkcija,
todél buvo jdiegta jy sertifikavimo sistema, sukur-
tas ir patentuotas ekologisky produkty zenklas. Tai
galéjo daryti jtakg ekologinés gamybos tikiy skai-
¢iaus did¢jimui Lietuvoje. Tarptautinés ekologinés
zemdirbysteés judéjimy federacijos (IFOAM) duo-
menimis, j Europos Sajungos Saliy septintuka, kur
ekologin¢ Zemdirbysté iSplétota labiausiai, patenka
Lietuvos kaimynés — Estija bei Latvija. Lietuvoje

ekologiniy tikiy skaicius mazéja jau 6 metus is eilés
(FiBL-IFOAM survey, 2011), o prekyba ekologis-
kais maisto produktais formuojasi vangiai (Skuls-
kis, Girgzdiené, 2009).

Ekologisky maisto produkty rinkos plétrg gali-
ma didinti sumazinus ekologisky produkty kaina,
padidinus jy prieinamuma, vartotojus Svie€iant apie
ekologiskus produktus (StaSys, Tarasevicius, 2010).
Formuojant ekologisky maisto produkty rinka dé-
mesys taip pat turi biti kreipiamas j vartotojy am-
ziy, lytj, i$silavinima, uZimtuma, iSskiriant Lietu-
vos gyventojus, kuriy fizinis aktyvumas yra didelis.
Tokiai gyventojy grupei priskiriami ilgos trukmés
intensyvius fizinius kriivius kasdien jveikiantys di-
delio meistriSkumo sportininkai. Fiziniai kraviai
smarkiai padidina sportininky organizmo maistiniy
medziagy poreikj, dél to suvartojama daugiau jvai-
riy maisto produkty. Didelio meistriSkumo sporti-
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ninky rengimo procese taikomos jvairios priemo-
nés, tarp kuriy viena svarbesniy yra mitybos opti-
mizavimas. Ekologisky maisto produkty jtraukimas
1 kasdien] sportininky maisto raciong neabejotinai
gali daryti reikSmingg jtakg vartojamy maisto pro-
dukty asortimento jvairovei ir skatinti sveikatai pa-
lankesnius mitybos jprocius. Be to, skatinant spor-
tininky ekologisky maisto produkty vartojima bu-
tina démes;j sutelkti ir j juos rengiancius, kiekvieng
dieng tiesioginj kontakta su atletais turin¢ius sporto
trenerius, iSsiaiSkinti pastaryjy ekologisko maisto
vartojimo ypatumus. Kadangi iki Siol néra duome-
ny apie sportininky ir sporto treneriy ekologisko
maisto vartojimg Lietuvoje, tai nulémé misy ¢yrimo
tikslg — istirti, jvertinti ir apibiidinti Lietuvos didelio
meistriSkumo sportininky ir sporto treneriy ekolo-
gisky maisto produkty vartojimo jprocius bei juos
lemiancius veiksnius.

Tyrimo metodai

Siekiant jvertinti ekologisky maisto produkty
vartojima, buvo apklausti Lietuvos didelio meistris-
kumo sportininkai (n = 158), kultivuojantys olimpi-
nes sporto Sakas: boksg, dziudo, imtynes, dviraciy
sportg, plaukima, slidin¢jima, kalny slidin¢jima,
dailyjj ¢iuozima, biatlona, Siuolaiking penkiakove,
krepSinj, gimnastika, lengvaja atletikg ir baidariy
ir kanojy irklavima. I$ viso buvo istirta 65 % visos
Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky populia-
cijos.

Ekologisky maisto produkty vartotojy grupiy
palyginimui buvo apklausti Lietuvos, nacionalinio
ir tarptautinio sporto trenerio kvalifikacing kate-
gorija igije bei kiino kulttiros ir sporto, Svietimo ir
privac¢iy asmeny sportininky ugdymo padaliniams
priklausantys treneriai (n = 135). Pagrindinés sporto
treneriy kuruojamos sporto Sakos buvo plaukimas,
futbolas, krepsinis, rankinis, tinklinis, tenisas, Siuo-
laikiné penkiakové, irklavimas, baidariy ir kanojy
irklavimas, sunkioji atletika, lengvoji atletika (ilgy,
vidutiniy ir trumpy nuotoliy bégimas, ieties, disko
metimai, Suoliai j tolj, aukstj, rutulio stimimas),
boksas, graiky-romény imtynés, buriavimas, slidi-
néjimas, dviraciy sportas, dziudo, tekvondo imty-
nés, kataré.

Siekiant issiaiskinti ekologisky maisto produk-
ty vartojimo ypatumus, kaip ir anksc¢iau atliktuose
moksliniuose tyrimuose (Stukas, Surkiené, Duba-
kiené, Nagyté, Baranauskas, 2010), buvo panaudota
validuota anketa. Naudojant anketa buvo renkama

informacija apie amziy, lyti, kultivuojama sporto
Saka, gaunamas pajamas, ekologisky maisto pro-
dukty vartojimo daznumg ir priezastis, dazniausias
isigijimo vietas, pagrindinius ekologisky maisto
produkty vartojimg skatinancius informacijos Salti-
nius ir t. t. Respondentai, sutike dalyvauti tyrime,
buvo apklausti Vilniuje, Lietuvos olimpiniame spor-
to centre ir kituose 18 Lietuvos miesty (Klaipédoje,
Kaune, Siauliuose, Radviliskyje, Alytuje, Utenoje,
Anyksc¢iuose, Marijampoléje, JoniSkyje, Elektre-
nuose, Raseiniuose, Lazdijuose, Varénoje ir kt.).

Duomeny konfidencialumas buvo uztikrintas.
Individualis tiriamyjy duomenys nebuvo naudoja-
mi. Tiriamyjy asmens duomenys (vardas, pavardé,
gyvenamosios vietos adresas, telefono numeris,
elektroninio pasto adresas) buvo sunaikinti, apie tai
informuojant Lietuvos olimpinj sporto centra.

Statistiné duomeny analiz¢ atlikta naudojant sta-
tisting programa SPSS (angl. Statistical Package for
Social Sciences) v. 21.0. Tyrimo duomeny analizei
pritaikyti tradiciniai aprasomosios statistikos meto-
dai: apskaiciuoti aritmetiniai vidurkiai ir standarti-
niai nuokrypiai (SN). Kategoriniy duomeny analizei
naudotas 7y (Chi kvadrato) ir FiSerio tikslusis testai.
Rysio tarp kategoriniy kintamyjy vertinimui nau-
dotas Kramerio V ir fi (9p) koeficientai. Hipotezei
patikrinti buvo panaudotas reikSmingumo lygmuo
a = 0,05. Rezultaty skirtumas laikytas statistiSkai
reikSmingu, kai gauta p reikSmeé buvo maziau arba
lygi 0,05.

Sportininky ekologiS$ky maisto produkty varto-
jimo tyrimas vykdytas vadovaujantis 2009 11 03
iSduotu Bioetikos komiteto leidimu atlikti biomedi-
cininj tyrima (Nr. 158200-11-113-25).

Tyrimo rezultatai

Respondenty apibiidinimas. Respondenty cha-
rakteristika pateikta 1 lentel¢je. Pagal kultivuoja-
mas sporto Sakas sportininkai pasiskirsté atitinka-
mai ] anaerobinj pajégumg ugdancius (15,8 % (25)),
misry (aerobinj ir anaerobinj) pajéguma ugdan-
Cius (41,8 % (66)) ir aerobinj pajéguma ugdancius
42,4 % (67)) sportininkus. DidZigja respondenty
dalj (73,4 % (116)) sudaré sportininkai vyrai, ma-
zesne — 26,6 % (42) — moterys. Vidutinis sportinin-
ky amzius buvo 19,8 + 3,2 mety, sportavimo sta-
zas — 7,6 £ 3,9 mety. | 14-18 mety amziaus sporti-
ninky grupe pateko 45,6 % (72) tirty sportininky,
o vyresnio 19-31 mety amziaus sportininky grupe¢
reprezentavo 54,5 % (86) tiriamyjy.
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1 lentele

Respondenty charakteristika

Pozymis

PoZymio charakteristika

Sportininky Sporto treneriy
Sporto Sakos
Anaerobinj pajéguma ugdancios' (abs. sk. (%)) 25 (15,8) 64 (47,4)
Aerobinj ir anaerobinj pajéguma ugdancios? (abs. sk. (%)) 66 (41,8) 36 (26.7)
Acrobinj pajéeguma ugdancios® (abs. sk. (%)) 67 (42,4) 35(25,9)
1§ viso 158 135
Lytis
Vyrai (abs. sk. (%)) 116 (73,4) 86 (63,7)
Moterys (abs. sk. (%)) 42 (26,6) 49 (36,3)
I8 viso 158 135
Amzius (metai)
Min 14 21
Max 31 74
Vidurkis + standartinis nuokrypis (SN) 19,8+3,2 47,3+13,2
Pajamos per ménesj
<150 eury (abs. sk. (%)) 114 (72,6) 1(0,7)
151-300 eury (abs. sk. (%)) 27 (17,2) 3(2,2)
301450 eury (abs. sk. (%)) 8(5,1) 17 (12,6)
451-600 eury (abs. sk. (%)) 5(3,2) 28 (20,7)
601-725 eury (abs. sk. (%)) 1(0,6) 49 (36,3)
>725 eury (abs. sk. (%)) 2(1,3) 37 (27.4)
I8 viso 157 135

Pastaba: ' — krepsinis, lengvoji atletika, >— boksas, dziudo, imtynés, kalny slidinéjimas, dailusis ¢iuozimas, $iuolaikiné penkiakove,
gimnastika, baidariy ir kanojy irklavimas, *— dviraciy sportas, plaukimas, slidinéjimas, biatlonas

Tyrimo duomenimis, dauguma (71,1 % (96))
sporto treneriy atstovavo kiino kultiiros ir sporto
sportininky ugdymo padaliniui. Sporto treneriy
mazesné dalis priklausé Svietimo (21,5 % (29)) ir
privaciy asmeny (7,4 % (10)) sportininky ugdymo
padaliniams. 46,7 % (63) sporto treneriy buvo jgije
Lietuvos sporto trenerio, 16,3 % (22) — nacionalinio
sporto trenerio, 4,4 % (6) — tarptautinés kategorijos
sporto trenerio ir 32,6 % (44) — sporto trenerio kva-
lifikacing kategorijg. 47,3 £ 13,2 mety amziaus spor-
to treneriai pagal treniruojamas sporto Sakas pasi-
skirste atitinkamai i anaerobinj pajéguma (47,4 %
(64)), misry (aerobinj ir anaerobinj) ir aerobinj pajé-
gumag (26,7 % (36)) ir aerobinj pajéguma ugdancius
(25,9 % (35)) trenerius. Pagal lyt] sporto treneriai
pasiskirsté | 63,7 % (86) ir 36,3 % (49) sudarancias
vyry ir motery grupes.

Ekologisky maisto produkty vartojimo jpro-
¢iai. Tyrimo rezultatai parode, kad i§ 158 apklausty
sportininky ekologiskus maisto produktus vartoja

97 % (153) Lietuvos didelio meistriSkumo spor-
tininky (91,4 % (106) vyry ir 97,6 % (41) motery).
Ekologiska maistg vartojanciy sportininky grupe¢je
(153 sportininkai) 2-3 kartus per savaite ji varto-
ja 51,7 % (76) sportininky. O kasdien ekologiskus
maisto produktus vartoja tik 27,9 % (41) responden-
tuy.

Analogiskai i§ 135 tirty sporto treneriy ekolo-
giSko maisto vartotojy nustatyta 88,1 % (119), 18 jy
86 % (74) vyry ir 91,8 % (45) motery. Sporto trene-
riai ekologiska maistg vartoja dazniau, palyginti su
sportininkais (¥*= 10,962, p = 0,012). Jeigu ekolo-
giSka maistg kiekvieng dieng sportininky nustatyta
tik 27,9 % (41), tai sporto treneriy ekologiska maista
valganc¢iy pagal rekomendacijas yra daug daugiau
47,1 % (56)) (1 pav.). Be to, sporto trenerés mote-
rys, palyginti su treneriais vyrais, ekologiskg maistg
vartoja dazniau pagal rekomendacijas, t. y. — kie-
kvieng dieng (64,4 % (29) ir 36,5 % (27) atitinkamai
= 12,312, p = 0,000).
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Vartojimo daznumas

1 pav. Sportininky ir sporto treneriy pasiskirstymas pagal
ekologisky maisto produkty vartojimo daznuma

Tiek sportininky, tiek ir sporto treneriy dazniau-
siai vartojamg ekologiSky produkty asortimentg su-
daro vaisiai, uogos ir darzovés, kiausiniai, mésa bei
jos produktai. Palyginti su sporto treneriais, sporti-
ninkai vyrai dazniau vartoja ekologiskus pieno pro-
duktus (68,9 % (73) ir 45,9 % (34) atitinkamai p =
0,002), o sportininkés moterys — ekologiskus maka-

ronus (22,0 % (9) ir 6,7 % (3) atitinkamai p = 0,041).
O sporto treneriai vyrai, palyginti su sportininkais,
dazniau vartoti renkasi ekologiska aliejy (37,8 %
(28) ir 17,9 % (19) atitinkamai p = 0,003).

ISanalizavus konkreciy ekologisky maisto pro-
dukty vartojimo ypatumus, nustatytas skirtingas
ekologisky maisto produkty vartojimas vyry ir mo-
tery grupése (2 lentele).

Sportininkai vyrai, palyginti su sportininkeé-
mis moterimis, dazniau vartoja ekologiSkus meésos
(55,7 % (59) ir 34,1 % (14) atitinkamai p = 0,019), zu-
vies (40,6 % (43) ir 22,0 % (9) atitinkamai p = 0,034)
produktus bei saldumynus (22,6 % (24) ir 7,3 % (3)
atitinkamai p = 0,031). O sporto treneriai vyrai, pa-
lyginti su moterimis, dazniau vartoja ekologiskas
arbatas (45,9 % (34) ir 22,2 % (10) atitinkamai p =
0,009), saldumynus (14,9 % (11) ir 2,2 % (1) atitin-
kamai p = 0,026) ir makaronus (21,6 % (16) ir 6,7 %
(3) atitinkamai p = 0,031).

