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Jubiliejinis — 100-asis —
Zurnalo ,,Sporto mokslas*
numeris

ISleidZiamas jubiliejinis — 100-asis — zurnalo ,,Sporto mokslas* numeris. 1995 m. Vilniaus
pedagoginio universiteto (VPU) prof. habil. dr. Juozo Skerneviciaus, prof. habil. dr. Povilo Ka-
roblio ir Kiino kultiiros ir sporto departamento darbuotojo doc. dr. Jono Zilinsko iniciatyva
pradétas leisti Zurnalas ,,Sporto mokslas‘. Per visg §j laikotarpj zurnalas nu¢jo ilga, sudétinga
raidos ir brandos kelia, iSliko Siais sunkiais sporto mokslui laikais bei leidziamas toliau, nors nuo
2019 m. yra iSleidziama tik po 2 numerius per metus.

Zurnale ,,Sporto mokslas® spausdinami originaliis ir apzvalginiai §iy mokslo sri¢iy ir kryp&iy
(Saky) straipsniai: socialiniy moksly (fizinis ugdymas, treniravimo sistemos, sporto pedagogika,
sporto psichologija, sporto sociologija, sporto mokslo metodologija, sporto vadyba, turizmas,
olimpinis ugdymas, olimpinis Svietimas); visuomenés sveikatos, reabilitacijos ir taikomojo fi-
zinio aktyvumo (kineziterapija ir ergoterapija, fizinis aktyvumas ir sveikata); gamtos moksly
(sporto fiziologija, judesiy valdymas ir mokymasis, sporto biochemija, sporto medicina, sporto
biomechanika, taikomoji fizin¢ veikla); humanitariniy moksly (sporto istorija, sporto filosofija,
sporto teise, sporto terminologija). Zurnalas ,,Sporto mokslas® i§leidziamas du kartus per metus.
Taip pat spausdinami Lietuvos ir uzsienio Saliy sporto mokslininky darbai. Per 27 metus zurnale
buvo iSspausdinti 1 285 straipsniai, i$ jy 183 uzsienio Saliy autoriy straipsniai.

Zurnalo ,,Sporto mokslas“ misija — skelbti naujausiy originaliy Lietuvos ir kity uZsienio 3aliy
mokslininky tyrimy rezultatus, paskleisti naujausias zinias i$ pasaulio ir Europos sporto mokslo
kongresy, konferencijy, supazindinti su apgintomis daktaro disertacijomis, parengtomis mono-
grafijomis. Nemaza démesio zurnalo puslapiuose buvo skiriama Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininky rengimo klausimams nagrinéti.

Zurnalas ,,Sporto mokslas“ atitinka Copernicus duomeny bazés reikalavimus ir $ioje duo-
meny bazéje indeksuojamas daugelj mety. Siuo metu Zurnalo citavimo indeksas ICV = 71,74.
Straipsniai talpinami interneto erdve¢je, greta lietuvisky teksty spausdinamos iSpléstinés santrau-
kos angly kalba. Spausdinamus straipsnius galima pamatyti elektroninéje Zurnalo versijoje, pa-
sitelkiant DOI paieskos indeksa.

Zurnalo Redaktoriy taryba sudaro autoritetingi mokslininkai, i§ kuriy 63 % Tarybos nariai
atstovauja uzsienio Saliy universitetams.

Siuo metu Zurnalo leidéjai yra Vytauto DidZiojo universiteto Svietimo akademija ir
Lietuvos olimpiné akademija, o Leidéjy tarybai vadovauja VDU SA kanclerio pavaduotojas
prof. habil. dr. Algirdas Raslanas ir LOA prezidenté prof. dr. Asta Sarkauskiené.

Nueitas garbingas ir Lietuvos sporto mokslui, sporto specialistams, treneriams bei sportinin-
kams svarbus zurnalo kelias. Tikime, kad ir ateityje zurnalas isliks sporto mokslo balsu Lietuvos
sporto sistemoje. Palinkékime jam sékmingos kelionés ateityje.

Zurnalo ,, Sporto mokslas “ vyriausiasis redaktorius
prof. habil. dr. Kazys MilaSius
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SOCIALINIAI MOKSLAI
SOCIAL SCIENCES

Sporto mokslas / Sport Science
2021, Nr. 2(100), p. 5-13 / No. 2(100), pp. 5-13, 2021

Jaunyjy Lietuvos badmintono Zaidéjy motyvacijos sportuoti
ypatumai

dr. Artiras Akelaitis', Povilas Palubinskas’
Kauno technologijos universiteto Socialiniy, humanitariniy moksly ir meny fakultetas’,
Vytauto DidzZiojo universiteto Svietimo akademija’

Santrauka

Siuo tyrimu siekiama atskleisti jaunyjy Lietuvos badmintono Zaidéjy motyvacijos sportuoti ypatumus. Tyrimas
atliktas 2021 m. kovo ir balandzio ménesiais ir jame dalyvavo bei j anketoje pateiktus klausimus tinkamai atsaké
206 jaunieji miisy Salies badmintono Zaidéjai — nuo 11 iki 17 m., amZiaus vidurkis — 14,18 + 1,7 mety. Siame tyrime
Jaunieji badmintono zaidéjai buvo suskirstyti j grupes pagal amziy, lytj ir sporting meistriskumq. Jaunyjy badmintono
Zaidéjy motyvacijai tirti buvo naudota Lietuvoje aprobuota (Grajauskas, 2008) Sporto motyvacijos skalé (Pelletier et
al., 1995). Skirtumy patikimumui tarp grupiy nustatyti buvo taikytas Stjudento t kriterijus nepriklausomoms imtims
ir vieno faktoriaus dispersiné analizé (ANOVA) su Games-Howell post hoc testu. Duomenys apdoroti taikant SPSS
(angl. Statistical Package for Social Science) statistinio paketo socialiniams mokslams 25.0 versijq.

Jaunyjy Lietuvos badmintono zZaidéjy sportinés veiklos motyvy raiskos, vertintos penkiy baly sistema, tyrimo re-
zultatai parodé, kad jauniesiems 11-17 m. Lietuvos badmintono Zaidéjams labiausiai isreiksta vidiné motyvacija.
Nustatyta, kad badmintonq sportuojantiems vaikinams maziau nei merginoms bidinga vidinés motyvacijos motyvy
grupé: merginos labiau nei vaikinai skatinamos sportuoti savo vidinés motyvacijos ,,suzinoti“ (p < 0,01) ir labiau
pritaria vidinés motyvacijos ,,siekti tobulumo *“ ir ,, patirti* subskaliy teiginiams (p < 0,05). Labiau pazengusiems —
meistriskumo ugdymo grupés jauniesiems badmintono zaidéjams — labiau biidinga vidiné motyvacija (p < 0,01):
Lsuzinoti™ (p < 0,01), ,,siekti tobulumo* (p < 0,05) ir ,,patirti* (p < 0,01) nei pradinio rengimo jauniesiems sporti-
ninkams. O pradinio rengimo grupei priklausantiems jauniesiems sportininkams biidingas aukstesnis amotyvacijos
(p < 0,01) pasireiskimo lygis, jie labiau pasiduoda ,, tiesioginiam iSoriniam reguliavimui* (p < 0,05) ir labiau pritaria
iSorinés motyvacijos ,, identifikuotis, susitapatinti** (p < 0,05) subskalés teiginiams. Vertinant jaunyjy badmintono Zai-
déjy motyvacijos sportuoti skirtumus amziaus aspektu, statistiSkai reikSmingy skirtumy nebuvo nustatyta (p > 0,05).

RaktaZodZiai: badmintonas, jaunieji Zaidéjai, motyvai, vidiné motyvacija, iSoriné motyvacija, amotyvacija.

Ivadas

Vienas i§ pagrindiniy komponenty, nuo kurio pri-
klauso sekmingas sportininko pasirodymas, neabe-
jotinai yra motyvacija (Vitali et al., 2015). Teigiama,
kad vis dazniau skirtuma tarp laiméjusiy ir pralai-
meéjusiy sportininky lemia psichologiniai veiksniai,
tokie kaip gera psichologing sportininko parengtis ir
motyvacija. Motyvacija — elgesio, veiksmy, veiklos
skatinimo procesas, kurj sukelia psichofiziologinis
vyksmas, reguliuojantis asmenybés veiklg ir san-
tykius su aplinka motyvy kaitos pagrindu (Gabler,
1994). Motyvacija sportui — visuma motyvy, le-
mianciy sportininko aktyvuma, siekiant uzsibrézto
tikslo per pratybas ir varzybas (Stonkus, 2002).

Sporto psichologijos literatiiroje (Weinberg,
Gould, 2006; Malinauskas, 2010) dazniausiai

i$skiriamos dvi motyvacijos rusys: vidingé ir iSoriné.
Vidiné motyvacija (Deci, Ryan, 2000) daugiausia
atlieka privacig funkcijg (pvz., emocijy, jausmy ir
saves pripazinimo plétojimas). O iSoriné motyvacija
(Chandler, Connell, 1987) susijusi su sportininko
didesniu saugumo jausmu, socialiniu jvertinimu ir
materialinés naudos gavimu. R. Malinausko (2010)
teigimu, iSoriné motyvacija yra skatinama iSoriniy
aplinkos veiksniy (pvz., socialinio statuso ar at-
lygio) ir, prieSingai nei vidiné motyvacija, sicjama
su galutiniu veiklos tikslu, o ne su malonumu, pati-
riamu veiklos metu.

Tyrimais, kuriuose nagrinéjama sportininky mo-
tyvacija, siekiama atskleisti veiksnius, lemiancius
sportininky veiklos ir fizinio aktyvumo motyvacija.
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Motyvacijos stiprinimas yra svarbi sportinio
rengimo(si) dalis (Weinberg, Gould, 2006; Mali-
nauskas, 2010; Sabaliauskas, 2011), nes tvirtinama,
kad motyvacija yra vienas svarbiausiy veiksniy,
galinciy veikti ir sportinj rezultatg. Treneris, Zino-
damas ugdytiniy motyvacijos ypatumus, galés kore-
guoti ir pritaikyti tinkamiausias ugdymo priemones
bei valdyti sportinio rengimo procesa, siekiant ge-
riausiy rezultaty.

Badmintonas yra sportinis zaidimas, kuris rei-
kalauja i$ sportininko jvairiy gebéjimy ir sudétingy
judéjimo jgiuidziy (Robertson et al., 2018). Badmin-
tono Zaid¢jai turi gebéti greitai beégti, staigiai sus-
toti ar apsisukti, aukstai pasokti, atlieckant judesius
neprarasti pusiausvyros. Taigi badmintono zaidéjai,
siekiantys tobuléti ar iSlaikyti savo pasiekimus, turi
nuolat treniruotis ir palaikyti atitinkamg fizinio
pasirengimo lygj. D¢l to badmintono zaidéjai turi
turéti pakankamai motyvy (pvz., jkvépimo, gero
fizinio parengtumo, afiliacijos, laiméjimy, savi-
garbos), kurie skatinty uzsiimti $ia sportine veikla.

Paauglysté yra kritinis sportinés veiklos moty-
vacijos laikotarpis, nes jauni zmonés patiria reiks-
mingus biologinius ir psichologinius pokycius,
taciau jy vertybiy sistema dar néra susiformavusi,
todél jy sportinio aktyvumo lygis gali maZzéti
(Bollok et al., 2011). Svarbu paminéti ir tai, kad pa-
auglystéje susiformaves pozitris  fizinj aktyvuma
ir nuostatos islieka visg gyvenima (Dadelo, 2014).

Sportinés veiklos motyvacijai pastaruoju metu
skiriama nemazai démesio: S. Sabaliauskas ir
S. Potelitinien¢ (2010) tyrinéjo skirtingo sportinio
meistriSkumo sportininky motyvacijag sportuoti.
D. Razmait¢ ir L. Grajauskas (2012) sieké atskleisti
laisvalaikiu sportuojan¢iy motery ir vyry motyva-
cijos sportavimui raiska. Individualiy ir koman-
diniy sporto Saky jaunyjy sportininky motyva-
cija sportuoti tyrinéjo L. Salkauskas, A. Akelaitis
(2020) ir E. Bondareva, S. Sabaliauskas (2018) savo
tyrimuose. R. Kviklien¢ ir M. Juodagalvis (2020)
sieké palyginti skirtingo amziaus grupiy jaunyjy
tinklininkiy motyvacija sportuoti. Paaugliy fizinio
aktyvumo ir motyvacijos sportuoti problematikos
tyrimai nuolat atliekami ir uzsienio autoriy (Biddle
et al., 2011; Teixeira et al., 2012; Gut, Schmid,
Conzelmann, 2020). Taciau literatiiroje vis dar
stokojama darby, kuriy autoriai nagrinéty jaunyjy
(11-17 mety) badmintono zaidéjy motyvacijos spor-
tuoti ypatumus — skirtingo amziaus, lyties ir spor-
tinio meistriSkumo aspektais.

Tyrimo tikslas — atskleisti jaunyjy (11-17 mety)
Lietuvos badmintono zaidéjy motyvacijos sportuoti
ypatumus.

Tyrimo organizavimas ir metodika

Siekiant atskleisti jaunyjy (11-17 m.) Lietuvos
badmintono Zzaidéjy motyvacijos sportuoti ypa-
tumus, 2021 m. kovo ir balandZio ménesiais vyk-
dyta anketiné apklausa. Atsizvelgiant j tai, kad
Siuo laikotarpiu Salyje buvo jvestas karantinas dé¢l
COVID-19 pandemijos, anketin¢ apklausa buvo
vykdoma nuotoliniu biidu — anketa buvo patal-
pinta ] interneto puslapi www.apklausa.lt, kurios
nuoroda buvo iSsiysta Klaipédos, Vilniaus, Kauno,
Tauragés, Kelmés, Prieny, giauliu, Raseiniy, gakiu,
Panevézio, Kretingos miesty badmintono sporto
kluby treneriams, kurie véliau §ig nuoroda persiunte
11-17 m. auklétiniams.

Jaunyjy badmintono Zaidéjy motyvacijos spor-
tuoti ypatumams tirti buvo naudota Lietuvoje apro-
buota (Grajauskas, 2008) Sporto motyvacijos skalé
(SMS, The Sport motivation scale, Pelletier et al.,
1995). Anketa parengta remiantis apsisprendimo
teorija, kurios pagrindg sudaro jgimty zmogaus po-
reikiy vystymosi tendencijos. Asmenj paskatinti vei-
klai gali tiek vidiniai, tiek iSoriniai motyvai: vidiné
motyvacija skatina uzsiimti veikla, kuri suteikia
malonumg ir pasitenkinimag; iSoriné motyvacija yra
skatinama iSoriniy aplinkos veiksniy (pvz., atlygis
ar socialinis statusas). PrieSingai nei viding, iSoriné
motyvacija siejama su galutiniu veiklos tikslu, o ne
su malonumu, patiriamu veiklos metu. Anot teorijos
pradininky, tenkinant asmens poreikius, iSoriné
motyvacija tampa vidine motyvacija. Klausimyna
sudaro 28 teiginiai, suskirstyti po keturis j septynias
subskales, apibiidinancias respondenty viding, iSo-
ring¢ motyvacija ir amotyvuota elgesj (Grajauskas,
2008; Pelletier et al., 1995). 1 lentel¢je pateiktos Sio
klausimyno subskalés ir jas apibiidinantys teiginiai.

Jaunieji sportininkai tur¢jo pateikti savo atsa-
kyma i visus anketoje pateiktus teiginius ir jvertinti
juos pagal penkiy pakopy Likerto skale, renkantis
atsakymo variantg nuo ,visiskai nesutinku* (1) iki
wvisiskai sutinku® (5) (Grajauskas, 2008; Pelletier et
al., 1995; Sabaliauskas, 2011).


https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.1
http://www.apklausa.lt

SPORT SCIENCE /2021, Nr. 2(100), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.1 7

1 lentele

Sportinés veiklos motyvy aprasq sudarancios skalés ir jy teiginiai

Skalés pavadinimas

Skaléje apibendrinti teiginiai

Suzinoti (VM)

2. Sportuoti man jdomu, nes daugiau suzinau apie sporta, kuriuo uzsiimu.

4. Sportuoju, nes jauc¢iu malonuma, kurj teikia naujy pratimy ir treniravimosi metody atradimas.
23. Sportuoju todél, kad patiriu malonuma i$mokdamas (-a) naujy pratimy, kuriy iki tol nemokéjau.
27. Sportuoju, nes patiriu malonumga atrasdamas (-a) naujus sportiniy pratimy atlikimo btdus.

treniruo¢iy pratimus.
Siekti tobulumo (VM)

8. Sportuoju, nes jauéiu pasitenkinima jvaldydamas (-a) ir atlikdamas (-a) naujus ir sudétingus

12. Sportuoju, nes jau¢iu malonuma tobulindamas (-a) savo silpnasias vietas.
15. Sportuoju, nes jaudiu pasitenkinima tobulindamas (-a) sportinius jgidzius.
20. Sportuoju, nes jau¢iu malonuma atlikdamas (-a) sudétingus judesius, pratimus.

Patirti (VM)

1. Sportuoti man malonu, nes galiu jgyti idomios patirties bei patirti nuotykiy.

13. Sportuoju dél emocijy ir azarto, kuriuos patiriu jsitraukes (-usi) i sporting veikla.
18. Sportuoju, nes taip galiu patirti stipriy emocijy.

25. Sportuoju, nes man patinka visiskai pasinerti j sporting veikla.

Identifikuotis, susitapatinti (IM)

7. Sportuoju, nes manau, kad tai vienas geriausiy buidy susirasti draugy.

11. Sportuoju, nes tai yra vienas geriausiy buidy ugdyti kitas asmenines savybes.

17. Sportuoju, nes sportas yra geras buidas iSmokti daug dalyky, kurie galéty buti naudingi kitose
gyvenimo srityse (pavyzdziui, santykiuose su kitais Zzmonémis).

24. Sportuoju, nes tai puikus biidas geriems santykiams su draugais palaikyti.

Nesamoningai priimtas sprendimas,
iSorinis reguliavimas (IM)

9. Sportuoju, nes norint biti geros formos, biitina sportuoti.
14. Kad gerai jausc¢iausi, privalau sportuoti.

21. Jausciausi blogali, jei neraséiau laiko sportui.

26. Sportuoju, nes privalau reguliariai sportuoti.

Tiesioginis iSorinis reguliavimas (IM)

6. Sportuoju todél, kad draugai ir kiti zmonés uz tai mane gerbia ir vertina.

10. Sportuoju, nes biiti sportininku (-e) yra garbé.

16. Sportuoju, nes mane supantys zmongés (draugai, pazjstami, tévai) mano, jog svarbu biiti geros fizinés
formos ir nepriekaistingai atrodyti.

22. Sportuoju, nes noriu parodyti kitiems, koks (-ia) esu geras (-a) sportininkas (-¢).

Amotyvacija (nemotyvuotumas)

3. Anksciau visada zinojau, kodeél sportuoju, bet dabar abejoju, ar turéciau ir toliau sportuoti.

5. Nezinau, kodél sportuoju. Atrodo, kad man nelabai sekasi.

19. Dabar jau nezinau, kodél sportuoju. Manau, kad mano vieta ne sporte.

28. Daznai saves klausiu, kodél sportuoju. Atrodo, kad negaliu realizuoti tiksly, kuriuos sau iskéliau.

Validumas, arba pagristumas, reiskia, kad
tyrime gauti duomenys pagrijstai atspindi norimus
matuoti reiskinius, kad tyréjas ir tiriamieji vienodai
suprato anketoje pateiktus klausimus. Jaunyjy ba-
dmintono zaidéjy motyvacijos sportuoti tyrimo
klausimyno atskiry skaliy ir subskaliy vidiniam tei-
giniy nuoseklumui jvertinti buvo remtasi Kronbacho
alfa (angl. Cronbach o) koeficiento reikSmémis
(2 lentele).

K. Pukéno (2010) teigimu, vidinis teiginiy nuo-
seklumas pasireiSkia tuomet, kai Kronbacho alfa
koeficiento reikSmé didesné nei 0,6. Kuo reikSmé
artimesné 1, tuo skaliy vidinis teiginiy nuoseklumas
yra didesnis. Socialiniuose tyrimuose patikimu ko-
eficientu laikytinos Sios Kronbacho alfa reikSmés:
iki 0,5 nepriimtinos, 0,5-0,6 diskutuotinos, 0,6—0,8
pakankamos, 0,8—0,9 geros, daugiau nei 0,9 — pui-
kios (George, Mallery, 2003).

2 lentele

Sporto motyvacijos skalés subskaliy vidinio suderinamumo

charakteristikos
Subskalé Cronbach a
Suzinoti (VM) 0,894
Siekti tobulumo (VM) 0,775
Patirti (VM) 0,838
Identifikuotis, susitapatinti (IM) 0,801
Nesamoningai priimtas sprendimas, iSorinis
reguliavimas (IM) 0,756
Tiesioginis iSorinis reguliavimas (IM) 0,701
Amotyvacija (nemotyvuotumas) 0,798

Sporto motyvacijos skalés validumo (pagrijs-
tumo) metodologiné charakteristika leidzia teigti,
kad kiekvienos subskalés konsistencijos koefici-
enty reikSmés parodo Siy subskaliy tinkamuma.
Sio tyrimo metu nustatyta, kad atskiry subskaliy
Kronbacho alfa konsistencijos koeficientai svy-
ravo — nuo 0,701 iki 0,894.

Matematiné statistika. Duomenys apdoroti
taikant SPSS (angl. Statistical Package for Social
Science) statistinio paketo socialiniams mokslams
25.0 versija. Atliekant statisting duomeny analizg
buvo atlikta:
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* apraSomoji duomeny statistika: apskaiciuoti
kiekvienos subskalés teiginiy sumos aritmetiniai
vidurkiai (X), standartiniai nuokrypiai (SD);

« skirtumy patikimumui tarp grupiy nustatyti,
buvo taikytas Stjudento (angl. Student) t kriteri-
jus nepriklausomoms imtims. Skirtumai tarp ty-
rimo kintamyjy laikyti statistiSkai reikSmingais,
esant ne didesnei kaip 5 % paklaidai (p < 0,05);

* tais atvejais, kai buvo duomeny 3 grupése ir tes-
ty rezultatas turéjo normaly pasiskirstyma (pvz.,
siekiant palyginti sportinés veiklos motyvacijos
rodiklius tarp skirtingo amziaus grupiy tiriamy-
ju), buvo taikyta vieno faktoriaus dispersiné ana-
lizé (ANOVA) su Games-Howell post hoc testu;

+ skaiciuotas vidinis teiginiy nuoseklumo koefici-
entas Kronbacho alfa (angl. Cronbach «) visoms
tyrime naudotoms subskaléms.

Tyrimo imtis. Tyrime dalyvavo ir | anketoje
pateiktus klausimus tinkamai atsaké 206 jaunieji
miisy Salies badmintono zaid¢jai — nuo 11 iki 17 m.,
amziaus vidurkis — 14,18 £ 1,7 mety. Remiantis pa-
auglystés laikotarpiy klasifikacija pagal R. Zukaus-
kieng (2012), jaunuosius badmintono zaid€jus su-
skirstéme j 3 skirtingas amziaus grupes: 11-14 mety
(ankstyvoji paauglyste), 15 mety (pereinamasis lai-
kotarpis), 16—17 mety (vélyvoji paauglyste¢). Toliau
Siame tyrime jaunieji badmintono Zzaidéjai buvo
suskirstyti pagal meistriSkumg j 2 grupes: pradinio
rengimo ir meistriSkumo ugdymo. Pradinis ren-
gimas yra skirtas jaunyjy sportininky fiziniam ak-
tyvumui skatinti, supazindinti juos su badmintono
sporto Saka, taisyklémis bei parengti tolesniam to-
bulgjimui. O meistriskumo ugdymas yra susijes su
gery rezultaty siekimu, jaunyjy sportininky paruo-
Simu varzyboms, jy ugdymu, potencialo iSnaudo-
jimu bei maksimaliy rezultaty pasiekimu. Esminis
skirtumas tarp pradinio rengimo ir meistriSkumo
ugdymo grupés jaunyjy badmintono zaidéjy yra
tai, kad meistriskumo ugdymo grupés sportininkai
dalyvavo tam tikro lygio badmintono varzybose, o
pradinio rengimo — lanké badmintono treniruotes,
taciau varzybose dar nebuvo dalyvave.

IS 3 lentel¢je pateikty duomeny galima paste-
béti, kad daugiau nei pusé (54 %) i visy tyrime
dalyvavusiy jaunyjy badmintono zaidéjy sudaré
vaikinai, o merginos sudar¢ 46 %. Pagal tiriamyjy
amziy daugiausia (56 %) buvo apklausta 11-14 m.
badmintono zaidé¢jy, 16—17 m. zaidéjai sudare 24 %,
o 15 m. — vos tik 20 % visy tyrime dalyvavusiy
jaunyjy sportininky. Jaunieji badmintono zaidéjai

pagal sportinj meistriSkumg Siame tyrime pasi-
skirste taip: daugiausia (58 %) dalyvavo pradinio
rengimo sportininky, o labiau pazengg¢ — meistris-
kumo ugdymo grupei priklausantys — badmintono
zaidéjai sudaré 42 % tyrime dalyvavusiy jaunyjy
sportininky (3 lentelé).

3 lentelé
Tyrimo dalyviy charakteristika
Charakteristika n Proc.
. Vaikinai 111 54
Lytis -
Merginos 95 46
11-14 m. 116 56
Amziaus grupé 15 m. 41 20
16—17 m. 49 24
Sportinis Pradinio rengimo 120 58
meistriSkumas Meistriskumo ugdymo 86 42

Tyrimo rezultatai

Tyrimo metu siekéme palyginti badmintong
sportuojanciy merginy ir vaikiny sportinés veiklos
motyvacijg. Skirtumy patikimumui tarp vaikiny ir
merginy grupiy nustatyti buvo taikytas Stjudento
t kriterijus. Vertinant jaunyjy Lietuvos badmintono
zaidéjy motyvacijos sportuoti skirtumus lyties as-
pektu nustatyta, kad tiek vaikiny, tiek merginy
vidiné motyvacija yra labiau iSreikSta nei iSoriné
(1 pav.). Lyginant viding motyvacija apibudinanciy
teiginiy vertinimo vidurkius, matyti, kad badmin-
tong sportuojantiems vaikinams (3,79 + 0,70) ma-
Ziau nei merginoms (4,06 = 0,61) budinga $i motyvy
grupé (p = 0,004) (1 pav.).

5
*
45 o 406
4 3.5 336
35
3
55 202 1.95
2
15
1
0.5
0
Vidiné motyvacija  13oriné motyvacija Amotyvacija
[ Vaikinai @ Merginos

1 pav. Skirtingos lyties jaunyjy badmintono zaidéjy motyvacijos
sportuoti raiska (Pastaba. * —p < 0,01)

Analizuojant tyrimo duomenis pagal subskales
matyti, kad merginos labiau nei vaikinai skatinamos
sportuoti savo vidinés motyvacijos ,,suzinoti*
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(p = 0,003) ir labiau pritaria vidinés motyvacijos
,»siekti tobulumo* (p = 0,010) ir ,,patirti (p = 0,029)
subskaliy teiginiams (4 lentelg).

4 lentelé
Skirtingos Iyties jaunyjy badmintono Zaidéjy motyvacijos
sportuoti raiska pagal subskales

Subskalés Lytis X SN t p
idiné ij Vaikinai | 3,80 | 0,837
Vidiné rﬁotyz?cga a1 1.na1 > > 2,963 0.003
»SUZInot1 Merginos | 4,11 | 0,670
Vidiné motyvacija | Vaikinai | 3,80 | 0,741
S 2,587 0,010
,-siekti tobulumo®™ | Merginos | 4,06 | 0,679
idiné ij Vaikinai | 3,79 | 0,774
Vidiné m9ty:lac1ja al 1.na1 2,199 0,029
,.patirti Merginos | 4,01 | 0,659
ISorin¢ motyvacija | Vaikinai | 3,44 | 0,670
,identifikuotis, - -1,292 0,198
susitapatinti® Merginos | 3,56 | 0,709
[Sorin€ motyvacija | yuinai | 345 | 0,873
PHIUmIAs 150TIIS 1 ) forginos | 3,59 | 0,887
reguliavimas
ISoriné motyvacija Vaikinai 2,87 0,845
tiesioginis iSorinis -0,520 0,604
reguliavimas“ Merginos 2,93 0,754
Vaikinai | 2,02 | 0,939
Amotyvacija arnal 0,538 | 0,591
Merginos | 1,95 | 0,851

Toliau Siame tyrime sickéme suzinoti, ar ba-
dmintono zaidéjy amzius turéjo jtakos jy sportinés
veiklos motyvacijai. Kadangi savo tiriamuosius su-
skirstéme ] 3 skirtingas amziaus grupes, buvo tai-
kyta vieno faktoriaus dispersiné analizé (ANOVA)
su Games-Howell post hoc testu. Vertinant badmin-
tono zaidéjy motyvacijos sportuoti skirtumus am-
ziaus aspektu, nustatyta, kad visy amziaus grupiy
jaunyjy badmintono zaidéjy labiausiai motyvuo-
jantys sportuoti veiksniai yra susij¢ su vidine mo-
tyvacija (2 pav.).

5
45 103 o
4 3.84
35 3.28 332 335
3
25
, 2.03 188 196
15
1
0.5
0
11-14m. 15m. 16-17m.
Vidiné motyvacija W 3oriné motyvacija  m Amotyvacija

2 pav. Skirtingo amziaus badmintono Zzaidéjy motyvacijos
sportuoti raiska

Taciau palyginus skirtingo amziaus grupiy ti-
riamyjy sportinés veiklos motyvacijos (skaliy ir
subskaliy) statistinius rodiklius — reikSmingy skir-
tumy nebuvo nustatyta (p > 0,05). Vadinasi, galima
daryti prielaida, kad amzius nedaro jtakos jaunyjy
badmintono zaidéjy motyvacijai sportuoti: jaunie-
siems (11-17 m.) sportininkams biidingas panaSus
vidinés motyvacijos, iSorin€s motyvacijos ir amoty-
vacijos pasireiskimo lygis (2 pav., 5 lentel¢).

5 lentelé
Skirtingo amZiaus badmintono Zaidéjy motyvacijos sportuoti

raiSka pagal subskales

Subskalés Amzius X SN F p
11-14m. | 3,88 | 0,780
Vidine motyvacija |5 | 415 | 0716 | 1486 | 0229
,,SuZ1not1
16-17m. | 3,97 | 0,818
11-14m. | 3,85 | 0,750
Vi.diné‘ motyvacija 15 m. 405 | 0,667 | 1243 0.291
,,siekti tobulumo* ? ’
16-17m. | 3,95 | 0,700
11-14m. | 3,82 | 0,741
Vidiné motyvacija | 5 | 395 | 0659 | 1547 | 0215
,patirtt
16-17m. | 4,03 | 0,753
ISoriné motyvacija | 11-14m. | 344 | 0,681
identifikuotis, 15 m. 3,56 | 0,772 | 0,710 0,493
susitapatinti 16-17m. | 3.56 | 0.638
. .. 11-14m. | 3,48 | 0,906
ISoriné motyvacija
»11esamonngal 15m. | 3,51 | 0,908 | 0267 | 0,766
prnmtas 1Sorinis
liavimas®
reguiavimas 16-17m. | 359 | 0,804
11-14m. | 2,91 | 0,751
ISoriné motyvacija
tiesioginis iSorinis 15 m. 2,89 | 0,971 0,008 0,992
reguliavimas®
16-17m. | 2,89 | 0,783
11-14m. | 2,03 | 0,926
Amotyvacija 15 m. 1,88 | 0,831 0,437 0,647
16—17 m. 1,96 | 0,896

Analizuojant skirtingo meistriSkumo jaunyjy
Lietuvos badmintono zaidéjy sportinés veiklos mo-
tyvy, vertinty pagal penkiy baly skale, raiska nusta-
tyta, kad tiek pradinio rengimo, tiek ir meistrisSkumo
ugdymo sportininky vidiné motyvacija yra labiau
iSreiksta nei iSoriné (3 pav.). Labiau pazengusiems
meistriSkumo ugdymo grupés (4,09 + 0,64) sporti-
ninkams budingas aukstesnis vidinés motyvacijos
pasireiskimo lygis nei pradinio rengimo (3,79 =+
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0,66) sportininkams (p = 0,001). Vertinant jaunyjy
badmintono zaidéjy amotyvacijg apibiidinanciy tei-
giniy raiska sportinio meistriSkumo aspektu nusta-
tyta, kad maziau pazengusiems pradinio ugdymo
grupés (2,21 + 0,96) sportininkams labiau biidinga
amotyvacija sportuoti nei aukstesnio sportinio
meistriSkumo (1,67 = 0,69) badmintono zaidé¢jams
(p = 0,001) (3 pav., 6 lentel¢). Amotyvacija siejama
su bejégiskumo biikle, kai sportininkas negali rasti
sarysio tarp savo elgesio ir veiklos rezultaty. Tokiu
atveju sportininkas jauciasi nekompetentingas, o
veikla praranda prasme.

4.09*
45 3.79

4 335373
35

3 2.21*
2.5 167

15

05

Vidiné motyvacija  ISoriné motyvacija Amotyvacija

[ Pradinio rengimo @ Meistriskumo ugdymo

3 pav. Skirtingo meistriSkumo jaunyjy badmintono zaidéjy
motyvacijos sportuoti raiska (Pastaba. * — p < 0,01)

Toliau analizuojant tyrimo duomenis pagal
subskales matyti, kad meistriSkumo ugdymo grupés
badmintono zaidé¢jams biuidingas aukstesnis vidinés
motyvacijos — ,,suzinoti (p = 0,008), ,siekti to-
bulumo* (p = 0,032) ir patirti (p = 0,001) pasireis-
kimo lygis nei pradinio rengimo jauniesiems spor-
tininkams. O maziau pazenge, pradinio rengimo
grupei priklausantys, jaunieji sportininkai labiau
pasiduoda ,.tiesioginiam iSoriniam reguliavimui‘
(p = 0,045) ir labiau pritaria iSorinés motyvacijos
»identifikuotis, susitapatinti“ (p = 0,021) subskalés
teiginiams (6 lentelg).

6 lentelé
Skirtingo meistriSkumo jaunyjy badmintono Zaidéjy

motyvacijos sportuoti raiska pagal subskales

Subskalés Meistriskumo || g ¢ p
lygmuo
Pradinio 383 | 0758
Vidiné motyvacija | rengimo ’ ’ 2659 | 0.008
,,Suzinoti* Meistriskumo ? ’
vy 411 | 0781
Pradinio 383 | 0.687
Vidiné motyvacija rengimo ’ i 2158 | 0.032
ekt lumo® A ) )
,,siekti tobulumo Meistriskumo 404 | 0757
ugdymo
Pradinio 373 | 0741
Vidiné motyvacija rengimo ’ ’ 3830 | 0.001
patirti® Meistriskumo ’ ’
ugdymo 4,11 | 0,657
‘o .. Pradinio
I3oriné motyvacija rengimo 3,58 | 0,736
,,identifikuotis, Moistrizk 2,331 | 0,021
susitapatinti® eistriskumo 3,37 | 0,599
ugdymo
I3oriné motyvacija Pradinio 346 | 0.930
,-nesamoningai rengimo ’ ’ 0952 | 0331
priimtas iSorinis | Meistriskumo 358 | 0.806 ’ ’
reguliavimas® ugdymo ’ ’
ISoriné motyvacija Pradinio 300 | 0.808
tiesioginis rengimo ’ ’ 22013 | 0.045
iSorinis Meistriskumo ’ ’
reguliavimas® ugdymo 277 | 0780
Pradinio 201 | 0962
Amotyvacija [enstmo —4,687 | 0,001
Meistriskumo 167 | 0.691
ugdymo i ’

Tyrimo rezultaty aptarimas

Miisy atliktas tyrimas patvirtino ankstesniy ty-
rimy (Potelitiniené, Sabaliauskas, 2010; Salkauskas,
Akelaitis, 2020) duomenis, kad tiek vaikiny, tiek
merginy vidiné motyvacija yra labiau iSreiksta nei
iSoriné. Toliau vertinant motyvacijos sportuoti skir-
tumus lyties aspektu nustatyta, kad miisy Salyje
badmintong sportuojantiems vaikinams maziau nei
merginoms biidinga vidinés motyvacijos motyvy
grupé: merginos labiau nei vaikinai skatinamos
sportuoti savo vidinés motyvacijos ,,suzinoti ir la-
biau pritaria vidinés motyvacijos ,,siekti tobulumo*
ir ,patirti® subskaliy teiginiams. Pazymétina, kad
vidiné motyvacija ,,suzinoti, ,,siekti tobulumo* ir
»patirti sietinos su sportininko smalsumu, poreikiu
zinoti, suprasti ir tyrinéti. Veikla teikia malonumga ir
pasitenkinima, kurias asmuo patiria mokydamasis
ar bandydamas kazka naujo suvokti, iSmokdamas
naujy pratimy ir atrasdamas naujas treniruotés
metodikas. Sportininkas dalyvauja sportingje vei-
kloje siekdamas patirti sensorinj malonuma ar es-
tetinius pojucius (Ryan, Connell, Grolnick, 1990).
D. Razmaités ir L. Grajausko (2012) tyrimas parodeé,


https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.1

SPORT SCIENCE /2021, Nr. 2(100), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.1 11

kad laisvalaikiu sportuojan¢ioms moterims labai
svarbiis kiino i$vaizdos ir fiziniy galiy lavinimo(si)
motyvai, o vyrams svarbesni socialiniai motyvai,
kurie pasireiskia poreikiu siekti pergaliy, lenkty-
niauti. Autoriy teigimu, vyrus sportuoti skatina
poreikis lyginti savo sportinius rezultatus su kitais
sportuojanciaisiais. S. Bollokas su kolegomis (2011)
nustate, kad vaikinams labiau svarbi yra iSoriné
motyvacija, varzybos, konkurencija ir pergalés, o
merginoms svarby vaidmenj vaidino iSoriniai prisi-
taikymo motyvaciniai veiksniai (kity priémimas ir
nuomong). R. Malinausko (2008) teigimu, sportuo-
jantiems vaikinams svarbesni tobulinimosi motyvai,
susij¢ su fiziniu tobuléjimu, charakterio ugdymu
bei savo iSvaizdos gerinimu. O N. B. Stambulova
(CramOynoBa, 1999), tyrusi sportuojanciy asmeny
motyvacijos skirtumus lyties aspektu, konstatuoja,
kad sportuojantys vaikinai dazniau motyvuoti sé-
kmeés, pergalés, meistriSkumo siekimo nei sportuo-
janc¢ios merginos.

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad labiau pazengu-
siems, meistriSkumo ugdymo grupés, jauniesiems
(11-17 m.) Lietuvos badmintono zaidéjams labiau bii-
dinga vidiné motyvacija. Viduje motyvuoti asmenys
savanoriskai jsitraukia i veikla dél patiriamo malo-
atlygio ir nejaucia iSorinés aplinkos spaudimo (Sa-
baliauskas, Potelitinien¢, 2010). Lyginant §io tyrimo
rezultatus su ankstesniais tyrimais, pastebima, kad
dazniausiai nustatomi Sio tyrimo iSvadoms priesta-
raujantys rezultatai — kad butent maziau pazengusiy
sportininky vidiné motyvacija yra labiau isreiksta, o
amotyvacija yra budingesné didesnio meistriSkumo
sportininkams (Sabaliauskas, Potelitiniené, 2009;
2010). Siuos gautus skirtumus tyrimo isvadose biity
galima paaiskinti tuo, kad minétuose tyrimuose da-
lyvavo Lietuvos jaunimo ir jauniy rinktinés nariai,
kurie daZzniausiai sau kelia aukStesnius ir sunkiau
pasiekiamus tikslus nei jaunesni Zemesnio sportinio
meistriSkumo sportininkai.

Ivairaus amziaus ir lyties, skirtingo meistris-
kumo badmintono zaidéjy motyvacijos sportuoti ir
siekti meistriSkumo iSsamesni tyrimai galéty buti
tolesné Sios problemos nagringjimo kryptis. Ak-
tualu istirti elito ir profesionaliy badmintono zaidéjy
motyvacijos sportuoti ypatumus.

ISvados
1. Merginoms biidingas aukstesnis vidinés mo-
tyvacijos (p < 0,01): vidinés motyvacijos ,,suzinoti*

(p < 0,01); vidinés motyvacijos ,,siekti tobulumo*
(p <0,05); vidinés motyvacijos patirti (p < 0,05) pa-
sireiskimo lygis nei vaikinams.

2. Visy trijy amziaus grupiy (nuo 11 iki 17 m.)
badmintono zaidéjai pasizymi panasia vidine moty-
vacija, iSorine motyvacija ir amotyvacija. Vadinasi,
galima daryti prielaidg, kad amzius nedaro jtakos
jaunyjy badmintono zaidéjy motyvacijai sportuoti.

3. Meistriskumo ugdymo grupés badmintono zai-
déjams labiau budinga vidiné motyvacija (p < 0,01):
»suzinoti“ (p < 0,01), ,,siekti tobulumo* (p < 0,05) ir
patirti (p < 0,01) nei pradinio rengimo jauniesiems
sportininkams. O maziau pazengusiems — pra-
dinio rengimo grupei priklausantiems jauniesiems
sportininkams buidingas aukstesnis amotyvacijos
(p < 0,01) pasireiSkimo lygis, jie labiau pasiduoda
Htiesioginiam iSoriniam reguliavimui (p < 0,05) ir
labiau pritaria iSorinés motyvacijos ,,identifikuotis®,
»susitapatinti® (p < 0,05) subskalés teiginiams.
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PECULIARITIES OF THE MOTIVATION TO DO SPORTS OF YOUNG BADMINTON PLAYERS OF
LITHUANIA

Dr. Artiras Akelaitis’, Povilas Palubinskas’

Kaunas University of Technology, Faculty of Social Sciences, Arts and Humanities, Kaunas, Lithuania’,

Wiautas Magnus University, Academy of Education, Kaunas, Lithuania®

SUMMARY

This study aims to reveal the peculiarities of the motivation to do sports of young badminton players of
Lithuania. The survey was conducted in March and April 2021, and was attended by 206 young badminton
players aged 11 to 17. Young badminton players were divided into groups according to their age, gender, and
athletic excellence. To evaluate the motivation to do sports of young badminton players, the Sport Motivation
Scale (Pelletier et al., 1995) approved in Lithuania was employed (Grajauskas, 2008). The Student’s t-test and
one-way analysis of variance (Anova) with post hoc comparisons (Games-Howell post hoc test, which assumes
unequal variance between groups) were employed to determine the reliability of differences between groups.
The data were analyzed by applying SPSS 25.0 (Statistical Package for Social Sciences).

Results of the study revealed that, in case of evaluating expression of young badminton players’ motives in
the five point scale, intrinsic motivation is more expressed than the extrinsic. It was found that boys who play
badminton have less motives of intrinsic motivation than girls: girls are more encouraged than boys to do sports
by their intrinsic motivation to “know” (p < 0.01) and were more in agreement with the statements of intrinsic
motivation to “strive for perfection” and “experience” subscales (p < 0.05). More advanced young badminton
players have higher expression levels of intrinsic motivation “to know” (p < 0.01), “strive for perfection”
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(p < 0.05) and “experience” (p < 0.01) than less advanced athletes. It was found that less advanced young
badminton players have better expressed amotivation (p < 0.01), they are more dependent on “direct external
regulation” (p < 0.05) and have higher expression level of extrinsic motivation to “identify” (p < 0.05) than more
advanced athletes. Assessing the differences of motivation to do sports of young badminton players in terms of
age - no statistically significant differences were found (p > 0.05).

Keywords: badminton, young players, motives, intrinsic motivation, extrinsic motivation, amotivation.
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Vyresniojo amZiaus paaugliy (14—-19 m.)
fizinio aktyvumo raiska

Igor Karklelis, Olga Vébriené, doc. dr. Ausra Lisinskiené
Vytauto Didziojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

Remiantis mokslinés literatiiros analize, galima teigti, kad Lietuvoje, kaip ir daugumoje Europos Saliy, yra uzfik-
suotas nepakankamas fizinis aktyvumas (FA) visose amziaus grupése. Nepakankamas FA priveda prie sveikatos sutri-
kimy — nutukimo, Sirdies ligy, nerimo, streso ir kt. Todél yra svarbu atlikti tyrimus, analizuoti paaugliy fizinj aktyvumqg
ir suprasti Sig vis didéjancig problemq.

Tyrimo objektas — paaugliy fizinis aktyvumas. Tyrimo tikslas — atskleisti 14—19 m. mokiniy fizinj aktyvumg am-
Ziaus, Iyties bei socialinés padéties aspektu. Tyrimo uzdaviniai: 1. Atskleisti mokiniy fizinj aktyvumg Iyties aspektu;
2. Atskleisti mokiniy fizinj aktyvumq amziaus aspektu,; 3. Atskleisti mokiniy fizinj aktyvumq pagal socialing padétj
Seimoje.

Tiriamgjq imtj sudaré 205 paaugliai is Vytauto Didziojo gimnazijos. Tyrime buvo taikomas anketinés apklausos
metodas, paaugliai turéjo atsakyti j 8 klausimus, susijusius su fiziniu aktyvumu per savaite laisvalaikiu, mokykloje ir
sugrizus is jos. Gavus tyrimo duomenis buvo siekiama atskleisti fizinj aktyvumgq lyties, amziaus ir Seimos socialinés
padéties aspektu. Tyrimo duomenims apskaiciuoti taikyta SPSS 25 versijos programa.

TByrimo rezultatai — nustatyta, kad vaikinai mokykloje ir sugrjze is jos buvo fiziskai aktyvesni uz merginas (p < 0,05).
Kitose subskalése statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp grupiy nenustatyta. Lyginant 14-16 ir 17—-19 m. paauglius
nustatyta, kad jaunesni paaugliai yra fiziskai aktyvesni visose subskalése, buvo pateikiami statistiSkai reikSmingi skir-
tumai (p nuo 0,000 iki 0,041). Atliekant duomeny analize buvo iskelta hipotezé, kad paaugliy Seimos socialiné padétis
turi jtakos fiziniam aktyvumui, taciau atlikus skaiciavimus hipotezé nepasitvirtino, statistiSkai reikSmingy duomeny
nebuvo gauta (p > 0,05).

Isvada — vaikiny bendras fizinis aktyvumas buvo aukstesnis uz merginy (p < 0,05). 14—16 m. paaugliai buvo fizis-
kai aktyvesni uz 17-19 m. paauglius (p < 0,05). Seimos socialiné padétis neturi jtakos paaugliy fiziniam aktyvumui,
statistiskai reikSmingy duomeny gauti nepavyko (p > 0,05).

RaktaZodZiai: fizinis aktyvumas, paaugliai, mokykla.

Ivadas

Fizinis aktyvumas (FA) yra viena svarbiausiy
zmogaus kiino judéjimo iSraiSky, siekiant pagerinti
vaiko sveika gyvenimo budg. FA suteikia daugybe
pranasumy vaikui ir jo Seimos sveikatai. Taciau di-
del¢ dalis vaiky neatitinka dabartiniy fizinio akty-
vumo reikalavimy (maziausiai 60 min. fizinio ak-
tyvumo per dieng). Nepakankamas FA dazniausiai
prasideda ankstyvojoje vaikysteje, kai formuojasi
Seimos jproc¢iai (Andersen, Mechelen, 2005). D¢l
per mazo FA paauglystéje, vaikas gali susidurti su
tokiais padariniais kaip nutukimas, Sirdies ligos,
stresas ir t. t. (Lisinskiené, Juskeliené, 2019; An-
dersen, Mechelen, 2005; Fontaine, 2008; Andersen
et al., 2006; Kim, McKenzie, 2014; Livingstone,
2001).

Paauglio fizinio aktyvumo skatinimas ypac
reikSmingas jo savijautai, protiniam darbui, svei-
katai bei mokinio socialinei raidai (Zumeras,

Gurksas, 2012), asmenybés raidai (Laar et al., 2010).
Skatindami fizinj aktyvuma, paaugliai gali iSvengti
augimo ir brendimo problemy, pagerinti savo svei-
kata, miego rezima ir gali pageréti net pazymiai mo-
kykloje (Skurvydas, 2008). Nors fizinio aktyvumo
nauda yra nustatyta, fizinis pasyvumas (FP) ir to-
liau did¢ja tarp paaugliy. Didziosios dalies paaugliy
FA neatitinka Pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO) rekomendacijy. Europos Salyse FA smarkiai
sumazéja nuo 9 iki 11-15 mety. Tik 1 i§ 5 paaugliy
reguliariai uzsiima fizine veikla. Mokslininkai i$-
tyré¢ fizinio aktyvumo tendencijas nuo 2002 iki
2010 m. 32 Europos ir Siaurés Amerikos 3alyse tarp
11-15 m. paaugliy. Tyrimo duomenys parode, kad
nepaisant pastangy skatinti $ios amziaus grupés
paaugliy fizinj aktyvuma, besilaikanciyjy PSO re-
komendacijy paaugliy skaicius yra labai mazas. Ta-
Ciau taip néra visose Salyse. Suomija nuo 2002 iki
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2010 m. padare didziausig pazanga, o Lietuvoje uz-
fiksuotas didziausias fizinio aktyvumo nuosmukis
(Lisinskiené, Juskeliené, 2019).

