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Plaukimo treneriy ir vaiky patirtys jveikiant sunkumus
pradéjus mokytis plaukti

Prof. dr. Sniegina Poteliiiniené, Eglé Kunickaité
Vytauto DidZiojo universitetas, Svietimo akademija

Santrauka

Tyréjai analizuoja jvairias metodines ir organizacines mokymo plaukti problemas, taciau pasigendama tyrimy,
kuriuose biity nagrinéjami trenerio ir vaiko sqveikos mokantis plaukti aspektai, ypac zvelgiant is mokytojo / trenerio
ir mokinio perspektyvos. Tai leisty ne tik geriau suprasti mokytojo / trenerio veikloje iSkylancias problemas ir jy tai-
komas strategijas padedant vaikams jveikti sunkumus, bet ir kaip vaikai suvokia pradinio mokymosi plaukti procesq,
Jju mokymgsi skatinancius ir slopinancius veiksnius, kas galéty padéti suteikti reikalingg pagalbq vaikui ir efektyvinti
vaiky mokymosi plaukti procesq.

TByrimo tikslas — remiantis treneriy ir vaiky patirtimis atskleisti, kokius sunkumus patiria pradedantieji mokytis
plaukti vaikai ir kaip plaukimo treneriai padeda vaikams juos jveikti. Taikytas apklausos rastu metodas, pateikiant
atvirojo tipo klausimus. Trenerio klausimynqg sudaré 11 atviryjy klausimy, siekiant atsakyti j Sivos klausimus: kas yra
svarbiausia pradedant mokyti vaikus plaukti; su kokiais sunkumais susiduria treneriai pradéjus mokyti vaikus plaukti
ir kaip juos jveikia; kokie veiksniai daro didziausig poveikj vaiky mokymosi plaukti sékmei? Vaiky klausimyng sudaré
11 klausimy, kuriais buvo siekiama atsakyti j Siuos klausimus: kaip nemokantys plaukti vaikai jauciasi, kq patiria pir-
muyjy treniruociy metu, su kokiais sunkumais vaikai susiduria mokantis plaukti ir kaip treneris, draugai, tévai padeda
Jjuos jveikti? Duomeny analizei taikytas kokybinés turinio analizés metodas. Tyrime dalyvavo 5 plaukimo treneriai
(2 vyrai ir 3 moterys), dirbantys su vaiky pradinio mokymo plaukti grupémis. Treneriy amzius svyruoja nuo 25 iki
62 mety, jy darbo stazas plaukimo srityje — nuo 5 iki 40 mety. Tyrime dalyvavo 5 vaikai (3 mergaités ir 2 berniukai),
kuriy amzZius svyravo nuo 9 iki 12 mety, o plaukimo treniruociy lankymo laikotarpis — nuo dviejy ménesiy iki 3 mety.

Treneriy tyrimo duomenys leido isskirti 3 pagrindines temas: Trenerio patiriami sunkumai; Taikomos strategijos
vaiky mokymosi plaukti nesekmeéms jveikti; Vaiko mokymosi plaukti sékmés veiksniai. Trenerio patiriami sunkumai
susije su vaiko elgesiu, problemomis dél tévy, nesékmémis uzmezgant rysj su vaiku, plaukimo proceso organizavimo
ypatumais. Treneriy taikomos strategijos vaiky mokymosi plaukti nesekmeéms jveikti buvo: rysio su vaiku uzmezgimas,
maksimaliai pozityvios pirmosios treniruotés aplinkos kiirimas, motyvuojancios ir vaikg palaikancios treniruociy
aplinkos kirimas, mokymo proceso diferencijavimas; vaiko individualaus mokymosi tempo neskubinimas. Treneriai
vaiko mokymosi sékme siejo su individualiomis vaiko savybémis ir motyvacija, trenerio gebéjimu sukurti palanky
santykj su vaiku bei tévy palaikymu. Vaiky tyrimo duomenys leido isskirti 3 kategorijas: Nezinomos aplinkos baimé,
Saugumo pojicio atsiradimas, Suvokiami (ne)sékmingo mokymosi plaukti veiksniai, kurie buvo siejami su trenerio
instrukcijomis ir kuriama aplinka, bendraamziy jtaka, tévy vaidmeniu.

Atlikto tyrimo rezultatai atskleidé, kaip svarbu treneriui gebéti jau pirmos treniruotés metu uzmegzti su vaiku drau-
giskq santykj, issiaiskinti jo turimgq patirtj su vandens aplinka ir tiksliomis instrukcijomis padéti vaikui kurti saugumo
Jjausmqg vandens aplinkai. IsrySkéjusi téevy vaidmens parengiant vaikus pirmajai treniruotei svarba, kai kuriy vaiky ir
tevy nory ir litkesciy neatitiktis, trukdanti vaikui mokantis plaukti ir galinti ilgam sukurti jtampq su artimais Zmonée-
mis, orientuoja j jvairesniy tévy ir vaiky informacijos priemoniy pries pradedant vaikams mokytis plaukti paieskq bei
bendradarbiavimu gristos sqveikos su tévais kitrimq. Atskleista, kad vienas svarbiausiy dalyky treneriui mokant vaikq
plaukti yra sukurti jam saugumo jausmq, gebéti ,, atverti* vaikq, kad nebijoty kalbétis su treneriu apie savo emocing
biiseng, savijautq bei ko nesuprato. Atkreiptinas démesys i trenerio instruktavimo gebéjimy plétrq siekiant trenerio
gebéjimo tinkamai instruktuoti atsizvelgiant j vaiky amzZiaus pazintiniy funkcijy ir psichosocialing raidg. Tai ypac
svarbu dél plaukimo mokymo specifiniy bruozy bei didelés nemokanciyjy plaukti vandens baimeés.

RaktaZodZiai: vandens baimé, plaukimo pamoka, plaukimo pratimai, bendravimas, sqveika.
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Ivadas

Pripazjstama, kad vaikystéje ugdyti vandens sau-
gumo ir mokymosi plaukti jgiidziai yra pagrindas
biisimai asmens vandens veiklai, kuri yra neatsie-
jama zmogaus gyvenimo dalis (Rahman, Bose,
Linnan, Rahman, Mashreky, 2012; Franklin et al.,
2015; Peden, Franklin, 2020). Vandens saugumo
jgidziy daugiausia mokomasi vaikystéje, taigi,
labai svarbu, kad Sie jgidziai biity jgyti ir pasicktas
minimalus lygis prie§ juos pritaikant jvairiausioms
vandens aplinkoms ir veiklai tolesniuose gyvenimo
etapuose (Franklin et al., 2015). Skirtinguose gy-
venimo etapuose yra susiduriama su skirtingu ri-
zikos lygiu d¢l didesnio dalyvavimo su vandeniu
susijusiose veiklose, tai didina ir skendimo rizika.
Skendimo atvejai jvairiose amziaus grupése skiriasi
(Potdevin, Jomin-Moronval, Pelayo, Dekerle, 2019).
Tod¢l tiek pradedantiesiems, tiek pazengusiems
plaukikams daugelyje Europos S$aliy sudaromos
skirtingo ugdymo lygio mokomosios plaukimo kaip
fizinio ugdymo dalies programos (Franklin et al.,
2015; Jurgec, Kapus, Majeric, 2016; Zuozien¢ et al.,
2007; Dél vaiky mokymosi plaukti bendrojo lavi-
nimo mokyklose programos patvirtinimo, 2008).
Kai kuriose Salyse, pvz., Australijoje, plaukimas
yra laikomas vienu pagrindiniu gyvenimo jgiidZiu,
ir visi vaikai turéty sugebéti pasiekti minimaly
lygi, panaSy i skaitymo, raSymo ir aritmetikos stan-
dartus. Todél Sioje Salyje nustatomi ir sitilomi mi-
nimal@is Plaukimo ir i§gyvenimo programos lygiai,
kuriuos visi vaikai turéty pasiekti kiekvienu reiks-
mingu gyvenimo etapu, kuriy vienas yra susij¢s su
pradinés mokyklos baigimu (Franklin et al., 2015).
Fiksuojamas didelis nemokanciy plaukti vaiky skai-
¢ius (Kuntz et al., 2016; Grujic’, 2018, cit. Misimi
et al., 2020), todél mokymasis plaukti yra pripazinta
skendimy prevencijos strategija. Norint sumazinti
maksimaly vaiko geb¢jimg saugiai mégautis van-
dens aplinka visg gyvenimg, biitina sumazinti bet
kokias klittis, trukdancias mokytis tokiy jgiidziy
(Peden, Franklin, 2020).

Plaukimo jgiidziy ir savarankiskumo vaikai mo-
komi ir sekliame, ir giliame vandenyje, o jvairiy
Saliy patirtis rodo, kad vaiky pratinimas prie van-
dens, saugaus elgesio diegimas pradedamas jau
ikimokykliniame amziuje. 3—6 mety vaikai mo-
komi vandens aplinkos tyringjimo ir pirmo jlipimo
] vandenj, judesiy vandenyje su pagalba ir be jos,
kvépavimo statiSkoje ir dinamiskoje pozoje, pli-
duriavimo vandenyje, Suoliy ir nardymo (Scurati,

Michielon, Longo, Invernizzi, 2010). Nustatyta,
kad vaikas yra pasirenges iSmokti plaukti mazdaug
budamas 5,5-6 mety amziaus (Blanksby, Parker,
Bradley, Ong, 1995). Nors plaukimo ir vandens
saugumo pamokos iki Sio amziaus suteikia tam
tikry pagrindiniy jgiidziy, vis délto 5—-8 mety am-
zius yra ypac¢ tinkamas laikas ugdytis pagrindinius
plaukimo jgiidzius (Franklin et al., 2015). Dauge-
lyje Saliy didziausias démesys skiriamas pradiniy
klasiy mokiniy plaukimo ir saugumo jgidziy mo-
kymuisi (Franklin et al., 2015; Button et al, 2017;
Button et al., 2020), kad vaikai palikty prading
mokykla turédami minimaly plaukimo ir vandens
saugumo jgidziy ir Ziniy lygj. Pradinése mokyklose
besimokanciyjy amzius (5—12 m.) yra palankiausias
amzius norint jgyti plaukimo jgiidziy ir biitent Siuo
laikotarpiu galima susiformuoti saugumo, susijusio
su vandens aplinka, pagrindus, nes kai kurie vaikai,
gali buti, véliau negalés sau leisti arba nedalyvaus
kitose plaukimo mokymo formose (Franklin et al.,
2015).

Be to, tyrimai rodo, kad mokymasis plaukti su
treneriu / instruktoriumi vaikams yra veiksmin-
gesnis negu mokantis natiiraliai (Mecrow et al.,
2013). R. Franklinas ir bendraautoriai (2015), tyre
5-12 mety vaikus, nustate, kad vaiko geb&jimui pa-
siekti tam tikrg plaukimo jguidziy ir vandens sau-
gumo lygj turi jtakos jvairiis veiksniai: amzius, da-
lyvavimas vandens veikloje, lytis, mokykla. Kiti au-
toriai (Pharret al., 2018; Lachocki, 2012) teigia, kad
yra daugybé priezasciy, dél kuriy daugelis vaiky ir
paaugliy negali plaukti, ir tos priezastys gali biiti su-
sijusios su prieinamumo prie baseino, motyvacijos
mokytis plaukti, etiniais ir kulttriniais bei asme-
nineés patirties veiksniais. Ta¢iau skendimo baimé
yra labai daznas veiksnys (Pharr et al., 2018).

Autoriai, tyrinéjantys mokymosi plaukti as-
pektus, pazymi, kad, nors plaukimo mokymo me-
todai nedaug skiriasi nuo kitose sporto Sakose tai-
komy, vandens aplinka reikalauja tam tikry speci-
aliy principy, kurie yra labai svarbiis plaukimo pa-
mokose. Svarbiausias plaukimo pamokos aspektas
yra vaiky saugumas, todel plaukimo treneris turi
planuoti ir organizuoti pamokas atsizvelgdamas ne
tik j besimokanciojo plaukti individualius poreikius
ir gebéjimus, bet ir | daugybe aplinkos veiksniy,
o nemokantiems plaukti turi biiti skiriamas ypa-
tingas démesys (Bielec, 2007). Trenerio ir besi-
mokanciyjy bendravimas plaukimo pamokoje taip
pat turi savo specifikg. Pazymima, kad plaukiantis
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vaikas daznai negali nei matyti trenerio, nei jo gir-
déti (Bielec, 2007). Taigi, svarbiausias instrukcijas
plaukimo treneris turéty pateikti tik per pertraukas
tarp plaukimo. Kai kurie tyrimai rodo, kad vaikai,
kurie informuojami ir suvokia naujo judesio tiksla,
ji iSmoksta greiciau ir geriau (Rouhana et al., 2002).

Didelé problema, kylanti per plaukimo pamoka,
yra besimokanciyjy nerimas, vandens baimé. Daz-
niausiai pradiniy klasiy mokiniai patiria nemalonius
pojucius vandenyje ir jaucia baim¢ biti vandenyje
be pagalbiniy priemoniy (Rubioa et al., 2015; Li-
dziaté, Grubliauskiené, 2015). Tyréjai analizuoja
Jvairias metodines ir organizacines mokymo plaukti
problemas (Bielec, 2014) ir pripazjsta, kad taikomi
plaukimo pratimai vaikams, ypac tiems, kurie bijo
vandens, skiriasi nuo ty, kurie naudojami dirbant su
suaugusiaisiais bei vyresnio mokyklinio amziaus
vaikais (Rubioa et al., 2015). Nuo to, kaip iSmoks-
tami tam tikri pratimai, priklauso tolesnio mokymo
s¢kmé, vaiko pasitikéjimas savimi vandenyje bei
vandens baimés sumazinimo laikotarpis.

Tode¢l vaiky mokymosi plaukti proceso analize
yra labai aktuali. Nors, remiantis moksliniais tyri-
mais ir praktine veikla, yra parengtos pradinio mo-
kymo plaukti programos, analizuojamos jvairios
didaktinés prieigos ir jy veiksmingumo rezultatai,
taciau pasigendama tyrimy, kuriuose biity nagriné-
jami trenerio ir vaiko sgveikos mokantis plaukti as-
pektai, ypac zvelgiant i§ mokytojo / trenerio ir mo-
kinio perspektyvos. Tai leisty ne tik geriau suprasti
mokytojo / trenerio veikloje iSkylanc¢ius sunkumus
ir jy taikomas strategijas padedant vaikams jveikti
sunkumus, bet ir kaip vaikai suvokia pradinio mo-
kymosi plaukti procesa, jy mokymasi skatinancius
ir slopinancius veiksnius, kas galéty padéti suteikti
reikalingg pagalba vaikui ir efektyvinti vaiky mo-
kymosi plaukti procesa.

Tyrimo tikslas — remiantis treneriy ir vaiky pa-
tirtimis atskleisti, kokius sunkumus patiria prade-
dantieji mokytis plaukti vaikai ir kaip plaukimo tre-
neriai padeda vaikams juos jveikti.

Tyrimo metodai

Tyrimui pasirinkta kokybinio tyrimo strategija,
nes buvo siekiama atskleisti trenerio ir sportininko
saveika plaukimo treniruociy kontekste, jy elgesj
tarpusavio sgveikos situacijose bei taip suprasti su-
bjektyvias tyrimo dalyviy patirtis ir jas interpre-
tuoti. Taikytas apklausos rastu metodas, pateikiant
atvirojo tipo klausimus. Trenerio klausimyng sudaré

pagrindiniy 11 atviryjy klausimy, siekiant atsakyti i
Siuos iSsikeltus klausimus: kas yra svarbiausia pra-
dedant mokyti vaikus plaukti; su kokiais sunkumais
susiduria treneriai pradéjus mokyti vaikus plaukti
ir kaip juos jveikia; kokie veiksniai daro didzZiausig
poveikj vaiky mokymosi plaukti sekmei?

Vaiky klausimyng sudar¢ pagrindiniy 11 klau-
simy, kuriais buvo siekiama atsakyti j Siuos klau-
simus: kaip nemokantys plaukti vaikai jauciasi, ka
patiria pirmyjy treniruo¢iy metu (pvz.: Papasakok
apie savo pirmgsias plaukimo treniruotes. Kaip
Jauteisi? Kas tau buvo sunkiausia, kodél? Kas tau
labiausiai patiko?); su kokiais sunkumais vaikai su-
siduria mokantis plaukti ir kaip treneris padeda juos
veikti (pvz.: Gal prisimeni ir gali papasakoti kokig
situacijq, kaip trenerio patarimai tau labai padéjo
ismokti tam tikry plaukimo veiksmy, kurie tau nesi-
seke? Kaip manai, kodél tau tada tai pavyko?); Kaip
treniruoc¢iy draugai, tévai, padeda arba apsunkina
mokymasi plaukti? (pvz.: Ar pasakoji savo tévams
apie tai, kas sekasi mokantis plaukti? O apie tai,
kas nesiseka? Kaip padeda téveliai, kad tau geriau
sektysi mokytis plaukti?).

Tyrimo duomeny analizei taikytas kokybinés
turinio analizés (angl. qualitative content analysis)
metodas, kuris padeda identifikuoti temines ka-
tegorijas (Zhang, Wildemuth, 2009). Tekstas buvo
nagrinétas nuosekliai, indukciniu bidu iSskiriant
prasminius vienetus (sakino frazg, sakinj arba pas-
traipg), juos formuluojant j subkategorijas. Subka-
tegorijoms buvo priskirtos kuo artimesnés infor-
manty Zodziams etiketés, po to jos dedukciniu biidu
pagal prasmes buvo sujungiamos j temines kate-
gorijas. ISskiriant subkategorijas bei kategorijas ir
siekiant tinkamos duomeny analizés bei rezultaty
interpretavimo, tekstas buvo skaitomas daug karty,
nuolat griztant ir tikslinantis. Duomeny validumui
uztikrinti pirmiausia straipsnio autorés aptaré koda-
vimo taisykles, po pirmojo interviu duomeny ana-
lizés patikrino, ar vienodai jos buvo suprastos. Ty-
réjos formulavo pirmines aprasomasias kategorijas,
po to kartu diskutavo, kol buvo apsispresta dél ga-
lutiniy teminiy kategorijy formuluotés ir rezultaty
interpretavimo.

Tyrimo imtis ir procediiros

Tyrimo imtis sudaryta taikant patogiaja kritering
atranka, o jos charakteristikos pateikiamos 1 lente-
l¢je. Tyrime dalyvavo 5 plaukimo treneriai (2 vyrai
ir 3 moterys), dirbantys su vaiky pradinio mokymo
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plaukti grupémis ir sutik¢ dalyvauti tyrime. Plau-
kimo treneriy amzius svyruoja nuo 25 iki 62 mety,
ju darbo stazas plaukimo srityje —nuo 5 iki 40 mety.
Tyrime dalyvavo 5 vaikai (3 mergaités ir 2 ber-
niukai), kuriy amzius svyravo nuo 9 iki 12 mety,
o plaukimo treniruo¢iy lankymo laikotarpis — nuo
2 ménesiy iki 3 mety.

1 lentele

Tiriamosios imties demografiniai duomenys

Treneriai | AmzZius | Darbo | Vaikai | AmzZius | Treniruo¢iy
(metai) stazas (metai) lankymo
(metais) laikotarpis
Tl 29 6 V1 9 6 mén.
T2 62 40 V2 12 3 metai
T3 25 5 V3 9 2 meén.
T4 54 31 V4 10 1 metai
TS5 28 5 V5 9 3 mén.

Buvo atlikta apklausa rastu naudojant elektro-
ninj pasta arba taikant ,,Messenger* platformg. Su
treneriais ir tévy vaikais buvo susisiekta telefonu ir
supazindinta su tyrimo tikslu ir tyrimo proceso pro-
cediromis bei su tuo, kaip bus uztikrinamas duo-
meny konfidencialumas. Buvo gautas visy treneriy
ir vaiky tévy sutikimas raStu. Pristatant tyrimo
rezultatus treneriy vardai buvo koduojami raide T,
vaiky — raide V ir suteikiant numerj nuo vieneto iki
penkiy (1 lentelé).

Tyrimo rezultatai

Treneriy duomeny analizé

Treneriy tyrimo duomenis leido isSskirti 3 pa-
grindines temas: (1) Trenerio patiriami sunkumai;
(2) Taikomos strategijos vaiky mokymosi plaukti
nes¢kmems jveikti; (3) Vaiko mokymosi plaukti se-
kmes veiksniai.

(1) Trenerio patiriami sunkumai. Analizés
rezultatas, atskleidziantis trenerio patiriamus sun-
kumus mokant vaikus plaukti, pateikiamas kaip
keturios skirtingos kategorijos: vaiko elgesys, pro-
blemos dél tevy, nesékmés uzmezgant rysj su vaiku,
plaukimo proceso organizavimo ypatumai.

Vaiko elgesys. Si kategorija isryskéjo sujungus
kelias subkategorijas: nemotyvuoti vaikai; vandens
baimé; nepasitikéjimas savimi ir aplinka. Tyrimo
duomenys atskleidzia, kad treneriai suvokia vaiko
asmenybés sudétinguma, todél vaiky nuotaikos,
nerimas, baimés, asmeninés savybeés ir daugybe
kity dalyky, treneriy nuomone, daro didele jtaka
vaiky mokymuisi plaukti. Vienas i§ sunkinanciy
mokymo ir mokymosi procesa dalyky yra tai, kad

mokytis plaukti néra vaiko, o labiau tévy noras (A4S
isskiriu kategorijq vaiky, kuriy mama nori, kad jie
plaukioty, o vaikas — nenori [T2]). Tokiais atvejais
vaikas biina nesuinteresuotas aktyviai dalyvauti,
daznai jis sgmoningai ar nesagmoningai savo elgesiu
ima demonstruoti pasiprieSinimg: <...> berniukq
vardu <...>, kuris niekaip nepasidavé jokiems me-
todams ir pratimams vandenyje: stovéjo vandenyje
sau tai viename baseino kampe, tai kitame ir ste-
béjo, kaip mokosi jo grupés draugai [T4]. Treneriy
teigimu, kartais tokig vaiko biiseng gali sukelti ne
tik nenoras mokytis plaukti, bet ir paniska vandens
baimé (Vaikai bijo net laso patekimo ant veido <...>
[T3]; Didziausia problema, jeigu vaikas bijo panerti
po vandeniu [T5]). Su vaiko vandens baime yra su-
sidiirg visi treneriai, ir tuomet reikalingos nemazos
papildomos trenerio ir vaiko pastangos $iai baimei
jveikti. Dél vandens baimés atsiranda ir vaiko nepa-
sitikéjimas ji supancia aplinka, netgi treneriu: O su
Sia baime dazniausiai jie nepatikliai Ziiri ir j visq
supanciq aplinkq, tuo tarpu ir trenerj [T3].

Problemos dél tévy. Si kategorija isryskéjo su-
jungus tokias subkategorijas: vaiko elgesio pasi-
keitimas d¢l problemy Seimoje; per didelis baimi-
nimasis dél vaiko; kiSimasis ] mokymo procesg;
nepaisymas rekomendacijy pirmam vaiko apsilan-
kymui uzsiémime; per dideli lukesc¢iai pirmosioms
treniruotéms (2 lentel¢). Treneriai ypac¢ pastebi at-
siradusias problemas Seimoje, kurios atsispindi ir
vaiko elgesyje. Vaikai $iy nesutarimy priezastis sieja
su savimi, savo veikla, tai lemia jy nepasitikejima
savimi, kartais uzsisklendimg savyje arba net des-
truktyvius veiksmus. Sunkinanciu veiksniu vaikui
mokantis plaukti treneriai laiko tévy paniska baime
del vaiko, tai vaikui sukelia papildoma jtampa. Be
to, treneriy darbg neigiamai veikia téveliy noras
,uzimti trenerio pareigas® bei per dideliy likescCiy,
siegjamy su pirmyjy treniruo¢iy poveikiu, kélimas.
Treneriai atkreipia démesj j tai, kad dalis tévy nesi-
laiko teikiamy rekomendacijy dé¢l pasirengimo plau-
kimo treniruotéms ir pirmojo vaiko apsilankymo
baseine, kad vaikai zinoty bendraja tvarka baseine,
kaip elgtis jéjus | baseino patalpg. Treneriai teigia,
kad pirmojo apsilankymo baseine metu vaikai biina
labai pasimete, bijo kreiptis j kitus paklausti infor-
macijos. Jy manymu, vaikas, kuris nemoka plaukti
ir jo neatlydi j pirmaja treniruote tévai, iSvydes gily
baseing ir jame jau gebancius plaukti vaikus, patiria
dar didesnj stresg ir dar labiau jsibaimina.
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2 lentelé
Treneriy patiriami sunkumai, susijg¢ su tévais

(teminé kategorija ,, Problemos dél tévy“)

Subkategorija Patvirtinantys teiginiai

Vaiko elgesio
pasikeitimas dél
problemy $eimoje

Tarkime labai paveikia tévy skyrybos ir vaikas
manydamas, kad tévai skiriasi, nes jis blogas,
mano, kad viskq, kq jis daro, net ir mokydamasis
plaukti, daro blogai [T4].

Per didelis <...> paniska téveliy baimé dél vaiko, kuri daz-
baiminimasis dél nu atveju tik trukdo. Tikrai neretai pasitaiko, kai
vaiko mamytés béga su ranksluosciu vaikui akyciy va-

Iyti, nes vandens pribégs [T1].

Kisamasis |
mokymo procesa

Téveliai uzima trenerio pareigas ir pradeda tre-
niruotés metu mokyti, kaip kq tam vaikui reikia
daryti [T1].

Nepaisymas Dazniausia problema, kai tévai nedalyvauja pa-
rekomendacijy ruosiant vaikq pries pirmgjg plaukimo treniruo-
pirmam vaiko te, kalbu apie tai, jog néra psichologinio paruo-
apsilankymui Simo. Pries pradedant lankyti plaukimo pamokas

uzsiémime rekomenduojama su téveliais apsilankyti basei-
ne ir pastebéti vaiky plaukimo treniruote. Ypac
vaikams, kurie turi baime vandeniui, privaloma
vaikq pratinti patiems, bet cia ir susiduriame su
problema, kad téveliai galvoja, kad cia yra trene-
rio darbas [T5].