2 lentelé
Sportininky ir sporto treneriy pasiskirstymas pagal vartojamg ekologiSky maisto produkty asortimentg
Sportininkai Sporto treneriai
Vyrai Moterys Vyrai Moterys
Ekologiski maisto produktai n =106 n=41 n="74 n=45 reik};mél reikgméz
Abs. sk. % Abs. sk. % Abs. sk. % Abs. sk. %
Vaisiai, uogos 89 84,0 34 82,9 62 83,8 34 75,6 0,879 0,270
Darzovés 95 89,6 11 10,4 68 91,9 36 80,0 0,267 0,058
Arbatos 36 34,0 16 39,0 34 45,9 10 22,2 0,565 0,009
Pieno produktai 73 68,9 22 53,7 34 45,9 21 46,7 0,084 0,939
Aliejus 19 17,9 10 24,4 28 37,8 14 31,1 0,377 0,457
Kiausiniai 56 52,8 21 51,2 45 60,8 26 57,8 0,861 0,744
Mesos produktai 59 55,7 14 34,1 39 52,7 21 46,7 0,019 0,523
Zuvies produktai 43 40,6 9 22,0 39 52,7 17 37,8 0,034 0,144
Saldumynai 24 22,6 3 7,3 11 14,9 1 2,2 0,031 0,026
Duonos kepiniai 47 443 19 46,3 36 48,6 18 40,0 0,827 0,358
Makaronai 34 32,1 9 22,0 16 21,6 3 6,7 0,226 0,031
Grudiniai produktai 34 32,1 11 26,8 31 41,9 19 422 0,536 0,927
Prieskoniai 18 17,0 8 19,5 13 17,6 13 28,9 0,718 0,147

Pastaba: p reikSmé' — rysio tarp sportininky suvartojamo ekologisky maisto produkty asortimento ir lyties patikimumas, p reiksmé’—
rysio tarp sporto treneriy suvartojamo ekologisky maisto produkty asortimento ir lyties patikimumas.

Kai kuriy ekologiSky maisto produkty asorti-
mentas priklauso nuo sportininky gaunamy paja-
my per ménes] (3 lentele). EkologisSkus produktus
vartojanciuosius palyginus su jy nevartojanciais
sportininkais nustatyta vidutinio stiprumo pri-
klausomybé tarp gaunamy pajamy per ménesj ir
Siy maisto produkty vartojimo: pieno (Kramerio
V = 0,235, p = 0,018), grudiniy produkty (Kra-
merio V = 0,332, p < 0,0001), ekologiskos duonos
(Kramerio V = 0,223, p = 0,027), makarony (Kra-

merio V = 0,204, p = 0,048), saldumyny (Kramerio
V =0,226, p = 0,034), zuvies (Kramerio V = 0,204,
p=0,048), darzoviy (Kramerio V = 0,321, p=0,011).
Mazas pajamas gaunantys (<150 eury per ménesj)
sportininkai dazniau vartojimui renkasi darzoves,
pieno, zuvies produktus, saldumynus, duonos ir
kitus grudinius produktus, palyginti su dideles pa-
jamas (>301 eury per ménesj) gaunanciais respon-
dentais. O sporto treneriai, nepriklausomai nuo jy
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gaunamy pajamy per ménesj, vartoja vienodg ekolo-
gisko maisto produkty asortimenta.

Tyrimo duomenimis, sportininky suvartojamas
ekologisky maisto produkty asortimentas nuo am-

ziaus nepriklauso. PrieSingai, skirtingo amziaus
sporto treneriy grupése nustatytas nevienodas eko-
logisky produkty, tokiy kaip vaisiy ir uogy, aliejaus
ir gridiniy produkty, vartojimas (4 lentele).

3 lentelé
Sportininky pasiskirstymas pagal ekologiSky maisto produkty vartojimg, atsiZvelgiant j gaunamas pajamas
<150 eury 151-300 eury >301 eury
Ekologiski maisto produktai n=104 n=26 n=16 p reik§me
Abs. sk. % Abs. sk. % Abs. sk. %
Vaisiai, uogos 88 84,6 20 76,9 14 87,5 0,577
Darzovés 95 91,3 16 73,1 14 87,5 0,011
Arbatos 35 33,7 11 42,3 5 31,3 0,673
Pieno produktai 67 64,4 21 80,8 6 37,5 0,018
Aliejus 16 15,4 9 34,6 4 25,0 0,077
KiausSiniai 49 47.1 17 65,4 10 62,5 0,168
Mésos produktai 47 45,2 17 65,4 8 50,0 0,183
Zuvies produktai 37 35,6 13 50,0 2 12,5 0,048
Saldumynai 15 14,4 9 34,6 1 12,5 0,034
Duona ir kiti kepiniai 44 42,3 17 65,4 4 25,0 0,027
Makaronai 24 23,1 12 46,2 6 37,5 0,048
Gradiniai produktai 30 28,8 15 57,7 0 0,0 0,0001
Prieskoniai 14 13,5 7 26,7 4 25,0 0,179

50-74 mety amziaus sporto treneriai dazniau
vartoja ekologiskus griudinius produktus (p = 0,031,
¢ =0,197) ir aliejy (p = 0,003, ¢ = 0,275), palyginti

su jaunesniais, 21-49 mety amziaus, treneriais, ku-
rie dazniau vartoja ekologiskus vaisius ir uogas (p =
0,041, ¢ = 0,187).

4 lentele
Sporto treneriy pasiskirstymas pagal ekologisky maisto produkty vartojimg, atsiZvelgiant | amZiy
21-49 metai 50-74 metai
Ekologiski maisto produktai n=>59 n=60 p reik§me
Abs. sk. % Abs. sk. %
Vaisiai, uogos 52 88,1 44 73,3 0,041
Darzovés 53 89,8 51 85,0 0,427
Arbatos 22 37,3 22 36,7 0,944
Pieno produktai 27 45,8 28 46,7 0,921
Aliejus 13 22,0 29 48,3 0,003
Kiausiniai 32 54,2 39 65,0 0,231
Mésos produktai 27 45,8 33 55,0 0,314
Zuvies produktai 25 424 31 51,7 0,310
Saldumynai 4 6,8 8 13,3 0,235
Duona ir kiti kepiniai 22 37,3 32 53,3 0,079
Makaronai 7 11,9 12 20,0 0,226
Gradiniai produktai 19 32,2 31 51,7 0,031

Ekologisko maisto vartojimo prieZastys. |ver-
tinus respondenty nuomone apie ekologisky mais-
to produkty sauguma, sveikatinamasias savybes
bei skonj, nustatyta, kad didzioji dalis sportininky
(81,6 % (120)) mano, jog ekologiski maisto produktai
yra sveikesni. EkologiSky maisto produkty sveikati-
namasias savybes labiau akcentuoja vyresni, 19-31

mety amziaus, sportininkai (87,5% (70)), palyginti su
jaunesniais, 14—18 mety amziaus, vartotojais (74,6 %
(50)), (p = 0,045, = 0,166) (5 lentel¢). Palyginimui
sporto treneriai ekologisko maisto sveikatai palanky
poveikj sureikSmina dar daugiau: net 91,6 % (109)
sporto treneriy mano, kad ekologiskas maistas turi
sveikatinamajj poveikij (p = 0,020) (6 lentele).
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5 lentelé
Ekologisky maisto produkty vartojimo priezastys, atsizvelgiant j sportininky amZiy
14-18 met 19-31 met
Ekologisko maisto _ e _ e e
vartojimo prieZastys n=67 n =80 p reik§me
VIO PHEZASEY Abs. sk. % Abs. sk. %
Saugumas 17 25,4 23 28,8 0,647
Sveikatinamasis poveikis 50 74,6 70 87,5 0,045
Skonis 24 35,8 35 43,8 0,329

Tokiy ekologisky maisto produkty savybiy kaip
saugumas ir skonis Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininkai nelaiko prioritetinémis. EkologiSkus
maisto produktus skanesniais nei kitus produktus
laiko 40,1 % (59) sportininky, o saugesniais — tik

27,2 % (40) atlety. Ne iSimtis ir sporto treneriai,
1§ kuriy dar daugiau, palyginti su sportininkais,
ekologisko maisto skonio nevertina (20,2 % (24)
(p < 0,0001). Tik 31,1 % (37) sporto treneriy ekolo-
giskus maisto produktus laiko saugiais (6 lentelg).

6 lentele
Sportininky ir sporto treneriy ekologiSky maisto produkty vartojimo prieZastys
Ekologisko maisto Sportininkai Sporto treneriai .
.. p reik§meé
vartojimo n= 147 n=119
priezastys Abs. sk. % Abs. sk. %
Saugumas 40 27,2 37 31,1 0,488
Sveikatinamasis poveikis 120 81,6 109 91,6 0,020
Skonis 59 40,1 24 20,2 <0,0001

Ekologisky maisto produkty pirkimo vietos.
Tyrimo duomenimis, neatsizvelgiant j lytj ir amziy
sportininkai dazniausiai ekologiS$ka maistg jsigyja
prekybos centruose (51,3 % (81)) ir turguje (50,0 %
(79)). Panasiai ekologiSska maistg jsigyja ir sporto
treneriai: 47,4 % (64) ekologiskus maisto produktus
perka prekybos centruose ir 58,5 % (79) — turguje.
Paaiskejo, kad ekologiSka maistg prekybos centruose
dazniau perka vyresni, 50—74 mety amziaus, sporto
treneriai (58,2 % (39)), palyginti su jaunesnio am-
ziaus treneriais (36,8 % (25)) (p = 0,013). Taciau eko-
logiska maistg tiek sportininkai, tiek ir sporto tre-
neriai perka itin retai. Nepaisant to, sporto treneriai,
palyginti su sportininkais (2,5 % (4)), mugése perka
ekologiska maista dazniau (17 % (23)) (p < 0,0001).

Ekologing mitybg lemiantys informacijos Salti-
niai. Informacijos apie ekologisSkus maisto produk-
tus tritksta 44,3 % (70) sportininky ir 54,8 % (74)
sporto treneriy (p = 0,073) (7 lentelé).

Informacijos apie ekologiska maista truksta dau-
gumai sportininky vyry ir motery (42,2 % (49) ir
50,0 % (21) atitinkamai, p = 0,386) (8 lentel¢). In-
formacijos apie ekologing mitybg dazniau nepakan-
ka vyresniems, 19-31 mety amziaus sportininkams
(53,5 % (46)), palyginti su jaunesniais, 14—18 mety
amziaus, sportininkais (33,3 % (24)) (p = 0,011)
(9 lentelé).

7 lentelé
Sportininky ir sporto treneriy informuotumas apie ekologiskus maisto produktus
Sportininkai Sporto treneriai . .

B o p reikSmeé

Informacijos Saltiniai n=158 n=135
Abs. sk. % Abs. sk. %

1I:I;Esiia;(ankamas informacijos 70 443 74 548 0.073
Ziniasklaida 52 32,9 78 57,8 <0,0001
TV ir radijo laidos 72 45,6 56 41,5 0,482
Mokymo jstaigos 63 39,9 25 18,5 <0,0001
Prekybos centrai 42 31,1 44 27,8 0,541
Internetas 62 39,2 64 47,4 0,159
Seimos nariai, draugai 82 51,9 52 38,5 0,022
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Pagrindiniai informacijos Saltiniai apie ekolo-
giSkus maisto produktus tarp sportininky dazniau-
siai minimi $ie: pazjstami, draugai, Seimos nariai
(51,9 % (82)), televizijos laidos (45,6 % (72)), moky-
mo jstaigos (39,9 % (63)), internetas (39,2 % (62)).
Sporto treneriai nurodo, kad daugiausia informaci-
jos apie ekologing mityba gauna i§ televizijos lai-
dy (41,5 % (56)) ir interneto (47,4 % (64)), taip pat
pazymi, kad, palyginti su sportininkais, daugiau
informacijos apie ekologing mitybg gauna i§ Zinias-
klaidos (57,8 % (78)) (p < 0,0001) ir maziau i§ drau-
gy, Seimos nariy (p = 0,022) ir mokymo jstaigose
(p <0,0001) (7 lentele).

Skirtumy vertinant informacijos Saltiniy struk-
tirg skirtingose sporto treneriy amziaus ir lyties
grupése nebuvo nustatyta. O Lietuvos didelio meis-

triSkumo sportininkai vyrai, palyginti su moteri-
mis, apie ekologiska maistg daugiau informacijos
gauna prekybos centruose (p = 0,033), i$ pazjstamy,
draugy ir Seimos nariy (p = 0,025) (8 lentel¢). Taip
pat buvo nustatyta skirtinga informacijos Saltiniy
struktiira 14—18 mety ir 19-31 mety respondenty
amziaus grupése (p = 0,018) ir vidutinio stiprumo
priklausomybe tarp informacijos Saltiniy ir §iy am-
ziaus grupiy (Kramerio V = 0,191). Vyresnio am-
ziaus sportininkai daugiau informacijos apie eko-
logiska maistg suranda internete (47,7 % (41), p =
0,018) ir ziniasklaidoje (43,0 % (37), p = 0,003), o
jaunieji 14-18 mety amziaus sportininkai iSskirtinai
akcentuoja mokymo jstaigose gaunama informacija
(48,6 % (35), p = 0,040) (9 lentele).

8 lentele
Sportininky vyry ir motery pasiskirstymas pagal informacijos apie ekologiSkq maistg prieinamumg
Vyrai Moterys
Informacijos Saltiniai n=106 n=52 p reik§mé
Abs. sk. % Abs. sk. %
EZi?;(ankamas informacijos 49 02 a1 50.0 0386
Ziniasklaida 38 32,8 14 333 0,946
TV ir radijo laidos 56 48,3 16 38,1 0,256
Mokymo jstaigos 46 39,7 17 40,5 0,926
Prekybos centrai 27 233 17 40,5 0,033
Internetas 44 37,9 18 429 0,575
Seimos nariai, draugai 54 46,6 28 66,7 0,025

Miisy tyrimo duomenimis, neatsizvelgiant j lytj
(p = 0,892) ir amziy (p = 0,682), tik 82,2 % (111)
sporto treneriy skatinty Lietuvos didelio meistrisku-
mo sportininkus vartoti ekologiskus maisto produk-
tus. Taciau vyresnio amziaus sportininkai, palyginti
su jaunesniais, daugiau informacijos apie ekologiska

maistg suranda internete (47,7 % (41) ir 29,2 % (21),
p = 0,018) ir ziniasklaidoje (43,0 % (37) ir 20,8 %
(15), p=10,003). O jaunieji sportininkai, palyginti su
vyresniais, i§skirtinai akcentuoja mokymo jstaigose
gaunamg informacijg (48,6 % (35) ir 32,6 % (28),
p = 0,040).

9 lentelé
Skirtingo amZiaus sportininky pasiskirstymas pagal informacijos apie ekologiskq maistg prieinamumg
14-18 mety 19-31 mety

Informacijos $altiniai n=72 n=_86 .