Minimalus paaugliy judéjimo kriterijjus —
60 min. per dieng — tai nustaté ir rekomenduoja Pa-
saulio sveikatos organizacija (PSO). Lietuvoje, kaip
ir visose kitose Salyse, rekomendacijas fiziniam ak-
tyvumui nustato PSO, taciau kuo toliau, tuo labiau
matoma fizinio aktyvumo stoka paaugliy gyvenime
arba nepakit¢ skaiCiai per pastargji deSimtmet;.
Fizinio aktyvumo stoka priveda prie fizinio pasy-
vumo (Jankauskiené, Miezené, 2011).

8 1§ 10 paaugliy kiekvieng dieng praleidzia savo
laisvalaikj zitirédami televizijg arba Zaisdami kom-
piuterinius zaidimus (2 val. arba daugiau). Paaugliy
laisvo laiko praleidimas prie technologijy yra didelé
problema ne tik Lietuvoje, bet ir visame pasaulyje.
Paauglystéje formuojasi jprociai, todél svarbu skirti
daugiau démesio paaugliy fiziniam aktyvumui ska-
tinti (Jankauskiené, Miezené, 2011).

Lietuvos ir uzsienio mokslininkai teigia, kad mo-
kiniy fizinis aktyvumas drastiS$kai maze¢ja, todél tai
yra aktuali ir vis didéjanti problema. V. Juskeliené
ir S. Ustilaité (2009) teigia, kad mokiniy FP yra itin
didelé problema Lietuvoje. Autoriy teigimu, vidu-
tiniskai tik kas antra berniuka ir mergaite galima
laikyti pakankamai fiziskai aktyviais, 14—15 m.
kas antra mergaité sportuoja ar mankstinasi tik
vieng kartg per savait¢ arba visai neuzsiima jokia
kita fizine veikla. Tod¢l Siuo tyrimu siekta atskleisti
14—19 m. mokiniy fizinj aktyvuma amziaus, lyties
bei socialinés padéties aspektu. Tyrimo uzdaviniai:
1. Atskleisti mokiniy fizinj aktyvumga lyties as-
pektu;

2. Atskleisti mokiniy fizinj aktyvumg amziaus
aspektu;

3. Atskleisti mokiniy fizinj aktyvumg pagal so-
cialing padétj Seimoje.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrimo dalyviai. Tyrime dalyvavo 205 mokiniai
i$ Vytauto DidZiojo gimnazijos, kuriy amzius buvo
14—19 mety. I8 205 paaugliy 32,2 % sudar¢ vaikinai,
67,8 % — merginy. 205 Vytauto Didziojo gimnazi-
joje besimokantys paaugliai buvo suskirstyti pagal
amziy. Respondenty skaicius pasiskirsté netoly-
giai, daugiausia tyrime dalyvavusiy jaunuoliy buvo
15 m. — 67 paaugliai, 64 respondentai buvo 16 m.,
kiek maziau buvo 17 m. paaugliy — 39, 18 m. respon-
denty skaicius sieké 24, o maziausiai i$ visy buvo 19

ir 14 m. paaugliy. Devyniolikmeciy — 9, o keturioli-
kmeciy — vos 2.

Tyrimo metodo ir duomeny analizés biido pa-
sirinkimas. Fiziniam aktyvumui nustatyti buvo
naudojamas tarptautinis paaugliy fizinio aktyvumo
klausimynas (angl. International Physical Activity
Questionnaire for Adolescents) (PAQ-A). Sis klau-
simynas yra skirtas 9-12 klasés mokiniams, kuriy
amzius yra nuo 14 iki 19 mety. Savarankiska klausi-
myng sudaro aStuoni klausimai, i§ kuriy renkama in-
formacija apie paaugliy fizinj aktyvuma laisvalaikiu,
mokykloje, sugrjzus i$ jos per pastargsias 7 dienas.
Mokinai tur¢jo pazyméti atsakyma nuo 1 iki 5 (1 —
zemas FA, 5 — aukstas FA). Rezultatai buvo sumuo-
jami ir iSvestas bendras paaugliy FA lygis.

Tyrimo eiga. Anketos buvo i8dalytos mokiniams
2019 m. lapkri¢io—gruodzio meén. Prie§ tai gavus
mokyklos sutikimg, o véliau asmeniskai susitarus
sumokytojais ir gavus jy leidimus. Mokiniams buvo
paaiskinta, kokiu tikslu atliekama apklausa ir kad
anketa yra anonimiska ir jy asmeniniai duomenys
niekur nebus skelbiami. Taip pat mokiniai buvo in-
formuoti, jog jie gali atsisakyti dalyvauti Sioje ap-
klausoje. Apklausos metu buvo siekiama iSsiaiskinti
paaugliy fizinj aktyvuma atsizvelgiant | paauglio
lytj, amziy ir Seimos socialing padét;.

Tyrimo duomeny analizé. Statistiné tyrimo
duomeny analiz¢ atlikta naudojantis SPSS 25 ver-
sijos programa. Tyrimy rezultatai pateikti lentelése.
Siekiant atskleisti paaugliy fizinj aktyvuma, buvo
apskaiCiuojami: skaliy teiginiy sumos aritmetiniai
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai (SD). Norint
nustatyti reikSmingus skaliy vidurkiy skirtumus
tarp 3 ir daugiau nepriklausomy imciy buvo tai-
kytas vienfaktorinés dispersinés analizés metodas
ANOVA. Rysiai tarp kintamyjy buvo apskaiciuoti
remiantis Spirmeno (angl. Spearman) r koreliacijos
koeficientu. Siekiant nustatyti paaugliy fizinj akty-
vuma pagal skales, buvo apskaiciuojami: skaliy tei-
giniy sumos aritmetiniai vidurkiai, vidutiniai kva-
dratiniai nuokrypiai (SD), skirtumy patikimumui
tarp vaikiny ir merginy amziaus grupiy nustatyti
buvo taikytas Stjudento (angl. Student) t kriterijus
nepriklausomoms imtims. ANOVA prielaida dél
duomeny pasiskirstymo homogeniskumo buvo pa-
tikrinta Levene testu. Jei Spirmeno testo reikSmin-
gumo rezultatas yra p < 0,05, tai reiskia, kad duo-
menys yra homogeniski ir ANOVA prielaida yra pa-
tenkinama, p > 0,05 — reiSkia nepatikima. Rezultaty
skirtumai tarp grupiy buvo apskaiciuoti pasitelkiant
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Stjudento t reikSme. Pagal metodikg riba tarp Zemo
ir auksto fizinio aktyvumo — 2,74. Jeigu vidurkis
yra mazesnis uz 2,74, tai priskiriama zemam fizi-
niam aktyvumui. Atitinkamai, jeigu vidurkio riba
yra auksc¢iau 2,74 — tai laikoma aukstu fiziniu ak-
tyvumu.

Etiniai tyrimo aspektai. Tyrime visi dalyvavo
savanoriSkai ir neatlygintinai. Tyrimo dalyviams
nebuvo suteikta jokia klaidinama informacija apie
tyrimo tikslus ar rezultaty pateikimo forma. Darbe
buvo laikomasi $iy etiniy principy: teisés nebiiti
pazeistiems; teisés buti saugiems; tyrimo naudin-
gumo; privatumo; konfidencialumo; teisingumo.

Tyrimo rezultatai

1 lenteléje palyginamas fizinis aktyvumas pagal
lytj. Zitirint j pirmosios subskalés vidurkius, galima
pastebéti, kad vaikinai (vid. 1,59) savo laisvalaikj
praleido fiziskai aktyviau negu merginos (vid. 1,59).
Taciau Sis skirtumas vertinamas kaip statistiSkai

nereikSmingas (p > 0,05) ir galima teigti, kad didelio
skirtumo tarp vaikiny ir merginy Sioje subskal¢je
néra. Zitirint j antrosios subskalés vidurkius, galima
matyti, kad vaikiny vidurkis yra 2,77, o merginy —
2,56. Sis skirtumas tarp abiejy grupiy yra statistiskai
reikSmingas (p < 0,05), tod¢l galima teigti, kad vai-
kinai buvo fiziskai aktyvesni mokykloje ir grize i$
jos. Fiziskai aktyviis savaités dienomis buvo tiek
vaikinai, tiek merginos ir statistiSkai reikSmingo
skirtumo tarp jy néra, todel galima teigti, kad abi
grupés buvo fiziSkai aktyvios savaités dienomis pa-
nasiai. Zitirint j paskutinés subskalés vidurkius ga-
lima matyti, kad vaikiny bendras FA vidurkis (2,74)
yra auksStesnis uz merginy vidurkj (2,45). Tai yra
statistiSkai reikSmingi duomenys (p < 0,05), tod¢l
galima teigti, kad vaikinai yra fiziSkai aktyvesni
uz merginas. Taciau, atsizvelgiant | metodika, né
vienas 1§ dviejy grupiy nesiekia 2,74 vidurkio, ir tai
reiSkia, kad tiek vaikiny, tiek merginy bendras FA
yra zemas (zr. 1 lentelg).

1 lentelé
Fizinis aktyvumas pagal lytj

Subskalé Mergina (N = 139) Vaikinas (N = 66) .

Vidurkis SN Vidurkis SN ! p reikSmé
Laisvalaikio fizinis aktyvumas 1,50 0,234 1,59 0,531 -1,328 0,188
Fizinis aktyvumas mokykloje ir sugrjzus i$ jos 2,56 0,678 2,77 0,759 -2,031 0,044
Fizinis aktyvumas per savaite 2,76 0,808 2,90 1,010 -1,074 0,284
Bendras fizinis aktyvumas (1 — Zemas, 5 — labai aukstas) 2,45 0,609 2,64 0,691 -1,992 0,048

2 lentel¢je lyginamas fizinis aktyvumas pagal
amziy. Respondentai buvo suskirstyti j dvi grupes:
14-16 ir 17-19 mety. Ziiirint j fizinj aktyvuma lais-
valaikiu, matyti abiejy grupiy vidurkiy skirtumas.
14—16 m. paaugliy laisvalaikio fizinio aktyvumo vi-
durkis — 1,59, o 17-19 m. paaugliy — 1,42. Tai yra sta-
tistiSkai reikSmingi duomenys (p < 0,05), tod¢l ga-
lima teigti, kad jaunesni paaugliai buvo fiziSkai ak-
tyvesni uz vyresniuosius laisvalaikio metu. Zitirint

] antrosios subskalés vidurkius, galima matyti didelj
skirtuma tarp Siy dviejy grupiy. 14—16 m. vidurkis —
2,76, 17-19 m. vidurkis — 2,38. Atlikus skai¢iavimus
nustatyta, kad S$is skirtumas tarp abiejy grupiy
gali buti vertinamas kaip statistiSkai reikSmingas
(p <0,05). Taigi, galima teigti, kad 14—-16 m. paau-
gliai buvo fiziskai aktyvesni mokykloje ir sugrjzg i$
jos nei 17-19 m. paaugliai (zr. 2 lentele).

2 lentelé
Fizinio aktyvumo raiska atsiZvelgiant | mokiniy amZiy

Subskalé 14-16 m. (N = 133) 17-19 m. (N = 72) o

Vidurkis SN Vidurkis SN ‘ preiksmé
Laisvalaikio fizinis aktyvumas 1,59 0,394 1,42 0,251 3,202 0,002
Fizinis aktyvumas mokykloje ir sugrjzus i$ jos 2,76 0,688 2,38 0,690 3,722 0,000
Fizinis aktyvumas per savaite 2,90 0,876 2,63 0,863 2,054 0,041
Bendras fizinis aktyvumas (1 — Zemas, 5 — labai aukstas) 2,63 0,620 2,30 0,625 3,678 0,000
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3 lenteléje lyginimas fizinis aktyvumas pagal so-
cialing padétj Seimoje. Respondentai buvo apklausti,
kaip, jy nuomone, gyvena jy Seima, ir buvo suskirs-
tyti j tris grupes. Zitrint j pirmosios subskalés vi-
durkius, galima matyti, kad visy trijy grupiy vi-
durkiai yra panasis. Sie duomenys statistiskai néra
reikSmingi (p > 0,05), tod¢l galima teigti, kad visos
trys grupés savo laisvalaikj fiziSkai aktyviai leido
vienodai ir didelio skirtumo tarp jy néra. Zidirint
fizinio aktyvumo vidurkius mokykloje ir sugrjzus
i$ jos, galima matyti, kad Cia taip pat didelio skir-
tumo tarp trijy grupiy néra, statistiskai reikSmingy
duomeny nebuvo (p > 0,05), todé¢l galima teigti, kad
visos grupés taip pat buvo vienodai fiziSkai aktyvios

mokykloje ir sugrjze i$ jos. FA aktyvumas savaités
dienomis subskaléje zitrint j vidurkius iSsiskyrée
geriau negu daugumos Lietuvos Zmoniy grupés. Jy
vidurkis buvo 2,91, taciau statistinio reik§mingumo
gauti ¢ia taip pat nepavyko (p > 0,05). Taigi, apiben-
drinus bei jvertinus paskutinés subskalés duomenis,
galima teigti, kad statistiSkai reikSmingy duomeny
gauti nepavyko (p > 0,05), visy trijy grupiy vidurkiai
panasiis, né vienas i jy nesiekia 2,74 ribos, todél
galima teigti, kad Seimos socialiné padétis neturi
reikSmés paaugliy fiziniam aktyvumui, visy trijy
grupiy fizinis aktyvumas yra zemas (zr. 3 lentele).

3 lentelé
Mokiniy fizinio aktyvumas atsiZvelgiant j socialing padétj
Vargingiau, negu dauguma | Kaip dauguma Lietuvos Geriau negu dauguma
Lietuvos Zmoniy (N = 8) Zmoniy (N = 87) Lietuvos Zmoniy (N = 110) F p reiksme
Vidurkis SN Vidurkis SN Vidurkis SN
Laisvalaikio fizinis aktyvumas 1,51 0,186 1,49 0,211 1,57 0,448 1,067 0,346
Fizir}is alft}fvumas mokykloje ir 0514
sugrjzus is jos 2,42 0,624 2,59 0,738 2,67 0,695 0,668 ’
Fizinis aktyvumas per savait¢ 2,45 0,872 2,70 0,846 291 0,894 2,170 0,117
Bendras ﬁzinis‘aktyvumas 1 - 0381
zemas, 5 — labai aukstas) 2,31 0,557 2,47 0,654 2,56 0,635 0,969 ’

4 lentel¢je galima matyti koreliacijos rysius tarp
kintamyjy. Paaugliy fizinj aktyvumga savaités die-
nomis labiausiai léme tai, kad jie buvo fiziSkai ak-
tyviis mokykloje ir sugrize i$ jos. Paaugliai buvo

gana fiziSkai aktyviis mokykloje ir sugrjze i$ jos per
visa savaite. Sie rodikliai labiausiai lémé jy bendra
fizinj aktyvuma (Zr. 4 lentele).

4 lentele

Fizinio aktyvumo koreliaciné analizé

Spirmeno koreliacija
1 2 3 4 5 6
1 | Amzius metais
2 | Laisvalaikio fizinis aktyvumas —0,289**
3 | Fizinis aktyvumas mokykloje ir sugrjzus i$ jos —0,232%* 0,583%*
4 | Fizinis aktyvumas per savait¢ -0,150* 0,542%%* 0,713%%*
5 | Bendras fizinis aktyvumas (1 — Zemas, 5 — labai aukstas) | —0,230* 0,631%** 0,989** 0,792**
6 | Jeigu Jus aktyviai sportuojate, tai kaip ilgai (metais) —0,239* 0,225%* 0,381%* 0,341%* 0,392%*

silpna koreliacija

vidutiné koreliacija

stipri koreliacija

** — koreliacijos stiprumo reik§me — 0,01
* —koreliacijos stiprumo reiksme — 0,05

Tyrimo rezultaty aptarimas

Kiekybinio tyrimo metu buvo siekiama atskleisti
paaugliy fizinj aktyvuma lyties, amziaus bei socia-
linés Seimos padéties aspektu. Pateikti rezultaty vi-
durkiai yra ganétinai Zemi.

Tyrimas atskleidé, kad vertinant paaugliy fizinj
aktyvuma pagal lytj laisvalaikiu abi grupés buvo
nepakankamai fiziskai aktyvios. Zifirint j fizinj
aktyvuma mokykloje ir sugrizus i$ jos, vaikinai
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uzsiéme fizine veikla dazniau negu merginos. I§ 66
vaikiny 32 i$ jy buvo fizisSkai aktyvis, tai reiskia,
kad kas antrg berniuka galima laikyti fiziskai ak-
tyviu. Tam pritaria ir lietuviy autorés V. Juskeliene
ir S. Ustilaite (2009) teigdamos, kad mokiniy fizinis
pasyvumas (FP) yra itin didelé problema Lietuvoje.
Autoriy teigimu, vidutiniskai tik kas antrg berniuka
galima priskirti prie fiziSkai aktyviy mokiniy.
A. Zaborskis ir A. Raskilas (2011) taip pat savo
moksliniuose darbuose rase¢ apie fizinj aktyvuma ir
teigeé, kad mergaités reikSmingai re¢iau mankstinosi
ar sportavo, palyginti su berniukais. Jy hipotezé
pasitvirtino — berniukai fiziSkai aktyvesni uz mer-
gaites buvo net du kartus. Lyginant fizinj aktyvuma
savaités dienomis abi grupés buvo pakankamai fi-
ziSkai aktyvios. Bendro fizinio aktyvumo vidurkiy
skalé parodé, kad vaikinai buvo fiziskai aktyvesni
uz merginas, taciau abiejy grupiy bendras fizinio
aktyvumo lygis yra Zemas. Apie Zemg ir nepakan-
kamai fiziskai aktyvy tiek merginy, tiek vaikiny
gyvenimo buida kalbéjo Lietuviy autorés V. Volbe-
kiené, A. Gricitité ir A. Gaizauskiené (2007), teig-
damos, kad trys ketvirtadaliai 5—11 klasés Lietuvos
mokiniy buvo nepakankamai fiziskai aktyvis.

Lyginant paauglius amziaus aspektu pagal visus
parametrus iSsiskyré 14—-16 m. paaugliai — jie buvo
fiziskai aktyvesni uz 17-19 m. paauglius laisva-
laikio metu, mokykloje ir sugrjze i§ jos per visg
savaitg. Visi duomenys buvo statistiSkai reikSmingi
(p <0,05), taciau jy bendras fizinio aktyvumo lygis
neperkope 2,74 ribos, tad galima sakyti, kad abiejy
amziaus grupiy FA yra Zemas. Apie zema FA lygj
kalb¢jo T. Lampertas ir kiti autoriai (2007). Vo-
kieciy mokslininky atliktas tyrimas atskleide, kad
fizinio aktyvumo rekomendacijas atitinka tik vienas
i$ keturiy 11-17 m. berniuky ir kas Sesta mergaité.

Paaugliai taip pat buvo tiriami pagal socialing
Seimos padétj. Visy gauty duomeny vidurkiai buvo
panasis, reikSmingos statistinés reikSmeés gauti ne-
pavyko (p > 0,05), todel, galima teigti, kad Seimos
socialiné padétis neturi didelis reikSmes paauglio
fiziniam aktyvumui. Tam pritaria ir Lietuviy au-
toriai S. Sukys ir A. Bagdonas (2007) teigdami,
kad Seimos padétis gali lemti mokiniy fizinj akty-
vumg laisvalaikiu, taciau bendram fiziniam akty-
vumui Seimos statusas turi mazai arba 1§ viso neturi
reikSmés.

ISvados

Lyginant statistinius tyrimo duomenis, galima
teigti kad fizinio aktyvumo skirtumas tarp mer-
giny ir vaikiny yra. Tiek merginos, tiek vaikinai
buvo vienodai aktyvis laisvalaikio metu bei visos
savaités metu. Taciau tyrimo rezultatai parodé¢, kad
vaikinai yra fiziSkai aktyvesni mokykloje ir sugrize
1§ jos. ISanalizavus tyrimo duomenis galima teigti,
kad vaikinai yra fiziskai aktyvesni uz merginas.

ISskyrus paauglius | dvi grupes, 14-16 ir
17-19 m., bei iSanalizavus tyrimo duomenis, galima
teigti, kad 14—16 m. paaugliai leido savo laisva laika
aktyviau uz 17-19 m. paauglius. Taip pat didelis
skirtumas jaunesniy paaugliy naudai buvo ir verti-
nant fizinj aktyvumag mokykloje ir sugrjzus is jos.
Galima daryti iSvada, kad jaunesni, 14—-16 m., mo-
kiniai yra fiziSkai aktyvesni uz 17-19 m. paauglius.

Pries atliekant tyrimg buvo daroma prielaida,
kad paaugliai, kurie gyvena vargingiau negu dau-
guma Lietuvos paaugliy Seimy, bus maziau fiziskai
aktyvis. Taciau hipotezei nepasitvirtinus galima
teigti, statistiSkai reikSmingy duomeny nebuvo
gauta ir Seimos socialiné padétis neturi reikSmés
paaugliy fiziniam aktyvumui.
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PHYSICAL ACTIVITY OF ADOLESCENTS BETWEEN THE AGE OF 14 — 19 YEARS

Igor Karklelis, Olga Vébriené, Assoc. Prof. Dr. Ausra Lisinskiené

Witautas Magnus University, Education Academy

SUMMARY

Scientific literature have shown that in Lithuania, as in most European countries, insufficient physical activity
has been recorded in all age groups. Inadequate physical activity leads to health problems such as obesity,
heart disease, stress, anxiety. Therefore, it is important to conduct research to analyse the physical activity of

adolescents.

Research object: physical activity of adolescents; research objective: to reveal physical activity of students
aged between 14 and 19 years, in terms of age, gender and family social status.
Research methods and material: research sample consisted of 205 adolescents from Vytautas Magnus

Gymnasium. A survey was used as a method to conduct the study data, where the adolescents had to answer
8 questions related to physical activity in their free time, at school and back home in a span of a week. After
conducting the survey data, the aim was to reveal physical activity in terms of gender, age and family social
status. SPSS program version 25 was used to calculate the data of the study.

Research findings: it was found that boys were more physically active than girls both at school and upon
returning home from school (p < 0.05). No statistically significant differences were found between groups on
the other subscales. Comparing adolescents aged between 14 and 16 and 17-19 years, younger adolescents were
found to be more physically active in all subscales, statistically significant differences were reported (p from
0.000 to 0.041). During the analysis of the data, it was hypothesized that the social situation of the adolescent
family has influence on the physical activity of the adolescent, however, after calculating the data obtained, the
hypothesis was not confirmed, considering there was no statistically significant data found (p > 0.05).

Conclusion: boys’ overall physical activity was higher than girls’ (p < 0.05). Adolescents between the age of
14 and 16 years were more physically active than adolescents between the age of 17 and 19 (p <0.05). The social
situation of the family does not affect the physical activity of the adolescents; statistically significant data could
not be obtained (p > 0.05).

Keywords: physical activity, physical inactivity, adolescents, health, family.
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Pradiniy klasiy vaiky, lankanciy sportiniy Sokiy uzsiémimus,
lankstumo gebéjimy kaita

Dr. Vyté Kontautiené', doc. dr. Asta Budreikaité', Paulius Jonikas', dr. Polina Tsonkova’
Klaipédos universitetas, Lietuva
Sv. Kirilo ir $v. Metodijaus Veliko Turnovo universitetas, Bulgarija’

Santrauka

Vaiky fiziniy gebéjimy lavinimas yra neatsiejama kiekvieny sportiniy Sokiy uzsiemimy dalis. Sportiniai Sokiai
tampa vis populiaresni tarp vaiky ir tai lavina jvairius jy gebéjimus, ypac fizinius. Sis amzZiaus laikotarpis (6—11 m.)
yra palankus ir labai svarbus sportiniams Sokiams, nes techninis Sokéjy pasirengimas yra glaudziai susijes su tokiais
gebéjimais kaip lankstumas, koordinacija, greitumas ir iStvermé. Lankstumo lavinimas — sudétingas pedagoginis
procesas, pagristas fiziologiniais organizmo adaptacijos désniais. Svarbu nuosekliai ir kryptingai ugdyti lankstumo ir
kitus fizinius gebéjimus, nes tai sudaro pagrindg Sokiy judesiy technikai ismokti.

TByrimo objektas — pradiniy klasiy vaiky, lankanciy sportiniy Sokius, lankstumo gebéjimai.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti pradiniy klasiy vaiky, lankanciy sportiniy Sokiy uzsiémimus, lankstumo
gebéjimy kaitos rodiklius.

Tyrimo metodai: pedagoginis eksperimentas ir testavimas. Testy rinkinj sudaré Sie testai. ,, Séstis ir siekti*, ,, Lie-
mens lenkimas j Sonqg" (EUROFITAS, 2017), ,,Peciy sukimo* testas (Skernevicius et al., 2004). Tyrime dalyvavo
sportiniy Sokiy klubo ,, Tendance* 8—11 m. vaikai (n = 60): 24 berniukai ir 36 mergaités. Berniukai sudaré 40 % ti-
riamyjy, mergaités — 60 % tiriamyjy. Vidutinis tiviamyjy amzius — 9,40 £ 1,18 mety. Tyrimo dalyviai buvo suskirstyti j
eksperimentine (E) ir kontroling (K) grupes. E grupéje buvo 32 tiriamieji (n = 32), K grupéje — 28 tiriamieji (n = 28).
Pedagoginio eksperimento, trukusio vienerius mokslo metus (2019-2020), metu sportiniy Sokiy mokykloje ,, Tendan-
ce” (Klaipéda) jgyvendinta speciali lankstumo gebéjimy ugdymo programa.

Tyrimo rezultatai. Eksperimentinés grupés rodikliai po pedagoginio eksperimento visy lankstumo testy buvo geres-
ni uz kontrolinés grupés rodiklius. Vertinant bendrg lankstumo rezultaty kaitq, nustatyta, kad testy ,, Séstis ir siekti",
., Peciy sukimo“ rezultatai statistiskai reikSmingai pageréjo abiejose (E ir K) grupése; ,, Liemens lenkimo j Song*
rezultatai — tik E grupéje.

Ivertinus pradiniy klasiy vaiky, lankanciy sportiniy Sokiy uzsiemimus, lankstumo gebéjimy kaitos rodiklius pagal
tj, nustatyta, kad statistiSkai reikSmingai berniuky ir mergaiciy E ir K grupése pakito dviejy testy — ,, Séstis ir siekti “
(p < 0,001) ir ,, Peciy sukimo* (p < 0,001) — rezultatai. ,, Liemens lenkimo j Sonq* testu statistiskai reikSminga rezul-
taty kaita nustatyta tik E berniuky ir E mergaiciy grupése.

Pedagoginio eksperimento pradzioje E ir K grupés buvo homogeniskos pagal visy trijy lankstumo testy rezultatus,
o0 po eksperimento — statistiSkai reiksmingai skyrési pagal ,,Séstis ir siekti* (p < 0,05) ir ,, Liemens lenkimo j Song*
(p < 0,001) testo rezultatus.

11 testavimo metu nustatyti statistiskai reiksmingi testo ,,Séstis ir siekti* rezultaty skirtumai tarp E ir K grupés
berniuky (p < 0,01) bei ,, Liemens lenkimo j Sonq “ testo rezultaty skirtumai — tarp E ir K grupés berniuky (p < 0,001)
bei E ir K grupés mergaiciy (p < 0,01).

Sportiniy Sokiy pratybos lavina pradiniy klasiy vaiky lankstumgq, o pratybose taikant specialius lankstumo gebeé-
Jimy ugdymo pratimus, teigiamas rezultaty pokytis dar labiau isryskéja ir tai patvirtina taikytos ugdymo programos
efektyvumq lankstumo lavinimui.

Raktazodziai: sportiniai Sokiai, lankstumas, lankstumo gebéjimy kaita, vaikai.

Ivadas

Sportiniai Sokiai tampa vis populiaresni tarp vaiky
ir paaugliy. Sportiniai Sokiai yra sportas, bet tai taip pat
ir menas. Jie lavina vaiky fizinius, estetinius ir muziki-
nius geb¢jimus (Kapnenko, CuBuikuii, 2009; Anuesa,
Ianyues, 2011). Sokio pratimy nauda apima padi-
déjusj lankstuma, raumeny jéga ir tonusg, geresne is-
tverme, Sirdies ir kraujagysliy sistemos biikle, pusiau-
svyra ir erdvinj suvokima bei bendra savijautg (Alpert,

2011). Ivedus $okj ; mokymo programas jauname am-
Ziuje, geriau vystosi vaiky motoriniai gebé&jimai. Sokiy
mokymasis suteikia ugdymui tokj aspekta, kurio néra
mokant jokia kita forma (Koff, 2000). D¢l savo ritmo,
dizaino, estetiniy vertybiy ir viso kiino judéjimo pagal
muzika tam tikru tempu, Siuolaikinis Sokis prisideda
prie daugelio motoriniy jgiidziy ir geb&jimy ugdymo
(Popovi¢, Penci¢, Beli¢, 2017).
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Sokio atlikimas néra vienpusis veiksmas. Tai
labai sudétingas darinys, priklausantis nuo didelio
skai¢iaus techniniy, estetiniy, aplinkos, psicholo-
giniy, mitybos ir fiziologiniy elementy (Koutedakis
etal., 1999). Sokéjai turi moketi atlikti skirtingus ju-
desius, isreiksti save erdvéje, iSreiksti ritmg ir tempa
(Banevicitte, 2007). Lankantys sportinius Sokius
vaikai jau nuo mazens pradeda dalyvauti sportiniy
Sokiy konkursuose (Uspuriené, Cepulénas, 2012).
Sokéjy techninis parengtumas yra glaudziai susijes
su judamaisiais geb&jimais — lankstumu, koordina-
cija, greitumu ir iStverme. Sportiniy Sokiy pratybos
turi teigiamg poveikj jaunyjy Sokéjy fizinio paje-
gumo ir funkciniy galiy kaitai (Kosti¢ et al., 2003).
Todél galima teigti, kad fizinio pajégumo pagrindo
buvimas yra svarbi seékmingo ir ilgalaikio Sokio pa-
sirodymo salyga (Beck, Redding, Wyon, 2015).

Literatiiroje pasigendama duomeny apie jvairaus
amziaus ir meistriSkumo sportiniy Sokiy Sokejy fi-
zinio pajégumo rodiklius ir jy kaitg treniruojantis.
Labai truksta moksliniy duomeny apie jaunuciy
ir jauniy sportiniy Sokiy Sokéjy fizinj pajéguma
(Tepexosa, 2007). Sokis yra ta sritis, kuriai rei-
kéty skirti daugiau socialinés analizés ir aisSkinimo
(Idzelevicius, 2010).

Sokio veikla daznai apibiidinama kaip sudé-
tinga, jvairi, nepastovi blisena su pertrikiais nuo
vidutinio iki didelio intensyvumo ir skiriasi treni-
ruociy ir atlikimo intensyvumu bei trukme (Beck
et al., 2015). Beveik visas démesys sportiniuose $o-
kiuose skiriamas techniniams jgiidziams tobulinti.
Daugelyje Sokiy kluby ir studijy jprastame kasdie-
niame treniruoc¢iy plane néra jtraukta specialiy pra-
timy, skirty fiziniams geb¢jimams lavinti (Kulis,
Sienkiewicz-Dianzenza, Stupnicki, 2020). Sporto
Saky treniruoCiy metodikos yra pagrjstos nuodu-
gniais tyrimais, kuriais siekiama suprasti energijos
panaudojimo sistemy reakcija uzsiémimy metu ir
Ju sasajas su veiklos galimybémis. Nors Sokis turi
keleta sportui biidingy savybiy, taip pat yra esminiy
skirtumy, dél kuriy gali biiti sunku pritaikyti ne
Sokio specifinius tyrimus okio kontekste. Sokéjy
fizinio pajégumo lygis yra gin€ytina tema tiek Sokiy
mokyme, tiek mokymo aplinkoje, tiek Sokiy me-
dicinoje ir Sokiy mokslo literatiroje. Augant Sokio
mokslui kaip gana naujai moksliniy tyrimy sriciai ir
vis labiau taikant tai praktikoje, siekiama moksliniy
jrodymy, kad Sokéjams bitinas tam tikras fiziniy
geb¢jimy lygis, mokantis sportiniy Sokiy (Beck et
al., 2015).

Nagrinéjant Siuos klausimus rySkéja darbo moks-
liné problema — kiek jtakos turi pramoginiy Sokiy
treniruotés vaiky fiziniy geb&jimy lavinimui? Ar,
taikant bendrus ir specifinius sportiniy Sokiy pra-
timus, geréja Sokéjy lankstumas?

Moksliné problema detalizuojama klausimu, kaip
organizuoti pradiniy klasiy vaiky, lankanciy sporti-
nius Sokius, ugdymo procesa, siekiant tobulinti ne
tik specifines Sokio technikos Zinias ir gebé&jimus,
bet ir lavinti jy lankstumg ir uztikrinti jo pozityvia
kaita? Keliama hipotezé, kad specialios lankstumo
gebéjimy ugdymo programos jgyvendinimas su-
darys galimybes iSugdyti geresnius pradiniy klasiy
vaiky, lankanciy sportinius Sokius, lankstumo ge-
bé&jimus ir uztikrinti pozityvia jy kaita.

ISsamiy tyrimy, analizuojanciy pradiniy klasiy
vaiky, lankanciy sportinius Sokius, lankstumo ge-
béjimus rasta mazai (Uspuriené, Cepulénas, 2012;
Sarkauskiené, Venskiené, 2014; Popovi¢, Pencic,
Beli¢, 2017; Polak, Sikora, 2021). Tai rodo, kad spor-
tinius Sokius lankanciy pradiniy klasiy vaiky lanks-
tumo geb¢jimy kaita néra pakankamai atskleista nei
teoriniu, nei praktiniu pozitiriu.

Tyrimo objektas — pradiniy klasiy vaiky, lan-
kanciy sportiniy Sokiy uzsiémimus, lankstumo ge-
béjimai.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti pradiniy
klasiy vaiky, lankanc¢iy sportiniy Sokiy uzsiémimus,
lankstumo gebe¢jimy kaitos rodiklius.

Tyrimo metodai

Tyrimo metodai: pedagoginis eksperimentas ir
testavimas. Taikytas klasikinis pedagoginis eks-
perimentas. Kontrolinéje grupéje treniruotés vyko
Jprastai, neiSskiriant lankstumo ugdymo pratimy.
E ir K grupése treniruotés vyko 3 kartus per sa-
vaitg, kiekviena treniruoté truko 1 val. 30 min.,
iSskyrus ziemos ir pavasario mokiniy atostogas, o
vasaros metu treniruotés nevyko liepos mén. Gru-
pineés kontaktings treniruotés gyvai vyko grupémis
po 15 vaiky. Per¢jus prie nuotolinio ugdymo, tre-
niruoc¢iy skaicius isliko toks pat. Nuotolinis ug-
dymas vyko sinchroniniu biidu, naudojant ,,Zoom*
programg. Vykdant kontaktines ir nuotolines treni-
ruotes, islaikytos pagrindinés treniruotés dalys: pa-
rengiamoji 15-30 min. (pramanksta, suaktyvinama
kraujotaka), pagrindiné 30—45 min., baigiamoji apie
10 min.

Eksperimentingje (E) grupéje i treniruotes buvo
integruota speciali lankstumo gebéjimy ugdymo
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programa. Taikyti 3 lankstumo lavinimo metodai:
statinis, dinaminis tempimas ir PNF metodas, kurio
metu derinamas raumeny susitraukimas, atsipalai-
davimas ir tempimas. Lankstumas buvo lavinamas
kiekvienos treniruotés metu, skiriant 20-30 min.
kiekvieng uzsiémima.

Lankstumo pratimai buvo naudojami visose
pagrindinése treniruotés dalyse: parengiamojoje
dalyje naudojami kaip pramankstos dalis (3—4 pra-
timai, daZniausiai statiniai ir lengvo tempimo pra-
timai — kartojant po 4 kartus skai¢iuojant iki 8).

Pagrindingje dalyje daug démesio skiriama Sokiy
technikos mokymuisi, lankstumo pratimai pagrin-
din¢je dalyje — treniruojamojo lygio, dinaminiai
pratimai (jvairtis ranky mostai peciy lankstumui
lavinti — kartojant po 4 kartus kiekvienai rankai,
svyravimas, sunérus rankas vir§ galvos, spyruo-
kliavimas, pasilenkimas pirmyn, atgal, j Sonus (5—6
pratimai kartojant 8 kartus po 10 s) bei specialieji
lankstumo pratimai, derinant juos su standartine
sokiy laikysena ir atliekant ritmiskai pagal muzika
(3—4 pratimai kartojant 8 kartus po 10 s).

Baigiamojoje dalyje tempimo pratimai derinti
su atsipalaidavimo pratimais ir zaidimais. Ka-
dangi dalis programos buvo vykdoma nuotoliniu
biidu namy salygomis, todél lankstumo pratimai
daugiausia buvo atlickami panaudojant savo kiino
masés jéga ir atramg (siena, kédé, lovos atrama ir
pan.), atliekant 3—4 pratimus po 1015 s.

Testy rinkinj sudaré Sie testai: ,,Séstis ir siekti®,
,Liemens lenkimas j Song”“ (EUROFITAS, 2017),
,,Pe¢iy sukimo™ testas (Skernevicius et al., 2004).

Tiriamieji

Tyrime dalyvavo sportiniy Sokiy mokyklos
»lendance™ 8—11 m. vaikai (n = 60): 24 berniukai
ir 36 mergaités. Berniukai sudaré 40 % tiriamyjy,
mergaités — 60 % tiriamyjy. Vidutinis tiriamyjy
amzius — 9,40 £ 1,18 mety. Tyrimo dalyviai buvo
suskirstyti 1 eksperimenting (E) ir kontroling (K)
grupes. E grupéje buvo 32 tiriamieji (n = 32), i§ kuriy
16 mergaiciy ir 16 berniuky, K grupéje — 28 tiria-
mieji (n = 28), 1§ kuriy 14 mergaiciy ir 14 berniuky.

Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo atlickamas nuo 2019 10 0Ol iki
2020 10 26 sportiniy Sokiy studijoje VS ,,Tendance*
(Danés g. 6, Klaipéda). Tyrimo organizavimas su-
skirstytas ] tris etapus:

1 etapas — tiriamyjy grupiy sudarymas ir jy fi-
ziniy gebéjimy jvertinimas testais (2019 10 01 —
2019 10 15). Testai buvo atlickami kontaktiniu biidu,
mazomis sportininky grupelémis po 4—6 vaikus.
Vieno tiriamojo iStyrimas truko apie 30 min.

2 etapas — lankstumo gebé¢jimy lavinimo pro-
gramos taikymas treniruotése (2019 10 15 -
2020 10 15). Treniruotés vyko kontaktiniu ir nuo-
toliniu budu.

3 etapas — pakartotinis fiziniy gebéjimy jverti-
nimas (2020 10 15 — 2020 10 26). Testai buvo atlie-
kami kontaktiniu bidu, grupelémis po 4—6 vaikus.

Duomeny analizés metodai. Taikyti apraSo-
mosios ir matematinés statistikos metodai. Ap-
skaiCiuoti aritmetiniai vidurkiai, standartiniai
nuokrypiai. Testy rezultaty statistiniai skirtumai
tarp E ir K grupiy jvertinti taikant nepriklausomy
im¢iy Stjudento (angl. Student) t kriterijy, o skir-
tumai tarp I ir II testavimo — taikant pakartotiniy
matavimy Stjudento t kriterijy. Rezultaty skirtumai
laikyti statistiSkai reikSmingais, kai apskaiciuotas
reik§mingumo lygmuo p < 0,05. Statistin¢ duomeny
analiz¢ atlikta naudojant IBM SPSS Statistics 22
programinj paketa.

Tyrimo rezultatai

Pedagoginio eksperimento pradzioje, pries verti-
nant lankstumo gebe¢jimy kaitg, buvo atliktas lanks-
tumo rezultaty palyginimas tarp E ir K grupiy, tai-
kant nepriklausomy im¢iy Stjudento t kriterijy. I tes-
tavimo metu visy trijy lankstumo testy rezultatai
tarp E ir K grupiy skyrési nedaug: vertinant testo
»Sestis ir siekti™ rezultatus statistiskai reikSmingy
skirtumy nenustatyta (t = 0,320, df = 58, p = 0,750),
(p > 0,05). Kity testy rezultaty skirtumai taip pat
nebuvo statistiskai reikSmingi (,,Peciy sukimo*
testo t = —1,096, df = 53,19, p = 0,278), (p > 0,05);
,Liemens lenkimo j Song™ testo (t = 1,519, df = 58,
p=0,134), (p>0,05), taigi, galima teigti, kad grupés
buvo homogeniskos.

Tai patvirtina ir rezultaty analizé pagal lytj. Pe-
dagoginio eksperimento pradzioje atlikus visus tris
testus nei tarp berniuky, nei tarp mergaiCiy E ir
K grupiy statistiniy skirtumy nenustatyta: berniuky
»Seéstis ir siekti testo t = 1,414, df = 16,35, p= 0,176,
(p > 0,05); ,,Peciy sukimo* testo t =—1,370, df = 22,
p = 0,184, (p > 0,05); ,,Liemens lenkimo j Song*
testo t = 1,817, df =22, p = 0,083, (p > 0,05), o mer-
gaiciy —,,Séstis ir siekti“ testo t =—0,593, df = 27,27,
p=0,558, (p>0,05); ,,Peciy sukimo* testo t =—0,463,
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df = 34, p = 0,647, (p > 0,05); ,,Liemens lenkimo }
Song“ testo t = 1,817, df = 22, p = 0,083, (p > 0,05).

»Sestis ir siekti* testo rezultaty kaita pedago-
ginio eksperimento laikotarpiu leidZia nustatyti
klubo sgnario ir nugaros apatinés dalies lankstumo
gebéjimy pokycius. Siekiant jvertinti, ar Sie poky-
¢iai buvo statistiSkai reikSmingi, taikytas pakarto-
tiniy matavimy Stjudento t kriterijus.

E grupé¢je, kurioje buvo taikoma speciali lanks-
tumo geb¢jimy ugdymo programa, I testavimo
metu ,,Séstis ir siekti® testo rezultatai buvo 26,47 +
5,0cm, II testavimo metu pager¢jo iki 32,40 +
4,39 cm; lyginant rezultaty pokytj tarp I ir II tes-
tavimo, nustatyta, kad E grupés rodikliai pakito

statistiSkai reikSmingai (t = —11,269, df = 31, p =
0,000), (p < 0,001). K grupéje, kurioje nebuvo tai-
koma speciali lankstumo geb¢jimy ugdymo pro-
grama, rezultaty pokytis tarp I ir II testavimo taip
pat buvo statistiSkai reikSmingas (t = —5,947, df =
27, p = 0,000), (p < 0,001), nors rezultaty geréjimas
nebuvo toks ryskus: I testavimo ,,Séstis ir siekti re-
zultatai buvo 25,91 = 7,9 cm, II testavimo — 28,80 +
7,14 cm. Palyginus ,,Séstis ir siekti” testo rezultatus
tarp E ir K grupiy II testavimo metu, taikant nepri-
klausomy im¢iy Stjudento t kriterijy, nustatyta sta-
tistiSkai reikSmingas skirtumas (t = 2,383 df = 58,
p =0,020), (p <0,05), (1 pav.).
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Lyginant atskirai berniuky ,,Séstis ir siekti* testo
rezultaty kaita tarp I ir II testavimo, nustatyti statis-
tiSkai reikSmingi lankstumo poky¢iai abiejose E ir
K grupése. E grupéje berniuky rezultatai pageréjo
statistiSkai reikSmingai: t = —16,381, df = 12, p =
0,000, (p < 0,001), uzfiksuotas rezultaty pokytis nuo
22,55 £ 4,07 cm iki 29,53 + 3,95 cm. K grupé¢je ber-
niuky rezultatai iSaugo nuo 19,37 + 6,44 cm iki 23,1 +
4,98 cm, §is pokytis taip pat statistiSkai reikSmingas:
t=-3,540 df = 10, p = 0,005, (p < 0,001) (2 pav.).

Lyginant mergaiciy ,,Séstis ir siekti* testo rezul-
taty kaitg tarp I ir II testavimo, rasti statistiskai reiks-
mingi poky¢iai abiejose E ir K grupése. E grupéje
mergaiciy rezultatai pageré¢jo nuo 29,15 + 3,83 cm iki
34,36 + 3,59 cm; Sis pokytis statistiSkai reikSmingas

t=-10,799, df =18, p = 0,000, (p < 0,001). K grupéje
mergaiciy rezultatai pagerejo nuo 30,14 + 5,79 cm
iki 32,49 + 5,82 cm; pokytis statistiSkai reikSmingas:
=-5,829, df = 16, p = 0,004, (p < 0,01). Tai rodo,
kad tiek berniuky, tiek mergai¢iy E ir K berniuky
grupése jvyko statistiSkai reikSminga pozityvi
lankstumo gebéjimy kaita.
Palyginus ,,Séstis ir siekti* testo rezultatus tarp
E ir K grupiy II testavimo metu, taikant nepriklau-
somy im¢iy Stjudento t kriterijy, gauti Sie statistiniai
rodikliai: berniuky t = 3,533, df = 20,25, p = 0,002,
(p<0,01), 0o mergaiciy t= 1,176, df = 30,29, p = 0,248,
(p > 0,05). Taigi II testavimo metu statistiskai reiks-
mingai skyrési berniuky E ir K grupés ,,Séstis ir
siekti* testo rezultatai.
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»Pefiy sukimo* testu buvo siekiama iSmatuoti
peciy sanariy lankstumo pokycius. Taikant pakar-
totiniy matavimy Stjudento t kriterijy, nustatyta,
ar Sio testo rezultaty kaita buvo statistiSkai reiks-
minga. E grupéje peciy sgnariy lankstumo rezul-
tatai geréjo nuo 25,18 £ 13,24 cm I testavimo metu
iki 22,81 £+ 11,76 cm II testavimo metu. Palyginus
Siuos I ir II testavimo rezultatus, nustatytas statis-
tiSkai reikSmingas rezultaty ger¢jimas t = 6,574,
df = 31, p = 0,000, (p < 0,001). K grupéje taip pat

nustatytas statistiSkai reikSmingas rezultaty po-
kytis — peciy sanariy lankstumo rezultatai pakito
nuo 29,32 + 15,67 cm iki 26,92 + 14,17 cm (t = 4,192,
df =27, p= 0,000, p < 0,001). Palyginus ,,Peciy su-
kimo* testo rezultatus tarp E ir K grupiy II testa-
vimo metu, taikant nepriklausomy im¢iy Stjudento
t kriterijy, statistiSkai reikSmingy skirtumy nenu-
statyta (t = 1,212, df = 52,70, p = 0,231, p > 0,05)
(3 pav.).
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Lyginant berniuky ,,Peciy sukimo* testo rezul-
taty kaitg tarp I ir II testavimo, nustatyti statistiskai
reikSmingi peciy sanariy lankstumo pokyciai abie-
jose E ir K grupése. E grupéje berniuky rezultatai
pakito statistiSkai reikSmingai: t = 4,236, df = 12,
p = 0,001, (p < 0,01), rezultaty rodikliai iSaugo nuo
26,75 + 8,57 cm iki 24,73 £ 7,50 cm. K grupéje
berniuky rezultatai pageréjo nuo 33,63 + 15,56 cm
iki 30,33 + 13,87 cm; pokytis yra statistiskai reiks-
mingas (t=3,046 df=10,p=0,012, p <0,05) (4 pav.).