Po treniruotés tévai biina nusivyle galvodami,
kodél mano vaikas puse treniruotés buvo kal-
bintas sausumoje, vandenyje isbuvo trumpai, ir
jvairiausi komentarai, po kuriy dar eina pokalbis
su tévais, yra isaiskinami jvairiausi vaiko psicho-
loginiai aspektai ir panasiai [T5].

Per dideli lukesciai
pirmosioms
treniruotéms

Trenerio patirtos nesékmés uZzmezgant rysj su
vaiku. Si kategorija sujungé tokias subkategorijas:
nusivylimas savo gebé&jimu padéti vaikui jveikti ne-
pasitikéjima savimi; nesugeb¢jimas uzmegzti tin-
kamo kontakto; nemalonaus jausmo iSgyvenimas
vaikui pasirinkus kitg trenerj. Pirmyjy treniruociy
metu treneriai jdeda ypa¢ daug pastangy padedant
vaikui jveikti savo baimes, atlikti trenerio sitilomus
pratimus. Kaip teigia vienas treneris, kartais jauciu
nusivylimg savo gebéjimais jtikinti vaikq, kad jis
tikrai gali sekmingai atlikti uzduotj, kai jis net ne-
bando pradeti dél nepasitikéjimo savimi ar aplinka
[T2]. Treneriai pripazjsta, kad kartais jiems nepa-
vyksta uzmegzti palankaus tarpusavio rysio, bet
bendraujant ilgiau su vaiku pasiseka sékmingai is-
spresti 8ig problema. Bet pasitaiko, kad rySys taip ir
neuzsimezga, vaikas keicia trenerj: <...> ne visada
pavyksta rasti bendrg kalbq ir vaikas atsisako eiti
pas mane, ir pasirenka kitg trenerj, yra nemalonus
jausmas [T5]. Nors tokios situacijos vercia trenerj
nemaloniai pasijusti, bet trenerio nuomone, reikia
suprasti, kad ne visada viskas klostosi gerai, ir Siuo
atveju laimingas vaikas, laimingas treneris. Dir-
bant kartu buty labai sunku komunikuoti ir suprasti
vienas kitg [T5].

Plaukimo proceso organizavimo ypatumai. 15-
rySkéjo du su plaukimo proceso organizavimu su-
sij¢ aspektai: saugumo, susijusio su elgesiu baseino
aplinkoje, uztikrinimas ir kokybiSko proceso uZzti-
krinimas esant skirtingam vaiky plaukimo lygiui.
Plaukimo pratybos vyksta giliame baseine, todél
treneriams privaloma ypac¢ dideli démes;j skirti sau-
gumui. Tai néra paprasta dél vaiky emocionalumo
arba netinkamo elgesio vandenyje. Vienas treneris
pripazino, kad biina ypac sunkiy atvejy — yra teke
kiekvieng pamokq saugoti kitus vaikus nuo ypac
agresyvaus bendraamzio ir plaukimo mokymui laiko
praktiskai beveik nelikdavo [T2]. Vaikai ateina pilni
emocijy ir juos suvaldyti tampa sunki uzduotis. Be
to, labai skirtingas atéjusiyjy pradinis lygis, vieni
geba panerti ir moka bent Siek tiek issilaikyti ant
vandens, kai kiti bijo net jlipti j baseing. Todél ypac
sunku uztikrinti kokybiskq mokymq, tenka juos kaz-
kaip ,,isrusiuoti®, kad mokymo procesas biity ko-
kybiskas [T2], Sitaip parenkamos pagalbinés plau-
kimo priemonés silpnesniesiems ir stipresniesiems.
Saugumo uztikrinimo problemy treneriams kyla
ir todel, kad néra pakankamai administracijos ap-
galvotas grupiy pasikeitimo procesas, kai treneris
privalo palikti savo grupés vaikus, esancius vande-
nyje, priezitréti kitam treneriui, kuris tuo metu taip
pat turi savo grupg, ir béga spresti jvairiy iskilusiy
problemy su vaikais, kurie jau baigé uzsiémima:
Prisimenu, eile mety dirbant su pradinio rengimo
grupe. Kiekviengkart tekdavo iseiti ir jleisti j riibing
sekanciq grupe, o plaukianciuosius keletui minuciy
palikti kito trenerio prieZiiiroje, nors jis lygiagre-
¢iai dirbo su savo pradinukais. Biina, tenka dirbti
su ypac didele grupe visiskai nepasiruosusiy mazy
vaiky ir t. t. ir pan. [T2].

(2) Taikomos strategijos vaiky mokymosi
plaukti nesékméms jveikti

Esminis trenerio darbo tikslas yra siejamas su
vaiko iSmokimu plaukti, tod¢l treneriai turi ieSkoti
didaktiniy prieigy, kad vaikas patirty sekme moky-
damasis plaukti. IS tyrimo duomeny isryskéjo, kad
vaikui patiriant nes€ékme mokantis plaukti, svar-
biausia treneriui atrasti tinkamas strategijas, suku-
riancias pasitikéjima treneriu. IS duomeny isSryskejo,
kad treneriy taikomos strategijos vaiky mokymosi
plaukti nes¢kméms jveikti buvo Sios: rysio su vaiku
uzmezgimas (<...> tokiose situacijose svarbiausiq
uzmegzti malony ir pasitikéjimo kuping rysj su
vaiku. Tokios problemos sprendziamos individualiai
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[T3]), maksimaliai pozityvios pirmosios treniruotés
aplinkos sukiirimas; motyvuojancios ir vaikg pa-
laikancios treniruociy aplinkos kiirimas mokantis
plaukti (Vaikams labai svarbu motyvacija ir palai-
kymas [T1]), mokymo proceso diferencijavimas;
vaiko individualaus mokymosi tempo neskubi-
nimas. Treneriai pazymi, kad ypac svarbu ieSkoti
individualiy sprendimy atsizvelgiant j vaiko sa-
vybes ir gebéjimus: Su bijanciais vaikais labiausiai
padeda buvimas jo draugu, palaikymas ir gero bei
pozityvaus laiko vandenyje sukiirimas [T3]. Paste-
bima, kad vaikui patyrus sé¢kme, jis labiau pasitiki
savo geb¢jimais ir treneriu, su didesniu entuziazmu
atlieka pratimus. Anot treneriy, kai kurie vaikai taip

Individualios vaiko savybés
ir motyvacija

Vaiko amzius

Vaiko noras iSmokti plaukti

Santykiai su kitais grupés nariais

Vaiko emociné blisena

Vandens baimiy neturéjimas

Pasitikéjimas treneriu

bijo vandens, kad net nebando atlikti pratimy. To-
kiais atvejais, kaip teigia vienas apklaustas treneris,
jis taiko laukimo strategijg ir leidzia vaikui atlikti
tiek, kiek pats vaikas mano galintis padaryti (kai
kuriems vaikams reikia tiesiog leisti biiti ir daryti
tiek, kiek jie nori [T2]). Treneriy nuomone, Si strate-
gija daugeliu atveju pasiteisina.

(3) Vaiko mokymosi plaukti sékmés veiksniai

ISryskéjo dvi veiksniy grupés: individualios
vaiko savybés ir motyvacija; trenerio geb&jimas su-
kurti palanky santykj su vaiku bei tévy palaikymas
(1 pav.).

Trenerio gebéjimas sukurti palanky santykj su vaiku
bei téevy palaikymas

Mokymosi proceso planavimas

Trenerio kantrybe

Pozityvios aplinkos kiirimas

Trenerio gebéjimas uzmegzti rysj

Trenerio empatija

Teévy palaikymas

1 pav. Veiksniy grupés, treneriy nuomone, darancios jtaka vaiky mokymosi plaukti sekmei

Treneriai teigia, kad mokymosi proceso s¢kme
glaudziai susijusi ir su besimokanciojo amziumi.
Nors vaika galima mokyti plaukti ir kidikystéje
(Manau, kad mokyti plaukti vaikus galima pradéti
nuo tada, kai jiems sukanka 6 meén. [T4]), bet, dau-
gumos nuomone, geriausia pradéti mokytis plaukti
tada, kai vaikas jau suvokia, ko i§ jo norima ir jau
samoningai geba priimti jiems perteikiamg ir verba-
ling, ir neverbaling informacija. Taigi, tinkamiausig
amziy pradéti mokytis plaukti treneriai sieja su pra-
dinémis klasémis: optimalus amzius — apie 8§ metai
[T2]; plaukimo judesiy mokymgq, kada vaikas jau
supranta, ko is jo norima, manau geriausias am-
zius buty 7 metai [T3]; Nuo pirmos, antros klasés,
nes <...> Tik pradéje eiti ] mokyklg vaikai suzino,
kas yra disciplina [T1]. Mokymosi s¢kmei pasiekti
treneriai jvardija visy proceso dalyviy — vaiko, tre-
nerio, tévy — pastangy butinybe: Tinkamos aplinkos
sukiarimas, ankstyvas pratinimas prie vandens,
vaiko motyvacijos lygis, baimiy neturéjimas. Todél,
kad esant pozityviai aplinkai ir nusiteikimui visada
biina pasiekti maksimaliis rezultatai [ T3]; Ne visiems

vaikams su tokiomis baimémis uZtenka apsiprasti
vienoje treniruotéje, viskas priklauso nuo tévy ini-
ciatyvos ir palaikymo bei supratimo, nuo trenerio
kantrybés bei nuo vaiko susidoméjimo [T5]. Svarbu,
kad, nepaisant visy baimiy ir nesékmiy, vaikas no-
réty testi mokymasi ir déty pastangas. Be to, pasi-
tikéjimas treneriu bijanciam vaikui yra labai svarbi
sqlyga norint jveikti sunkumus [T3]. Vieno trenerio
toliau pateiktos mintys nukreipia  trenerio empa-
tiSkumo svarbg ir vaiko autonomijos skatinimg sie-
kiant vaiko mokymosi plaukti s€ékmeés: <...> stebé-
kime vaikus, jauskime jy nuotaikas, padékime, kai
reikia, leiskime, kur jie sugeba, veikti patiems. Tai
yra mano pagrindinés taisyklés uzsiemime [T4].
Treneriai pripazjsta, kad siekiant vaiko sekmés
svarbu daug démesio skirti proceso planavimui,
todél didziausi sunkumai kyla pirmosiomis tre-
niruotémis, kai nezinomas biisimos grupés vaiky
plaukimo geb¢jimy lygis. Todél pirmosios tre-
niruotés daugiau nukreiptos | vaiky pazinima:
Is pradziy matome vaiko emocijq ir drgsos lygj,
pagal tai galima daryti prielaidg, ar vaikas daznai
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mégaudavosi vandens procediuiromis, ar tai jam vi-
siska naujové [T3]; Naujoky grupéje pirmiausiai
pastebiu ir vertinu labai skirtingq atéjusiyjy prading
lygj ir darau pirminj jvertinimg [T2]. Tik nustacius
vaiky pirminj lygj pradedamas planavimas pagal
vaiky gebéjimus.

Vaiky duomeny analizé

Vaiky tyrimo duomenys leido iSskirti 3 katego-
rijas: nezinomos aplinkos baimé; saugumo pojiicio
atsiradimas; suvokiami (ne)sékmingo mokymosi
plaukti veiksniai.

NeZinomos aplinkos baimé. Vaiky duomenys
atskleide, kad prie§ pirmaja treniruotg¢ ir pirmosios
treniruotés metu jie jauté didziulj nerimg ir baime,
susijusig su jvairiais aspektais. Vaiky baimé buvo
susijusi ne tik su tuo, kad nemoka plaukti, bet ir su
nerimu, koks bus treneris, kaip viskas vyks ir kaip
pavyks atlikti pratimus, baiminosi, kad reikés pir-
makart prie vandens likti su nepazjstamu / svetimu
zmogumi. Kai kuriuos vaikus kausté gilaus baseino
baimé (sunkiausia buvo jlipti j gily baseing, nes
dar tokiame dideliame nesu buvus [V3]), baimé nu-
skesti (baisu buvo, kad nuskesiu, bijojau panerti po
vandeniu [V2]), prigerti vandens (bijojau piisti bur-
bulus kad neprigerciau vandens [V5]). Vaikams ne-
rimg kélé ir tai, kad buvo daug nepazjstamy vaiky.
Matyti, kad vaiky nerimg didino saves su kitais
lyginimas, kas verté abejoti savo gebéjimais: issi-
gandau, nes visi vaikai buvo su plaukmenimis ant
ranky, o as mokéjau tik su ratu plaukti, bijojau, kad
man nepavyks [V1]. Vaiko nerimg pirmyjy treni-
ruoc¢iy metu padidina ir kai kurios ne su plaukimo
pamoka patirtos nesekmés, pvz., prie§ pirmg treni-
ruote nepavyko uZzrakinti spinteles.

IS tyrimo duomeny matyti, kad vaikams labai
svarbus susidarytas pirmasis jspudis apie trenerj:
Per pirmas treniruotes treneré pasirodé labai
grieztai, tad bijojau kazko klausti, bet tuo paciu
ir maciau, kad treneré Zino, kq daro, tad jauciausi
saugiai [V2]; Pirmy treniruociy metu treneris pa-
sirodé labai rimtas, as buvau labai uzsidariusi sa-
vyje, treneris nebuvo linkes rodyti démesj, buvo
labai nejauku, jauciausi nuosalyje, bet déemesingai
klausiau visy trenerio nurodymy. Baimé buvo labai
stipri, kovojau su savimi, nuo emocijy sutrikau ir
apsiverkus isbégau is baseino [ V4].

Saugumo pojicio atsiradimas. Tyrimo duo-
menys rodo, kad vaiky nerima pirmosios treniruotés
metu stipriai sumazino trenerio gebéjimas sukurti

saugumo pojit] uzmezgant santykj su vaiku. Vaikai
saugumo pojiit] siejo su pirmuoju trenerio pada-
rytu jspudziu (treneré pasirodé labai gera ir ma-
loni [V3]) bei daugeliu trenerio taikyty veiksmy
pirmyjy treniruo¢iy metu. Nerimg mazino trenerio
pokalbis su vaiku aiSkinantis jo turimg plaukimo
patirt] bei jo likesCius, kg patvirtina pateikiamas
teiginys: treneris priéjo prie manes susipazinti, pri-
sistaciau ir pasakiau jam, kad esu neplaukianti ir
bijanti vandens. Treneris paklausé, ko as tikiuosi
is treniruociy, pasakiau, kad noriu ismokti plaukti,
mintyse sau pagalvojau, kad to noréty mano tévai,
bet ne as [ V4].

Trenerio tinkamos instrukcijos ir paaiSkinimai
taip pat kuria vaikui saugumo ir pasitikéjimo tre-
neriu jausma: treneris uzdeéjo plaukmenis ir pasake,
kad tai yra saugu ir rankovés man padeés issilaikyti
ant vandens. Buvo nedrgsu jlipti, bet treneris buvo
visada Salia, ir kai pasileidau plaukti, jsitikinau,
kad laikausi ant vandens, ir baimé dingo [V1].

Svarbus trenerio ,,jautrumas‘ individuliai situa-
cijai ir vaiko jaudulio bei pastangy atpazinimas:
Sunkiausia buvo daug plaukt ir nemokéjau judinti
kojy ir plaukdavau vietoj, kai kiti vaikai jau laisviau
jud€jo vandeny. Labai stengiausi juos pasivyti ir
todél po pirmos treniruotés buvau labai pavarges.
Bet treneris skatino neskubéti ir kai as labai jaudi-
nausi, kalbédavo su manimi [V1].

Kaip labiausiai patikusius ir nerimg mazinan-
Cius aspektus vaikai vardijo trenerio draugiskuma,
nuolatinj bendravimg stengiantis padéti, kad vaikas
gerai jaustysi vandenyje, nebijoty, ramino pojiitis,
kad treneris visada Salia.

Vaiko (ne)sékmingo mokymosi plaukti veiksniy
suvokimas. Si teminé kategorija sujungé tokias eti-
ketes: trenerio instrukcijos ir kuriama aplinka; ben-
draamziy jtaka; tévy vaidmuo.

Trenerio instrukcijos ir kuriama aplinka. Tirty
vaiky sunkiausi momentai mokantis plaukti buvo
susije su baime nejausti baseino dugno, atlikti pra-
timus panardinant galva bei i$silaikyti ant vandens
be papildomy plaukimo priemoniy. Kylantis nesau-
gumo jausmas nesiekiant baseino dugno sunkino
mokymasi: jauciausi nesaugiai, sunkiai dél to se-
kési susikaupti [V3]; niekaip nedrisau nusokti j van-
denj gilioje baseino puséje. Treneré vis ragindavo,
bet as per daug bijojau [V2]. Pirmasis bandymas
issilaikyti ant vandens be plaukimo priemoniy kélé
tokiq jtampq, kad buvo labai sunku atsipalaiduoti
ir suprasti, kq reikia padaryti, kad man pavykty.


https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.1

12 SPORTO MOKSLAS /2021, Nr. 1(99), I1SSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.1

Noréjosi, kad jis mane palaikyty, buvo baisu pasi-
leisti nuo bortelio [V1].

Vaikai savo s¢kmingg mokymasi plaukti sieja
su trenerio gebéjimu paaiskinti, patarti, skatinimu
nuolat i§ naujo pabandyti pratimus: labiausiai nesi-
seké pisti burbulus, panérus su galva po vandeniu
visada prigerdavau vandens, tai mane labai ggs-
dino. Man pavyko, nes treneris mokéjo paaiskinti,
ir as pasitikéjau treneriu. Jis mane skatino vis ban-
dyti is naujo, ir su kiekvienu kartu man pavykdavo
vis geriau [V1]; treneré visada ragindavo nenuleisti
ranky ir bandyti toliau. Visada atidziai stebédavo
mane plaukiantj ir taisydavo klaidas, manau dél to
ir iSmokau taip greitai plaukimo bidy [VS5]. Vaikai
pripazjsta, kad trenerio patarimai dazniausiai padé-
davo, bet s¢kmé ateidavo, jei atkakliai daug karty
pratimag kartodavo (Pavyko todél, kad daug karty
kartojau tuos pratimus <...> treneré visada saky-
davo, kad daryk 100 karty, kol pavyks [V2]).

Toliau iliustruojantis teiginys rodo, kad vaikas
suvokia ne tik savo pastangy svarba, bet ir tre-
nerio gebéjima neskubinti proceso: Labiausiai tre-
nerio patarimai praverté kai mokinausi paplaukti
kelis metrus ant nugaros be pagalbiniy priemoniy.
Manau pavyko, nes treneris buvo kantrus ir déeme-
singas [V3]. Kitam vaikui buvo labai svarbus tre-
nerio steb&jimas ir klaidy taisymas reikiamu metu
bei paspaudimas, jei matydavo, kad jis gali pratima
atlikti geriau.

Vaiky atsakymai j klausima Jei tavo nemokantis
plaukti draugas nusprest pradéti mokytis plaukti,
kq jam patartum ruosiantis eiti j pirmgjq plaukimo
treniruote? atspindi jautriausius vaiky iSgyventus
jausmus pradéjus mokytis plaukti: nesijaudinti ir
nebijoti pasakyti treneriui, jeigu blogai jauciuosi;
atsipalaiduoti ir daryti taip, kaip iSeina, nes daug
karty kartojant pavyks; papasakoty apie treniruotes,
kad nebijoty; pries treniruot¢ daug nevalgyti, klau-
syti trenerés patarimy ir stengtis atlikti visas uz-
duotis; geriau rinktis birelius pagal savo norus, o
jei birelj lankai ne dél saves, tai svarbus pasikal-
béjimas apie tai su treneriu (plaukimo treniruotes
atvykau ne savo noru, tévy verciama, bet su laiku,
kai pavyko atrasti drgsos ir pasipasakoti treneriui
kaip jauciuosi ir kas mane stabdo pamilti plaukimg,
pasidaré lengviau, ir treniruotés tapo malonios.
Trenerio paskatinimai, situacijos supratimas pastii-
méjo lankyti ir mokytis [V4].

BendraamZiy jtaka. Tyrimo duomenys atskleide,
kad bendraamziy vaidmuo vaikams jiems yra labai

svarbus. Santykio su kitais vaikais uZzmezgimas,
naujy draugy susiradimas kélé norag treniruotis:
Kai susidraugavome su kitais vaikais, treniruociy
metu daug plepédavome ir kartais neklausydavome
trenerés. Bet | treniruotes eiti norédavau dél naujy
surasty draugy [V2]. Tai patvirtina ir kito vaiko tei-
giniai, ir, jo nuomone, bendraamziy tarpusavio rysj
labai padeda kurti komandiniai pratimai: Pradéjus
lankyti plaukimo pamokas nebendravau su grupés
vaikais, laikui bégant atliekant komandinius pra-
timus susiradau draugiy ir su laiku treniruotés man
émé patikti [V4].

Noras pasivyti stipresnius vaikus pad¢jo jveikti
tam tikry pratimy baime ir greiciau tobuléti: Gru-
péje buvo stipresniu vaiky uz mane, ir as labai no-
rédavau juos pasivyti, kartais bijodavau tam tikry
pratimy, bet stengdavausi atlikt, jveikti savo baime
[V1]. Vis délto buvo paminétas ir neigiamas patirtas
aspektus, kad triukSmingi vaikai blaské démesj, kas
rodo jvairiy aplinkos komponenty svarbg moky-
muisi plaukti.

Tévy vaidmuo. Duomenys atskleide labai skir-
tingg vaiky santykj su tévais pradéjus mokytis
plaukti. Vienas tyrimo dalyvis nuolat aptaria savo
s¢kmes ir nes¢kmes su tévais, kitas pasakoja tik apie
savo sekmes (Kai nutinka kas nors smagaus, visada
pasipasakodavau mamai [V2]). Su tévais daug ne-
diskutuojama ir tuo atveju, kai tévai gali stebéti tre-
niruoCiy procesa, nes jie viskg mato [V3].

ISryskéjo santykio su tévais sudétingumas, kai
vaikas eina mokytis plaukti tik dél tévy, neturé-
damas vidinio nusiteikimo. Net ir nuolatinis domé-
jimasis vaiko mokymosi plaukti eiga ir pasiekimais
neleido vaikui buti atviru su tévais: Visada teko pa-
sipasakoti mamai, kaip praéjo treniruoté, visada sa-
kydavau, kad prastai, galvodavau, kad taip pavyks
isvengti plaukimo treniruociy. Su laiku, kai treni-
ruotés man pradéjo patikti, biidavo sunku nuslépti
tq dziaugsmq, ir pasigirti savo pasiekimais [ V4].

Diskusija

Tyrimu buvo siekta, remiantis treneriy ir vaiky
patirtimis, atskleisti, kokius sunkumus patiria pra-
dedantieji mokytis plaukti vaikai ir kaip plaukimo
treneriai padeda juos jveikti. Tyrimo klausimo ana-
lize 1§ dviejy perspektyvy — trenerio ir vaiko — gali
padéti iSryskinti ir geriau suprasti ugdomosios sa-
veikos tam tikry komponenty pradinio mokymosi
etape ypatumus, kas gali padidinti vaiko mokymosi
plaukti sekmeg.
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Kaip parodé miusy atliktas tyrimas, vienas svar-
biausiy veiksniy, sunkinanciy vaiky mokymasi
plaukti, yra vandens baim¢. Vandens baimé yra
pagrindinis indikatorius, leidziantis nuspéti, kad
plaukimo jgtidziy néra arba jie yra labai silpni (Mi-
simi et al., 2020), taciau taip pat pripazjstama, kad
vandens baimé¢ yra svarbus veiksnys, dél kurio vai-
kams ar paaugliams gali kilti didel¢ skendimo ri-
zika (Irwin, Pharr, Irwin, R., 2015). Bendrai svarbu,
kad visi Zmones, taip pat ir vaikai, turintys vandens
baime, iSmokty plaukti. Taigi, pirmiausia treneriui
svarbu atpazinti tuos vaikus, kurie bijo vandens, o
tada sukurti veiksmingas mokymo strategijas, ku-
rios galéty geriausiai padéti jiems jveikti vandens
baime ir iSmokti plaukti.

Vandens baimei atpazinti yra kuriamos jvairios
vertinimo priemonés, klausimynai (Misimi et al.,
2020). Minéti autoriai, vystydami ir validuodami
vandens baimés klausimynag, iSskiria tris su van-
dens baime susijusius faktorius: salytis su vandens
aplinka, natiirali vandens jéga ir judesio valdymas
vandenyje. Taigi, svarbu yra identifikuoti prade-
danciyjy plaukti baimés Saltinius, kas gasdina as-
menj ar grupe. Tai ypac svarbu individualizuojant
mokymag ir pritaikant mokymosi metodag mokant
asmenis plaukti (Stillwell, 2011).

Tyrimas atskleidé, kad pirmosios treniruotés
metu vaikai susiduria su didele nezinomos aplinkos
ir vandens aplinkos baime. Vaiky ir treneriy pirmo-
sios treniruotés patirtys atskleidé tévy elgesio svarba
padedant vaikams sumazinti nezinomos aplinkos
baime. Ypac tévams nesilaikant teikiamy rekomen-
dacijy palydéti vaikus j pirmaja treniruotg baseine,
pastebima, kad vaiky nerimas dar padidéja, ir jiems
dar sunkiau adaptuotis prie vandens aplinkos. Be to,
treneriai atkreipia démesj, kas bendrai vaiko patirtis
su vandeniu iki ateinant mokyti plaukti yra labai
svarbi, ir akcentuojama, kad pratinimas nuo mazens
turéti daugiau sglycio su vandens aplinka galéty su-
mazinti pradedanc¢iy mokytis plaukti vaiky vandens
baime¢ ir padidinti mokymosi plaukti s¢kme. Kai
kurie asmenys nickada neiSmoks plaukti dél to, kad
visiSkai vengia vandens (Milosevic, McCabe, 2015).
Svarbi ir paciy tévy salyc€io su vandeniu patirtis, nes,
anot treneriy, kartais per didelis tévy glob¢jiskumas
ir paniska baimé sukelia vaikui papildoma jtampa.
Taigi, tévy mokejimas plaukti gali bti svarbus ade-
kvaciai reaguojant | vandens aplinkg atvedus mo-
kytis plaukti savo vaikus.