Abs. sk. % Abs. sk. % p reiksmé
Ezi?:ankamas informacijos 24 333 46 535 0.011
Ziniasklaida 15 20,8 37 43,0 0,003
TV ir radijo laidos 29 40,3 43 50,0 0,222
Mokymo jstaigos 35 48,6 28 32,6 0,040
Prekybos centrai 16 22,2 28 32,6 0,149
Internetas 21 29,2 41 47,7 0,018
Seimos nariai, draugai 42 58,3 40 46,5 0,139
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Rezultaty aptarimas

Ekologiskus maisto produktus vartotojai suvo-
kia kaip turincius iSskirtiniy savybiy: sveikatai pa-
lankus, saugus, maistingas, daug vitaminy turintis,
skanus, brangus, riboto prieinamumo, Zenklintas
maisto produktas. Nors ne visos minétos savybés
irodytos moksliskai, taciau turi jtakos vartotojo
ekologiSko maisto produkto suvokimui, tai neabe-
jotinai siejama su ekologisky maisto produkty var-
tojimo duodama nauda sveikatai. Daugelio tyrimy
duomenimis, vieni i§ svarbiausiy motyvy renkantis
ekologiskus maisto produktus — riipinimasis sveika-
ta (Skulskis, Girgzdiene, 2009). Kity mokslininky
duomenimis, svarbiis ekologiSsky maisto produk-
ty vartojimo motyvai yra jy saugumas, kokyb¢ ir
geresnis skonis (Rutkoviene, Garliauskiene, 2007;
StaSys, Etminaité, 2010). Lietuvos gyventojams
svarbiausias ekologisky maisto produkty sveikatai
palankus poveikis (LokoSitinien¢, 2010; Stukas et
al., 2010). Ne iSimtis ir musy tirti Lietuvos sporti-
ninkai ir sporto treneriai, kuriy didzioji dalis akcen-
tuoja sveikatai palanky ekologiSky maisto poveiki,
bet kritiSkiau vertina tokias ekologisky maisto pro-
dukty savybes kaip saugumas ir skonis.

Neatsizvelgiant | ekologisky maisto produkty
vartojimo motyvus, 2005-2010 m. jvertinus eko-
logisky maisto produkty vartojimo ypatumus tarp
Lietuvos gyventojy paaiSkejo, kad ekologiski mais-
to produktai yra paklausis ir juos perka bei vartoja
73-82 % gyventojy (Rutkoviené, Abraityte, 2005;
Skulskis, Girgzdiené, 2009; Stukas et al., 2010; Lo-
kositinien¢, 2010). O misy tyrimo rezultatai rodo,
kad ekologiski maisto produktai tarp Lietuvos dide-
lio meistriSkumo sportininky ir sporto treneriy pa-
klausesni ir juos vartoja atitinkamai 97 % sportinin-
ky ir 88,1 % sporto treneriy. Taciau maza miisy tirty
sportininky dalis ekologiSkus maisto produktus var-
toja pakankamai daznai, t. y. kiekvieng dieng. 2005,
2009 ir 2010 m. publikuoti tyrimy rezultatai (Rutko-
viené, Abraityté, 2005; Skulskis, Girgzdiené 2009;
Stasys, Etminaité, 2010; Stukas et al., 2010) leidzia
lyginti ekologisko maisto vartojimg tarp Lietuvos
gyventojy ir Lietuvos sportininky. Duomenys rodo,
kad kasdien ekologiSkus maisto produktus varto-
janc¢iy Lietuvos gyventojy dalis svyruoja nuo 20 iki
32 % ir 1§ esmés nesiskiria nuo vartotojy skaiciaus
misy tirty sportininky grupg¢je, sudarancio 27,9 %.
O ckologisko maisto vartojimas tarp sporto treneriy
labiau atitinka rekomendacijg — ekologiSkus maisto
produktus vartoti kiekvieng dieng. Sporto treneriy

grupéje nustatytas daug didesnis ekologisko maisto
vartotojy skaiCius, sudarantis net 47,1 proc., taCiau
pagrindinés vartotojos — tai sporto trenerés moterys
(64,4 %). Taigi, tiek Lietuvos gyventojai, tiek Lietu-
vos didelio meistriSkumo sportininkai, tiek sporto
treneriai vyrai ekologiska maistg vartoja per retai.

Lietuvos gyventojy labiausiai perkami ekologiski
produktai yra darzoves, uogos ir vaisiai, pieno pro-
duktai, griidy produktai, Siek tiek reciau vartojamus
produktus sudaro Zuvis, paukstiena, mésos produk-
tai, kiausSiniai, arbata, aliejus, saldumynai ir priesko-
niai (Rutkoviené et al., 2005; Rutkoviené, Garliaus-
kiené, 2007; Stasys, Etminaité, 2010; Stukas et al.,
2010). Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky
ir sporto treneriy dazniausiai vartojamus produktus
sudaro ekologiSkos darzovés, vaisiai ir uogos, pieno
produktai, kiauSiniai, mésa ir mésos produktai. At-
kreiptinas démesys ir | tai, jog didesné dalis miisy
tirty sportininky ir sporto treneriy vartoja ekologis-
kas darzoves, vaisius, uogas, pieno produktus, kiau-
Sinius, mésos produktus, paukstiena, Zuvj, palyginti
su Lietuvos gyventojais, tai rodo, kad ekologiski
maisto produktai tarp fiziSkai aktyvaus Lietuvos
didelio meistriSkumo sportininky ir sporto treneriy
segmenty paklausesni ir labiau perkami.

Vertinant gaunamy pajamy ir ekologiSky maisto
produkty vartojimo sgsajas, 2010 m. buvo nustatyta,
kad ekologisky maisto produkty gyventojai neperka
dazniau, nes jie jiems yra per brangis (Stukas et al.,
2010). Tam pritaria ir kiti ekologisky produkty var-
tojimo ypatumus analizuojantys mokslininkai (Ciu-
kiené, 2006; Stasys, Etminaité, 2010). Kity autoriy
tyrimo duomenimis, net 80 % respondenty pasiryze
moketi iki 25 % brangiau uz ekologiska produkta
(Rutkovieng et al., 2005). Misy apklausos rezultatai
rodo, kad mazesnes pajamas gaunantys sportininkai
dazniau vartojimui renkasi ekologiska maistg: dar-
zoves, pieno, zuvies, duong ir kitus gridinius pro-
duktus, saldumynus. Taigi, didesnés pajamos neturi
lemiamos jtakos ekologisky maisto produkty varto-
jimui tarp sportininky. Antra vertus, sporto treneriy
vartojamas ekologisky maisto produkty asortimen-
tas neturi jokiy sgsajy su gaunamomis pajamomis.

Nepaisant to, jog ekologisky maisto produkty
vartojimas pleciasi, bet ekologiniy tkiy Lietuvoje
maz¢ja jau 6 metus i§ eilés. Daugiausia ekologi-
niy tkiy Lietuvoje buvo 2007 m., kai jy skaiCius
sické 2 855 vnt. Nuo tada ekologiniy tkiy vis ma-
z¢ja: 2008 m. sertifikuoti 2 805 vnt.; 2009 m. —
2 679 vnt.; 2010 m. — 2 668 vnt.; 2011 m. —2 598 vnt.
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ir 2012 m. — 2 511 vnt. Kita priezastis, neskatinan-
ti vartoti ekologisky maisto produkty, — tai nepa-
kankama reklama (Rutkoviené et al., 2005). Spor-
tininkus ir sporto trenerius kaip vartotojus turéty
patraukti pakankama ir lengvai prieinama infor-
macija apie ekologiskus maisto produktus, kurios,
kaip rodo miisy tyrimo duomenys, nepakanka. Tai
patvirtina prastas Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininky ir sporto treneriy informuotumas apie
ekologiska maistg, beveik nesiskiriantis nuo Lietu-
vos gyventojy informuotumo (Skulskis, Girgzdiené,
2009; Stukas et al. 2010). Beveik pusei misy tirty
sportininky ir daugiau nei pusei sporto treneriy ne-
pakanka informacijos apie ekologing mityba. Be to,
miusy atlikto tyrimo duomenimis, informacijos apie
ekologing mitybg nepakanka vyresniems, 19-31
mety amziaus, sportininkams. Per mazai apie eko-
logiskus maisto produktus zino jaunieji 14—18 mety
amziaus sportininkai, nes negauna pakankamai in-
formacijos Ziniasklaidoje ir internete. Daugiausia
informacijos apie ekologiskus maisto produktus
sportininkai gauna i§ draugy, Seimos nariy, televizi-
jos laidy ir mokymo jstaigose, o sporto treneriai — i$
ziniasklaidos, televizijos laidy ir interneto. Daugiau
nei 50 % Lietuvos gyventojy labiausiai prieinamais
ir patikimiausiais informacijos Saltiniais jvardija
draugus, pazjstamus, Seimos narius, nacionaling ir
komercing televizija, parduotuvése ir prekybos vie-
tose gaunamg informacija (Skulskis, Girgzdiené,
2009). Mes gavome priestaringus rezultatus, bylo-
jancius, kad prekybos centruose pateikiamos rekla-
mos skatinant ekologine mitybg nepakanka tiek Lie-
tuvos didelio meistriSkumo sportininkams, tiek ir
sporto treneriams. Be to, priesingai nei Lietuvos gy-
ventojy ir miisy tirty sporto treneriy, Lietuvos dide-
lio meistriSkumo sportininky informuotumg lemia
lytis ir amzius. Sportininkai vyrai apie ekologiska
maistg dazniau suzino i§ pazjstamy, draugy, Seimos
nariy ir prekybos centruose, vyresnio amziaus spor-
tininkai dazniau informacijg randa internete ir Zi-
niasklaidoje, o jaunuosius sportininkus informuoja
mokymo jstaigy darbuotojai.

Apibendrinant, ekologiska maistg vartojanciy
Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky ir spor-
to treneriy daug, bet pats vartojimas Siose grupése,
i§skyrus sporto treneres moteris, per retas, kurj ga-
limai lemia ekologiniy tkiy mazéjimas Lietuvoje,
nepakankama ekologisky maisto produkty reklama
bei prastas sportininky ir sporto treneriy informuo-
tumas.

ISvados

1. Didel¢ dalis vyresnio (19-31 mety) amziaus
sportininky ir sporto treneriy iSskiria ekologinés
mitybos sveikatinamgjj poveikj. Ekologisko mais-
to vartotojy skaicius sportininky ir sporto treneriy
grupése didelis, taciau ekologisko maisto vartoji-
mas tarp visy Lietuvos didelio meistriSkumo sporti-
ninky ir sporto treneriy vyry per retas.

2. Lietuvos didelio meistriSkumo sportininkai ir
sporto treneriai dazniausiai ekologiSka maistg jsigy-
ja prekybos centruose ir turguje. Dazniau ekologis-
ka maista prekybos centruose perka vyresni, 50-74
mety amziaus, sporto treneriai. Neatsizvelgiant i tai,
prekybos centruose pateikiamos reklamos apie eko-
loging mityba nepakanka beveik trecdaliui Lietuvos
didelio meistriSkumo sportininky ir sporto treneriy.

3. Informacijos apie ekologing mitybg triiksta
44,3 % sportininky ir 54,8 % sporto treneriy. Jos
dazniau nepakanka vyresniems, 19-31 mety am-
ziaus, sportininkams. O 14-18 mety amziaus sporti-
ninkams triiksta informacijos apie ekologing mityba
ziniasklaidoje ir internete.

4. Tiek sportininkai ir sporto treneriai dazniau-
siai ekologisky produkty asortimentg formuoja i$
vaisiy ir uogy, darzoviy, kiausiniy, mésos bei jos
produkty, taciau suvartojamg asortimentg lemia ly-
tis ir amzius.

5. EkologiSky maisto produkty vartojimas pri-
klauso nuo Lietuvos didelio meistriSkumo sporti-
ninky gaunamy pajamy. Mazesnes pajamas gau-
nantys sportininkai dazniau vartoja ekologiskas
darzoves, pieno, zuvies produktus, saldumynus,
duonos ir kitus grudinius produktus, kas rodo, kad
mazos gaunamos pajamos néra ekologing mitybg
tarp sportininky ribojantis veiksnys. O sporto tre-
neriy ekologisko maisto vartojimas neturi sgsajy su
gaunamomis pajamomis.

Rekomendacijos

Formuojant ekologisky maisto produkty rinka,
gamintojams bty tikslinga orientuotis j didelio
meistrisSkumo sportininky, aktyviai sportuojanciyjy
segmenty, jskaitant arCiausiai sportininky esancius
bei juos ugdancius sporto trenerius, kurie, zinodami
ekologinés mitybos teikiama nauda, juos patys daz-
niau vartodami, paskatins ir sportininkus dazniau
vartoti ekologiska maistg. Rekomenduojama Lietu-
vos didelio meistriskumo sportininkams, sporto tre-
neriams vyrams dazniau rinktis ekologine mityba.
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THE USE OF ORGANIC FOOD AMONG HIGH PERFORMANCE ATHLETES AND COACHES IN
LITHUANIA

Dr. Marius Baranauskas” >, Prof. Dr. Rimantas Stukas’, Assoc. Prof. dr. Valerija Jablonskiené', Prof. Dr. Jonas
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Vilnius University, Faculty of Medicine, Institute of Health Sciences, Department of Physiology, Biochemistry,
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Department of Public Health?, Lithuanian Olympic Sport Centre®, Lithuanian Sports Medicine Centre®, Lithuanian

National Olympic Committee’

SUMMARY

There is no data on the use of organic food by athletes and sports trainers in Lithuania. This determined the
purpose of our study — to examine and describe the peculiarities of the consumption of organic food products
between Lithuanian high performance athletes and sports trainers.

To assess the use of organic food, 158 Lithuanian high-skilled athletes and 135 sports coaches were surveyed.

The results of the survey showed that the number of organic food users in the groups of athletes and coaches

is high, accounting for 97% and 88.1%. Regardless of this, eco-friendly foods are too rarely used by athletes
and coaches. Only 27.9% of athletes and only 36.5% of sports coaches use organic food daily. Athletes and
sports trainers usually use organic fruits and berries, vegetables, eggs, and meat products. However, the use of
organic products is determined by the gender and age of athletes and coaches. Information on organic nutrition
is lacking in 44.3% of athletes and 54.8% of sports coaches. The use of organic food depends on the incomes
of the athletes, but incomes is not a limiting factor for ecologic nutrition. Meanwhile, the use of organic food
among sports trainers has no link with their incomes.

The results of our research justify the need for the development of organic food products and assortment.
It would be advisable for manufacturers to focus on the segment of high performance athletes and their sports
coaches in shaping the organic food market.

Keywords: organic food, high performance, athletes, sports coaches.
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Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky mitybos iprociai
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Santrauka

Tyrimo tikslas — apibudinti ir jvertinti Lietuvos didelio meistriskumo sportininky mitybos jprocius, mitybos rezimg,
atsizvelgiant j kultivuojamgq sporto Sakq, Iytj ir amziy.

Panaudojus validzig mitybos anketq tiesioginiu interviu metodu buvo istirti 247 Lietuvos didelio meistriskumo
sportininkai. Sportininky kiino sandara tirta BIA tetra — poliariniu elektrody metodu.