Analizuojant mergaiciy ,,Peciy sukimo* testo re-
zultatus, nustatyta, kad E grupéje mergaiciy rezul-
tatai statistiSkai reikSmingai pageré¢jo nuo 24,10 +
15,81 cm iki 21,50 £+ 14,01 cm (t = 5,062, df = 18,

p = 0,000, p < 0,001). K grup¢je mergaiciy rezul-
tatai taip pat statistiSkai reikSmingai pageréjo nuo
26,52 + 15,56 c¢cm I testavimo metu iki 24,71 =+
14,32 cm II testavimo metu (t = 2,939, df = 16, p =
0,010, p < 0,05). Galima konstatuoti, kad visose,
tiek berniuky, tieck mergaiciy, E ir K Sokéjy gru-
pése ivyko statistiSkai reikSminga peciy sanariy
lankstumo kaita. Palyginus ,,Peciy sukimo® testo
rezultatus tarp E ir K grupiy II testavimo metu,
taikant nepriklausomy im¢iy Stjudento t kriterijy,
statistiniy skirtumy nenustatyta nei tarp berniuky

=-1,200, df = 14,8, p = 0,249, (p > 0,05), nei tarp
mergaiciy t =—0,679, df = 34, p = 0,502, (p > 0,05).
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Johnsonas ir Nelsonas (cit. i§ Skernevicius et al.,
2004) tikslesniam peciy lankstumo vertinimui, at-
liekant ,,Peciy sukimo testg™, pasiiilé metoda, kai i$
ranky plocio (cm) atimamas peciy plocio rodiklis
(cm) (iSmatuojamas peciy plotis tarp abiejy sanariy,
nes siauresniy peciy tiriamasis atliks testg siauriau
laikydamas rankas negu platesniy peciy tiriamasis,
nors jy peciy sanariy lankstumas vienodas). Gautas
skaiCius vertinamas kaip lankstumo rodiklis. Re-
miantis (Skernevicius et al., 2004) lankstumo nor-
matyvais (berniuky geras lankstumas yra 29,0—
18,0 cm ribose, o mergaiciy — 25,0—13,5 cm), misy
tirlamyjy tiek I, tiek ir II testavimo rezultatai E ir
K grupése atitinka gero lankstumo normas.

»Liemens lenkimo j Sona“ testu sickiama iSma-
tuoti liemens lankstumg. Taikant pakartotiniy ma-
tavimy Stjudento t kriterijy, nustatyta, kad po pe-
dagoginio eksperimento statististiSkai reikSmingai
pageréjo E grupés ,,Liemens lenkimo j Song* testo
rezultatai: E grupéje, kurioje buvo taikoma lanks-
tumo lavinimo programa, rezultatai pakito nuo
18,75 £2.,78 cm I testavimo metu iki 25,63 + 4,15 cm
IT testavimo metu (t = —8,403, df = 31, p = 0,000,
p < 0,001); K grupg¢je tur¢jo tendencijg geréti nuo
17,26 £ 4,65 cm iki 20,45 + 4,65 cm, taCiau po-
kytis statistiSkai nereikSmingas (t = —5,541, df = 35,
p = 0,0641, p > 0,05). Palyginus ,,Liemens lenkimo
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1 Song™ testo rezultatus tarp E ir K grupiy, II testa-
vimo metu nustatytas statistiSkai reik§mingas skir-
tumas (t = 4,548, df = 58, p = 0,000, p < 0,001).
Tai rodo, kad po pedagoginio eksperimento bendri

E grupés ,,Liemens lenkimo | Song™ testo rezultatai
statistiSkai reikSmingai skyrési lyginant su K grupe
(5 pav.).
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»Liemens lenkimo j Song* testo rezultaty analize
pagal lytj atskleidzia detalesnius liemens lankstumo
poky¢iy rezultatus. Vertinant liemens lankstumo
kaita, E grupéje berniuky rezultatai statistiSkai
reikSmingai geré¢jo nuo 18,43 + 3,29 cm iki 24,57 +
5,13 cm (t = -7,805, df = 12, p = 0,000, p < 0,001).
K grupéje berniuky rezultatai pakito nuo 15,75 +
3,92 cm iki 18,88 + 3,09 cm, taciau statistiSkai ne-
reikSmingai (t = 3,143 df = 17, p = 0,185, p > 0,05)
(6 pav.).

Lyginant E ir K grupiy mergaiciy rezultaty kaita,
statistiSkai reikSmingy pokyc¢iy nustatyta tik E gru-
péje — rezultatai geréjo nuo 18,96 = 2,45 cm iki
26,35 £ 4,46 cm (t=-6,579, df = 18, p = 0,000, p <
0,001), K grupéje — nuo 18,24 + 4,94 cm iki 21,47 +
3,12 cm (t =—4,478, df = 16, p = 0,142, p > 0,05).

Rezultaty analizé rodo, kad abiejose E grupése
(mergaiciy ir berniuky) liemens lenkimo j Song re-
zultatai geréjo statistiSkai reikSmingai, taigi galima
teigti, kad E grupg¢je jvyko statistiSkai reikSminga
liemens lankstumo rezultaty kaita.

Palyginus ,,Liemens lenkimo j Song* testo rezul-
tatus tarp E ir K grupiy II testavimo metu, taikant
nepriklausomy im¢iy Stjudento t kriterijy, nustatyta
statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp E ir K grupés
berniuky (t = 4,135, df = 22, p = 0,000, p < 0,001)
bei E ir K grupés mergaiciy (t = 3,006, df =34, p =
0,005, p < 0,01), taigi po pedagoginio eksperimento
E ir K grupiy berniuky ir mergai¢iy rezultatai sky-
rési statistiskai reikSmingai.
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Diskusija

Sokéjy pradiniais rengimo etapais daugiau dé-
mesio turi buti skiriama Sokéjy atletiniam pareng-
tumui gerinti, lavéja jy judamieji gebéjimai: lanks-
tumas, koordinacija, pusiausvyra, greitumas, is-
tvermé (Kosti¢ et al., 2003; Kapnenko, CuBuIkui,
2009). Daugelis autoriy (Tepexosa, 2007; KaprieHko,
Casunkuii, 2009; Kaumoa, 2009; Turkovi¢, Rasi-
dagic, 2018) teigia, kad atletinis parengtumas Soké-
jams yra svarbus komponentas. A. Sarkauskienés ir
A. Venskienés (2014) tyrime, apklausus 3—4 klasiy
neformaliojo ugdymo Sokio pedagogus, net 98,2 %
respondenty pritaré, kad lankstumo ugdymas yra
labai svarbus neformaliojo ugdymo Sokio pratybose.
Taciau praktikoje per pratybas Sokéjai atletinio pa-
rengtumo daZniausiai netobulina, o tai daro dau-
giausia savarankiskai.

Misy tyrime buvo siekiama nustatyti lanks-
tumo ugdymo programos poveikj pradiniy klasiy
(8—11 m.) vaiky lankstumo gebéjimams Sokiy pra-
tybose ir pagristi specialiy lankstumo ugdymo pra-
timy taikymo naudg. Tyrimo dalyviy treniruotés
vykdavo 3 kartus per savaite po 1,5 val. K grupés
treniruociy programoje dominavo Sokiy pratybos, o
kryptingos pratybos, skirtos lankstumo gebé¢jimams
lavinti, buvo jtrauktos tik eksperimentingje gru-
péje. Miisy tyrime gauti rezultatai rodo, kad spor-
tiniai Sokiai jau savaime lavina lankstuma (teigiami

pokyc¢iai nustatyti ir kontrolinéje grupéje), taCiau
eksperimentingje grupéje Sie pokyciai buvo didesni.
Tai pagrindzia taikytos ugdymo programos efekty-
vuma lankstumo lavinimui. Panasius duomenis pa-
teikia ir A. Sarkauskiené bei A. Venskiené, (2014), i
neformaliojo ugdymo Sokiy uzsiémimy turinj inte-
gravusios lankstumo ir pusiausvyros lavinimo pra-
timus, tai tur¢jo teigiamos jtakos jaunesniojo mo-
kyklinio amziaus mergaiciy lankstumo pozityviai
kaitai.

Tyrimy rezultatai rodo, kad Sokéjai paprastai yra
vidutiniskai liekni ir labai lankstiis (Angioi et al.,
2010; Anuesa, [Tanmaymues, 2011). Misy atlikto ty-
rimo duomenimis, visy tyrime dalyvavusiy Sokéjy
tiek I, tiek ir II testavimo rezultatai E ir K grupése,
remiantis J. Skerneviciaus ir kt. (2004) pateiktais
lankstumo normatyvais, atitiko gero lankstumo
normas. Tai patvirtina kity autoriy teiginius, kad So-
kéjams svarbus sgnario judrumas / raumeny lanks-
tumas (éarkauskiené, Venskiene, 2014; Popovic,
Penci¢, Beli¢, 2017).

Jaunesnis mokyklinis amzius, ypa¢ 9—-10 m., yra
sensityvus laikotarpis lankstumo geb¢jimams la-
vinti (MatBees, 2004). Misy tiriamyjy amzius buvo
8—11 m., taigi, papildomos lankstumo lavinimo pra-
tybos yra itin savalaikes ir tikslingos.
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ISnagringjus literatiirg, rasta tyrimy apie lanks-
tumo lavinimg Sokiuose. Buvo jrodyta, kad Sokiy
pamokos, skirtos jaunimo lygumy slidininky tre-
niruotéms, teigiamai veikia abiejy ly¢iy sporti-
ninky sgnariy judruma, liemens lankstumga, taip
pat greitumo vystymasi (Alricsson, Harms-Ring-
dahl, Eriksson, Werner, 2003). Be to, tai leidzia
sukurti natiraly lankstumg ir sustiprinti viso kiino
raumenis. Kadangi tai labai palankiai veikia tin-
kamg raumeny vystymasi ir laikyseng, tai kartu
yra puikus pagrindas tolesnei bet kurios kitos
sporto Sakos praktikai (Alricsson, Harms-Ringdahl,
Eriksson, Werner, 2003).

ISnagrin¢jus miisy atlikto tyrimo lankstumo re-
zultatus, nustatyta, kad visy trijy testy (,,Liemens
lenkimo j Song®, ,,Séstis ir siekti®, ,,Peciy sukimo*)
E grupés rezultatai po pedagoginio eksperimento
buvo geresni negu K grupés.

A. Sarkauskienés ir A. Venskienés (2014) tyrime
buvo tirti jaunesniojo mokyklinio amziaus vaikai,
lankantys neformaliojo ugdymo Sokiy pratybas. At-
likti lankstumo vertinimo testai (,,Liemens lenkimo
1 Song®, ,,Séstis ir siekti®, ,,Peciy sukimo*) po pe-
dagoginio eksperimento atskleidé statistiskai reiks-
mingus visy trijy testy mergaiciy lankstumo rezul-
taty pokycius. ,,.Liemens lenkimo j Song“, ,,Séstis ir
siekti“ testy rezultatai buvo statistiSkai reikSmingai
geresni uz kontrolinés grupés.

Miisy tyrime buvo naudojami tokie patys lanks-
tumo vertinimo testai, tai leidzia palyginti tyrimo
rezultatus. A. Sarkauskienés ir A. Venskienés (2014)
tyrime mergaiciy ,,Séstis ir siekti“ testo rezultatai,
vertinantys klubo sgnario ir nugaros apatinés dalies
lankstumg (t = —4,420; p = 0,000), liemens lanks-
tumo j deSing (t = —3,557; p = 0,001), liemens lanks-
tumo j kaire (t = —3,466; p = 0,002) ir peties sgnario
lankstumo (t = —3,139; p = 0,004) pakito statistiSkai
reikSmingai. Miisy tyrime gauti panasiis rezultatai,
bet statistiSkai reikSmingai berniuky ir mergaiciy E
ir K grupése pakito dviejy testy — ,,Séstis ir siekti*
(p <0,001) ir ,,Peciy sukimo* (p < 0,001) rezultatai.
»Liemens lenkimo j Song“ teste statistiSkai reiks-
minga rezultaty kaita nustatyta tik E grupés ber-
niuky (p <0,001) ir E grupés mergaiciy (p < 0,001).

E. Polak ir W. B. Sikoros (2021) tyrime, kuriame
taip pat buvo tiriama reguliariai lankomy Sokiy uz-
siemimy jtaka pradiniy klasiy mergaiciy judéjimo
gebéjimams, nustatyta lankstumo gebéjimy kaita
per mokslo metus. Tyrime dalyvavo 192 mergaités
(7-10 m.). Testavimas buvo atlickamas mokslo mety

pradzioje ir moksly metu gale. Nustatyti statistiSkai
reikSmingi lankstumo rezultaty pokyciai pagrindzia
pozityvia Sokiy uzsiémimy jtaka lankstumo gebé-
jimy lavinimui jaunesniame mokykliniame amziuje.

B. Popovi¢, N. Penci¢ ir A. Spasi¢ (2017) tyre
7-11 m. mergaiciy, lankanciy ritming gimnastika
ir moderny Sokj, motorinius geb¢jimus. Tyrimo re-
zultatai parode statistiSkai reikSmingus lankstumo
skirtumus (p < 0,05) tarp abiejy minéty tiriamyjy
grupiy, ypa¢ vyresniame amziuje (9—11 m.), bet
geresni rezultatai gauti lankanCiy ritminés gim-
nastikos, o ne modernaus Sokio grupe. Misy gauti
rezultatai rodo, kad statistiSkai reikSmingas lanks-
tumo rezultaty pokytis gautas lankant sportinius
Sokius.

Apibendrinant diskusija, galima teigti, kad miisy
atlikto tyrimo rezultatai patvirtina kity moksliniy
tyrimy duomenis, kad, siekiant geresniy lankstumo
rodikliy, sportiniy Sokiy uzsiémimuose reikia dau-
giau démesio skirti specialiam lakstumo gebéjimy
ugdymui j sportiniy Sokiy pratybas jtraukiant speci-
aliuosius ir bazinius lankstumo pratimus.

ISvados

Eksperimentineés grupés rodikliai po pedago-
ginio eksperimento visy lankstumo testy buvo ge-
resni uz kontrolinés grupés rodiklius. Vertinant
bendrq lankstumo rezultaty kaitg, nustatyta, kad
testy ,,Séstis ir siekti”, ,,Peciy sukimo* rezultatai
statistiSkai reikSmingai pageréjo abiejose (E ir K)
grupése; ,,Liemens lenkimo j Song* rezultatai — tik
E grupé¢je.

Ivertinus pradiniy klasiy vaiky, lankanciy spor-
tiniy Sokiy uzsiémimus, lankstumo gebéjimy kaitos
rodiklius pagal lyt], nustatyta, kad statistiSkai reiks-
mingai berniuky ir mergaiciy E ir K grupése pakito
dviejy testy — ,,Séstis ir siekti” (p < 0,001) ir ,,Peciy
sukimo* (p < 0,001) rezultatai. ,,Liemens lenkimo
1 Song“ teste statistiSkai reikSminga rezultaty kaita
nustatyta tik E grupés berniuky (p < 0,001) ir
E grupés mergaiciy (p < 0,001) grupése.

Pedagoginio eksperimento pradzioje E ir K
grupés buvo homogeniskos pagal visy trijy lanks-
tumo testy rezultatus, o po eksperimento statistiskai
reikSmingai skyrési pagal ,,Séstis ir siekti” (p <0,05)
ir ,,Liemens lenkimo j Song“ (p < 0,001) testo rezul-
tatus. II testavimo metu nustatyti statistiSkai reiks-
mingi testo ,,Séstis ir siekti“ rezultaty skirtumai
tarp E ir K grupés berniuky (p < 0,01) bei ,,Liemens
lenkimo ] Song™ testo rezultaty skirtumai — tarp E
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ir K grupés berniuky (p < 0,001) bei E ir K grupés
mergaiciy (p < 0,01).

Sportiniy Sokiy pratybos lavina pradiniy klasiy
vaiky lankstuma, o pratybose taikant specialius
lankstumo gebéjimy ugdymo pratimus, teigiamas
rezultaty pokytis dar labiau iSryskéja ir tai patvir-
tina taikytos ugdymo programos efektyvuma lanks-
tumui lavinti.
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CHANGES IN FLEXIBILITY SKILLS OF PRIMARY SCHOOL CHILDREN ATTENDING SPORT DANCE
CLASSES

Dr. Vyté Kontautiené', Assoc. Prof. Dr. Asta Budreikaité', Paulius Jonikas', Dr. Polina Tsonkova’
Klaipeda University, Lithuania'
St. Cyril and St. Methodius University of Veliko Turnovo, Bulgaria’

SUMMARY

Developing children’s physical characteristics is an integral part of every dancesport lesson. Dancesport is
becoming more and more popular among children, and it develops their various skills, especially physical ones.
This age period (6-11 years) is conductive and very important for dancesport, because the technical preparation
of dancers is closely related to skills such as flexibility, coordination, speed and endurance. Flexibility training is
a complex pedagogical process based on the physiological laws of adaptation of the organism. It is important to
develop flexibility and other physical characteristics in a consistent and focused manner, as this forms the basis
for learning the technique of dance movements.

The object of the research is the flexibility abilities of primary school children attending sports dances. The
aim of the study was to determine and compare the indicators of change in the flexibility skills of primary school
children attending dancesport classes.

Research methods: pedagogical experiment and testing. The set of tests consisted of Sit and Reach Flexibility
Test, Lateral Side-Bending Flexibility Test (EUROFIT, 2017) and Shoulder Rotation Test (Skernevicius et al.
2004). The study involved 8- to 11-year-old children from the DanceSport school Tendance (n = 60): 24 boys
and 36 girls. Boys accounted for 40% of research subjects and girls accounted for 60%. The average age of
the research subjects was 9.40 + 1.18 years. The subjects were divided into two groups: experimental (E) and
control (K). There were 32 subjects in the group E (n = 32) and 28 subjects in the group K (n = 28). During the
pedagogical experiment, which lasted for one school year (2019-2020), a special Flexibility Training Program
was implemented at the DanceSport school Tendance (Klaipeda).

Research results. After the pedagogical experiment, the results of the experimental group were better than
the results of the control group in all flexibility tests. Assessing the overall change in results it was found that the
results of the Sit and Reach Flexibility Test and the Shoulder Rotation Test improved statistically significantly in
both E and K groups, the results of the Lateral Side-Bending Flexibility Test — only in the group E.

After evaluating the indicators of the change of flexibility skills of primary school children attending
dancesport classes by gender, it was found that there was a statistically significant change in the results of two
tests: “Sit and reach” (p < 0.001) and “Shoulder rotation” (p < 0.001) for boys and girls in groups E and K. In
the “Bend torso to the side” test, a statistically significant change in the results was found only in the groups of
E boys and E girls.

At the beginning of the educational experiment, groups E and K were homogeneous according to the results
of all three flexibility tests, and after the pedagogical experiment statistically significantly differed according to
the “Sit and reach” (p < 0.05) and “Bend torso to the side” (p < 0.001) test results.

During secondary testing, statistically significant differences were found between the results of the test “Sit
and reach” between the boys in groups E and K (p < 0.01) and the results of the test “Bend torso to the side”
between boys in groups E and K (p < 0.001) and girls in groups E and K (p < 0.01).

Dancesport exercises develop flexibility of primary school children, and by applying special flexibility skills
development exercises during practice, the positive change in the results becomes even more pronounced and
this confirms the effectiveness of the applied curriculum for flexibility training.

Keywords: dancesport, flexibility, flexibility abilities change, children.
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Lietuvos 400 m bégiky fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo
ir fiziniy kraviy rodikliy rySiai su sportiniais rezultatais

Doc. dr. Nelé Zilinskiené, Dariu§ KryZanovskij, prof. dr. Darius RadZiukynas
Vytauto Didziojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

Pasaulyje trumpyjy nuotoliy bégimas yra placiai tiviama sporto rungtis, o Lietuvoje trumpyjy nuotoliy bégiky
fizinio parengtumo tema moksliniy darby néra daug. Remigijaus Valiulio 400 m bégimo Lietuvos rekordas, pasiektas
dar tolimais 1979 m., o Siuo metu miisy Salies bégiky rezultatai yra toli nuo Lietuvos rekordo. Tai rodo, kad rezultatai
Lietuvoje stabilizavosi ir 400 m distancijos bégiky lygis salyje nekyla. Norint, kad sportininky fizinis parengtumas
tobuléty, svarbu analizuoti ir tirti bégiky fizinio parengtumo ypatumus. Buvo istirta desimt geriausiy Lietuvos 400 m
distancijos bégiky. Nustatyti bégiky fizinio iSsivystymo rodikliai ir palyginti su pasaulio elito sportininky rodikliais.
Taip pat nustatyti bégiky atlikto fizinio kritvio kiekybiniai rodikliai varzyby laikotarpiu ir nustatytas jy fizinis pareng-
tumas.

Tyrimo tikslas. Nustatyti Lietuvos 400 m bégiky fizinj issivystymq, fizinj parengtumg, atliktq fizinj kritvi varZyby
laikotarpiu ir nustatyti ty rodikliy rysius su sportiniais rezultatais.

Tyrimo uzdaviniai: 1. Nustatyti geriausiy Lietuvos 400 m bégiky fizinj issivystymq, fizinj parengtumq. 2. ISanali-
zuoti geriausiy Lietuvos 400 m bégiky atliktq fizinj krivvi varzyby laikotarpiu. 3. Nustatyti koreliacinius rySius tarp
fizinio iSsivystymo, fizinio parengtumo, varzyby laikotarpio fizinio kritvio rodikliy ir pasiekty geriausiy rezultaty.

Nustatyta, kad pasaulio elito 400 m bégikai yra aukstesni negu geriausi Lietuvos 400 m bégikai (p < 0,05), o tarp
amziaus, kiino masés, kiino masés indekso rodikliy néra statistiskai reikSmingo skirtumo (p > 0,05). Nustatyta, kad
geriausi Lietuvos 400 m bégikai pasizymi labai geru startiniu jsigreitéjimu ir lankstumu, gerais greitumo ir staigiosios
Jjégos rodikliais. Geresniems rezultatams siekti tritksta anaerobinio glikolitinio energijos gamybos biido istvermés ir
greitumo jégos, nes jy lygis yra vidutinis arba zemiau vidutinio. Nustatyta, kad geresnj 400 m rezultatqg demonstruo-
Jantys tiriamieji varzyby laikotarpiu skyré daugiau démesio kroso ir bégimo pasunkintomis sqlygomis atkarpoms nuo
300 iki 600 m, o Zemesnj rezultatq turintys sportininkai daugiau démesio skyré atkarpoms iki 80 m, nuo 80 iki 300 m,
pratimams su svoriais ir Suoliams. Tarp antropometriniy rodikliy ir sportiniy rezultaty koreliaciniy rysiy nebuvo nu-
statyta. Nustatyti stipriis koreliaciniai rysiai tarp geriausiy ziemos sezono 400 m bégimo rezultaty ir atlikty varZyby
laikotarpiu fiziniy kriviy: nuo 300 iki 600 m atkarpy bégimo (r = 0,74, p < 0,05), kroso bégimo (r = 0,77, p < 0,01)
ir bégimo pasunkintomis sqlygomis (r = 0,81, p < 0,01). Tiriamyjy 400 m bégimo geriausi asmeniniai rezultatai sta-
dione patikimai siejasi su 60 m bégimo (r = 0,83, p < 0,01), 300 m bégimo (r = 0,89, p < 0,01) ir geriausiais uzdaryjy
patalpy varzyby 400 m bégimo rezultatais (r = 0,72, p < 0,05).

RaktaZodZiai: trumpyjy nuotoliy bégimas, fizinis parengtumas, bégiky rengimas.

Ivadas

Trumpyjy nuotoliy bégimas yra viena populia-
riausiy lengvosios atletikos rungcCiy, Siai rungciai
priskiriami nuo 60 iki 400 m nuotoliai. Trumpyjy
nuotoliy i$skirtinis motorinis poZymis — maksima-
liai intensyvi viso organizmo, ypa¢ nervy ir rau-
meny sistemy, veikla, trunkanti nuo 0,1 iki 40-50 s
(Stanislovaitis et al., 2008).

Nuolat auganti konkurencija sporte, jskaitant
ir 400 m bégima, skatina trenerius ir specialistus,
susijusius su sportininky paruoSimu, analizuoti tre-
niruoCiy procesa, taip pat ieSkoti naujy treniruociy
metody ir priemoniy (Bopomus, 2006). Treniruociy
procese bégikai nuolat gerina savo fizinj pareng-
tumg, taciau ir taikydami tokius pat treniruociy

metodus, atlikdami panaSius fizinius kriivius spor-
tininkai pasiekia skirtingy rezultaty. Labai skiriasi
atlety antropometriniai rodikliai, kurie yra jgimti,
taigi rezultatg lemia ne tik fizinio parengtumo to-
bulinimas.

Trumpyjy nuotoliy bégiky rengimg ir rezul-
tatg lemiancius veiksnius tyrinéjo ne tik uzsienio
(Meckel, 1999; Leveritt, Riek, 2001; Machado Reis,
2004; BopomuH, 2004; Bompa, Carrera, 2005; Al-
caraz et al.,, 2011; Paixao et al., 2012; Uth, 2005;
Osoann, 2010; Watts et al.,, 2012; Uemos et al.,
2015; FOmkesny, Kosanskosa, 2016 Janowski et al.,
2017), bet ir Lietuvos sporto mokslininkai (RadZiu-
kynas, 1997; Satkunskiené, Stanislovaitis, 2004;
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Stanislovaitis et al., 2005, 2006, 2008; Stanislovai-
tiené et al., 2009, 2013).

Trumpyjy nuotoliy bégiky sportinis rengimas
susideda 1§ struktiriniy daliy, kur pagrindinis yra
metinis ciklas. Paprastai trumpyjy nuotoliy bégikai
rengiami dviem makrociklais. Biitent 400 m bégiky
rengimas varzyby laikotarpiu yra mazai tyrinétas
ir moksliniy darby $ia tema vis dar nepakanka. Pa-
grindiniy veiksniy, lemianc¢iy sportinius rezultatus,
nustatymo problema yra viena aktualiausiy.

V. Vucetic ir kity (2005) manymu, antropome-
triniy duomeny analizé padeda pagerinti ir optimi-
zuoti sportininky treniruoCiy procesa. Skirtingai
nei, pavyzdziui, irkluotojai ar plaukikai, bégikai
turi nesti savo kiino svorj, o tai reiskia, kad jie turi
veikti gravitacijos jéga skirtingais atstumais. Tai
parodo, kad bégikai privalo turéti specifinj kiino
sudéjimg kaip efektyvaus rezultato siekimo salyga.

N. Uthas (2005) nustate, kad geriausiy pasaulinés
klases sprinteriy tigio diapazonas yra 1,68—1,91 m, o
ktino masés — 64—90 kg, tai parodo, kad gera rezul-
tatg gali pasiekti jvairaus fizinio i$sivystymo spor-
tininkai. Taciau pastarajj deSimtmetj sportininkai,
rodg geresnius rezultatus varzybose, buvo aukstesni
nei 1,87 m, o dabartinio pasaulio 100 ir 200 m bé-
gimo rekordininko tigis siekia 1,95 m, kiino masé —
94 kg (Watts, 2012).

Pasiekti gerg rezultatg trumpyjy nuotoliy begime
buvo pavyke jvairiy amziy sportininkams, o ribos
(nuo jauniausiy iki vyriausiy bégiky) sudaro beveik
15 mety. Daugelis sportininky gera rezultatg jau gali
pasiekti budami 16—17 mety. Pasirengti geriausiems
rezultatams vidutiniskai trunka 7-8 metus. Pajé-
giausiy pasaulio beégiky rezultaty prieaugio greitis
priklauso nuo jy pasirengimo lygio ir amziaus (Sta-
nislovaitis et al., 2006).

A. V. Cesno (Yecro, 2020) pazymi, kad dau-
guma autoriy tyrinéjo antropometriniy duomeny
santykj su 100 m bégimo rezultatu kaip vientisg
rodiklj ir pri¢jo prie iSvados, kad tigis, apatiniy ga-
luniy ilgis, kiino masé neturi reikSmingos jtakos re-
zultatui bégant 100 metry. Mokslingje ir metodingje
literattiroje taip pat nepavyko rasti antropometriniy
duomeny santykio su 400 m bégimo jvairiy kvali-
fikacijy sportininky rezultatais, todél Sis klausimas
i8lieka aktualus.

Bégant trumpas distancijas, efektyvumg lemia
organizmo adaptacija prie treniruociy kriiviy, tre-
niruo¢iy proceso organizavimo ypatumai ir tu-
rinys, individualios sportininko savybés ir kt. Tai

aktualizuoja naujy poziiiriy paieskg tobulinant
sporto treniruoCiy sistemg, atitinkancig Sios rusies
sportinés veiklos plétros ypatumus (Karenkos et al.,
2020).

Nustatyta, kad trumpyjy nuotoliy bégiky re-
akcijos trukmé kinta atsizvelgiant j taikoma fizinj
kriivj treniruotés vyksme ir kad geriausig reakcijos
laikg sportininkai parodo varzybiniame periode
(Stanislovaitiené¢ et al., 2009). Kitas lemiamas reak-
cijos laiko veiksnys yra nuovargis. Po gero poilsio
reakcijos laikas yra geresnis, o pavargus — létesnis
(Ross et al., 2001).

Begikams, kurie specializuojasi 400 m bégime,
treneriai taiko jvairias rengimo metodikas, taciau
egzistuoja bendri désningumai, norint pasiekti ge-
riausiy Sitos distancijos bégimo rezultaty. 400 m
bégikas turi pasizyméti dviem savybémis: pirma,
gebeti islaikyti 94 % geriausio 200 m bégimo rezul-
tato vidutinj bégimo greitj distancijoje, antra, islai-
kyti zingsnio ilgj, lygy 1,3 bégiko tigio. Amerikieciy
treneriai, kurie rengia 400 m bégikus, taiko dvejopa
taktikg. Pirma, turéti 1 s skirtumg tarp pirmo ir
antro 200 m bégimo laiko; antra, kiekvienas 100 m
yra bégamas skirtingu greiciu (Stanislovaitis et al.,
2000).

400 m bégime vyrauja trys pagrindiniai judéjimo
gebéjimai — specialioji iStvermeé, greitumo iStvermé,
jégos iStverme, galingumas. Jie glaudziai tarpusa-
vyje susije ir jy tarpusavio saveika lemia 400 m bé-
gimo rezultatg (Stanislovaitiené et al., 2013).

Misy Salies sportininkai 400 m nuotolyje rode
gerus rezultatus XX a., o Lietuvos rekordas iki Siol
priklauso Remigijui Valiuliui ir buvo pasiektas dar
1979 metais. XXI a. niekas i§ musy Salies sporti-
ninky nebuvo pajeégus siekti Lietuvos rekordo, todél
yra aktualu analizuoti sportininky rengima bei fi-
zin] parengtuma ir ieSkoti sgsajy tarp veiksniy, kurie
padéty 400 m bégikams pasiekti geresnj rezultatg.
Tai yra aktualu treneriams, kurie treniruoja didelio
meistriSkumo bégikus, patiems sportininkams ir ki-
tiems specialistams, padedantiems bégikams siekti
rezultaty.

Tyrimo tikslas — nustatyti Lietuvos 400 m bégiky
fizinj iSsivystyma, fizinj parengtuma, atlikta fizinj
kriivi varzyby laikotarpiu ir nustatyti ty rodikliy ry-
Sius su sportiniais rezultatais.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Nustatyti geriausiy Lietuvos 400 m bégiky fi-
zinj i8sivystyma, fizinj parengtuma.
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2. I8analizuoti geriausiy Lietuvos 400 m begiky
atliktg fizinj kriivi varzyby laikotarpiu.

3. Nustatyti koreliacinius rySius tarp fizinio is-
sivystymo, fizinio parengtumo, varzyby laikotarpio
fizinio kruvio rodikliy ir pasiekty geriausiy rezul-
taty.

Tyrimo metodai

1. Antropometrija: tgis (cm), kiino masé¢ (kg),
KMI (kiino masés indeksas).

2. Dokumenty analizé. Buvo analizuojami: a) ofi-
cialiis Ziemos sezono varzyby protokolai, esantys
interneto svetain¢je www.lengvoji.lt; b) sportininky
treniruoCiy planai, atkreipiant démesj i atliktg pra-
tyby kriivj; c) pasaulio elito sportininky fizinio is-
sivystymo rodikliai ir varzyby rezultatai interneto
svetain¢je www.worldathletics.org.

3. Lyginamoji analizé. Antropometriniy duo-
meny ir asmeniniy rezultaty palyginimui buvo pa-
sirinkti pasaulio elito 400 m bégiky rodikliai. Tam
buvo pasirinkti pirmas deSimt viety uzimanciy
sportininky, esanciy World Athletics 400 m bégimo
reitinge (worldathletics.org [zitiréta 2021 04 15]).

4. Fizinio parengtumo testavimas.

* 30 m bégimas i§ pirmo zingsnio ().

* 60 m bégimas i§ pirmo zingsnio (s).

« Suolis j tolj i§ vietos (m).

* TriSuolis i$ vietos (m).

* 300 m bégimas i$ pirmo zingsnio (s).

* 600 m bégimas i§ pirmo zingsnio ().

* Siekimas kuo Zemiau stovint ant dézés (cm).

5. Matematiné statistika.

Tyrimo duomenys buvo apdorojami matema-
tinés statistikos metodais: buvo apskaiCiuojamas
aritmetinis vidurkis (X), aritmetinio vidurkio pa-
klaida (Sx), standartinis nuokrypis (S), variacijos
koeficientas (V'), maziausia (Min) ir didZiausia
(Max) reikSmés, tarpgrupiniy aritmetiniy vidurkiy
skirtumy patikimumas (p), taikant Stjudento (angl.
Student) t testa, parametry tarpusavio koreliaciniy
rySiy koeficientas (7). SkaiCiavimai buvo atlikti
kompiuterine programa SPSS 27.0 (Statistical Pro-
gram for Social Sciences).

Tyrimo imtis ir organizavimas

Buvo testuota desimt Lietuvos 400 m distancijos
geriausiy bégiky pagal 2021 m. Ziemos sezono re-
zultatus. Tiriamyjy amzius yra 23,9 + 1,46 mety.
Keturi 1§ jy yra suaugusiyjy Lietuvos nacionalinés

lengvosios atletikos rinktinés nariai ir vienas jau-
nimo Lietuvos nacionalinés rinktinés narys. 400 m
nuotolyje: penki bégikai turi kandidato j sporto
meistrus sportinj atskyrj, kiti penki yra pirmojo at-
skyrio sportininkai. Lietuvos suaugusiyjy cempio-
nais yra tape 3 bégikai, prizininkais yra tape 3 spor-
tininkai. Tiriamieji dalyvauja Lietuvos lengvosios
atletikos federacijos rengiamose bei tarptautinése
varzybose.

Tyrimo rezultatai ir aptarimas

Nustatytas Lietuvos geriausiy 400 m bégiky fi-
zinis i8sivystymas (1 lentel¢). Tiriamyjy tgio dia-
pazonas yra 174—195 cm, o kiino mases — 65-85 kg.
Sie rodikliai nezymiai skiriasi nuo anks¢iau minéto
autoriaus (Uth, 2005) geriausiy pasaulinés klasés
sprinteriy rodikliy, kuriy tgio diapazonas yra
168—191 cm, o kiino masés — 64-90 kg. Palyginus
Lietuvos geriausiy 400 m bégiky tigio rodiklius su
pasaulio elitui priklausanciy bégiky tigio rodikliais,
nustatytas reikSmingas skirtumas (p < 0,05), sti-
priausi pasaulio 400 m bégikai yra aukStesni uz Lie-
tuvos bégikus (2 lentelé). Tiriamyjy kiino mases ir
KMI rodikliai tarpusavyje statistiSkai reikSmingai
nesiskyre (p <0,05) (1 ir 2 lentelés).

Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas
(p <0,05) tarp Lietuvos 400 m bégiky asmeniniy re-
zultaty, pasiekty stadione, vidurkio — 49,96 + 0,51 +
1,63 s ir pasaulio elito bégiky asmeniniy rezultaty
vidurkio — 44,10 £ 0,50 + 1,57 s (1 ir 2 lentelés).
Lietuvos 400 m bégikai geriausius rezultatus vi-
dutiniskai pasieké 22,5 + 1,4 m. amziaus, taciau
ju amziaus sklaida, kai buvo pasicktas geriausias
karjeros rezultatas, yra labai didele (V = 20,3 %),
diapazonas svyruoja nuo 17 iki 29 mety (1 lentele).
Kad geriausiag asmeninj rezultatg galima pasiekti
blinant jvairaus amziaus, patvirtina ir anksteni ty-
rimai (Zilinskiené, Radziukynas, 2011). Pasaulio
elito bégikai geriausig karjeros rezultatg pasieké bii-
dami 21-26 m. amziaus ir Sio rodiklio procentiné
sklaida yra nedidele (V = 7,7 %) (2 lentel¢). Beveik
tokj patj amziy nurodo ir autoriai T. O. Bompa ir
M. Carrera (2015), kurie teigia, kad trumpyjy nuo-
toliy begikai geriausia rezultata karjeroje pasiekia
bidami 22-26 m. amziaus. Abiejy grupiy amziaus
vidurkiai, kada buvo pasiektas geriausias rezultatas,
yra beveik tokie patys —22,4 £0,5ir 22,5 £ L4 m. —
ir statistiSkai reikSmingai nesiskiria (p > 0,05).


https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.4
http://www.lengvoji.lt
http://www.worldathletics.org

34 SPORTO MOKSLAS /2021, Nr. 2(100), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.4

1 lentelé
Lietuvos 400 m bégiky fizinio iSsivystymo statistiniai duomenys ir asmeniniai rezultatai
.. _ . Amzius, kada buvo Geriausias asmeninis
L o Amzius, __— Kiino masé, KMI . . .
Sportininkai Rodikliai Ugis, cm 2 pasiektas geriausias rezultatas stadione,
m. kg kg/m roy s

23,9 181,30 73,70 22,43 22,5 m. 49,96

+ 1,46 +1,99 +1,99 + 0,46 +14 +0,51
Tiriamieji S 4,63 6,29 6,29 1,5 4,5 1,63
(n=10) \Y% 19,4 35 8,5 6,5 20,3 33

Min 17 174 65 20,3 17 47,88

Max 33 195 85 25,6 29 52,43

2 lentelé
Pasaulio elito 400 m bégiky fizinio iSsivystymo statistiniai duomenys (worldathletics.org)
.. _ . Amzius, kada buvo Geriausias asmeninis
. I Amzius, __ Kiino masé, KMI, . .. .
Sportininkai Rodikliai Ugis, cm . pasiektas geriausias rezultatas stadione,
m. kg kg/m ror S

24,5 187,50 79,90 22,72 22,4 m. 44,10

+0,50 +1,75 +3,18 +0,55 +0,5 +0,50

Pasaulio elitas S 1,57 5,54 10,02 1,7 1,7 1,57
(n=10) Vv 6,7 3,0 12,5 7,7 7,7 1,1

Min 23 178 64 20,2 21 43,45

Max 28 194 94 25,5 26 44,94

Lietuvos sportininky fizinis parengtumas buvo
vertinamas 30 m bégimo, 60 m bégimo, 300 m bé-
gimo, 600 m bégimo, Suolio | tolj i$ vietos, triSuolio

i§ vietos ir siekimo kuo zemiau stovint ant dézés
testy rodikliais (3 lentelé¢).

3 lentelé
Lietuvos 400 m bégiky fizinio parengtumo rodikliy statistiniai duomenys
Sportininkai Rodikliai 30m,s 60m, s NPine | GiDmmtn, | D OB | i ) I G
vietos, m vietos, m testas, cm
3,5 6,7 36,8 01:31 2,94 8,71 +22,3
0,1 0,1 0,3 00:02 0,06 0,18 1,5
Tiriamieji S 0,3 0,2 1,1 00:06 0,17 0,58 4,8
(n=10) v 8.3 32 2,9 7.3 5,9 6,7 21,7
Min 3,1 6,4 35,4 01:20 2,55 7,55 +18,0
Max 3,8 7,2 39,0 01:39 3,15 9,35 +32,0

Startinis jsigreitéjimas ir bégimo pagreitis verti-
namas pagal 30 ir 60 m bégimg i pirmo zingsnio.
30 m bégimo testo pasiektas grupés vidurkis —
3,5s=+0,1 s, sklaida nedidelé (S=0,3 s, V=28,3 %).
Lyginant su 400 m bégiky fizinio parengtumo mo-
delinémis charakteristikomis (pagal 3enmmuenok et
al., 2000), toks rezultatas yra labai geras.

60 m bégimo testo pasiektas grupés vidurkis —
6,7 + 0,1 s, sklaida nedidelé (S=0,2s, V=13,2 %).
Dviejy tiriamyjy rezultatai yra labai geri, o bendrai
visos grupés geri, lyginant su 400 m bégiky fi-
zinio parengtumo modelinémis charakteristikomis
(3emmuenoxk et al., 2000). Geriausius testo rodiklius
pasiekeé begikai, turintys ir geriausius 400 m be-
gimo rezultatus, todél galima teigti, kad sio festo
rezultatai yra svarbiis 400 m bégiky rezultatams.

Beégant 300 m buvo vertinama greitumo iStverme.
Grupés vidurkis — 36,8 + 0,3 s, sklaida maza (S =

Ll s, V=29 %). Vertinant pagal 400 m bégiky
fizinio parengtumo modelines charakteristikas ben-
dras grupés rezultatas yra vidutinis. Tik vieno spor-
tininko pasiekta rezultata (35,4 s) galima vertinti
kaip gerg. Sie rodikliai rodo, kad Lietuvos 400 m
bégiky greitumo iStvermeé yra vidutinio lygio, nors
greitumo iStvermé turi didele reikSme bégant 400 m
nuotolj.

Bégant 600 m buvo vertinama anaerobinio gliko-
litinio energijos gamybos biido istvermé. Geriausias
pasiektas Sio testo rezultatas — 01:20 min., bet grupés
vidurkis yra tik 01:31 min. +2 £ 6's, (V = 7,3 %).
Lyginant su 400 m bégiky fizinio parengtumo mo-
delinémis charakteristikomis, netgi geriausio tiria-
mojo laikas yra tarp gero ir vidutinio rezultato, o
bendrai grupés yra Zzemiau vidutinio.

Kojy raumeny jéga ir galingumas vertinamas
pagal Suolio | tolj i§ vietos ir triSuolio i§ vietos
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rezultatus. Geriausias pasiektas rezultatas Suolyje ]
tolj 1§ vietos yra 3,15 m, o grupés vidurkis 2,94 +
0,06 m, Sio rodiklio sklaida nedidele (S = 0,17, V =
5,9 %). Lyginant su modelinémis charakteristikomis
galima teigti, jog Lietuvos bégiky pasiekti Sio testo
rezultatai yra gero lygio. TriSuolio i§ vietos geriau-
sias rezultatas — 9,35 m, grupés vidurkis — 8,71 +
0,18 m, skaida nedidelé¢ (S = 0,58 m, V = 6,7 %).
Bendras grupés rezultatas yra Zemiau vidutinio.
Kojy raumeny jégos ir galingumo rodikliai pagal
A. Stanislovaitj ir kt. (2006) yra ypac svarbis trum-
puju nuotoliy bégikams, nes nuo jy priklauso, kiek
efektyvus bus startas atsispiriant nuo kaladeliy, jsi-
greitéjimas ir atsispyrimo fazé bégant.

Lankstumas vertinamas pagal siekimo kuo ze-
miau stovint ant dézés rezultatus. Geriausias pa-
siektas rezultatas +29 cm, grupés vidurkis +22,3 +

1,5 cm, sklaida labai didelé (S =4,8 cm, V =21,7 %).
Lyginant su 400 m fizinio parengtumo modelinémis
charakteristikomis, tiriamyjy lankstumas yra labai
geras. Taciau, kaip teigia A. Stanislovaitis su ben-
draautoriais (2006), tempimo pratimai skatina léta
miozino izoformy sinteze ir juos naudojant gali su-
mazéti raumens susitraukimo maksimalusis greitis.
Todel sprinto bégikams piktnaudziauti tempimo
pratimais nereikéty, o naudoti juos raumenims ap-
Silti ar atsigauti po kriivio.

Analizuojant tiriamyjy treniruociy planus, buvo
nustatyti varzyby laikotarpio kiekybiniai fiziniy
kroviy rodikliai: treniruoCiy kiekis, atkarpos iki
80 m, atkarpos nuo 80 iki 300 m, atkarpos nuo
300 iki 600 m, kroso bégimas, bégimas pasunkin-
tomis salygomis, Suoliy pratimai, pratimai su svoriu
(4 ir 5 lentelées).

4 lentele
Lietuvos 400 m bégiky varZyby laikotarpio fizinio krivvio rodikliai
Tiriamasis
Kriivis 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Treniruotes (skaicius) 37 43 51 52 53 38 48 33 41 39
Atkarpos iki 80 m (km) 2,16 3.4 2 4,6 2,8 1,7 2,28 4.4 3,9 3,1
Atkarpos nuo 80 m iki 300 m (km) 2,4 17,7 5 10,2 4 52 2,1 9,8 9,2 8,7
Atkarpos nuo 300 m iki 600 m (km) 1,2 2,5 10 45 1,6 0,9 8,63 5,7 1,8 1,5
Kroso bégimas (km) 0 65 450 38,8 60 18 139 0 0 0
Bégimas pasunkintomis salygomis (km) 0 0 200 2 0 0 3.85 1.26 3.1 29
Suoliy pratimai (kiekis atsispyrimuy) 420 2100 500 3000 425 226 5120 2135 2 600 2200
Pratimai su svoriu (tonos) 6,98 3,5 0 26 6,26 22,8 25,56 15,5 12,5 12,1
5 lentelé
Lietuvos 400 m bégiky variyby laikotarpio kriivio rodikliy statistiniai duomenys
Ketvis Rodikliai S Min Max
Treniruotes (kiekis) 43,5 2,2 7,1 33 53
Atkarpos iki 80 m (km) 3 0,3 1 1,7 4,6
Atkarpos nuo 80 iki 300 m (km) 7,4 1,5 4,7 2,1 17,7
Atkarpos nuo 300 iki 600 m (km) 3,8 1 33 0,9 10
Kroso bégimas (km) 77,1 43,7 138,3 0 450
Bégimas pasunkintomis salygomis (km) 21,3 19,9 62,8 0 200
Suoliy pratimai (kiekis atsispyrimuy) 1872,6 4873 1541,1 226 5120
Pratimai su svoriu (tonos) 13,1 2,9 9,3 0 26

Analizuojant Ziemos varzyby protokolus (len-
gvoji.lt, [ziGréta 2021 04 15]), tiriamieji dél karan-
tino suvarzymy turéjo tik 4-5 startus varzybose
bégant 400 m, sausio 11 d. — kovo 13 d. laikotarpiu.
IS viso tiriamieji varzyby laikotarpiu vidutiniskai
turéjo 43,5 + 2,2 treniruociy, sklaidos plotas didelis,
nes diapazonas svyruoja nuo 33 iki 53 treniruocCiy.
A. Stanislovaitis ir kt. (2006) siiilo Siuo laikotarpiu
daryti 4-5 treniruotes per savaite, atsizvelgiant |
varzyby kalendoriy, t. y. 32—40 treniruociy. Grei-
tumo ugdymo treniruotéms, kur buvo bégamos

atkarpos iki 80 m, vidutiniSkai buvo nubégta 3 +
0,3 km. Greitumo iStvermeés ir specialiosios iS-
tvermeés treniruotéms bégant atkarpas nuo 80 iki
300 m, tiriamieji skyré skirtingai démesio, vi-
durkis 7.4 £ 1,5 km, maziausia $io rodiklio reik§mé
buvo 2,1 km, o didziausia reik§mé — 17,7 km, todél
sklaidos plotas didelis. Specialiosios iStvermes ir
bendrosios iStvermés ugdymui bégant atkarpas nuo
300 iki 600 m tiriamieji skyré mazai démesio. Vidu-
tiniskai buvo nubégta 3,8 + 1km tokiy atkarpy. Ben-
drajai iStvermei ugdyti bégant krosus vidutiniskai
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buvo nubégta 77,1 + 43,7 km, sklaidos plotas labai
didelis, nes tik $esi i§ deSimt tiriamyjy turéjo tokio
pobudzio treniruociy. Greitumo jégai ugdyti Siame
laikotarpyje bégant pasunkintomis sglygomis
skirta labai mazai démesio. Bégant pasunkintomis
salygomis vidutiniskai nubégta 21,3 £ 19,9 km,
sklaidos plotas labai didelis, nes 4 tiriamieji visai
neatliko tokio krtivio, o vienas tiriamasis prabégo
net 200 km tokiy atkarpy ir jis turi geriausig zZiemos
sezono rezultata. Visi tiriamieji skyré démesio rau-
meny galingumui ugdyti atliekant jvairius Suolius,
vidutiniskai tiriamieji atliko 1 872,6 = 487,3 Suoliy
per tiriamajj laikotarpi, sklaidos plotas labai di-
delis, nes Suoliy diapazonas svyruoja nuo 226 iki
5 120 atsispyrimy. Pratimams su svoriais tiriamieji
skirtingai skyré démesio, vidutiniSskai buvo pakelta
13,1 + 2,3 t svorio. Geriausig 400 m bégimo rezul-
tatg turintis tiriamasis neatliko jokiy pratimy su
svoriais. Autoriai T. O. Bompa ir M. Carrera (2005)
varzyby laikotarpiu siiilo atlikti apie 32 t apimties
pratimy su svoriais.