Treneriui svarbu i$siaiSkinti vaiko turimg pa-
tirt] su vandens aplinka, nes neigiama ankstesné
vandens patirtis gali sukelti baime, kuri pasireiskia
kaip vandens fobinis elgesys, turintis jtakos gebé-
Jjimui mokytis plaukti. A. E. Peden ir R. C. Fran-
klino (2020) tyrimai rodo, kad neigiama ankstesné
vandens patirtis neigiamai veikia vaiko gebéjima
iSmokti vandens jgidziy, todél Sie vaikai pasiekia
zemesn] jgudziy lygj, palyginti su to paties amziaus
vaikais, kurie netur¢jo neigiamos ankstesnés van-
dens patirties. Tod¢l, minéty autoriy nuomone, mo-
kancios plaukti jstaigos turéty skatinti vaiky tévus
ar glob¢jus pranesti informacijg apie neigiamg anks-
tesng vandens patirtj iki pradedant vaikui mokytis
plaukti bei atnaujinti $ig informacija, jei neigiama
vandens patirtis atsiranda jau pradéjus mokytis
plaukti. Tai padéty treneriui kartu su tévais ieSkoti
strategijy spresti vaiko riipescius bei suteikti didesng
parama jam, pvz.. maZesnis grupés dydis, létesnis
mokymosi tempas ar pamoky jvairove. Miisy tirti
treneriai teigia, kad sunku organizuoti ir kokybiskai
dirbti su grupe, kai vaiky plaukimo jgiidziai labai
skiriasi, kg pastebi ir kiti tyréjai (Bielez, 2007).

Kontaktas su vandens aplinka iSryskina pirmyjy
mokymosi plaukti Zingsniy svarba, pvz., veido pa-
nardinimo ir atsimerkimo po vandeniu pratimai (Mi-
simi et al., 2020). Bendro pripratimo prie vandens
pratimai, galvos panardinimo po vandeniu pratimai,
iSkvépimai | vandenj (piisti burbulus), ritmingo
ikvépimo ir iskvépimo mokymasis, kiino padéties
keitimas vandenyje yra svarbiis Zingsniai vaikams
mokantis plaukimo jgiidziy (Zuoziené et al., 2007).
Vaiky tyrimo duomenys atskleidé, kad vaikai turi
didziulg baime pradéti plaukti be pagalbiniy plau-
kimo priemoniy. Vienas btidas sumazinti stresg ir
nerimg esant vandenyje yra akiniy ar kaukés nau-
dojimas, kas suteikia galimybe atmerkti akis po
vandeniu ir taip palengvinti veido panardinimg j}
vanden] (Kapus et al., 2018; Misimi et al., 2020).
Taigi, anot F. Misimi ir kt. (2020), pradedantiesiems
turéty biiti suteikta galimybé¢ atmerkti akis po van-
deniu, nes tai gali padidinti pradedanciyjy pasitike-
jimg savimi nutraukiant kontaktg su baseino dugnu
arba Sonu. Vis délto pripazjstama, kad pagalbiniy
priemoniy naudojimas gali padidinti priklausomybe
nuo ty daikty, o tai savo ruoztu gali trukdyti jgyti
galvos panardinimo ir atsimerkimo po vandeniu
jgudziy ir netgi padidinti bendra vandens baime, kai
néra kaukes ar akiniy. Todel kaukes ar akiniy nau-
dojimas turéty buti vertinamas tik kaip priemoné
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sumazinti pradinj stresg ir nerimg dé¢l veido panar-
dinimo ir akiy atvérimo po vandeniu (Misimi et
al., 2020). R. K. Stallmanas ir kiti autoriai (2017)
teigia, kad labai svarbios judesio kompetencijos yra
pliduriavimas ir saugus j€jimas (panirimas) j van-
denj, todél Siy kompetencijy mokymas turéty buti
kiekvienos vandens ir vandens saugumo programos
dalis. Be to, $iy autoriy manymu, mokomos vandens
kompetencijos turi biiti susijusios tiek su atvira, tick
su uzdara vandens aplinka.

Atskleistos treneriy patirtys rodo, kad svar-
biausios strategijos jveikti vandens baime siejamos
su pasitik¢jimo treneriu ir pozityvios mokymosi
aplinkos kiirimu, individualiy priemoniy parinkimu
ir mokymosi proceso neskubinimu. Vaiky duo-
menys taip pat patvirtina, kad vienas jy svarbiausiy
s¢kmingo mokymosi plaukti veiksniy yra pasitike-
jimas treneriu, kurj treneris sukuria per draugiskus
pokalbius, tinkamg instruktavima, empatiSkuma,
démesingumg ir kantrumg bei nuolating parama.
Svarbus trenerio ,,jautrumas® individuliai situacijai
ir vaiko pastangy atpaZinimas, nes vaiko noras buti
tokiam kaip kiti gali padidinti kriivj ir sukelti di-
desnj nuovargj, neleisti vaikui mokytis ir tobulinti
gebéjimus jam priimtinu tempu. Trenerio empatis-
kuma mokant vaikus plaukti pazymi ir kiti tyréjai
(Peden, Franklin, 2020). Jy manymu, bitina gerinti
plaukimo mokytojy / treneriy empatijg, norint val-
dyti ir uzkirsti kelig neigiamam vandens patyrimui
mokant plaukti.

Tyrimas iSryskino trenerio individualaus ben-
dravimo pirmosios treniruotés metu svarbg. Tai
ypac svarbu, jei vaikas ateina ne savo noru, o ver-
¢iamas tévy. Tyrimo duomenys atskleide, kad tre-
nerio doméjimasis vaiku ir individualus pokalbis
gali padéti vaikui atverti savo neigiamus jausmus
bei taip padéti atsipalaiduoti, kas yra labai svarbu
mokantis plaukti. Atkreiptinas démesys | tai, kad
didelis tévy spaudimas esant vaiko nenoriu mokytis
plaukti, sunkina mokymosi procesa. Be to, tai gali
vaikui ilgam sukurti jtampa santykiuose su artimais
zmonémis, kai vaiko demonstruojamas elgesys
yra prieSingas ir neatitinkantis jo tikryjy minciy ir
jausmy. Taip pat tyrimai rodo, kad svarbu, jog tévai
ir globéjai nevertinty vaiky jgtidziy, nes jie mokosi
plaukimo (Morrongiello et al., 2013). Vaiko jgiidZiy
neatitikimas tévy likesCiams gali apsunkinti vaiko
mokymasi plaukti.

Tyrimo ribotumas

Nors tyrimas atskleidé daug vertingy radiniy, ga-
lima buty pazyméti keletg ribotumy. Vienu tyrimo
apribojimu laikytume tai, kad buvo atlikta apklausa
raStu. Nors kai kurie tyrimo duomenys buvo tiksli-
nami ir papildomi individualiai kreipiantis j tyrimo
dalyvius, bet, manytume, pokalbio metodas galéty
leisti tyréjui iSkart reaguojant | iSsakomas mintis
tikslintis ir nukreipti pokalbj linkme, galin¢ia su-
teikti daugiau informacijos apie tiriamg reiskinj,
tai biity praturting tyrimo medziaga. Kitu ribotumu
galétume laikyti nedidele tyrimo imtj, nors tai, kad
buvo apklausti ir treneriai, ir vaikai, laikytume ty-
rimo privalumu. Turint ribotg imties dydj taip pat
nebuvo siekta nustatyti, kaip tokie veiksniai kaip tre-
nerio amzius ir patirtis yra susijusi su vaiky moky-
mosi sekme, kas galéty biiti tolesniy tyrimy kryptis.
Taip pat manytume, kad tyrimo dalyviy jtraukimas
1 tam tikrus duomeny analizés proceso etapus galéjo
biiti naudingas bei dar sustiprinantis tyréjy interpre-
tacijas bei tyrimo duomeny patikimuma.

ISvados

Tyrimo rezultatai atskleidé treneriy ir vaiky
sunkumus pradejus mokytis plaukti bei iSrySkino
strategijas ir veiksmus, padedancius vaikams adap-
tuotis prie nepazjstamos aplinkos ir jveikti vandens
baime bei patirti mokymosi plaukti sekme. Tyrimas
atskleide, kaip svarbu treneriui gebéti jau pirmos
treniruotés metu uzmegzti su vaiku draugiska san-
tyki, iSsiaiSkinti jo turimg vandens patirtj ir tiks-
liomis instrukcijomis padeéti vaikui kurti saugumo
jausma vandens aplinkai. Galima daryti prielaida,
kad pradedanciyjy vaiky grupése pirmosios treni-
ruotés metu mazesnis grupés vaiky skaiciy galéty
suteikti treneriui daugiau galimybés pazinti vaiko
patirt], susijusig su vandens aplinka, jo lukesCius ir
baimes, tai sumazinty vaiky nerimg. ISrySkéjusi tévy
vaidmens parengiant vaikus pirmajai treniruotei
svarba, kai kuriy vaiky ir tévy nory ir likesciy nea-
titiktis, trukdanti vaikui mokantis plaukti ir galinti
ilgam sukurti jtampg su artimais Zmonémis ir net
demonstruoti prieSinga elgesj, neatitinkantj jo ti-
kryjy minciy ir jausmy, orientuoja j jvairesniy tévy
ir vaiky informacijos priemoniy prie§ pradedant
vaikams mokytis plaukti paieSkg bei bendradarbia-
vimu gristos sgveikos su tévais kiirima.

Tyrimas atskleidé trenerio bendravimo kompe-
tencijos svarba vaiky mokymosi plaukti sékmei.
Vienas svarbiausiy dalyky treneriui mokant vaika
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plaukti yra sukurti jam saugumo jausma, gebéti ,,at-
verti“ vaika, kad nebijoty kalbétis su treneriu apie
savo emocing biiseng, savijauta bei ko nesuprato.
Tyrimo rezultatai orientuoja ] tai, kad institucijos,
rengianc¢ios trenerius ar susijusios su trenerio kom-
petencijy tobulinimu, turéty didelj démesj skirti
bendryjy kompetencijy ugdymui, pozityviy tarpu-
savio santykiy kiirimo Zinioms ir gebéjimams jgyti.
Atkreiptinas démesys ] trenerio instruktavimo ge-
bé&jimy plétra siekiant trenerio gebéjimo tinkamai
instruktuoti atsizvelgiant | vaiky amziaus pazintiniy
funkcijy ir psichosocialing raida. Tai ypac svarbu
dél plaukimo mokymo specifiniy bruozy bei didelés
nemokanciyjy plaukti vandens baimés. Tolesni ty-
rimai galéty biti nukreipti j gilesne individualiai ir
grupése besimokanciy plaukti vaiky patiriy ana-
lize, nes i8S tyrimo duomeny matyti, kad mokymasis
plaukti vaikui yra svarbus ir dél socialiniy rysiy
plétros su bendraamziais, naujy draugy sutikimas,
bendravimas su jais skatina lankyti treniruotes.
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EXPERIENCES OF SWIMMING COACHES AND CHILDREN IN OVERCOMING DIFFICULTIES WHILE
LEARNING TO SWIM

Prof. Dr. Sniegina Poteliiiniené, Eglé Kunickaité
Wtautas Magnus University

SUMMARY

Researchers analyse various methodical and organisational issues of teaching to swim, but there is shortage of
research where different aspects of interaction between coach and child are being analysed, especially from the
perspective of teacher/coach and student. This type of knowledge would allow better undestanding of difficulties
and strategies of teaching/coaching, as well as how children understand initial process of learning to swim, what
are the main factors that assist or suppress learning process, who/what could assist in this process and make
learning to swim as effective as possible.

The aim of research was as follows: basing on experiences of coaches and children to reveal main difficulties
experienced by learners to swim, and to identity how coaches can help children to overcome these difficulties.
Questionnaires based on open questions were applied. Questionnaire for coaches included 11 open questions,
e.g., what is most important when starting teaching to swim? What are the main difficulties met by coaches in
this initial teaching stage and how they deal with it? What are the main success factors in teaching children to
swim? Questionnaire for children consisted of 11 questions aiming to find out, how does children that cannot
swim, feel; what are their experiences during their first training sessions; what are the main difficulties in
learning to swim and how coach, friends, parents help them in overcoming these difficulties? For data analysis,
qualitative content analysis method had been applied. 5 swimming coaches (2 male and 3 female) working
with groups on initial teaching to swim participated in this research. Age of coaches 25 to 62 years, swimming
coaching experience 5 to 40 years. 5 children (3 girls and 2 boys) aged 9 to 12 years participated in this research,
their period of attending swimming trainings was from 2 months to 3 years.

Data of coaches’ research allowed to identify 3 main categories: difficulties experienced by coach; strategies
for coping with difficulties experienced by learners to swim; success factors for children learning to swim.
Difficulties experienced by coach are related to child’s behavior, problems with parents, issues while creating
contact with a child; aspects of swimming process organization. Strategies for coping with difficulties experienced
by learners to swim were as follows: creating contact with a child; creating as positive as possible environment
for the first training, maintaining motivating and supporting training environment; differentiating of learning
process; respecting individual learning tempo. Coaches related learning success of the child to individual
features of the child and his/her motivation, ability of the coach to create favourable relations with the child, and
parents’ support. Data of children research allowed to identify 3 main categories: fear of unknown environment;
feeling of safety; perceived factors of (un)successful learning to swim that were related to instructions of the
coach and environment, peer influence, role of parents.

Research results had revealed how important for the coach is to be able from the first training to create
friendly relations with the child, to identify his experience of water environment, and use precise instructions
for helping child to create feeling of safety towards water environment. Role of parents in preparing children for
the first training is very important; sometimes discrepancy between some wishes and expectations of children
and their parents may become an obstacle in learning to swim and may create tension among close people/in
family. This directs us towards better informing parents and children before starting to learn swimming, and
creating better communication and cooperation with parents. Thus, it was confirmed that one of most important
things for the coach, while teaching swimming, is to create feeling of safety, to be able to “open” kid for open
communication with the coach about his/her emotional state and to ask questions. Coach also should be able
suitably instruct, bearing in mind age and cognitive as well as psychosocial development specifics of the child.
It’s especially important because of swimming teaching specifics, and fear of water by beginners (swimmers).

Keywords: fear of water, swimming lesson, swimming exercises, communication, interaction.
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Vyresniojo amZiaus paaugliy fizinis aktyvumas COVID-19
pandemijos metu

Rima Sevéuk, doc. dr. Ausra Lisinskiené
Vytauto Didziojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

Lietuvos moksleiviy fizinis aktyvumas jau yra pasiekes kriting ribq ir, palyginus su kity Europos Saliy moksleiviy
fiziniu aktyvumu, Lietuva uzima priespaskuting vietq, lenkdama tik Slovakijq, o fizinis aktyvumas Lietuvoje yra vienas
maziausiy tarp ES Saliy —vos 10 % (LR Sveikatos apsaugos ministerija, 2020). Tokiai LR Sveikatos apsaugos minis-
terijos statistikai antrina ir Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO, 2020) duomenys. Koronavirusas (COVID-19) —
mirtinas ankscéiau nezinotas virusas, oficialiai vadinamas ,,COVID-19*. Is Kinijos miesto Uhano 2019 m. gruodzio
pabaigoje virusas sparciai iSplito ne tik Azijoje, bet ir kituose Zemynuose. [ iiminio kvépavimo taky sindromo (SARS)
sukéléjg panasus virusas nusinesé milijonus zmoniy gyvybiy. Salyje paskelbtas visuotinis karantinas padaré didele
jtakq visy Zmoniy, taip pat ir vaiky bei paaugliy fiziniam aktyvumui.

Sio tyrimo tikslas — istirti moksleiviy fizinj aktyvumgq pasaulinés COVID-19 pandemijos metu. Tyrimo objektas —
paaugliy fizinis aktyvumas. Tyrimo subjektas — 18—19 mety moksleiviai (merginos ir vaikinai N = 77). Tyrimo uzdavi-
niai: 1. Atskleisti paaugliy fizinj aktyvumg pagal Iytj. 2. ISsiaiskinti, kiek paaugliai yra fiziskai aktyviis, atsizvelgiant j
Jy gyvenamaqjq vietq. 3. ISsiaiskinti paaugliy fizinio aktyvumo raiskq socialinés padéties aspektu. Siame tyrime taikyti
tyrimo metodai: mokslinés literatiiros analizé, anketiné apklausa, statistiné tyrimo duomeny analizé. Tyrimo rezulta-
tai atskleideé, kad paaugliy fizinis aktyvumas COVID-19 pandemijos metu yra itin mazas. Reiksmiy vidurkis nesiekia
2,13 balo (5 baly skaléje). Isvados: 1. Vaikinai buvo fiziskai aktyvesni nei merginos. 2. Paaugliy, gyvenanciy nuosa-
vuose namuose, fizinio aktyvumo rodikliai buvo geresni nei gyvenanciyjy butuose, bet skirtumai nebuvo statistiskai
reiksmingi. 3. Geriau nei dauguma gyvenantys paaugliai buvo fiziskai aktyvesni nei tie, kurie gyvena, kaip dauguma

arba vargingiau negu dauguma Lietuvos Zmoniy.

RaktaZodZiai: COVID-19 pandemija,; paaugliai; fizinis aktyvumas.

Ivadas

COVID-19 — mirtinas anks¢iau nezinotas Vvi-
rusas, oficialiai vadinamas ,,COVID-19% I$ Kinijos
miesto Uhano 2019 m. gruodzio pabaigoje virusas
sparciai iSplito ne tik Azijoje, bet ir kituose Zemy-
nuose. | iminio kvépavimo taky sindromo (SARS)
sukeléja panasus virusas nusinesé milijonus Zzmoniy
gyvybiy.

IS viso iki 2021 m. balandzio 27 d. Lietuvoje
buvo patvirtinta per 241 297 tukst. infekcijos atvejy,
mir¢ apie 3 848 tikst. Zmoniy. Pasaulyje patvirtinta
147 211 802 mln. infekcijos atvejy ir 3 110 124 mln.
mirciy.

D¢l viruso, kuris pasireiskia kar$¢iavimu, ko-
suliu, dusuliu bei kitais kvépavimo sutrikimais,
atsargos priemoniy émesi ir Lietuva. Siekiant apri-
boti ligos plitima, Lietuvos Vyriausybé émési placiy
visuomeninio ir asmeninio pilie¢iy gyvenimo apri-
bojimy, riboja ar ribojo asmeny judéjimg tarp Saliy
ar Salies viduje, jved¢ kultiiros ir sporto renginiy
bei socialiniy susibiirimy draudimus, uzdaré sporto

klubus ir kavines, jvedé mokiniy nuotolinj mokyma,
rekomendavo dirbti i§ namy. Visy $iy veiksmy buvo
imtasi siekiant pazaboti viruso plitima, tac¢iau dau-
gelis jy neigiamai paveiké zmoniy fizinj aktyvuma
ir sveikatg (Lopez-Bueno, Calatayud, Ezzatvar
et al., 2020). COVID-19 pandemija padaré didelg
itaka Zmoniy fiziniam aktyvumui, nes apribojimai
ir jvestas karantinas suvarz¢ daugelio gyvenimus
(Ding, Yang, Chin, 2021; Mattioli, Sciomer, Cocchi
et al., 2020).

Fiziskai neaktyvus gyvenimo biidas daro nei-
giamg jtaka gyvenimo kokybei, o nepakankamas
démesys fizinés sveikatos buklei kelia vis dau-
giau riipesCiy tiek pafiam zmogaus organizmui,
tiek visai visuomenei. A. Lisinskiené ir V. Juske-
liené (2019), J. K. Sweeney ir T. Gutierrez (2002),
C. M. Craigas, M. A. Grealy ir D. N. Lee (2000)
nurodo tokius fizinio pasyvumo padarinius vaiky
organizmui: mazas fizinis aktyvumas lemia judesiy
koordinacijos, regimojo ir vestibulinio analizatoriy,
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kinestetiniy, kinetiniy, proprioceptiniy jusliy sil-
pima, zmogus pradeda sunkiau valdyti savo kiing;
ilgalaikis arba nepakankamas fizinis pasyvumas
iSbalansuoja natiiraly organizmo biologinj ritma,
zmogus nepailsi, ryskéja vangumas, apatija, emo-
cijy sutrikimai; mazéja bendrasis organizmo dar-
bingumas ir keiciasi organizme esanciy skysciy ba-
lansas. Kita vertus, fizinis aktyvumas, kaip biitina
sveikos gyvensenos dalis, teigiamai veikia vaiko, o
veliau ir suaugusiojo sveikatg (Zumeras, Gurskas,
2012). Sj fakta patvirtina pasaulio mokslininky
atlikti tyrimai ir jvairts mokslinés literatiiros Sal-
tiniai. Tiek Lietuvos, tiek uzsienio mokslininky
tyrimais atskleistas teigiamas fizinio aktyvumo po-
veikis jvairaus amziaus asmeny fizinei ir psichinei
sveikatai. Jy rezultatai rodo, kad fizinis aktyvumas
gali padéti iSvengti Sirdies ir kraujagysliy susirgimy,
diabeto, nutukimo, osteoporozés, polinkio j depre-
sija (Wolf, Seifer, Zeibig, 2021; Thool, 2006). A. Li-
sinskienés ir V. Juskelienés (2019) atliktas tyrimas
parod¢, kad fiziskai aktyviis paaugliai labiau prie-
raiS$iis tévams, ypac berniukai té¢iams. Tad fizinis
aktyvumas turi jtakos ne tik paaugliy sveikatai, bet
ir santykiams su tévais ir Seima.

Tikslinga paminéti, kad fiziSkai aktyviis Zzmonés
paprastai biina geresnés nuotaikos, pozityvesnés
nuomongés apie gyvenima, darbag, politika, sportuo-
jantys mokiniai geriau mokosi, pasiZymi auks$tesne
saviverte, reCiau turi zalingy jpro¢iy (Zumeras,
Gurskas, 2012)

R. Zumeras ir V. Gurskas (2012) teigia, kad
reguliari fiziné veikla gali skatinti ne tik kauly ir
raumeny augima, lavinti judesiy koordinacijg ir pu-
siausvyra, bet ir stiprinti Sirdies ir kraujagysliy sis-
tema bei teigiamai veikti kvépavimo ir virSkinimo
sistemy darba, aktyvinti smegeny veiklg. O tai visos
sudedamosios dalys, reikalingos sveikam paauglio
organizmo vystymuisi. Fizinis darbas taip pat gali
pagerinti medziagy apykaitg raumeny lastelése, ju-
déjimo ir atramos aparato struktiirg bei funkcijas,
pagerinti sgnariy sandarg bei funkcija, stiprinti Sir-
dies raumenj, teigiamai veikti kraujospudj ir t. t.
(Juskelieng, 2003).

Mokslininkai, apibendring daugelio tyrimy duo-
menis, teigia, kad bendrai fizinis aktyvumas gali
daryti pozityvig jtaka ne tik fizinei, bet ir psichinei
sveikatai bei jvairiems psiching sveikatg teigiamai
veikiantiems veiksniams (Marshall et al., 2004).

R. Zumeras ir V. Gurskas (2012) akcentuoja to-
kius svarbiausius ir moksliskai pagristus fizinio

aktyvumo teigiamus veiksnius sveikatai vaikystés
ir paauglystés laikotarpiu: palaiko energijos balansa
ir saugo nuo antsvorio bei nutukimo, skatina sveiko
vaiko raidg, mazina imiy ligy rizikos veiksnius, ge-
rina psiching sveikatg ir psichologing adaptacija, ge-
rina socialing adaptacijg ir bendravima, gerina svei-
kata suaugus ir didina tikimybe iSlikti fiziSkai ak-
tyviam suaugus (Zumeras, Gurskas, 2012). Taciau
COVID-19 pandemijos metu taip pat ne iSimtis, ma-
noma, kad sumazejo visy Lietuvos gyventojy fizinis
aktyvumas, taip pat ir paaugliy. COVID-19 pande-
mijos metu siekiant apriboti ligos plitima Lietuvos
Vyriausybé émési placiy visuomeninio ir asmeninio
pilie¢iy gyvenimo apribojimy, riboja ar ribojo as-
meny judéjima tarp Saliy ar Salies viduje, jvedé kul-
tliros ir sporto renginiy bei socialiniy susibiirimy
draudimus, uzdaré sporto klubus ir kavines, jvedé
mokiniy nuotolinj mokyma, rekomendavo dirbti i$
namy. Visy $iy veiksmy buvo imtasi siekiant suma-
zinti viruso plitima, taciau daugelis jy neigiamai pa-
veiké Zmoniy fizinj aktyvuma ir sveikatg.

Tyrimo metodai

Kiekybinis tyrimas. Anketiné apklausa. Fizi-
niam aktyvumui nustatyti buvo naudojamas Tarp-
tautinis paaugliy fizinio aktyvumo klausimynas
(angl. International Physical Activity Question-
naire for adolescents, PAQ-A). Sis klausimynas
buvo skirtas mokiniams, kuriy amzius yra nuo 18
ir 19 mety. Savarankiska klausimyng sudaro de-
vyni klausimai, i§ kuriy renkama informacija apie
paaugliy fizinj aktyvuma laisvalaikiu, mokykloje
fizinio ugdymo pamokose, pertrauky ir piety metu,
sugrjzus i§ jos per pastargsias 7 dienas. Mokiniai
turéjo pazyméti atsakyma nuo 1 iki 5 baly skal¢je
(1 balas — zemas FA, 5 balai — aukstas FA). Rezul-
tatai buvo sumuojami ir iSvestas bendras paaugliy
FA lygis. Taip pat buvo renkami respondenty demo-
grafiniai duomenys — lytis, amzius, sveikatos buklé,
gyvenamoji vieta, Seimos socialiné padétis ir Seimos
nariy, gyvenanciy kartu, sudetis.