Tyrimo rezultatai parodé, kad Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky mitybos jprocius lemia Iytis, mazZiau —
amzius ir kultivuojama sporto Saka. Sportininkai vyrai dazniau vartoja duonos kepinius, virtas bulves, kiauSinius,
riebig kiaulieng, mésos pusgaminius, konservus, keptas bulves, bulviy traskucius ir gaiviuosius gérimus su dirbtiniais
saldikliais. O sportininkiy motery mitybos jprociai sveikesni. Moterys dazniau vartoja Sviezias darzoves, vaisius,

paukstieng ir reciau renkasi vartoti sveikatai nepalanky maistq.
Lietuvos didelio meistriskumo sportininky mitybos jprociai turi biiti keiciami j sveikatai palankesnius, kad uzti-

krinty maksimaliq organizmo adaptacijq prie fiziniy kriiviy.

RaktaZodZiai: sportininkai, mitybos jprociai, sporto mityba.

Ivadas

Sportininky fizinio darbingumo rodikliai, pasiek-
ti sportiniai rezultatai ir sveikata i§ dalies priklauso
nuo sveikos gyvensenos. Sportininkams svarbu va-
dovautis mitybos rekomendacijomis, kaip tinkamai
pasirinkti maisto produktus, kad su maistu biity gau-
namas reikiamas visy maistiniy ir biologiskai akty-
viy medziagy kiekis. Mitybai atitinkant organizmo
fiziologinius poreikius, mitybos jprociams — sveikos
mitybos principus, laikantis rekomenduojamo mi-
tybos rezimo, sportininkams taps lengviau iSsaugo-
ti, jtvirtinti, stiprinti sveikata, pasiekti dar geresniy
sportiniy rezultaty, palyginti su esamais. Duomenys
apie mitybos jprocius ypac svarbus, siekiant kryptin-
gai jgyvendinti sveikatai palankig mitybg skatinan-
Clas priemones, optimizuojant sportininky mityba
taip, kad buty pasiekta kuo geresné atlety jmitimo
biikle, pasiekta maksimali jy organizmo adaptacija
prie fiziniy kriiviy. Lietuvoje didelio meistriSkumo
sportininky mitybos jprociai néra kompleksiskai
ivertinti, todel musy iSkeltas tyrimo tikslas — apibi-
dinti ir jvertinti Lietuvos didelio meistriSkumo spor-
tininky mitybos jprocius, mitybos rezima, atsizvel-
giant | kultivuojamg sporto Saka, lyti ir amziy.

Tyrimo metodika

Siekiant nustatyti sportininky mitybos jprocius,
buvo istirti 247 Lietuvos didelio meistriSkumo spor-
tininkai, kultivuojantys olimpines sporto Sakas:
trumpy nuotoliy bégima, barjerinj bégima, sunkiaja
atletika, lengvaja atletikg (Suoliai, metimai), krep-
Sinj, vidutiniy nuotoliy bégima, sporting gimnasti-
ka, dailyjj ¢iuozima, kalny slidinéjima, plaukima,
slidingjima, biatlona, baidariy ir kanojy irklavima,
dviraciy sporta, ilgy nuotoliy bégima, Siuolaiking
penkiakove, boksa, dziudo, graiky-romény, tekvon-
do imtynes, irklavimg. Atsizvelgiant j atlickamo
fizinio darbo trukme, ugdomas ypatybes ir energi-
jos gamybos organizme ypatumus, iStirti sportinin-
kai pagal kultivuojama sporto Saka suklasifikuoti }
3 grupes: greitumg ir jéga, misry aerobinj ir anae-
robinj pajéguma bei aerobinj pajéguma ugdancius
sportininkus (Skernevicius, Milasius, Raslanas, Da-
deliené, 2011).

Mitybos jproc¢iy tyrimui buvo parengta ir panau-
dota anketa. Respondentai buvo apklausiami tiesio-
ginio interviu metodu. Minétoje anketoje pateikti
klausimai apie sportininky sociodemografinius duo-
menis (lyti, amziy, gyvenamaja vieta, kultivuojama
sporto Saka, sportavimo staza ir kt.), mitybos jpro-



80 SPORTO MOKSLAS / 2018, Nr. 3—4(93-94), ISSN 1392-1401 / eISSN 2424-3949

¢ius ir mitybos rezimg. Duomeny konfidencialumas
buvo uztikrintas. Individualis tiriamyjy duomenys
nebuvo naudojami. Tiriamyjy asmens duomenys
(vardas, pavardeé, gyvenamosios vietos adresas, te-
lefono numeris, elektroninio pasto adresas) buvo
sunaikinti, apie tai informuojant Lietuvos olimpinj
sporto centrg.

Lietuvos olimpiniame sporto centre buvo atlik-
ta sportininky ktino sandaros analizé. Sportininky
tigis matuotas elektroninémis svarstyklémis Lietu-
vos sporto medicinos centre. Kiino masés ir atskiry
ktino masés komponenty: lieknosios kiino masés
(LKM) (kg ir %), raumeny masés (RM) (kg ir %),
riebaly masés (RIM) (kg ir %) matavimai atlikti
Lietuvos olimpiniame sporto centre kiino sandaros
analizatoriumi X-SCAN, pasitelkus BIA4 tetra — po-
liarinj elektrody metoda. Buvo nustatomas ir jverti-
namas kiekvieno sportininko kiino masés indeksas
(KMI), riebaly mase¢ bei raumeny ir riebaly masés
indeksas (RRMI) (Skernevicius, Raslanas, Dadelie-
né, 2004).

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant
statisting programa SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) v. 21.0. Tyrimo duomeny anali-
zei pritaikyti apraSomosios statistikos metodai:
apskaiCiuoti aritmetiniai vidurkiai ir standartiniai
nuokrypiai (SN). Kategoriniy duomeny analizei
naudotas y? (Chi kvadrato) ir FiSerio tikslusis testai.
Rysio tarp kategoriniy kintamyjy vertinimui nau-
dotas Kramerio V koeficientas. Hipotezei patikrinti
buvo panaudotas reikSmingumo lygmuo o = 0,05.
Rezultaty skirtumas laikytas statistiSkai reikSmin-
gu, kai gauta p reikSmé buvo maziau arba lygi 0,05.
Sportininky apklausa buvo vykdoma vadovaujantis
2009 m. lapkri¢io 3 d. iSduotu Bioetikos komiteto
leidimu atlikti biomedicininj tyrimg (Nr. 158200-
11-113-25).

Rezultatai

Tiriamyjy imties charakteristika. Buvo istirti
18 + 3,3 mety amziaus vidutiniskai per dieng 178,2 +
63,7 min. besitreniruojantys Lietuvos didelio meis-
triSkumo sportininkai. Sportininky grupe reprezen-
tavo 74,9 % (185) vyry ir 25,1 % (62) motery. Pagal
sporto Sakas tiriamieji pasiskirsté j 3 grupes: spor-
tininkus, ugdancius jéga ir greituma (21,9 % (54)),
misry, aerobinj ir anaerobinj, pajéguma (30,8 %
(76)) bei aerobinj pajéguma (47,4 % (117)).

IStyrus sportininky kiino sandara, nustatytas
vidutinis sportininky tgis, ktino masé, LKM (kg
ir % bendros kiino masés), RM (kg ir % bendros
ktino masés), RIM (kg ir % bendros kiino masés)
(zr. 1 lentelg). Apskaiciavus KMI ir RRMI, nustaty-
ta, kad Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky
ktino masé¢ ir KMI svyruoja normos ribose. Visy
tirty sportininky vyry RIM vertinama kaip priim-
tina, LKM — optimali. O skirtingas sporto Sakas
kultivuojanc¢iy motery RIM rodmenys pasiskirste
netolygiai. Nustatyta per didelé jéga ir greitumag ug-
danciy sportininkiy motery RIM (27,1 + 5,9 % ben-
dros kiino masés). Sportininkiy motery, ugdanciy
misry (aerobinj ir anaerobinj) pajéguma bei aerobi-
nj pajéguma, RIM (atitinkanti 22,5 + 3,6 % ir 22,0 +
3,7 % bendros kiino masés) vertinama kaip optima-
li. Papildomai apskai¢iavus RRMI, paaiskéjo, kad
geresnis fizinis iSsivystymas dél didesnés raumeny
mases nustatytas tarp misry (aerobinj ir anaerobinj)
pajéguma (RRMI = 5,7 + 2,8) bei aerobinj pajégu-
ma (RRMI = 5,2 + 2,8) ugdanciy sportininky vyry.
Analogiskai minéty sporto Saky sportininkiy mote-
ry vidutinis RRMI, atitinkamai sudarantis 3,3 + 0,7
ir 3,4 = 0,9, iskaitant jéga ir greitumg ugdanciyjy
maza RRMI (2,4 + 0,6), reisSkia nepakankamai gera
sportininkiy motery fizinj i$sivystyma, kurj nule-
mia santykinai per maza LKM, jskaitant per didele
jéga ir greituma ugdanciy sportininkiy motery rie-
baly masg.
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1 lentele

Sportininky antropometriniai rodikliai

Sporto Sakos, ugdancios:
Pozymis Lytis Greituma ir jéga Aerobinj ir anaerobinj pajéguma Aerobinj pajéguma
Vidurkis + standartinis nuokrypis (SN)
_ v 193,2+11,8 176,2 + 10,9 183,5+8,9
Ugis (cm)
M 1789+ 3.4 167,1 +£8,0 167,9+6,2
Ki : (ke) \% 85,1 £14,3 72,9+ 17,2 749+ 11,4
o mase (8 M 76,4+153 588479 583482
\Y 69,1 £8.,5 60,6 £ 11,9 62,1+7,6
LKM (kg)
M 55+5,9 454 +5,1 453+5,3
\Y 81,8 £4,5 84,0+ 5,5 83,4+4,1
o - . > > > ) > >
LKM (% nuo bendros kiino masés) M 7294 6.0 771434 77.9+39
\% 64,3+7,7 56,3 +11,0 57,8+7,0
RM (kg)
M 50,6 £5,1 42,1 +4,6 42,0+4,8
\Y 76,1 £4,5 78,1 +54 77,6 £4,0
RM (% nuo bendros kiino masés) ’ ’
M 672+59 71,8+3,6 723+3,6
RIM (kg) \% 16,1 £7,0 12,4+6,5 12,8 £4,5
& M 29+87 134436 13,0435
RIM (% nuo bendros kiino masés) v 182+4,5 16,0+ 5,4 16641
’ M 27,1+59 22,5+3,6 22,0+3,7
v 229+3,7 23,0+3.,5 22,1420
KMI (kg/m?)
M 23,6 +4,2 21,0+ 1,8 20,6 £2,0
\4 4514 57+28 52+28
RRMI
M 2,440,6 3,3+0,73 3,4+09

Pastaba: LKM — lieknoji kiino masé, RM — raumeny masé, RIM — riebaly masé, KMI — kiino masés indeksas, RRMI — raumeny ir

riebaly masés indeksas, V — vyrai, M — moterys.

Mitybos jprociai. Grudiniai produktai ir Svie-
7Zi vaisiai bei darzovés sudaro maisto pasirinki-
mo piramidés pagrinda, juose yra mazai riebaly
ir daug vertingy maistiniy ir biologiSkai aktyviy
medziagy, todé¢l sportininkams kelis kartus per
dieng rekomenduojama valgyti griidiniy produk-
ty, jvairiy ir daZniau Svieziy darZoviy bei vaisiy.

5-7
dienas/sav
529,6 %

1 pav. Sportininky pasiskirstymas (%) pagal griidiniy produkty
vartojimo daznuma

Nevartoja;
1,6 %

1-2
dienas/sav.
5 30,0 %

Tyrimo duomenimis, pagal rekomendacijas 5—7
dienas per savait¢ gridinius produktus (jvairiy
grudy koses, ryzius, makaronus, grikius ir kt.)
vartoja tik 29,6 % (73), o duonos kepinius — tik
kas antras Lietuvos didelio meistriSkumo sporti-
ninkas (49,8 % (123)) (1 ir 2 pav.).

Nevartoja
353% -
ienas/sa
v.; 18,6 %
a S—7/ 3.4
ienas/sa .
dienas/sa
v;498% v.;263 %

2 pav. Sportininky pasiskirstymas (%) pagal duonos kepiniy
vartojimo daznuma
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Nevartoj 1-2
2;2.8 % dienas/sa
v.; 19.8

%

5-7

dienas/sa
v; 43,7 %
34
dienas/sa
v.; 33,6

%

3 pav. Sportininky pasiskirstymas (%) pagal Svieziy darzoviy
vartojimo daznuma

Tyrimo rezultatai parod¢, kad pagal rekomenda-
cijas 5-7 dienas per savaite Sviezias darZoves var-
toja maziau nei pusé sportininky (43,7 % (108)), o
trecdalis jy (33,6 % (83)) darzoves vartoja tik kas
antra dieng (3 pav.). 50,2 % (124) sportininky virty,
Saldyty, kepty ar troskinty darzoviy nevartoja arba
vartoja retai (1-2 dienas per savaite, atitinkamai
32,0 % (79)) (4 pav.). Atskirai jvertinus bulviy var-
tojimg, stebima, kad, kitaip nei Sviezias darzoves,
virtas bulves sportininkai vartoja reciau: 40,1 %
(99) respondenty virtas bulves vartoja 1-2 kartus
per savaite, 28,3 % (70) — 3—4 dienas per savaite,
0 22,3 % (55) virty bulviy i§ viso nevartoja. Pagal

5-7
dienas/sav.

3-4
dienas/sav.

1-2
dienas/sav.

Nevartoja

5-7
dienas/sav;

4 4,0 %

dienas/sav.
;13,8 %

Nevartoja;
50,2 %

1-2
dienas/sav.
5 32,0 %

4 pav. Sportininky pasiskirstymas (%) pagal virty, Saldyty,
kepty, troskinty darzoviy vartojimo daznuma

rekomendacijas 5—7 dienas per savaite Sviezius vai-
sius vartoja tik 43,7 % (108) sportininky. Kas antrg
dieng Sviezius vaisius vartoja 34,8 % (86), o 1-2 die-
nas per savait¢ — 18,2 % (45) sportininky. Taip pat
nustatyta, kad 25,9 % (64) sportininky virtus, $al-
dytus, dziovintus ir kitaip paruoStus vaisius vartoja
labai retai (I-2 dienas per savaitg), o 61,9 % (153)
tirtyjy jy i$ viso nevartoja.

Analizuojant mésos ir jos produkty, Zuvies ir
kiau$iniy vartojima nustatyta, kad dazniausiai spor-
tininkai vartoja paukstieng, kiaulieng, kiausinius ir
ju produktus (5 pav.).