Funkciniams rySiams tarp tirty poZymiy nusta-
tyti buvo atliktas koreliacinis tyrimas. Koreliacinis
tyrimas parodé (6 lentelé), kad kiino masé turi sti-
prius rysius su amziumi (r = 0,76) ir Gigiu (r = 0,68).
Taciau jokie fizinio iSsivystymo rodikliai neturi sti-
priy rysiy su tiriamyjy 400 m bégimo asmeniniais
rezultatais, tai reiSkia, kad antropometriniai rodi-
kliai nelémé tiriamyjy rezultaty.

60 m beégimo laikas turi stipry ry$j su 300 m
jveikimo laiku (r = 0,89), 30 m bégimo laikas turi
stipry rysj su 600 m jveikimo laiku (r = 0,63).
Suolio j tolj i§ vietos rezultatas turi stipry rysj su
triSuolio i$ vietos testo rezultatu (r = 0,86). Nustatyti
rysiai tarp atkarpy iki 80 m ir atkarpy nuo 80 iki
300 m (r = 0,63), kroso bégimo ir atkarpy nuo 300
iki 600 m (r = 0,78). Tarp bégimy pasunkintomis
salygomis ir atkarpy nuo 300 iki 600 m bégimo
(r = 0,67) bei kroso bégimo (r = 0,95). Galima da-
ryti prielaida, kad tiriamieji, kurie daugiau démesio
skiria greitumui ugdyti, kartu labiau ugdo ir grei-
tumo iStverme, o tie, kurie labiau ugdo anaerobinio
glikolitinio energijos gamybos budo iStverme, kartu
daugiau démesio skiria kroso bégimui ir bégimui
pasunkintomis saglygomis.

Nustatyta, kad geriausi tiriamyjy Ziemos sezono
400 m bégimo rezultatai turi stiprius koreliacinius
rySius su atliktais varzyby laikotarpiu kriiviais: nuo
300 iki 600 m atkarpy bégimais (r = 0,74), kroso
bégimais (r = 0,77) ir bégimais pasunkintomis sa-
lygomis (r = 0,81). Tiriamyjy stadiono 400 m as-
meniniai rekordai turi labai stiprius rySius su 60 m
bégimo (r = 0,83) ir 300 m bégimo testy rodikliais
(r= 0,89). Geriausi ziemos sezono 400 m bégimo
rezultatai stipriai koreliavo su tiriamyjy stadiono
asmeniniais rezultatais (r = 0,72). Galima teigti,
kad ziemg parodyti geri rezultatai yra pagrindas ge-
riems rezultatams svarbiausiose varzybose vasara.

6 lentelé
Tyrimo metu gauty duomeny koreliaciniai rySiai
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
2 | 046
3 10,76 | 0,68
4 | 0,50 |-0,19| 0,60
5 |-0,28] 0,30 | 0,04 |-0,27
6 | 0,04 |-0,11]-0,35]-0,35|-0,05
7 |-0,25|-0,26 |-0,53 |-0,42 | 0,02 | 0,89™
8 |-0,29(-0,27|-0,45(-0,32| 0,63" | 0,19 | 0,19
9 |035] 0,63 031 |-0,28] 0,06 |-0,05|-0,27| 0,03
10 | 0,16 | 0,49 | 0,05 |-0,47| 0,15 | 0,03 |-0,04| 0,16 |0,86™
1 |-0,54| 0,20 |-0,20(-0,48 | 0,60 |-0,12| 0,07 | 0,29 | 0,30 | 0,47
12 | 0,10 | 0,10 {-0,01 |-0,11 |-0,36| 0,23 | 0,44 |-0,47|-0,18 |-0,03 | -0,32
13 |-0,11| 0,06 |-0,47|-0,717| 0,10 | 0,61 | 0,51 | 0,33 | 0,08 | 0,21 | 0,19 |-0,06
14 |-0,11 |-0,16|-0,29 | -0,22 | -0,23| 0,32 | 0,18 |-0,13 | -0,40 | -0,43 | -0,22 |-0,16 | 0,63"
15 |-0,12|-0,11|-0,27|-0,22|-0,35|-0,44 | 0,26 | 0,08 | 0,09 | 0,20 |-0,13| 0,39 |-0,07 |-0,19
16 |-0,01| 0,12 | 0,08 |-0,01|-0,50|-0,52|-0,38 |-0,58 | 0,10 | 0,09 |-0,26 | 0,54 |-0,41 |-0,22|0,78""
17 | 0,02 | 0,27 | 0,13 |-0,11 |-0,48|-0,49 |-0,45|-0,58 | 0,33 | 0,24 |-0,17 | 0,38 |-0,35|-0,18 | 0,67" | 0,95™
18 | 0,15 |-0,21|-0,26 | -0,11 | 0,11 | 0,12 | 0,14 | 0,53 |-0,26 |-0,12|-0,32| 0,13 | 0,40 | 0,15 | 0,39 |-0,12 |-0,29
19 | 0,35 |-0,31|-0,09| 0,21 |-0,12| 0,33 | 0,25 | 0,43 | 0,05 | 0,02 |-0,21|-0,04| 0,21 |-0,16| 0,04 |-0,39|-0,49| 0,57
20 |-0,21|-0,19|-0,09| 0,08 | 0,39 | 0,48 | 0,53 | 0,22 |-0,50|-0,52| 0,19 |-0,16| 0,25 | 0,32 |-0,74"|-0,77""-0,81""|-0,01 | 0,19
21 |-0,33]-0,20|-0,44|-0,37| 0,08 0,83 |0,89"| 0,11 |-0,33|-0,30| 0,05 | 0,28 | 0,47 | 0,34 |-0,43 |-0,43 |-0,45|-0,01 | 0,14 | 0,72"
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Paaiskinimai: * — p < 0,05, ** —p < 0,01 8 — 600 m testas;

1 —amzius; 9 —Suolio | tolj i§ vietos testas;
2 —ugis; 10 — triSuolio i§ vietos testas,
3 — k@ino masg; 11 — lankstumo testas;

4 — KMI, 12 — treniruociy kiekis;

5 — 30 m testas;
6 — 60 m testas;
7 — 300 m testas;

13 — atkarpos iki 80 m;

ISvados

1. Nustatyta, kad pasaulio elito 400 m bégikai
yra aukstesni negu geriausi Lietuvos 400 m bégikai
(p <0,05), o tarp amziaus, kiino masés, kiino masés
indekso rodikliy néra statistiSkai reikSmingo skir-
tumo (p > 0,05). Nustatyta, kad geriausi Lietuvos
400 m bégikai pasizymi labai geru startiniu jsigrei-
téjimu ir lankstumu, gerais greitumo ir staigiosios
jégos rodikliais. Geresniems rezultatams triiksta
anaerobinio glikolitinio energijos gamybos biido is-
tvermes ir greitumo jégos, nes jy lygis yra vidutinis
arba Zemiau vidutinio.

2. Nustatyta, kad geresnj 400 m rezultata de-
monstruojantys tiriamieji varzyby laikotarpiu skyré
daugiau démesio kroso ir bégimui atkarpomis nuo
300 iki 600 m pasunkintomis sglygomis, o zemesnj
rezultatg turintys sportininkai daugiau démesio
skyré atkarpoms iki 80 m, nuo 80 iki 300 m, prati-
mams su svoriais ir Suoliams.

3. Tarp antropometriniy rodikliy ir sportiniy re-
zultaty koreliaciniy rySiy nebuvo nustatyta. Nusta-
tyti stipriis koreliaciniai ry$iai tarp geriausiy zZiemos
sezono 400 m bégimo rezultaty ir atlikty varzyby
laikotarpiu fiziniy kriiviy: nuo 300 iki 600 m at-
karpy bégimo (r = 0,74, p < 0,05), kroso bégimo
(r = 0,77, p <0,01) ir bégimo pasunkintomis saly-
gomis (r = 0,81, p < 0,01). Tiriamyjy 400 m bégimo
geriausi asmeniniai rezultatai stadione patikimai
siejasi su 60 m bégimo (r = 0,83, p < 0,01), 300 m
bégimo (r = 0,89, p < 0,01) ir geriausiais uzdaryjy
patalpy varzyby 400 m bégimo rezultatais (r = 0,72,
p <0,05).
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PHYSICAL FITNESS, DEVELOPMENT AND LOAD OF LITHUANIAN 400 METER DISTANCE RUNNERS
DURING THEIR COMPETITION PERIOD

Assoc. Prof. Dr. Nelé Zilinskiené, Dariu§ KryZanovskij, Prof. Dr. Darius Rad%iukynas
Wtautas Magnus University

SUMMARY

This work discusses one of the athletics events — 400 meter distance running and the physical fitness of
this distance runners. In the world, a short-distance running is a widely studied sport event, while in Lithuania
there are not many scientific works on the topic of physical fitness of short-distance runners. The 400 meter
running Lithuanian record was achieved as far back as 1979 by Remigijus Valiulis, and currently the results
of our country’s runners are far from the Lithuanian record. This shows that the results in Lithuania are under
stagnation and the level of 400 meter distance runners in the country is not rising. To improve the physical
fitness of athletes, it is important to analyze and study the peculiarities of the physical fitness of runners. In this
paper the literature is analyzed to examine the physical development of runners, the training load, and a physical
fitness. The study is discussed, during which the ten best Lithuanian 400 meter distance runners were examined.
Indicators of physical development of runners were determined and compared to the indicators of world elites
in athletics. The quantitative indicators of physical activity performed by runners during the competition period
and physical fitness were also determined.

The aim of the research: to determine the physical load performed by Lithuanian 400 meter distance
runners during the competition period, physical fitness indicators and to determine the relations between those
indicators with sports results.

Research tasks: 1. To determine the physical development and fitness levels of the best Lithuanian 400 meter
distance runners. 2. To analyze the physical load of the best Lithuanian 400 meter distance runners during the
competition period. 3. To determine the correlation among physical development, physical fitness, physical
activity indicators during the competition period and the best achieved results.

It was established that the world’s elite 400 meter distance runners are higher than the best Lithuanian
identical distance runners (p < 0.05), and there is no statistically significant difference (p>0.05) between the
age, weight and body mass index indicators. It has been established that the best Lithuanian 400 meter distance
runners have a very good starting acceleration and flexibility, have the good speed and a rapid strength. It has
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been hypothesized that for the better results there is lack of the anaerobic glycolytic energy production method
endurance and the strength of speed, as their level is moderate or below the average. It was found that the subjects
with a better result of 400 m distance running during the competition paid more attention to cross run and to
a running with difficult conditions, for the distance of 300 to 600 m, while the athletes with a lower result paid
more attention to the distance up to 80 m, from 80 to 300 m. No correlation was found between anthropometric
indicators and sports results. Strong correlations were found between the best result of the winter season of
400 meters distance running and the load performed during the competition: from 300 to 600 m distance
running (r = 0.74, p < 0.05), cross running (r = 0.77, p < 0.01) and running under difficult conditions (r = 0.81,
p < 0.01). The best personal record of the subjects in the outdoor strongly correlated with the 60 m running test
(r=0.83, p <0.01), the 300 m running test (r = 0.89, p < 0.01) and the best winter season 400 m running result.
(r=0.72, p <0.05).
Keywords: short distance running, physical fitness, runner preparation.
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Judamujy ir pazintiniy gebéjimy sgsajos
Dr. Stanislav Sabaliauskas
Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas

Santrauka

Fizinio aktyvumo nauda Zmoniy fizinei sveikatai ir gerai savijautai yra visuotinai pripazjstama. Aktyvus laisvalai-
kis, mankstinimasis ar sportas teigiamai veikia Zzmogaus fizing ir psiching, emocing ir proto sveikatq. Tiek zmogaus
evoliucija, tiek ontogenetiné raida pagrindzia, kad fizinis aktyvumas ir judéjimas turéjo reiksmingg vaidmenj zmogaus
vystymuisi ir pazintiniams procesams. Straipsnyje apzvelgiami esminiai aspektai, atskleidziantys pazZintiniy ir moto-
riniy gebéjimy sqgsajas, isryskinant judéjimo ir fizinio aktyvumo naudg zmogaus kognityvinéms funkcijoms ir proto
sveikatai. Darbu siekiama atskleisti motoriniy gebéjimy poveikj Zmogaus pazinimui. Sio straipsnio tikslas yra tarp-
disciplininiu poZiiriu apzvelgti fizinio aktyvumo ir paZintiniy gebéjimy kaip efektyvaus mokymosi prielaidos sgsajas.

RaktaZodZiai: judamieji gebéjimai, kognityviniai gebéjimai, vykdomoji funkcija, neuroplastiskumas, jkiinytas pa-

Zinimas.

Ivadas

Fizinio aktyvumo nauda Zzmoniy fizinei svei-
katai ir gerai savijautai yra visuotinai pripazjstama.
Aktyvus laisvalaikis, mankStinimasis ar sportas tei-
giamai veikia zmogaus fizing ir psichine, emocing ir
proto sveikata, turi jtakos psichosocialiniam ir as-
meniniam vystymuisi (Sharma et al., 2006; Malm
et al., 2019). Fizinis aktyvumas gali atlikti svarby
vaidmen]j gydant lengvas ar vidutinio sunkumo psi-
chikos sveikatos ligas, ypac¢ depresijg ir nerimg (Pa-
lushka, Schwenk, 2000). Tac¢iau, nepaisant to, kad
fizinio aktyvumo nauda protiniams gebéjimams
moksliskai pagrista, id¢ja, kad fizinis aktyvumas ir
motoriniai gebéjimai daro didele jtaka misy sme-
geny funkcijai ir protui, yra palyginti nauja, vis dar
retai atpazjstama. Nemazai ugdymo srityje atlikty
mokslo darby démes;j sutelkia ] fizinio aktyvumo
poveikj akademiniams pasiekimams (Howie, Pate,
2012). Taciau, atsizvelgiant j tai, kad akademinius
pasiekimus lemia jvairts veiksniai, pvz., mokymosi
motyvacija, jsitraukimas ir pastangos, pasitenki-
nimas procesu, prasminga konceptualiai pazvelgti |
fizinio aktyvumo poveikj Zmogaus pazintiniams ge-
béjimams, kurie gali pasireiksti ne tik akademinio
mokymosi, bet ir kitose mokymosi aplinkose. Nes
biitent pazintiniai geb&jimai yra viena i§ esminiy
smegeny funkcijy, leidzian¢iy Zzmogui sékmingai
mokytis ir prisitaikyti prie nuolat besikei¢ianciy
aplinkos salygy ar aplinky.

Siuo straipsniu siekiama atskleisti, kokios yra ju-
damyjy ir pazintiniy geb¢jimy sasajos, atsizvelgiant

] fizinio aktyvumo ir fizinio ugdymo galimybes,
leidziancias praturtinti kasdienj gyvenima bei uzti-
krinti mokymosi efektyvuma.

Sio straipsnio tikslas yra tarpdisciplininiu po-
zitriu (remiantis kognityviniy ir neuromoksly zi-
niomis) apzvelgti fizinio aktyvumo ir pazintiniy
gebéjimy kaip efektyvaus mokymosi prielaidos sg-
sajas. Apzvalga gali paskatinti permastyti ugdymo
praktikas ir praturtinti Zinojima apie motoriniy ge-
béjimy panaudojima ugdymo lauke.

Motorinis aktyvumas Zmogaus evoliucijoje

Zmogaus evoliucijos retrospektyvoje fizinis
darbas, fizinis aktyvumas ir judéjimas vaidino
reikSmingg vaidmenj plétojant Zmoniy paZintinius
gebéjimus, keiciant gyvenimo buida, elgesj ir kul-
tliras, taip formuojant Siuolaikinj zmogy. Unikaliis
Zmogaus pazintiniai gebéjimai siejami su neokor-
tekso, kuris laikomas auksciausiu evoliucijos pa-
siekimu ir esminiu Zmogaus psiching raidg uztikri-
nusiu poZymiu, i$siplétimu (Rakic, 2009).

Vienas 1§ i$skirtiniy pozymiy, lemian¢iy zmo-
gaus evoliucionavima ir pazintiniy geb¢jimy raida,
yra zmogaus geb¢jimas vaikScioti dviem kojomis,
arba bipedalizmas (angl. bipedalism), kuris laikomas
viena i§ sudétingiausiy judejimo formy (Leisman et
al., 2016). Butent zmogaus jud¢jimo biido keitimasis
ir gebéjimas vaikscioti dviem kojomis buvo svarbus
neokortekso formavimuisi (Harcourt-Smith,
2010). Bipedalizmas taip pat budingas kai kuriems
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zinduoliams ir pauk$¢iams. Taciau smegeny tyrimy
rezultatai rodo, kad tokiems gyviinams biidingas
aukstesnis encefalizacijos laipsnis. Pavyzdziui,
pauksciy encefalizacijos indeksas yra aukstesnis nei
ju ,,pusbroliy* ropliy. Sie skirtumai paaiskinami bi-
tent tuo, kad Sie poky¢iai jvyko dél gebéjimo vaiks-
¢ioti dviem kojomis (Harcourt-Smith, 2010).

Zmogaus bipedalizmo i§skirtinumas pasizymi
pastovumu ir vertikalia kiino padétimi, tai butent
sicjama su zmogaus smegeny evoliucija. Zmogus
turi unikalig savybe panaudoti gravitacing jéga.
Manoma, kad biitent Zzmogaus gebéjimo vertikaliai
laikyti kiing vystymasis paskatino geneting muta-
cija, kuri evoliucijos procese tur¢jo jtakos didesniy
neuroniniy tinkly, leidzian¢iy uZztikrinti motorinei
sistemai sinchroniska, ritminga, tikslinga judesiy
atlikima, formavimuisi (Leisman et al., 2016). Kita
vertus, tyrimo rezultatai rodo, kad sumazgjgs pos-
turalinis aktyvumas vaikystéje trukdo natiiraliam
aplinkos tyrinéjimui, tai sumazina vaiko geb¢jimus
mokytis i§ patirties sgveikoje su aplinka ir sulétina
vaiko vystymasi. Nukrypimai nuo jprasto postura-
linio vystymosi ar posturalinio aktyvumo gali sukelti
smegenéliy vystymosi sulétinima ir sutrikima bei su-
trikdyti mechanizmus, jungiancius smegeny moto-
rines ir kognityvines funkcijas (Leisman et al., 2016).

Smegenélés — galvos smegeny dalis, esanti kau-
kolés uzpakalinéje galvos dalyje ir svarbi judéjimo
kontrolei. Smegené¢les koordinuoja judesius ir pu-
siausvyra: reguliuoja raumeny darba, jy susitrau-
kimo jéga ir tonusg. Smegen¢lés sudaro apie 10 %
smegeny tirio, taciau turi keturis kartus daugiau
neurony nei neokorteksas (Azevedo et al., 2009). Is-
toriSkai smegeneles buvo laikomos motorine struk-
tiira, nes dél smegenéliy pazeidimy buvo nustatomi
laikysenos ir judesiy valdymo sutrikimai. Taciau
motorinés komandos néra inicijuojamos smegené-
lése, smegenélés modifikuoja impulsus, kad judesiai
biity labiau adaptyvis ir tikslis.

Pastaruoju metu analizuojant zZmogaus pazin-
tines funkcijas vis labiau iSrysSkéja smegenéliy akty-
vumas. Zinduoliy smegeny struktiiros ir smegenéliy
evoliucijos tyrimai taip pat patvirtina, kad Zzmogaus
pazintiniams geb¢jimams ,techninis intelektas®
buvo taip pat svarbus kaip ir socialinis intelektas.
Atsizvelgiant | smegenéliy funkcijg valdant zmo-
gaus sensomotorines funkcijas ir priimant sudétingy
veiksmy atlikimo sprendimus, smegenéliy funkcijos
laikytinos reik§mingomis zmogaus evoliucijoje ir,
savo ruoztu, galé¢jo turéti jtakos Zzmogaus kalbiniy

gebéjimy vystymuisi (Barton, Venditti, 2014). Sme-

genélés atlieka Sias pagrindines funkcijas (Knierim,

2020):

— Pusiausvyros ir laikysenos palaikymas. Smege-
néliy aktyvumas yra svarbus laikysenos korek-
cijai ir pusiausvyrai islaikyti. Smegenélés, rea-
guodamos ] vestibuliariniy receptoriy ir proprio-
receptoriy signalus, moduliuoja komandas mo-
toriniams neuronams ir taip kompensuoja kiino
padéties arba raumeny jsitempimo pokycius.

— Laisvy, arba sgmoningy, judesiy koordinavimas.
Jud¢jime dalyvauja daugybé skirtingy raumeny
grupiy. Viena i§ esminiy smegeneliy funkcijy
yra koordinuoti skirtingy raumeny grupiy darba
laike ir erdvéje, be to, kontroliuoti skirtingy rau-
meny grupiy pastangas, t. y. jéga, siekiant sklan-
daus kiino arba kiino galiiniy judéjimo.

— Motorinis mokymasis. Smegenéliy aktyvumas
svarbus adaptuojant ir koreguojant motorines
programas, leidZiancias atlikti tikslius judesius
bandymy ir klaidy keliu.

— Pazinimas. Nors jprasta galvoti, kad uz zmogaus
pazintines funkcijas atsakinga prefrontaliné
smegeny zieve, smegenélés ne tik kontroliuoja
judesius ir raumeny veikla, bet ir vaidina svar-
by vaidmenj tam tikruose pazinimo procesuose,
pvz., kalbos. Taip pat mokslo darbuose pazymi-
ma, kad smegen¢liy pazeidimai sukelia atminties
ir planavimo geb¢jimy sutrikimus (Rabinowitz,
Levin, 2014). Taigi smegené¢liy funkcijos neap-
siriboja vien motorinés kontrolés funkcijomis,
taCiau smegenéliy pazinimo funkcijos yra dar
nepakankamai istirtos (Koziol et al., 2014).
Fizinis aktyvumas ir proto sveikata. Nuo se-

noves filosofy laiky buvo manoma, kad manksta

ir fizinis aktyvumas yra pagrindiniai veiksniai,
leidziantys palaikyti sveikg kiing ir prota (Russo,

2003). Si idéja zmogaus raidos istorijoje buvo aktua-

lizuojama skirtingais laikotarpiais. Taciau visai ne-

seniai pradéjome suprasti fizinio aktyvumo poveikj
zmogaus organizmui lgsteliy lygmenyje ir turime
galimybe analizuoti priezastis, dél kuriy pasyvus,
arba séslus, gyvenimas kenkia zmogaus sveikatai,
taip pat suvokti, kad fizinis aktyvumas veiksmingas
vaistas. Siuo metu suprantama, kad sistemingas fi-
zinis aktyvumas yra esmin¢ sveikos gyvensenos ir
fizinés bei psichinés gerovés prielaida. Be to, svei-
katos ir fizinis rastingumas vis labiau suprantami
kaip ne tik asmeninés, bet ir visuomenés geroves
aspektai (Lynch, Soukup, 2016).
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Skirtingy mokslo sri¢iy tyrimy duomenimis,
mankstos ir fizinis aktyvumas ar fizinés veiklos
intervencijos turi teigiamg poveikj zmogaus fizinés
ir psichinés sveikatos rodikliams. Reguliariai spor-
tuojantys arba fiziSkai aktyvis asmenys pasizymi
geresne nuotaika ir sveikatos biikle, geresniu funk-
ciniu pajégumu (Penedo, Dahn, 2005). Be to, fizinis
aktyvumas gamtoje ir rySio su gamta jutimas ge-
rina zmoniy psiching sveikatg ir asmening gerove
(Lawton et al., 2017). Fizinis aktyvumas taip prisi-
deda prie smegeny sveikatos palaikymo ir gerinimo
tiek strukttiros, tiek funkciniu lygmeniu (Chen ir
kt., 2020).

Fizinis aktyvumas ir neuroplastik§kumas.

Zmogaus smegenys prisitaiko prie besikei-
¢ianciy salygy ir kylanc¢iy poreikiy, keisdamos savo
funkcines ir struktirines savybes (,,neuroplastis-
kumas®), dél kuriy mokomasi ir jgyjama naujy jgu-
dziy (Voss et al., 2010; Hotting, Roder, 2013; Lin
et al., 2018). Zmoniy ir gyviny tyrimai pateikia
vienodus jrodymus, patvirtinancius, kad fizinis
aktyvumas skatina tam tikry smegeny struktiiry
neuroplastiSkuma, dél to pageréja kognityvinés or-
ganizmo funkcijos ir Zmogaus pazintiniai geb¢jimai
(Ratey, Loehr, 2011; Hotting, Roder, 2013) ir suma-
Z€ja neurodegeneraciniy procesy ir ligy tikimybé
(Domingos et al., 2021).

Geresné¢ jaunimo fiziné ir psichiné sveikata
yra susijusios su fiziniu aktyvumu (Fedewa et al.,
2018). Teigiamas fizinio aktyvumo poveikis sme-
geny struktiirai ir funkcijai nustatytas net vy-
resnio amziaus zmonéms (Domingos et al., 2021).
A. F. Kramerio ir K. 1. Ericksono (2007a, 2007b)
tyrimy duomenimis, manksta ir fizinis aktyvumas
gali apsaugoti ir sustiprinti pazinimo funkcijas visg
gyvenima.

Aerobiniai kriiviai pagerina vaiky rezultatus
atliekant nuoseklios atminties testus, kuriems rei-
kalinga pazintin¢ ir motoriné¢ sgveika, ir atliekant
funkcijy aptikimo testus, susijusius su démesin-
gumu (Mualem et al., 2018). Taip pat yra nustatyta,
kad aerobiniai kriiviai gerina vyresnio amziaus
Zmoniy pazintinius gebéjimus (Voss et al., 2010).
30 min. fizinis aktyvumas yra susijes su neuroplas-
tiSkumo padidéjimu ir pastebimu teigiamu poveikiu
motoriniy jgiidziy koordinavimui ir deklaracinei at-
minciai (McDonnell et al., 2013).

NeuroplastiSkumas yra susijgs tiek su faktiniu
neurony skaiciaus padidéjimu, tiek su neurony

rySiy ir su smegeny regioniniy ry$iy stiprinimu
(Leisman, 2011). Pazymétina, kad fizinio ir paZin-
tinio mokymo(si) derinimas abipusiskai gali su-
stiprinti $ias intervencijas. Taip galima paaiskinti,
kodeél manksta, fizinis aktyvumas ir fiziniai pra-
timai teigiamai veikia ne tik motorines, bet ir pazi-
nimo funkcijas bei skatina procesus, palengvinan-
¢ius neuroplastiSkuma (Ho6tting, Roder, 2013).

Motoriniai gebéjimai ir pazintinés funkcijos.
Zmogaus kognityving ir motoring funkcijas kontro-
liuoja prefrontaliné smegeny zieveé, smegenélés ir
baziniai ganglijai, kurie sagveikaudami valdo ir kon-
troliuoja smegeny vykdomaja funkcijg ir tikslinius
judesius, reikalaujanc¢ius iSankstinés veiksmy ko-
(Leisman et al., 2016), pvz., reakcijg | kito asmens
veiksmus. Taip pat yra nustatyta, kad vystymosi ar
smegeny vykdomyjy procesy sutrikimai susij¢ su
prefrontalinés smegeny zieveés arba nervy sistemos
motoriniy komponenty pazeidimais (Leisman, Me-
lillo, 2013). Dazni vystymosi sutrikimai pasizymi
nerangumu, sutrikusia motorine koordinacija.

Zmogaus pazintinés funkcijos apima: atminties,
démesio, vizualine-erdving ir vykdomaja funkcijas,
o sudétingus pazinimo procesus sudaro mastymas
(abstraktus, priezasties ir pasekmés, kiirybinis mas-
tymas ir planavimas) (Evans, 2003). Yra daugybé
irodymy, pagrindzianciy, kad nuolatinis fizinis
aktyvumas gali sustiprinti vykdomosios funkcijos
veikla (Mullen, Hall, 2015), fizinis aktyvumas
daro jtakg deSinés priekinés prefrontalinés Zievés
pokyciams, susijusiems su kognityvine kontrole
(Chaddock-Heyman et al., 2013) ir veikia saviregu-
liacijos mechanizmus (Ludwig, Rauch, 2018). Taip
pat nustatyta, kad fiziSkai aktyviis vaikai pasi-
zymi geresniais vykdomosios funkcijos slopinimo
(Scudder, 2014) ir planavimo gebé¢jimais (van der
Niet, 2015) nei vaikai, kurie neuzsiima jokia fizine
veikla.

Taigi, jvairiy tyrimy duomenys rodo, kad fi-
zinis aktyvumas gerina smegeny veikla ir gali su-
kelti vykdomosios funkcijos pokyc¢iy. Taciau, kal-
bant apie atvirkstinj poveikj, yra svarbiis vyresnio
amziaus Zzmonémis tyrimo duomenys (Daly at al.,
2014), kurie patvirtino dinamiska dvikryptj fizinio
aktyvumo ir vykdomosios funkcijos rysj. Todél
vykdomosios funkcijos pokyciai gali sustiprinti
ir skatinti fizinj aktyvumg laikui bégant, o fizinio
aktyvumo skatinami poky¢iai gali pagerinti vykdo-
mosios funkcijos gebé&jimus.
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Apibendrinimas

Tiek zmogaus evoliucijos eiga, tiek ontogenetine
raida pagrindzia, kad fizinis aktyvumas ir judéjimas
tur¢jo reikSmingg vaidmenj zmogaus vystymuisi ir
pazintiniams procesams. Straipsnyje apzvelgiami
esminiai aspektai, atskleidziantys pazintiniy ir mo-
toriniy gebéjimy sasajas, iSrysSkinant judéjimo ir
fizinio aktyvumo nauda Zmogaus kognityvinéms
funkcijoms ir proto sveikatai. Motorinis aktyvumas
yra svarbus vaiko raidai tiek ankstyvajame amziuje,
uztikrinant turiningg vaiko sgveikg su supanciu pa-
sauliu, tiek vyresniame amziuje, nes uztikrina gy-
venimo kokybe ir pasitenkinimg gyvenimu, leidzia
ilgesnj laika iSlaikyti kognityviniy funkcijy akty-
vuma ir gera atmintj.

Fizinio aktyvumo ir pazintiniy geb¢jimy sasajy
atskleidimas paskatino jkiinyto pazinimo idéjos,
kurj iSryskina kiino ir proto vienove, vystymasi.
Ikiinyto pazinimo paradigma paaiskina, kad ,,Zzmo-
gaus kiino fizinés savybés, ypa¢ suvokimo ir moto-
rinés sistemos, vaidina svarby vaidmenj pazinime —
,.kiinas daro jtaka protui taip, kaip ir protas veikia
kiing* (Madan, Singhal, 2012). Sios teorijos atstovai
pazymi, kad protas néra abstrakti ir izoliuota esybé,
protas yra integruotas ] kiino sensomotorines sis-
temas (Barsalou, 2008). Teorija néra visiskai nauja,
taciau nuo jos iStaky mastytojy darbuose anksciau
neatrado didelio pripazinimo ir paplitimo ugdymo
praktikose. Galima to priezastis — létas, dekartiSku
mastymu pagrjstas, Vakary ugdymo paradigmos
Isitvirtinimas. Savo ,,Samprotavime apie metodg*
Dekartas padeda proto ir kiino dichotomijos pa-
grindus, kurie Simtmecius turéjo poveikj formuo-
jant mokslinj mastyma. Vystantis mokslui, kognity-
vines psichologijos, neuromokslo bei moderniosios
filosofijos plétra vis labiau atkleidzia ktino ir proto
vienove bei kvestionuoja kiino ir proto dualizmo
id¢ja. Tyrimai, atskleidziantys fizinio aktyvumo ir
motoriniy gebéjimy jtakg zmoniy pazintiniams ge-
béjimams, leidZia suprasti, kad mokslo perspekty-
voje kiinas ir protas yra susije¢ labiau nei tai buvo
manoma anksciau.

Iktinyto paZinimo id¢ja svarbi tuo, kad praplecia
suvokimg apie zmogaus pazintinius gebéjimus ir
zmogaus santykj su pasauliu. Misy kiinas savo
aktyvumu, gestais, sgveikomis su pasauliu veikia
pazintinius procesus ir tai reiskia, kad miisy kiino
aktyvumas ir fizinés sgveikos gali paveikti miisy at-
mint]j ir unikalios patirties jprasminimg.

ISvada

Sistemingas ir planingas fizinis aktyvumas yra
ne tik reikSminga Zzmogaus fizinés ir psichinés svei-
katos prevencijos ir gerinimo priemone, bet ir svari
zmogaus pazintiniy gebéjimy plétojimo salyga. Fi-
zinis aktyvumas ir motoriniy gebéjimy plétra yra
svarbus Zzmogaus darnaus vystymosi ir santykio su
pasauliu veiksnys, skatinantis kognityviniy funk-
cijy ir pazintiniy geb¢jimy plétra.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN MOTOR SKILLS AND COGNITIVE SKILLS
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SUMMARY

The benefits of physical activity for people’s physical health and well-being are widely recognized. Active
leisure, exercise or sports have a positive effect on a person’s physical and mental, emotional and mental health.
Both in the course of human evolution and in ontogenetic development, physical activity and movement have
played a significant role in human development and cognitive processes. The article reviews the essential aspects
that reveal the links between cognitive and motor abilities, highlighting the benefits of movement and physical
activity for human cognitive functions and mental health. The work focuses on revealing the effects of motor
skills on human cognition. The aim of this article is to review the interrelationships between physical activity
and cognitive abilities from an interdisciplinary perspective as a prerequisite for effective learning.
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Mokiniy fizinis aktyvumas ir emociné bisena COVID-19 viruso
pandemijos laikotarpiu
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Santrauka

Siuolaikiniame pasaulyje fizinis aktyvumas yra vienas is svarbiausiy faktoriy miisy gyvenime. 2019 m. prasidéjes
COVID-19 virusas ir jo paplitimas visame pasaulyje labai stipriai paveiké zmoniy tiek fizinj, tiek emocinj gyvenimg.
Siame tyrime analizuojamas mokiniy fizinis aktyvumas ir emociné biisena iki ir prasidéjus karantinui.

Tyrimo metodika ir organizavimas. Buvo atliktas kiekybinis tyrimas, kuriame dalyvavo 221 respondentas, at-
sakydamas j klausimus apie fizinj aktyvumq iki ir per COVID-19 bei kaip keitési jy emocijos. Mokiniams pateiktos
anketinés apklausos klausimyng sudaré 5 dalys: sociodemografiniai duomenys, klausimai apie fizinio ugdymo pamo-
kas iki karantino ir per karanting, mokiniy fizinis aktyvumas (remiantis G. Petronytés (2009) metodika) ir paskutiné
anketos dalis buvo skirta mokiniy emocinei bisenai jvertinti (remiantis SLURS programa (2016) bei K. Smigelsko ir
kt. (2019) tyrimu). Gauti duomenys buvo apdoroti statistinés analizés biidu, patikimumas skaic¢iuojamas pasitelkiant
Chi kvadrato () kriterijy, kur patikimumo lygis: p < 0,05 — patikima, p > 0,05 — nepatikima.

Tyrimo rezultatai ir iSvados. Tyrimo metu nustatyta, kad iki prasidedant COVID-19 pandemijai, mokiniai buvo
aktyvesni, vaikinai buvo aktyvesni uz merginas. Didzioji dalis apklaustyjy 14—16 m. amziaus ir 17—19 m. amZiaus
mokiniai pries karanting jautési energingesni. Fiziskai aktyvesni mokési geriau nei pasyvesni. COVID-19 pandemi-
Jjos metu mokiniy FA smarkiai sumazéjo ir nepakankamai fiziskai aktyvios buvo 64,2 % merginy ir 39,6 % vaikiny
(p < 0,05), ir priesingai, mokiniai daugiau laiko praleido prie kompiuterio. Prasidéjus karantinui dauguma 17—19 m.
amziaus jaunuoliy pasijuto ramesni, o 14—16 m. jauté ramybe iki karantino ir jam prasidéjus. Prasidéjus karantinui
daugumos merginy emociné biisena pablogéjo, jos tapo liiidnesnés, jauté didesnj nerimgq, o vaikinai karantino laiko-

tarpiu tapo piktesni ir taip pat litidni.

Raktiniai ZodZiai: mokiniai, fizinis aktyvumas, mokymosi pasiekimai, emociné biisena, COVID-19.

Ivadas

Siuolaikiniame pasaulyje fizinis aktyvumas
yra vienas i§ svarbiausiy faktoriy miisy gyvenime
(WHO, 2020). 2019 m. prasidéjes COVID-19 viru-
sas ir jo paplitimas visame pasaulyje labai stipriai
paveiké zmoniy tiek fizinj, tieck emocinj gyvenima.
Ivairiose Salyse buvo jvesti ribojimai laisvai judé-
ti tarp Saliy, Salies viduje, jkvépti gryno oro, ben-
drauti kontaktiniu buidu, susitikti su artimaisiais ar
draugais. Visi Sie draudimai labai iSsekino Zmones
emociSkai, psichologiskai, o viena i$ labiausiai pa-
zeidziamy grupiy Siuo COVID-19 pandemijos lai-
kotarpiu yra jaunimas. Europos Parlamente anali-
zuojant COVID-19 pandemijos padarinius jaunimui
ir sportui buvo pateikta rezoliucija (2021), kadangi,
remiantis Tarptautinés darbo organizacijos duome-
nimis, dél besitesiancios COVID-19 pandemijos
neproporcingai skaudZziai kencia jaunimas, todél

tikétina, kad jie patirs didelj neigiamg ir ilgalaikj
ekonominj poveik], taip pat poveikj sveikatai ir ge-
rovei, jskaitant prarastas iSsilavinimo ir savanoris-
kos veiklos bei mokymosi galimybes itin svarbiame
Jju gyvenimo raidos etape.

Paauglystés amziuje labai svarbu komunikaci-
ja su bendraamziais ir pripazinimo poreikiai, ku-
rie formuoja saves vertinima (Adolescent Develo-
pment, 2019). Jaunimo, kuris sportuoja, yra fiziskai
aktyvus, geb¢jimai tobuléja, taip pat jie gali lygin-
ti save su kitais sportininkais bei bendraudami su
draugais, varzovais, treneriais, teis¢jais tobulina
savo jgudzius, kadangi tai ne tik bendravimas su
tave supanciais Zmonémis, bet ir mokymas opera-
tyviai priimti sprendimus, rodyti iniciatyva, prisi-
taikyti prie jvairiy situacijy (Haugen et al., 2013).
Tinkamai organizuotos fizinio ugdymo pamokos ar
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neformalusis ugdymas mokiniams gali padeéti apsi-
saugoti nuo blogos jtakos, jpratinti turiningai leisti
laisvalaik]j ir tobulinti bendravimo gebéjimus (Dar-
ling-Hammond et al., 2020).

Dar prie§ prasidedant pandemijai visuomene vis
daugiau laiko praleisdavo sédint prie ekrano, tai le-
mia Zmoniy fizing sveikatg, savijautg, miego jpro-
Cius, fizinj aktyvuma ir kitus gyvenimo kokybe le-
miancius faktorius. Fizinio aktyvumo sumaz¢jimas
taip pat gali paveikti ir zmoniy psiching sveikata,
gali biti jauciamos neigiamos emocijos, tokios kaip
litdesys, pyktis, frustracija ir sudirgimas (Brooks et
al., 2020). Taigi tokiu metu labai svarbu, kad Zmo-
nés atrasty budy buti fiziSkai aktyviis. Be to, fizinio
ugdymo pokyc¢iy COVID-19 amziuje tyrimo (Varea
et al.,, 2020) rezultatai rodo, kad COVID-19 daro
jtaka fizinio aktyvumui, turi ribotg fizinj kontakta
ir kei¢ia mokytojo vaidmenj (Jusiené et al., 2021;
Pacheco et al., 2020).

Atsizvelgiant | Pasaulio sveikatos organizaci-
jos rekomendacijas (WHO, 2020), vaikai ir jauni-
mas (nuo 5 iki 17 m. amziaus) turéty maziausiai 60
minuciy per dieng buti fiziskai aktyviis uzsiimant
vidutinio intensyvumo veikla. Fizinis aktyvumas
apibréziamas kaip kiino jud¢jimas, kurj atlieka
griauciy raumenys, reikalaujantis energijos sgnau-
dy. Fiziné to nauda yra raumeny ir kauly bei Sirdies
ir kraujagysliy sveikata. Psichologiné¢ nauda apima
nerimo valdymg ir savivertés ugdyma, kurie yra
svarbiis vaiky psichosocialiniam vystymuisi (Sha-
hidi et al., 2020). Taciau, nepaisant placiai skelbia-
my rekomendacijy, daugelyje pasaulio Saliy vaikai
ir paaugliai nepasiekia FA rekomendacijy (WHO,
2020) ir tikétina, kad prasidéjusi pandemija $ig si-
tuacijg dar pablogino (Jusiené et al., 2021). Taciau
atlikti tyrimai rodo, kad padidinus fizinio ugdymo
pamoky skaiciy iki 3—4 karty (vietoj kity discipli-
ny) per savaite, pageréja ne tik mokiniy sveikata,
bet ir mokymosi pazanga (Kall et al., 2014; Erick-
son, Karlsson, 2014). Mokslininkai yra iStyre, kad
paaugliai, kurie fiziSkai aktyvis, bregsta greiCiau, ir
atvirksciai (Kemeryté-Riaubieng, 2016). Psichologai
pripazjsta, kad koronaviruso krizé visiems pazére
daug stresg kelianciy veiksniy (Lotzin et al., 2020;
Latino et al., 2021; Jusiené et al., 2021). Pavyzdziui,
nuolating baime¢ uzsikrésti virusu, pokycius gyve-
nime, neuztikrintumga dél ateities, kontakty su kitais
zmonémis ribojima, artimyjy netektis. Taigi, tinka-
mai organizuotos fizinio ugdymo pamokos ar nefor-
malusis ugdymas mokiniams gali padéti apsisaugoti

nuo blogos jtakos, jpratinti turiningai leisti laisva-
laikj ir tobulinti bendravimo gebéjimus. Nors sudé-
tingu metu visi Sie jausmai yra natiiraliis, manoma,
kad kai kuriems asmenims susidiirimas su viruso
keliamais i$Stikiais gali tapti rimty psichologiniy
problemy priezastimi (Lotzin et al., 2020; Loades
et al., 2020). Todél Sio tyrimo tikslas buvo nustatyti,
kaip pasikeite 9—12 klasiy mokiniy fizinis aktyvu-
mas ir emociné buisena prasidéjus COVID-19 viruso
pandemijai.

Tyrimo organizavimas ir metodika

Tyrimo organizavimas. Tyrimui atlikti buvo pa-
sitelkta kiekybinis tyrimo metodas, pateikiant ano-
nimines anketas. Tyrimas buvo atlickamas 2021 m.
kovo—balandZio ménesiais Visagino bendrojo ugdy-
mo Svietimo jstaigose nuotoliniu biidu, per mokykly
administracijas buvo perduota nuoroda j elektroni-
n¢ anoniming anketa, kuri skirta 9-12 klasiy mo-
kiniams. Anketavimo tikslas yra nustatyti mokiniy
fizin] aktyvumg iki karantino, karantino laikotar-
piu, kaip vyko ir vyksta fizinio ugdymo pamokos
ir koks jvyko emociniy biiseny pokytis pries ir per
karanting. Tyrime taikoma penkiy bloky anoniminé
anketin¢ apklausa.

Tiriamyjuy kontingentas. Tyrimui atlikti buvo
pasirinktas tikimybinis paprastas atsitiktinis im-
ties formavimo buidas. Tyrimo metu anketg uzpildé
Visagino bendrojo ugdymo jstaigy 9—-12 klasiy 221
mokinys (120 merginy ir 101 vaikinas), o tai yra apie
35 % visy Visagino bendrojo ugdymo jstaigy mo-
kiniy. Kadangi Visagino savivaldybé yra specifine
dél savo daugiatautiSkumo ir rusakalbystés mieste,
nuotoliniu biidu atlikti apklausas yra sudétinga ir
mokiniams kyla sunkumy dél kalbos barjero. Ap-
klausoje dalyvavusiy mokiniy amzius, igis, svoris
ir KMI (kiino masés indeksas) pateikiami 1 lente-
l&je.

Tiriamieji yra 14—19 m. amziaus mokiniai. Su-
derinus su mokykly administracijomis, anketos ti-
riamuosius pasieké nuotoliniu biidu per mokykly
elektroninius dienynus. Anketos pradzioje praSoma
sutikimo dalyvauti tyrime ir informuojama, kad
anketa anoniminé ir rezultatai bus naudojami api-
bendrinti. Asmenys, nesutinkantys dalyvauti tyri-
me, turéjo galimybe atsisakyti dalyvauti apklausoje.
Anketa tiriamiesiems pateikiama virtualiojoje er-
dvéje (pasitelkiant ,,Google forms®), kurioje neren-
kami asmeniniai duomenys (nereikia prisijungti per
savo asmening paskyra ,,Google®) ir néra praSoma
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pateikti asmeninés informacijos, tokios kaip vardas,
pavarde¢, gimimo data ir pan.

1 lentele

2 lentelé
Tiriamyjy suskirstymas j pakankamai (tamsiai pilka spalva)
ir nepakankamai (balta spalva) fiziskai aktyviy grupes

Trukmé (valandos)

. . L. .. . . Daznumas
Tyrime dalyvavusiy mokiniy amZius, igis, svoris, KMI 7> 46| 23| 1 05 | 0
Minimumas Maksimumas Vidurkis Kiekvieng dieng
Ugis m 1,42 1,97 1,7142 4-6 kartus per savaite
Svoris, kg 40,0 135,0 66,534 2-3 kartus per savaite
KMI 15,625 39,385 22,500 Karta per savaite
Amzius 14 19 16,55

Anketiné apklausa — tyrime buvo naudojama
anoniminé mokiniy apklausa, kurig sudaré¢ 5 dalys:
bendrieji duomenys, fizinio ugdymo pamokos iki ir
per karanting, fizinis aktyvumas iki karantino ir ka-
rantino laikotarpiu bei emocinés biisenos iki ir CO-
VID-19 pandemijos laikotarpiu.

Pirmojoje dalyje buvo pateikiami bendrojo po-
budzio klausimai: lytis, Gigis, svoris, amzius, klasé,
gyvenamoji erdvé, mokykla, paskutinio trimestro /
pusmecio visy dalyky ir fizinio ugdymo pazymiy
vidurkiai. Mokiniy KMI interpretuojamas priski-
riant juos prie tam tikros svorio kategorijos remian-
tis jy KMI ir amziumi, priskiriant tam tikram pro-
centiliui. Svorio trikumo kriterijus — $io rodiklio
5-as procentilis, vir§svoris — 85-as procentilis ir
nutukimas — 95-as procentilis (2000 CDC Growth
Charts for the United States: Methods and Develo-
pment, 2000). Pagal visy dalyky pazymiy vidurkius
mokiniy rezultatai buvo suskirstyti j 4 grupes: 10—
8,8 balo — labai gerai besimokantys; 8,87—7,7 balo —
gerai besimokantys; 7,76—7,0 balo — vidutiniskai ir
6,99 bei maziau balo — blogai besimokantys moki-
niai.

Antroji anketos dalis buvo sudaryta i§ klausimy
apie fizinio ugdymo pamokas iki ir prasidéjus nuo-
toliniam mokymuisi.

Trecioji anketos dalis buvo skirta mokiniy fizi-
niam aktyvumui nustatyti. Remiantis G. Petronytés
(2009) metodika ir atsizvelgiant j PSO rekomenda-
cijas bei | FA trukme, daznuma (WHO, 2020). Re-
miantis rekomendacijomis mokiniai buvo suskirsty-
ti | aktyvius ir pasyvius (2 lenteléje atitinkamai pa-
kankamai ir nepakankamai fiziSkai aktyvius). Taip
pat mokiniai turéjo jsivertinti savo fizinj aktyvuma
desimtbaléje skaléje (kur 1 — visiskai neaktyvus, o
10 — labai aktyvus) iki karantino ir karantino metu.

Kartg per ménesj

Reciau nei karta per ménesj
Niekada

Paskutinéje anketos dalyje mokiniai tur¢jo ap-
mastyti savo patiriamas emocijas ir jsivertinti,
kokios jos buvo iki karantino ir kokios jos yra ka-
rantino laikotarpiu, taip pat jvertinti veiksnius, ku-
riuos patyre ar patiria Siuo metu. Klausimai pareng-
ti atsizvelgiant | Lietuvos Respublikos Svietimo,
mokslo ir sporto ministerijos patvirtintg Sveikatos
ir lytiSkumo ugdymo bei rengimo Seimai bendraja
programg (SLURS programa, 2016; Smigelskas et
al., 2019) ir remiantis moksliniu tyrimu ,,COVID-19
studenty streso klausimynas: klausimyno, skirto
jvertinti studenty stresorius, susijusius su koronavi-
ruso pandemija, sukiirimas ir patvirtinimas* (Zurlo
et al., 2020).