Matematiné statistika. Statistin¢ tyrimo duo-
meny analizé atlikta naudojantis SPSS 27 versijos
programa. Tyrimy rezultatai pateikti lentelése.
Siekiant atskleisti paaugliy fizinj aktyvuma, buvo
apskaiCiuojami: skaliy teiginiy sumos aritmetiniai
vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai (SD). Siekiant
nustatyti reikSmingus skaliy vidurkiy skirtumus
tarp 2 nepriklausomy im¢iy buvo taikytas Stjudento
(angl. Student) t kriterijus. Nustatant reikSmingus
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skaliy vidurkiy skirtumus tarp 3 ir daugiau nepri-
klausomy im¢iy buvo taikytas vienfaktorinés dis-
persinés analizés metodas ANOVA.

Tyrimo dalyviai. Tyrime dalyvavo 77 mokiniai
1§ Klaipédos paslaugy ir verslo mokyklos, kuriy am-
zius buvo nuo 18 iki 19 mety.

Tyrime dalyvavo 61 % vaikiny, 39 % — merginy.
IS visy apklaustyjy 58,4 % buvo astuoniolikmeciai,
41,6 % — devyniolikmeciai. Dauguma respondenty
nurode¢, kad gyvena bute (66,2 %) ir tik 33,8 % —
nuosavame name. Nurodant Seimos socialing padétj,
didzioji dalis paaugliy (58,4 %) nurodé¢, kad gyvena
kaip dauguma Lietuvos zmoniy.

Tyrimo rezultatai

Analizuojant tyrimo duomenis paaiSkéjo, kad
vaikiny bendras ir jprastas fizinis aktyvumas yra
aukstesnis negu merginy. 1 lenteléje pateikti duo-
menys rodo, kad bendras ir jprastas fizinis akty-
vumas statistiSkai reikSmingai skyrési (p < 0,05)
ir vyry buvo didesnis negu motery. Taip pat paste-
bima, kad vyry fizinis aktyvumas, nors ir ne statis-
tiskai reikSmingai, bet buvo didesnis ir visose kitose
skalése. Didziausig skirtumg lémé tai, kad vaikinai
dazniau uzsiimdavo fizine veikla savo malonumui,
siekiant gerai praleisti laika.

1 lentele
Fizinio aktyvumo skirtumai lyties aspektu

Vaikinai Merginos

(N=47) (N=30) t p reik§mé
Skalés Vidurkis SN Vidurkis SN
Bendras fizinis aktyvumas 1,92 0,511 1,68 0,458 2,165 0,034*
Fizinis aktyvumas laisvalaikiu 1,35 0,259 1,25 0,144 1,848 0,069
Iprastas fizinis aktyvumas 2,17 0,620 1,85 0,657 2,154 0,034*
Fizinis aktyvumas savaités dienomis 2,26 0,909 1,93 0,733 1,670 0,099

* — pazymeéti statistiskai reik§mingi vidurkiy skirtumai (p < 0,05)

Analizuojant tyrimo duomenis, paaugliy fi-
zinis aktyvumas buvo lyginamas ir pagal paaugliy
amziy. Paaiskéjo, kad 18 mety paaugliai laisvalaikiu
bei jprastai buvo fiziSkai aktyvesni uz 19 mety pa-
auglius, pastebimi statistiSkai reikSmingi vidurkiy

skirtumai (p < 0,05). Labiausiai skyrési astuonio-
likmeciy jprastas fizinis aktyvumas (p < 0,01), o
fizinis aktyvumas savaités dienomis tiek 18 m. pa-
augliy, tiek 19 m. paaugliy buvo labai panasus, jo
skirtumas statistiSkai nereikSmingas (zr. 2 lentelg).

2 lentele
Fizinio aktyvumo skirtumai amZiaus aspektu

18 mety 19 mety

(N=45) (N=32) t p reik§mé
Skalés Vidurkis SN Vidurkis SN
Bendras fizinis aktyvumas 1,90 0,546 1,72 0,419 1,595 0,115
Fizinis aktyvumas laisvalaikiu 1,35 0,267 1,26 0,133 2,051 0,044*
Iprastas fizinis aktyvumas 2,23 0,680 1,78 0,508 3,303 0,001*
Fizinis aktyvumas savaités dienomis 2,13 0,929 2,13 0,753 0,042 0,967

* — pazyméti statistiSkai reik§mingi vidurkiy skirtumai (p < 0,05)

Paaugliy fizinio aktyvumo paskirstymas pagal jy
gyvenamajg vieta matyti 3 lenteléje. Nors gyvenan-
¢iyjy nuosavame name fizinio aktyvumo rodikliai
yra geresni nei gyvenanciyjy bute, dél per mazo
imties kiekio skirtumai néra statistiSkai reikSmingi
(p > 0,05). Butuose ir nuosavuose namuose gyve-
nantys paaugliai uzsiimdavo fizine veikla vienodai

pasyviai. Tac¢iau d¢l COVID-19 pandemijos metu
ivesty apribojimy nuosavuose namuose gyvenantys
paaugliai galimai turéjo palankesnes sglygas uzsi-
imti fizine veikla po pamoky kieme, dél to jy fizinio
aktyvumo rodikliai yra geresni nei butuose gyve-
nanciy paaugliy.
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3 lentele
Fizinio aktyvumo skirtumai pagal respondenty gyvenamgjg vietq
Bute Nuosavame name
(N=51) (N =26) t p reik§mé

Skalés Vidurkis SN Vidurkis SN
Bendras fizinis aktyvumas 1,78 0,522 1,93 0,457 -1,212 0,229
Fizinis aktyvumas laisvalaikiu 1,28 0,204 1,38 0,252 -1,920 0,059
Iprastas fizinis aktyvumas 2,00 0,688 2,13 0,570 -0,805 0,423
Fizinis aktyvumas savaités dienomis 2,06 0,866 2,27 0,831 -1,022 0,310

Tolesné tyrimo duomeny analizé¢ rodo, kad ge-
resnes gyvenimo sglygas nei dauguma paaugliy
turintys buvo fiziskai aktyvesni nei tie, kurie gy-
vena kaip dauguma (p = 0,039), greiCiausiai skir-
tumas biity ir su treCia grupe, jei ten buty daugiau
respondenty. Taip pat geresnes nei dauguma gy-
venimo salygas turintys fiziSkai aktyvesni pagal

savaites dienas nei tie, kurie gyvena kaip dauguma
(p=0,034)

Taciau tiek fizinio aktyvumo savaités dienomis,
tiek bendrojo fizinio aktyvumo lygis yra Zemas. At-
sakymy vidurkiy reik§més parodytos atitinkamai
4 lenteléje.

4 lentele

Fizinio aktyvumo skirtumai pagal respondenty socialinj statusq

Geriau negu

Vargingiau negu Kaip dauguma dauguma F p reikimé

dauguma (N = 11) (N =45) (IN=21)
Skalés Vidurkis SN Vidurkis SN Vidurkis SN
Bendras fizinis aktyvumas 1,71 0,403 1,75 0,503 2,06 0,493 3,382 0,039*
Fizinis aktyvumas laisvalaikiu 1,26 0,113 1,28 0,236 1,41 0,225 2,700 0,074
Iprastas fizinis aktyvumas 1,82 0,474 2,00 0,716 2,24 0,539 1,794 0,174
Fizinis aktyvumas savaités dienomis 2,04 0,706 1,96 0,775 2,54 0,982 3,538 0,034*

* — pazymeéti statistiSkai reik§mingi vidurkiy skirtumai (p < 0,05)

Tyrimo rezultaty aptarimas

Siuo tyrimu buvo sickiama istirti paaugliy fizinj
aktyvuma COVID-19 pasaulinés pandemijos metu.
ISsiaiSkinti, kiek vaikai yra fiziSkai aktyvis, kokia
yra socialinés ir pandemijos aplinkos jtaka moks-
leiviy fiziniam aktyvumui.

Tyrime dalyvavo 77 mokiniy i§ Klaipédos pas-
laugy ir verslo mokyklos: 30 merginy ir 47 vaikinai.
Respondenty amzius nuo 18 iki 19 mety. Buvo kelta
prielaida, kad paaugliy fiziniam aktyvumui didelg
jtaka gali turéti su COVID-19 susij¢ susirgimo skai-
¢iai, taciau paaiskejo, kad 90,9 % apklausoje dalyva-
vusiy respondenty nurode, kad buvo sveiki ir tik 9,1 %
nurodé kad sirgo arba turéjo kitas priezastis, kurios
trukdé mankstintis kaip jprastai. Kas penktas res-
pondentas (19,5 %) nurodé, jog neuzsiima jokia fizine
veikla, o sportinés karjeros siekia tik vienetai (1,3 %).

Analizuojant statistinio tyrimo duomenis pa-
aiskéjo, kad vaikiny bendras ir jprastas fizinis ak-
tyvumas yra aukstesnis negu merginy. Vaikinai
dazniau uzsiimdavo fizine veikla savo malonumui,
siekiant gerai praleisti laika.

Atlikus statistinj duomeny tyrimg taip pat paais-
kéjo, kad 18 mety paaugliai laisvalaikiu bei jprastai
buvo fiziskai aktyvesni uz 19 mety paauglius.

D¢l COVID-19 pandemijos metu jvesty apribo-
jimy nuosavuose namuose gyvenantys paaugliai
galimai turéjo palankesnes salygas uzsiimti fizine
veikla po pamoky kieme, todél jy fizinio aktyvumo
rodikliai yra geresni nei butuose gyvenanciy pa-
augliy, nors ir statistiSkai nereikSmingi.

Tyrimo duomenys taip pat parodé¢, kad geresnes
gyvenimo sglygas nei dauguma turintys paaugliai
buvo fiziSkai aktyvesni nei tie, kurie gyvena kaip
dauguma arba vargingiau negu dauguma. Pande-
mijos akivaizdoje socialiné Seimos padétis tur¢jo
jtakos paauglio fiziniam aktyvumui. V. Juskeliené
ir J. Kalibatas (2003), H. W. Kohlas ir kiti autoriai
(2012) teigia, kad tévy socialinis ekonominis sta-
tusas lemia tiek jy paciy, tiek vaiky elgsena, susijusia
su fiziniu aktyvumu, ypa¢ paauglystéje. Sie ir kiti
(Huurre et al., 2003) autoriai pastebi, kad vaikyste¢je
priklausymas tam tikram socialiniam ekonominiam
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statusui veikia jy poziiir] 1 sveikg gyvenseng vé-
lesniais amziaus tarpsniais. A. Lisinskienés ir
V. Juskelienés (2019) atliktas tyrimas parodé, kad
fiziSkai aktyviis paaugliai labiau prieraisus tévams,
ypac berniukai té¢iams. Tad fizinis aktyvumas turi
jtakos ne tik paaugliy sveikatai, bet ir santykiams su
tévais ir Seima. Kita vertus, emociné sveikata, kurig
uztikrina tévai, yra svarbi, todél moksliniai tyrimai
turéty apimti ne tik fizinio aktyvumo, bet ir psicho-
loginés sveikatos tyrimus. S. Wolfas, B. Seiferis ir
J. Zeibigas (2021) nustate, kad tie, kurie yra fiziskai
aktyvis, patiria maziau streso, depresijos ir jy fiziné
bei emociné sveikata geresné.

Analizuojant  paaugliy  fizinj  aktyvuma
COVID-19 pandemijos metu, pastebimas zemas fi-
zinio aktyvumo lygis tiek mokykloje, tiek ir lais-
valaikiu. Per pastargsias septynias dienas 37,7 %
apklaustyjy nurodé¢, kad nelanké kiino kultiiros pa-
moky, 46,8 % moksleiviy pertrauky metu rinkosi
pasyvia veikla, 37,7-42,9 % respondenty, grize i$
mokyklos ir savaitgalj, uzsiimdavo veikla, kuri be-
veik nereikalauja fizinio aktyvumo.

ISvados

Apibendrinus atlikto tyrimo rezultatus pazyme-
tina, kad pasaulinés COVID-19 pandemijos metu
Klaipédos paslaugy ir verslo mokykloje mokslei-
viai buvo 1§ dalies fiziSkai aktyvis, taciau jy fizinio
aktyvumo lygis buvo zemas. Atlikus fizinio akty-
vumo raiskos tyrima lyties aspektu paaiskéjo, kad
vaikinai buvo fiziskai aktyvesni nei merginos. Ypac
iSsiskyré vaikiny jprastas fizinis aktyvumas sie-
kiant gerai praleisti laika. Remiantis tyrimo rezul-
tatais, paaugliy, gyvenanciy nuosavuose namuose,
fizinio aktyvumo rodikliai buvo geresni nei gyve-
nanciyjy butuose, bet skirtumai nebuvo statistiskai
reikSmingi. Taip pat tyrimo metu buvo atskleista,
kad geresnes gyvenimo salygas turintys paaugliai
buvo fiziskai aktyvesni nei tie, kurie gyvena kaip
dauguma arba vargingiau negu dauguma.

LITERATURA

1. Craig, C. M., Grealy, M. A., Lee, D. N. (2000). Detecting
motor abnormalities in preterm infants. Experimental Brain
Research, 4(131), 359-365. https://g.co/kgs/2URYAo0

2. Ding, K., Yang, J., Chin, M. (2021). Mental shealth
among adults during the COVID-19 pandemic lockdown:
A cross-sectional multi-country comparison. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 18,
2686.

3. Huurre, T., Aro, H., Rahkonen, O. (2003). Well-being
and health behavior by parental socioeconomic status: A
follow-up study of adolescents aged 16 until age 32 years.
Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology, 38(5),
249-255.

4. Juskelieng, V., Kalibatas, J. (2003). Psichosocialiniai
veiksniai, turintys itakos paaugliy sveikatai. Visuomenés
sveikata, 4(23), 5-12.

5. Kohl, H. W,, Craig, C. L., Lambert, E. V., Inoue, Sh.,
Alkandari, J. R., Leetongin, G., Kahlmeier, S. (2012). The
pandemic of physical inactivity: global action for public
health. Lancet, 380(9838), 294-305.

6. Lisinskiené, A., Juskeliené, V. (2019). Links between
adolescents’ engagement in physical activity and their
attachment to mothers, fathers, and peers. International
Journal of Environmental Research and Public Health,
16(5), 866. https://doi.org/10.3390/ijerph16050866

7. Lopez-Bueno, R., Calatayud, J., Ezzatvar, Y., Casajus,
J. A., Smith, L., Andersen, L. L., et al. (2020). Association
between current physical activity and current perceived
anxiety and mood in the initial phase of COVID-19
confnement. Front Psychiatry, 11(729). https://doi.
org/10.3389/fpsyt.2020.00729

8. Marshall, S. J., Biddle, S. J., Gorely, T., Cameron, N.,
Murdey, 1. (2004). Relationships between media use, body
fatness and physical activity in children and youth. A meta-
analysis. IntJ Obes Relat Metab Disord, 28(10), 1238—1246.
9. Mattioli, A. V., Sciomer, S., Cocchi, C., Mafei, S.,
Gallina, S. (2020). Quarantine during COVID-19 outbreak:
changes in diet and physical activity increase the risk of
cardiovascular disease. Nutr Metab Cardiovasc Dis., 30(9),
1409-1417. https://doi.org/10.1016/j.numecd.2020.05.020

10. Sweeney, J. K., Gutierrez, T. (2002). Musculoskeletal
implications of preterm infant positioning in the NICU.
Journal of Perinatal & Neonatal Nursing, 1(16), 58-70.

11. Thool, L. (2006). Visapusiskas kiino treniravimas.
In Fiziné biklé, jéga, lankstumas, proto galia. Leidimas
lietuviy kalba ,,Misy knyga“.

12. Wolf, S., Seifer, B., Zeibig, J. (2021). Is physical activity
associated with less depression and anxiety during the
COVID-19 pandemic? A rapid systematic review. Sports
Medicine. Priciga per interneta: https://doi. org/10.1007/
s40279-021-01468-z.

13. WHO. Overview of public health and social measures
in the context of COVID-19. Interim Guidance. (2020).
Prieiga per interneta: https://www.who.int/publications/i/
item/  overview-of-public-health-and-social-measures-in-
the-context-of-covid-19.

14. World Health Organization. (2018). Lithuania — Physical
activity factsheet. Prieiga per interneta: http://www.euro.
who.int/en/health-topics/disease-prevention/physical-
activity/data-and-statistics/physical-activity-fact-sheets/
physical-activity-country-fact-sheets/lithuania

15. Zumeras, R., Gurskas, V. (2012). Mokiniy fizinis
aktyvumas ir sveikata. Metodiné-informaciné medziaga,
skirta visuomenés sveikatos priezitiros specialistams bei
pedagogams. Vilnius: Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centras.


https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.2
https://g.co/kgs/2URYAo
https://doi.org/10.3390/ijerph16050866
https://doi.org/10.1016/j.numecd.2020.05.020
https://www.who.int/publications/i/item/
https://www.who.int/publications/i/item/

22 SPORTO MOKSLAS /2021, Nr. 1(99), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.2

PHYSICAL ACTIVITY OF SENIOR ADOLESCENTS DURING GLOBAL SPREAD OF COVID-19 VIRUS

Rima Sevéuk, Assoc. Prof. Dr. AuSra Lisinskiené
Witautas Magnus University, Education Academy

SUMMARY

Physical activity of Lithuanian students has already reached a critical level and, compared to the physical
activity levels of students from other European countries, Lithuania ranks penultimate, surpassing only Slovakia,
and physical activity in adolescents in Lithuania is one of the lowest among EU countries — only 10% (Ministry
of Health, 2020). Such statistics of the Ministry of Health of the Republic of Lithuania is supported by the data
of the World Health Organization (WHO). Corona-virus (COVID-19) is a deadly, previously unknown virus
officially called COVID-19. From the Chinese city of Wuhan in late December 2019, the virus spread rapidly not
only in Asia but also on other continents. A virus similar to the cause of Acute Respiratory Syndrome (SARS)
has claimed millions of lives. The universal quarantine announced in the country has had a significant impact
on the physical activity of all people, including children and adolescents.

The aim of this study was to investigate the physical activity of students during the global spread of COVID-19
virus. The object of the research is the physical activity of adolescents. The research subject is 18—19 year old
students (girls and boys N = 77). Objectives of the study: 1. To reveal the physical activity of adolescents by
gender. 2. Find out how many adolescents are physically active depending on where they live. 3. To find out the
expression of adolescents’ physical activity in terms of social status. Research methods used in this research:
analysis of scientific literature, questionnaire survey, statistical analysis of research data. The results of the study
revealed that the physical activity of adolescents during the COVID-19 pandemic is extremely low. The mean
of the values is less than 2.13 points (on a 5-point scale). Conclusions: 1. Boys were more physically active than
the girls. 2. Adolescents living in private houses had better physical activity rates than those living in flats, but
the differences were not statistically significant. 3. Adolescents living better than most in Lithuania were more
physically active comparing to those living as most as or poorer than most Lithuanians.

Keywords: COVID-19 pandemic; adolescents; physical activity.
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Skalés ,,Valios komponentai sporte* lietuviskos versijos
psichometrinés charakteristikos

Dr. Stanislav Sabaliauskas
Vilniaus universitetas

Santrauka

Darbo tikslas — jvertinti lietuviskos skalés ,, Valios komponentai sporte “ versijos psichometrinius parametrus bei
tinkamumq taikyti jq fizinio aktyvumo ir sporto srityje.

Byrime dalyvavo ir atsakymus pateike 14—24 m. sportininkai (n = 527). Skalés ,, Valios komponentai sporte ir jos
subskaliy vidiniam suderinamumui jvertinti buvo apskaiciuotas Kronbacho alfa (angl. Cronbach's alpha) koeficien-
tas, taip pat atlikta patvirtinamoji faktoriné analizé. Tyrimo duomeny analizé atlikta naudojant SPSS 21.0 ir Jamovi
programas.

Skalés vidinio suderinamumo rodikliai patvirtino tyrimo priemonés tinkamumgq (Kronbacho alfa 0,920), isskir-
tas keturiy faktoriy modelis (RMSEA 0,061, Satorra-Bentler (}*/df) — 2,9696). Subskaliy ,, Elgesio optimizavimas “,
,, Pastangos* ir ,,Démesio koncentracija* vidinio suderinamumo rodikliai svyravo nuo 0,742 iki 0,905, subskalés
,, Intencionalumas“ — 0,557. Priezastiniy rysiy tarp VEKS subskaliy analizé parodé, kad subskales sieja statistiskai
reikSmingi rysSiai (nuo 0,456 iki 0,600, p < 0,01). Tyvimo rezultatai pagrindé, kad VEKS galéty biti taikomas ugdymo
praktikoje, matuojant sportuojanciy asmeny valingo elgesio pozymius, taciau yra tikslingi tolesni priemonés struktii-
ros tyrimai, siekiant pagristi sutrumpintq skalés variantg.

RaktaZodZiai: valia, elgesio optimizavimas, pastangos, démesio koncentracija, intencionalumas.

Ivadas

Motyvuotas ir valingas elgesys sporte vaidina
labai reikSmingg vaidmenj, ypac¢ siekiant uztikrinti
veiklos tgstinumg. Sportuojanciy asmeny ir sporti-
ninky motyvacijos svarbg akcentuoja ne tik sporto
treneriai, fizinio ugdymo mokytojai, mokslininkai
ir tyréjai, bet ir sporto vadybininkai ir administra-
toriai. Be to, jsitraukimo ] sistemingas fizinio ak-
tyvumo veiklas ir motyvacijos fiziniam aktyvumui
studijos sulaukia vis didesnio sveikatos ir ugdymo
sriciy atstovy ir valstybés politikos formuotojy dé-
mesio. Ilga laikag motyvacija fiziniam aktyvumui
arba motyvacija siekti auk$ty rezultaty laikoma
viena esminiy temy auksto meistriSkumo ir mégéjy
sporte, mokyklos ir laisvalaikio fizinio aktyvumo
srityje (Beckmann, Kossak, 2018).

Motyvuoto elgesio mechanizmai orientuoti j sti-
mulus, kurie suteikia asmeniui energijos ir kryptj
veiklai. Siuolaikiniame sporte tokie stimulai gali
biiti susij¢ su konkreciy rezultaty siekimu, asme-
nine sportininko pazanga arba kompetencijy suvo-
kimu (Deci, Ryan, 1985, 2000), kas gali pasireiksti,
pavyzdziui, noru laiméti pasaulio ¢empionatg, is-
kovoti olimpinio ¢empiono titulg arba pasiekti pa-
saulio rekorda. Be to, Siuolaikiniame sporte svariu
motyvu gali biiti materialinés vertybés, pripazinimo

siekimas ir kiti iSoriniai veiksniai. Taciau bet kuriuo
atveju biitent numatomas efektas arba efekto po-
kytis sudaro stimulo esmeg, t. y. sportininkas siekia
ir laukia tam tikro, jau anksciau patirto, efekto
(Beckmann, Kossak, 2018). Sis principas paaiskina,
kaip gali formuotis nauji motyvai, siekiant naujy,
vis sunkiau pasiekiamy tiksly. Taigi, sportininkams
budinga auksta pasiekimy ir tobulé¢jimo motyvacija
ir jie nuolatos kelia vis aukStesnius, | konkrecius re-
zultatus orientuotus, tikslus. Tac¢iau mokslininkai
(Birrer, Morgan, 1995) pazymi, kad tokiais atvejais
vien sportininko motyvacijos nepakanka iSkeltiems
tikslams pasiekti. Nuosekliam ir kryptingam darbui
reikalinga ne tik asmens motyvacija ir intencija
imtis tam tikros veiklos, bet reikia ir atkaklumo bei
pastangy norint pasiekti uzsibrézto tikslo.

XX a. 8-0jo desimtmecio pradzioje Vokietijos
mokslininkas Julius Kuhlas pastebéjo, kad vien
motyvacijos reiskinio suvokimo nepakanka zmo-
gaus elgesiui paaiskinti. Be to, tuometiniai jo ty-
rimai atskleid¢ itin zema ry§j tarp to, kg Zmonés
ketina daryti, ir to, ka jie i§ tikryjy daro (Kuhl,
1983). J. Kuhlas iskélé idéja, kad kartu su motyva-
cijos mechanizmais turéty buti nagrin¢jami ir kiti
procesai, kuriuos jis pavadino ,,pagalbiniais®, kurie
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leisty uztikrinti elges;j tol, kol bus pasiektas iSkeltas
tikslas. Bitent tai ir atnaujino valios ir valingo el-
gesio tyrimy kryptj, kurios mazdaug 1930 m. buvo
atsisakyta (Kuhl, Beckmann, 1985).

Valia siejama su asmens savireguliacijos feno-
menu, nes padeda uztikrinti asmens psichologinés
busenos reguliavimg (Blinswanger, 1991; Corno,
Kanfer, 1993). Valia kaip sudétingas, t. y. komplek-
sinis, reiskinys, apibiidina savireguliacijos funk-
cijas, kurios inicijuoja ir palaiko tikslo siekimg net
ir tuomet, kai susiduriama su isstikiais arba veikla
ribojanc¢iomis klititimis (Englert, Bertrams, 2020).
Tokiais atvejais valingas elgesys remiasi metako-
gnityvinémis ir metamotyvacinémis Ziniomis apie
save, kaip apie veiklg atliekant] asmenj, ir savo ge-
béjimus (Boekaerts, 2010). Valios procesai palaiko
pagrindinius procesus, tokius kaip démesys, pa-
stangos ir emocijy reguliavimas, kai iSkeltam tikslui
pasiekti nepakanka vien asmens motyvacijos.