B Meésos pusgaminiai
B Zuvis ir Zuvies produktai

OKiauliena ir kiaulienos
produktai

E Jautiena ir jautienos
produktai

OKiauginiai ir kiau&iniy
produktai

EPaukitiena ir paukitienos
produktai

%

= 173,323, p < 0,0001

5 pav. Sportininky pasiskirstymas (%) pagal paukstienos, jautienos, kiaulienos, zuvies, kiausiniy ir jy produkty, mésos pusgaminiy

vartojimo daznuma
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Reciau vartoti renkasi jautieng ir jos produktus,
mésos pusgaminius, o reciausiai — Zuvj ir jos pro-
duktus (%*= 173,323, p < 0,0001). Pagal rekomenda-
cijas 3—4 dienas per savaite zuvj ir zuvies produktus
vartoja tik 11,7 % (29) sportininky, o nevartojanciy-
ju dalj sudaro net 42,5 % (105). Atletams mityboje
nepakanka pieno ir pieno produkty, nes pagal reko-
mendacijas 5—7 dienas per savait¢ pieng ir jo pro-
duktus vartoja tik 36,8 % (91) sportininky.

Be to, nustatyta, kad saldumynus ir konditerijos
gaminius 57 dienas per savait¢ vartoja 36,8 % (91),
3—4 dienas per savaite — 30,8 % (76), 1-2 dienas per
savaite — 26,3 % (65). Mésos pusgaminius (riiky-
tas desras, desreles, mésos konservus ir kt.) spor-
tininkai vartoja reCiau: 42,1 % (104) — 1-2 dienas
per savaite, 24,3 % (60) — 3—4 dienas per savaite.
Nustatytas Siek tiek retesnis ir gaiviyjy gérimy su
dirbtiniais saldikliais vartojimas: juos 1-2 dienas
per savaite vartoja 33,6 % (83), 3—4 dienas per sa-
vaite — 18,2 % (45), 5-7 dienas per savaite — 16,2 %
(40) sportininky. ISimties nesudaro kepty bulviy ir
bulviy traskuciy vartojimo jproc€iai, rodantys, kad
nors ir retai, bet Siuos sveikatai nepalankius produk-
tus 40,5 % (100) sportininky vartoja 1-2 dienas per
savaite, 8,9 % (22) — 3—4 dienas per savaitg ir 2 %
(5) — kasdien.

Lietuvos sportininky mityboje nustatoma per
daug riebaly, sociyjy riebaly rtigs¢iy, cholestero-
lio, tod¢l kiaulienos ir jos produkty vartojimas lai-
komas sveikatai nepalankiu. Tyrimo duomenimis,
49 % (121) sportininky kiaulieng ir jos produktus
dazniausiai vartoja bent 1-2 dienas per savaite ir ke-
tvirtadalis jy (27,1 % (67)) — 3—4 dienas per savaitg.

Vertinant sportininky mitybos jprocius papil-
domai nustatyta, kokius riebalus sportininkai daz-
niausiai vartoja maistui gaminti (kepti, virti, tros-
kinti). Paaiskéjo, kad dauguma atlety (64,4 % (159))
maistui gaminti naudoja aliejy, 10,5 % (26) — svies-
ta, 2,8 % (7) — margaring, o 21,9 % (54) nezino, nes
patys maisto negamina.

Sportininkams bitina laikytis optimalaus mity-
bos rezimo, valgyti 3—4 kartus per dieng tuo paciu
laiku, ir uzkandziauti 2-3 kartus ir daugiau tarp
pagrindiniy valgymy. Neabejojama, kad reguliarus
valgymas ir uzkandziavimas sumazina virskinimo
sutrikimy rizikg ir padeda organizmg optimaliai ap-
riipinti maistinémis medziagomis. Tyrimo duome-
nimis, 76,1 % (188) per dieng valgo 3 kartus, 13 %
(32) — 4 kartus ir dazniau, ir tik 10,9 % (27) — 2 kar-
tus. 65,3 % (161) atlety uzkandziauja pagal rekomen-
dacijas. Per retai, tik 1 kartg per dieng, uzkandziauja
beveik trecdalis (27,1 % (67)) sportininky, o i§ viso
neuzkandziauja 7,7 % (19) atlety.

Sporto Sakos, Iyties, amZiaus ir mitybos jprociy
rySys. Tyrimo duomenimis, nustatytas rySys tarp
sportininky kultivuojamos sporto Sakos ir mitybos
jprociy. Aerobinj pajéguma ugdantys sportininkai
dazniau uz kitus vartoja virtus, Saldytus ir dziovin-
tus vaisius (Kramerio V = 0,186, p = 0,009), o jéga
ir greituma ugdantieji dazniau renkasi vartoti vir-
tas bulves (Kramerio V = 0,167, p = 0,032), keptas
bulves ir bulviy traskucius (Kramerio V = 0,198,
p = 0,004), kiauSinius ir jy produktus (Krame-
rio V = 0,175, p = 0,019) ir dazniau uzkandziauja
tarp pagrindiniy valgymy (Kramerio V = 0,182,
p = 0,038) (2 lentel¢).

2 lentelé
Skirtingy Saky sportininky mitybos jprociai
Sporto Sakos, ugdancios:
Vartojimo Aerobinj ir
Maisto produktai daznumas Greituma ir jéga angérobmg Aerobinj pajéguma p reiksmé
pajéguma
% (abs.)
. e 1-2 dienas/sav. 22,2 (12) 31,6 (24) 23,9 (28)
Virti, Saldyti, d t - 0,009
i, satdyh, Cziovintl vaisiat 37 dienas/sav. 1,9 (1) 7.9 (6) 19,7 (23)
1-2 dienas/sav. 31,5(17) 35,5(27) 47,0 (55)
Virtos bulveés 3—4 dienas/sav. 27,8 (15) 34,2 (26) 24,8 (29) 0,032
5-7 dienas/sav. 20,4 (11) 7,9 (6) 5,1(6)
1-2 dienas/sav. 48,1 (26) 48,7 (37) 58,1 (68)
Kiausiniai ir kiausiniy produktai 3—4 dienas/sav. 35,2 (19) 14,5 (11) 22,2 (26) 0,019
5-7 dienas/sav. 74 (4) 10,5 (8) 5,1 (6)
. . s 1-2 dienas/sav. 37,0 (20) 40,8 (31) 41,9 (49)
Keptos bulves, bulviy trask - 0,004
cpios Dulves, bUtvil traskcutial 37 dienas/sav. 24,1 (13) 3.93) 9.4 (11)
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Stipraus rySio tarp mitybos jproCiy ir sportinin-
ky amziaus nebuvo nustatyta, i§skyrus tai, kad vy-
resni, 19-33 mety amziaus, sportininkai, palyginti
su jaunesniaisiais, dazniau — 57 dienas per savai-

te — vartoja paukstieng (atitinkamai 23,2 % (19) ir
9,1 % (15), Kramerio V = 0,215, p = 0,010) ir zuvij
bei jos produktus (atitinkamai 18,3 % (15) ir 9,7 %
(16), Kramerio V = 0,185, p = 0,037).

3 lentelé
Maisto produkty vartojimo daZnumas sportininky vyry ir motery grupése
Maisto produktai Vartojimo daznumas Vyrai Moterys p reik$mé
% (abs.)
1-2 dienas/sav. 14,6 (27) 30,6 (19)
Duonos kepiniai 3—4 dienas/sav. 24,9 (46) 30,6 (19) 0,010
5-7 dienas/sav. 55,1 (102) 33,9 (21)
1-2 dienas/sav. 22,7 (42) 11,3(7)
Sviezios darzoves 3—4 dienas/sav. 35,1 (65) 29,0 (18) 0,048
5-7 dienas/sav. 38,9 (72) 58,1 (36)
1-2 dienas/sav. 21,1 (39) 9,7 (6)
Sviezi vaisiai 34 dienas/sav. 36,8 (68) 29,0 (18) 0,046
5-7 dienas/sav. 38,9 (72) 58,1 (36)
1-2 dienas/sav. 40,5 (75) 38,7 (24)
Virtos bulvés 3—4 dienas/sav. 31,9 (59) 17,7 (11) 0,0001
5-7 dienas/sav. 11,4 (21) 32(2)
1-2 dienas/sav. 40,5 (75) 25,8 (16)
Paukstiena ir paukstienos produktai 3—4 dienas/sav. 36,2 (67) 56,5 (35) 0,023
5-7 dienas/sav. 15,7 (29) 8,1 (5)
1-2 dienas/sav. 55,7 (103) 45,2 (28)
Kiausiniai ir kiausiniy produktai 3—-4 dienas/sav. 24,3 (45) 17,7 (11) 0,003
5-7 dienas/sav. 8,1 (15) 4,8 (3)
1-2 dienas/sav. 47,6 (88) 53,2 (33)
Kiauliena ir kiaulienos produktai 3—4 dienas/sav. 31,9 (59) 12,9 (8) 0,0001
5-7 dienas/sav. 5,9 (11) 0(0)
) o ) y 1-2 dienas/sav. 43,2 (80) 38,7 (24)
ﬂﬁifé’fespuiiiﬁrﬁiiliﬁﬁiffs virtos deSros, 34 dienas/sav. 29.7 (55) 8,1 (5) 0,0001
5-7 dienas/sav. 6,5 (12) 1,6 (1)
1-2 dienas/sav. 33,0 (61) 35,5(22)
Gaivieji gérimai su dirbtiniais saldikliais 3-4 dienas/sav. 22,7 (42) 48 (3) 0,0001
5-7 dienas/sav. 19,5 (36) 6,5 (4)
. . - 1-2 dienas/sav. 46,5 (86) 22,6 (14)
Keptos bulvés, bulviy traskuciai - 0,002
3—7 dienas/sav. 11,4 (21) 9,7 (6)

Didziausia priklausomybé¢ nustatyta tarp sporti-
ninky lyties ir maisto produkty vartojimo daznumo.
Sportininkai vyrai, palyginti su moterimis, dazniau,
5-7 dienas per savaitg, vartoja duonos kepinius
(atitinkamai 55,1 % (102) ir 33,9 % (21), Kramerio
V =0,213, p=0,010), 3—4 dienas per savaite — virtas
bulves (atitinkamai 31,9 % (59) ir 17,7 % (11), Kra-
merio V = 0,275, p < 0,0001), kiausinius (atitinka-
mai 24,3 % (45) ir 17,7 % (11), Kramerio V = 0,237,
p = 0,003) ir sveikatai nepalankius maisto produk-
tus, tokius kaip riebig kiaulieng (atitinkamai 31,9 %
(59) ir 12,9 % (8), Kramerio V = 0,278, p < 0,0001),
meésos pusgaminius, konservus (atitinkamai 29,7 %
(55)ir 8,1 % (5), Kramerio V = 0,331, p < 0,0001) ir

gaiviuosius gérimus su dirbtiniais saldikliais (atitin-
kamai 22,7 % (42) ir 4,8 % (3), Kramerio V = 0,317,
p < 0,0001). Be to, dazniau, 1-2 dienas per savaitg,
sportininkai vyrai vartojama keptas bulves ir bulviy
traskucius (atitinkamai 46,5 % (86) ir 22,6 % (14),
Kramerio V = 0,243, p = 0,002). O sportininkés
moterys, palyginti su vyrais, dazniau, 5-7 dienas
per savaite, vartoja Sviezias darzoves (atitinkamai
58,1 % (36) ir 38,9 % (72), Kramerio V = 0,179,
p = 0,048), Sviezius vaisius (atitinkamai 58,1 % (36)
ir 38,9 % (72), Kramerio V = 0,180, p = 0,046),
3—4 dienas per savait¢ — paukstieng ir jos produktus
(atitinkamai 56,5 % (35) ir 36,2 % (67), Kramerio
V =0,197, p = 0,023) (zr. 3 lentele).
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Rezultaty aptarimas

Kaip miisy, taip ir anksc¢iau Lietuvoje ir kitose
Salyse tirty sportininky mitybos jprociai turi pa-
naSumo. Aisku tai, kad sportininkai per mazai su-
vartoja grudiniy produkty (Baubinas, Samsonie-
né, Jankauskiené, Zavadskis, Kriauc¢itnaité, 2009,
Nanzi, Vimala, 2010, Baranauskas, Stukas, Tubelis,
Svedas, 2013). Antra vertus, priesingai nei miisy tir-
tieji, sportininkai kitose Salyse griidinius produktus
dazniau vartoja pagal rekomendacijas (Lamboona-
var, 2008, Noda et al., 2009, King et al., 2010, Beis
et al., 2011). Viena i$ ydingy Lietuvos ir kity Saliy
sportininky mitybos savybiy ta, kad vartojama per
mazai Svieziy darzoviy ir vaisiy (Iglesias-Gutiérrez,
Garcia-Rovés, Garcia, Patterson, 2008, Baubinas et
al., 2009; Noda et al., 2009, Martins, e Rocha, 2010,
Baranauskas et al., 2013). Tik keleto tyrimy duome-
nimis, buvo nustatytas Lenkijos triatlonininky ir In-
dijos krepSininky, tinklininky, bégiky ir sunkumy
kilnotojy rekomendacijas atitinkantis Svieziy dar-
zoviy ir vaisiy suvartojimas (Lamboonavar, 2008,
Szygula et al., 2009, Nazni, Vimala, 2010).

Miisy tyrimo duomenimis, Lietuvos didelio
meistriSkumo sportininkai per retai vartoja pieno
produkty, bet pakankamai daznai vartoja meésos
produkty ir kiauSiniy. Miisy gautus tyrimy rezul-
tatus apie baltyminio maisto vartojima, palyginus
su kity autoriy duomenimis, stebima, kad kitaip
nei Lietuvos, uzsienio Saliy sportininkai dazniau ir
daugiau vartoja kiauSiniy, mésos ir pieno produk-
ty (Iglesias-Gutiérrez et al., 2008, Baubinas et al.,
2009, Nazni, Vimala, 2010).

Be to, ankstesniais tyrimais buvo nustatyta, kad
Lietuvai atstovaujantys sportininkai daugiau suvarto-
ja saldumyny ir cukraus, palyginti su uzsienio Saliy
sportininkais. Miisy gauti tyrimo rezultatai panasts
1 anksc¢iau publikuotus. Neatsizvelgiant | kultivuoja-
mg sporto Saka, didele dalis (36,8 %) miisy tirty spor-
tininky saldumynus, konditerijos gaminius vartoja
5-7 dienas per savaitg, o trecdalis — 3—4 dienas per sa-
vaitg. Tokie rezultatai, rodantys dazng saldumyny var-
tojima, sutampa tik su Ispanijoje (Iglesias-Gutiérrez
et al., 2008) ir Portugalijoje (Martins, e Rocha, 2010)
publikuotais sportininky mitybos tyrimy rezultatais.