Matematiné statistika. Statistin¢ analizé — pasi-
telkiant MS Excel ir SPSS programomis buvo atlie-
kami duomeny palyginimai ir analizé. Anketiniai
tyrimo duomenys apdoroti taikant procenting ana-
lize, rezultaty tarp tiriamyjy grupiy patikimumas
skaiCiuojamas pasitelkiant Chi kvadrato (y*) kri-
terijy, kur patikimumo lygis: p < 0,05 — patikima,
p > 0,05 — nepatikima.

Tyrimo rezultatai

Mokiniy fizinis aktyvumas

Atliekant 9-12 klasiy mokiniy apklausa,
buvo teiraujamasi apie mokiniy fizinj aktyvuma
(FA) pries ir per karanting (kaip daznai ir kiek
valandy per savait¢ sportuoja taip, kad padaznéty
kveépavimas ir suprakaituoty), norédami i$siaiskinti,
kuriai FA grupei priklauso mokinys. Iki prasidedant
COVID-19 plitimui ir nuotoliniam mokymuisi,
54,2 % tirty Visagino merginy ir 68,3% vaikiny
buvo aktyvis (7 pav.). IS jy 25,3 % sportuodavo
kasdien (20,8 % — merginy ir 30,7 % vaikiny),
36,7 % sportuodavo 2-3 kartus per savaite ir tik
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kiek daugiau kaip 15 % apklaustyjy sportavo karta
per savaite ar net dar reciau (1 pav.).

Prasidéjus COVID-19 pandemijai ir mokiniams
pradéjus mokytis i§ namy nuotoliniu biidu, mergi-
ny ir vaikiny FA i$ esmés pasikeite (8 pav.). Mer-
ginos tapo labiau pasyvesnés (64,2 %) nei vaikinai
(39,6 %), o vaikiny aktyvumas (60,4%) ne tiek daug
ir sumazeéjo palyginus su jy aktyvumu iki karantino

(68,3 %), o merginy aktyvumas karantino metu su-
mazgjo iki 35,8 % (iki karantino buvo 54,2 %). IS
gauty rezultaty matyti, kad FA labai smarkiai suma-
z¢€jo prasidéjus karantinui. Yra nustatytas statistiskai
reikSmingas skirtumas lyginant merginy ir vaikiny
fizinio aktyvumo grupe iki karantino ir karantino
metu (iki karantino: ¥*> = 4,60, df = 1, p < 0,05 per
karanting: x> = 13,28, df = 1, p < 0,05).

Oaktyviis Wpasyvis

80,00
70,00 64,20

60,00 54,20

50,00 45,80

40,00 35,80
30,00
20,00

10,00

0,00

Merginos Merginos

Iki karantino per karantino

68,30
60,40
39,60
31,70
Vaikinai Vaikinai
Iki karantino per karantino

1 pav. Mokiniy fizinio aktyvumo grupé prie$ karanting ir prasidéjus karantinui pagal lytis
Pastaba: palyginimas pagal lytis prie§ karantina: x> = 4,60, df = 1, p < 0,05;
Palyginimas pagal lytis per karanting: y*> = 13,28, df = 1, p < 0,05

Merginy FA per karanting sumazéjo labiau nei
vaikiny. Tik 23,3 % merginy karantino laikotarpiu
buvo fiziskai aktyvios 2-3 val., 4—6 val. — 13,3 % ir
tik 5,8 % merginy aktyviai sportavo daugiau kaip
7 val. per savaite. O vaikinai buvo aktyvesni karan-
tino laikotarpiu (35,6 %) sportuodami 2-3 val. per
savaite¢ nei iki karantino (34,7 %), taciau jie isliko
aktyvis sportuodami ir daugiau kaip 7 val. (13,9 %)
ar 4-6 val. per savaite (17,8 %). IS rezultaty matyti,
kad vaikiny ir merginy fizinio aktyvumo ir pasy-
vumo palyginima, tarp kuriy nustatytas statistiSkai
reikSmingas skirtumas (p < 0,05).

Besimokant i§ namy, nuotoliniu budu, ribo-
jant galimybes iSeiti | laukg ir kvépuoti grynu oru,
COVID-19 pandemija paveiké ir mokiniy fizinj

aktyvuma skirtingose amziaus grupése (2 pav.). Ma-
ziausiai paveikti buvo 17-19 m. (41,1 %) mokiniai,
kurie kaip iki karantino, taip ir karantino metu
sportavo 23 kartus per savaite, o 14—16 m. (20,4 %)
sumazejo. Taciau 14—16 m. mokiniai (27,4 %) tapo
labiau aktyvesni ir pradéjo sportuoti 4—6 kartus per
savaitg, 17-19 m. (15 %). Vis délto 17-19 m. am-
ziaus mokiniai (28 %) karantino metu nepamirSo
bent karta per savaitg pasportuoti. Analizuojant mo-
kiniy fizinj aktyvuma pagal mokymosi pasiekimus
nustatyta, kad daugiau nei pus¢ aktyviy mokiniy
(56 %) mokesi labai gerai ir gerai (10—7,7 balo vidur-
kis), lyginant su nepakankamai fiziSkai aktyviais
(x* = 10,381, df =4, p < 0,05).
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B 17-19 metai 0O14-16 metai

Reciau nei karta per ménesj HS 3%
r 2,8%
0,9%

Karta per ménesij

Karta per savaite

2-3 kartus per savaite

— 28,0%
) 0
20,4% 4L.1%

I |G .0%

4-6 kartus per savaite

] 27,4%

I 10.3%

Kasdien

] 31,0%

0,0% 5,0% 10,0%

15,0%

20,0%  250% 30,0% 350% 40,0%  450%

2 pav. Mokiniy FA daznumas per savait¢ karantino metu pagal amziaus grupes

(¢ = 29,345, df = 5, p < 0,05)

Fizinio ugdymo pamokuy jvairové. Apklausos
metu mokiniy buvo prasoma atsakyti j klausimus
apie jy fizinio ugdymo (kiino kultiiros) pamokas.
Atsizvelgiant | mokslininky tyrimus ir LR Sporto
jstatyma, jgyvendinant pradinio, pagrindinio ir vi-
durinio ugdymo programas ir vykdant pirminj pro-
fesinj mokyma mokykline profesinio mokymo or-
ganizavimo forma, yra privalomos ne maziau kaip
trys (3) fizinio ugdymo pamokos per savaite. Nors
dauguma Lietuvos mokykly dar neturi tokio kiekio
fizinio ugdymo pamoky per savaitg, tyrimo rezul-
tatai rodo, jog ne iSimtis ir Visagino miestas. Di-
dziajai daugumai 9-12 klasiy mokiniy (85,9 %) iki
karantino vis dar vyko po 2 savaitines fizinio ugdy-
mo pamokas, tac¢iau dziugina tai, kad yra klasiy, ku-
riose jau vyko ir po 3 pamokas per savaite (9,1 %).

Prasidéjus karantinui ir fizinio ugdymo mokyto-
jai buvo priversti keltis j nuotoling erdve ir ieskoti
varianty, kaip kokybiskai ir efektyviai pravesti fizi-
nio ugdymo pamokas mokiniams. Taciau karantino
pamokas, bet ir kai kuriems mokytojams jas orga-
nizuoti. Apklausos metu buvo teiraujamasi taip pat
ir apie mokytojy amziy. Atsizvelgiant ] mokytojo
amziy ir ] fizinio ugdymo pamoky skaiciy karanti-
no laikotarpiu, galima teigti, kad vyresnio amziaus
mokytojai karantino laikotarpiu turéjo didesniy

18Stukiy susitvarkyti su nuotoliniu mokymu, o kai
kuriems ir nepavyko. Tyrimo metu nustatyta, kad
20,9 % mokiniy fizinio ugdymo pamokos karantino
metu nuotoliniu biidu visai nevyko, o didziajai dau-
gumai (69,1 %) vyko tik 1 pamoka per savaitg. Ir tik
keli apklaustieji (4,1 %) nurod¢, kad vyko 2 pamo-
kos per savaite.

Atsizvelgiant | tai, kad karantino laikotarpiu fi-
zinio ugdymo pamokos dazniausiai vykdavo tik
1 karta per savaite — tai mokytojams reikéjo apmas-
tyti pamoky turinj nuotoliniu biidu. Toliau patei-
kiamoje 3 lenteléje lyginami duomenys tarp fizinio
ugdymo pamoky turinio karantino laikotarpiu ir
mokyklos, kurioje mokosi, yra nustatytas statistis-
kai labai reikSmingas rySys (p < 0,001). X moky-
kloje fizinio ugdymo pamokos dazniausiai (55,6 %)
vyko, taCiau tik nagrin¢jant teoring medziagg (be
praktiniy uzduociy) ir tik daliai mokiniy (40,7 %)
pamokos vyko, atlieckant mokytojo pateiktas prakti-
nes jud¢jimo uzduotis savarankiskai. Kitose moky-
klose mokiniams pamokos vyko, atlickant mokytojo
pateiktas praktines judéjimo uzduotis savarankiskai
ir tik vienoje mokykloje pamokos vyko, atliekant
judéjimo uzduotis nuotoliniu buidu kartu su klasés
draugais, o kitose mokyklose $is rodiklis nesiekia
ir 21 %.
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3 lentele

Fizinio ugdymo pamoky turinys karantino metu nuotoliniu biidu pagal skirtingas mokyklas

Vyko, atlickant judéjimo Vyko, a'tllekant mqkytOJo Vyl'(o., .tac1au tlk
M T pateiktas praktines nagringjant teoring
uzduotis nuotoliniu biidu A N . bt LT Nevyko
Mokyklos . . judéjimo uzduotis medziaga (be praktiniy
kartu su klasés draugais i R
savarankiskai uzduociy)
A mokykla 7.4 40,7 55,6 222
B mokykla 80,0 80,0 5,7 0
C mokykla 11,8 88,2 11,8 11,8
D mokykla 20,4 82,5 16,8 1,5
kita 20,0 80,0 40,0 0
2 roikémea:
’éfr_e‘f;fszs laibsniv skaitis. 2 =759,395, df = 4, 2= 24,043, df = 4, = 28,748, df = 4, 2=26,512, df = 4,
e psity ’ p <0,001 p <0,001 p <0,001 p <0,001
p reikSmé

Atliekant apklausa, mokiniy buvo teiraujamasi
apie fizinio ugdymo pamoky metu pateikiamas uz-
duotis karantino metu. 21,7 % respondenty atsake,
kad per fizinio ugdymo pamokas nuotoliniu biidu
kartu su klasés draugais sportavo su jjungtomis
kameromis, 12,7 % respondenty pildé fizinio akty-
vumo dienora$c¢ius / sgsiuvinius / atmintines. Dau-
giausia respondenty (71 %) sportavo savarankiskai
pagal mokytojo pateiktas uzduotis ar vaizdo filmu-
kus Youtube platformoje ir pan. Kita nemaza dalis
(42,5 %) atsaké, kad skai¢iavo nueitus zingsnius ir
beveik puse respondenty (45,7 %) sportavo lauke sa-
varankiskai. 28,5 % — susipazino su skirtingy spor-
to Saky teorine medziaga ir 12,7 % — atliko judéjimo
i$sukius (tokius kaip 7TikTok, #walkl5 ir pan.). Ma-
ziau kaip 2 % mokiniy Soko ,,flashmobus* ar kt.

Mokiniy emociné biisena pries ir per karanti-
ng. Paskutinéje apklausos dalyje 9—12 klasiy moki-
niy buvo prasoma atsakyti j klausimus apie jy emo-
cin¢ biiseng, kokias emocijas patyré iki karantino
ir kokias patiria Siuo metu. Pagal atliktos apklausos
rezultatus, lyginant emocing biiseng lyties aspektu
prie§ ir per karanting, nustatyta, kad iki karanti-
no daugumos merginy (51,7 %) ir vaikiny (42,6 %)
emociné biisena buvo labai gera. Prasidéjus karanti-
nui, daugumos respondenty emocing biisena supras-
téjo. Merginas karantinas paveiké labiau nei vaiki-
nus. Karantino metu didzioji dalis vaikiny (37,6 %)
ir merginy (30 %) savo emocing biiseng per karanti-
ng jvertino vidutiniSkai (3 balais i§ 5) (3 pav.).

labai gera

[ LA

4 | A

3

2 NN

labai bloga [ YA
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0% 120,0% 140,0%
labai bloga 2 3 4 labai gera

Omerginos prie$ karantina 3,3% 2,5% 13,3% 29.2% 51,7%
MW vaikinai prie§ karanting 2,0% 1,0% 21,8% 32,7% 42.6%
Omerginos karantino metu 15,8% 24.2% 30,0% 20,0% 10,0%
M@ vaikinai karantino metu 8,9% 12,9% 37,6% 18.8% 21,8%

3 pav. Emociné biisena pries karanting ir karantino metu lyginant pagal lytis
(iki karantino: x> = 4,511, df = 4, p > 0,05; karantino metu: x> = 11,696, df = 4, p < 0,05)

Labai blogai karantino metu jautési merginos
(15,8 %) — blogiau nei vaikinai (8,9 %). Taip pat ne-
maza dalis merginy (24,2 %) ir ne tokia didel¢ dalis
vaikiny (12,9 %) savo emocing biiseng jvertino blo-
gai. Lyginant emocing biiseng iki karantino pagal

lytis, rezultatai skyrési statistiSkai nereikSmingai
(p > 0,05), taciau lyginant emocing biiseng karanti-
no metu pagal lytis, nustatytas statistiSkai reikSmin-
gas skirtumas (p < 0,05).
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Lyginant teigiamas emocijas tarp amziaus gru-
piy prie§ ir per karanting, rezultatai statistiSkai
néra reikSmingi (p > 0,05), taciau vertinant zZva-
lumg prie§ karanting pastebimas statistiSkai reiks-
mingas skirtumas (p < 0,05) (4 pav.). Didzioji dalis
apklaustyjy 14—16 mety amziaus (55,8 ir 54,9 %) ir
17-19 m. amziaus (67,6 ir 57,4 %) prie§ karanting
jautési dziaugsmingi ir energingi. Prasidéjus karan-
tinui dauguma 17-19 m. amziaus jaunuoliy (58,3 %)
pasijuto ramesni, o 14—16 m. (51,3 %) jauté ramybe

iki karantino ir jam prasidéjus (4 pav.). Pasirinkdami
variantg ,,kita“ — mokiniai jvardijo daugiau neigia-
mus karantino padarinius, tokius kaip: ,,esu pavar-
gusi, nelaiminga, neturiu laisvo laiko pasilinksminti
su draugémis, praleidinéju nemégstamas pamokas,
man daug kas pasidaré nejdomu, ne man nereikia
psichology, man reikia, kad mokytojai mums padeé-
ty, o ne spausty su uzduotimis®, ,,begalé laisvo lai-
ko, dél kurio taip pat niecko nesinori veikti®, ,,visa
laika stebimas, daug draudimy® ir pan.

B0.0% 7 o
70,0% 27 57.4% 4799
55,8 % 46,3% v 58.3%
60,0% = - T s13% si3g A%
50,0% 46,9% . 46,0% -
' 28,7% 19.4% 27.8% 25.0%

40,0% 3 1,00/6 27 40} 32,7%

30,0% A% ”29/& 020 23 ‘) 11.1%

20,0% 3.7% 9 794

10,0% I 4% I:ll

00y & s /& |/& |/& 1/& 1/’ L L
< = < = < = < = < = [ =3 < =
£ &8 £ © £ 8 £ 88 £ B £ B .g 5
= g =i g = g c g | g | g c g
= o) & o) & ) & o) = o & o) = =}
< f=] < =] < =] < =1 < =1 < [=) < f=1
0 =] 0 =i 0 c 0 = 0 = 0 s w0 S
~ v ~ v =9 v A~ v A~ v £ v A v
Dziaugsmas EnergingumasPasitenkinimas Ramybé Laimé Zvalumas Kita

OAmZiaus grupe 14-16 metai

W AmZiaus grupe 17-19 metai

4 pav. Teigiamos emocijos pries ir per karanting pagal amziaus grupes

Pastaba: * —p < 0,05

Lyginant teigiamas emocijas pagal lytis buvo
nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas su Sio-
mis emocijomis: laimé prie$ karanting (> = 5,573,
df = I, p < 0,05), zvalumas karantino metu
(3= 3,946, df = 1, p < 0,05). Siais atvejais merginos
(52,5 %) buvo laimingesnés prie§ karanting nei vai-
kinai (36,6 %), o karantino metu vaikinai (30,7 %)
buvo zvalesni nei merginos (19,2 %).

2020 m. prasidéjus karantinui mokiniams buvo
minams. Lyginant neigiamas emocgas tarp amziaus
grupiy prie§ ir per karanting, rezultatai statistiSkai
nebuvo skirtingi reikSmingai (p > 0,05), iSskyrus
vertinant baime¢ karantino metu (p < 0,05). Atlikus
apklausos analiz¢ apie mokiniy neigiamas emocijas,
nustatyta kad pusé 17-19 m. mokiniy (50 %) karan-
tino laikotarpiu jauté didesnj nerimg nei 14—16 m.
(38,9 %) (5 pav.). Daugiau kaip pusé¢ 14—16 m. jau-
nuoliy (54 %) ir dar daugiau 17-19 m. (63,9 %) ka-
rantino metu jauté didesnj litidesj nei prie$ karan-
ting (14-16 m. — 30,1 %, 17-19 m. — 39,8 %). Pries
karanting 14-16 m. (27,4 %) ir 17-19 m. (29,6 %)
buvo maziau piktesni nei Siuo metu per karanting

(14-16 m. - 50,4 %, 17-19 m.—49,1 %). Mokiniai pa-
sirinkdami variantg ,,kita” nurodé tokius variantus
kaip: ,,apatija®, ,,depresijos poZymiai®, ,,iSvargima®,
»pries karanting buvau pasitikinti savimi, linksma,
zvali, ,,mokykloje man komfortiskiau mokytis nei
nuotoliniu budu®, ,,pries karanting buvau nuolat
linksmas* ir kt. Lyginant neigiamas emocijas pagal
lytis, yra nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtu-
mas vertinant skirtingas neigiamas emocijas.

Lyginant neigiamas emocijas pagal lytis, galima
pastebéti, kad merginos buvo kur kas labiau pazei-
dziamos ir linkusios labiau ] neigiamas emocijas
karantino metu. Didzioji dauguma merginy (70 %)
karantino metu pajuto didesnj litidesj nei jauté iki
karantino (45 %), o vaikinai (45,5 %) karantino metu
jauciasi tiek pat pikti, kiek ir liidni. Lyginant skir-
tumus lyties aspektu buvo pastebéta, kad baime, lit-
desys, beviltiSkumas, nerimas bei nepasitenkinimas
pasireiSké daugiau merginoms nei vaikinams. Dau-
giau kaip pusé merginy karantino metu nurodé¢ jau-
¢iancios pyktj (53,3 %) ir nerimg (55 %) (p < 0,05),
palyginti su vaikinais.
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Omerginos M vaikinai

5 pav. Neigiamos emocijos pagal lytis prie$ ir per karanting

Pastaba: * — p < 0,05

Tyrimo rezultaty aptarimas

Pasauliniu mastu d¢l jvairiy priezasCiy stebimas
vaiky ir paaugliy fizinio aktyvumo maz¢jimas
(WHO, 2020; Aubert et al., 2018), prasidéjus
COVID-19 pandemijai, dél kurios jvestas karantinas
priverté¢ jvairaus amziaus Zzmones uzsidaryti
namuose, situacijg tik dar labiau pablogino. Tad
Siame tyrime siekéme iSanalizuoti mokiniy fizinj
aktyvuma ir emocines biisenas iki ir prasidéjus
karantinui.

Mokslininkai, tyr¢ fizinj aktyvuma, nustaté, kad
per 20 % Lietuvos berniuky ir 40 % mergaiciy yra
nepakankamai fiziSkai aktyvis, ir §i problema did¢ja
kasmet (Sukys et al., 2019). Tyrimo metu apklausus
221 Visagino mokinj, atliktas tyrimas parodé, kad
pries karanting 45,8 % mergaiciy ir 31,7 % berniuky
buvo nepakankamai aktyvis, o tai yra daugiau nei
statistiSkai visoje Lietuvoje neprasidé¢jus COVID-19
pandemijai. Prasidéjus karantinui ir daugybei drau-
dimy, visy Zmoniy ir ypa¢ mokiniy nepakankamas
fizinis aktyvumas smarkiai padidéjo (Lotzin et al.,
2020; Shahidi et al.; 2020). A. Skurvydas (2020) pa-
brézia, kad vaiky ir jaunuoliy sveikata labai priklau-
so nuo tinkamo fizinio aktyvumo. Pasak Pasaulio
sveikatos organizacijos (WHO, 2020), vaikai turéty
buti fiziskai aktyvis bent po 60 minuciy kasdien,
taciau situacija Lietuvoje ir pasaulyje skiriasi nuo
nustatyty standarty. Siame tyrime analizuojant pa-
augliy (14-19 m.) fizinj aktyvuma pagal jy amziaus
grupes, buvo nustatyta, kad pries karanting kasdien
fiziSkai aktyvis buvo 34,5 % 14—16 m. ir tik 15,7 %
17-19 m. amziaus jaunimo. Karantino metu Sie

rodikliai sumazéjo, neatsizvelgiant  aplinkybes ir
ribojimus ar suvarzymus, susijusius su COVID-19
viruso plitimu (p < 0,05). Ivairiy Saliy mokslininkai
nustaté, kad mokiniams netgi PSO rekomenduoja-
mo fizinio aktyvumo kiekio nepakanka. Anot Suo-
mijos (On The Move, 2020) ir Vokietijos mokslinin-
ky (Riitten, Pfeifer, 2016), vaikai ir paaugliai turéty
buti fiziskai aktyvis ne maziau kaip 8—10 valandy
per savaite. Atliktame tyrime nustatyta, kad dau-
giau kaip 7 valandas per savait¢ sportuoja mazoji
dalis merginy (5,8 %) ir kiek didesné dalis vaikiny
(13,9 %) (p < 0,05).

2020 m. spalio mén. Vilniaus universiteto psi-
chotraumatologijos centro mokslininkams ap-
klausus 13—18 m. paauglius paaiskéjo, kad net 4 1§
5 apklaustyjy dél pandemijos susidiiré su moky-
mosi sunkumais, daugiau nei pusé teigé patirian-
tys sunkumy bendraudami su bendraamziais, o
mazdaug 1 i§ 4 respondenty nurod¢, kad susiduria
su problemomis Seimoje. Atliktame tyrime nusta-
tyta, geriau besimokantys mokiniai buvo fiziskai
aktyvesni (p < 0,05). Tai tik patvirtina kity moks-
lininky tyrimo rezultatus, kad aktyvesni mokiniai
mokosi geriau ir jy mokymosi rezultatai yra auks-
tesni nei pasyviy, nesportuojanciy vaiky ir paaugliy
(Barbosa et al., 2020).

Analizuojant fizinio ugdymo pamoky kiek],
vieta, pobtdj prie§ ir per karanting, nustatyta, kad
9-12 klasiy mokiniy fizinis aktyvumas skirtingo-
se mokyklose yra sumazéjes prasidéjus karantinui.
Mokytojams, atsizvelgiant | jy amziy, sunku buvo
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vesti fizinio ugdymo pamokas nuotoliniu budu, dél
ko mazejo ir mokiniy fizinis aktyvumas. Taciau
prasidéjus karantinui sumazéjo visy gyventojy fizi-
nis aktyvumas ir fizinio ugdymo mokytojams teko
ieSkoti alternatyviy budy, kaip mokinius uzimti,
skatinti buti fiziskai aktyvius nuotoliniu budu (Ju-
siené et al., 2021; Pacheco et al., 2020).
Mokslininkai teigia, jog fizinis aktyvumas
padeda kontroliuoti nerimg, depresija (WHO,
2020, Brown et al, 2013). Be to, fizinis aktyvumas
gali padéti iSmokti pasitikéti savo jégomis,
integruotis visuomenéje, palengvinti socialing
adaptacijg (WHO, 2020). Emocijy yra jvairiausiy
ir jas klasifikuojant psichologai susiduria su
problema, pagal kokius kriterijus deréty skirstyti
emocines buisenas. Apklausos metu mokiniams
buvo  pateikiamos  pladiausiai  paplitusios
teigiamos emocijos (dziaugsmas, energingumas,
pasitenkinimas, ramybe¢, laimé, Zvalumas ir kt.)
ir neigiamos emocijos (baimé, pyktis, litidesys,
beviltiSkumas, nerimas, nepasitenkinimas ir kt.)
(Pauziené, 2005). 2018 m. atliktu gyvensenos tyrimu
nustatyta, kad daugiau nei pusé (58,1 %) Lietuvos
gyventojy jauciasi laimingi arba labai laimingi.
Taip pat paaiSkéjo, kad mazdaug SeStadalis (16,6 %)
gyventojy jaucia nerima, biina prislégtos nuotaikos
(Liuima, Valentiené, 2018). Iki pandemijos sunkumy
turédavo 1 i§ 7 jaunuoliy, o pandemijos metu 1
1§ 5 jaunuoliy (Mokiniy psichologiné savijauta
COVID-19 pandemijos metu, 2020). Psichology ir su
jaunimu dirban¢iy organizacijy tyrimai parode, kad
per COVID-19 pandemija emociSkai sunkiausiai
susitvarko jaunimas, ne iSimtis ir gimnazistai
(Loades et al., 2020). Tyrimo metu paaiskejo,
kad merginos yra kur kas labiau pazeidziamos ir
linkusios labiau j neigiamas emocijas karantino
metu. Didzioji dauguma merginy jautési liidnesnés
nei iki karantino. Daugiau kaip pusé¢ merginy
karantino metu nurodé jauciancios pyktj ir nerima,
o vaikinai karantino metu labiau jauté pykt] ir
litdesj. D. Courtney ir kity (2020) nuomone, vaiky ir
paaugliy psichiatrai, pediatrai ir pirminés sveikatos
prieziiiros paslaugy teikéjai turi atkreipti démesj
1 jaunuoliy psichine sveikata, o ypac | turincius
depresijos ir nerimo pozymiy. Pirminés sveikatos
specialistai  turéty tirti galimg koronaviruso
pandemijos poveikj ir optimizuoti intervencija,
kad biity iSvengiami neigiami padariniai. V. Varea
ir kity (2020) atlikti tyrimai rodo, kad COVID-19
pandemija padaré didelj poveikj mokiniy fiziniam

aktyvumui, sukiiré nestabilig situacijg mokytojams.
Si pandemija sukélé mokiniams ir mokytojams
baimes, pazeidziamuma ir neapibréztuma. J. Shahidi
su bendraautoriais (2020) primena, kad vaikams
svarbu laisvalaikiu biiti fiziSkai aktyviems, kadangi
tai praturtina jy gyvenimo jgudzius, o fizinio
ugdymo mokytojai turi ieSkoti jvairiy bidy mokiniy
fiziniam aktyvumui skatinti net ir nuotoliniu budu.

ISvados

Tyrimo metu nustatyta, kad iki prasidedant
COVID-19 pandemijai, mokiniai buvo pakankamai
aktyvis, vis delto vaikinai buvo aktyvesni uz
merginas. DidZioji dalis apklaustyjy 14—16 m. ir 17—
19 m. amziaus pries§ karanting jautési dziaugsmingi
ir energingi. Aktyvesni mokiniai mokési geriau
nei pasyvesni. COVID-19 pandemijos metu FA
smarkiai sumazgjo prasidéjus ir nepakankamai
fiziskai aktyvios buvo 64,2 % merginy ir 39,6 %
vaikiny (p < 0,05), jie daugiau laiko praleido prie
kompiuterio nei sportuodami ar uzsiimdami fizine
veikla. Prasid¢jus karantinui dauguma 17-19 m.
amziaus jaunuoliy pasijuto ramesni, o 14—16 m. jauté
ramybe iki karantino ir jam prasidéjus. Prasidéjus
karantinui daugumos merginy emociné¢ biisena
pablogéjo, jos tapo liidnesnés, jauté didesnj nerima,
o vaikinai karantino laikotarpiu tapo piktesni ir
taip pat litdni. Labiausiai nerimavo aukstesniyjy
klasiy mokiniai ir merginos, kurie vis dar iSgyvena
nezinomybe dél artéjanciy valstybiniy egzaminy ir
sunky periodg jiems besiruoSiant, nes labai triiko
kontaktinio bendravimo, socializacijos, dél to
mokiniai tapo liidnesni besimokydami i§ namy.
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STUDENTS’ SKILLS AND EXPERIENCES USING INFORMATION AND COMMUNICATION
TECHNOLOGIES IN REMOTE PHYSICAL EDUCATION LESSONS

Assoc. Prof. Renata Rutkauskaité', Evelina Visockyté '
Lithuanian Sports University', Municipality adminstration of Visaginas®

SUMMARY

With the onset of the COVID-19 pandemic, one of the most vulnerable groups is young people (JTBA, 2020).
The COVID-19 pandemic disproportionately affects young people, who’s health and well-being, including lost
opportunities for education, volunteering and learning are adversely affected (European Parliament, 2021).
This period reduced student’s physical activity even more. This study analyzes students’ physical activity and
emotional state before and after quarantine.

Material & Methods. 221 students filled in a questionnaire that has had 5 parts: sociodemographic data,
students’ physical activity before COVID-19 and in the period of lock down, questions related to Physical
Education classes during lock down assessment (Petronyté, 2009) and the last part of questionnaire was
devoted to assess the emotional state of students (based on the SLURS program, 2016; Smigelskis et al. (2019).
The obtained data was processed by statistical analysis methods. Pearson correlation coefficient was used to
determine the relationships, %2 (chi-square) criteria were used to compare the data.

Research results and conclusions. The study revealed that before COVID-19 pandemic students were more
active than when pandemic started, and boys were more active than girls. More active students learned better than
more passive ones. During the COVID-19 pandemic, the PA decreased significantly at baseline and (p < 0.05),
they spent more time at the computer than playing sports or exercising. Majority of respondents aged 14—-16 and
17-19 before quarantine felt joyful and energetic. At the start of the quarantine, most 17-19-year-olds felt calmer,
while 14—16-year-olds felt calm before and after the quarantine. With the onset of quarantine, the emotional state
of most girls deteriorated, they became sadder, feeling more anxious, while the boys became angrier and also
sad during the quarantine period.

Keywords: students, physical activity, achievements in studying, mental health.
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Kai kuriy Lietuvos universitetuy studenty fizinio aktyvumo ir
mitybos jpro€iy sasajos su sveikata

Doc. dr. Marius Baranauskas', Ingrida Kupdiinaité'
Panevézio kolegijos Biomedicinos moksly fakultetas’

Santrauka

Dél stresq kelianciy veiksniy: naujos aplinkos, gyvenimo sqlygy, dideliy mokymosi kritviy bei nuolatinés jtampos
sutrikdomas studenty mitybos rezimas, o mitybos jprociai tampa nepalankiis sveikatai. Dél padidéjusio mokymosi
kriwvio studentai priversti didzigjq laiko dalj sédéti, jiems tritksta laiko ir motyvacijos sportuoti. Lietuvoje neatlikta su-
détiniy moksliniy tyrimy, apibudinanciy studenty fizinio aktyvumo, mitybos jprociy ir sveikatos bitklés sgsajas. Tyrimo
tikslas — nustatyti kai kuriy Lietuvos universitety studenty fizinj aktyvumq, mitybos jprocius bei jvertinti jy sqsajas su

subjektyviai vertinama sveikatos biikle.

Mitybos jprociy, fizinio aktyvumo bei juos lemianciy veiksniy tyrime dalyvavo Vilniaus universiteto (n = 193) ir
Lietuvos edukologijos universiteto (n = 85) studentai. Respondenty mitybos jprociai ir fizinis aktyvumas istirti taikant

anketinés apklausos metodq.

Tyrimo duomenimis, Lietuvos auksStyjy mokykly studenty fizinis aktyvumas per mazas, o mitybos jprociai neatitiko

sveikatai palankiy normy.

Lietuvos aukstyjy mokykly studenty sveikatos bitklé turéjo rysj su fiziniu aktyvumu ir mitybos jprociais. Manksti-
nesi trumpiau nei 150 min. per savaite (Kramerio V = 0,224, p = 0,001), valge nereguliariai (Kramerio V = 0,159,
p = 0,008), vartoje nepakankamai $vieziy darzoviy, vaisiy (Kramerio V = 0,199; p = 0,005), vandens ir kity gérimy
(Kramerio V= 0,176, p = 0,015) studentai blogiau vertino savo sveikatq ir dazniau sirgo.

RaktaZodZiai: studentai, fizinis aktyvumas, mitybos jprociai, visuomenés sveikata.

Ivadas

Tarptautiniu ir nacionaliniu lygmeniu iSaiSkin-
tos geros sveikatos, pakankamo fizinio aktyvumo
ir mitybos sgsajos yra nenuginc¢ijamos (Grabauskas,
2015). Dél neracionalios mitybos ir nepakankamo
fizinio aktyvumo, nutukimo gyvenimo trukmeé gali
sutrumpéti, daugéti létiniy susirgimy. Lietuvoje re-
gistruojama kiekvienais metais auganti sergamumo
létinémis neinfekcinémis ligomis kreivé. Lietuvos
statistikos departamento gyventojy sergamumo
duomenimis, 2018 m. 18 mety ir vyresniy Zmoniy
amziaus grupéje kraujotakos sistemos ligomis susir-
go 675 290, virskinimo sistemos ligomis — 447 946,
jungiamojo audinio ir raumeny bei skeleto ligomis —
508 643 asmenys. 2019 m. atitinkamai Siomis ligo-
mis susirgo 679 093, 471 401 ir 528 582 Lietuvos
gyventojy. Siame kontekste iSimties nesudaré stu-
dentai, kurie del neigiamy gyvensenos poky¢iy pri-
skirti j didesnés sveikatos sutrikimy rizikos grupe.
Studijy metu formuojasi gyvensenos jprociai, kurie
daznai islieka visa likusj gyvenima (Norkus, Ali-
zas, 2012). D¢l stresa kelianciy veiksniy — naujos
aplinkos, gyvenimo salygy, dideliy mokymosi krii-
viy bei nuolatinés jtampos — sutrikdomas studenty

mitybos rezimas, o mityba tampa nepalanki sveika-
tai (Dobrovolskij, Stukas, 2015). Jrodyta, kad stu-
dentai per retai ir per mazai vartojo Svieziy vaisiy,
darzoviy, viso griido, Zuvies, pieno produkty, bet
per daznai valge sveikatai nepalankiy rafinuoty, tu-
rin¢iy daug angliavandeniy (mono- ir disacharidy),
produkty, tokiy kaip saldumynai, konditerijos ga-
miniai, jskaitant bulviy traskucius, mésos pusgami-
nius, konservus, iSgerdavo per mazai vandens ir kity
skysciy per para (World Health Organization, 2013).
Analogiskai, Lietuvos tyréjy duomenimis, studenty
vaikiny ir merginy mitybos jprociai skyrési. Nors
studentés moterys buvo linkusios maitintis Siek tiek
sveikiau, palyginti su vyrais, taciau, neatsizvelgiant
1 lyti, nustatytas ne tik neracionalus studenty mity-
bos rezimas, bet ir tai, kad 75 % studentai per retai
vartoja darzoviy, grudiniy, pieno, zuvy produkty ir
per daznai renkasi saldumynus (Cesnaviéiené et al.,
2015, Senikiené et al., 2016).

Fizinis aktyvumas — tai esminis geros sveikatos
komponentas (Petrauskaité, 2018). Pasaulio svei-
katos organizacijos (PSO) duomenimis, nepakan-
kamas fizinis aktyvumas léme jvairius sveikatos
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sutrikdymus, dél kuriy kiekvienais metais mirdavo
3,2 mIn. zmoniy (World Health Organization, 2018).
Lietuvoje nustatytas nepakankami fiziskai aktyviy
studenty procentas (16—23 %) (Dobrovolskij, Stu-
kas, 2015; Juskeliené, Cesnavigiene, 2017) zenkliai
mazesnis nei kitose Europos valstybése (Ispanijo-
je, Kroatijoje, Lenkijoje, Slovakijoje, Ukrainoje:
11-80 % studenty) (Acebes-Sanchez et al., 2019,
Kokic, 2019, Zadarko-Domaradzka, 2016). Taip pat
nustatyta, kad studenty fizinis aktyvumas keitési
pradéjus studijuoti universitetuose, padidéjus mo-
kymosi kriiviui. Tyrimy duomenimis, studentai di-
dzigja laiko dalj sédédavo, jiems trukdavo laiko ir
motyvacijos sportuoti, o tai lémé nepakankamo ly-
gio fizin] aktyvuma jy populiacijoje (Dobrovolskij,
Stukas, 2015). Dél nuolatinio atliekamy egzaminy ir
jvairiy uzduociy srauto studijuojantieji buvo vargi-
nami psichologiskai ir kaip to padarinys — sumazéjo
fiziSkai aktyviy studenty skaiciaus (Diehl, 2018). Be
kita ko, organizuota fizin¢ veikla pakankamu lygiu
nejtraukta j studenty paskaity tvarkarascius (Nor-
kus, Aliizas, 2012).

Lietuvoje atlikta nemazai mitybos, fizinio akty-
vumo ypatumy tyrimy, taciau sudétiniy moksliniy
studijy, detalizuojanciy studenty fizinio aktyvumo
ir mitybos jproc¢iy sgsajas, nepakanka, ypac kai Lie-
tuvos sveikatos 2014-2025 m. strategijos kai kurie
tikslai susieti su sveikatos stiprinimu ir sveikos gy-
vensenos jgiidziy formavimu. Tiksliau, iki 2025 m.
sickiant bendrosios vidutinés biisimo gyvenimo
trukmés, atitinkancios 77,5 mety, tikslinga skatinti
Lietuvos gyventojy sveikos mitybos jprocius bei ug-
dyti optimalaus fizinio aktyvumo jprocius (Lietuvos
sveikatos 2014—2025 mety programa, 2014).

Nesant mokslisSkai pagristo atsakymo, kodé¢l, ne-
paisant zinojimo apie sveikos mitybos bei pakanka-
mo fizinio aktyvumo principus, didel¢ dalis Zmoniy
netinkamai maitinasi ir yra per mazai fiziSkai ak-
tyvis (Merkys et al., 2016), biitina nuolatiné mity-
bos, fizinio aktyvumo stebésena, esamos situacijos
analize, norint veiksmingiau planuoti ir jgyvendinti
mityba ir fizinj aktyvuma optimizuojancias priemo-
nes studenty populiacijoje. Tyrimo tikslas — nusta-
tyti kai kuriy Lietuvos universitety studenty fizinj
aktyvuma, mitybos jproCius bei jvertinti jy sgsajas
su subjektyviai vertinama sveikatos buikle.

Tyrimo organizavimas ir metodai
Tyrimo organizavimo metu tiksline populia-
cija buvo Vilniaus universiteto (VU) Medicinos

fakulteto ir Lietuvos edukologijos universiteto
(LEU) Sporto ir sveikatos fakulteto bakalauro nuo-
latiniy studijy programy I-I'V kursy studentai. Stu-
denty imciai sudaryti pritaikytas tikimybinés pa-
prastosios atsitiktinés atrankos metodas (tikimybe
patekti j sudaryta imtj turé€jo visi tikslinés populia-
cijos nariai). Planuojama tyrimo imtis apskai¢iuota
panaudojus imties skai¢iavimo formulg:

1

1
2

Pastaba: n — planuojamas imties dydis; A — klaidos tikimybé
(0,05); N — bendras pasirinktos populiacijos dydis.

Suplanuota tiriamoji imtis buvo 207 VU ir
160 LEU studenty. IS viso VU buvo apklausti
193 studentai, LEU — 85 studentai. I$ viso iSdalyta
280 ankety, o grazinta 278 (atsako daznis — 99,3 %)).

Lietuvos universitety studenty mitybos jprociai
ir fizinis aktyvumas iStirti taikant anoniminés an-
ketinés apklausos metoda. Tyrimui buvo pritaikyta
anksciau validuota mitybos jpro¢iy anketa (Bara-
nauskas, 2012), kurig pasitelkus buvo aiSkinamasi
apie studenty mitybos jproc¢ius. Tyrimo anketg su-
daré dviejy tipy (uzdarojo ir atvirojo) 25 klausimai,
kurie buvo suskirstyti j penkias grupes. Pirmosios
grupés klausimai buvo skirti sociodemografiniams
duomenims apie studenty lytj, amziy, kiino mase,
ugj, atstovaujamg aukstaja mokykla, subjektyvy
sveikatos buklés vertinima surinkti. Pagal pateiktus
kiino masés ir tigio matmenis buvo apskaiciuotas
kiino masés indeksas (KMI), pagal kurj studentai
suskirstyti | tris grupes: turinCius per maza (KMI
< 18,5 kg/m?), normalig (KMI: nuo 18,5 iki 24,99 kg/
m?) ir per didelg (KMI > 25 kg/m?) kiino mase (Lim
et al.,, 2017). Vadovaujantis antros anketos grupés
klausimais, surinkti duomenys apie studenty fizinio
aktyvumo daznj ir trukme. Studenty fizinio akty-
vumo lygis buvo jvertintas pagal 18—64 mety am-
ziaus zmonéms skirtas Pasaulio sveikatos organiza-
cijos (PSO) fizinio aktyvumo rekomendacijas (Van
der Ploeg, Bull, 2020). Tiriamieji pagal fizinio akty-
vumo trukme buvo suskirstyti j per mazai fiziskai
aktyviy (sportuojanciyjy trumpiau nei 150 min. per
savaite) ir pakankamai fiziskai aktyviy (sportuo-
jan¢iyjy 150 min. ir ilgiau per savaitg) grupes. Tre-
¢iojoje ir ketvirtojoje anketos dalyse buvo pateikti
klausimai, siekiant iSsiaiSkinti mitybos rezimo ir
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mitybos ypatumus. Mitybos jpro€iai jvertinti re-
miantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministerijos patvirtinta maisto pasirinkimo pira-
mide (Stukas, 2019), o suvartojamo vandens kiekis
per parag — pagal Europos maisto saugos tarnybos
(EMST) rekomendacijas, suskirstant studentus j tris
grupes: gerianciuosius per mazg (< 1 400 ml), reko-
menduojama (1 401-2 000 ml) ir didesnj nei reko-
menduojama (> 2 000 ml) skys¢iy kiekj (Agostoni
et al., 2010).

Tyrimo duomeny statistiné analizé buvo atlikta
panaudojant statisting programa SPSS (Statistical
Package for Social Sciences) v. 22.0. Tolydziy duo-
meny apibiidinimui apskaiciuotas vidurkis ir stan-
dartinis nuokrypis (SN). Kokybiniy duomeny daz-
nis jvertintas absoliuciais skaiciais (n) ir procentais
(%). Skirtumui tarp analizuojamyjy pozymiy nusta-
tyti panaudotas Chi kvadrato (y?) kriterijus, o esant
maziau nei 5 tikétiniems dazniams — FiSerio tikslu-
sis testas. Rysio patikimumui tarp analizuojamyjy

pozymiy jvertinti panaudotas vardiniy (kategori-
niy) kintamyjy rysio matas — Kramerio V koeficien-
tas. Statistinio reikSmingumo lygmuo pasirinktas
a = 0,05, o gauti rezultatai buvo laikomi statistis-
kai reikSmingais, kai paklaidos tikimybeés reikSmé
p <0,05.

Rezultatai

Respondenty apibudinimas

Vykdant tyrimg apklausti 20,8 + 1,7 mety am-
ziaus 278 studentai, i§ kuriy 30,2 % buvo vyrai ir
69,8 % — moterys. 69,4 % respondenty atstovavo
VU, 30,6 % — LEU. Vidutinis studenty KMI atitiko
21,8 + 2,8 kg/m?. Mazesnis nei rekomenduojamas
KMI nustatytas 9,4 %, normalus — 78,8 % studenty
ir reiSkiantis virSsvorj — 11,2 % respondenty. Skir-
tinguose universitetuose studijuojanciy vyry ir mo-
tery KMI skyrési. Didesnés dalies vyry KMI buvo
per didelis, palyginti su motery KMI (25 ir 5,2 %,
p <0,001) (1 lentelé).

1 lentele

Studenty pasiskirstymas pagal Iytj, amZiy ir KMI

. Vilniaus universitetas Lietuvos edukologijos universitetas
Pozymiai
% n %

Vyrai 34 17,6 50 58,8
Lytis Moterys 159 82,4 35 41,2

Viso 193 85

Minimumas 18 19

Amzius (metai) Maksimumas 32 25

Vidurkis + SN 20,7+ 1,8 213+ 1,4

<18,5 24 12,6 2 24
KMI (kg/m?) 18,5-24,99 151 79,1 68 80,0
>25 16 8,4 15 17,6

Fizinis aktyvumas

Tyrimo duomenimis, Siek tiek daugiau nei pusés
(51,3 %) studenty fizinio aktyvumo trukmé buvo
pakankama (> 150 min. per savait¢). Analizuojant
studenty pasiskirstyma pagal treniravimosi daznj,
nustatyta, kad 24,2 % studenty i§ viso nesportavo,
24,5 % mankstinosi tik 1-2 kartus, 31,4 % — 34
kartus (pagal rekomendacijas) ir 19,9 % — 57 kartus

per savaite. Be to, studentai vyrai, kitaip nei mo-
terys, dazniau sportavo 3—4 kartus per savaitg
41 ir 27,3 %, p < 0,001), jy fizinio aktyvumo tru-
kmeé dazniau atitiko PSO rekomenduojamg norma
(> 150 min. per savaitg) (67,1 ir 40,3 %, p < 0,001)
(2 lentelé).
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2 lentelé
Studenty pasiskirstymas pagal fizinio aktyvumo daznj ir trukme
L. Vyrai Moterys
PoZzymiai % o % p
0 0
Nesportuoja 8 9,6 59 30,4
. . _ } 1-2 13 15,7 55 28,4
Sportavimo daznis (kartai/per savaite) 14 34 41 53 273 <0,001
5-7 28 33,7 27 13,9
Fizinio aktyvumo trukmé (min./per savaite) <150 24 329 80 597 < 0,001
> 150 49 67,1 54 40,3

Mitybos rezimas

Tyrimo duomenimis, 76,5 % studenty, kaip ir
rekomenduojama, valgydavo 3 kartus per dieng.
Per retai — 2 arba 1 kartg per dieng — valgydavo ati-
tinkamai 20,2 ir 3,2 % tiriamyjy. 88,4 % respon-
denty valgydavo nereguliariai, o 93,9 % studenty
tarp pagrindiniy valgymy papildomai uzkandziau-
davo. 31 % studenty per dieng tarp pagrindiniy
valgymy papildomai uzkandziaudavo 3 kartus, o

10,8 % — 4 kartus ir dazniau. Atsizvelgiant | stu-
denty lytj, didesné dalis vyry nei motery pagal re-
komendacijas per dieng valgydavo 3 kartus (86,9 ir
72 %, p = 0,025). Taciau moterys, kitaip nei vyrai,
tarp pagrindiniy valgymy dazniau papildomai (tris
kartus) uzkandziaudavo (32,6 ir 27,4 %, p = 0,026)
(3 lentelé).

3 lentelé
Mitybos reZimas
. Vyrai Moterys
Pozymiai p
% n %
y ) Vienas 1 1,2 8 4,1
Valgymo dazn.umas (kartai/ Du 10 1.9 46 238 0,025
per diena)
Trys 73 86,9 139 72
Neuzkandziaudavo 11 13,1 6 3,1
y o 3 Vienas 10 11,9 28 14,5
Uzkand21ay1mo Qaznumas Du 3 393 7 378 0.026
(kartai/per diena)
Trys 23 27,4 63 32,6
Keturi ir daugiau 7 8,3 23 11,9
. . . Reguliarus 13 15,7 19 9,8
Mitybos rezimo reguliarumas ; 0,166
Nereguliarus 70 84,3 174 90,2

Mitybos jprociai

Pagal sveikos mitybos rekomendacijas Lietuvos
gyventojai skatinami kiekvieng dieng valgyti svei-
katai palankiy maisto produkty (viso griido, gru-
dines kilmeés produkty, Svieziy darZoviy, vaisiy,
uogy). Tyrimo duomenimis, tik 54,7 % studenty
per retai, tiksliau, reciau nei 5—7 dienas per savai-
te, vartojo viso griido produkty (duonos, dribsniy,

kosiy). Kiekvieng dieng Sviezias darzoves vartojo
tik 50,9 %, o Sviezius vaisius ir uogas — tik 40,3 %
respondenty. Be to, suvartojamas Svieziy darzoviy
ir vaisiy kiekis buvo nepakankamas. 94,2 % studen-
ty per dieng suvartodavo mazesnj nei rekomenduo-
jama (> 400 g) Svieziy vaisiy ir darzoviy kiek].
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1 pav. A) Studenty pasiskirstymas (%) pagal sveikatai palankiy maisto produkty (grudinés kilmés, visa griidziy) vartojimo daznj;
B) Studenty pasiskirstymas (%) pagal $vieziy darzoviy ir vaisiy suvartojama kiekj; C) Studenty pasiskirstymas pagal pieno, Zuvies,
paukstienos ir mésos produkty vartojimo daznj; D) Studenty pasiskirstymas pagal sveikatai nepalankiy maisto produkty vartojimo

daznj

Antrajame maisto pasirinkimo piramidés aukste
nurodyty maisto produkty rekomenduojama vartoti
kiekvieng dieng, bet saikingai. Vis délto nepakan-
kamai daznas pieno ir Zuvy produkty vartojimas
nustatytas atitinkamai tarp 51,2 ir 41,6 % studenty.