Fizinio aktyvumo ar sporto treniruo¢iy metu
valingos pastangos gali padéti jveikti netikétus fi-
zinius, psichologinius, emocinius kriivius, tokius
kaip didelis nuovargis, skausmas, stipris iSgyve-
nimai, pavyzdziui, baimé gali padéti susitvarkyti
su iSorings aplinkos dirgikliais. Pasiekimy sportas
reikalauja i$skirtiniy geb¢jimy ir pastangy, o spor-
tininkams keliami auksti reikalavimai ir konkuren-
cinés aplinkos i8Stkiai reikalauja i§ sportininky sti-
prios motyvacijos, atkaklumo ir uzsispyrimo. Nors
sportininky veiksmai ir elgesys yra motyvuoti, ta-
¢iau vidiniy arba iSoriniy stimuly sukelti veiksmai
ne visuomet biina uzbaigti, t. y. sportininkams pri-
triksta valios pastangy, kurios sustiprinty turimus
ketinimus veikti ir leisty pasiekti uzsibrézto tikslo.
Todel mokslininkai pabrézia valios svarbg nepakan-
kamos motyvacijos atvejais (Kuhl, Goschke 1994),
ypa¢ susiduriant su veiksniais, galinfiais mazinti
viding motyvacija.

Zmoniy elgesio tyrimai daznai fokusuojasi j mo-
tyvacijos pasirinktai veiklai nagrin¢jima, taciau tai
leidzia tik fragmentiSkai pazinti ir koreguoti Zmo-
gaus elgesj. Keiciantis ugdymo paradigmai, pasta-
ruoju metu ugdymo ir socialiniy moksly srityse vis
labiau aktualizuojama savireguliacijos mechanizmy
svarba asmens elgesio reguliavimui. BesikeiCian-
¢ios salygos ir dinamiski kontekstai kelia vis naujus
reikalavimus, tod¢l asmeniui tenka nuolat priimti
sprendimus dél savo elgesio ir reakcijos | besikei-
Ciancias salygas. Taigi, norint ne tik sékmingai
reaguoti ] skirtingus iSorinius (pvz., konkurencija,

force majeure) ir vidinius (pvz., nuovargis, stresas)
veiksnius, biitinos valios pastangos tam, kad asmuo
galéty sekmingai testi inicijuotg veikla.

Valios sportin¢je veikloje aktualuma pabrézia
sporto psichologai, be to, valingo elgesio tyrimy
klausimai siejasi su savireguliacijos tema (Englert,
Bertrams, 2020; Blinswanger, 1991). Sporto mokslo
specialistai, ypa¢ praktikai, akcentuoja valingo el-
gesio jtakg sportiniams pasickimams. Pazymeétina,
kad tyrimai parodo stiprias sportinés sekmés sag-
sajas su sportininko autonomija, ryztu ir atkaklumu
(Ulyanova, Chernykh, 2019). Taciau moksliniy
darby valios tematika sporto srityje atlickama mazai
ir tyréjy susidoméjimas Sia tema yra gan ribotas.
Manytina, kad to priezastis yra valios, kaip reiks-
mingo psichologinio konstrukto, kurj jungia kitos
psichologiniy tyrimy sritys, taip pat ir kognityvine-
motyvacing, socialiné pazintiné ir asmenybés psi-
chologija, suvokimas (Corno, 2004).

Atsizvelgiant | tai, Siuo darbu siekiama plésti su-
pratima apie valios ir valingo elgesio svarbg sporte
bei sudaryti prielaidas tiek sporto mokslo tyréjams,
tiek sporto srities praktikams gilintis ir nagrinéti va-
lingo elgesio klausimus. Tyrimui pasirinkta sporto
psichology adaptuota skalé ,Valios komponentai
sporte (vok. Volitionale Komponenten im Sport,
Wenhold et al., 2009), kuri buvo sukurta savikon-
trolés ir savireguliacijos geb¢jimams arba Siy ge-
béjimy trikumui jvertinti. Skalés autoriai adaptavo
bendrajj ,,Valios komponenty aprasa™ (angl. The vo-
litional components inventory) (Kuhl, Fuhrmann,
1998) ir ,,Savireguliacijos aprasa™ (vok. das Selbs-
tsteuerungsinventdr) (Frohlich, Kuhl, 2003), formu-
luodami skalés teiginius juos pritaikant sporto tre-
niruociy ir varzyby situacijoms.

Sio darbo tikslas — jvertinti lictuviskos skalés
,»Valios komponentai sporte versijos psichometri-
nius parametrus bei tinkamumg taikyti fizinio ak-
tyvumo ir sporto srityje.

Tyrimo organizavimas ir metodika

Tyrimo priemoné. Tyrimui taikyta skalé ,,Valios
komponentai sporte* (Wenhold et al., 2009), kurig
sudaro SeSiasdeSimt teiginiy, kurie yra suskirstyti j
keturias subskales, apibiidinancias valingg sporti-
ninko elgesj treniruotése ir varzybose: sportininko
elgesio optimizavimas (29 teiginiai), pastangos
(13 teiginiy), intencionalumas (9 teiginiai) ir dé-
mesio koncentracija (9 teiginiai).
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Subskale ,,Elgesio optimizavimas® apima teigi-
nius, apibiidinancius sportininky apsisprendima dél
savarankisko treniravimosi, treniruociy tiksly vizu-
alizavimg ir aktualizavima, susitelkima | teigiamas
treniruoCiy ir varzyby aspektus, greita sprendimy
priémima, iniciatyvumga ir norg treniruotis bei atka-
kluma treniruociy ir varzyby metu, nes¢kmiy jvei-
kimg ir samoninga mokymasi i§ klaidy (pvz.: Man
pavyksta jtemptoje varzyby kovoje atrasti teigiamy
dalyky; Nuolat galvoju apie savo treniravimosi
tikslus; Prasidedant varzyboms norisi kuo greiciau
startuoti; Varzybose galiu nuslopinti nerimq ke-
liancias mintis; Kai per treniruotes pradeda mazéti
iSstvermé ir jau nebegaliu kentéti, galiu save moty-
Vuoti).

Subskale ,,Pastangos® sudaro teiginiai, kurie
apibiidina savybes, susijusias su sportininky ener-
gingumu siekiant iskelty tiksly, arba pasyvumu bei
ypa¢ sudétingy treniruociy atidéliojimu, pradéty
veikly neuzbaigimu (pvz.: Stengiuosi vengti var-
zyby, jeigu is anksto Zinau, kad jos bus jtemptos ir
sunkios; Treniruodamasis labai stengiuosi tik tada,
Jjei negaliu to iSvengti; Paprastai pradedu rimtai tre-
niruotis, kai kas nors mane vercia; Sportuodamas
planuoju daug tiksly, taciau jy nepasiekiu).

Subskal¢ ,,Intencionalumas™ jungia teiginius,
kurie apibiidina sportininky polinkj j introjekcija
ir motyvacija sportuoti vengiant nes¢kmés (pvz.:
Sportuodamas greitai mokausi is savo padaryty
klaidy, Sportuodamas daznai noriu jtikti kitiems;
Daznai jauciu, kad sportuodamas turiu patenkinti
kity likescius).

Subskale ,,Démesio koncentracija®“ apima teigi-
niai, apibiidinantys sportininky gebéjimus, susiju-
sius su impulsy kontrole ir atsparumu trikdziams,
koncentracija j treniruociy ir varzyby tikslus (pvz.:
Varzybose galiu atsiriboti nuo visko, kas néra susije
su varzybomis, Daznai varzybose jauciuosi apa-
tiskai; Varzyby metu as daznai galvoju apie pasa-
linius dalykus, kurie neturi nieko bendro su varzy-
bomis).

Tyrimo dalyviai. Metodologinése publikacijose
nurodoma, kad skalei adaptuoti socialiniu, kul-
tiriniu ir kalbiniu aspektais turéty buti parinktas
tinkamas imties dydis. Imties dydis turi buti pro-
porcingas skaléje naudojamy skalés kintamyjy skai-
¢iui. Vienam skalés kintamajam rekomenduojama
apklausti 5-10 tiriamyjy (Bernstein, Nunnally,
1994). Imtis sudaroma vadovaujantis anksc¢iau
minétais kriterijais, tenkinant teiginiy ir respon-
denty santykio 1 : 5 ir daugiau salyga. Skale ,,Va-
lios komponentai sporte” sudaro 60 teiginiy, todél
buvo siekiama j tyrimg jtraukti bent ne maziau kaip
300 dalyviy. Potencialiems tyrimo dalyviams buvo
iSdalyta daugiau nei 900 klausimyny. Duomeny
analizei panaudota 527 respondenty atsakymai. Ty-
rimo dalyviy skaicius atitiko pirmiau mokslininky
pateiktas rekomendacijas. Tyrimo dalyviai atsto-
vauja 32 sporto Sakoms. Vidutinis apklausoje daly-
vavusiy sportininky amzius 16,18 + 2,36 mety, tre-
niravimosi pasirinktoje sporto Sakoje patirtis — 5,1 +
2,91 mety. Detals sportininky pasiskirstymo pagal
sporto Sakas lyties, amziaus ir treniravimosi pasi-
rinktoje sporto Sakoje duomenys pateikti 1 lenteléje.

1 lentelé

Informacija apie tyrimo dalyviy pasiskirstymq pagal sporto Sakas, jy amZiy bei treniravimosi patirtj pasirinktoje sporto

Sakoje
Informacija apie dalyviy skaiciy Informacija ?p ie dalyviy .
amziy Treniruociy
Sporto Saka Bendras Dalis (proc.) Vidurkis 95 proc. pasi- patirtis
dalyviy nuo bendros Vaikinai Merginos Metais kliaujamasis (metai)
skaicius imties (X £ Sd) intervalas
Aerobiné gimnastika 4 0,8 1 3 14,50 £ 0,58 13,58-15,42 7,50 +1,29
Baidariy ir kanojy irklavimas 22 4,2 19 3 20,05 + 3,44 18,52-21,57 9,45 £ 4,84
Badmintonas 5 0,9 2 3 16,40 £0,89 | 15,29-17,51 4,60 + 3,43
Biatlonas 5 0,9 1 4 15,40 + 1,63 13,32-17,48 5,40+2,19
Boksas 22 42 16 6 15,59+ 1,68 | 14,85-16,34 3,69 +2,08
Buriavimas 4 0,8 2 2 14,00 — 2,25+£0,50
Dviraciy sportas 31 5,9 20 11 18,29 +2,73 17,29-19,29 5,81 +2,70
Dziudo 11 2,1 7 4 16,27 +2,38 | 14,71-17,84 6,82 £2,04
Fechtavimasis 7 1,3 2 5 16,29 £ 2,36 14,10-18,47 4,43 +0,96
Graiky romény imtynés 10 1,9 10 0 15,30 £ 1,49 14,23-16,37 3,50+ 1,65
Greitasis ¢iuozimas 5 0,9 1 4 15,00+ 1,00 | 13,76-16.24 6,00 + 1,58
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1 lentelés tesinys

. . . . Informacija apie dalyvi

Informacija apie dalyviy skaiciy aJmiil:; yviu Treniruotiy

Sporto Saka Bendras Dalis (proc.) Vidurkis 95 proc. pasi- patirtis
dalyviy nuo bendros Vaikinai Merginos Metais kliaujamasis (metai)
skaicius imties (X £ Sd) intervalas

Irklavimas 61 11,6 51 10 16,49 + 1,84 16,02-16,96 357+1,97
Laisvosios imtynés 10 1,9 9 1 14,30 £ 0,67 13,82-14,78 4,20 + 1,68
Lengvoji atletika 62 11,8 15 47 15,94 +£2.36 15,33-16,54 3,97 £2,05
Orientavimosi sportas 21 4,0 11 10 15,19+ 1,16 14,66—-15,72 3,76 £ 1,70
Plaukimas 33 6,3 16 17 15,27 + 1,44 14,76-15,78 7,45 +£2.30
Povandeninis sportas 9 1,7 5 4 16,56 £ 1,13 15,69-17,42 8,56 +£2,74
Rankinis 11 2,1 - 11 19,55+2.42 17,92-21,17 9,91 + 3,88
Regbis 11 2,1 11 - 15,64 + 1,50 14,63-16,65 4,82 +£1,94
Stalo tenisas 2 0,4 - 2 16,00 — —
Sportiné gimnastika 4 0,8 - 4 15,25+ 1,89 12,24-18,26 9,75 + 3,59
Sportiniai Sokiai 3 0,6 1 2 16,00 - 9,00 + 1,00
Sunkioji atletika 9 1,7 7 2 16,78 £ 4,02 13,68-19,87 3,33+2,38
Sachmatai 4 0,8 3 1 15,25+ 1,50 12,86-17,64 7,50 £ 1,00
éaudymas 20 3,8 11 9 16,95 + 1,65 16,20-17,70 4,80+ 1,79
§audymas i§ lanko 8 1,5 3 5 18,63 + 3,50 15,70-21,55 4,50+2,72
Siuolaikiné penkiakove 11 2,1 7 4 16,36 £2,42 14,74-17,99 6,6 + 3,534
Suoliai j vandenj 2 0,4 2 - 14,00 - 6,50 +2,21
Tinklinis 69 13,1 25 44 15,57+ 1,48 15,21-15,92 4,16 £1,85
Triatlonas 4 0,8 2 2 16,00 + 1,50 13,40-18,60 5,75+1,25
Vandensvydis 19 3,6 19 - 15,21 +£1,22 14,62-15,80 5,79 +1,93
Zolés riedulys 28 5,3 12 16 14,30 = 0,69 14,30-14,84 4,60 + 1,68

Tyrimo procediira ir tyrimo etika

Tyrimo dalyviy apklausa vyko parengiamuoju
treniruo¢iy laikotarpiu (spalio—lapkri¢io mén.).
Duomeny rinkimui buvo parengtos spausdintos (po-
pierinés) klausimyno versijos. Apklausos dalyviai
buvo informuoti apie tyrimo paskirtj. Informavus,
kad dalyvavimas apklausoje remiasi anonimiskumo
ir konfidencialumo principais, suteikta galimybé
apsispresti dél dalyvavimo tyrime. Pries pildant
klausimyng tyrimo dalyviams buvo akcentuota, kad
klausimyne néra nei teisingy, nei neteisingy atsa-
kymuy, sportininkai buvo paraginti atidziai perskai-
tyti kiekvieng teiginj, atvirai ir saziningai paZymeéti
jilems labiausiai tinkanti atsakymg. Atsakydami j
kiekvieng klausimyno teiginj, apklausos dalyviai
turéjo pasirinkti atsakymo variantus penkiy pakopy
Likerto skaléje nuo ,visiSkai nesutinku® (1) iki ,,vi-
siSkai sutinku‘ (5).

Statistiné analizé

Duomeny analiz¢ atlikta naudojant Jamovi pro-
grama. Prie§ analiz¢ duomenys buvo patikrinti,
ar respondenty atsakymuose pasitaiko trukstamy
iverciy. Kadangi dauguma skalés rodikliy néra pasi-
skirst¢ pagal normalyjj skirstinj, atliekant duomeny
analizg¢ taikyti neparametriniai Kriterijai.

Sportininky valingo elgesio skalés ir jos
subskaliy vidiniam suderinamumui jvertinti buvo

apskaiciuoti Kronbacho alfa koeficientai, modelio
struktiirinis validumas jvertintas teiginiy korelia-
cijos su subskale koeficientu ITC (angl. ltem-total-
Correlation) ir Kronbacho alfa koeficientu, elimi-
navus teiginj (a e.t.)). Nors rekomenduojama tyrimo
priemones vidinio suderinamumo riba yra 0,90
(Cronbach, 1951; Bernstein, Nunnally, 1994), labai
retai mokslininkams pavyksta pasiekti idealo ir vi-
dinio suderinamumo rodiklis 0,7 daznai laikomas
patenkinamu daugeliui skaliy (Boateng et al., 2018).

Duomeny tinkamumas faktorinei analizei nusta-
tytas jvertinus Spirmeno ir Brauno (angl. Spearman-
Brown) padidinto patikimumo koeficienta, Kaizerio.
Majerio ir Olkino (angl. Kaiser-Meyer-Olkin) matg ir
atlikus Bartlett steriSkumo testa. Faktoriams isskirti
atlikta patvirtinancioji faktoriné analizé. Atliekant
patvirtinamgja faktoring analiz¢, modelio tinka-
mumas vertinamas Siais patikimumo indeksais: CFI
(Comparative Fit Index), TLI (Tucker-LewisIndex)
ir RMSEA (Root Mean Square Error of Approxi-
mation), Satoros ir Bentlerio (angl. Satorra-Bentler)
kriterijumi (y*/df). CF1> 0,95, TLI > 0,95, RMSEA
0,05-0,08 ir ¢*/df < 3,0 rodo gerg modelio suderi-
namuma, rodikliai, neatitinkantys Siy reikalavimy,
modelio nepatvirtina (Moosburger, Kelava, 2012).
Priezastiniai ry$iai tarp kintamyjy nustatyti taikant
Spirmeno (angl. Spearman) koreliacijos koeficienta.
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Validumo uZtikrinimas

Skalés vertima atliko darbo autorius, turintis
daugiau nei 15 mety treniravimo patirt] ugdant
vaikus ir jaunimg, treniraves Salies nacionalinés
rinktinés sportininkus, parenges sportinio ugdymo
programy, vertimg revizavo vokie¢iy kalbos eks-
pertas. Organizuojant ir jgyvendinant tyrimg buvo
siekiama uztikrinti Siuos validumo aspektus (Boa-
teng et al., 2018): teorinj validuma, konstrukto vali-
duma, konvergencinj ir akivaizdy validuma.

Teorinis validumas reiSkia priemonés tinka-
mumg pasirinktam reiskiniui nagrinéti, t. y. parodo,
ar pasirinkta tyrimo priemon¢ ir jos teiginiai leidzia
vertinti tai, kg tikimasi analizuoti. Teorinis vali-
dumas svarbus, nes atskleidzia turinio aktualuma ir
reprezentatyvuma, atskleisdamas priemonés tinka-
muma pasirinktos populiacijos patir¢iy analizei.

Adaptuojant klausimyng buvo siekiama uzti-
krinti (Guion, 1977), kad: 1) pasirinktas valingo
elgesio sporte reiskinys biity apibtidintas nedvipras-
miskai; 2) klausimyne naudojamos sgvokos atitikty
visuotinai priimtas prasmes ir apibrézimus; 3) prie-
monés turinys atitikty vertinimo tikslus. Atsizvel-
giant ] tai, tyrimo priemoné pasirinkta, analizuojant
ir gretinant skirtingy autoriy valios ar valingo el-
gesio sampratas.

Konvergencinis validumas grindziamas tyrimo
priemongs struktiros analize. Siuo tikslu buvo ana-
lizuoti valingg elges] sporte nagrinéjantys litera-
tliros Saltiniai ir jy tyrimo duomenys buvo panaudoti
skales subskaliy tarpusavio rySiams apskai¢iuoti.

Konstrukto validumas jvertintas atliekant prie-
monés struktiriniy daliy tarpusavio sgsajas, t. y.
tarpusavio koleriacijas.

Akivaizdus, arba matomas, validumas susij¢s
su tikslinés populiacijos pasirinkimu. Atsizvelgiant
1 pasirinktg tyrimo srit] parinktas klausimynas,
apimantis sportininky valingo elgesio pozymius
treniruotése ir varzybose, klausimynas taikytas
plac¢iam sportininky ratui, jtraukiant j tyrimg skir-
tingo amziaus ir skirtingy sporto Saky sportininkus.
Akivaizdus validumas atspindi laipsnj, kuriuo res-
pondentai nusprendzia, kad vertinimo priemon¢ ati-
tinka vertinimo tikslus. Tam, kad biity galima jver-
tinti, ar priemonés konstrukcija ir turinys aiskis,
naudojamos sgvokos yra suprantamos, atlickamas

kognityvinis interviu (Peterson et al., 2017), kuris
leidZia nustatyti galimus neatitikimus tarp apklausai
parengtos klausimyno versijos ir respondenty su-
pratimo ir modifikuoti parengta klausimyna, atsi-
zvelgiant | tikslinés grupés atstovy pastebéjimus.

Tyrimo rezultatai

SVE vidinis suderinamumas. Skalés ,Valios
komponentai sporte* vidinio suderinamumo analizé
patvirtino aukstg skalés teiginiy tarpusavio suderi-
namumg matuojamo reiskinio atzvilgiu (Kronbacho
alfa — 0,920). Atsakymy | atskirus klausimus dis-
persijy skirtumas jvertintas Spirmeno ir Brauno
(angl. Spearman-Brown) padidinto patikimumo
koeficientu — 0,895. Analizuojant koreliacijos rysj
tarp atsakymy j atskirus skalés ,,Valios komponentai
sporte* teiginius ir suming klausimyno reikSme, nu-
statyta, kad tik dviem teiginiams (15. Baimé patirti
nesékme varzybose mane ypac skatina treniruotis
ir 42. Po nesékmés sporte turiu apmqstyti, kaip tai
galéjo nutikti, ir tik tada galiu sutelkti démesj j kitus
dalykus) budingas labai silpnas rySys (<0,2). Pa-
prastai tuomet, kai koreliacijos koeficientai mazesni
uz 0,2, skalés teiginiai gali buti pasalinti, jeigu tai
lemia pastebimg skalés vidinio suderinamumo pa-
did¢jimg. Misy atveju, pasalinus $iuos teiginius i§
skalés, Kronbacho alfa koeficiento reikSmé beveik
nepakinta. Be to, Sio tyrimo paskirtis yra jvertinti
pirma karta taikomos skalés ,,Valios komponentai
sporte® turinj ir nesiekiama parengti sutrumpintos
skalés versijos, todél laikomasi nuostatos, kad visi
teiginiai yra svarbis teorine prasme.

Aprasomosios statistikos duomenys parodé,
kad sportininkai labiau pritaré subskalés ,,Elgesio
reguliavimas®, atspindinCios savireguliacijos me-
chanizmus, teiginiams. Maziausiu balu isSreiksti
subskalés ,,Démesio koncentracija“ subskalés tei-
giniai (2 lentelé). Psichometriniy parametry analizé
parodé, kad subskalés ,,Intencionalumas® vidinis
suderinamumas yra maziausias (Kronbacho alfa —
0,557) ir paprastai tokio lygmens rodikliai laikomi
nepakankamais. Taciau, reikia pazyméti, kad butent
Sig subskale sudaro mazesnis teiginiy skaicius. Kity
subskaliy vidinio suderinamumo rodikliai yra tin-
kami.
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2 lentelé
Skalés kategorijy apraSomosios statistikos ir psichometriniy parametry duomenys
Subskalés X +Sd Cronbach a ITC diapazonas* Cronbach o e.t. **
Elgesio optimizavimas 3,76 £0,52 0,905 0,375-0,582 0,901-0,904
Intencionalumas 3,42+ 0,54 0,557 0,193-0,430 0,478-0,580
Pastangos 3,73+0,70 0,840 0,340-0,621 0825-0,856
Démesio koncentracija 2,36 £ 0,66 0,742 0,268-0,584 0,690-0,744

* — teiginio koreliacijos su skale koeficienty (angl. Item-total Correlation) diapazonas
** — Kronbacho alfa koeficienty reik§miy diapazonas, eliminavus teiginj (a e.t.).

Patvirtinamoji faktoriné analizé (CFA). At-
liekant tyrimg buvo jvertinta tyrimo duomeny ati-
tiktis normalumo kriterijui. Vertinant respondenty
atsakymy statistinius parametrus (analizuojant asi-
metrijos ir eksceso reikSmes), nustatyta, kad gautas
CFA modelis neatitinka normalumo kriterijaus. Kai
duomenys neatitinka normalumo salygos, taikomas
alternatyvus sprendimas, apskaiciuojant Satoros ir
Bentlerio kriterijy (Muthen, Muthen, 1998-2012).
Siekiant priimti arba atmesti modelj, buvo vertinami
keli tinkamumo parametrai (Moosburger, Kelava,
2012). Hipotetinis modelis buvo parengtas, naudo-
jant visus 60 skalés teiginius ir iSskiriant keturis
latentinius kintamuosius (1 pav.). ISskirtas keturiy

- Apsisprendimas -
- Pozityvi savimotyvacija per Elgesm
treniruotes ir varzybas

faktoriy modelis patvirtino skalés struktiirinj vali-
duma (2 lentelé), taciau atkreiptinas démesys, kad
du parametrai (CFI ir TLI) rodo, kad modelis galéty
biiti tikslintinas.

3 lentelé
Skalés CFA keturiy faktoriy modelio parametrai
CF1 TLI |RMSEA ModelTest Satorra-
Bentler
a df p kriterijus
(rdf)
0,673 0,659 0,061 4885 | 1645 | 0,001 2,9696

Pastaba:

CFI — Comparative Fixed Index,

TLI — Tucker-Lewis Coefficient,

RMSEA — Root Mean Square Errorof Approximation.

- Energingumas
- Ketinimy

ruotes Ir varz optimizavimas Pastangos igyvendinimas

. Gebejlmas priimti - Atidéliojimas
spre-rldlmus _ - Mokymasis i$ klaidy
- Iniciatyvumas per treniruotes - Jégy sutelkimas per

ir varzybas

- Pasitikéjimas savimi

- Tikslo vizualizavimas

- Nes¢kmiy jveikimas

- Atkaklumas treniruotése ir

varzybas

Valia

varzybose

- Impulsy kontrolé
- Koncentracija per
5 1 treniruot
- Polinkis j introjekcija Démesio reniruotes
- Koncentracija per

- Nerimastingumas Intencionalumas
- Nesé¢kmés vengimas

koncentracija varzybas
- Apatija per varzybas

1 pav. Patvirtinamosios faktorinés analizés iSskirtas valios komponenty sporte skalés modelis

Sportininky valingo elgesio skalés subskaliy prie-
zastiniy rysiy analizé parodé, kad visos subskalés
tarpusavyje reikSmingai susijusios (p < 0,001)
(4 lentel¢). Labiausiai tarpusavyje yra susijusios

»Elgesio optimizavimo®, ,,Intencionalumo* ir ,,Pa-
stangy“ subskalés, tai atspindi valingo elgesio ir vi-
dinés motyvacijos s3sajas.
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4 lentele

Subskaliy tarpusavio rysiai

Subskalés Elgesio optimizavimas Intencionalumas Pastangos Démesio koncentracija
Elgesio optimizavimas 1,000 0,557 0,456™ 0,468™
Intencionalumas 1,000 0,600™ 0,478
Pastangos 1,000 0,582
Démesio koncentracija 1,000

Rezultaty aptarimas, tyrimo ribotumai ir
ateities perspektyvos

Sistemingas fizinis aktyvumas yra glaudZziai
susijes ne vien su asmens motyvais, bet ir veiklos
reguliavimu bei valingu elgesiu siekiant iskelty
tiksly. J. Kuhlo (1987) teigimu, motyvacija lemia
tik sprendima veikti ir motyvo inicijuotas veiksmas
nebitinai bus pabaigtas. Ir biitent valia laikoma es-
miniu psichologiniu veiksniu, uztikrinanciu pradéty
veiklos tgstinumg. Valingas elgesys leidzia asmens
norus ir motyvus paversti konkreciais veiksmais,
kurie lemia veiklos s¢kme. Valia laikoma asmens
»kompetencija“ biiti jsipareigojusiam pasirinktam
tikslui ir koordinuoti visas savo jégas tikslui pa-
siekti (Proios et al., 2012).