Ivertinus Lietuvos didelio meistriskumo ir kity
Saliy sportininky mitybos rezimo ypatumus, i$siais-
kinti skirtumai. Misy tirty sportininky mitybos re-
Zimas neatitinka rekomendacijy, nes 10,9 % tirtyjy
per dieng valgo tik 2 kartus, 27,1 % — uzkandziauja
tik 1 kartg per diena, o 7,7 % — neuzkandziauja i$

viso. Taciau daug didesné daugelio kity Saliy spor-
tininky dalis nesilaiko rekomenduojamo mitybos
rezimo (Szygula et al., 2009).

Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky se-
gmento mitybos jprocius jvertinus Lietuvos gyven-
tojy mitybos jprociy kontekste, stebimi panasumai
ir skirtumai. Tiek suauge Lietuvos gyventojai, tick
ir musy tirtieji per retai vartoja griiddiniy produkty,
Svieziy vaisiy ir darzoviy. Kaip didzioji suaugusiy
Lietuvos gyventojy, taip ir didzioji musy tirty spor-
tininky dalis maistui gaminti naudoja augalinj alie-
Ju, bet reciau renkasi margaring ir sviestg. Beveik
kas antras Lietuvos didelio meistriSkumo sportinin-
kas ir suauges Lietuvos gyventojas nestido patiekaly
pries valgj. Be to, priesingai nei suaugusiy Lietuvos
gyventojy, misy tirty sportininky mitybos rezimas
labiau atitinka rekomenduojamg (Barzda, 2007).

Apibendrinant, Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininky mitybos jprociai neatitinka sportininky
mitybai keliamy reikalavimy: per retai vartojami su-
détyje turintys angliavandeniy, skaiduliniy medziagy,
vitaminy ir mineraliniy medziagy gridiniai produk-
tai, duonos kepiniai, Sviezios darzovés, vaisiai; daug
baltymy, nepakei¢iamyjy aminortigsciy (leucino) bei
kalcio turintys pieno produktai; polinesoc¢iyjy, ypac
omega-3 riebaly riigsiy, turtingos zZuvys. Per daznai
atletai, ypac vyrai, vartoja sveikatai nepalanky ir ricby
maistg. Atsizvelgiant | tai, Lietuvos didelio meistris-
kumo sportininky mitybos jprociai turi biiti kei¢iami
1 sveikesnius ir optimizuojami pagal rekomendacijas,
kad treniruotés procese biity galima uztikrinti maksi-
malig organizmo adaptacija prie fiziniy kriiviy.

ISvados

1. Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky
mitybos jprociai néra tinkami — per retai vartojama
griudiniy produkty, duonos kepiniy, $vieziy darzo-
viy ir vaisiy, zuvies, pieno produkty, daugiau nei
tredalis atlety per retai uzkandziauja ir (arba) i$
viso neuzkandZiauja tarp pagrindiniy valgymuy.

2. Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky
mitybos jproCius lemia lytis, maziau — amzius ir
kultivuojama sporto Saka. Sportininkai vyrai daz-
niau vartoja duonos kepinius, virtas bulves, kiausi-
nius, riebig kiaulieng, mésos pusgaminius, konser-
vus, keptas bulves, bulviy traskucius ir gaiviuosius
gérimus su dirbtiniais saldikliais. O sportininkiy
motery mitybos jprociai sveikesni. Moterys dazniau
vartoja Sviezias darzoves, vaisius, paukstieng ir re-
¢iau renkasi vartoti sveikatai nepalanky maista.
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SUMMARY

The purpose of the study is to describe and assess the dietary habits and the nutritional regime of
Lithuanian high performance athletes depending on the cultivated sport, sex and age.

Using a valid nutrition questionnaire, 247 Lithuanian high performance athletes were investigated
by direct interview method. Athletes’ body composition was studied by the BIA tetra-polar electrodes

method.

The results of the research showed that Lithuanian high performance athletes’ eating habits are
determined by gender. The lower impact of age and cultivated sports was determined.

Male athletes are more likely to use bread bakery, boiled potatoes, eggs, oily pork, meat preparations,
canned food, fried potatoes, potato crisps and refreshing drinks with artificial sweeteners. Meanwhile,
athletes” women’s eating habits are healthier. Women are more likely to consume fresh vegetables,

fruits, poultry, and less often use unhealthy food.

Dietary habits of Lithuanian high performance athletes should be changed to healthy ones in order

to ensure maximum adaptation to physical activity.

Keywords: athletes, dietary habits, sports nutrition.
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KrepSinio zaidéju fiziniu ir funkciniy galiy kaita skirtingo
pobiidzio intervalinése treniruotése
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Lietuvos sporto universitetas', Vytauto DidZiojo universiteto Svietimo akademija’

Santrauka

Krepsininky fiziniai kritviai per rungtynes dazniausiai yra apibréziami darbo apimtimi (jveikiamu nuotoliu, atlie-
kamy veiksmy kiekiu, trukme ir t. t.) ir intensyvumu (veiksmy dazniu, tempu, greiciu ir t. t.), jvertinant iy kompo-
nenty sqveikq. Vis délto pasikartojanciy veiksmy trukmé ir poilsiui skirti laiko intervalai labai skiriasi, atsizvelgiant
j rungtyniy situacijg. Sio tyrimo tikslas — istirti, kaip fizinio kriivio pobidis veikia krepsininky organizmo fizines bei
funkcines galias. Dvylika didelio meistriskumo krepsinio zZaidéjy (amzius 21 + 1,9 mety, kino masé 86,2 + 5,8 kg,
iigis 189,6 + 6,8 cm, KMI 23,9 + 1,3 kgm?, siekimas stovint 247,8 + 9,6 cm), savanoriskai dalyvavo Siame tyrime. Visi
tiriamieji turéjo 12 + 1,9 m treniravimosi patirtj, sportuodami ~10 val. per savaite. Tyrimui buvo pasirinktas vienos
imties tiriamyjy pasikartojanciy matavimy modelis. Intervalinés treniruotés (IT) pobidis, manipuliuojant kartojimy
skaiciumi, poilsio trukme, bégimo atkarpy ilgiu, taciau islaikant nekintancig darbo apimtj (900 metry), darbo ir po-
ilsio santykj (1 : 5) bei atsigavimo laikq (5 min.), buvo pasirinktas kaip nepriklausomasis kintamasis. Bégimo greitis,
trukmé, nuovargio indeksas, atsigavimo dinamika, organizmo fiziologiné reakcija j fizinj kritvj (Sirdies susitraukimy
daznis, deguonies kiekio kitimas raumenyse bei laktato koncentracija kraujyje) buvo vertinti kaip priklausomieji
kintamieji. IT-1 buvo atliekama desimt karty 30 m Saudykliniy bégimy (15 m + 15 m) su vienu 180" krypties keitimu,
o tarp bégimy daromos 30 sek. pertraukélés. [veikus 15 m atkarpq, uzminama linija ir apsisukus grjztama j pradzig.
Kad biity islaikyta krivvio pusiausvyra, tiriamyjy buvo paprasyta kiekvieno bégimo metu posikj atlikti vis kita koja
uzminant linijg. IT-2 buvo atliekama dvidesimt 15 m Saudykliniy bégimy, o tarp bégimy daromos 15 sek. pertraukélés
(grizimui iki bégimo pradzios linijos).

Tyrimas parodé, kad skirtingo pobiidzio treniruotése vyravo skirtingas vidutinis bégimo greitis, kuriam jtakos
turéjo ne tik atkarpy ilgis bet ir krypties keitimas. Abiejose treniruotése reikSmingai skyrési ir nuovargis, kurj patyré
zaidéjai darbo metu. NereikSmingas raumeny oksigenacijos (deguonies jsotinimo) skirtumas tarp treniruociy rodo,
kad didelis aerobiniy reakcijy aktyvumas su miisy taikytu darbo pobidziu néra susijes. Sirdies susitraukimy daznio
kaita Siq tendencijg patvirtina, taciau reikSmingas jo didéjimas parodo parasimpatinés nervy sistemos nuovargj, pa-
sireiskiantj skirtingo pobudzio treniruotése. Anaerobiniy reakcijy aktyvumas skirtingo pobiidzio treniruotés skiriasi.
Nors IT-1 treniruotéje buvo uzfiksuotas mazesnis bégimo greitis, ilgesnis intervalinio darbo laikas ir mazesnis nuovar-
gio indeksas, vis délto laktato (La) koncentracijos kraujyje po kritvio buvo 4,49 mmol/l (p < 0,001) didesné nei IT-2.
Tai leidzZia daryti prielaidq, jog dalis aerobiniy reakcijy yra susijusios su metabolity Salinimu ir energiniy medziagy
kompensavimu dirbanciuose raumenyse.

RaktaZodZiai: bégimo greitis, nuovargio indeksas, Sirdies susitraukimy daznis, laktatas.

Ivadas

Atlikti tyrimai parodé¢, kad krepSinio rungtyniy
metu zaidéjai nubéga apie 4 500-5 000 m (Taylor,
2003), vidutiniskai kas 21 sek. atlikdami 2—6 sek.
trukmés spurtus, kurie sudaro apie 34 proc. rung-
tyniy laiko (Narazaki, Berg, Stergiou, Chen, 2009).
Didzioji dalis maksimalaus intensyvumo veiksmy
rungtynése trunka iki 10 sekundZziy ir siejasi su
anaerobine alaktatine energijos gamybos apykaita
(Bishop, Girard, Mendez-Villanueva, 2011). Krepsi-
ninky fiziniai kriiviai per rungtynes dazniausiai yra
apibréziami darbo apimtimi (jveikiamu nuotoliu,
atlickamy veiksmy kiekiu, trukme ir t. t.) ir inten-
syvumu (dazniu, tempu, greiCiu ir t. t.), jvertinant
Siy komponenty saveika. Vis délto pasikartojanciy

aktyviy veiksmy trukmé ir atsigavimui skirti laiko
intervalai labai skiriasi, atsizvelgiant j rungtyniy si-
tuacija. Vienas i§ svarbesniy zaidimo veiklos kom-
ponenty — sportininky gebéjimas kartoti veiksmus
kuo ilgesnj laika, iSlaikant didelj judesiy atlikimo
greit]. Kartotinio darbo istverm¢ kaip labai svarby
parengtumo komponenta komandiniy sporto Saky
atstovams yra pagrinde ir tyrin¢j¢ nemazai moksli-
ninky (Spencer, Bishop, Dawson, Goodman, 2005;
Narazaki et al., 2009, Paulauskas et al., 2018), o ge-
béjimas pakartoti bégimo intervalus, esant mazam
nuovargio indeksui, yra vienas i$ esminiy kintamy-
Ju, skirian¢iy jvairaus meistriSkumo zaidéjus (Gab-
bett, 2007).
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Ankstesni tyrimai parodé¢, kad gebéjimas resin-
tezuoti adenozintrifosfatag (ATP) ir kreatinfosfatg
(KP) kruvio metu reikSmingai veikia kartotinio
darbo iStverme (Spencer et al., 2005). Vis délto pa-
sigendama informacijos apie intervaliniy treniruo-
¢iy (IT) pobiidj krepsininkams, kuris gali turéti spe-
cifinj poveiki ugdymo rezultatams. Fizinio kriivio
pobiidis apibréziamas kaip sudétinis kriivio kompo-
nentas, sukeliantis papildomg organizmo funkciniy
sistemy reakcijg ir aktyvuma (Stonkus, 2002). Yra
neaisku, kaip skirtingos IT veikia kitus fizinio kri-
vio komponentus, lemia nuovargj bei atsigavima.

Sio tyrimo tikslas — istirti kaip fizinio kravio po-
bidis (edukacinis veiksnys) veikia krepsinio zaidéjy
fizines bei funkcines galias.

Tyrimo metodologija

Tiriamieji. Dvylika didelio meistriSkumo krep-
Sininky (amzius 21 + 1,9 mety, kiino mase 86,2 +
5,8 kg, tigis 189,6 + 6,8 cm, KMI 23,9 + 1,3 kgm?,
sickimas stovint 247,8 + 9,6 cm), savanoriskai da-
lyvavo Siame tyrime. Visi tiriamieji tur¢jo 12 + 1,9
mety treniravimosi patirtj, sportuodami ~10 val. per
savaite. Prie§ tyrimo pradzig buvo jsitikinta, kad
visi tiriamieji yra sveiki ir néra patyre traumy. IT
buvo atliktos ant sertifikuotos krepsinio salés dan-
gos, zaidé¢jams vilkint krepSinio aprangg ir avalyne.
Kad buty i8vengta cirkadinio ritmo jtakos tyrimo
rezultatams, visos I'T buvo atliktos tuo paciu dienos
metu (nuo 13 iki 15 val.) ir esant vienodoms aplin-
kos salygoms.

Tyrimo dizainas. Tyrimui buvo pasirinktas vie-
nos imties tiriamyjy pasikartojan¢iy matavimy mo-
delis. IT pobiidis, manipuliuojant kartojimy skaiciu-
mi, poilsio trukme, bégimo atkarpy ilgiu, taciau i$-
laikant nekintanc¢ig darbo apimtj (900 metry), darbo
ir poilsio santyki (1 : 5) bei atsigavimo laikg (5 min.),
buvo pasirinktas kaip nepriklausomasis kintamasis.
Bégimo greitis, trukmé, nuovargio indeksas, atsi-
gavimo dinamika, organizmo fiziologiné reakcija |
fizinj kriivj (Sirdies susitraukimy daznis, deguonies
kiekio kitimas raumenyse bei laktato koncentracija
kraujyje) buvo vertinti kaip priklausomieji kinta-
mieji. KrepSininkai buvo tirti dviejose skirtingose
intervalinése treniruotése (IT), kurias sudaré trys
darbo intervalai, bégant maksimaliomis pastango-
mis su 5 min. pertraukomis po kiekvienos bégimo
serijos. Tarp pirmos ir antros IT daryta 7 dieny per-
trauka.

Pirmoji intervaliné treniruoté (IT-1). 1T-1 buvo
atliekama desimt 30 m Saudykliniy bégimy (15 m +
15 m) su vienu 180 krypties keitimu, o tarp bégimy
atliekamos 30 sek. pertraukeles. Iveikus 15 m atkar-
pa, uzminama linija ir apsisukus griztama j pradzia.
Kad buty islaikyta krivio pusiausvyra, tiriamyjy
buvo paprasyta kiekvieno bégimo metu posiikj at-
likti vis kita koja uzminant linija (Castagna, Manzi,
D’Ottavio, Annino, Padua, Bishop, 2007).

Antroji intervaliné treniruoté (IT-2). 1T-2 buvo
atlieckama dvideSimt 15 m Saudykliniy bégimy, o
tarp bégimy daromos 15 sek. pertraukélés (grizimui
iki bégimo pradzios linijos).