Analizuojant mésos vartojimo ypatumus, isais-
kinta, kad dazniausiai, 3—7 dienas per savaite, stu-
dentai vartojo paukstienos produkty (61 %), bet re-
Ciau, 1-2 kartus per savaitg, rinkosi vartoti jautie-
nos (32,1 %), kiaulienos (46,4 %), kiausiniy (38,6 %)
produktus.

Pagal sveikos mitybos rekomendacijas reikéty
vengti vartoti sveikatai nepalankiy maisto produk-
ty. Tyrimo duomenimis, 85,2 % studenty bent kartg
per savaite valgé ne viso griido rafinuoty produkty
(batony, bandeliy), 88,4 % — saldumyny ir kondite-
rijos gaminiy, 44 % — vaisvandeniy su dirbtiniais
saldikliais, 54,9 % — kepty bulviy ar bulviy trasku-
¢iy, 50,4 % — mésos pusgaminiy, 12,3 % — mésos,
zuvies konservy.

Ivertinus vandens ir gérimy vartojimo jprocius,
nustatyta, kad maziau nei pus¢ (43,9 %) studenty
per parg iSgerdavo EMST maziausig rekomenduo-
jama vandens ir kity gérimy kiek;j (1 401-2 000 ml).
Beveik trecdalis (28,4 %) studenty vartodavo per
mazg ir 27,7 % — didesnj nei rekomenduojama skys-
¢iy kiekij.

Studentai vyrai, kitaip nei moterys, dazniau,
5-7 dienas per savaitg, vartodavo griidiniy produk-
ty (37,8 ir 19,8 %, p = 0,001). Taip pat didesné da-
lis vyry nei motery per dieng daugiau suvalgydavo
Svieziy vaisiy ir darzoviy, t. y. 301-400 g (15,5 ir
5,7 %, p = 0,038) (4 lentel¢), iSgerdavo vandens ir
kity skysciy (46,4 ir 19,6 %, p < 0,001). Kita vertus,
didesn¢ dalis vyry nei motery dazniau, 3—4 dienas
per savaitg, vartodavo kepty bulviy ar bulviy tras-
kuciy (15,5 ir 6,8 %, p = 0,05), dazniau, 1-2 dienas
per savaitg, gerdavo vaisvandeniy su dirbtiniais sal-
dikliais (39,3 ir 29 %, p = 0,041).
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4 lentelé
Sveikatai palankiy SvieZiy darioviy ir vaisiy vartojimas
Svieziy vaisiy ir darzoviy suvartojimas per Vyrai Moterys
diena n % n % P

<100g 14 16,7 44 22,9
101-200 g 28 33,3 84 43,8
201-300 g 24 28,6 42 21,9 0,038
301400 g 13 15,5 11 5,7

>400 g 5 6 11 5,7

Sveikatos biiklés rysys su fizinio aktyvumo ir mi-
tybos jprociais

46,6 % studenty savo sveikata vertino gerai,
25,3 % — labai blogai ar blogai ir tik 28,2 % — la-
bai gerai. Beveik dvigubai didesné vyry dalis savo
sveikatg vertino labai gerai, palyginti su moteri-
mis (41,7 ir 22,3 %, p = 0,002). Detalesné sveikatos

buklés analizé parodé, kad per pastaruosius metus
sirgo Siek tiek daugiau nei puse (53,7 %) studenty,
1§ kurig 90 % sirgo virSutiniy kvépavimo taky li-
gomis.

5 lentelé
Sveikatos sqsajos su mitybos bei fizinio aktyvumo ypatumais
. Sirgo Nesirgo
Pozymiai P
% n %
. . . Maziau nei trys 46 73 17 27
Valgymo daznis (kartai/per diena) 0,001
Trys 99 48,1 107 51,9
. .. . Reguliarus 9 31 20 69
Mitybos rezimo reguliarumas - 0,008
Nereguliarus 135 56,5 104 43,5
< 1400 49 62 30 38
Isgeriamo vandens kiekis per para (ml) 1401-2000 67 56,8 51 43,2 0,015
> 2000 29 39,7 44 60,3
L o <150 63 63 37 37
Fizinio aktyvumo trukmeé (min/sav.) 0,001
>150 41 40,6 60 59,4
<100 17 29,3 41 70,7
101-200 31 27,9 80 72
Svieziy darzoviy ir vaisiy vartojimas (g) 201-300 15 22,7 51 77,3 0,005
301-400 1 42 23 95,8
> 400 5 31,3 11 68,8

Nustatytas rySys tarp studenty sveikatos buklés
vertinimo ir fizinio aktyvumo bei mitybos jprociy.
Dazniau sirgo nepakankamai fiziskai aktyvis (Kra-
merio V =0,224, p =0,001), per maza Svieziy vaisiy
ir darzoviy (Kramerio V = 0,199; p = 0,005), van-
dens ir kity gérimy (Kramerio V = 0,176, p = 0,015)
kiekj vartodave, nereguliariai (Kramerio V = 0,159,
p = 0,008), t. y. maziau nei 3 kartus per dieng, val-
gydave (Kramerio V = 0,212, p = 0,001) studentai
(5 lentelé).

Rezultaty aptarimas

Lietuvoje ( Dobrovolskij, Stukas, 2015, Juskelie-
né, Cesnavitiené, 2017, Strazdiené, Adaskevitiené,
2014) ir kai kuriose uzsienio valstybése (Vengrijo-
je, Ispanijoje, Kroatijoje, Vokietijoje, Slovakijoje,

Airijoje, Danijoje, Lenkijoje, Ukrainoje, Bulgarijo-
je, Italijoje, Jungtinése Amerikos Valstijose (JAV))
atlikty tyrimy duomenimis (Acebes-Sanchez et al.,
2019, Breitenbach et al., 2016, El Ansari et. al., 2012,
Yahia et al., 2016, Kokic, 2019, Macilwraith, Bennett,
2018, Moreno-Goémezetal., 2012, Vitiello etal., 2016,
Zadarko-Domaradzka, 2016), nustatyta studenty fi-
zinio aktyvumo trukmé mazesné (< 150 min. per sa-
vait¢) nei rekomenduoja PSO. Atlikus miisy tyrima,
gauti panasiis rezultatai, bylojantys apie tai, kad net
48,7 % studenty fizinio aktyvumo trukmé yra nepa-
kankama. Be to, miisy atlikto tyrimo duomenimis,
studentai vyrai, kitaip nei moterys, dazniau spor-
tavo 3—4 kartus per savait¢ (41 ir 27 %), juy fizinio
aktyvumo trukmeé biidavo ilgesné nei 150 min. per
savaite (67 ir 40 %). PanaSus studenty vyry fizinis
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aktyvumas buvo nustatytas Cekijoje, Lenkijoje ir
Vengrijoje (Acs, Salonna, 2016).

Studentams privalu laikytis tinkamo mitybos
rezimo ir sveikatai palankiy mitybos jprociy. Kitu
atveju, nereguliarus mitybos rezimas gali tapti za-
lingas sveikatai, padidinti rizika sirgti virSkinimo
sistemos, leétinémis neinfekcinémis ligomis (nutuki-
mu, 2 tipo cukriniu diabetu) (James, Miller, 2016).
Netinkamg studenty mitybos rezima patvirtinantys
rezultatai buvo publikuoti anks¢iau Lietuvoje (Ces-
naviciené et al., 2015, Samsoniené, Zimnicka, 2012)
bei Italijoje, Vokietijoje, Lenkijoje ir JAV (Duma et
al., 2015, Hilger et al., 2017, Yahia et al., 2016, Te-
leman et al., 2015). Miisy atlikto tyrimo rezultatai
patvirtina, kad didzioji studenty dalis, kaip ir reko-
menduojama, dazniausiai valge 3 kartus per diena,
bet nereguliariai.

Nors nepakankamas viso grido maisto produkty
vartojimas didina rizikg susirgti létinémis neinfek-
cinémis ligomis (Vitaglione at al., 2015), taiau stu-
dentai per retai vartojo grudinés kilmés (ypac viso
griido) produkty. Tai patvirtino ankstesni Lietuvoje
(Cesnaviiené et al., 2015, Samsoniené, Zimnicka,
2012, Senikiené et al., 2016) ir Vengrijoje (Breiten-
bach et al., 2016) atlikty tyrimy rezultatai. Panasiai,
misy tyrimo duomenimis, didzioji dalis Lietuvos
aukstyjy mokykly studenty grudinés (ypaé viso
griido) kilmés produkty vartojo per retai.

Lietuvos (Cesnaviéiené et al., 2015, Senikiené
et al., 2016, Strukcinskiené et al., 2013) ir uzsienio
tyréjy (Hilger et al., 2017, Teleman et al., 2015, Vi-
tiello et al., 2016) duomenimis, studentai vartojo
per mazai Svieziy darzoviy ir vaisiy. Misy tyrimo
duomenimis, moterys, kitaip nei vyrai, Sviezias dar-
zoves ir vaisius valgydavo kiekvieng dieng, taciau
beveik pusé tirty studenciy Svieziy vaisiy ir darzo-
viy suvartodavo maziau nei rekomenduojama, t. y.
tik 101-200 g per diena. Studenty mityba Lietuvoje
turéty biiti koreguojama, skatinant daznesnj ir di-
desnio kiekio (bent 400 g per diena) Svieziy dar-
7oviy ir vaisiy vartojima. SvieZiuose vaisiuose yra
gausu fitocheminiy medziagy (fenoliy, flavanoidy,
karotenoidy), vitaminy (tiamino, vitamino C, fola-
ty ir provitaminy), mineraliniy medziagy (kalcio,
magnio) ir maistiniy skaiduly, kurios greitina me-
dziagy apykaita bei mazina létiniy neinfekciniy ligy
atsiradimo tikimybe (Liu, 2013).

Miisy tyrimo duomenimis, studentai per retai
vartojo pieno ir zuvy bei jy produkty. Sie gauti re-
zultatai sutampa su anksciau Lietuvoje (Samsoniené,

Zimnicka, 2012) ir Vokietijoje (Hilger et al., 2017)
bei Suomijoje (El Ansari et al., 2015) publikuotais
tyrimy rezultatais.

Lietuvos (Senikien¢ et al., 2016, Strukcinskiené
et al., 2013) ir kai kuriy uzsienio valstybiy, tokiy
kaip Suomija ir JAV (El Ansari et al., 2015, Ya-
hia et al., 2016), studentai kelis kartus per savaite
ar dazniau vartodavo sveikatai nepalankiy maisto
produkty. Misy atlikto tyrimo duomenimis, Lietu-
vos aukStyjy mokykly studentai, ypa¢ vyrai, kelis
kartus per savait¢ ar daziau vartojo ne viso griido
produkty, kepty bulviy, bulviy traskuciy, mésos
pusgaminiy, konservy, saldumyny, konditerijos
gaminiy bei geéré¢ vaisvandeniy su dirbtiniais sal-
dikliais. Pazymétina tai, kad studentai vartojimui
rinkosi sveikatai nepalankius maisto produktus, nes
jie greitai paruoSiami, nereikalauja ilgo terminio
apdorojimo, pigesni. Antra vertus, sveikatai nepa-
lankiuose maisto produktuose daznai randama daug
mono- ir disacharidy (sacharozes, gliukozés, fruk-
tozés). Didelj glikeminj indeksa turintys angliavan-
deniai yra labai greitai virSkinami ir rezorbuojami
1 kraujotaka, skatina hormono insulino gamyba.
Vartojant perteklinj angliavandeniy kiekj, neisnau-
dojus gliukozes energijai gauti, ji kaupiama riebaly
pavidalu. D¢l insulino poveikio slopinami riebaly
riigsciy skilimas (lipolizé) ir mobilizacija, dél ko
tampa sunkiau iSugdyti idealig kiino mas¢. Be kita
ko, epidemiologiniai tyrimy duomenys jrodé¢, kad
mono- ir disacharidais turtingi maisto produktai
galimai didina 2 tipo cukrinio diabeto bei nutuki-
mo rizikg (King et al., 2015). Neatsizvelgiant | tai,
musy atlikto tyrimo duomenimis, didziosios dalies
(78,8 %) studenty KMI svyravo normos ribose ir
tai nepagrindé¢ Lietuvos aukstyjy mokykly studenty
populiacijos nutukimo problemos.

Moksliniy tyrimy duomenimis, svarbu uztikrinti
vandens pusiausvyrg zmogaus organizme. Regulia-
riai vartojant nepakankamg vandens ir kity skysciy
kiekj, gali biiti sutrikdoma medziagy apykaita, pras-
¢iau reguliuojama kiino temperatiira, sumazeéti arte-
rinis kraujo spaudimas, sutrikti sgnariy ir rais¢iy vei-
kla, virSkinimo sistemos organy sekrecin¢ funkcija
(Rieb, Davy, 2013). Neatsizvelgiant j tai, EMST Eu-
ropos gyventojams rekomenduojamo suvartoti van-
dens ar kity skysciy kiekio (1 401-2 000 ml) per para
neisgerdavo beveik kas trecias (28,4 %) misy tirtas
respondentas, nors didesnio skys¢iy kiekio suvartoji-
mas ir budingas tarp fiziSkai aktyvesniyjy Lietuvos
aukstyjy mokykly studenty, isskirtinai vyry.
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ISvados

1. Lietuvoje beveik pusés (48,7 %) Vilniaus uni-
versiteto ir Lietuvos edukologijos universiteto svei-
katos moksly studenty fizinis aktyvumas nepakan-
kamos trukmés. ISskirtinai j nepakankamo fizinio
aktyvumo grupe patenka studentés moterys, kuriy
mitybos jprociai neatitinka rekomendacijy: per retai
ir nepakankamai vartojama Svieziy vaisiy ir darzo-
viy, viso griudo, pieno, Zuvy produkty, vandens ir
kity skysciy, nesilaikoma mitybos rezimo, valgoma
nereguliariai. Studenty vyry mitybos jprociai svei-
katai nepalankds: per daznai vartojama kepty bul-
viy ar bulviy traskuciy ir vaisvandeniy su dirbtiniais
saldikliais.

2. Studenty sveikatos biiklés vertinimas turi rysj
su fiziniu aktyvumu ir mitybos jprociais. Besitreni-
ruojantys trumpiau nei 150 min. per savaite, valgan-
tys nereguliariai, vartojantys nepakankamai Svieziy
darzoviy, vaisiy, vandens ir kity gérimy Lietuvos
aukstyjy mokykly studentai savo sveikatg vertina
prasciau ir dazniau karty per metus serga.

Padé¢ka

Dékojama Vilniaus universiteto Medicinos fa-
kulteto Sveikatos moksly instituto Visuomenés svei-
katos katedros direktoriui prof. dr. Rimantui Stukui
uz pagalbg organizuojant vienmomentj skerspjiivio
tyrimg ir vykdant Lietuvos aukstyjy mokykly stu-
denty iStyrima.
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THE ASSOCIATION BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY LEVELS, DIETARY HABITS AND HEALTH
STATUS IN STUDENTS OF SOME LITHUANIAN UNIVERSITIES

Assoc. Prof. Marius Baranauskas', Ingrida Kupdéianaité '

Panevézys University of Applied Sciences, Faculty of Biomedical Sciences, Panevézys, Lithuania’

SUMMARY

Stressful factors such as new environments, living conditions, high learning pressures and persistent
psychosocial stress often lead to disruption of student dietary regimes and disadvantage in dietary habits. Due
to increased learning pressures, students are forced to sit for most of their time and lack time and motivation to
exercise. There have been no complex studies describing the links between students’ levels of physical activity,
eating habits and health status in Lithuania. The purpose of the study was to determine physical activity levels,
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dietary habits and to assess relationship between them and subjectively assessed health status of Lithuanian
higher education schools students. Students from Vilnius University (n = 193) and Lithuanian University
of Educational Sciences (n = 85) participated in the study. The dietary habits and physical activity levels of
respondents have been investigated by using an questionnaire method. According to the research data, physical
activity levels were too low, and eating habits did not meet health-friendly ones in a sample of Lithuanian higher
education schools students.

The relationship has been established between eating habits, physical activity levels and health status in the
students population. Students who exercised for less than 150 minutes a week (Cramer’s V = 0.224, p = 0.001),
who did not eat regularly (Cramer’s V = 0.159, p = 0.008), who were under-use of fresh vegetables, fruits
(Cramer’s V = 0.199; p = 0.005), water and other beverages enough (Cramer’s V =0.176, p = 0.015). tended to be
worse at assessing their health status and more likely to develop diseases.

Keywords: students, physical activity levels, dietary habits, public health.
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Vartojamuy antioksidanty vitamino E ir cinko veiksmingumas
didinant Lietuvos elitiniy sportininky liekngja kiino mase

Doc. dr. Marius Baranauskas', Ingrida Kupdiiinaité'
Panevézio kolegijos Biomedicinos moksly fakultetas’

Santrauka

Dél intensyviy fiziniy kriviy padidéja reaktyviy deguonies ir azoto formy (RONS) bei laisvyjy radikaly gamyba
raumenyse, dél to gali biti sutrikdoma raumeny kontraktiliné funkcija, pazeidziamas fizinis darbingumas ir atsirasti
greitas raumeny nuovargis. Mazos ir vidutinés RONS koncentracijos biitinos normalioms fiziologinéms organizmo
funkcijoms vykdyti. Dideliy antioksidanty doziy vartojimas slopina mitochondrijy biogeneze, sutrikdo griauciy rau-
meny adaptacijq prie fiziniy krivviy.

Lietuvoje néra duomeny apie didelio meistriSkumo sportininky su maistu gaunamy antioksidanty kiekj, nejvertin-
tos vartojamy antioksidanty sgsajos su liekngja kiino mase (LKM). Tyrimo tikslas — istirti Lietuvos didelio meistrisku-
mo sportininky faktiskai vartojamy antioksidanty rysj su LKM.

Parengiamuoju varzyboms periodu buvo istirti 16-32 mety amziaus, 2,9 + 1,1 valandas kiekvieng dieng besitre-
niruojantys Lietuvos didelio meistriskumo sportininkai. Sportininky LKM matavimai atlikti panaudojant BIA tetra-
poliarinj elektrody metodq. Sportininky mitybiniai antioksidanty kokybés balai (angl. Dietary Antioxidant Quality
Scores) (DAQSs) apskaiciuoti vadovaujantis sportininky faktiskai suvartojamais antioksidanty — vitaminy A, C, E,
cinko, seleno — kiekiais.

Tyrimo duomenimis, sportininky organizmo apripinimo egzogeniniais antioksidantais bitklé patenkinama. Spor-
tininkéms moterims, kitaip nei vyrams, budinga 19,5 karty didesné cinko tritkumo mityboje tikimybé (Galimybiy
santykis (GS) 19,5, 95 % PI: 7,8; 48,5, p < 0,001). Cinko trithumas turi rysj su mazesniu lygiu isugdoma atlety LKM
(r=0,5 p<0,001). Odidesné sportininky LKM turi rysj su vartojamo vitamino E kiekiu (r = 0,4, p < 0,001).

Profesionaliems sportininkams vitamino E rekomenduojama paros norma (RPN) per maza. Siekiant treniruotés
procese didinti raumening mase, elitiniams atletams rekomenduojama su maistu vartoti du kartus RPN virsijantj
vitamino E kiekj (vyrams ~ 24 mg a-TE, moterims ~ 20 mg a-TE). llgos trukmés veikimo padidintas antioksidanty

(vitaminy E ir C) doziy papildy vartojimas Lietuvos didelio meistriSkumo sportininkams nerekomenduojamas.
RaktaZodZiai: didelio meistriskumo sportininkai, sportininky mityba, antioksidantai, lieknoji kiino mase.

Ivadas

Intensyviy fiziniy kriiviy metu padidéja reakty-
viy deguonies ir azoto formy (RONS) bei laisvyjy
radikaly gamyba raumenyse, dél to gali biiti sutrik-
doma raumeny kontraktiliné funkcija, pazeidzia-
mas fizinis darbingumas ir atsirasti greitas raume-
ny nuovargis (Puchau et al., 2010). D¢l oksidacinio
streso sukelto uzdegimo iSsiskiria citokinai, skati-
nantys baltymy skilimo procesus, raumeny atrofija
ir (arba) raumeniniy skaiduly maz¢jima (Meng, Yu,
2010). Tik dideliy RONS koncentracijy nulemtas ok-
sidacinis stresas didina uzdegima, pazeidzia lgsteles
ir audinius, sutrikdo lgsteliy funkcionavima, daro
neigiamg poveikj griau¢iy raumeny masei, jy iSvys-
tomai jégai (Damiano et al., 2019, Zuo et al., 2020).

Mazos ir vidutinés RONS koncentracijos yra biitinos
normalioms fiziologinéms organizmo funkcijoms
(pavyzdziui, geny raiskai, Igsteliy augimui, apsau-
gai nuo infekcijy) vykdyti. Vadovaujantis naujau-
siais moksliniais duomenimis, fizinio kriivio metu
susidarancios RONS galimai susijusios su aerobinio
pajégumo ir raumeny mases didinimu. RONS laiko-
mas peroksisomy proliferatoriy aktyvinamo gama
receptoriy koaktyvatoriaus 1 alfa (PGC-la) ir mi-
togeny aktyvinamy baltymy kinaziy (MAPK) ak-
tyvinamuoju veiksniu. Be kita ko, RONS reguliuoja
raumeny susitraukimo funkcija, skatina jy regene-
racijg ir pagerina kraujagysliy vazodilatacijg fiziniy
kraiviy metu (Higgins et al., 2020).
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Antioksidantai atlieka svarbig apsauging funk-
cijg — veikia kaip laisvyjy radikaly oksidacijos re-
akcijy slopintojai, mazina RONS koncentracija.
Antioksidanty daromas teigiamas poveikis lieknajai
ktino masei siejamas su mazesniu oksidaciniu stre-
su organizme (Demmig-Adams, Adams, 2002). Vis
delto dideliy antioksidanty doziy vartojimas slopina
uz mitochondrijy biogeneze ir adaptacija prie fiziniy
kraviy atsakingo PGC-la indukcijg ir endogeniniy
antioksidanty enzimy gamyba griau¢iy raumenyse,
todél yra sutrikdoma raumeny adaptacija prie fizi-
niy kraviy (Higgins et al., 2020). Kita vertus, kitaip
nei su maisto papildais, su maistu vartojant padidin-
ta antioksidanty kiekj, raumeny adaptacija prie fizi-
niy kriviy néra sulétinama (Koivisto et al., 2018).

Moksliniy tyrimy duomenimis, sportininkai su
maistu antioksidanty vartoja nepakankamai (Po-
wers et al., 2014). Lietuvoje néra duomeny apie
didelio meistriSkumo sportininky su maistu var-
tojamy antioksidanty kiekj, nejvertintos gaunamy
antioksidanty sasajos su liekngja kiino mase. Tyri-
mo tikslas — i8tirti Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininky faktiSkai gaunamy antioksidanty kiekj
ir jvertinti vartojamy antioksidanty rysj su liekngja
kiino mase.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Parengiamuoju varzyboms periodu buvo istirta
16-32 mety amziaus, 5,8 = 0,8 karty per savaite,
2,9 + 1,1 valandas per dieng besitreniruojantys 1,8 +
0,12 m tgio, 72,2 + 14,9 kg kiino masés, kultivuo-
jantys anaerobines (boksas, dziudo imtynés, grai-
ky-romény imtynés, tekvondo imtynés, sunkioji
atletika, sportiné gimnastika, disko, ieties metimas,
rutulio stimimas, Suoliai j aukstj, tolj) (n = 130) ir
aerobines (akademinis irklavimas, dviraciy sportas,
plaukimas, slidinéjimas, biatlonas, ilgy nuotoliy
bégimas, Siuolaikiné penkiakove) (n = 193) sporto
Sakas, dalyvaujantys pasaulio ir Europos ¢empiona-
tuose, besirengiantys olimpinéms Zaidynéms Lietu-
vos didelio meistriSkumo sportininkai.

Lietuvos sporto centre buvo atlikta sportininky
ktino sandaros analizé. Sportininky tigis matuotas
elektroninémis svarstyklémis. Atlety kiino maseés
(KM) (kg) ir licknosios kiino masés (LKM) (kg
ir %) matavimai atlikti taikant BIA tetrapoliarinj
elektrody metoda.

Faktinés mitybos tyrimas vykdytas taikant 24
valandy faktinés mitybos apklausos metoda, pa-
naudojant specialy maisto produkty ir patiekaly

nuotrauky atlasg (Barzda et al., 2007) ir uzrasSant
duomenis apie kiekvieno sportininko suvartotus
maisto produktus bei patickalus. [vertinti sporti-
ninky vidutiniai paros maisto produkty rinkiniai,
pagal kuriuos, panaudojus cheminés sudéties len-
teles, nustatyta maisto raciono cheminé sudétis ir
energine verte (Suciliené, Abaravicius, 2002). Mais-
tiniy medziagy suvartojimas vertintas atsizvelgiant
] mokslinéje literatiiroje pateiktas rekomendacijas
(Maughan et al., 2018). Sportininkams rekomenduo-
jamas angliavandeniy kiekis sudaré 7-10 g/kg KM,
baltymy kiekis — 1,4-2,0 g/kg KM. Mitybinis anti-
oksidanty kokybés balas (angl. Dietary Antioxidant
Quality Score) (DAQS) apskaiciuotas vadovaujantis
sportininky faktiskai suvartojamais vitaminy A, C,
E, cinko ir seleno kiekiais (Rodriguez et al., 2017).
Su maistu gaunami antioksidanty kiekiai buvo pa-
lyginti su Lietuvos Respublikoje galiojan¢iomis
rekomenduojamomis paros maistiniy medziagy
normomis (RPN) (Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro 2016 m. birzelio 23 d. jsakymo
Nr. V-836 redakcija, 2018). Penkiy antioksidanty
suvartojimas vertintas atskirai, kiekvienai maistinei
medziagai suteikiant 0 (suvartojamas kiekis < 2/3
RPN) arba 1 (suvartojamas kiekis > 2/3 RPN) skai-
ting reikSme. DAQS svyravo nuo 0 (prasta kokyb¢)
iki 5 (gera kokyb¢) baly.

Statistiné duomeny analizé atlikta naudojant
statisting programa SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) v. 25.0. Tyrimo duomeny analizei
apskaiCiuoti taikyti aritmetiniai vidurkiai ir stan-
dartiniai nuokrypiai (SN). Duomeny normalumui
patikrinti naudotas Sapiro ir Vilko (angl. Shapiro-
Wilk) testas. Netolygiai pasiskirs€iusiy duomeny
analizei apskaiciuotos medianos ir standartinés pa-
klaidos (SP). Rysio stiprumui tarp analizuojamyjy
pozymiy (LKM ir egzogeniniy antioksidanty) nu-
statyti naudotas Pirsono (r) (angl. Pearson) korelia-
cijos koeficientas. Taikant daugianarés logistinés
regresijos metoda, nustatyta, ar sportininky lytis
turéjo jtakos organizmg apriipinant antioksidantais.
Sudaryto modelio tinkamumui jvertinti apskaiciuo-
tas Nagelkerke R*> (R ) determinacijos koeficientas
(modelis tiko, kai R *> 0,2), modelio didZiausio ti-
kétinumo Chi kvadrato (y?) kriterijus (modelis tiko,
kai p < 0,05), atliktas Hosmer-Lemeshow testas
(modelis tiko, kai p > 0,05). Kity etapy metu ap-
skai¢iuoti modelio atrinkty tiriamy duomeny pozy-
miy logistines regresijos koeficientai (P), statistinis
ju patikimumas (tikimybe, kad gautos parametry
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reikSmés nebuvo lygios nuliui — Voldo kriterijus
(V), modelis tiko, kai p < 0,05), galimybiy santy-
kiai (GS) ir jy 95 % pasikliautiniai intervalai (PI).
Tyrimas vykdytas vadovaujantis iSduotu Bioetikos
komiteto leidimu atlikti biomedicininj tyrimg (Nr.
158200-11-113-25). Hipotezei patikrinti buvo pa-
naudotas reikSmingumo lygmuo a = 0,05. Rezultaty
skirtumas laikytas statistiskai reikSmingu, kai gau-
ta p reikSmé buvo maziau arba lygi 0,05.

Rezultatai
Tyrimo duomenimis, anaerobinj ir aerobinj pajé-
guma kultivuojanciy sportininky vyry LKM atitiko

83,3 % KM (LKM norma vyrams: 75-85 % KM),
sportininkiy motery — 75,2-77,6 % KM (LKM nor-
ma moterims: 70—80 % KM).

Faktinés mitybos tyrimo duomenimis, sporti-
ninky vyry su maistu suvartojama energiné verte
svyravo nuo 49 iki 50 kcal/kg KM, motery — nuo
38 iki 42 kcal/kg KM. Sportininky vyry ir mote-
ry su maistu gaunamas baltymy kiekis (1,8 g/kg ir
1,4-1,5 g/kg KM) atitiko sportininkams rekomen-
duojamg, o angliavandeniy kiekis visuose atlety
pogrupiuose nesieké maziausio rekomenduojamo
kiekio (7 g/kg KM) (1 lentelé).

1 lentelé

Maisto raciony energiné verté ir maistinés medZziagos

Vyrai Moterys
Energiné verté ir maisto medziagos Anaergbinés sS AeroEinés sS Anaer()f)inés sS Aerobinés sS
(n=104) (n=130) (n=26) (n=63)
Vidurkis + SN
Energiné verte (kcal) 3707 £1281 3647 + 819 2458 + 628 2481 + 948
Energiné verté (kcal/kg) 49 £16 49,6 + 12,8 382+123 42,4+ 18,1
Baltymai (g/kg) 1,8+0,7 1,8+0,6 14404 1,5+0,6
Angliavandeniai (g/kg) 5,6£2 5,619 4,7+1,7 52+2,6
Pastaba: SS — sporto Sakos.
Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky Ivertinus ry$j tarp sportininky LKM (kg) ir

DAQS svyravo nuo 3,5 iki 3,8 balo. Atlety su maistu
vartojamy vitaminy A, C, E ir cinko kiekiai nuro-
dyti 2 lenteléje. Detalesné tyrimo duomeny analizé
parod¢, kad sportininkés moterys, kitaip nei vyrai,
turé¢jo 19,5 karty didesne tikimybe su maistu negau-
ti 100 % RPN atitinkancio cinko kiekio (GS 19,5,
95 %,; PI 7,8; 48,5; p < 0,001). Tiksliau, cinko trii-
kumas nustatytas tarp 4,3 % sportininky vyry ir net
41,6 % motery (3 lentele).

DAQS bei vartojamy antioksidanty, nustatyta, kad
LKM (kg) koreliavo su DAQS (r = 0,2, p = 0,007),
vitamino E (mg a-TE) (r = 0,4, p < 0,001) ir cin-
ko (ng) kiekiais (r = 0,5, p < 0,001) (1 pav. C) ir
D)). Rysio tarp sportininky LKM (kg) ir su maistu
gaunamy vitaminy A (mg RE) bei vitamino C (mg)
kiekiy nebuvo nustatyta (r = 0,1, p=0,11 beir=0,1,
p=0,19) (1 pav. A) ir B)).

2 lentelé
Sportininky maisto raciony DAQS ir antioksidanty kiekiai
Vyrai Moterys
Sy . Anaerobinés SS Aerobinés SS Anaerobinés SS Aerobinés SS
Antioksidantai ir DAQS (n=104) (n=130) (n=26) (n=63)
Vidurkis + SN
Cinkas (mg) 18,4+72 17,1 £5¢ 11,9+3,6° 10,7 +£3,7¢
Cinkas (100 % nuo RPN) 183,5+69,6* 170,8 + 50,2 119,1 36,1 107,3 £36,7°
Vitaminas A (mg RE'") 1,2+0,1° 1,0£0,1° 1,0+£0,3° 0,7+0,1°
Vitaminas A (100 % nuo RPN) 133,3+£6,6° 116,7+6° 145+41,3° 107,1 £10,6°
Vitaminas C (mg) 129,6 £9,9° 114,1+7,.8" 96,3 +11,4° 129,9+15,5"
Vitaminas C (100 % nuo RPN) 162+ 12,4° 142,7+£9,7° 120,4 +£14,3° 162,4+194°
Vitaminas E (mg a-TE?) 24,9 £11° 242 +10,1° 13,7+£3,7 15,4 +8,2®
Vitaminas E (100 % nuo RPN) 207,5+91,7° 201,7 +83,8° 137,2+36,9° 154,1£82,1°
DAQS 3,8£0,5° 3,7+0,5? 3,7+0,6* 3,5+£0,8?

Pastaba: '— retinolio ekvivalentas (RE); 1 RE = 1 pg retinolio = 6 pg B-karoteno; >— a-tokoferolio ekvivalentas (TE); 1 TE = 1 mg
d-a-tokoferolio; *— duomenys normaliai pasiskirste ir reik§més pateikiamas vidurkis + standartinis nuokrypis (SN); *— duomenys
nenormaliai pasiskirste ir pateikiamos medianos + standartiné paklaida (SP); SS — sporto $akos; DAQS — mitybinis antioksidanty

kokybés balas
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1 pav. Sportininky lieknosios kiino masés (kg) rySys su vartojamais vitamino A (mg RE) (r = 0,1, p = 0,11) (A), vitamino C (mg)
(r=0,1, p=0,19) (B), vitamino E (mg a-TE) (r = 0,4, p < 0,001) (C) ir cinko (ug) (r=0,5, p < 0,001) (D) kiekiais.

3 lentele

Antioksidanty vartojimas atsiZvelgiant j sportininky lytj

Moterys * B SP \ p GS [95 % PI]
Vitaminas C (< 100 % RPN) 0,2 0,3 0,3 0,6 1,2 [0,6; 2,2]
Vitaminas E (< 100 % RPN) 0,6 0,5 1,4 0,24 1,8 10,7; 4,9]
Cinkas (< 100 % RPN) 3 0,5 40,7 <0,001 19,5 [7,8; 48,5]
Konstanta 4,1 0,7 37,5 <0,001 0

Pastaba: * — referentiné kategorija yra vyrai; B — apskaiciuotas koeficientas su standartine paklaida (SE) (< 5); V — Voldo kriterijus;
Nagelkerke R? determinacijos koeficientas = 0,3; Galutinis logistinés regresijos modelis buvo patikrintas Hosmer-Lemeshow testu.

Rezultaty aptarimas

Atsiradus oksidaciniam stresui, pirmiausia nuo
laisvyjy radikaly poveikio saugo funkciskai svar-
biis endogeniniai antioksidantai (superoksido dis-
mutaze, glutationo peroksidaze, katalaze), kuriy ga-
myba padidéja jveikus intensyvius fizinius kriivius
(Neubauer, Yfanti, 2015). Kitaip nei mazai treniruo-
ty, profesionaliy sportininky raumenyse po fiziniy
kruviy gaminasi daugiau endogeniniy antioksidanty
(Powers et al., 2014). Endogeniniy antioksidanty po-
veik] sustiprina ir tolesn¢ apsaugg nuo oksidacinio
streso suteikia egzogeniniai, su maistu gaunami,
antioksidantai (vitaminai E, C, cinkas, selenas) (Mi-
chalczyk et al., 2016). Misy atlikto tyrimo duome-
nimis, Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky

DAQS santykinai buvo mazas (3,7 £ 0,6) ir reiske
patenkinamg sportininky organizmo apriipinimo
antioksidantais kokybe. IStyre didelio meistriSkumo
ilgy nuotoliy bégiky mityba, daug didesnj DAQS
(4,8 £ 0,42) nustate Ispanijos mokslininkai (Maris-
cal-Arcas et al., 2008). Mazesnis miisy tirty sporti-
ninky DAQS nustatytas del labai mazo seleno kie-
kio mityboje. Lietuvos, taip pat ir daugelio Europos
Saliy, dirvozemyje seleno praktiskai néra, todél ir
maisto produktuose, pagamintuose i§ tokioje dir-
voje iSaugusiy augaly, Sio mikroelemento taip pat
néra. Kita vertus, jvertinus Lietuvos didelio meis-
triSkumo sportininky faktiskai su maistu suvarto-
jamus vitaminy A, E, C kiekius, iSaiskinta, kad jy
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gaunama pakankamai, o vitamino E kiekis kai ku-
riais atvejais RPN virsijo du kartus.

Redokso procesai gali daryti jtakg didinant rau-
meny mas¢ ir skatinant jy adaptacijg prie jéga ug-
danciy fiziniy kraviy (Margaritelis et al., 2020). Ko-
hortiniy tyrimy duomenimis, nustatytas teigiamas
rySys tarp kraujo plazmos a ir y tokoferolio santy-
kio ir LKM bei kiino masés indekso (Mulligan et
al., 2018). Su maistu vartojamo vitamino E kiekis
taip pat tur¢jo rysj su LKM dydziu (Mulligan et al.,
2016). Miisy gauti tyrimo rezultatai patvirtino, kad
Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky LKM
koreliavo su DAQS (r = 0,2) ir vartojamo vitami-
no E kiekiu (r = 0,4). Analogiskai ilgalaikio (angl.
longitudinal) tyrimo metu, kuriame dalyvavo dau-
giau nei 4 500 vidutinio amziaus ir vyresnio am-
Ziaus pacienty, nustatyta, kad didesnis egzogeniniy
antioksidanty kiekis koreliavo su LKM (Van der
Schaft et al., 2020). Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininkams su maistu gaunamy vitaminy C ir E
kiekiy visiskai pakako ir $iy antioksidanty su maisto
papildais vartoti nerekomenduojama. Antioksidan-
ty (vitaminy C ir E) maisto papildy vartojimas gali
sutrikdyti mitochondrijy biogeneze¢ ir raumeninés
masés didinimg treniruotés procese (Merry, Ristow,
2016). Ilgos trukmés vitamino E papildy vartojimas
gali sumazinti sportininky fizinj pajégumg ir yra
nerekomenduojamas (Braakhuis, Hopkins, 2015).
M. T. Dutra ir kt. (2018) nustaté jauny fiziskai ak-
tyviy motery vartojamy vitaminy C ir E pertekliaus
galimg neigiamg jtakg raumeny baltymy sintezei.
PrieStaringi duomenys buvo publikuoti apie didelio
meistriSkumo sportininkus, per varzybas trumpag
laikotarpj (keturias dienas) vartojusius dideles vita-
mino C (2 000 mg) ir vitamino E (~ 900 mg) pa-
pildy dozes. Trumpalaikis vitaminy C ir E papildy
vartojimas padé¢jo sumazinti dé¢l fiziniy kriiviy atsi-
radusj sportininky raumeny pazeidimg ir uzdegima
(Chou et al., 2018). Taip pat moksliniy tyrimy metu
Jvertintas mazo treniruotumo jaunesnio ir vyresnio
amziaus zmoniy vartojamy vitaminy C ir E papil-
dy veiksmingumas didinant raumening mas¢ buvo
vienareikSmiskas. A. J. Braakhuiso ir W. G. Hop-
kinso (2015) publikuoto tyrimo duomenimis, jauny
sportuotojy vartojami vitaminy E ir C papildai buvo
neveiksmingi didinant raumening maseg, o vyresnio
amziaus zmonéms vartojant vitamino C (500 mg)
ir vitamino E (117,5 mg) papildus jy LKM padidé-
jo maziau, palyginti su placebo grupe (Bjernsen et
al., 2016). F. Bobeufas ir kt. (2010, 2011) publikavo

panasius duomenis — SeSis ménesius 3 kartus per
savaite sportingje veikloje dalyvavusiy vyresnio
amziaus zmoniy vartojami vitamino E (600 mg) ir
vitamino C (1 000 mg) papildai buvo neveiksmingi
didinant LKM.

Misy atlikto tyrimo duomenimis, Lietuvos di-
delio meistriskumo sportininkiy motery mityboje
nepakako mikroelemento cinko. Jos, kitaip nei vy-
rai, tur¢jo net 19,5 karty didesne tikimybe su maistu
gauti per mazg cinko kiekj. Be to, sportininky LKM
koreliavo su vartojamo cinko kiekiu (r = 0,5). Neat-
sizvelgiant j egzogeninio cinko trikuma, Zzmogaus
organizmas yra prisitaikes perskirstyti ir teikti rei-
kalinga endogeninio cinko kiekj reikalingiems or-
ganams, todél cinko koncentracija dirbanciuose rau-
menyse uztikrinama pakankamu lygiu (Hernandez-
Camacho et al., 2020). Vis délto, atsiradus cinko
trukumui, sumazéjus specifiniy cinko baltymy (pa-
vyzdziui, fermenty karboanhidrazés, laktatdehidro-
genazes, superoksido dismutazés) griauciy raumeny
atlickamos funkcijos gali buti pazeidziamos. Cinkas
gali dalyvauti griau¢iy raumeny baltymy sintetini-
me ir jy atkuriamuosiuose procesuose, taciau kon-
kretaus cinko poveikio didinant LKM treniruotés
procese patvirtinan¢iy eksperimentiniy tyrimy su
sportininkais neatlikta (Hernandez-Camacho et al.,
2020). Antra vertus, kai sportininkams egzogeninio
cinko trikumas nustatomas skirtinguose treniruo-
tés perioduose (De Carvalho et al., 2012), tai néra
eksperimentais pagrijsty jrodymy, kad vartojant ma-
zesng nei RPN cinko doze, vartojami cinko papil-
dai biity veiksmingi skatinant raumeny adaptacija
prie fiziniy kraviy (Davison et al., 2016, McClung,
2019). Be to, cinko perteklius yra Zalingas, nes su-
kelia vémima, pilvo skausmus, viduriavimag, vario
trikumga (Baranauskas et al., 2021).

Apibendrinant, Lietuvos didelio meistriSkumo
sportininkams  antioksidantus rekomenduojama
gauti vartojant skirtingy rasiy augalinés kilmés
maisto produktus (vaisiy miSinius, darzoves, uogas,
rieSutus, séklas). Vienu metu su jprastiniais maisto
produktais gaunami egzogeniniai antioksidantai pa-
sizymi sinerginiu poveikiu ir duoda daugiau naudos
nei vienos rusies padidinty doziy antioksidanty pa-
pildy vartojimas (Avery et al., 2003, Powers et al.,
2014). Sportininkai, kuriy mityba yra nesubalan-
suota, gali gauti naudos vartojant antioksidanty pa-
pildus, taciau jy sudétyje esancios antioksidanty do-
z¢s turéty padéti uztikrinti tik 100 % RPN. Norint
sumazinti dél fiziniy kriviy atsiradusj oksidacinj
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stresg, prioritetas turéty biiti teikiamas vaisiy, dar-
Zoviy, uogy vartojimui, bet ne antioksidantais pra-
turtintiems gérimams (Powers et al., 2004). Bitina
atlikti tolesnius mokslinius sportininky mitybos
ir kiino sandaros tyrimus, kurie padéty paaiskinti,
kokiu biidu su jprastiniu maistu gaunami antioksi-
dantai, kitaip nei su maisto papildais vartojami an-
tioksidantai, yra veiksmingesni skatinant raumeny
adaptacija prie fiziniy krviy ir mazinant oksidaci-
nio streso lygj iki Zemo ir zalos nedarancio.

ISvados

1. Lietuvos didelio meistriSkumo sportininky
organizmo apripinimo egzogeniniais antioksidan-
tais buiklé patenkinama. Sportininkéms moterims,
kitaip nei vyrams, biidinga 19,5 karty didesn¢ egzo-
geninio cinko trukumo tikimybé. Cinko trikumas
mityboje turi rysj su mazesniu lygiu iSugdoma spor-
tininky lieknaja kiino mase (r = 0,5, p < 0,001).

2. Atlety didesné lieknoji kino masé turi rysj su
vartojamo vitamino E kiekiu (r = 0,4, p < 0,001).
Profesionaliems sportininkams vitamino E reko-
menduojama paros norma per maza. Siekiant tre-
niruotés procese didinti raumeny mase, sportinin-
kams rekomenduojama su maistu vartoti du kartus
rekomenduojamg paros normg virSijant] vitamino
E kiekj (vyrams ~ 24 mg a-TE, moterims ~ 20 mg
a-TE). Ilgos trukmés padidinty antioksidanty (vita-
miny E ir C) doziy maisto papildy vartojimas Lie-
tuvos didelio meistriSkumo sportininkams nereko-
menduojamas. Trumpalaikis, ne ilgesnés nei dviejy
savaiciy trukmes, padidintos dozés vitaminy E ir C
papildy vartojimas gali buti naudingas sportinin-
kams pradedant nauja treniruociy cikla, kai jveikia-
mi didesnés apimties ir (arba) didelio intensyvumo
fiziniai kruiviai; vykstant j karSto klimato Salis, kur
reikalinga aklimatizacija; treniruojantis aukstikal-
nése.

Padéka

Dékojama Lietuvos sporto centro direktoriui
dr. Linui Tubeliui ir Lietuvos sporto medicinos fe-
deracijos prezidiumo nariui, sporto medicinos gy-
dytojui Edmundui Svedui uz pagalba organizuojant
ir vykdant Lietuvos didelio meistriSkumo sportinin-
ky kiino sandaros iStyrima.
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THE EFFECTS OF ANTIOXIDANTS CONSUMPTION ON LEAN BODY MASS: WITH A FOCUS ON
INTAKE OF VITAMIN E AND ZINC IN A SAMPLE OF LITHUANIAN ELITE ATHLETES

Assoc. Prof. Marius Baranauskas, Ingrida Kupdcianaité'
Panevézys University of Applied Sciences, Faculty of Biomedical Sciences, Panevézys, Lithuania’

SUMMARY

During intense exercise, free radical or reactive oxygen and nitrogen species (RONS) production increases
and may inhibit muscular contractile function leading to muscle fatigue and performance impairment. Lower
doses of RONS appear to be beneficial for training adaptations during acute performance. Although antioxidants
play an important role in the protection from RONS, evidence suggests that antioxidant supplementation may
prevent the induction of peroxisome proliferator-activated receptor-c coactivator (PGC-la), mitochondrial
biogenesis and impair exercise training adaptations.

There is no data on the amount of antioxidants consumed by the high-performance athletes in Lithuania. The
association between the intake of antioxidants and the lean body mass (LBM) of athletes has not been estimated.
The purpose of the study was to evaluate the relationship between the intake of the antioxidants and the LBM of
Lithuanian high-performance athletes.

During the preparatory period the Lithuanian high-performance athletes, who exercised for 2.9 & 1.1 hours
each day, were examined at 16-32 years of age. LBM measurements of the athletes were performed using
Bioimpedance Analysis (BIA). Dietary Antioxidant Quality Scores (DAQSs) were calculated on the basis of
athletes’ actual intake of antioxidants (vitamins A, C, E, zinc, selenium).

According to the study, athletes’ body supply with exogenous antioxidants was in satisfactory condition.
Female athletes, unlike men, have 19.5 times more likelihood of dietary zinc deficiency (Odds Ratio (OR) 19.5,
95% CI: 7.8; 48.5; p < 0.001). Zinc deficiency in athletes’ diets was associated with the lower LBM (r = 0.5, p <
0.001), while the higher LBM was associated with the higher intake of vitamin E (r = 0.4, p < 0.001).

The recommended daily intake (RDI) of vitamin E is too low for the elite athletes. Taking into account the
findings, the intake of vitamin E must be twice as high as RDI (for men: ~ 24 mg a-TE, for women: ~ 20 mg
a-TE) to achieve the muscle hypertrophy in athletes. Long-term use of the mega doses of antioxidants (vitamins
E and C) with supplements is not recommended for the elite athletes.

Keywords: high-performance athletes, sports nutrition, antioxidants, lean body mass.
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Motery ir vyry kaklinés stuburo dalies funkciniy rodikliy ir
plastakos izometrinés raumeny jégos sasajos

Eglé Draugelyté, lekt. Ligita AucCyniené
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto
Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos katedra

Santrauka

Tyrimo tikslas — nustatyti tiriamyjy kaklinés stuburo dalies funkciniy rodikliy ir plastakos izometrinés raumeny
jégos sqsajas. Tyrimo objektas — kaklinés stuburo dalies funkciniy rodikliy ir plastakos izometrinés raumeny jégos
sgsajos. Tyrimo subjektas — 18—30 mety moterys ir vyrai.