Sio darbo tikslas buvo jvertinti skalés ,Valios
komponentai sporte” psichometrinius parametrus
ir jvertinti skalés tinkamuma taikyti praktikoje.
Ivertinus lietuviskos skalés ,,Valios komponentai
sporte® versijos psichometrines charakteristikas,
nustatyta, kad skalé ir jos skubskalés pasizymi
aukstu vidiniu suderinamumu (o = 0,92 ir o = 0,74—
0,91 atitinkamai) ir beveik nesiskiria nuo originalios
skalés versijos vidinio suderinamumo parametry
(o = 0,76—0,92) (Wenhold et al., 2009). Skalés vi-
dinj suderinamuma patvirtino ir tai, kad skal¢je ne-
buvo né vieno teiginio, kurj paSalinus reik§mingai
pasikeisty vidiné skalés konsistencija, t. y. padidéty
ar sumazéty skalés vidinio suderinamumo rodi-
kliai. Tai patvirtina, kad tyrimo priemong¢ sudaro
prasmingi ir tarpusavyje derantys teiginiai. Skalés
priezastiniy rysiy analizé parodé, kad subskalés yra
tarpusavyje susijusios ir tai patvirtino priemonés
validuma.

Tyrimas atskleidé svarbu fakta, kad valia yra
,universalus™ konceptas. ISskirtas faktoriy modelis
atitiko originalios skalés modelj ir taip pat bendrojo
,»Valios komponenty apraso” (Kuhl, Fuhrmann,
1998) modelj. Tai reiskia, kad Siame darbe taikyto
klausimyno valingg elgesj apibiidinantys teiginiai
atspindi ne tik sporto veiklai specifinius saviregu-
liacijos geb¢jimus.

Taciau tyrimas atskleidé taip pat ir tam tikrus ri-
botumus, kurie suponuoja tolesnius tyrimus. Nors
patvirtinamoji faktoriné analizé pagrindé origina-
lios skalés struktiirg, tyrimas atskleide, kad CFI
ir TLI indeksai yra mazesni uz 0,9. Manytina, kad
tokius tyrimo duomenis galéjo nulemti bent keletas
priezasciy.

Visy pirma, yra didelé tyrime dalyvavusiy spor-
tininky amziaus ir patirties pasirinktoje sporto Sa-
koje rodikliy sklaida. Siekiant i$pildyti metodolo-
ginius reikalavimus dél skalés adaptavimo, tyrimu
buvo sickiama apimti didesnj respondenty skaiciy.
Taciau tyrimo imtj sudar¢ skirtingo amziaus ir
meistriSkumo jaunimas. Pazymétina, kad vienas
i$ reikSmingy veiksniy, turin¢iy jtakos sportininky
psichologinei brandai, yra sportininky amzius ir
meistriSkumas. Sportininkui augant ir didéjant
meistriSkumui, kei€iasi treniruo¢iy uzduotys ir rei-
kalavimai: didé¢ja treniruociy sudétingumas, t. y.
apimtys ir intensyvumas, grieztéja varzyby veiklos
reikalavimai, susiduriama su vis grieztéjanciais at-
rankos kriterijais. Viena vertus $ios salygos gali ug-
dyti sportininko psichines savybes, kita vertus, nuo-
latinis dalyvavimas atrankoje ir patiriamas spau-
dimas dél ,,iskritimo* ir konkurencinés aplinkos
lemia tai, kad labiausiai motyvuotas jaunimas lieka
sportuoti (Ulyanova, Chernykh, 2019). Tod¢l, ana-
lizuojant valios komponenty sporte skalés modelio
struktiirg tikslinga fokusuotis | siauresnj sporti-
ninko amziaus spektra arba grupuoti tiriamuosius
pagal meistriSkuma, kas leisty uztikrinti didesnj ti-
riamyjy grupés homogeniskuma.

Antra, tyrimo im¢iai biidinga didelé tyrimo da-
lyvius apibtudinan¢iy pozymiy jvairové — sporti-
ninkai atstovavo net 32 sporto Sakoms, dalis tyrimo
dalyviy buvo atitinkamy sporto Saky rinktinés na-
riais. Bitent tyrimo dalyviy charakteristiky jvai-
rove galéjo tureti taikytos skalés turinio suvokimui,
todél ateityje buty tikslinga atlikti valingo elgesio
tyrimus skirtingy sporto Saky sportininky grupése.
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Valingo elgesio sgsajos su sportiniais rezultatais
aktualizuoja sportininky valios kompetencijy verti-
nimo svarbg, padeda suprasti valinius sugeb&jimus
ir kontroliuoti su asmens iSkeltais tikslais susiju-
sius pazinimo, motyvacijos ir emocinius procesus
(Corno, Kanfer, 1993). Todél sporto veikloje, kuria
biidingas auksto lygmens jsitraukimas ir emociona-
lumas, valingo elgesio ir sportininky saviregulia-
cijos tyrimai jgauna didesng prasmg.

Lietuviskos skalés ,,Valios komponentai sporte*
versijos psichometriniai parametrai patvirtino
skalés vidinj suderinamuma. Patvirtinamosios fak-
torinés analizés budu sukurtas keturiy faktoriy va-
lingo elgesio modelis, pagristas skirtingo meistris-
kumo sportininky patirtimis ir atspindintis esmi-
nius sportininky elgesio treniruotése ir varzybose
bruozus: elgesio optimizavimas, intencionalumas,
pastangos ir démesio koncentracija. Nors iSskirtas
modelis pagrjstas psichometriniais parametrais ir
valingo elgesio sporte klausimynas galéty buti tai-
komas ugdymo praktikoje, matuojant sportuojanciy
asmeny valingo elgesio pozymius, tikslingi tolesni
priemones struktiiros tyrimai, ieSkant galimybés
pagristi sutrumpintg skalés versija.
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PSYCHOMETRIC PROPERTIES OF THE LITHUANIAN VERSION OF THE VOLITIONAL COMPONENTS
IN SPORT QUESTIONNAIRE

Dr. Stanislav Sabaliauskas
Vilnius University

SUMMARY

The aim of the study was to assess the psychometric characteristics of the Lithuanian version of the
questionnaire “Volitional Components in Sport” (VCS). Participants were athletes aged 14-24 years (n = 527).
Cronbach’s alpha was calculated to assess the internal consistency of the scale and its subscales, and confirmatory
factor analysis was performed. The data analysis was carried out using SPSS 21.0 and Jamovi software.

The internal consistency of the scale confirmed the validity of the instrument (Cronbach’s alpha 0.920), and
a four-factor model was identified (RMSEA 0.061, Satorra-Bentler (y2/df) 2.9696). The internal consistency
indices for the subscales “Behavioural Optimisation”, “Effort” and “Focus” ranged from 0.742 to 0.905, and
for the subscale “Intensity” from 0.557. The analysis of the causal relationships between the subscales of the
VCS showed that the subscales have statistically significant relationships (0.456 to 0.600, p < 0.01). The results
showed that the VCS could be used in educational practice to measure the attributes of volitional behaviour in
sports persons, but further research on the instrument’s structure is warranted in order to justify a shortened
version of the scale.

Keywords: volition, behavioural optimization, effort, concentration, intentionality.
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Edukaciniy ir jprasty fiziniy veikly poveikis pradiniy klasiy
mokiniy socializacijai

Ineta Daniuliené, prof. dr. (HP) Riita Dadeliené
Vilniaus universitetas

Santrauka

Darbo tikslas — nustatyti grupiniy ir individualiy fiziniy veikly poveikj pradiniy klasiy mokiniy socializacijai.

TByrimo organizavimas ir metodai. Tyrime dalyvavo 48 pradiniy klasiy mokiniai — nuo 1 iki 4 klasés (7-10 m.).
Tiriamieji buvo suskirstyti j dvi grupes. tiriamgjq (n = 24) ir kontroling (n = 24). Tiriamajai grupei buvo taikomi
uzsiemimai vyko po du kartus per savaite po 45 min. Testavimas buvo vykdomas dviem etapais — pries ir po inter-
vencijos — vienoje Kauno miesto progimnazijy. Tyrime taikyti metodai: elgesiui, emocijy raiskai ir bendravimui su
bendraamziais nustatyti — Galiy ir sunkumy klausimynas; jtampos lygiui veiklos metu jvertinti — ,, VERIM Lab Pro*
biogrjztamojo rysio metodas; pasitenkinimas fizine veikla vertinamas pagal Fizinio aktyvumo malonumo skalg, fizinés
veiklos raiska buvo vertinama ,, Mokyklinio amziaus vaiky gyvensenos ir sveikatos tyrimu — HBSC* (metodologijos
istrauka apie fizinj aktyvumq laisvalaikio metu). Duomeny apdorojimui buvo naudojamas statistinés duomeny anali-
zés paketas SPSS for Windows 23.0.
elgesiui (p = 0,001), santykiams su bendraamziais (p = 0,01), bendriems sunkumams (p = 0,001), sumazino hipe-
raktyvumg (p = 0,01). Sumazéjo mokiniy patiriama jtampa veikly metu tiriamojoje grupéje maziausio (p = 0,021) ir
didziausio (p = 0,037) intensyvumo veiklose. StatistiSkai reikSmingo poveikio mokiniy patiriamai jtampai neturéjo
kontrolinéje grupéje taikyti jprastinés fizinés veiklos pratimai. Tiriamojoje grupéje taikomi pratimai turéjo teigiamq
poveikj mokiniy pasitenkinimui fizine veikla (p = 0,001), padaznéjo fiziskai aktyvaus laisvalaikio leidimas (p = 0,001)
ir pailgéjo trukmé (p = 0,004). Kontrolinéje grupéje nenustatytas reikSmingas poveikis pasitenkinimui taikoma veikla,
taciau statistiskai reikSmingai pakito fiziskai aktyvaus laisvalaikio daznumas (p = 0,001) ir trukmé (p = 0,020).
elgesio problemas, hiperaktyvumgq ir bendrus sunkumus negu neformaliojo ugdymo metu taikytos jprastinés fizinés
veiklos. Pradiniy klasiy mokiniams popamokinés veiklos metu taikytos edukacinés fizinés veiklos labiau sumazino
patiriamgq jtampg maziausio intensyvumo veiklos metu, lyginant su popamokinémis jprastinémis fizinémis veiklomis.
Nustatytas didesnis poveikis mokiniy pasitenkinimui fizine veikla ir fizinio aktyvumo padidéjimui po edukaciniy fiziniy
Zaidimy ir pratimy intervencijos, lyginant su jprastine fizine veikla.

RaktaZodZiai: pradiniy klasiy mokiniai, socializacija, fiziné veikla, edukacija, aktyvieji Zaidimai.

Ivadas

Fizinis aktyvumas susideda i§ daugelio struk-
tlrizuoty ir nestruktiirizuoty formy mokykloje ir
neformalioje aplinkoje, jskaitant organizuota spor-
tinj fizinj lavinimg, motoriniy jgtidziy ugdymo pro-
gramas ir aktyvaus laisvalaikio leidimg (Bangsbo et
al., 2016). Autoriai teigia, kad buti fiziskai aktyviam
yra vienas svarbiausiy sveikos gyvensenos veiksniy
(Meskaite et al., 2012). Vaiky sveikatos stebésenos
informacinés sistemos duomenimis, nustatyta, kad
nuo 12 mety amziaus mokiniy fizinis pajégumas vi-
dutiniSkai 5 % mazesnis uz nustatyta Salies vidurkj
(Vaiky stebésenos informaciné sistema, 2020). Vaikai
dazniau renkasi kompiuterinius zaidimus, daugiau
laiko praleidzia prie televizoriaus, tai lemia pasy-
vesnj gyvenimo buda (Strukcinskiené, Raistenskis,

2012). Vaikams fizinis aktyvumas yra augimo sti-
muliatorius, nuo kurio priklauso bendra organizmo
veikla (Ssentanda, Nakayiza, 2015). Vidutiniskai kas
antrg berniukg (45,2 %) ir tik kas penkta mergaite
(20,2 %), galima laikyti fiziSkai aktyviais (Yanci et
al., 2014). Atitinkamos fizinés veiklos stiprina vaiky
raumenis ir kaulus, apsaugo nuo kiino svorio didé-
jimo, padeda iSlaikyti taisyklinga laikyseng (Gin-
tiliené et al., 2004). Sumazéjusj mokiniy judruma
sickiama iSspresti veiklomis, kurios sudominty ir
paskatinty dométis aktyviu laisvalaikiu. Vienos i$
vaikus dominanciy veikly yra fiziniai pratimai, kurie
perteikiami zaidybine forma. Sie Zaidimai grjsti tai-
sykliy ktirimu, leidZia asmenims patirti nusivylimg
ir dZziaugsma, tai yra visos sportui biidingos savybeés,
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del kuriy tai yra puiki ,,gyvenimo mokykla“ (Eldar,
2014). Siy uzsiemimy metu geréja mokiniy sociali-
zacija, maz¢ja neigiamy emocijy ir elgesio apraiskos
(Celiesiene, Kvieskieng, 2016).

Socializacija tegsiasi visg gyvenimg — tai re-
miasi prisitaikymu prie grupés taisykliy, skirtingy
vertybiy tolerancija, santykiu su aplinkiniais zmo-
némis ir supanciais aplinkos veiksniais (Ilkim et al.,
2018). Mokiniai, turintys elgesio, emocijy, bendra-
vimo su aplinkiniais sunkumy ir nesusiformavusiy
reikalingy socialiniy jgudziy, patiria atsiribojima
nuo grupés, vienatvés jausma, dél to neretai jsi-
velia | konfliktines situacijas (Leidy, Parke, 2015).
Mokykloje vaikai turi toleruoti daugybe skirtingy
nuomoniy. Remiantis K. Beckerio ir bendraautoriy
(2017) atlikto tyrimo duomenimis, nustatyta, kad
ir gerina elgesio savireguliacija, atitinkamai gerina
viding vaiko emocing bukle. S. Ahn ir A. L. A. Fe-
dewos (2011) atlikta iSsami 73 tyrimy, literatiiros
analiz¢ leido nustatyti, kad fizinis aktyvumas turi
reikSminga poveiki vaiky psichinei sveikatai, ma-
Zina depresija, nerima, psichologinj susiriipinima ir
emocijy sutrikima.

Darbo tikslas — nustatyti grupiniy ir individualiy
fiziniy veikly poveikj pradiniy klasiy mokiniy so-
cializacijai.

Tyrimo metodai. Tyrimas buvo atliktas vienoje
Kauno miesto progimnazijy. | tyrimag buvo atrinkti
mokiniai, kurie sutiko lankyti po pamoky nefor-
maliojo fizinio aktyvumo birelj. Tyrime dalyvavo
48 pradiniy klasiy mokiniai (1-4 klasé). Po I tyrimo
mokiniai (tre¢io semestro pradzioje) atsitiktinés at-
rankos btuidu buvo suskirstyti j dvi grupes: kontro-
ling (n = 24) ir tiriamaja (n = 24). Tiriamajai grupei
buvo taikomi uzsiémimai, orientuoti j ,,Grupe for-
muojancius® edukacinius fizinius pratimus ir zai-
dimus. Siy Zaidimy tikslas yra bendromis grupés
pastangomis pasiekti norimg rezultata. Kontrolinei
grupei buvo taikomi jprastinés fizinés veiklos uz-
siémimai (aerobiniai pratimai, manksta, judrumo
uzduotys). Abiem intervencinéms grupéms uzsié-
mimai buvo vykdomi po du kartus per savaite po
45 min., i$ viso 12 savaiciy.

Elgesiui, emocijy raiskai ir bendradarbiavimui
su bendraamziais nustatyti buvo naudojamas Galiy
ir sunkumy klausimynas (GSK) (Goodman, 1997).
Tyrime buvo naudojama validuota ir patikrinta lie-
tuviSkoji anketos versija, skirta 7-16 mety mokiniy
jvertinimui (Gintiliené et al., 2004).

Psichinés jtampos lygiui veiklos atlikimo metu
nustatyti buvo taikomas ,,VERIM Lab. ProNet* bio-
griztamojo rySio metodas ir ,,Biofeedback verim®
Iranga. Stebima tiriamojo organizmo sistemos reak-
cija j uzduotis, ar tiriamasis patiria jtampa (stresa),
ar moka atsipalaiduoti, ar sugeba greitai atstatyti
psiching pusiausvyra.

Tiriamyjy pasitenkinimas fizine veikla buvo ver-
tinamas pagal Fizinio aktyvumo malonumo skale
(Johnson, 1997).

Fizinés veiklos raiska buvo vertinama moky-
klinio amziaus vaiky gyvensenos ir sveikatos ty-
rimu — HBSC (metodologijos iStrauka apie fizinj
aktyvuma laisvalaikio metu) (Roberts et al., 2009)
apklausiant tiriamuosius.

Duomeny apdorojimui buvo pasitelktas statis-
tinés duomeny analizés paketas SPSS 23.0. Skai-
Ciuoti: aritmetiniai vidurkiai (X), standartiniai
nuokrypiai (SN). Tyrimo duomenys buvo tikrinami
Sapiro ir Vilko (angl. Shapir-Wilk) testu. Veikly
poveikiui grupése, priklausomose imtyse, tarp pir-
mojo ir antrojo vertinimo skaléms, kurios netenkino
normalumo prielaidos, buvo naudojamas nepara-
metriniy duomeny skai¢iavimo Vilkoksono (angl.
Wilcoxon) testas. Veikly poveikiui grupése, priklau-
somose imtyse, tarp pirmojo ir antrojo vertinimo
skaléms, kurios tenkino normalumo prielaida, buvo
naudojamas parametrinis duomeny skaiciavimas,
poriniy im¢iy ¢ testas. Skirtumams tarp grupiy nu-
statyti nepriklausomose imtyse, kurios netenkino
normalumo prielaidos, buvo skai¢iuojamos Mano ir
Vitnio (angl. Mann-Whitney) U testu. Skirtumams
tarp grupiy nustatyti nepriklausomoms skaléms,
kurios pasiskirsté pagal normalyj; skirstinj, buvo
naudojamas parametrinis Sjudento (angl. Student)
t testas. Pasirinktas reikSmingumo ir patikimumo
lygmuo p < 0,05.

Tyrimo rezultatai. Apibendrinus gautus rezul-
tatus pastebéta, lyginant tiriamosios ir kontrolinés
grupiy mokiniy socializacijos ypatumus prie$ in-
tervencija, kad rodikliai statistiSkai reikSmingai
nesiskyré. ISanalizavus edukaciniy fiziniy zaidimy
ir pratimy veiksminguma tiriamosios grupés pradi-
nuky elgesio savybéms, nustatytas statistiskai reiks-
mingas mokiniy elgesio problemy sumazéjimas
(p = 0,001), hiperaktyvumo (p = 0,011) ir problemy
su bendraamziais (p = 0,01) bei bendry sunkumy
sumazéjimas (p = 0,001). Kontrolinéje grupéje skir-
tumo tarp Siy duomeny pirmo ir antro tyrimo metu
nenustatyta.
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1 lentelé
Tiriamosios grupés, elgesio, emocijy raiskos ir bendravimo

su bendraamZiais pirmo ir antro tyrimo rodikliai

Skalés I tyrimas II tyrimas p
(X £SN) (X = SN)

Emociniai simptomai 2,20+ 2,06 1,83 +1,68 0,580
Elgesio problemos 2,75+ 1,53 0,87 £0,51 0,001
Hiperaktyvumas 425+1,82 2,66 +2,04 0,011
Problemos su bendraamziais 3,33+£2,29 1,75+ 1,53 0,011
Socialumas 7,33 +1,94 6,96 + 2,38 0,393
Bendri sunkumai 12,54 £ 5,18 7,12 +5,12 0,001

Poky¢iui pries ir po intervencijos nustatyti buvo
skai¢iuojamas skirtumas tarp pirmojo ir antrojo
vertinimo (2 lentel¢). Lyginant grupes stebima, kad
didesnis pokytis nustatytas tiriamojoje mokiniy
grupéje, kurioje buvo taikyti edukaciniai fiziniai
zaidimai ir pratimai. I§ gauty rezultaty stebimi sta-
tistiSkai reikSmingi skirtumai tarp mokiniy grupiy
elgesio problemy (p = 0,001), hiperaktyvumo ro-
dikliy (p = 0,005) ir bendry sunkumy (p = 0,001).
Kontrolingje grupéje taikytos intervencijos veiklos
nebuvo veiksmingos ir netur¢jo statistiSkai reiks-
mingos jtakos mokiniy socializacijos ypatumames.

2 lentelé
Tiriamosios ir kontrolinés grupiy elgesio, emocijy raiskos
ir bendradarbiavimo su bendraamZiais rodikliy pokytis tarp

pirmo ir antro tyrimo

Skalés Tiriamoji Kontroliné p
grupé grupé
Pokytis (X) Pokytis (X)
Emociniy simptomy -0,37 0,37 0,279
Elgesio problemy -1,83 -0,83 0,001
Hiperaktyvumo -1,58 0,45 0,005
Problemy su bendraamziais -1,58 -0,12 0,062
Socialumo -0,37 0,79 0,072
Bendra sunkumy -5,41 0,62 0,001

Tyrime buvo nustatyta, kad tiriamosios ir kontro-
linés grupés mokiniy patiriamos jtampos skirtingo
intensyvumo veikly metu rodikliai pries interven-
cijg néra skirtingi (3 lentele).

3 lentelé
Tiriamosios ir kontrolinés grupiy patiriamos jtampos

veiklos atlikimo metu pirmojo tyrimo rodikliai

Fazés Tiriamoji grupé | Kontroliné grupé p
(X +SN) (X £SN)

4-0ji fazé 60,43 + 45,35 51,57 £29,79 0,550

10-0ji fazé 81,56 + 58,61 82,40 + 55,57 0,902

Norint i$siaiSkinti edukaciniy fiziniy zaidimy ir
pratimy intervencijos poveikj patiriamos jtampos
lygio parametrams buvo stebimi 4-osios fazés (ma-
ziausio intensyvumo veiklos) ir 10-osios fazés (di-
dziausio intensyvumo veiklos) duomeny rodikliai.
4 lenteléje matyti, kad 4-oje fazéje, lyginant tiria-
mosios grupés mokiniy rezultatus prie§ ir po in-
tervencijos, jtampos lygis statistiSkai reikSmingai
sumazéjo. Veiklos 10-oje fazéje, lyginant mokiniy
patiriamg jtampg prie$ ir po intervencijos, taip pat
nustatytas statistiSkai reikSmingas sumazéjimas.

4 lentelé
Tiriamosios grupés, patiriamos jtampos veiklos atlikimo

metu, pirmo ir antro tyrimo rodikliai

Fazés I tyrimas II tyrimas p
(X £SN) (X +SN)

4-0ji fazé 60,43 +45,35 40,71 + 24,81 0,021

10-0ji faze 81,56 + 58,61 61,75 + 25,82 0,037

Kontrolingje grupéje, po taikytos jprastiniy fi-
zinés veiklos pratimy intervencijos, mokiniy pa-
tiriama jtampa veikly metu 4-oje ir 10-oje fazése
turéjo tendencijg didéti (5 lentelé), taciau rodikliy
skirtumai statistiSkai nereikSmingi (p > 0,05).

5 lentelé
Kontrolinés grupés patiriamos jtampos veiklos atlikimo metu
pirmo ir antro tyrimo rodikliai

Fazés I tyrimas II tyrimas p
(X £SN) (X £SN)

4-0ji fazé 51,57 £29,79 56,37 + 40,50 0,732

10-o0ji faze 82,40 + 55,57 100,98 + 86,83 0,278

Tyrime buvo siekiama iSsiaiSkinti skirtingy fi-
ziniy veikly poveikj pradiniy klasiy mokiniy pati-
riamai jtampai veiklos metu (6 lentelé). Pateiktuose
rezultatuose matyti, kad lyginant jprastinés fizinés
veiklos ir edukaciniy fiziniy zaidimy poveikj mo-
kiniy patiriamai jtampai 4-osios fazés metu (ma-
ziausio intensyvumo veiklos) tarp grupiy nustatytas
reikSmingas skirtumas (p = 0,032). Taip pat rezul-
tatai atskleidé, jog didesnis poveikis 4-ojoje fazéje
veiklos metu pastebétas tiriamojoje grupg¢je, kurioje
buvo taikomi edukaciniai fiziniai Zaidimai, lygi-
nant su kontrolinés grupés rodikliais. Nagrinéjant
10-osios fazés (didziausio intensyvumo veiklos)
pokycio rodiklius, nepastebétas statistiSkai reiks-
mingas skirtumas tarp tiriamosios ir kontrolinés
grupiy mokiniy patiriamos jtampos veiklos metu
(p>0,05).
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6 lentele
Tiriamosios ir kontrolinés grupiy patiriamos jtampos veiklos

atlikimo metu pokycio rodikliai tarp pirmo ir antro tyrimo

Skalés Tiriamoji grupé | Kontroliné grupé p

Pokytis (X) Pokytis (X)

4-0ji fazé —-19,71 4,81 0,032

10-0ji fazé —-19.,81 18,58 0,332

Pirmo tyrimo gauti rezultatai atskleide, kad tarp
mokiniy esanciy tiriamojoje ir kontrolingje grupése
statistiSkai reikSmingo skirtumo patiriamam malo-
numui per fizing veiklg nestebéta (7 lentelg).