Pries IT tiriamieji atliko standarting 10 min. pra-
manksta, kurig sudaré mazo intensyvumo bégimas
(~8 km/h) ir dinaminiai tempimo pratimai.

Kiekvieno Saudyklinio bégimo laikas buvo fik-
suojamas naudojant fotostarto ir fotofiniSo elemen-
tus (Brower Timing System, Salt Lake City, UT,
USA,; tikslumas 0,01 sek.), kurie buvo prie greité-
jimy pradzios ir pabaigos linijy, o jy aukstis buvo
50 cm.

Nuovargio indeksas (NI) buvo nustatomas ap-
skai¢iuojant procentinj skirtumg tarp didziausio ir
maziausio bégimo grei€io darbo intervalo metu:

Maziausias greitis x 100

NI(%)= DidZiqusias greitis

Tiriamyjy buvo paprasyta vengti fizinio kriivio
likus 24 val. iki tyrimo. Taip pat paprasyta, kad tre-
niruociy atlikimo dienomis biity atsisakyta gérimy,
turinciy kofeino.

Deguonies prisotinimas raumenyse tiriant infra-
raudonyjy spinduliy spektroskopijos metodu. Infra-
raudonyjy spinduliy spektroskopija buvo atlickama
naudojant ,,Moxymonitor* daviklj (Moxy, Fortiori
Design LLC, Minesota, JAV).

»Moxymonitor* daviklis buvo pritaisytas ant ti-
riamojo dominuojanciosios kojos Slaunies keturgal-
vio raumens. Prietaisas buvo apsaugotas Sviesos ne-
praleidzianciu skydeliu ir sportine juosta (pleistru),
kad matavimo duomeny nepaveikty pasaliniai inf-
raraudonieji spinduliai. Buvo fiksuojama daviklio
pritvirtinimo vieta, kad antrojo tyrimo etapo metu
biity pritvirtinama toje pacioje vietoje. I'T metu skai-
¢iavimams buvo fiksuojamas deguonies jsisotinimo
raumenyje kiekis, kuris leido apskai¢iuoti maziau-
sias (SmO, min (%)) ir vidutines deguonies (SmO,



SPORT SCIENCE / No. 3—4(93-94), 2018, ISSN 1392-1401 / E-ISSN 2424-3949 89

vid (%)) jsisotinamo raumenyje reikSmes, atliekant
bégimus ir ilsintis.

Laktato kiekio kraujyje nustatymas. Laktato kie-
kio kraujyje koncentracija (mmol/l) buvo matuoja-
mas pra¢jus 3 min. po abiejy intervaliniy treniruo-
¢iy (Hirvonen, Rehunen, Rusko, Harkonen, 1987).
Kraujo meéginiai buvo imti i§ rankos pir§ty naudo-
jant validy laktato koncentracijos matuoklj (Lactate
Pro; Arkray, Tokyo, Japan) (Hirvonen et al., 1987).

Sirdies susitraukimy daznio matavimas. Sirdies
susitraukimy daZnis (SSD) (tv./min.)) buvo nusta-
tomas naudojant telemetrinj SSD matuoklj (Polar
RS800 CX, PolarElectroOy, Finland). SSD buvo
fiksuojamas kiekvieng darbo ir poilsio intervaly
sekunde. Buvo fiksuojamas didziausias SSD (SS-
Dmax) ir skai¢iuojamas vidutinis SSD (SSDvid).

Statistinis duomeny apdorojimas. Vidutiniy
reikSmiy ir standartiniy nuokrypiy (SD) skaiciavi-
mui buvo naudojama aprasSomoji statistika. Statisti-
nis duomeny apdorojimas atliktas naudojant SPSS
23.0 (SPSS Inc. Cikaga, IL, JAV) programa. Norma-
liojo skirstinio suderinamumo hipoteze buvo tikrin-
ta naudojant Sapiro ir Vilko (angl. Shapiro-Wilk)

testg ir Q-Q grafikus. Skaiciavimai atlikti naudo-
jant parametring statistika, kuriai pasirinktas 0,05
reikSmingumo lygmuo. Lyginant kiekvieno darbo
intervalo statistines reikSmes tarp IT-1 ir IT-2, pasi-
rinktas reikSmingumo lygmuo p < 0,05.

Tyrimo rezultatai

Abiejy IT priklausomyjy kintamyjy reikSmés pa-
teiktos 1 lenteléje. Vidutinio bégimo greicio palygi-
nimas parode, kad $is rodiklis abiejose treniruotése
reikSmingai skiriasi (F = 189,159; p < 0,001). Buvo
nustatyta, kad tiek IT-1 (F = 6,897; p < 0,05), tiek
IT-2 (F =5,985; p <0,05) darbo intervaluose krepsi-
ninky greitis reikSmingai mazéjo. Atlikti skaiciavi-
mai rodo, kad IT pobuidis reikSmingai veikia suminj
krepSininky bégimo laika (F = 176,732; p < 0,001).
Taip pat buvo nustatyta, kad suminis bégimo laikas
ilgéja visy darbo intervaly metu, neatsizvelgiant j
treniruotés pobidj (IT-1: F = 12,505; p < 0,05; IT-
2: F = 5,785; p < 0,05). Tyrimas taip pat atskleidé,
kad nuovargio indeksas reikSmingai skiriasi abiejy
treniruociy (IT-1 ir IT-2) metu (F = 18,012; p <0,01).

1 lentele
Fiziniy parametry kaita skirtingo pobiidiio intervalinése treniruotése (X + SD)
IT-1 IT-2 IT-1ir IT-2
1 darbo 2 darbo 3 darbo F 1 darbo 2 darbo 3 darbo F F
intervalas intervalas intervalas intervalas intervalas intervalas
Vidutinis 5,14+0,14 | 507+0,17 | 501020 6,897 563+0,17 | 561+0,15 | 556+0,17 | 50985+ 189,159+
greitis (m/sek.) *
Suminis
bégimo 58,45+ 1,63 | 59,25 +£2,03 | 60,02 +£2,41 12,505* 53,37+ 1,64 | 53,58 £1,45 | 54,04 £ 1,63 5,785%* 176,732%*
laikas(sek.)
Nuovargio 6,14+£2,80 | 7,59+2,67 | 7094345 1,222 10,92 3,86 | 11,58=2,65 | 10,75+3,12 | 0,368 18,012%
indeksas (%)

Funkciniy rodikliy statistinés reikSmés yra
pateiktos 2 lentelé¢je. Musy tyrimas parod¢, kad
SSDmax reik§mingai didéjo visy darbo intervaly
metu (IT-1: F = 6,017, p <0,05; IT-2: F=17,959; p <
0,05), taciau statistiskai reikSmingy skirtumy tarp
treniruo¢iy nebuvo. SSDvid reik$mingai daZnéjo
abiejy IT metu (IT-1: F = 16,817; p < 0,001; IT-2:
F = 63,910; p < 0,001), bet IT pobudis poveikio

neturéjo (F = 0,013; p > 0,05). Maziausio deguonies
kiekio raumenyje reikSmiy skaiciavimai parodé,
kad statistiskai reikSmingy skirtumy néra nei IT-1,
nei [T-2 darbo intervaluose, nei lyginant treniruotes
tarpusavyje (F = 0,276; p > 0,05). ReikSmingy
skirtumy nepavyko nustatyti ir tarp vidutiniy
deguonies jsisotinimo raumenyje reikSmiy IT darbo
intervaluose ir lyginant treniruotes (F = 0,113;
p > 0,05).
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2 lentele
Funkciniy rodikliy kaita skirtingo pobiidiio intervalinése treniruotése (X + SD)
IT-1 1T-2 IT-1ir IT-2
1 darbo 2 darbo 3 darbo F 1 darbo 2 darbo 3 darbo F F
intervalas intervalas intervalas intervalas intervalas intervalas
. 25,66 = 19,66 + 20,83 + 26,08 = 2391 + 22,00 +
o > > B ) , s
SmO, min (%) 12,44 13,03 16,19 3,230 22,48 22,87 23,91 0,601 0,276
. 40,83 + 37,77 40,30 + 37,01 36,33 + 40,16 +
o B ) B ) B B
SmO, vid (%) 12,95 13,07 15,71 0.981 21,83 21,42 21,67 1,466 0,113
SSD max (k./ 174,58 + 178,25 + 181,83 £ 6.017% 174,08 + 177,75 £ 179,33 + 17,959 0.819
min) 7,61 5,48 10,17 ’ 8,77 8,51 7,35 * ’
SSD vid (k./ 162,80 + 169,06 + 169,46 + 16.817* 161,32 + 169,67 + 170,84 + 63,910 0.013
min) 9,14 6,65 6,54 ’ 9,69 8,95 8,18 * ’
Laktato
konc.erlltracua 3 3 13,02+ 2,28 3 3 B 853+ 344 3 34,370
kraujyje
(mmol/l)

Tyrimo rezultaty aptarimas

Buvo nustatyta, kad krepSininky bégimo grei-
tis maZzéja abiejy treniruo¢iy metu, o IT-1 vidutinis
bégimo greitis buvo 8,7-9,9 % maZesnis nei [T-2.
Ankstesni tyrimai parodé, kad keiiant bégimo
kryptj skirtumas, palyginti su tiesiy atkarpy jvei-
kimu, yra susijgs su neurofiziologinémis bei funk-
cinémis raumeny savybémis, kurios sgveikauja su
kitais fizinio parengtumo komponentais (Sheppard,
Young, 2006; Brughelli, Cronin, Levin, Chaouachi,
2008). Ta parodo ir abiejy treniruo¢iy metu patiria-
mas nuovargis. Nors atlieckant trumpesnius bégimo
intervalus IT-2 atsigavimo laikas ir trumpesnis, ¢ia
uzfiksuotas nuovargio indeksas buvo 3,6—4,8 % di-
desnis nei IT-1. Gauti rezultatai patvirtina anksciau
atlikty tyrimy iSvadas, kad atliekant intervalinj dar-
ba atsigavimui skirtas laikas daro labai didele jtaka
ir rezultatui, ir nuovargiui (Attene et al., 2014).

Miisy tyrimas leido pamatyti, kad atliekant in-
tervalines treniruotes zaid¢jams didelés jtakos turi
aerobinis ir anaerobinis metabolizmas. Fiziologiné
reakcija | intensyvy kartotinj darbg yra susijusi su
37-40 % maksimaliu deguonies jsisotinimu rau-
menyse ir 92-95 % ir maksimaliu SSD. Skirtingos
IT neatskleidé statistiSkai reikSmingy aerobinés me-
dziagy apykaitos skirtumy. O laktato koncentracija
kraujyje IT-1 buvo reikSmingai didesné nei IT-2 ir
tai parodo didelj anaerobinés medziagy apykaitos
aktyvuma. A. L. Hamilton ir kiti autoriai (1991)
nustate stipry koreliacinj ry$j tarp maksimalios La
koncentracijos kraujyje ir didziausio bégimo greicio

(r = 0,90; p < 0,01) bei tarp maksimalios La kon-
centracijos kraujyje ir raumeny galio smazéjimo
(r=0,92; p <0,01). Misy tyrimais nustatyta didesné
laktato koncentracija kraujyje IT-1 metu gali sietis
tiek su sumazéjusiu KF kiekiu atlickant ilgesnj bé-
gima, tiek ir su krypties keitimu.

Savo darbe pamatéme, kad skirtingy intervaliniy
treniruoc¢iy pobiidis reikSmingo poveikio raumeny
deguonies jsotinimui neturi. Be to, didesnio mecha-
ninio darbo metu reikalaujamas didesnis deguonies
suvartojimas, padidina raumens ATP koncentracija,
o tai reiskia didesnj oksiduojamo ATP gamybos po-
reikj, kuris dar labiau padidina deguonies pristaty-
mo ] raumenis aktyvuma (Bassett, Howley, 2000).

ISvada

Apibendrinant galima teigti, kad skirtingo po-
budzio intervalinés treniruotés turéjo reikSminga
poveiki didelio meistriSkumo krepSininky fizinio
parengtumo rodikliams. Jy metu vyravo skirtingas
vidutinis bégimo greitis, kuriam jtakos turé¢jo ne tik
atkarpy ilgis bet ir krypties keitimas bégimo metu.
Abiejose treniruotése reikSmingai skyrési ir nuovar-
gis, kurj zaidéjai patyré darbo metu. NereikSmingas
raumeny deguonies jsotinimo skirtumas tarp treni-
ruociy rodo, kad didelis aerobiniy reakcijy aktyvu-
mas su miisy taikytu darbo pobiidziu néra susijes.
Sirdies susitraukimy daznio kaita $ig tendencija
patvirtina, taCiau reikSmingas jo didéjimas parodo
parasimpatinés nervy sistemos nuovargj, pasireis-
kiantj skirtingo pobtidzio treniruotése.
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Miisy tyrimas parodé, kad anaerobiniy reakcijy
aktyvumas skirtingo pobtidzio treniruotése skiriasi.
Nors IT-1 treniruotéje buvo uzfiksuotas mazesnis
bégimo greitis, ilgesnis intervalinio darbo laikas
ir mazesnis nuovargio indeksas, vis délto La kon-
centracija kraujyje po krtvio buvo 4,49 mmol/l (p <
0,001) didesn¢ nei IT-2. Tai leidzia daryti prielaida,
kad dalis aerobiniy reakcijy yra susijusios su meta-
bolity Salinimu ir energiniy medziagy kompensavi-
mu dirbanciuose raumenyse.
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CHANGES IN PHYSICAL AND FUNCTIONAL BASKETBALL PLAYERS® CAPACITY DURING
DIFFERENT MODES OF INTERVAL TRAINING

Paulius Kamarauskas', Ri¢ardas Nekriosius', Arijus Konovalovas', prof. dr. Riitenis Paulauskas’
Lithuanian Sports University', Vytautas Magnus University, Education Academy’

SUMMARY

Physical activity of basketball players during the match is usually defined by the amount of work (distance,
quantity of actions, duration, etc.) and intensity of work (frequency, rate, speed, etc.) by evaluating the interaction
of these components in practice. However, duration of repeated sprints and recovery intervals are different
depending on different situations of the game. The aim of this study was to determine and evaluate how different
types of interval training affects physical and functional capacity of basketball players. Twelve highly trained
basketball players (age 21 + 1.9 y, weight 86.2 + 5.8 kg, height 189.6 + 6.8 cm, BMI 23.9 + 1.3 kgxm?, standing
reach 247.8 + 9.6 cm), voluntarily participated in this study. All participants had 12 & 1.9 y of basketball training
experience with ~10 h training per week. A single-group repeated-measures study design was selected for this
study. The mode of interval training (IT-1 and I-T2) by manipulating the number of repetitions, rest time and
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length of running distance, but maintaining the same amount of work (900 meters), work to rest ratio (1 : 5) and
recovery time (5 mins) was selected as independent variable. Running speed, duration, fatigue index, dynamics
of recovery and response to a physical load (heart rate, oxygen quantity changes in muscle and blood lactate
concentration) was evaluated as dependent variables. I'T-1 consisted of three series of ten 30 meters shuttle
sprints (15 + 15 m) with a change of direction of 180°, intercepted by 30 s of passive recovery. IT-2 consisted of
three series of twenty 15 meters sprints, intercepted by 15 s of passive recovery.