Tyrimo metodai. Tyrime dalyvavo 41 tiriamasis (31 moteris, 10 vyry), kuriy amzius 21,75 £ 0,83 mety. Buvo
atliktas vienmomentis testavimas ir anketavimas. Kraniovertebralinis kampas buvo vertinamas goniometru, kaklo
raumeny paslankumas — inklinometru, kaklo raumeny izometriné jéga — rankiniu dinamometru ,, Lafayette*, kaklo
lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny istvermé — testais, o plastakos izometriné raumeny jéga — hidrauliniu plastakos
dinamometru. Papildoma informacija apie tiriamuosius buvo surinkta is 11 klausimy anketos. Duomeny analizé buvo
atlikta naudojant MS Excel ir R Commander programas.

Rezultatai. Nustatytas koreliacinis rysys tarp tiriamyjy (n = 41) plastakos izometrinés raumeny jégos ir kaklo
lenkiamyjy (p < 0,05, r* = 0,424, r* = 0,445), kaklg rotuojanciy j desine (p < 0,05, r* = 0,326) raumeny izometrinés
jégos bei kaklo tiesiamyjy raumeny istvermés (p < 0,05, r* = 0,384). Motery grupéje (n = 31) papildomai rastas
koreliacinis rysys su kaklo tiesimo (p < 0,05; r = 0,394, r = 0,359) ir rotacijos i kaire (p < 0,05, r* = 0,376) judesio
amplitudémis bei kaklo lenkiamyjy j desing (p < 0,05, r = 0,385) ir j kaire (p < 0,05, r = 0,409) raumeny izometrine

jega.

Isvada. Atlikto tyrimo rezultatai leidzia isskirti koreliacing rysj tarp kaklo lenkiamyjy raumeny izometrinés jégos ir
plastakos izometrinés jégos. Sis rysSys motery grupéje leidia sudaryti tiesinés regresijos modelj ir prognozuoti domi-
nuojancios rankos plastakos izometring jégqg pagal kaklo lenkiamyjy raumeny izometrine jéggq.

RaktaZodZiai: koreliacija, miofascijinés grandinés, plastakos izometriné jéga.

Ivadas

Netaisyklinga galvos laikysena yra vienas daz-
niausiy laikysenos sutrikimy Siuolaikinéje visuome-
néje, kuri apima visy amziaus grupiy individus (Ne-
jati et al., 2015; Mahmoud et al., 2019). Si laikysena
gali lemti jvairius pakitimus ir sutrikimus zmogaus
kiine. Galvos arba kaklo skausmas, kuris sukelia ne-
galig ir didele ekonoming nasta (Hoy et al., 2014),
yra daznai traktuojamas kaip netaisyklingos galvos
laikysenos padarinys (Bokaee et al., 2017, Gham-
khar, Kahlaee, 2019). Netaisyklinga galvos laiky-
sena paveikia statinio balanso kontrolg (Lee, 2016;
Ha, Sung, 2020). Taip pat gali lemti neigiamus rau-
meny pakitimus: raumeny disbalansg (Moghadam
et al., 2018), sumazéjusig istverme (Ghamkhar, Kah-
laee, 2019), sumaz¢jusj aktyvuma (Goodarzi et al.,
2018), ilgio pokyc¢ius (Khayatzadeh et al., 2017) bei
pokyc¢ius raumeninése (miosfascijinése) grandinése
(Kocur et al., 2019). Taigi neigiami raumeny paki-
timai vyksta ne tik lokaliai (kaklingje dalyje), bet

ir toliau esanc¢iuose kiino segmentuose. Tyrimai pa-
teikia miofascijinio testinumo tarp kaklinés stuburo
dalies ir rankos distalin¢s dalies jrodymy (Wilke,
Krause, 2019). Tod¢l tiek gydymo, tiek treniravimo
tikslais geresniy rezultaty buty galima pasiekti nu-
stacius, | kokius funkcinius kaklinés stuburo dalies
rodiklius atkreipti démesj lavinant plaStakos izome-

tring jéga.

Tyrimo organizavimas ir medodai

Tyrime dalyvavo 41 tiriamasis, kuris atitiko
itraukimo ir atmetimo kriterijus. Jtraukimo krite-
rijai: jauno suaugusio amziaus (18-30 mety) mo-
terys ir vyrai; sveiki / be simptomy; savanoriskas
sutikimas dalyvauti tyrime. Atmetimo kriterijai:
umus kaklinés stuburo dalies, peciy lanko arba
ranky srities skausmas; per pastaruosius 6 méne-
sius turéta kaklinés stuburo dalies, peciy lanko
arba ranky trauma, operacija; struktiiriné¢ stuburo
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deformacija III laipsnio (skolioze, kifoze, stenoze)
arba patologijos (stenoze, osteoartritas, stuburo ka-
nalg stenozuojanti disko iSvarza, radikulopatija).
Pries tyrima buvo praSoma tiriamyjy neatlikti in-
tensyvaus fizinio kriivio, kad bty i§vengta pervar-
gimo simptomy ir rezultatai atspindéty kuo tikslin-
gesne nuolating tiriamyjy biklg.

Galvos laikysenai jvertinti buvo matuojamas
kraniovertebralinis kampas (I°) goniometru. Kaklo
raumeny paslankumas (1°) buvo vertinamas inkli-
nometru. Kaklo raumeny izometriné jéga (kg) buvo
vertinama rankiniu dinamometru ,,Lafayette”. Buvo
testuojamas kaklo lenkimas, tiesimas, Soninis len-
kimas ir rotacija. Kaklo lenkiamyjy ir tiesiamyjy
raumeny iStvermei (s) jvertinti buvo taikomi kaklo
lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny iStvermes testai.
Plastaky izometriné¢ raumeny jéga (kg) buvo ver-
tinama hidrauliniu plastakos dinamometru. Anke-
tavimo metu buvo surinkta papildoma informacija
apie tiriamuosius ir identifikuoti pagrindiniai demo-
grafiniai duomenys. Anketg sudaré 11 uzdarojo ir
atvirojo tipo klausimy.

Statistiné duomeny analizé. Duomeny apdoro-
jimui buvo naudojamos MS Excel 2019 ir R Com-
mander (R x64 4.0.3) programos. Duomeny nor-
malumui nustatyti buvo taikomas Sapiro ir Vilko
(angl. Shapiro-Wilk) testas. Skirtumai tarp duo-
meny buvo laikomi statistiSkai reikSmingais, kai
p < 0,05, o ypac statistiSkai reikSmingais, kai p <
0,001; p reikSmés yra pateikiamos trijy skaitmeny

po kablelio tikslumu. Dviejy kintamyjy priklauso-
mybei nustatyti buvo skaic¢iuojamas Pirsono (angl.
Pearson) arba Spirmeno (angl. Spearman) korelia-
cijos koeficientai. Normalumo salyga atitikusiems
duomenims buvo skai¢iuojamas Pirsono koreliacijos
koeficientas (cor), o duomeny normalumo salygos
neatitikusiems duomenims buvo skaiCiuojamas
Spirmeno koreliacijos koeficientas (rho). Korelia-
cijos rysio stiprumas vertinamas pagal koreliacijos
koeficiento (r) reikSmes: 0,00 — priklausomybés
néra; 0,01-0,19 — labai silpnas rySys / koreliacija;
0,20—-0,39 — silpnas rySys / koreliacija; 0,40—0,69 —
vidutinis rySys / koreliacija; 0,70—0,89 — stiprus
rySys / koreliacija; 0,90—0,99 — labai stiprus rysys /
koreliacija; 1 —tiesiné priklausomybé. Nustacius ko-
reliacijg tarp dviejy kintamyjy buvo sudaromas tie-
sinés regresijos modelis. Tiesinés regresijos modelis
buvo laikomas tinkamu prognozei, jei: determina-
cijos koeficientas (r*) > 0,25; Kuko mato maksimali
reik§Smé < 1; lieckamosios paklaidos (e) tenkina nor-
malumo salyga.

Tyrimo rezultatai

Tarp visy tiriamyjy (n = 41) buvo rasta plastakos
izometrinés jégos koreliacija su trimis kaklinés
stuburo dalies funkciniais rodikliais: 1) kaklo len-
kiamyjy ir 2) kaklag rotuojanciy j deSing raumeny
izometrine jéga bei 3) kaklo tiesiamyjy raumeny
iStverme. 1 lenteléje yra apzvelgiamos nustatytos
koreliacijos.

1 lentelé
Kaklinés stuburo dalies funkciniy rodikliy ir plastakos izometrinés raumeny jégos koreliacija (n = 41)
Plastakos raumeny 1J
Dominuojanti pusé Nedominuojanti pusé
Koreliacijos koeficientas Koreliacijos koeficientas
1. Kaklo lenkiamyjy raumeny 1J' r*=0,424 p =0,006 r* = 0,445 p = 0,004
2. Kakla rotuojanciu i deSine r*=0,326 p=0,038 -
raumeny [J"
3. Kaklo tiesiamuju raumenu - r*=0,384 p=0,013
iStvermé"

I — vidutiné teigiama koreliacija
II — silpna teigiama koreliacija

1J — izometriné jéga
r* — Spirmeno koreliacijos koeficientas (rho)

p — reik§mingumo lygmuo (p < 0,05)

IS visy tiriamyjy (n = 41) nustatyta vidutinio sti-
prumo teigiama koreliacija tarp kaklo lenkiamyjy
raumeny izometrings jégos ir plastakos izometrinés
raumeny jégos. Kaklg lenkian¢iy raumeny izome-
tring jéga ir dominuojancios bei nedominuojancios
rankos plastakos izometring jéga sieja vidutinio sti-
prumo teigiama ir statistiSkai reik§minga tiesiné pri-
klausomybé (p < 0,05; r* = 0,424, r* = 0,445). Sios

koreliacijos yra pavaizduotos duomeny iSsibarstymo
grafikuose (1 ir 2 pav.). Dominuojancioje pus¢je
nustatyta silpna teigiama ir statistiSkai reikSminga
tiesiné priklausomybé su kaklg rotuojanciy j desing
raumeny izometrine jéga (p < 0,05; r* = 0,326), o
nedominuojancioje — su kaklo tiesiamyjy raumeny
iStverme (p < 0,05; r* = 0,384).
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Kaklo lenkiamyjy raumeny izometriné jéga (kg)

1 pav. Kaklo lenkiamyjy raumeny izometrinés jégos koreliacija
su plastakos jéga (dominuojanti pusé)

Sasajos motery grupéje. ISanalizavus duo-
menis pagal lytj, motery grupéje (n = 31) buvo rasta
plastakos izometrinés raumeny jégos koreliacija su
septyniais kaklinés stuburo dalies funkciniais rodi-
kliais: 1) kaklo tiesimo ir 2) rotacijos j kairg judesio
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Kaklo lenkiamuyjy raumeny izometriné jéga (kg)

2 pav. Kaklo lenkiamyjy raumeny izometrinés jégos koreliacija
su plastakos jéga (nedominuojanti pusé)

amplitudémis, 3) kaklo lenkiamyjy, 4) lenkiamyjy i
desing, 5) lenkiamyjy j kaire ir 6) kaklg rotuojanciy
1 deSing raumeny izometrine jéga bei 7) kaklo tie-
silamyjy raumeny iStverme. 2 lentel¢je yra apzvel-
giamos nustatytos koreliacijos.

2 lentelé
Kaklinés stuburo dalies funkciniy rodikliy ir plaStakos izometrinés raumeny jégos koreliacija motery grupéje (n = 31)
Plastakos 1J
Dominuojanti pusé Nedominuojanti pusé

Koreliacijos Koreliacijos

koeficientas koeficientas
1. Kaklo tiesimo judesio amplitudé” r=0,394 p=0,028 r=0,359 p = 0,047
2. Kaklo rotacijos i kaire judesio amplitudé” r*=0,376 p=0,037 -
3. Kaklo lenkiamyjy raumeny 1J' r=20,524 p=10,002 r=0,472 p=0,007
4. Kaklo lenkiamujuy i deSin¢ raumeny 1J" r=0,385 p=0,032 -
5. Kaklo lenkiamujy i kaire raumeny 1J' r=0,409 p=10,022 -
6. Kakla rotuojanciy i deSin¢ raumeny 1J' r*=0,433 p=0,015 -
7. Kaklo tiesiamyjy raumeny iStvermé" - r*=0,396 p=0,027

I — vidutiné teigiama koreliacija
II — silpna teigiama koreliacija

1J — izometriné jéga
r — Pirsono koreliacijos koeficientas (cor)

r* — Spirmeno koreliacijos koeficientas (rho)
p — reikSmingumo lygmuo (p < 0,05)

Motery grupéje (n = 31) nustatyta koreliacija su
trimis rodikliais, kurie buvo identifikuoti ir tarp
visy tiriamyjy, taciau koreliacinio rysio stiprumas
yra didesnis. Kaklg lenkian¢iy raumeny izome-
tring jéga ir plastakos izometring jéga sieja vidu-
tinio stiprumo teigiama ir statistiSkai reikSminga
tiesin¢ priklausomybé dominuojancioje ir nedomi-
nuojancioje pusése (p < 0,05; r = 0,524, r = 0,472).

Taip pat galima sudaryti tiesinés regresijos modelj,
kuris yra tinkamas prognozuoti motery dominuo-
jancios rankos plastakos raumeny izometring jéga
pagal kaklo lenkiamyjy raumeny izometring jéga
(p <0,05; r*> 0,25). Tiesinés regresijos koeficienty
ir modelio tinkamumo matai yra pateikti 3 lenteléje.
Gautasis tiesinés regresijos modelis (dominuojanti
puseé):
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Plastakos 1J

=20,315 + 1,688 x

Kaklo lenkiamyjy raumeny IJ

Kuo didesné kaklo lenkiamyjy raumeny izome-
triné jéga, tuo didesné dominuojancios rankos plas-
takos izometriné jéga. Ir atvirk$ciai, kuo didesne

IJ — izometriné jéga

dominuojancios rankos plastakos izometriné jéga,
tuo didesné kaklo lenkiamyjy raumeny izome-
trine jéga. Regresijos ties¢ yra pavaizduota grafike
(3 pav.).

3 lentelé
Tiesinés regresijos modelio parametrai ir tinkamumo matai
Modelio parametrai: Konstanta (a) Koeficientas (b)
20,315 p =0,000* 1,688 p=0,002
Modelio tinkamumo matai: Determinacijos Kuko mato Liekamosios
" : koeficientas (r?) maksimali reik§mé paklaidos (e)
0275 0.130 Tenkinama normalumo p=0,079
salyga

p — reik§mingumo lygmuo (p < 0,001%; p < 0,05)

30

25

20

Dominuojancios rankos plastakos izometriné jéga (kg)

Kaklo lenkiamyjy raumeny izometriné jéga (kg)

3 pav. Kaklo lenkiamyjy raumeny izometrinés jégos koreliacija
su plastakos jéga ir motery regresijos tiesé (dominuojanti pusé)

Kakla rotuojanciy j deSing raumeny izometring
jéga ir plastakos izometring jéga sieja vidutinio sti-
prumo teigiama ir statistiSkai reikSminga tiesiné
priklausomybé dominuojancioje puséje (p < 0,05;
r* = 0,433). O kaklo tiesiamyjy raumeny iStverme
ir plastakos izometring jéga sieja silpna teigiama ir
statistiSkai reikSminga tiesiné priklausomybé nedo-
minuojancioje puséje (p < 0,05; r* = 0,396).

Motery grupé¢je (n = 31) buvo nustatytos ketu-
rios papildomos sgsajos. Pirma, kaklo lenkiamyjy
1 kair¢ raumeny izometring jégg ir dominuojancios
rankos plaStakos izometring jéga sieja vidutinio

stiprumo teigiama ir statistiSkai reikSminga tiesiné
priklausomybé (p < 0,05; r = 0,409). Antra, kaklo
lenkiamyjy j deSing raumeny izometring jéga ir do-
minuojancios rankos plastakos izometring jéga sieja
silpna teigiama ir statistiSkai reikSminga tiesiné
priklausomybé (p < 0,05; r = 0,385). Trecia, kaklo
tiesimo judesio amplitude ir plastakos izometring
jéga sieja silpna teigiama ir statistiSkai reikSminga
tiesine priklausomybé dominuojancioje ir nedomi-
nuojancioje (p < 0,05; r = 0,394, r = 0,359) pusése.
Ketvirta, kaklo rotacijos j kairg judesio amplitudg
ir plaStakos izometring jéga sieja silpna teigiama ir
statistiSkai reik§minga tiesiné priklausomybé domi-
nuojancioje pusé€je (p < 0,05; r* = 0,376).

Tyrimo rezultaty aptarimas

Siame tyrime buvo nustatyti koreliaciniai rysiai
tarp kaklinés stuburo dalies funkciniy rodikliy
ir dominuojancios ir nedominuojancios rankos
plastakos izometrinés raumeny jégos. Sios sasajos
gali biiti aiSkinamos remiantis T. W. Myerso (2014)
pateikta miofascijiniy grandiniy sistema. Tarp visy
tiriamyjy (n = 41) nustatyti koreliaciniai rysiai su
trimis rodikliais. Pirma, vidutiné teigiama koreliacija
identifikuotasukaklo lenkiamyjyraumenyizometrine
jéga dominuojancioje ir nedominuojancioje pusése
(p < 0,05 r* = 0,424, r* = 0,445). Antra, silpna
teigiama koreliacija nustatyta su kakla rotuojanciy
] deSine raumeny izometrine jéga dominuojancioje
puséje (p < 0,05; r* = 0,326). Pagal T. W. Myersg
(2014) priekin¢ pavirsing ir gilioji rankos grandinés
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dirba kartu su Sonine grandine, kuri apima galvos
sukamgjj raumenj, dalyvaujantj kaklo lenkime ir
rotacijoje, ir galvos dirzinj raumenj, dalyvaujantj
rotacijoje. TreCia, silpna teigiama koreliacija
nustatyta su kaklo tiesiamyjy raumeny iStverme
nedominuojancioje puséje (p < 0,05; r* = 0,384).
T. W. Myerso (2014) teigimu, uzpakalin¢ pavir§iné
rankos grandiné¢ apima trapecinj raumenj, kuris
dalyvauja kaklo tiesime, o uzpakaliné gilioji rankos
grandiné apima mentés keliamgjj raumenj, taip pat
dalyvaujantj atliekant kaklo tiesiamajj judesj. Motery
grupéje (n = 31) buvo nustatytas koreliacinis rySys
tarp plastakos izometrinés raumeny jégos ir septyniy
kaklinés stuburo dalies funkciniy rodikliy. Dvigubai
daugiau sgsajy buvo rasta dominuojancioje puséje.
Trys rodikliai sutampa su nustatytais tarp visy
tiriamyjy rodikliais, tik motery grupéje koreliacinio
rySio stiprumas yra didesnis ir buvo sudarytas
tiesinés regresijos modelis, kuris leidzia prognozuoti
dominuojancios rankos plastakos izometring raumeny
jégapagal kaklo lenkiamyjy raumeny izometring jéga:
Rankos plastakos izometriné jéega = 20,315 + 1,688 x
Kaklo lenkiamyjy raumeny izometriné jéga (p < 0,05;
= 0,275). Kuo didesné kaklo lenkiamyjy raumeny
izometrin¢ jéga, tuo didesné plastakos raumeny
izometrine jéga, ir atvirkSciai. Papildomai motery
grupéje buvo rastos keturios papildomos sgsajos.
Pirma, vidutin¢ teigiama koreliacija identifikuota su
kaklo lenkiamyjy raumeny j kair¢ izometrine jéga
dominuojancioje puséje (p < 0,05; r = 0,409). Antra,
silpna teigiama koreliacija rasta su kaklo lenkiamyjy
1 deSine raumeny izometrine jéga dominuojancioje
puséje (p < 0,05; r = 0,385). Anot T. W. Myerso
(2014), priekine pavirSiné ir gilioji rankos grandinés
dirba kartu su Sonine grandine, kuri apima galvos
sukamajj ir galvos dirzinj raumenis, dalyvaujancius
kaklo Soniniame lenkime. Tre€ia, silpna teigiama
koreliacija nustatyta su kaklo tiesimo judesio
amplitude dominuojancioje ir nedominuojancioje
pusése (p <0,05; r=0,394, r = 0,359). Ketvirta, silpna
teigiama koreliacija rasta su kaklo rotacijos j kaire
judesio amplitude dominuojancioje puséje (p < 0,05;
r* = 0,376). Tai reiskia, kad plaStakos izometrine
jéga siejasi su kaklo raumeny elastingumu. Jau
buvo minéta, kad T. W. Myerso uzpakalinés rankos
grandinés apima trapecinj ir mentés keliamajj
raumenis, dalyvaujancius kaklo tiesime, o priekinés
rankos grandinés dirba kartu su Sonine grandine, kuri
apima galvos sukamgjj ir galvos dirZinj raumenis,
dalyvaujancius kaklo rotacijoje.

ISvados

Nustatytas koreliacinis rySys tarp tiriamyjy
plastakos izometrinés raumeny jégos ir kaklo len-
kiamyjy, kaklg rotuojanciy i deSing raumeny izome-
trinés jégos bei kaklo tiesiamyjy raumeny iStvermeés
(p < 0,05). Motery grupéje papildomai rastas kore-
liacinis rysys su kaklo tiesimo ir rotacijos j kaire ju-
desio amplitudémis bei kaklo lenkiamyjy j deSing ir
1 kair¢ raumeny izometrine jéga (p < 0,05).

Atlikto tyrimo rezultatai leidzia iSskirti kore-
liacinj rys$j tarp kaklo lenkiamyjy raumeny izome-
trinés jégos ir plastakos izometrings jégos. Sis rysys
motery grupg¢je leidZia sudaryti tiesinés regresijos
modelj ir prognozuoti dominuojancios rankos plas-
takos izometrine jéga pagal kaklo lenkiamyjy rau-
meny izometring jéga.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN THE FUNCTIONAL PARAMETERS OF THE CERVICAL SPINE AND
HANDGRIP ISOMETRIC STRENGTH

Eglé Draugelyté, Ligita Aucyniené

Vilniaus University Faculty of Medicine Institute of Health Sciences
Department of Rehabilitation, Physical and Sports Medicine

SUMMARY

The aim of this research was to determine the relationship between the functional parameters of the cervical

spine and handgrip isometric strength.

Materials and methods. 41 asymptomatic participants (31 females, 10 males) aged 21,75 = 0,83 years took part

in this research. One-time testing and questionnaire were conducted. The craniovertebral angle was assessed
with a goniometer, the cervical active range of motion — with an inclinometer, the isometric strength of the neck
muscles — with a “Lafayette” hand-held dynamometer, the endurance of the neck flexors and extensors — with
tests and the handgrip isometric strength — with a hydraulic hand dynamometer. Additional information about
participants was collected with a questionnaire of 11 questions. Data analysis was done by using MS Excel and
R Commander programs.

Results. A statistically significant relationship was found between the participants’ (n =41) handgrip isometric
strength and the neck flexors (p < 0,05; r* = 0,424, r* = 0,445), neck rotators to the right (p < 0,05; r* = 0,326)
isometric strength and the endurance of the neck extensors (p < 0,05; r* = 0,384). In the female group (n = 31),
an additional correlation was found with the cervical extension (p < 0,05; r = 0,394, r = 0,359) and rotation to the
left (p < 0,05; r* = 0,376) range of motion, and the neck lateral flexors to the right (p < 0,05; r = 0,385) and to the
left (p < 0,05; r = 0,409) isometric strength.

Conclusion. The results of the research allow distinguishing the correlation between the neck flexors’
isometric strength and handgrip isometric strength. This relationship allows us to construct a linear regression
model and predict the handgrip isometric strength of the dominant arm according to the neck flexors’ isometric
strength in the female group.

Keywords: correlation, myofascial chains, handgrip isometric strength.
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Panevézio Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baidarininky
rengimas metiniu ciklu, ju fiziniy ir funkciniy galiy kaita

Dalia Vaicikoniené, Vytautas Vaicikonis, prof. habil. dr. Algirdas Raslanas
Vytauto DidzZiojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

Sportininky rengimas metiniu ciklu — tai sudétingas pedagoginis vyvksmas, kurio metu organizme vyksta jvairis
struktiiriniai, fiziologiniai, psichiniai, adaptaciniai procesai. Siuolaikiniam baidariy irklavimo raidos etapui bidinga
aktyvus ieskojimas ir vis didesnio skaiciaus naujy metodiniy priemoniy, padidinanciy pedagoginio poveikio efektyvu-
mgq, jdiegimas. Taciau nuolatinis sportiniy rezultaty progresas nejmanomas be stabilaus organizmo funkciniy sistemy
pajégumo didéjimo ir fizinio darbingumo augimo. Tai pasiekiama teisingai organizavus treniruociy procesq.

Taciau darby, kurivose biity nagrinéjami jaunyjy baidarininky rengimo klausimai, dar nepakanka. Néra detaliai
iSnagrinéta sporto gimnazijoje besimokanciy ir sportq su mokslu derinanciy sporto gimnazijos mokiniy treniruociy
struktira, néra apibudinta jy organizmo adaptacijos prie fiziniy kritviy eiga, jy fiziniy ir funkciniy galiy kaita.

Darbo tikslas — isanalizuoti sporto gimnazijos baidarininky rengimgsi metiniu treniruociy ciklu ir jy organizmo
fiziniy ir funkciniy galiy kaitq.

VDU Svietimo akademijos Sporto mokslo tyrimy laboratorijoje buvo organizuotas 8 PanevéZio Raimundo Sar-
giino sporto gimnazijos baidarininky tyrimas metiniu treniruociy ciklu. Tiriamyjy amzius buvo 16—18 mety. 2019—
2020 mety treniruociy ciklu baidarininky tyrimai buvo atlikti 3 kartus: parengiamojo laikotarpio pradzioje (lap-
kricio mén.), parengiamojo laikotarpio pabaigoje (kovo mén.) ir varzybiniu laikotarpiu (birzelio mén.). Sportininky
rengimas vyvko pagal Panevézio Raimundo Sargiino sporto gimnazijos patvirtintq sportininky rengimo programgq.
Sportininky atliktas fizinis kritvis buvo registruojamas treneriy darbo zurnale ir sportininky dienorasciuose. Atskiry
mezocikly veiksmingumui jvertinti buvo atlikti laboratoriniai tyrimai. Tiriamieji buvo testuojami pagal baidarininky
tyrimy programq.

Miisy tyrimy rezultatai parodé, kad Raimundo Sargiino gimnazijos jaunyjy baidarininky rengimas buvo gerai
organizuotas. Metiniu treniruociy ciklu jie treniravosi 254 dienas, atliko 415 treniruociy, skiriant joms 634 valandas.
Sportininkai nuirklavo 2 079 kilometrus, dalyvavo 11 varzyby, kuriy metu kvalifikaciniuose plaukimuose startavo
76 kartus.

Tiriamyjy sportininkiy raumeny galingumas atliekant VRSG ir AARG testus nuo parengiamojo laikotarpio pra-
dzios iki varzybinio laikotarpio didéjo vidutiniskai atitinkamai nuo 21,92 ir 15,92 W/kg iki 23,93 ir 17,69 W/kg.
Baidarininky maksimalus momentinis darbo galingumas atliekant 10 s trukmés darbg nuo parengiamojo laikotarpio
pradzios iki varzybinio laikotarpio kito nedaug, vidutiniskai nuo 6,88 iki 6,99 W/kg, o vidutinis —nuo 5,58 iki 5,78 W/
kg. Miisy tyrimai parodé statistiskai patikimai padidéjusj absoliuty ir santykinj raumeny galingumq ties laktatinés
anaerobinés apykaitos slenkscio riba, siekiant vidutiniskai nuo 109,7 iki 135,25 W ir nuo 1,48 iki 1,68 W/kg, kai pulso
daznis ties Sia riba praktiskai nekito.

Jaunyjy baidarininky atliekamy simuliaciniy testy galingumas jveikiant 200, 500, 1 000 m nuotolius baidariy
irklavimo ergometru Dan Sprint metiniu treniruociy ciklu didéjo. Tai leido jvertinti tiriamyjy baidarininky organizmo
adaptacijos prie fiziniy kritviy dinamikq.

Baidarininky kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliai metiniu treniruociy ciklu geréjo. RI pageréjo
statistiskai patikimai, vidutiniskai nuo 5,15 iki 2,85. Buvo stebimas retesnis pulso daznis atliekant ortostatinj méginj
ir po standartinio fizinio krivio bei atsigavimo metu.

Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baidarininkai 2020 m. dalyvavo Lietuvos baidariy ir kanojy irklavimo fe-
deracijos vykdomose varzybose ir pasieké jiems planuotus rezultatus. Jie tapo Lietuvos mokiniy, jaunuciy, jauniy
Jjaunimo amzZiaus grupiy nugalétojais, Lietuvos suaugusiyjy cempionato varzyby prizininkais, sékmingai dalyvavo
tarptautinése baidariy irklavimo varzybose.

RaktazodZiai: jaunieji baidarininkai, rengimas, kriivis, fizinis ir funkcinis pajéegumas.

Ivadas

Sportininky rengimas metiniu ciklu — tai sudé- Lidor, 2005; Skernevicius et al., 2011; Kenney et
tingas pedagoginis vyksmas, kurio metu organizme  al., 2015). Siuolaikiniam baidariy irklavimo raidos
vyksta jvairiis struktiiriniai, fiziologiniai, psichiniai,  etapui budinga aktyvus ieSkojimas ir vis didesnio
adaptaciniai procesai (Bishop, 2004; Blumensstein, skaifiaus naujy metodiniy priemoniy, padidinanciy
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pedagoginio poveikio efektyvuma, jdiegimas
(Borges et al., 2015; Tran et al., 2015; Briskin et al.,
2016; Matzka et al., 2021).

Taciau nuolatinis sportiniy rezultaty progresas
nejmanomas be stabilaus organizmo funkciniy sis-
temy pajégumo didéjimo ir fizinio darbingumo au-
gimo, kurie pasiekiami teisingai organizavus treni-
ruociy procesg (Nedari, 1998; Yermak et al., 2017;
Lopez-Plaza et al., 2017; Diachenko et al., 2021).

Lietuvos baidarininkai yra iSkovoj¢ daug graziy
sportiniy laiméjimy pasaulio ir Europos ¢empiona-
tuose, olimpinése zaidynése ir kitose tarptautinése
varzybose. Lietuvoje $i sporto Saka yra gana popu-
liari. Didelio meistriSkumo baidarininky rengimas
prasideda gana anksti, jau 10—12 mety sulauke
vaikai mokosi irkluoti baidar¢. Lietuvoje veikian-
¢iose sporto mokyklose yra baidariy irklavimo mo-
kiniy grupés. Vienas i§ tokiy baidarininky rengimo
centry yra Panevézio sporto centras ir Raimundo
Sargiino sporto gimnazija, kur baidariy irklavimag
lanko 80 jaunyjy baidarininky. Sporto gimnazijoje
sutelkti vieni pajégiausiy Lietuvos jaunyjy baidari-
ninky.

Siuolaikinis auksty sportiniy rezultaty sickimas
nejmanomas be gilaus teorinio parengtumo, dideliy
fiziniy kruoviy, talentingy asmenybiy, didelés tre-
neriy kompetencijos, mokslo ziniy (Issurin, 1994;
Bompa, Haff, 2009; Santos et al., 2010). Lietuvos
baidarininky rengima visapusiskai tyré K. Milasius
ir kt. (1997), M. Rudzinskas ir kt. (2000), J. Sker-
neviCius ir kt. (2003), A. Alekrinskis ir kt. (2005),
E. Bal¢itinas (2013; 2016), R. NekrioSius ir kt. (2013;
2018; 2020).

Taciau darby, kuriuose biity nagrin¢jami jaunyjy
baidarininky rengimo klausimai, dar nepakanka.
Néra detaliai iSnagrinéta sporto gimnazijoje be-
simokanciy ir sporta su mokslu derinanciy sporto
gimnazijos mokiniy treniruo€iy struktiira, néra api-
budinta jy organizmo adaptacijos prie fiziniy kriiviy
eiga, jy fiziniy ir funkciniy galiy kaita metiniu tre-
niruo¢iy ciklu.

Darbo tikslas — iSanalizuoti jaunyjy sporto gim-
nazijos baidarininky rengimasi metiniu treniruociy
ciklu ir jy organizmo fiziniy ir funkciniy galiy kaita.

Tyrimo organizavimas ir metodai

VDU Svietimo akademijos Sporto mokslo ty-
rimy laboratorijoje buvo organizuotas 8 Panevézio
Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baidari-
ninky tyrimas metiniu treniruociy ciklu. Tiriamyjy

amzius buvo 16—18 mety. 2019-2020 m. treniruociy

ciklu baidarininky tyrimai buvo atlikti 3 kartus: pa-

rengiamojo laikotarpio pradzioje (lapkri¢io mén.),
parengiamojo laikotarpio pabaigoje (kovo mén.) ir
varzybiniu laikotarpiu (birZelio mén.).

Sportininky rengimas vyko pagal Panevézio Rai-
mundo Sargiino sporto gimnazijos patvirtintg spor-
tininky rengimo programg. Sportininky atliktas
fizinis krtvis buvo registruojamas treneriy darbo
zurnale ir sportininky dienoras¢iuose. Atskiry me-
zocikly veiksmingumui jvertinti buvo atlikti labo-
ratoriniai tyrimai. Tiriamieji buvo testuojami pagal
baidarininky tyrimy programg (Skernevicius et al.,
2011).

Buvo tiriami Sie rodikliai, o tyrimy metodika ap-
raSyta:

+ fizinio i$sivystymo somatometriniai ir fiziome-
triniai rodikliai: Gigis, kino masé, desinés ir kai-
rés ranky plastakos jéga, gyvybin¢ plauciy talpa,
raumeny ir riebaly masé, nustatytas raumeny ir
riebaly masés indeksas;

* centrinés nervy sistemos paslankumas (CNSP) —
10 s tepingo testas ir psichomotorinés reakcijos
laikas (PRL);

» vienkartinio raumeny susitraukimo galingumas
(VRSG);

* anaerobinis alaktatinis raumeny galingumas
(AARGQG), laiptine ergometrija;

* specialaus parengtumo tyrimai atliekant 10 s
trukmés fizinj krtvj ir simuliacinius 200, 500 ir
1 000 m nuotolio kriivius, nustatant anaerobinés
apykaitos slenkstj, fizinj krtivj atliekant baidariy
irklavimo ergometru Dan Sprint;

» kraujotakos ir kvépavimo sistemos funkcinis pa-
jégumas;

* biocheminiai tyrimai (laktato, hemoglobino kon-
centracija, kraujo hematokritas).

Tyrimo duomeny analizei buvo taikyti matema-
tinés statistikos metodai, buvo skai¢iuotas aritme-
tinis vidurkis (X), aritmetinio vidurkio paklaida
(Sx). Duomenu skirtumo patikimumui jvertinti
buvo taikytas Stjudento (angl. Student) t kriterijus,
rodikliy skirtumas buvo patikimas, kai p < 0,05.

Darbo rezultatai

Panevézio Raimundo Sargtino sporto gimnazijos
baidarininky metinis treniruociy ciklas buvo su-
skirstytas ] laikotarpius, etapus, mezociklus ir mi-
krociklus, kurie tur¢jo treniruociy dienas ir atskiras
pratybas. Jaunieji baidarininkai per 2019-2020 m.
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sezong atliko 634 val. apimties fizinj kriivj, i§ kuriy

287 val. buvo skirtos irkluoti vandenyje ir 205 val.

treniruokliy saléje ir 142 val. — pratyboms lauke

(bégimas, slidingjimas, zaidimai). Sj kriivj baida-

rininkai atliko per 254 treniruociy dienas, per ku-

rias jvyko 415 treniruoc¢iy. Metiniu ciklu vandenyje
buvo nuirkluoti 2 097 kilometrai. Irklavimo fizinis
kriivis pagal intensyvumo zonas pasiskirsté taip:

IT zonoje, esant PD 140—-160 tv./min., sudaré 15,7 %,

IIT intensyvumo zonoje, PD esant 161-180 tv./min.,

sudaré 35,0 %. Glikolitiniy reakcijy ugdymui, kai

laktato koncentracija kraujyje sieké iki 18 mmol/I,
buvo skirta tiek 21,8 %. Kreatinfosfatinéms galioms
ugdyti, kai laktato koncentracija irkluojant nesiekia

6 mmol/l atliekant iki 20 s trukmés fizinj kravj,

buvo skirta 25 % bendrosios fizinio kriivio apimties

(1 lentele).

Pateikiame trumpag kiekvieng ménesj atlikto fi-
zinio krtivio charakteristika:

» Lapkritis — adaptacija prie didesniy fiziniy kri-
viy. Mazai irkluojama dél gamtiniy salygy, ne-
mazai dirbama sal¢je su jrankiais.

* Gruodis — panasi kruvio struktiira kaip ir lap-
kri¢io ménesj.

» Sausis — kriivio pobiidis analogiSkas lapkricio ir
gruodzio mén. kriiviui.

* Vasaris — bazinio rengimo etapas, dideli fiziniai
kruiviai irkluojant ir saléje.

* Kovas — dideli fiziniai krtiviai irkluojant vande-
nyje ir sal¢je. Treniruotés vyksta karantino sgly-
gomis.

* Balandis — treniruotés vyksta karantino salygo-
mis. Atlieckami planuoti kriiviai.

* Geguzeé — specialaus rengimosi etapas.

* Birzelis — treniruociy kriiviai vél dideli, nekrei-
piant démesio ] parengiamasias varzybas.

* Liepa — didZiausio intensyvaus kriivio irkluojant
vandenyje, dalyvavimas ketveriose varzybose.

* Rugpjiitis — dalyvavimas varzybose, Lietuvos
jauniy ir jaunimo ¢empionatas.

* Rugs¢jis — dalyvavimas tarptautinése varzybose.
» Spalis — aktyvaus poilsio ir reabilitacijos ménuo.

Jaunyjy baidarininky metinj treniruociy cikla
sudaré 10 mezocikly, kuriuos sudaré 48 mikroci-
klai.

1 lentelé
Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baidarininky fizinio

kritvio struktiira ir turinys metiniu treniruociu ciklu

Rengimosi struktiira Krivis i viso
Treniruo¢iy dieny sk. 254
Pratybuy sk. 415
Treniruoti Saléje 205
re_n 1.ruoc1q Irkluojant (vand. trenir.) 287
Kriivis, val.
Treniruotés lauke 142
Nuirkluota, km 2097
Bendras kriivis, val. 634
II z. PD/min. 140-160 tv./min., 15.7
. La iki 4 mmol/l ’
Irklavimo 111 z. PD/min. 161-180 tv./min.,
treniruotiy La iki 10 mmol/l 35,0
Kriivio skirsti
[ruvio SKIFSHYS ik olitinés galios, PD >180 tv./
i intensyvumo . s 21,8
o min., La iki 18 mmol/l
zonas, %
Kreatinfosfatinés galios, La iki
27,5
6 mmol/l
Varzyby skaicius 11
Tyrimai 3

Baidarininky sportiniy rezultaty kokybei svarby
vaidmen] turi kiino ir raumeny mase, tai ypac
svarbu sprinto rungtyse, kiek maziau didesnés is-
tvermes reikalaujancioje 1 000 m irklavimo rung-
tyje. Tiriamyjy sportininky kiino masé metiniu
treniruoéiy ciklu turéjo tendencija dideti. Sj didé-
jimg léme fizinio kriivio turinys ir aktyvus fizinis
vystymasis, nes tiriamyjy sportininky amzius buvo
1618 mety. Siy sportininky kiino masé¢ metiniu
treniruociy ciklu padidéjo vidutiniSskai nuo 74,85 +
2,96 iki 80,30 + 2,63 kg (p = 0,095). Sportininky
raumeny masé nuo pirmojo iki antrojo tyrimo turéjo
tendencija dideéti, o riebaly maseé — mazeéti. Plastaky
jéga GPT metiniu treniruociy ciklu turéjo tenden-
cija didéti. GPT padidéjo nuo 5,38 + 0,29 iki 5,76 +
0,28 1 (2 lentele).
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2 lentelé
Baidarininky fizinio iSsivystymo rodikliy kaita metiniu treniruociy ciklu
Rodikliai | Ugis, cm Kﬁ“i;“aSé’ @“nll; Plastaku jega, ke GPT, 1 RT:::;:H ! I';;es';“:(“ RRMI
D K ke » ke
I tyrimas

X 180,38 74,85 21,92 56,33 54,63 5,38 41,18 8,43 5,06

Sx 1,38 2,96 0,87 4,19 1,80 0,29 1,84 0,76 0,36
II tyrimas

X 179,44 76,61 23,54 57,13 55,50 5,5 42,23 8,04 5,23

Sx 1,85 2,35 0,64 3,36 5,02 0,2 1,93 0,62 0,28
III tyrimas

X 181,75 80,30 24,23 58,13 56,00 5,76

Sx 2,38 2,63 0,76 3,31 2,59 0,28

I-11 0,324 0,361 0,492

I-I1T 0,095 0,174

TI-111 ,156 0,228

Baidarininkai savo treniruotése daug démesio
skiria raumeny galingumui ugdyti, nes sprinto
rungtyje ypac svarbus yra raumeny galingumas
atliekant trumpai trunkantj fizinj krovi. Misy
tirty jaunyjy baidarininky absoliutusis VRSG me-
tiniu treniruoCiy ciklu kito statistiSkai patikimai,
nuo 1 631,8 = 97,96 iki 1 721,0 £ 196,64 W, (p =
0,013), o santykinis — nuo 21,92 + 1,09 iki 23,93 +

0,96 W/kg. Analogiskai kito tiek absoliutusis, tiek
ir santykinis AARG, padidédamas atitinkamai nuo
1 100,21 + 89,4 iki 1 341,67 + 136,63 W (p = 0,08) ir
nuo 15,92 + 0,53 iki 17,69 + 1,17 W/kg (p = 0,093).
Psichomotoriniy funkcijy rodikliai taip pat turéjo
tendencija geréti. Tiek psichomotorinés reakcijos
laiko, tiek ir judesiy daznio rodikliai geriausi buvo
varzyby laikotarpiu (3 lentelg).

3 lentele

Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baidarininky raumeny galingumo ir psichomotoriniy funkcijy rodikliy kaita metiniu

treniruociy ciklu

VRSG AARG PRL, Judesiy
Rodikliai mls dazn.,
W W/kg w W/kg i/10s
I tyrimas
X 1631,8 21,92 1100,21 15,92 175,25 79,88
Sx 97,96 1,99 89,4 0,53 7,69 3,35
1I tyrimas
X 16343 22,79 1 235,96 16,29 171 81,13
Sx 156,26 2,5 77,85 0,60 3,87 3,39
III tyrimas
X 1721,00 23,93 1 341,67 17,69 169,38 84,88
Sx 196,64 0,96 136,63 1,17 5,58 3,80
P
I-11 0,365 0,394 0,256 0,151
I-111 0,013 0,189 0,080 0,093
11-111 0,345 0,338 0,135 0,465

Baidariy irklavimo varZzybose tik pradéjus ir-
kluoti ypac svarbios yra pirmosios 10 s. Per jas
vyksta startinis jsibégéjimas, kuris lemia sékminga
rezultatg 200 m sprinto rungtyje. Maksimalus misy
tirty baidarininky 10 s trukmés fizinio kriivio

galingumas metiniu treniruociy ciklu padid¢jo vi-
dutiniskai nuo 504,38 + 24,51 iki 559,5 + 20,31 W
(p = 0,061), o santykinis 10 s trukmés kravio ga-
lingumas — nuo 6,88 + 0,37 iki 6,99 + 0,25 W/kg.
Vidutinis §io fizinio kriivio galingumas taip pat
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tur¢jo tendencijg didéti, bet Sis padid¢jimas nebuvo
statistiSkai patikimas. Jei pirmojo tyrimo metu $io
kriivio galingumas buvo lygus vidutiniskai 421,63 +
20,1 W, tai treciojo tyrimo metu, atlikto varzyby
laikotarpiu, jis padidéjo iki 445,5 + 19,84 W/kg, o
santykinis — nuo 5,58 + 0,25 iki 5,78 + 0,23 W/kg
(4 lentele).

Raumeny galingumas atliekant fizinj kraivj ties
anaerobinés apykaitos slenkscio riba rodo aerobinj

pajéguma. Jei treniruo¢iy procese atliekant kriivj
pulso daznis nekinta, o atlickamo darbo galingumas
didé¢ja, tai rodo, kad sportininko aerobinés galios
did¢ja. Misy tirty jaunyjy baidarininky atlickamo
kruvio galingumas ties laktatiniu anaerobinés apy-
kaitos slenksc¢iu padidéjo statistiskai patikimai, vi-
dutiniskai nuo 109,75 + 6,5 iki 135,25 + 6,34 W, o
santykinis — nuo 1,45 + 0,06 iki 1,68 + 0,08 W/kg
(p=0,007 ir p = 0,04).

4 lentele

Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baidarininky specialaus parengtumo rodikliy kaita metiniu treniruociy ciklu

Anaerobinis slenkstis 10s
Rodikliai PD, w W/kg max vid.
tv./min. mom., W ‘ W/kg vid., W ‘ W/kg
I tyrimas
X 174,88 109,75 1,45 504,38 6,88 421,63 5,58
Sx 2,58 6,5 0,06 24,51 0,37 20,1 0,25
II tyrimas
X 174,13 118,88 1,62 532,38 6,92 436,88 5,76
Sx 2,35 6,75 0,07 25,86 0,32 26,56 0,21
111 tyrimas
X 173,88 135,25 1,68 559,5 6,99 445,5 5,78
Sx 2,06 6,34 0,08 20,31 0,25 19,84 0,23
I-11I 0,416 0,173 0,222 0,460 0,327 0,492
I-111 0,374 0,007 0,04 0,061 0,455 0,222 0,228
1111 0,452 0,046 0,217 0,495 0,405 0,241

Jaunyjy baidarininky specialaus parengtumo ro-
dikliy kaita buvo nustatoma atliekant simuliacinius
testus su baidariy irklavimo ergometru Dan Sprint,
jveikiant pasirinktus 200, 500, 1 000 m nuotolius.
5 lentel¢je pateikiama tiriamyjy sportininky pa-
sirinktos distancijos jveikimo laikas, iSvystomas
maksimalusis ir vidutinis galingumas, yriy skaicius
per minute, iSvystomas greitis (m/s, km/h). Jaunyjy
baidarininky tyrimo duomenys rodo teigiamg Siy
testy rodikliy progresa.

Praktiskai visy tiriamyjy rezultatai atliekant si-
muliacinius testus pasirinktoje distancijoje metiniu
treniruoCiy ciklu turéjo tendencijg geréti.