7 lentelé
Tiriamosios ir kontrolinés grupiy pasitenkinimo fizine veikla

pirmo tyrimo rodikliai

Skalé Tiriamoji grupé | Kontroliné grupé p
(X +SN) (X £SN)

Fizinio aktyvumo 88,13 +£22,49 93,00 + 21,44 0,369

malonumas

8 lentel¢je pateiktuose rezultatuose matyti, kad
mokiniai, kuriems buvo taikomi edukaciniai fiziniai
zaidimai ir pratimai, jauté didesnj pasitenkinimag
jiems taikoma fizine veikla po intervencijos, fizinio
aktyvumo malonumas reikSmingai padidéjo tarp
pirmo ir antro vertinimo (p = 0,001). Kontrolinéje
grupéje mokiniy pasitenkinimas jiems taikoma fi-
zine veikla turé¢jo tendencijg didéti, taciau rodikliai
neparode¢ statistiSkai reikSmingo pokycio.

8 lentelé
Tiriamosios ir kontrolinés grupiy pasitenkinimo fizine veikla
rodikliai pirmo ir antro tyrimo rodikliai

Grupés I tyrimas II tyrimas p
(X £SN) (X £SN)

Tiriamoji grupé 88,13 £22,49 112,33 £ 12,40 0,001

Kontroliné grupé 93,00 + 21,44 103,66 + 17,47 0,231

Pries intervencijg pradiniy klasiy mokiniy fi-
zinés veiklos daznumas per 7 dienas tarp tiriamo-
sios ir kontrolinés grupiy statistiSkai reikSmingai
nesiskyre (p > 0,05). Rezultatai (9 lentel¢) parodo,
kad lyginant pirmos grupés mokiniy, lankiusiy
edukacines fizines veiklas, parametrus statistiSkai
reikSmingi rezultatai pastebéti klausimo ,,Kiek
dieny per pastargsias 7 dienas Tu sportavai ar uz-
siémei kita fizine veikla, kuri per dieng uztruko ne
maziau 60 min.?* vertinime (p = 0,001). Pirmuoju
tyrimo metu nustatyta, kad mokiniai vidutiniskai
2,92 karto per 7 dienas uzsiima fizine veikla. Po

intervencijos mokiniy fizinis aktyvumas did¢jo iki
vidutiniskai 3,83 karto per savaite. StatistiSkai reiks-
mingi rezultaty skirtumai pastebéti mokiniy ,,Kiek
valandy per savait¢ ne pamoky metu mankstiniesi
ir sportuoji taip, kad suprakaituotum, padaznéty
kvépavimas?* rodikliuose. Pries intervencijg tiria-
mieji vidutiniSkai 3,42 val. per 7 dienas mankstinosi
ir sportavo taip, kad suprakaituoty, padaznéty kveé-
pavimas. Po intervencijos grupés fizinio aktyvumo
laiko praleidimas padidé¢jo iki 4,08 val. per savaitg.

9 lentelé
Tiriamosios grupés fizinés veiklos raiskos pirmo ir antro
tyrimo rodikliai

I tyrimas
(X £SN)
2,92+ 1,21

Skalés 1I tyrimas p
(X £SN)

3,83 +0,96

1. Kiek dieny

per pastargsias

7 dienas Tu
sportavai ar
uzsiémei kita fizine
veikla, kuri per
dieng uztruko ne
maziau 60 min.?

0,001

2. Kiek valandy per 342+1,24 4,08 +0,58 0,004
savaitg ne pamoky
metu mankstiniesi ir
sportuoji taip, kad
suprakaituotum,
padaznéty

kvépavimas?

Kontrolinés grupés mokiniy vertinime ,,Kiek
dieny per pastargsias 7 dienas Tu sportavai ar uz-
siémei kita fizine veikla, kuri per dieng uztruko ne
maziau 60 min.?* stebétas statistiSkai reikSmingas
pokytis. Prie§ intervencija mokiniai fiziniu akty-
vumu per 7 dienas vidutiniskai uzsiémeé 2,71 karto.
Po intervencijos tiriamyjy aktyvumas didéjo ir per
savaite mokiniai fizinio aktyvumo veiklomis uz-
siémé 3,25 karto. Kito klausimo ,,Kiek valandy per
savait¢ ne pamoky metu mankstiniesi ir sportuoji
taip, kad suprakaituotum, padaznéty kvépavimas?*
rezultatai parodo, kad prie§ ir po intervencijos ro-
dikliai statistiSkai reik§mingai pasikeit¢. Prie§ in-
tervencija bendras grupés rezultatas praleidziant
aktyviai laisvalaikj vidutiniSkai sieké 3,29 val. per
savaitg. Po intervencijos mokiniai daugiau laiko pra-
leido aktyviai ir uzsiémé sportine veikla taip, kad
padaznéty kvépavimas ir suprakaituoty, 3,58 val.
per savaite.
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10 lentelé
Kontrolinés grupeés, fizinés veiklos raiskos, pirmo ir antro

tyrimo rodikliai

Skalés I tyrimas
(X +SN)

2,71+ 0,85

II tyrimas p
(X £SN)
3,25+0,84

1. Kiek dieny per 0,001
pastargsias 7
dienas Tu sportavai
ar uzsiémei kita
fizine veikla, kuri
per dieng uztruko
ne maziau 60 min.?

2. Kiek valandy per 3,29 +£0,95 3,58 £0,92 0,020
savaite ne pamoky
metu mankstiniesi ir
sportuoji taip, kad
suprakaituotum,
padaznéty

kvépavimas?

Palyginus skirtingy fiziniy veikly poveikj, pra-
diniy klasiy mokiniy fizinio aktyvumo laisvalaikio
metu kaitai (11 lentel¢) stebimas tarp grupiy sta-
tistiSkai reikSmingas pokytis mokiniy atsakyme |
klausimg ,,Kiek dieny per pastargsias 7 dienas Tu
sportavai ar uzsiémei kita fizine veikla, kuri per
dieng uztruko ne maziau 60 min.?* StatistiSkai
reikSmingi rezultatai nepastebéti tarp abiejy lygi-
namy grupiy klausime ,,Kiek valandy per savaite
ne pamoky metu mankstiniesi ir sportuoji taip, kad
suprakaituotum, padaznéty kvépavimas?“.

11 lentelé
Tiriamosios ir kontrolinés grupiy fizinés veiklos raiSkos

pokycio rodikliai tarp pirmo ir antro tyrimo

Skalés Tiriamoji grupé | Kontroliné grupé P
Pokytis (X) Pokytis (X)
1. Kiek dieny per 0,91 0,54 0,046

pastargsias 7
dienas Tu sportavai
ar uzsiémei kita
fizine veikla, kuri
per dieng uztruko
ne maziau 60 min.?

2. Kiek valandy per 0,66 0,29
savaiteg ne pamoky
metu mankstiniesi ir
sportuoji taip, kad
suprakaituotum,
padaznéty
kvépavimas?

0,265

Tyrimo rezultaty aptarimas ir iSvados

Tyrimu buvo siekiama iSsiaiSkinti, kuri fizine
veikla—edukaciné ar jprastiné — labiau pagerina pra-
diniy klasiy mokiniy elgesj, emocijas ir bendradar-
biavima su bendraamziais. Rezultatai atskleidée, kad
tiriamiesiems, kuriems buvo taikomi edukaciniai

fiziniai zaidimai, orientuoti j konkrecias savybes,
sumazéjo neigiamo elgesio apraisky (p = 0,001),
hiperaktyvumo savybiy (p = 0,011), patiriamy pro-
blemy bendravime su bendraamziais (p = 0,01), taip
pat sumaze¢jo bendra sunkumy skalé (p = 0,001).
Sie rezultatai atitinka V. L. Farmerio ir bendraau-
toriy (2017) atlikto tyrimo, kuriame buvo siekiama
i$siaiskinti fizinio zaidimo kaip ,,rizikingo* kompo-
nento, veikian¢io vaiky pazinting socialing ir emo-
cin¢ raida, rezultatus. Kokybinio tipo apklausos
buvo atliktos aStuoniose Naujosios Zelandijos mo-
kyklose (Farmer et al., 2017). Atliktose apklausose
buvo nustatyta, kad daugumoje mokykly, kurios
taiké aktyviuosius zaidimus per fizinio ugdymo
pamokas, pastebimai pageré¢jo mokiniy elgesys ir
bendradarbiavimas tarpusavyje, taip pat padid¢jo fi-
zinis aktyvumas. Apklausoje dalyvavusiy mokykly
duomenimis, zaidimy privalumai lémé geresnj el-
gesj, motyvacija ir aktyvy laisvalaikio leidima, ben-
dradarbiavimg tarpusavyje, atsakomybés jausma,
pasitikéjima savimi. Miisy tyrimo rezultatai patvir-
tina V. L. Farmerio ir kt. (2017) gautus rezultatus,
pradiniy klasiy mokiniy elgesio, emocijy raiskos ir
bendravimo su bendraam?Ziais rodiklius. Siuo rezul-
tatus patvirtina G. Madronos ir kt. (2016) atliktas
fizinio lavinimosi programos mokykloje stebéjimas,
orientuotas j 6—13 mety mokiniy socialiniy jgtidziy
vertybes.

[Sanalizavus tyrimo rezultatus paaiskéjo,
kuri 1§ fiziniy veikly, edukaciniy fiziniy Zaidimy
ar jprasta fiziné veikla turi didesnj poveikj mo-
kiniy patiriamai jtampai veikly metu. Rezultatai
parode, kad po taikyty edukaciniy fiziniy zaidimy
statistiSkai reikSmingai pakito: jauciama jtampa
maziausio intensyvumo metu (4-oje fazéje) (p =
0,021) ir didZiausio intensyvumo metu (10-oje fa-
zéje) (p = 0,037). Po taikyty jprastinés fizinés
veiklos pratimy statistiSkai reikSmingo poveikio
nepastebéta (p > 0,05). StatistiSkai reikSmingas
skirtumas pastebétas maziausio intensyvumo (4-oje
fazéje) (p = 0,032), lyginant kontrolinés ir tiriamo-
sios grupés poveikio rodiklius po intervencijos.
Didesnis poveikis pastebétas edukaciniy fiziniy
zaidimy ir pratimy grupéje, mokiniai po interven-
cijos jaute maziau jtampos, lyginant su kontrolinés
grupés mokiniais. Misy tyrimo rezultatai patvirtina
K. Beckerio ir kt. (2017) atlikto tyrimo rezultatus,

......

veikia ir gerina patiriamos jtampos reguliacija, ir tai
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atitinkamai veikia vidines vaiko emocines bukles,
kurios yra ugdomos per potyrius.

Atliktame tyrime buvo lyginama, kurioje gru-
péje patiriamas malonumas fizinés veiklos metu yra
didesnis, tam, kad i$siaiSkintume, kuri veikla labiau
motyvuoja mokinius sportuoti. Rezultatai atskleidé,
kad taikant jprastinius fizinius pratimus, mokiniy
pasitenkinimas fizine veikla statistiskai reikSmingai
nepakito (p > 0,05). Galima manyti, kad moki-
niams taikomos paprastos fizinés veiklos, tokios
kaip bégimas, aerobiniai pratimai, manksta, neteiké
malonumo ir netenkino likes¢iy. Mokiniy nepasi-
tenkinimg fizine veikla gali lemti jvairiis veiksniai
vieni i§ tokiy yra vir§svoris. Misy tyrime antsvoris
nebuvo tyrin¢jamas, tac¢iau T. Archerio (2014) atlik-
tame tyrime nustatyta, kad jprastines fizinés veiklos
pratybos taikytos vienoje grupéje mokiniy turéjo
neigiamas pasekmes psichologinei biisenai, kadangi
Sie asmenys jauté nevisavertiSkumg, jautési nuolat
stebimi ir nejauté¢ malonumo sportuoti. Mokiniai,
patyre didesnj pasitenkinimg jiems taikoma fizine
veikla, dél to jy grupés rodikliai statistiSkai reiks-
mingai pakito po intervencijos (p = 0,001). Lyginant
poveikio rodiklius tarp kontrolinés ir tiriamosios
grupiy nustatytas statistiSkai reikSmingas skir-
tumas (p = 0,04), didesnis patiriamas malonumas
fiziniy veikly metu vyravo tarp tiriamosios grupés
mokiniy. Galima manyti, kad Zaidimai, orientuoti
] tam tikry savybiy gerinimg, motyvuoja mokinius
domeétis atitinkamomis fizinio aktyvumo veiklomis.
Tyrinédami ir pazindami save kaip asmenybe,
spresdami netikétas situacijas, dirbdami kaip ko-
manda, lavindami vikrumg ir koordinacijg zaidimo
metu mokiniai jaucia didesnj malonumg. Misy ty-
rimo rezultatai sutampa su B. Sheno ir kt. (2016) at-
liktu tyrimu, kuriuo buvo siekiama istirti vaizdiniy
zaidimy poveiki 3—4 klasiy mokiniy patiriamam
fiziniam malonumui ir kiino poky¢iams. Gauti re-
zultatai leido nustatyti, kad taikant 6 savai¢iy vaiz-
diniy zaidimy treniruotes mokiniams statistiSkai
reikSmingai padidéjo motyvacija uzsiimti bet kokia
fizine veikla ir pageréjo Sirdies bei kvépavimo sis-
temos bukle.

Atsizvelgiant | pasitenkinimo fizine veikla ro-
diklius siekta nustatyti, kurioje grup¢je po inter-
vencijos padid¢jo fizinio aktyvumo laisvalaikiu
rodikliai. Nustatyta, kad mokiniai po edukaciniy
fiziniy zaidimy ir pratimy pradéjo ilgiau (p = 0,004)

ir dazniau (p = 0,001) uzsiimti aktyvia fizine veikla
laisvalaikiu. Taip pat atitinkamai pastebétas jpras-
tinés fizinés veiklos grupéje fizinio aktyvumo lais-
valaikio metu padaznéjimas (p = 0,001) ir pailge-
jimas (p = 0,020). Taciau lyginant poveikio rodiklius
pastebéta, kad mokiniams, kuriems buvo taikoma
fiziniy edukaciniy Zaidimy intervencija, dazniau
uzsiémé fizine veikla (p = 0,046). Galima teigti,
kad mokiniai po uzsiémimy pradéjo dométis fiziniy
veikly jvairove. Abiejy intervenciniy grupiy moki-
niai pradéjo dazniau ir ilgesniais intervalais spor-
tuoti ir aktyviai leisti laisvalaikj ne pamoky metu.
Miisy tyrimo rezultatai atitinka kity autoriy atlikty
darby jzvalgas. R. Jago ir bendraautoriai (2017),
sickdami iSsiaisSkinti fizinio aktyvumo raiska tarp
pradiniy klasiy mokiniy, atliko tyrima, kuriuo buvo
siekiama i$siaiskinti, kiek dalyvavimas organizuo-
toje fizinéje veikloje (zaidimuose) gali biti susijgs
su vaiky fiziniu aktyvumu ir fiziSkai pasyvaus laiko
leidimu. Tyrimo rezultatai parodé, kad mokiniy,
kurie dalyvavo organizuotoje fizinéje veikloje (zZai-
dimuose), buvo didesni fizinio aktyvumo ir mazesni
sédimo laiko rodikliai po taikytos veiklos. Tyri-
muose teigiama, kad zaidimai labiau skatina moki-
nius dométis aktyvia fizine veikla nei jprasti fiziniai
pratimai. Tac¢iau musy tyrime pastebéta, kad jprasto
fizinio aktyvumo veiklos, tokios kaip aerobika, bé-
gimas, manksta, paskatino mokinius dométis fizi-
némis veiklomis. Nors mokiniai nejauté¢ malonumo
atlikdami jprastus pratimas, galima manyti, kad tai
juos paskatino dométis kitokio pobiidzio fizinémis
veiklomis, tac¢iau tam nustatyti reikalingi i§samesni
tyrimai.

1. Neformaliojo ugdymo metu taikyti edukaci-
niai fiziniai Zzaidimai ir pratimai labiau sumaZzino
1-5 klasiy mokiniy elgesio problemas (p = 0,001),
hiperaktyvuma (p = 0,005) ir bendrus sunkumus
(p = 0,001) negu neformaliojo ugdymo metu tai-
kytos jprastinés fizinés veiklos.

2. Pradiniy klasiy mokiniams popamokinés
veiklos metu taikytos edukacinés fizinés veiklos
sumazino patiriama jtampa maziausio intensyvumo
veiklos metu (p = 0,032), lyginant su popamoki-
némis jprastinémis fizinémis veiklomis.

3. Didesnis poveikis mokiniy pasitenkinimui fi-
zine veikla (p = 0,04) ir fizinio aktyvumo padidé-
jimas (p = 0,046) nustatytas po edukaciniy fiziniy
zaidimy ir pratimy intervencijos, lyginant su jpras-
tine fizine veikla.
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EDUCATIONAL AND ROUTINE PHYSICAL ACTIVITY IMPACT ON CHILDREN SOCIALIZATION IN
PRIMARY SCHOOL

Ineta Daniuliené, Prof. Dr. Riita Dadeliené
Vilnius University

SUMMARY

The aim of research work: To identify the impact of group and individual physical activities on the
socializations of primary school students.

Materials and methods: The research involved 48 primary school students, grades from 1 to 4 (7-10-year-
old). Subjects were divided into two groups: research group (n = 24) and control group (n = 24). The research
group experienced educational physical games and exercises routine and the control group underwent ordinary
physical activities. Both groups’ classes were held twice a week, for 45 minutes. The research had two stages:
before and after the intervention. The study was carried out in one of the city of Kaunas progymnasiums. Methods
used in the study: for the behavior, expression of emotions and communication with peers — SDQ (Strengths and
Difficulties Questionnaire); to evaluate stress levels during activity — VERIM Lab Pro, biofeedback; evaluation
of physical activity’s satisfaction — Health Assessment Survey; the expression of physical activity was assessed
using Health Behavior in School-aged Children study — HBSC (summary of methodology on leisure-time
physical activity). The statistical data analysis package SPSS for Windows 23.0 was used for data processing.

Results: The educational physical exercises and games intervention for the research group had a positive
impact for students® behavior (p = 0.001), hyperactivity (p = 0.01), communication with peers (p = 0.01) and
general difficulties (p = 0.001). In the research group stress levels during physical activities decreased, in
smallest (p = 0.021) and biggest (p = 0.037) intensity of activity’s. The activities applied in the control group did
not have a statistically significant impact on the students’ stress levels. In the research group physical activity’s
satisfaction level (p = 0.001), physical activity’s frequency on leisure-time (p = 0.001) and duration (p = 0.004)
have increased. The control group did not determine a significant impact on the satisfaction of the peculiar
activities, though statistically significant the frequency (p = 0.001) and duration (p = 0.020) of physical activity
on leisure-time changed.

Conclusion. The research determined that educational physical exercises and games have higher impact
on the reduction of students’ behavior problems, hyperactivity and general students difficulties, compared to
ordinary activities. Educational physical activities have greater impact on primary school students’ stress level
during physical activity’s 4" phase, compared to ordinary activities. Higher impact on students’ satisfaction by
physical activity and an increase in frequency of physical activity level were determined after the intervention
of educational physical games and exercises, compared to ordinary activities.

Keywords: primary school students, socialization, physical activity, education, active games.

Rita Dadeliené Gauta 2021-02-22
El p. ruta.dadeliene@mf.vu.It Patvirtinta 2021-04-08
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Antry klasiy mokiniyu mokymo plaukti programos efektyvumas

Laura Vareikaité, prof. dr. Asta Sarkauskiené, Gabrielé Navardauskiené
Klaipédos universitetas

Santrauka

Tikslas. Siame darbe buvo siekiama istirti antry klasiy mokiniy mokymo plaukti programos efektyvuma.

Metodai. Tyvime buvo taikomas pedagoginio stebéjimo metodas. Jo metu buvo stebimos plaukimo pamokos basei-
ne. Duomeny fiksavimui buvo parengtas stebéjimo protokolas, kuriame buvo pateikti pagal sunkumo lygj suskirstyti
pratimai. Taip pat buvo stebimas ir vertinamas trenerio darbas. Tyrime dalyvavo Klaipédos S. Dacho progimnazijos
dvi antroky klasés (n = 49). Tyrimo dalyviy amzius — 7-9 metai. Kiti tyrimo dalyviai buvo plaukimo treneriai (n = 4,
2 vyrai ir 2 moterys), kurie vedé plaukimo pamokas. Tyrimas atliekamas dviem etapais ir vyko 2018-2019 mokslo
metais.

Rezultatai. Devyniy ménesiy mokymo plaukti programos jgyvendinimo laikotarpiu nustatyta, kad per pirmgjj ver-
tinimg labai gerai vandenyje jautési 30,6 %, o puikius kvépavimo jgudzius turéjo 22,4 % vaiky. Po 31 pamokos —
treciojo vertinimo metu — Siais aspektais labai gerai buvo jvertinti 89,9 % vaiky. Vertinant pagrindinj programos
efektyvumo rodiklj — jSokus j baseing nuplaukti 50 m keiciant biidus — 25 m nugara ir 25 m kriitine — po 31 pamokos

labai gerai sugebéjo 65,3 %, vidutiniskai — 24,5 %, silpnai — 10,2 % vaiky.

Mokymo plaukti ir saugiai elgtis vandenyje ir prie vandens proceso vertinimo rezultatai atskleidé, kad nors ir pa-
sitaikeé treneriy klaidy, taciau didzioji dalis mokymo proceso buvo vykdoma kompetentingai bei profesionaliai.

Isvada. Programos jgyvendinimo laikotarpiu per 31 pamokq iSmoko plaukti du trecdaliai (65,3 %) programos da-
bviy. Trecdaliui mokiniy plaukimo pamoky pritritko ir jie labai gerai plaukti neiSmoko. Mokymo plaukti programos
pasiekimy kaita atskleide, kad 18 pamoky neuztenka ismokti pagrindiniy plaukimo pratimy ir plaukti.

RaktaZodZiai: plaukimas, mokymas plaukti, mokiniai, efektyvumas.

Ivadas

Plaukimas yra ne tik sporto Saka, bet ir gyvy-
biskai svarbus jgudis. Igyti plaukimo geb¢jimai yra
puiki nelaimingy atsitikimy vandenyje prevencijos
priemoné. Mokantis plaukti zmogus labiau pradeda
pasitikéti savimi ir, atsitikus nelaimei, gali ne tik
pats iSsigelbéti, bet ir iSgelbéti kity zmoniy gyvybe
(LOOP LOC pool safety, 2018; Statkevicien¢, 2014).

Pasak V. Skyrienés ir V. Ivaskienés (2018), va-
sarg dauguma Zzmoniy ilsisi ar stovyklauja prie
vandens telkiniy, pramogauja vandens parkuose
Lietuvoje bei uzsienio Salyse. Taciau, kad poilsis
biity smagus ir saugus, bitina kiekvienam mokéti
plaukti. Mokytis ir iSmokti plaukti gali visi: tiek
1galiis ir nejgalls, tiek suaugusieji ir vaikai. Pradéti
mokyti plaukti rekomenduojama kuo anksciau, nes
dazniausiai skegsta 6—10 mety vaikai (35 %) (Sadaus-
kiené, MilasSius, 2011).

Daugelyje pasaulio Saliy viena i§ didZiausiy
vaiky iki 14 mety mirties priezas¢iy yra skendimas
(Webber et al., 2020; Statkeviciené, 2014). 91 % skes-
tanciyjy yra i§ mazai ir vidutiniskai i$sivysciusiy
saliy (WHO, 2014). Deitono (JAV) Ligy kontrolés
ir prevencijos centras (Centers for Disease Control
and Prevention, 2018) nurodo, kad skendimas yra

pirmoje vietoje vaiky nuo 1 iki 4 mety amziaus bei
antroje vietoje vaiky iki 14 mety mirties priezastis.
Pasak PSO (WHO, 2008), skendimas yra viena i§
TOP 5 vaiky iki 14 mety mirties priezas¢iy (48 i$
85 Saliy). Tarp visy Europos Saliy, grupuojant jas
pagal tai, kiek vaiky nuo 0 iki 19 mety nuskendo
Salyje (nuo daugiausiai nuskendusiy iki maziausiai),
Lietuva uzima 9 vieta. B. Morgan (2018) teigia, kad
kuo anksc€iau pripratinamas vaikas prie vandens —
tuo didesnis Sansas iSgyventi.

Australijoje nuo 2020 m. vyksta plaukimo mo-
kymo programa ,,Swim Smart®, kurioje gali daly-
vauti ne tik miestuose gyvenantys vaikai, taciau ir
uzmiestyje, nepriklausomai ar vaikai lanko privacia
ar kataliky mokykla. Visiems suteikiamos salygos
dalyvauti projekte, apmokamos baseino nuomos
iSlaidos, kelionés iSlaidos iki baseino ir atgal ir
pan. Teigiama, kad baigus programga, vaikai galés
nuplaukti 50 m, taip pat zZinos, kaip saugiai elgtis
vandenyje, padéti skestanciajam ar kaip paciam
prisiSaukti pagalbos (Killoran, 2019). 2018 m. va-
sarg, Jaunimo ir bendrijos plétros departamento
teigimu (2018), Niujorke buvo iSmokyti plaukti
2 500 vaiky nuo 6 iki 18 mety. Tai buvo mokiniy
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vasaros atostogy projektas, kuris vyksta kiekvieng
vasarg nuo 2015 m. ir kurio metu deSimtyje vasara
nenaudojamy plaukimo mokykly buvo vykdomos
plaukimo pamokos. 2015 m. buvo iSmokyti tik
524 vaikai, taigi Sis skaiCius per 3 metus iSaugo be-
veik 5 kartus. Po Sios programos visy dalyvavusiy
vaiky tévai dziaugiasi Zinodami, kad jy vaikai dabar
gali saugiai jaustis vandenyje ir prie jo. Pasak K. En-
gving ir kt. (2010), Norvegijos pradinése mokyklose
plaukimo mokymas yra privalomas. Jo tikslas, kad
visi mokiniai iki 4 klasés iSmokty plaukti.