Research revealed that during different modes of interval training, influenced not only by the length of the
running distance but also by the change of direction, different average running speed prevailed. During both
modes of interval training, fatigue index suffered by basketball players was significantly different. Insignificant
differences of oxygenation between interval trainings shows that activity of aerobic reactions is not related to the
type of training. The changes of heart rate confirms this trend, but significant increase in both trainings shows
fatigue of parasympathetic nervous system. Study showed that during different modes of interval training, the
activity of anaerobic reactions is different. Although there was a slower running speed, longer work duration
and lower fatigue index in IT-1, blood lactate concentration after training was higher by 4.49 mmol/l (p < 0.001)
than IT-2. This allows to assume that part of the aerobic reactions are related to the elimination of metabolites
and reimbursement of energy supplies in working muscles.

Keywords: running speed, fatigue index, heart rate, blood lactate.
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In Memoriam doc. dr. Zinai Birontienei

Rugpjtcio 20 d. Klaipédos universiteto bendruo-
mené neteko brangios kolegés, drauges, mokslinin-
kes, pedagoges Kiuno kultiiros katedros docentés,
socialiniy moksly daktarés Zinos Birontienés.

Z. Birontien¢ gimé 1960 m. geguzés 12 d. Kel-
més r. Zelviy kaime. Puikiai baigusi vidurine mo-
kykla, sportiska ir drasi mergina pasirinko sporto
pedagogés kelig — 1982 m. baige Lietuvos kiino kul-
tiiros akademijg (dabar — Lietuvos sporto universite-
tas) ir jgijo trenerés-déstytojos specialybe.

1982 m. prad¢jo dirbti Klaipédos vaiky lopsely-
je-darzelyje ,,Boruzélé™ plaukimo trenere-aukléto-
ja. Siekdama tobuléti, 2002 m. Klaipédos universi-
tete baigé Fizinio ugdymo pedagogikos magistran-

Doc. dr. Zina Birontiené

1960 05 12 — 2018 08 20

tiiros studijas, o 2006 m. apgyné daktaro disertacija
»PrieSmokyklinio amziaus vaiky fizinio brendimo
edukacinis skatinimas* bei jgijo pedagogikos (edu-
kologijos) moksly daktaro laipsnj.

1982 m. buvo pakviesta dirbti Klaipédos univer-
sitete, Kiino kultiiros katedroje: pradzioje — asisten-
te, nuo 2005 m. — docente. 2009-2011 m. ¢jo Kiino
kultiiros katedros vedéjo pareigas.

Vadovaudama Kiuno kultiiros katedrai, telké
bendruomeng akademiniam darbui, kiiré ir puose-
1¢jo tradicijas, tobulino studijy programas. Docenté
buvo viena i$ aktyviausiy Klaipédos universiteto
Kino kultiiros katedros déstytojy: kartu su bendra-
autoriais paskelbé per 30 jvairiy straipsniy Lietuvos
ir uzsienio spaudoje, i$leido metoding knyga ,,Pries-
mokyklinio amziaus vaiky smulkiosios motorikos
ugdymas®. Kasmet dalyvaudavo tarptautinése ir
respublikinése konferencijose, skaité praneSimus,
organizavo autorinius seminarus ikimokyklinio
ugdymo pedagogams. Jos moksliniy tyrimy kryp-
tys — ikimokyklinio amziaus vaiky fizinis ugdymas,
vaiky ir jaunimo fizin¢ buklé. 2011 m., tapus Lie-
tuvos olimpinés akademijos nare, moksliniy tyrimy
kryptys buvo papildytos olimpinio ugdymo tema.

2013 m. Z. Birontien¢ dalyvavo 10-ojoje tarptau-
tin¢je vadovy ir aukstyjy mokykly déstytojy sesijoje
Olimpijoje (Graikija), studijavo jvairiy Saliy olimpi-
nes programas. 2014 m. kartu su bendraautore pirma
kartg Lietuvoje parengé ,,Ikimokyklinio amziaus
vaiky olimpinio ugdymo programa®, orientuota i
olimpiniy vertybiy ugdyma. Vykdé Sios programos
sklaidg Lietuvos ikimokykliniy ugdymo jstaigy pe-
dagogams, vede ilgalaikius pedagoginio kiirybin-
gumo mokymus Vilniuje ir Palangoje (2014-2015)
ir nuosirdziai dalijosi ikimokyklinio amziaus vaiky
olimpinio ugdymo praktinés veiklos id¢jomis.

Z. Birontien¢ pirmoji Baltijos Salyse sukiiré vi-
siSkai originalias olimpinéms vertybéms ugdyti
skirtas pasakas apie kiskiukg Olimpiuka. Per pa-
sakas perteikta olimpinio ugdymo esmé: garbinga
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kova, kilnus elgesys ne tik sportin¢je veikloje, bet
ir kasdieniame gyvenime. Antrasis Siy pasaky lei-
dimas — ,,Misko olimpinés zaidynés. Pasakojimai
apie kiSkiukg Olimpiuka — §iuo metu laukia dienos
$viesos leidykloje. Siy pasaky autoré Z. Birontiené
teigia: ,,] kiirinio turinj jpindama olimpinius prin-
cipus, siekiau sudominti vaikus fiziniu aktyvumu,
sportu, padéti tévams ir pedagogams harmoningai
juos ugdyti.

Visur, kur tik dirbo, Z. Birontiené pasizyméjo
i$skirtine atsakomybe, kruopstumu, pareigingumu.
Visada stengési padaryti ne tik tai, kas priklauso,
bet ir daugiau — padeéti kolegoms, visg Sirdj atiduoti
studentams, papuosti, estetiSkai susitvarkyti darbo
aplinka. Docenté visada buvo geranoriska, nuosirdi,
tolerantiska, atidi. Ja myl¢jo studentai, pasitikéjo ir
gerbe kolegos.

Didziausia Z. Birontienés gyvenimo aistra buvo
kelionés. Mégo keliauti pésciomis, dviraciais, bai-
darémis, lektuvais. Gal todel tapo SiaurietiSkojo ¢&ji-
mo instruktore, 2011 m. kartu su kitais Siaurietis$ko-
jo éjimo entuziastais pés¢iomis nuzygiavo 100 km
Lietuvos pajiiriu nuo vienos sienos iki kitos. Nors
ne visada galéjo §j troSkima realizuoti — Zinai visa-
da buvo svarbiau pirma atlikti pareiga, o tik paskui
mégautis smagia veikla. Todél tik apgynusi daktaro
disertacija, ji pagaliau atsidavé Siam pazinimo po-
meégiui: keliavo ne tik su Seima, draugais, bet ir, kiek
tik leido galimybeés, stengési iSvykti pagal Erasmus
déstymo mainy programg bei dalyvauti tarptauti-
niuose projektuose. Cia jgijo nemazai tarptautinio
mokslinio ir akademinio bendradarbiavimo patir-

ties. Ji mokejo kurti ilgalaikius biciuliSkus santy-
kius, pagrjstus nuoSirdumu, dziaugsmu bei abipuse
pagarba, turéjo nuosirdziy bi¢iuliy visame pasauly-
je: Lenkijoje, Turkijoje, Bulgarijoje, Graikijoje, La-
tvijoje... Deja, paskuting suplanuotg keliong j Até-
nus sutrukdé sunki liga.

Z. Birontiené visada buvo labai kiirybinga as-
menybeé. Mégo kurti eiléraSc¢ius — ne vienas kolega
dziaugési jos ypatinga dovana — taikliais tik jam
skirtais posmais. Turéjo grazy balsa. Nuo vaikystés
smagiai traukdavo su sese Vida ,,Kai mes buvom du
broliukai — abu dar nevedg...”. Buvo jautri, neabe-
jinga gamtos groziui. Ypac pastabi jos detaleéms: pro
jos akis nepraslysdavo pirmoji prazydusi gélé ar is-
tirpe varvekliai... Ji stengési uzpildyti savo kasdie-
nybe pozityviais dalykais, kurti grozj. Galbiit todel
»hegyvenamg zeme¢™ prie savo daugiabu¢io namo
paverté zydinCiu sodu. Tai buvo atgaiva jos sielai,
kai sveikata jau neleido uzsiimti akademine veikla.

Olimpin¢ dvasia ir ryZtas padéjo Zinai penkerius
metus narsiai kovoti su sunkia liga. Tai buvo nepa-
prasta kova... Esant tokiai sudétingai glioblastomos
formai zmonés jprastai iSgyvena tik metus...

Sviesus jos atminimas liks visy ja pazinojusiyjy
sirdyse. Kiino kultiiros katedros bendradarbiai visa-
da prisimins kiirybiska, drasia, nuosirdzia kolege,
puikia pedagoge, mokslininke. Klaipédos universi-
teto, Lietuvos sporto pedagogy bendruomené giliai
litdi neteke mokslininkés, pedagogés, kolegés ir
nuoSirdziai uzjaucia Z. Birontienés Seimg ir arti-
muosius.

Klaipédos universiteto Kiino kultiros katedra,
Zurnalo ,,Sporto mokslas* redaktoriy taryba



SPORT SCIENCE / No. 3—4(93-94), 2018, ISSN 1392-1401 / E-ISSN 2424-3949 95

Sporto mokslas / Sport Science
2018, Nr. 3-4(93-94), p. 95-96 / No. 3-4(93-94), pp. 95-96, 2018

In Memoriam prof. Povilui Petrui Karobliui

2018 m. rugs¢jo 12 d. ; amzinybg iS¢jo iskili
asmenybé profesorius habilituotas daktaras Povi-
las Petras Karoblis. Netekome Zymaus mokslininko,
sporto pedagogo, sporto trenerio, daugelio moksli-
niy ir metodiniy leidiniy autoriaus, ilgamecio zur-
nalo ,,Sporto mokslas“ vyr. redaktoriaus, jautraus
mokytojo, kolegos.

P. Karoblis gim¢ 1932 m. sausio 1 d. Miegonyse,
Papilio valsciuje, Birzy apskrityje. Papilio vidurinés
mokyklos I laidos abiturientas.

1955 m. baiges Lietuvos valstybinj kiino kultt-
ros instituta, dirbo Vilniaus pedagoginiame insti-
tute, véliau — Lietuvos edukologijos universitete.
1955—1960 m. — Fizinio aukléjimo katedros déstyto-
jas, 1960-1968 m. — Gamtos moksly fakulteto pro-
dekanas, 1991-2002 m. — Sporto metodikos kate-
dros ved¢jas, profesorius. 1990-1995 m. — Vilniaus

DR
Prof. habil. dr. Povilas Karoblis

1932 01 01 — 2018 09 12

pedagoginio universiteto Senato narys. 1976 m.
Tartu universitete apgyné pedagogikos moksly
kandidato (dabar — daktaro) disertacijg. 1989 m.
Maskvos centriniame kiino kultiiros institute — pe-
dagogikos moksly daktaro (dabar — habilituoto dak-
taro) disertacija. Ilgus metus buvo zurnalo ,,Sporto
mokslas* vyr. redaktorius (1995-2015), Lietuvos
olimpinés akademijos prezidentas (1995-2013), gar-
bés prezidentas (nuo 2013 m.). Tarptautinés olimpi-
nés akademijos narys (nuo 1995 m.). Apdovanotas
LTOK Garbés zenklu (1998), Olimpine zvaigzde
(2000), Lietuvos didziojo kunigaiks¢io Gedimino
5-0jo laipsnio ordinu (2001), LR Seimo medaliu
(2001), Tarptautinio kilnaus elgesio komiteto diplo-
mu bei suteiktas laureato vardas (Paryzius, 2003),
vardiniu LR Prezidento Valdo Adamkaus medaliu,
LLAF aukso medaliu; KKSD I laipsnio ordinu su
grandine ,,Uz nuopelnus Lietuvos sportui® (2007),
LR Seimo padéka ,,Uz pasiaukojima, entuziazma,
atsidavima bei svarias pastangas olimpizmo bei
olimpinio $vietimo srityje” (2016), KKSD uz indélj
sporto mokslo plétote padékos medaliu ,,Gratitudo*
(2017), LTOK uZ nuopelnus olimpizmui prizu ,,Ci-
tius. Altius. Fortius* (2017), daugeliu Lietuvos ir uz-
sienio Saliy sporto organizacijy diplomais ir prizais.

Sportinio rengimo teorijos ir didaktikos klausi-
mais yra parasgs ir iSleides 37 knygas (monografi-
jas, vadovélius, metodinius leidinius).

Profesorius P. Karoblis kartu su savo zmona Feli-
cija Karobliene iSugdé daugybe sportininky lengva-
atleciy, kurie skyné pergales Europos ir pasaulio
bégimo takeliuose, tapo olimpiniy zaidyniy medali-
ninkais. Sunku bty suskaiciuoti jo auklétinius stu-
dentus, kurie sékmingai darbuojasi bendrojo ugdy-
mo vidurinése mokyklose, sporto mokyklose, klu-
buose, dirba vadovais jvairiose sporto institucijose.

Profesorius turé¢jo niekuomet nenuilstancio pe-
dagogo gyslelg, nuolat lydint] optimizma ir nepa-
kartojama humoro jausma. Jis geb¢jo savo optimiz-
mu ir pozityvu ,,uzdegti“ studentus ir savo kolegas
déstytojus. Jau nedirbdamas universitete, jis daznai
surasdavo laiko uzeiti ir aplankyti kolegas, neveng-
davo padiskutuoti apie pedagogines ir sporto moks-
lo problemas. Net ir viesédamas JAV pas savo dukra
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Linute (taip su meile jis ja vadino), Profesorius nea- Zmonés gyvena tol, kol juos prisimena artimieji,

titriikdavo nuo Lietuvos sportinio ir politinio gyve- mokiniai, kolegos. Tikime, kad §i iskiliy Pedagogy

nimo vingiy. Jo smalsumg ir norg biiti jvykiy centre  Seima isliks Jy mokiniy ir kolegy atmintyje.

jautéme ir mes, profesoriaus mokiniai, kolegos. Tardami sudie, dékojame Jums, Profesoriau, uz
nuoSirdy ilgametj buvima kartu su mumis, Jiisy mo-
kiniais, kolegomis. Tebtinie lengva Jums Lietuvos
Zemelée.

Zurnalo ,,Sporto mokslas* redaktoriy taryba