Baidarininkams, irkluojantiems 1 000 m dis-
tancija, didelj vaidmenj vaidina energijos gamyba,
vykstanti aerobinémis reakcijomis. Jy efektyvumag

lemia kraujotakos ir kveépavimo sistemy funkciné
buklé. Vieni i$ Sios sistemos objektyviy jvertinimo
kriterijy yra standartinis méginys — 30 pritipimy
per 45 s ir ortostatinis méginys. I§ $iy duomeny yra
apskaiCiuojamas integralus Sios sistemos jvertinimo
rodiklis — vadinamasis Rufjé indeksas. Miisy ti-
riamy baidarininky RI rod¢ teigiamg jy organizmo
adaptacijos prie fiziniy kriiviy eiga. Metiniu treni-
ruociy ciklu jaunyjy baidarininky RI padidéjo sta-
tistiSkai patikimai, vidutiniSkai nuo 5,15 £+ 0,69 iki
2,85+0,47 (p = 0,007). Pulso daznis ramybés metu
sumazéjo vidutiniskai nuo 58,50 + 2,38 iki 55,5 +
2,2 tv./min., sumazg¢jo pulso daznio reakcija i stan-
dartinj fizinj kravj (p = 0,007), pagreitéjo atsiga-
vimas po 1 min. poilsio (p = 0,031) (6 lentel¢).
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5 lentele

Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baidarininky simuliacinio testo atliekamo darbo baidariy irklavimo ergometru tyrimo

rezultaty kaita

Sportininkai Distancija Laikas, Galingumas Yriy Greitis
min. MaxW | Vidurk, W tempas m/s \ km/h
I tyrimas
1 500 01:55.6 294 187 103 34 12,2
2 200 00:46,4 425 352 105 4,31 15,5
3 200 00:41,4 538 358 134 4,82 17,4
4 1 000 04:51,3 283 193 102 3,32 11,9
5 200 00:43,6 420 306 122 4,59 16,5
6 1 000 04:35,2 415 300 105 3,62 13
7 1 000 04:30,1 530 387 106 3,7 13,3
8 200 00:42,4 461 349 127 4,71 17
II tyrimas
1 500 01:51,3 315 192 86 3,12 11,2
2 200 00:44,1 473 362 100 4,25 15,3
3 200 00:41,0 540 373 141 4,88 17,6
4 1 000 04:49,7 294 209 89 3,45 12,4
5 200 00:40,2 427 316 108 3,9 14,1
6 1 000 04:32,1 425 335 116 4,59 16,5
7 1 000 04:25,0 436 391 133 4,64 16,7
8 200 00:41.7 496 387 118 3,76 13,5
III tyrimas
1 500 01:48,2 320 209 107
2 200 0:38.8 536 392 132
3 200 00:40,3 549 375 115
4 1 000 04:35:9 338 255 112
5 200 00:39,6 440 326 122 4,59 16,5
6 1 000 04:30,6 435 346 122
7 1 000 04:23,7 396 396 118 3,76 13,5
8 200 00:41,0 533 407 133
6 lentelé

Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baidarininky kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo rodikliy kaita metiniu

treniruociy ciklu

Eil. Rufjé PD PD atsisto- PD PD, kai PD po kriivio, tv./min.
nr. indeksas ramybés jus, suretéjus, stabili- =
biisenos, tv./min. tv./min. zuojasi, i§ karto 15s 30s 45 60s
tv./min. tv./min.
I tyrimas
X 5,15 58,50 98,63 717,75 82,88 125,25 98,00 89,50 82,00 76,5
Sx 0,69 2,38 3,57 4,13 3,72 2,55 3,02 2,50 2,93 2,2
II tyrimas
X 3,45 57,00 83,25 76,13 79,75 112,5 99,50 90,50 84,00 75,5
Sx 0,42 2,10 2,65 1,97 2,13 2,05 1,92 2,26 2,14 3,25
111 tyrimas
X 2,85 55,50 97,62 76 83,5 98,5 88,5 83,0 75,5 69,0
Sx 0,47 2,20 2,33 1,97 1,92 2,82 3,81 2,36 2,56 3,00
p
I-1I 0,027 0,322 0,098 0,401
I-111 0,007 0,185 0,007 0,031
11111 0,178 0,314 0,086 0,081
7-9 lentelése pateikti dviejy pajégiausiy vaiky, mokiniy, jaunuciy, jauniy ir jaunimo

Panevézio Raimundo Sargiino sporto gimnazijos
baidarininky rezultatai, pasiekti 2020 m. vykusiose
Lietuvos

varzybose.

Sportininkai

startavo

bei suaugusiyjy varzybose ir Cempionatuose ir
tarptautinése varzybose. Siose varzybose buvo
uzimtos pirmosios ir kitos prizinés vietos jvairiose
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valciy klasése ir jvairiuose nuotoliuose. I§ svarbesniy
sportiniy rezultaty galima bty pazyméti dvivietés
valties (K2) 2-3 vieta 500 m nuotolyje ir 3-ig vietg
1 000 m nuotolyje bei 1-3 vietg keturvietés valties
(K4) 1 000 m nuotolyje Lietuvos baidariy irklavimo

¢empionate. Baidarininkai R. S. ir H. K. Lietuvos

jauniy ir jaunimo cempionatuose

startuodami

dviviete valtimi uzémé 1-gsias vietas 200, 500 ir
1 000 m nuotoliuose.

7 lentelé
Baidarininko R. S. (2003) variyby rezultatai 2020 m.
y . Rezultatas . Rezultatas . Rezultatas .
Data Varzyby pavadinimas K1 —200 m Vieta K1 —500 m Vieta K1 — 1000 m Vieta
2020 07 01-02 Lietuvos taurés varzybos 00:40.260 1 - - 03:56,790 1
202007 11-12 Lietuvos mokiniy ¢empionatas 00:37.059 2 03:45.048 1
2020 07 31 Lietuvos ¢empionatas - - - - 03:46.670 4
2020 08 14-16 Lietuvos jauniy ir jaunimo ¢empionatas 00:38.340 1 01:50.635 2 03:47.253 1
2020 09 12-13 Lietuvos mokiniy pirm. ir jaunu¢iy ¢empionatas 00:37.949 1 - - 04:03.376 1
2020 09 18 Olympyc Hopes regata (Vengrija) - - - - 03:52.04 8
8 lentelé
Baidarininko H. K. (2003) variyby rezultatai 2020 m.
N .. Rezultatas . Rezultatas . Rezultatas .
Data Varzyby pavadinimas K1 —200 m Vieta K1 —500 m Vieta K1 — 1000 m Vieta
2020 07 01-02 Lietuvos taurés varzybos 00:40.400 2 - - - -
2020 07 11-12 Lietuvos mokiniy ¢empionatas 00:36.809 1 - - 03:47.252 2
2020 07 31 Lietuvos cempionatas - - 01:49.578 4 03:55.672 7
2020 08 14-16 Lietuvos jauniy ir jaunimo ¢empionatas 00:39.920 6 01:50.635 1 03:50.998 2
2020 09 12-13 Lietuvos mokiniy pirm. ir jaunuéiy ¢empionatas 00:38.824 4 - - 04:06.063 2
2020 09 18 Olympyc Hopes regata (Vengrija) - - - - 03:53.590 14
9 lentelé
Baidarininky R. S. ir H. K. K2 jgulos variyby rezultatai 2020 m.
. .. Rezultatas . Rezultatas . Rezultatas .
Data Varzyby pavadinimas K2 — 200 m Vieta K2 — 500 m Vieta K2 — 1000 m Vieta
2020 07 01-02 Lietuvos taurés varzybos 00:36.360 1 - - 3:39.608 1
2020 07 11-12 Lietuvos mokiniy ¢empionatas 00:33.823 1 03:47.252 1
2020 07 31 Lietuvos ¢empionatas 00:34.420 4 01:41.549 2 03:34.984 3
2020 08 14-16 Lietuvos jauniy ir jaunimo ¢empionatas 00:35.160 1 01:38.307 1 0:34.921 1
2020 09 12-13 Lietuvos mokiniy pirm. ir jaunuciy ¢empionatas 00:35.303 1 - - - -
2020 09 19 Olympyc Hopes regata (Vengrija) - - 01:37.220 6 - -

Rezultaty aptarimas

Lietuvos baidarininky rengimo technologija
pastaruoju metu literatiiros Saltiniuose yra placiai
nagrin¢jama (Alekrinskis et al., 2005; BalcCitinas,
2016; Nekriosius et al., 2013; 2018; 2020), taciau
darby, kuriuose biity nagrin¢jami jaunyjy baidari-
ninky rengimo aspektai, dar pasigendama. Galima
tik paminéti D. Sudeikytes ir K. Milasiaus (2017)
darba apie jaunyjy baidarininkiy rengimg metiniu
treniruociy ciklu. Palyginus miisy tirty jaunyjy bai-
darininky treniruo€iy kriivio struktiira, treniruociy
metodika su kity autoriy pateiktais duomenimis
(Bishop, 2004; Kentid et al., 2006; Treneva, 2014;
Mironova et al., 2020) matyti, kad ji atitinka minéty
autoriy nurodomus rengimo metodikos esminius

aspektus, taCiau miisy tirty jaunyjy baidarininky
kriivis dar yra mazesnis nei didelio meistrisSkumo
sportininky. Analizuojant miisy tirty baidarininky
metiniu ciklu atlikta fizinj krtivj matyti, kad sporti-
ninkai treniravosi 254 dienas, atliko 415 treniruociy,
fizinio kriivio apimtis siekia 634 val., o, minéty au-
toriy nuomone, didelio meistriSkumo sportininkams
rekomenduojama fizinio kriivio apimtis turéty siekti
iki 1 000 val. per metus. Miisy treniruojamy baida-
rininky metinis ciklas buvo suskirstytas j 10 mezo-
cikly, kuriuos sudar¢ 48 mikrociklai.

[Sanalizavus jaunyjy baidarininky fizinio i$si-
vystymo rodikliy kaita metiniu ciklu galima teigti,
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kad jy kiino ir raumeny maseé didéjo ir varZybinio
laikotarpio metu Sie rodikliai buvo didziausi. Spor-
tininky plastaky jégos ir GPT rodikliai turéjo ten-
dencijg didéti. Analogiskus duomenis pateikia
K. Milasius ir kt. (1997), M. Trivunas ir kt. (2012),
M. Hagner-Derengowska ir kt. (2014), D. Loépez-
Plaza ir kt. (2017), M. Tamoghni ir S. Adhikari
(2018), tyringje jvairiy Saliy didelio meistriSkumo
jaunyjy baidarininky fizinio i$sivystymo rodikliy
kaita metiniu treniruociy ciklu.

Kaip teigia daugelis autoriy (Wojczuk,
Wojcieszak, 1984; Sitkowski, Grucza, 2009; Uali et
al., 2012; Borges et al., 2015; Briskin et al., 2016),
baidarininkams ypa¢ svarbus yra raumeny susitrau-
kimo galingumas atlickant trumpai trunkantj darba,
kai energija gaminama anaerobiniu alaktatiniu biidu
(200 m sprinto ir 500 m nuotoliai). Misy tiriamyjy
sportininkiy VRSG ir AARG rodikliai nuosekliai
did¢jo. Jei pasirengimo pradzioje sportininkiy
VRSG ir AARG buvo lygiis atitinkamai 21,92 ir
15,92 W/kg, tai varzybinio laikotarpio metu Sis ro-
diklis padidéjo iki vidutiniskai 23,93 ir 17,69 W/kg.
Baidarininkams labai svarbiis yra psichofiziologi-
niai rodikliai. Per Siuos metus sportininkiy psicho-
motorines reakcijos laikas ir nervy sistemos paslan-
kuma rodantis judesiy daznis tiriamuoju laikotarpiu
kito nedaug, bet buvo pakankamo lygio.

Baidarininkams-sprinteriams taip pat yra labai
svarbus maksimalus momentinis darbo galingumas
atliekant 10 s trukmés darbg (Stojanovic et al., 2013;
lo, Apsiuenxo, 2016). Tyrimo metu buvo stebimas
nezymus tiriamyjy baidarininky raumeny galin-
gumo didéjimas nuo parengiamojo laikotarpio pra-
dzios iki varzybinio laikotarpio, siekiantis viduti-
niskai nuo 5,58 iki 5,78 W/kg. Tai lémé gana daug
padidéjusi jaunyjy baidarininky kiino masé. Kaip
nurodo S. Michaelis (2008) ir E. Balcitinas (2016),
didelio meistriSkumo baidarininky 10 s trukmés
kriivio galingumas varzybiniu laikotarpiu turéty
siekti 7,0-8,0 W/kg.

Ypac svarbig informacija teiké baidarininky rau-
meny galingumo tyrimas ties anaerobinés apykaitos
slenkscio riba. Misy tyrimai parodeé statistiSkai pa-
tikimai padidéjusj absoliuty ir santykinj raumeny
galinguma, sickiant] vidutiniskai nuo 109,7 iki
135,25 W ir nuo 1,48 iki 1,68 W/kg. Kaip nurodo
E. Balcitinas (2016) savo monografijoje, didelio
meistriSkumo baidarininky raumeny galingumas
ties anaerobinés apykaitos slenkscio riba turi siekti
apie 200 W.

Nors baidarininky, dalyvaujanc¢iy 200 m sprinto
rungtyje, 1 energijos gamyba didziausig indélj jneSa
anaerobinés alaktatinés ir glikolitinés reakcijos,
taciau yra svarbus ir sportininkiy kraujotakos sis-
temos funkcinis pajégumas. Ypac aktualus jis yra
baidarininkams, irkluojantiems 1 000 m nuotolj
(Van Someren, 2000; Forbes et al., 2009; Zouhla
et al., 2012). Mes nustatéme, kad metiniu rengi-
mosi ciklu buvo stebimas miisy tiriamyjy baidari-
ninky kraujotakos sistemos funkcinio pajégumo
did¢jimas. Teigiama linkme geréjantys rodikliai
rodé, kad jaunyjy baidarininky organizmo adapta-
cija prie fiziniy kriiviy per metinj treniruociy cikla
vyko nuosekliai. Baidarininky kraujotakos sistemos
funkcinio pajégumo didéjimas metiniu treniruociy
ciklu sudaré¢ tinkamas salygas reikiamai energetiniy
sistemy pertvarkai, o jos rodikliy kaita rodé pakan-
kamai didelj sportininky organizmo adaptacijos
prie fiziniy kriiviy laipsnj. Sportininkai pasieke
gana auksta RI rodiklj, rodantj pakankamai didelj
aerobinj pajéguma.

Vieni i§ svarbiausiy baidarininky sprinteriy ir
ilgo nuotolio irkluotojy raumeny galingumo ro-
dikliai yra simuliaciniai specialaus parengtumo
testai jveikiant 200, 500, 1 000 m nuotolius, kriivi
atliekant baidariy irklavimo ergometru Dan Sprint.
Miisy atlikto tyrimo duomenys rodo, kad $iy nuo-
toliy simuliaciniy testy rezultatai ir atliekamo darbo
galingumas metiniu rengimosi ciklu nuosekliai di-
déjo. Sia tendencija patvirtina ir A. Alecu (2017) at-
likti tyrimai su Rumunijos sportininkais.

Miisy tiriamieji jaunieji baidarininkai 2020 m.
varzyby sezone pasieké jiems planuotus rezultatus,
tapo Lietuvos jauniy, jaunimo ¢empionais, suau-
gusiy ¢empionato prizininkais, sekmingai dalyvavo
tarptautinése Olympic Hopes varzybose Vengrijoje.

ISvados

1. Raimundo Sargiino sporto gimnazijos jaunyjy
baidarininky rengimas buvo gerai organizuotas,
vyko pagal treneriy parengta ir gimnazijos vado-
vybés patvirtintg treniruoCiy programg. Metiniu
treniruociy ciklu jie treniravosi 254 dienas, atliko
415 treniruociy, skiriant joms 634 valandas. Spor-
tininkai nuirklavo 2 970 km, dalyvavo 11 varzyby,
kuriy metu kvalifikaciniuose plaukimuose startavo
76 kartus.

2. Tiriamyjy sportininky raumeny galingumas
atlieckant VRSG ir AARG nuo parengiamojo lai-
kotarpio pradzios iki varzybinio laikotarpio didéjo
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vidutiniskai atitinkamai nuo 21,92 ir 15,92 W/kg, iki
23,93 ir 17,69 W/kg. Baidarininky maksimalus mo-
mentinis darbo galingumas atlickant 10 s trukmés
darba nuo parengiamojo laikotarpio pradzios iki
varzybinio laikotarpio kito nedaug, vidutiniSkai nuo
6,88 iki 6,99 W/kg, o vidutinis —nuo 5,58 iki 5,78 W/
kg. Miisy tyrimai parod¢ statistiSkai patikimai pa-
didéjusj absoliuty ir santykinj raumeny galinguma
ties laktatiniu anaerobinés apykaitos slenkscio, sie-
kiantj vidutiniS$kai nuo 109,7 iki 135,25 W ir nuo
1,48 iki 1,68 W/kg, riba, kai pulso daznis ties Sia
riba praktiskai nekito.

3. Jaunyjy baidarininky atlickamy simuliaciniy
testy galingumas jveikiant 200, 500, 1 000 m nuo-
tolius baidariy irklavimo ergometru Dan Sprint
metiniu treniruoCiy ciklu did¢jo. Tai leido jvertinti
tirlamyjy baidarininky organizmo adaptacijos prie
fiziniy kraviy dinamika.

4. Baidarininky kraujotakos sistemos funkcinio
pajégumo rodikliai metiniu treniruoCiy ciklu geréjo.
RI pageréjo statistiskai patikimai, vidutiniskai nuo
5,15 iki 2,85. Buvo stebimas retesnis pulso daznis
atliekant ortostatinj méginj ir po standartinio fizinio
kriivio bei atsigavimo metu.

5. Raimundo Sargiino sporto gimnazijos baida-
rininkai 2020 m. dalyvavo Lietuvos baidariy ir ka-
nojy irklavimo federacijos vykdomose varzybose ir
pasieke jiems planuotus rezultatus. Jie tapo Lietuvos
mokiniy, jaunuciy, jauniy jaunimo amziaus grupiy
nugalétojais, Lietuvos suaugusiyjy ¢empionato var-
zyby prizininkais, sékmingai dalyvavo tarptauti-
nése baidariy irklavimo varzybose.
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TRAINING OF PANEVEZYS R. SARGUNAS GYMNASIUM KAYAKERS IN THE ANNUAL CYCLE AND
CHANGE OF THEIR PHYSICAL AND FUNCTIONAL ABILITIES

Dalia Vaicéikoniené, Vytautas Vaicikonis, Prof. Dr. Habil. Algirdas Raslanas
Wtautas Magnus University Education Academy

SUMMARY

The training of athletes in an annual cycle is a complex pedagogical process, during which various
structural, physiological, mental and adaptive processes take place in athlete‘s body. The modern stage of the
development of kayak sport is characterized by the active search and introduction of an increasing number
of new methodological tools that increase the effectiveness of the pedagogical impact. However, continuous
progress in athletic performance is not possible without a steady increase in the capacity of the body‘s functional
systems and physical performance, which are achieved by properly organizing the training process.

However, scientific works on the training of young kayakers is not yet sufficient. The structure of training
process of sports gymnasium students, combining sports with science, has not been studied in detail.

The aim of the work is to analyze the preparation of kayakers studying at sports gymnasium in the annual
training cycle, and the change of physical and functional powers of their body.

A study of eight kayakers of Panevézys R. Sargiinas Sports Gymnasium during the annual training cycle was
organized in the Sports Research Laboratory of the Vytautas Magnus University Education Academy. The age
of the subjects was 16—18 years. During the 2019-2020 training cycle, kayakers‘ survey was conducted 3 times:
at the beginning of the preparatory period (November), at the end of the preparatory period (March) and during
the competition period (June). The training of the athletes took place according to the athletes training program
approved by Panevézys R. Sargiinas Sports Gymnasium. The physical activity performed by the athletes was
recorded in the coaches® worksheets and in the athletes* diaries. Laboratory studies were performed to evaluate
the efficacy of individual mesocycles. Subjects were tested according to a kayakers’ research program.

The results of our research showed that the training process of young kayakers of R. Sargiinas Sports
Gymnasium was well organized, In the annual training cycle, athletes trained for 254 days, carried out
415 workouts, and spent in total 634 hours for this work. Athletes covered 2079 kilometers and participated in
11 competitions, during which they participated 76 times in qualifications.

The muscle power of the studied athletes performing SMCC and AAMC work increased on average from
21.92 and 15.92 W/kg to 23.93 and 17.69 W/kg, respectively, from the beginning of the preparatory period until
the competition period. The maximum work moment power of the kayakers during 10 s work did not change
much from the beginning of the preparatory period to the competition period, it shifted on average from 6.88
to 6.99 W/kg, and average from 5.58 to 5.78 W/kg. Our studies showed a statistically significant increase in
absolute and relative muscle power at the lactate anaerobic metabolism threshold, in average from 109.7 to
135.25 W, and from 1.48 to 1.68 W/kg, with no significant change in pulse rate at this threshold.

The performance of the simulation tests performed by young kayakers in 200, 500, 1000 m distances using a
Dan Sprint kayak rowing ergometer shower increasing results during the annual training cycle; this allowed to
evaluate the dynamics of the adaptation of the studied kayakers® body to physical loads.

The functional capacity of the kayakers® circulatory system during the annual training cycle improved.
Ruffier test index (IR) improved statistically reliably, averaging from 5.15 to 2.85. Lower pulse rate was observed
during the orthostatic test and after standard exercise, as well as during recovery.

In 2020, the kayakers of R. Sargtinas Sports Gymnasium participated in the competitions organized by the
Lithuanian Kayak and Canoe Federation and achieved the set targets. They became the winners in Lithuanian
schoolchildren, juniors and youth age groups, and the prize winners of Lithuanian Championship. The athletes
also successfully participated in international kayak rowing events.

Keywords: young kayak rowers, training, load, physical and functional capacity.

Dalia Vaicikoniené Gauta 2021-09-11
Panevézio Raimundo Sarglino sporto gimnazija Patvirtinta 2021-10-22
El p. dalia@vaicikoniené.lt
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Impact of Local Knee Heating and the Use of a Neoprene Knee
Sleeve on Static and Dynamic Balance among
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Abstract

Introduction. This study aimed to determine whether the application of local passive knee surface heating combined
with the use of orthopaedic support helps improving static and dynamic balance among young male athletes. Methods.
1o heat the subjects surface area of the knee, we used a custom-made knee cap with an installed (spirally) silicone
tube system connected to a circulator which was kept for 10 minutes. Neoprene knee braces made from a sock-like
elastic material that provides compression and warmth to the targeted area to improve functional performance were
used in three different sizes: small, medium and large. Lower Quadrant Y-Balance Test (YBT) was performed by
each subject to measure dynamic balance and Kistler force plate platform to measure static balance. Each test was
performed three times: (1) Control (CON trial), (2) after Heating (HT trial), and (3) after Heating + Support (HTS
trial). Results. ANOVA results showed statistically significant differences between HT and HTS trials compared to
CON in postero-lateral reach distance only (p = 0.01) in Lower Quarter Y Balance Test. In static balance, statistically
significant differences between trials in antero-posterior (p=0.03), medio-lateral (p = 0.01) and total sway velocity
(p = 0.01) were found. Conclusion. The static and dynamic balance after the application of local knee heating and the
orthopedic support was improved. These results indicated that local knee heating application combined with the use of
orthopedic support could contribute to enhancing posture, balance and gait in young healthy male athletes. However,

further studies are needed to clarify these effects on gender and more complex dynamic tasks.
Keywords: static/dynamic balance, passive heating, prophylactic knee sleeve

Introduction

Postural control or balance can be defined
statically as the ability to maintain a base of support
with minimal movement, and dynamically as the
ability to perform a task while maintaining a stable
position (Winter, et al., 1995). Among athletes
balance is a necessary component of motor skills
for maintaining posture and performing complex
exercises (Ostad, 2019). This ability is influenced by
a complexity of factors that are sensory information
(from somatosensory, visual, and vestibular
systems), joint range of motion (ROM), and strength
(Palmieri, et al., 2002).

While static balance is the ability to maintain
the orientation with centre of mass over the base of
support at body rest, dynamic balance is the ability
to transfer the vertical projection of the centre of
gravity around the supporting base of support, as
we age, motor performance and thermoregulatory
efficiency progressively declines, creating job-

related health and safety concerns (Hunter et al.,
2016; Brazaitis et al., 2017). It is well established that
whole-body hyperthermia impairs neuromuscular
(Racinais et al., 2008; Nybo et al., 2008), cognitive
performance (Hancock et al., 2003; Gaoua et al.,
2010) and the ability to activate skeletal muscles
(Racinais et al., 2008; Brazaitis et al., 2015). Most
studies have used passive direct (e.g. water bath) or
indirect (e.g. water-perfused suit) external heating
of older subjects and have focused on the direct
effects of mild-to-severe whole-body hyperthermia
(WBH) on the kinetics of physiological responses
including body temperature, sweating efficiency,
cardiovascular parameters, metabolic rate, heat
gain, subjective sensation, and cognition (Gagnon et
al., 2016; Romero et al., 2016; Schlader et al., 2015).
For decades it was believed that direct and indirect
heating increases skin but not skeletal muscle blood
flow. Recent results, however, suggest that passive


https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.11

SPORT SCIENCE /2021, Nr. 2(100), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.11 93

heating of the leg may increase muscle blood flow
(Heinonen et al., 2011).

The increased elasticity would cause the joints to
use more muscle activity to stabilize movement and
potentially reduce motor error (Farley, Ferris et al.,
1998). Logically, since ligaments and tendons are
elastic structures, they should be more flexible with
heat. Increasing temperature increases flexibility
of knee ligaments (anterior and posterior cruciate)
and there is a substantial change in tissue elasticity
(Petrofsky et al., 2013). Indeed, the greater the
proprioceptive control and joint range of motion,
the better someone is able to establish a stable base
of support. Furthermore, research has shown that
braces and elastic bandages improve knee joint
proprioception. Researchers hypothesize thatbracing
enhances proprioception by increasing cutaneous
stimuli and pressure on the underlying musculature
and capsule of the joint that it surrounds (Perlau et
al., 1995). It has been suggested that improvements
in proprioception, as a result of wearing a brace,
may indicate that braces and sleeves provide
additional somatosensory cues that reflexively bias
proprioceptive pathways (Birmingham, et al., 2000;
Bunker, et al.,, 2004). This study was designed
to explore whether application of local passive
knee surface heating combined with the use of a
prophylactic knee sleeve helps improving static and
dynamic balance in young athletes.

Application of local passive knee surface heating
combined with the use of a prophylactic knee
sleeve may help in improving static and dynamic
balance in young male athletes. Aim of the study
was to explore whether application of local passive
knee surface heating combined with the use of a
prophylactic knee sleeve helps improving static and
dynamic balance in young male athletes.

Methods

Materials and methods

Subjects: 30 young male athletes participants
from different team sports, at the age range
between 18-30 years old, mean age = 24.5 = 3
years, number of years of sports experience 10 +
2.5 years participated in the experiment. This study
was conducted in the Institute of Sport Science and
Innovations, Lithuanian Sports University. Ethical
approval was obtained from the ethical committee
of Lithuanian Sports University (Ethics Committee
reference number BEK-KIN(M)-2019-144). Each

subject was asked to sign a consent form before data
collection. Participants were asked to not participate
in sports training and do not consume alcohol prior
24 hours of the testing. Participants were non-
smokers, were not on any psychotherapeutic drugs
and had no history of significant knee injury or
surgery, pain during knee/ankle extension/flexion,
pain or instability during functional activities, or
fracture of the pelvis, femur, tibia, fibula, patella, or
Achilles tendon rupture.

Heating apparatus: By aiming to heat the
subjects surface area of the knee we used custom
made knee cap with installed (spirally) silicone
tube system connected to circulator (WiseCircu,
WCL-P22, Germany). The knee cap (dimensions
were 46 cm length and 35 cm / 45 cm wide at calf
and quadriceps part, respectively) was wrapped
around the subject’s dominant leg downwards and
upwards evenly from the centre of knee patella,
and thereafter were secured by dedicated stickers.
To maintain next-to-skin temperature of 44 + 1 °C
the circulator’s liquid (water) temperature was
set at 57.5 °C. The total weight of knee cap with
circulating liquid was approximately 600 g. The
heating apparatus was placed at the dominant leg
used to maintain balance by each subject and kept
for 10 minutes (Paulauskas et al., 2020).

Orthopedic support: Neoprene knee braces
made from a sock-like elastic material that provides
compression and warmth to the targeted area to
improve functional performance were used in
three different sizes: small, medium and large. The
subjects used the knee brace only during the HTS
trial in both tests.

Experimental protocol: The study comprised a
control experiment (CON trial), an experiment with
local passive heating (HT trial) of the dominant
leg and an experiment with local passive heating
combined with the use of an orthopedic support.
Before starting the experimental trial, participants
attended a familiarization session. Upon arrival
at the laboratory, anthropometric variables were
measured, such as height (cm), weight (kg), and
age. Then, experimental procedures for testing
were demonstrated. Two different tests were used
to measure static and dynamic balance. For the
dynamic balance subjects performed Y-Balance
Test and for the static balance, Kistler force plate
platform similar to those they used (Lai et al., 2017;


https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.11

94 SPORTO MOKSLAS /2021, Nr. 2(100), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.100.11

Nelson et al. 2021; Sell et al., 2007; Ambegaonkar et
al., 2014; Olsen et al., 2021).

The participants were asked to dress in a T-shirt,
shorts, and socks. The tests were performed three
times: (1) control test, (2) after Heating (HT), (3)
after Heating and using an orthopedic support at the
knee (HTS trial).

Lower Quarter Y-Balance Test: YBT is a
screening tool that measures single-leg balance
and reach in three directions: anterior, postero-
medial and postero-lateral. The subject maintains a
unilateral stance with the dominant leg centered on
the platform and reaches each direction with the free
leg. Each subject performed three different trials,
and distance reaches in centimeters were recorded.
According to the standardized protocol, a trial was
considered invalid if the subject (1) failed to maintain
unilateral stance, (2) touched down on the reaching
foot, (3) failed to return to the starting position, such
as removing hands from the hips, or (4) pushed or
kicked the indicator to increase distance. A period
of 30 seconds rest after each trial was performed in
order to avoid fatigue.

Kistler Force Plate Platform: The static balance
of the participants while standing was evaluated by
use of Kistler force plate. Each subject was asked to
stand quietly in one leg stance near the centre of a
Kistler 9281A11 force platform, with the hands on
the hips. A Metra byte DAS-8 12- bit AD converter,
installed in an IBM-PC/AT compatible computer,

Statistical Analysis: For the Lower Quarter
Y-Balance Test, differences in the maximum reach
distance in centimeters for each test were compared.
Regarding Kistler force plate platform, the COP
coordinate time series, antero-posterior (AP), medio-
lateral (ML) and total sway velocity, were used
to compute measures of postural steadiness, and
characterize the static performance of the postural
control system. A univariate repeated measures
analysis of variance (ANOVA) was performed on
each measure. Subsequent individual comparisons
were conducted using the between-subjects and
within-subjects variation terms from the repeated-
measures ANOVA. Individual comparisons were
conducted to assess the differences in the measures
between the 3 different tests: 1) Control, 2) after
Heating (HT) and 3) after heating combined with
the use of an orthopedic support (HTS). The level
of significance was set at p < 0.05 and all statistical
analyses were performed using IBM SPSS Statistics
22 (Armonk, NY).

Results

Total participants were 30 young male athletes,
their characteristics given in Table 1. The dynamic
balance, Lower Quadrant Y-Balance Test descriptive
results showed below (Table 2). Levene’s test for
Homogeneity of Variance results showed that
variance can be assumed equal in all conditions
p > 0.05.

was programmed to sample the eight Kistler 5001 Table 1
charge amplifiers at 100 Hz for 15 seconds. The Descriptive data of participants characteristics
test consisted in 2 conditions: eyes opened and eyes | Measure Mean + SD

closed, and each condition was repeated 3 times |48¢ 21.5£20y

3 trials). The test itself f 43 times: et 176.4+ 1.7 cm

(3 trials). The test itse was performe imes: 71824759 kg

1) control test, 2) after Heating (HT), 3) after heating | goay mass index 2321 = 3.81 kg/m?

and the use of an orthopedic support (HTS). Sports experience 98+24y

Table 2
Descriptive data for Lower Quadrant Y-Balance Test (Dynamic Balance)
Anterior Lateral Medial AHS LHS MHS AH LH MH
633+166 | 973+125 | 99.6+143 | 64.6+755 | 993=146 | 104124 642+64 | 97.1+152 | 104172
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30 participants Trials
12000 W Control

M Heating

M Heating+Support
10000

P=0.01; 0.03

80.00

F=4.95

60.00

Reach Distance (cm)

4000

2000

Postero Medial

Anterior Postero Lateral

Direction

Figure 1. Reach distance differences among the 3 conditions (1)
Control (CON trial), (2) after Heating (HT trial), and (3) after
Heating + Support (HTS trial) for Lower Quadrant Y-Balance
Test. * p <0.05 compared with control

ANOVA results p = 0.01; F = 4950 have
demonstrated statistically significant differences
between trials and Tukey post hoc test results were
statistically significant only in postero-lateral reach
distance with a differences in heating and in heating
+ support condition p = 0.01; 0.03; as compared to
control condition in Lower Quarter Y Balance Test.

30 participants

15

P=0.03; 0.01
F=17.95

10

Antero Posterior Sway Velocity (mm/s)
5

0

N control
I Heating + Support

N Heating

Figure 3. Antero posterior sway velocity results in the 3 trials
(1) Control (CON trial), (2) after Heating (HT trial), and (3) after
Heating + Support (HTS trial). * p < 0.05 compared with control

ANOVA results p = 0.01; F = 7.95 showed
statistically significant differences between trials
and Tukey post hoc test showed statistically
significant differences in heating and in heating +
support condition p = 0.03; 0.01; as compared to
control condition in antero-posterior sway velocity
in Kistler Force Plate Platform.

15

30 participants

P=0.01; 0.03

10

F=22.95

Medio Lateral Sway Velocity (mm/s)

[ Control
B Heating + Support

[N Heating

30 participants

20

P=0.01; 0.01
F=107.9

15

Total Sway Velocity (mm/s)
10

5

[N Control
I Heating + Support

I Heating

Figure 2. Medio lateral sway velocity results in the 3 trials (1)
Control (CON trial), (2) after Heating (HT trial), and (3) after
Heating+Support (HTS trial * p < 0.05 compared with control.

ANOVA results p =0.01; F = 22.95 showed
statistically significant differences between trials
and Tukey post hoc test showed statistically
significant differences in heating and in heating +
support condition p = 0.01; 0.03; as compared to
control condition in medio-lateral sway velocity in
Kistler Force Plate Platform..

Figure 4. Total sway velocity results in the 3 trials (1) Control
(CON trial), (2) after Heating (HT trial), and (3) after Heating +
Support (HTS trial). * p <0.05 compared with control

ANOVA results p = 0.01; F = 1079 showed
statistically significant differences between trials
and Tukey post hoc test showed statistically
significant differences in heating and in heating +
support condition p = 0.01; 0.01; as compared to
control condition in total sway velocity in Kistler
Force Plate Platform.

Discussion

This study hypothesized that application of local
passive knee surface heating combined with the
use of an orthopedic support would help to improve
balance and proprioception.

Regarding dynamic balance, ANOVA results
showed statistically significant differences between
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HT and HTS trials compared to CON in postero-
lateral reach distance only (p=0.01) in Lower Quarter
Y Balance Test. In this study, statistically significant
differences found between HT and CON trials in
antero-posterior, (p = 0.03) medio-lateral (p = 0.01)
and total sway velocity (p = 0.01) in Kistler Force
Plate Platform. The application of heating improves
static balance. Passive heating of the leg may
increase muscle blood flow. It is likely that heating
directly increases nitric oxide synthase and thus
nitric oxide release within the muscle vasculature,
which would augment muscle blood flow (Harris et
al., 2010). Hyperthermia can have a direct effect on
the voluntary activation of skeletal muscles, as the
temperature affects the motor unit firing rate, which
is necessary for contraction summation in tetanic
contraction (Martin et al., 2005). Heat applied to
peripheral tissues can also be used to increase the
laxity in ligaments. The increased elasticity would
cause the joints to use more muscle activity to
stabilize movement and potentially reduce motor
error (Ferris et al., 1998). Indeed, the greater the
proprioceptive control and joint range of motion, the
better is ability to establish a stable base of support.
The improvements observed in our study, after
adding the use of a prophylactic knee sleeve,
confirm the findings in previous studies. The effects
of knee braces and sleeves on performance and joint
protection during sport were widely discussed with
different results. Kaminski et al. (1996) studied the
effect of aknee brace on joint position sense of injury-
free subjects and did not find any effect on active
or passive joint repositioning. Also (Birmingham et
al., 2000) did not find any significant improvement
in knee proprioception wearing a neoprene sleeve,
even though the subjects reported a subjective
feeling of improvement in the ability of replicate
joint angles. Researchers hypothesize that bracing
enhances proprioception by increasing cutaneous
stimuli and pressure on the underlying musculature
and capsule of the joint that it surrounds (Perlau et
al., 1995; Simoneau et al., 1997). However, although
there is objective evidence in the literature that
wearing a knee brace improves the proprioception
of the joint, the mechanism by which bracing seems
to influence proprioception remains enigmatic.
This study have demonstrated that the use of a
prophylactic knee sleeve does not improve dynamic
balance. A possible explanation for this might be
that the strategies that our body uses in an unstable

situation, such as ankle strategy or hip strategy, in
order to maintain balance might be impeded by the
brace placed on the knee. This way we theorize
that braces provide compression and warmth to the
targeted area but have less of a benefit in stabilizing
movement during unstable positions.

Conclusions
In conclusion, the static and dynamic balance of

healthy young adults improved after the application

of local knee heating and the use of the orthopedic
support.

* Improvement in dynamic balance was associated
with an increase in reach distance in each
direction: anterior, postero-medial and postero-
lateral at the Y-Balance Test.

* Regarding static balance, a decrease in antero-
posterior, medio-lateral and total sway velocity
was observed.

* These results indicated that local knee heating
application combined with the use of an
orthopedic support could contribute to enhance
posture, balance and gait in young male athletes.
However, further studies are needed to clarify
these effects on more complex dynamic tasks.
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KELIO VIETINIO SILDYMO IR NEOPRENINES KELIO APSAUGOS NAUDOJIMO POVEIKIS JAUNU
SPORTININKU STATINEI IR DINAMINEI PUSTAUSVYRAI

Andia Mazniku’, Viney Prakash Dubey’, Nikola Utvié, Vishwajeet Trivedi*

Lietuvos sporto universitetas, Kaunas, Lietuva’

Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakultetas, Lietuva’
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SANTRAUKA

Tyrimu siekta nustatyti, ar vietinio pasyvaus kelio pavirsiaus Sildymo taikymas, derinant su ortopedinio
palaikymo (apsaugos) naudojimu, padeda gerinti jauny sportininky stating ir dinamine pusiausvyra. Tiriamyjy
kelio pavirSinés dalies Sildymui naudota standartiné kelio apsauga su jdiegta (spiraliskai) silikonine vamzdeliy
sistema, sujungta su cirkuliatoriumi, kuris buvo laikomas prijungtas 10 minuciy. Neopreninés kelio apsaugos,
pagamintos i§ kojing primenancios elastingos medZziagos, uztikrinancios suspaudima ir Siluma numatytajam
plotui / kiino daliai, buvo trijy dydziy — mazo, vidutinio ir didelio. Kiekvienam tiriamajam buvo atlickamas
YBT testas (Lower Quadrant Y-Balance Test) dinaminei pusiausvyrai iSmatuoti ir naudota Kistlerio jégos
ploksté statinei pusiausvyrai jvertinti. Kiekvienas testas buvo atlieckamas tris kartus: 1. Kontrolinis bandymas
(CON trial), 2. Po sildymo (HT trial) ir 3. Po Sildymo ir palaikymo (Heating + Support (HTS trial)). Rezultatai:
ANOVA rezultatai parodé statistiskai reikSmingus skirtumus tarp HT ir HTS testy, palyginti su kontroliniu
(CON) testu tik uzpakalingje Soningje (angl. Posterolateral) kryptyje tik YBT (p = 0,01). Tiriant statine
pusiausvyra, statistiSkai reikSmingi skirtumai buvo aptikti tarp priekinés ir uzpakalinés (angl. Antero-posterior)
krypties (p = 0,03), vidutinio Soninio (angl. Medio-lateral) (p = 0,01) ir pilno mosto (p = 0,01) greicio rezultaty.
Isvados: Pritaikius vietinj kelio §ildyma ir ortopedines apsaugas, statiné ir dinaminé pusiausvyra pageréjo. Sie
rezultatai rodo, kad vietinis kelio Sildymas, derinant su ortopedine apsauga (palaikymu), gali prisidéti gerinant
jauny sportininky (vyry) laikysena, pusiausvyrg ir eiseng. Norint geriau suprasti §j poveikij, atsizvelgiant j
tiriamyjy lytj bei gerokai kompleksiskesnes dinamines uzduotis, reikalingi tolesni tyrimai.

Raktazodziai: statin¢ / dinaminé pusiausvyra, pasyvus Sildymas.

Viney Prakash Dubey Gauta 2021-09-28
E-mail vineydreamz@gmail.com Patvirtinta 2021-10-22
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Lietuvos sporto mokslo patriarchui
profesoriui Juozui Skerneviciui 90 mety

Jo gyvenimo kelias vingiuoja tolyn nesustodamas.
Rugséjo ménesj zymiausiam Lietuvos sporto moks-
lininkui profesoriui Juozui Skerneviciui sukako 90
mety. Tai ryski asmenybé, sukiirusi sporto mokslo
mokykla, kurioje buvo iSugdyta daug mokslininky.
Nuo 1955 m. dirbdamas Vilniaus pedagoginio ins-
tituto, Vilniaus pedagoginio universiteto déstytoju,
profesoriumi parenge daugybe Lietuvos slidinéjimo
¢empiony, ugdé jaunuosius mokslininkus, konsul-
tavo auksciausiy mokslo laipsniy ir vardy siekusius
sporto mokslo kolegas. Per pastaruosius 10 mety
pagrindinj démesj skyré Lietuvos olimpinés rink-
tinés sportininky ir treneriy konsultavimui jiems
rengiantis olimpinéms Zaidynéms, pasaulio cempi-
onatams ir kitoms tarptautinéms varzyboms.

Kartu $iuo laikotarpiu jis daugiau démesio skyré
sporto mokslo ir sveikatos populiarinimo klausi-
mams, raSydamas apie zmogaus prasmingo gyve-
nimo formavimo pagrindus, apie problemas, kurios
iSkyla treneriams, sportininkams siekiant auks-
tesniy rezultaty. Paminétini jo Sie leidiniai: kartu
su bendraautoriais isleista monografija ,,Sporto tre-
niruote* (2011), mokomoji knyga ,,Sportinis kalny
slidingjimas® (2012), metodiniai leidiniai ,,Gyvenki
ilgai sveikas, darbingas ir laimingas‘ (2014), ,,Spor-
tininky rengimo problemos* (2015), ,,Sportininky
rengimo klystkeliai (klaidos)“ (2016).

Profesorius ir toliau iSliko iStikimas savo su-
formuotai tradicijai — kiekvienam savo jubiliejui
parengdamas dovang sau ir skaitytojams — Siam
jubiliejui iSleido biografinj leidinj ,,Gyvenimas ir
mintys®, kuriame per savo gyvenimo apzvalgg at-
skleidé tam tikro sudétingo laikotarpio Lietuvos jau-
nimo zingsnius ] platesnj pripazinima, asmenybés
formavimga ir santykius su aplinka, fizinio ugdymo
ir sporto sklaidos ypatumus, sporto mokslo raida.

Knyga sudaro 2 dalys — pirmoji ,,Gyvenimas‘
antroji — ,,Mintys®. Pirmojoje dalyje autorius ap-
zvelgia savo vaikystés ir jaunystés metus, mokslinio

darbo pradzig ir jo plétra, sportininky rengima, ap-
taria sporto talenty raiSkg. Knygoje randame garsiy
Lietuvos sportininky, mokslininky padékos zodzius
uz suteikta parama, pamokas, uz riipestj, uz pagalba
siekiant uzsibrézto tikslo. Kartu knygoje daug vietos
skiriama Seimos reikSmei Zmogaus gyvenime pa-
brezti. Kartu su Zmona Birute, anksti i$¢jusia ana-
pilin, uzauginegs 2 vaikus, sulaukes 5 aniiky, Siuo
metu jau 6 proantikiy, profesorius didziausia gy-
venimo vertybe laiko darng Seimoje, pagarbg savo
artimiesiems ir jy meile.

MAS
R MINTYS

: J.t
GYVEN

JUOZAS
SKERNEVICIUS
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Antrojoje knygos dalyje profesorius apibendrina
per ilgalaikj mokslininko darba sukauptas mintis.
Jis analizuoja zmogy kaip sudétingg sistema, eg-
zistuojancig pagal tam tikrus raidos désningumus,
aplinkos salygas.

Ilgameté patirtis leido autoriui suformuoti tei-
singa pozitr] | fizinj aktyvuma, apie fiziniy ir funk-
ciniy galiy ugdyma, jy reikSme¢ zmogaus darbin-
gumui, jo sveikatai. Knygoje yra aptariama pagrin-
diniy zmogaus fiziniy gebéjimy esme ir ugdymo
pagrindai. Autorius nestokoja patarimy ir vyresnio
amziaus asmenims, pamégusiems jvairias fizinio
aktyvumo priemones, aptaria mitybos problemas,
perspéja didesnj kiino svorj turin¢iuosius dél jy svei-
katos biiklés, nurodo sveikatg zalojancius veiksnius.
Galiausiai autorius pateikia ilgamete savo déstytojo,
trenerio, mokslininko patirtimi paremtas, per ilga
gyvenimg susiformavusius bendruosius ir sporti-
nius teiginius. Knygos epiloge profesorius J. Skerne-
viCius jvardija mokslinio tiriamojo darbo vertybes.
Jis teigia: ,,Sporto mokslas (kineziologija — judesiy
mokslas) visy pirma nagrinéja Zzmogaus judesius, jy
veiksminguma psichinei ir fizinei Zmogaus raidai,
veikiant vidiniams ir iSoriniams veiksniams, pa-
naudojant gamtos teikiamas arba specialiai zmo-
gaus konstruotas priemones, metodus. Pagrindinés
mokslo vertybés yra tos, kurios padeda gerinti zmo-
nijos gyvenimo psiching ir fizing gerove.*

Garbingo jubiliejaus proga ,,Sporto laikrastyje
fesoriumi apie nueita gyvenimo kelig, nuveiktus
darbus, jo poziiirj | gyvenima, fizinj aktyvuma,
sportg, profesorius pabrézia, kad didZiausig nerima
jam kelig sporto mokslo padétis dél vykdomos sporto
sistemos reformos, dél universitety sujungimo, dél
finansavimo stokos, sporto mokslo tyrimy labora-
torijy veiklos sumaz¢jimo, jaunyjy sporto moksli-
ninky rengimo problemy paastréjimo. Jo nuomone,
visa tai ne plétojant, o griaunant pazangos tikétis
néra pagrindo, o atsilikimas, smukimas Zemyn ne-
iSvengiamas. Interviu pabaigoje, zurnalistei papra-
Sius patarimo pagyvenusio amziaus Zzmonéms, kad
ju gyvenimas bty prasmingas, profesorius sako,
kad ,,Zmogaus gyvenimo pabaigoje, vieniems su-
laukus 70, kitiems 80 ar net 90 mety susidévi vienos
ar kitos kiino ,,detalés®, jas tenka labiau tausoti arba

»paremontuoti®. Gali iStikti bédy, kai jau joks ,,re-
montas® nepadeda, ligos, kurias jveikti labai sunku
arba nejmanoma. Vienos jy sélina pamazu, kitos
»trenkia kaip perkiinas i§ giedro dangaus®. Pagy-
venusiame amziuje dazniausiai pasireiSkia kraujo-
takos negalavimai. Vienus jy galima nutolinti arba
net iSvengti sutvarkius savo gyvenimo biida, racio-
naliai maitinantis, fiziSkai protingai aktyvinantis,
iSvengiant dideliy psichiniy stresy, tinkamai deri-
nant darbg su poilsiu, nuovargj su atsigavimu. Daz-
niausia béda tai kraujagysliy sklerotiniai pakitimai,
dazniausiai juos pajuntame Sirdyje ar smegenyse.
Sunkiau pratekant kraujui per susiaur¢jusias krau-
jagysles kyla kraujospudis. Sirdyje susiauréjusia
kraujagysle gydytojai (kardiochirurgai) iSplecia
arba Suntuoja (panaudodami kraujagysle i$ kitos
vietos). Tokiu atveju fizinis aktyvumas (saikingas)
yra bitinas, bet tik suderinus jj su gydytoju ar kine-
ziterapeutu.

Visi turétume suprasti, kad senatvé yra naturali
kiekvieno i§ miisy gyvenimo dalis. Ji gali bati jvairi,
vieniSa ir ne, socialiai ir fiziSkai aktyvi ir ne, ilga ir
nelabai. Daug kas priklauso nuo genetinio paveldo,
bet daug kas priklauso nuo gyvensenos jaunystéje ir
vidutiniame amziuje, nuo iSoriniy gamtos veiksniy.
Gyvenimo kokybé daug priklauso nuo misy pa-
stangy kurti santykj su aplinka, tausoti savo fizing
ir psiching sveikata, atsisakyti zalingy organizmui
veiksniy. Yra zmogiska, kad daugelj dalyky suzi-
nome ar suprantame pavéluotai. Taciau ir Siame am-
ziaus tarpsnyje dar galima protingai tvarkyti savo
gyvenima®.

Profesorius J. Skernevicius dar turi idéjy, vilCiy,
bet su nerimu ziiiri | dabarting situacija Lietuvos
sporto sistemoje. Klausydamas Siy mety spalio 13 d.
Lietuvos Respublikos Seime vykusio forumo da-
lyviy pasisakymy, Profesorius jaudinosi, kad sporto
mokslas nebuvo minimas kaip vedlys j pazangg. Jo
nuomone, tai nesusipratimas, kad sporto mokslas
uzmirstas, pasikliaujama tik sporto medicina. Per
ilgamete mokslinio ir pedagoginio darbo patirtj jo
sukauptos mintys dar gali buti naudingos Lietuvos
sporto bendruomenei.

Tad palinkékime Gerbiamam Profesoriui ne-
klumpant toliau eiti §iuo gyvenimo keliu.

Zurnalo ,,Sporto mokslas* vyr. redaktorius
prof. habil. dr. Kazys Milasius
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