Plaukimas yra jtrauktas j Lietuvos pradinio ir
pagrindinio ugdymo bendragsias programas (2008),
taciau daznai Sios pamokos yra nevykdomos dél ba-
seiny triikumo. Butent dél to dauguma Salies vaiky
plaukia silpnai arba visiSkai nemoka plaukti. Lietu-
voje empiriniai tyrimai, kuriuose biity analizuojami
vaiky mokejimo plaukti gebéjimai, atlickami retai.
L. J. Zuoziene, S. Kasperitinien¢ ir A. Zuoza (2015)
apklaus¢ pradiniy klasiy mokiniy tévus, kuriy
vaikai (6—12 mety) per fizinio ugdymo pamokas
lanke plaukimo pamokas baseine. Didzioji dalis
tévy sutinka, kad tai puikus laisvalaikio praleidimas
ir daro teigiamg jtaka taisyklingai laikysenai bei
sveikatos gerinimui. L. M¢lyné ir J. Grubliauskiené
(2015) tyré 67 mety ikimokyklinio ugdymo jstaigy
vaiky ir 1-12 klasiy mokiniy plaukimo jgiidzius bei
poreikj juos tobulinti. Tyrimo rezultatai parodé¢, kad
69,2 % ikimokyklinio ugdymo jstaigas lankanciy
vaiky (6—7 m.) nemoka plaukti. Taigi vaiky gebé-
jimo plaukti ir pritaikant Siuos gebéjimus iSvengti
skendimy problema yra aktuali. Probleminiai klau-
simai:

1. Ar Klaipédos miesto savivaldybes jgyvendi-
nama Antry klasiy mokiniy mokymo plaukti pro-
grama yra efektyvi?

2. Kokia turi biiti programos trukme, kad pra-
diniy klasiy mokiniai iSmokty plaukti?

Tikslas — 18tirti antry klasiy mokiniy mokymo
plaukti programos efektyvuma.

Tyrimo metodai

Tyrime buvo taikomas pedagoginio steb¢jimo
metodas. Buvo vertinami mokiniy pasiekimai bei
treneriy mokymo plaukti kompetencija.

Mokinio pasiekimy rezultaty vertinimas vyko
trimis etapais: pirmas vertinimas vyko 2018 m. rug-
s¢jo 4 d.; antras vertinimas — 2019 m. sausio 22 d.;
treCias vertinimas — 2019 m. geguzés 7 d. Pirmas

vertinimas vyko per pirmaja plaukimo pamoka. Jos
metu buvo vertinimas tik bendras pripratimas prie
vandens bei pradinis kvépavimo kontrolés vande-
nyje jgudis (kai sulaikomas kvépavimas, pasine-
riama po vandeniu ir iSpuciamas oras — ,,burbulai®,
Sis judesys kartojamas be sustojimo 5-6 Kkartus).
Vertinama buvo balais: 3 balai — gerai, 2 balai — vi-
dutiniSkai, 1 balas — silpnai.

Antras vertinimas vyko per 18-3 pamoka. Jo
metu buvo vertinama: bendras pripratimas prie
vandens; kvépavimo kontrolé vandenyje; gebéjimas
sulaikyti kvépavima, panérus ir orientuojantis po
vandeniu paimti ant dugno gulintj daikta; gebe-
jimas pluduriuoti horizontalioje ir vertikalioje padé-
tyje 15 sek., taip pat keisti kino padétj; gebé¢jimas
slinkti vandeniu kriitine ir nugara, keiciant ranky
padétis; gebéjimas atlikti Suoliukg j vandenj; gebé-
jimas saugiau iSlipti i§ vandens ar pasiekti saugia
vieta; geb¢jimas judéti | priek] nugara ar kritine,
atliekant ritmingus kojy judesius ir naudojant pagal-
bines priemones; gebéjimas nuplaukti 25 m nugara
ar kriitine be pagalbinés priemonés.

Pagrindinis antrojo vertinimo kriterijus — mo-
kinys turéty gebéti nuplaukti 25 m nugara ar krtine
be pagalbinés priemonés. Vertinama buvo balais:
3 balai — ,,gerai®, 2 balai — ,,vidutiniskai, 1 balas —
,»Silpnai. Mokiniai, kurie nedalyvavo pamokoje dél
ligos ar kitos priezasties, buvo jvertinti kita pamoka,
kai joje dalyvavo. Kokybiskam S§iy aspekty jverti-
nimui buvo naudojamas Klaipédos miesto bendrojo
ugdymo mokykly antryjy klasiy mokiniy mokymo
plaukti programos jgyvendinimo aprasas (2018).

Trecias vertinimas vyko 31-3 pamoka. Buvo
vertinami tie patys plaukimo elementai kaip ir an-
trajame vertinime bei dar papildomai vertinami du
gebéjimai: 1) gebéjimas jSokti j baseing, susiorien-
tuoti po vandeniu, i8kilti | pavirSiy ir pliduriuoti
vandens pavirSiuje 10 sek. vertikalioje padétyje, o
tada 10 sek. horizontalioje padétyje ant nugaros ir
nuplaukti 25 m; 2) gebéjimas atlikti Suoliukg nuo
bokstelio ar bortelio ir nuplaukti 50 m kei¢iant btida
(25 m nugara ir 25 m kriitine) be pagalbiniy prie-
moniy.

Mokymo plauktiir saugiai elgtis vandenyje ir prie
vandens proceso vertinimas vyko 2019 m. sausio 22
d., per 18-3 pamoka. Jo metu buvo vertinamas tre-
nerio pasiruoSimas pamokai, pramankstos vedimas,
programos tiksly sieckimas parenkant kokybiska
pamokos turinj, mokiniy valdymas, motyvavimas,
trenerio kalba — ar ji aiSki ir suprantama, trenerio
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pastabumas ir bendras profesionalumas. Trenerio
kompetencija buvo vertinama 3 lygiy skale: ,,labai
gerai* — Kriterijaus jvertinimas atitinka kompeten-
cijy mokymo plaukti ir saugiai elgtis vandenyje ir
prie vandens proceso atlikimg; ,taisytina“ — dirba
ir gerina kompetentingai atlikti process; ,,blogai —
triiksta kompetencijos procesui atlikti.

Tiriamieji

Tyrime dalyvavo Klaipédos Simono Dacho
progimnazijos dvi antroky klasés (n = 49). Ty-
rimo dalyviy amzius buvo 7-9 metai. Kiti tyrimo
dalyviai buvo plaukimo treneriai (n = 4, 2 vyrai ir
2 moterys), kurie vedé plaukimo pamokas tyrime
dalyvaujantiems mokiniams. Treneriy amziaus vi-
durkis — 51,2 £ 14,6 mety. Pedagoginio darbo stazo
vidurkis — 30,5 + 16,46 mety.

Tyrimo organizavimas
Tyrimas vyko 2018-2019 m. m. Atliekant tyrima

buvo vadovaujamasi Klaipédos miesto adminis-

tracijos direktoriaus 2018 m. birzelio 8 d. jsakymu

(AD1-1449) patvirtinu Klaipédos miesto bendrojo

ugdymo mokykly antry klasiy mokiniy mokymo

plaukti programos jgyvendinimo aprasu.

Mokiniy mokymo plaukti formaliojo Svietimo
programa — formaliojo Svietimo kiino kultiros ug-
dymo programos dalis, apimanti antry klasiy mo-
kiniy mokymo plaukti programos jgyvendinima,
vykdoma bendrojo ugdymo mokyklos arba ben-
drojo ugdymo mokyklos kartu su formalyji Svie-
timg papildancia ugdymo mokykla.

* Mokymas plaukti mokiniams yra privalomas ir
vykdomas mokslo metais pamoky metu.

* Pagal Pradinio ugdymo programos bendrajj ug-
dymo plang mokiniams karta per savaite skiria-
ma viena kiino kultiiros pamoka mokiniy moky-
mui plaukti baseine. IS viso per mokslo metus
Programai jgyvendinti skiriamos 32 akademingés
valandos, kurios paskirstomos pusmeciais: pir-
ma pusmetj skiriama 18 akademiniy valandy,
antrg pusmetj — 14 akademiniy valandy.

* Pradinio ugdymo mokytojas kartu su treneriu
numato mokiniy vertinimg pagal programoje nu-
matytus jos jgyvendinimo tikslus ir uzdavinius.

* Diagnostinj vertinimg atlikti mokymo plaukti
pradzioje, siekiant nustatyti esamg padétj (kaip
mokiniai moka plaukti ir elgtis vandenyje), bai-
giantis | pusmeciui (nustatyti mokiniy geb&jima
nuplaukti 25 m pasirinktu biidu (stiliumi) be pa-
galbinés priemonés) ir baigiantis II pusmeciui
(nustatyti mokiniy gebéjima nuplaukti 50 m pa-
sirinktu biidu (stiliumi) be pagalbinés priemo-
nés). Vertinami mokinio pasiekimai ir padaryta
pazanga.

Analizuojant tyrimo duomenis buvo atlikta pro-
centiné duomeny analizé. Dviejy priklausomy im¢iy
palyginimui taikytas Vilkoksono (angl. Wilcoxon)
kriterijus, daugiau kaip dviejy priklausomy imciy
palyginimui — Fridmano (angl. Friedman) Kriterijus.
Dviejy nepriklausomy (mergaites, berniukai) im¢iy
palyginimui taikytas Mano ir Vitnio (angl. Mann-
Whitney) U kriterijus. Duomenys apdoroti taikant
statistiniy duomeny apdorojimo programos SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) paketo
26.0 versija.

Rezultatai

Mokiniy pasiekimy rezultatai. Pirmajame tyrime
buvo atlikti tik du vertinimai: bendras pripratimas
prie vandens ir kvépavimo kontrolés jgtidziai van-
denyje. Labai gerai jautési vandenyje 30,6 % vaiky,
vidutiniskai — 40,8 %, o silpnai, buvo neuztikrinti
vandenyje, bijojo judéti jame net 28,6 % plaukimo
programoje dalyvavusiy mokiniy. Kvépavimo kon-
trolés jgiidziy vandenyje vertinimo metu, tam, kad
tiriamieji buty jvertinti labai gerai, jie turéjo suge-
béti jkvépti oro, sulaikyti kvépavima, panerti po
vandeniu, iSkvépti po vandeniu per burng ir nosj ir
visa tai kartoti ritmingai 5—6 kartus be sustojimo.
Jeigu tiriamasis pilnai neiSptisdavo oro po vandeniu,
o tai padarydavo tik iSnérgs atgal j pavirSiy, arba
jeigu nesugebédavo pratimo atlikti 5—6 kartus be
sustojimo, jis buidavo vertinamas vidutiniskai. Jeigu
tiriamasis neatlikdavo abiejy Siy uzduociy ir bijo-
davo pasinerti pilnai po vandeniu, jis jvertinamas
silpnai. Pirmojo vertinimo metu labai gerai $j pra-
timg atliko 22,6 % tiriamyjy, vidutiniSkai — 42,9 %,
o silpnai — net 34,7 %.

Siy gebéjimy vertinimas buvo atliekamas taip pat
antro bei trecio tyrimo metu (1 lentel¢). Fridmano
kriterijus atskleide, kad tyrimy rodikliy skirtumai
buvo statistiskai reikSmingi, p < 0,05.
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1 lentelé
L, I1 ir I11 tyrimo bendras pripratimas prie vandens ir kvépavimo kontrolés vandenyje jgiidZiy vertinimas
Vertinimo Kriterijus Tyrimas Vertinimas Fridmano
Gerai Vidutini$kai Silpnai Kriterijus
Bendras pripratimas prie vandens I tyrimas 30,6 40,8 28,6 p =0,000
11 tyrimas 67,3 32,7 0
111 tyrimas 89,8 10,2 0
Kvépavimo kontrolés vandenyje I tyrimas 22,4 42,9 34,7 p = 0,000
igudziai 11 tyrimas 57,2 408 2,0
I tyrimas 89,8 10,2 0

Antrame ir treCiame tyrime papildomai buvo ver-
tinami dar septyni gebéjimai (2 lentel¢). Fridmano
kriterijjus atskleidé, kad statistiSkai reik§Smingai

(p < 0,05) skyrési visy antro ir trecio tyrimo gebé-
jimy rodikliai.

2 lentelé
Plaukimo gebéjimy vertinimas
Vertinimo kriterijus Tyrimas Vertinimas Vilkoksono
Gerai Vidutini$kai Silpnai kriterijus

Gebé¢jimas sulaikyti kvépavima ir 11 tyrimas 61,2 30,6 8,0 p = 0,000
orientuotis po vandeniu I tyrimas 89,8 10,2 0
Gebg¢jimas pluduriuoti horizontalioje | II tyrimas 40,8 46,9 12,3 p =0,000
ir vertikalioje padétyje 15 sek.

1T tyrimas 75,5 24,5 0
Gebg¢jimas slinkti kratine ir nugara, | II tyrimas 44,9 32,7 22,4 p = 0,000
kai skirtinga ranky padétis, keisti
kiino padétj, islaikyti pusiausvyra
vandenyje -

1T tyrimas 79,6 20,4 0
Gebg¢jimas atlikti Suoliuka j vandenj | II tyrimas 69,4 26,6 4,0 p = 0,000
nuo bortelio ant kojy 1T tyrimas 93,9 6,1 0
Gebg¢jimas saugiai islipti i§ vandens | II tyrimas 83,7 14,3 2,0 p=10,007
arba pasiekti saugia vieta, t. y.
sienelg, takel] ar negilia baseino vieta | tyrimas 100,0 0 0
Gebe¢jimas judéti j priekj atliekant II tyrimas 40,8 49,0 10,2 p=0,000
ritmingus kojy judesius su lenta ant
nugaros ir iskvepiant j vandenj ant
krtinés (25 m) III tyrimas 89,9 10,2 0
Gebéjimas nuplaukti 25 m nugara II tyrimas 18,4 44,9 36,7 p =0,000
arba kritine be pagalbinés priemonés | 1] tyrimas 65,3 34,7 0

Programos jgyvendinimo pabaigoje (III tyrimas)
buvo atliekami dar du papildomi vertinimai. Gebé-
jimo jSokus j baseing nuo bortelio susiorientuoti po
vandeniu, iSkilus j pavirsiy pliduriuoti giliame van-
denyje: 10 sek. vertikalioje padétyje, tada 10 sek.
horizontalioje padétyje ant nugaros ir nuplaukti
25 m, atliekant kojy judesius, o rankos — iStiestos
1 priekj arba nuleistos prie Sony, arba atlieka jude-
sius rezultatai. Labai gerai buvo jvertinta 65,3 %
mokiniy, vidutiniskai — 34,7 %, o silpnai nebebuvo
jvertintas nei vienas programos dalyvis.

Vertinant gebéjimo atlikti Suoliuka (nuo boks-
telio ar bortelio) ir nuplaukti 50 m kei¢iant buda
(25 m nugara ir 25 m kratine) geb¢jima nustatyta,

kad gerai tai geba atlikti 65,3 %, vidutiniskai —
24,5 %, silpnai — 10,2 % vaiky.

Buvo siekiama iSsiaiskinti, ar skyrési mergaiciy
ir berniuky mokymosi plaukti rodikliai. Mano ir
Vitnio U kriterijus atskleidé¢, kad né viename tyrime
mergaiciy ir berniuky gebéjimy rodikliai statistiskai
reikSmingai nesiskyrée, p > 0,05.

Mokymo plaukti ir saugiai elgtis vandenyje ir
prie vandens proceso vertinimo rezultatai

Buvo vertinama 19 mokymo plaukti proceso as-
pekty. Didzioji jy dalis buvo jvertinta labai gerai,
keturiy jvertinimas buvo prastesnis.
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Pamokos pradzia, pramanksta. Siame aspekte
labai gera jvertinimg gavo 2 treneriai. Jie pries
treniruote susizymeéjo mokinius, pasisveikino su
visais, i8désté tos dienos pamokos tiksla, bei ka
pamokos metu veiks, taip pat mokiniams pravedé
pramankstg. Aiskiai i§ vaizdziai priminé kaip taisy-
klingai reikia atlikti visus judesius. Taisytinai buvo
jvertintas 1 treneris. Jis tiesiog pravedé pramanksta,
ta¢iau mokiniy nesupazindino su pamokos tikslu,
uzdaviniais, tod¢l mokinai nezinojo, ko jiems reikia
siekti. Blogai buvo jvertintas 1 treneris, nes jis tie-
siog susizymeéjo visus mokinius, pasisveikino ir ne-
pravedes pramanksStos sausumoje leido visiems lipti
] vandenj.

Mokiniams pateikti pamokos tikslas ir uzdavi-
niai. Siame vertinime du treneriai gavo labai gerg
Jvertinimg, nes pamokos pradzioje mokinius supa-
zindino su pamokos tikslu ir uzdaviniais, o du tre-
neriai gavo bloga jvertinima, nes to nepadare.

Treneris stebi, ar mokiniai suprato pastebéjimus.
Vertinant §j aspektg labai gerai buvo jvertinti trys
treneriai. Jie po paaiskinimo visuomet stebédavo,
ar visi mokiniai suprato, kaip reikia atlikti pratima,
jeigu atlikdavo neteisingai, sustabdydavo ir paais-
kindavo dar karta asmeniSkai ar visai grupei. Tai-
sytinai buvo jvertintas vienas treneris, nes jis ne
visuomet stebédavo, ar visi mokiniai suprato, kaip
reikia atlikti pratima.

Pamoka baigési numatytu laiku, tikslus pamokos
apibendrinimas. Visi keturi treneriai buvo jvertinti
taisytinai, nes nors ir baigé pamoka laiku, taciau su
mokiniais neaptaré pamokos.

Diskusija

Siame darbe yra analizuojamas Klaipédos
mieste jgyvendinamos Antry klasiy mokiniy mo-
kymo plaukti programos efektyvumas. ReikSminga
tai, jog atliktos analizés pagrindu galime daryti api-
bendrintas iSvadas apie programos, kuri yra labai
svarbi skendimo prevencijos priemoné, atskiry ug-
dymo turinio komponenty veiksmingumg mokant
antry klasiy mokinius plaukti.

Kiekvieng dieng kiekvieng valanda nuskesta
daugiau nei 40 zmoniy (WHO, 2014). Skendimas
yra viena i§ didziausiy vaiky iki 14 mety mirties
priezas¢iy (Webber, Moran, French, Fozard, Pear-
less, 2020). Specialistai aktualizuoja Sig problema
ir sitilo jgyvendinti jvairias prevencijos priemones.
Viena i§ jy — vaiky mokymo plaukti programy
jgyvendinimas. Vis délto tai néra taip paprasta.

Reikalingi baseinai ir kvalifikuoti specialistai, o tai
didziul¢ skurdesniy Saliy problema (WHO, 2014).
Norvegijoje (Engvig, Kjendlie, Stallman, 2010)
pradinése mokyklose plaukimo mokymas yra pri-
valomas. Jos tikslas, kad visi mokiniai iki 4 klasés
iSmokty plaukti. Skurdesnése Salyse vaikai daznai
mokosi plaukti natliralivose vandens telkiniuose
(Rahman et al., 2014). Anglijoje jgyvendinama
Swimo Englando mokymo plaukti programa. Pro-
gramos vykdytojai pazymi, kad mokantis plaukti
pagal §ig programg iSmokti plaukti gali visi vaikai.
Sia programa siekiama, kad pradine klase baige
vaikai jau mokéty uztikrintai plaukti ir Zinoty, kaip
saugiai elgtis vandenyje ir prie jo. Programa suda-
ryta i§ 10 lygiy, kiekviename lygyje vaikas turi su-
gebéti atlikti tam tikras uzduotis, kurios pades 18-
mokti taisyklingai plaukti, o nuo 7 lygio ir dalyvauti
plaukimo varzybose (National center for sport and
exercise medicine, 2018). Australijoje nuo 2020 m.
lgyvendinama plaukimo mokymo programa ,,Swim
Smart®, kurioje gali dalyvauti ne tik miestuose
gyvenantys vaikai, taCiau ir uzmiestyje, nepri-
klausomai ar vaikai lanko privacia ar katalikiska
mokyklg. Visiems suteikiamos salygos dalyvauti
projekte, apmokamos baseino nuomos islaidos, ke-
lionés islaidos iki baseino ir atgal ir pan. Teigiama,
kad baige programa vaikai galés nuplaukti 50 m,
taip pat Zinos, kaip saugiai elgtis vandenyje, padéti
skestanciajam ar kaip paciam prisiSaukti pagalbos
(Killoran, 2019).

Skendimas yra 43 % BangladeSo 1-4 mety am-
Ziaus vaiky mirties priezastis (WHO, 2015). Sios $a-
lies mokslininkai (Rahman et al., 2014) pazymi, kad
BangladeSe daugumoje kaimo vietoviy yra vandens
telkiniai. Vaikai juose zaisdami ar mokydamiesi
i$ savo bendraamziy ar artimyjy nattiraliu budu
mokosi plaukti. A. Rahmanas ir kt. (2014) atliko
tyrima, kuriame analizavo BangladeSo mokiniy
gebéjimag plaukti. Tyrime dalyvavo 2 598 namy
tikiai (1 999 kaimo ir 599 miesto), kuriuose gyveno
4 336 vaikai (2 263 berniukai ir 2 073 mergaités).
Natiraliai jgytas gebéjimas plaukti buvo apibré-
ziamas kaip galimybé nuplaukti 25 m, kai gylis
didesnis nei vaiky tigis, naudojant bet kokius kiino
judesius. Nustatyta, kad 5—17 mety berniukai / vai-
kinai (55,6 %) gebéjo plaukti geriau nei mergaiteés /
merginos (47,9 %), kaimo vaikai (57,8 %) geriau
nei miesto vaikai (25,5 %). Sie gebéjimai taip pat
priklausé nuo amziaus. Plaukti mokejo 6 % penkia-
meciy ir 77,5 % 17 mety jaunuoliy. Mokslininkai
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daro iSvada, jog tai, kad dauguma vaiky iSmoksta
plaukti natiiraliuose tvenkiniuose ir be specialisty
pagalbos, tai jgyvendinti specialias skendimo pre-
vencijos programas nebility ypac¢ brangu ir sudé-
tinga.

D. K. C. Chanas, A. S. Y. Lee ir K. Hamil-
tonas (2020) tyr¢ Honkongo pradiniy klasiy vaiky
plaukimo kompetencijg. Pradiniy klasiy mokiniai
(n = 4959; mergaités = 2 705, berniukai = 2 241;
amzius 5—14 mety) 28 mokyklose 15 Honkongo ra-
jony uzpildé plaukimo kompetencijos klausimyna.
Aprasomoji statistika parodé, kad daugiau nei 60 %
vaiky gal¢jo plaukti daugiau nei 5 m, bet maziau
nei 50 % galéjo plaukti daugiau nei 25 m. Daugiau
nei 50 % vaiky sugebéjo atlikti tam tikrus pagrindi-
nius plaukimo jgiidZius (pvz., sulaikyti kvépavima
po vandeniu, pluduriuoti,). Plaukimo gebéjimams
jtakos turéjo tokie veiksniai kaip amzius, lytis, tévy
pajamos, tévy iSsilavinimas.

L. Lidziuté¢ ir J. Grubliauskien¢ (2015) tyre
6—7 mety ikimokyklinio ugdymo jstaigy vaiky ir
1-12 klasiy mokiniy plaukimo jgtidZius bei poreiki
juos tobulinti. Tyrime dalyvavo 995 ikimokyklinio
ugdymo jstaigas lankanciy vaiky (6—7 m.) tévai
bei 749 1-12 klasiy mokiniai. Buvo nustatyta, kad
69,2 % ikimokyklinio ugdymo jstaigas lankanciy
vaiky (6—7 m.) nemoka plaukti. Beveik 95 % tévy
sutinka, jog vaikui geriausia mokytis plaukti ba-
seine. 91 % tévy noréty, jog jy vaikai per fizinio ug-
dymo pamokas btity mokomi plaukimo jgiidziy. Vi-
siSkai nemoka plaukti 38,8 % 1—4 klasése besimo-
kanciy vaiky, 5—8 klasése — 10,9 %, 9—-12 klasése —
8,1 %. S¢kmingi plaukimo mokymai daZniausiai
bidavo mokant treneriui (p < 0,05). Miisy tyrime
nustatyta, kad tyrimo pradzioje labai gerai jautési
vandenyje maziau nei trecdalis (30,6 %) vaiky.
28,6 % plaukimo programoje dalyvavusiy mokiniy
buvo neuztikrinti vandenyje, bijojo jame judéti.
Mokymo plaukti programos jgyvendinimo eigoje
rezultatai kito statistiSkai reikSmingai (p < 0,05)
ir po 31 plaukimo pamokos plaukti iSmoko 65,3 %
tyrimo dalyviy. Taip pat atlikto tyrimo pasiekimy
kaita atskleide, kad 18 plaukimo pamoky neuztenka
i8mokti pagrindiniy plaukimo pratimy ir plaukti. Po
18 pamoky taisyklingai nuplaukti 25 m nugara arba
kratine sugebéjo tik 18,4 % tiriamyjy, o naudodami
pagalbines priemones — 44,9 %.

ISvados

1. Programos jgyvendinimo laikotarpiu per
31 pamoka iSmoko plaukti du trec¢daliai (65,3 %)
programos dalyviy. Tre¢daliui mokiniy plaukimo
pamoky pritriiko ir jie labai gerai plaukti neiSmoko.
Mokymo plaukti programos pasiekimy kaita at-
skleide¢, kad 18 pamoky neuztenka iSmokti pagrin-
diniy plaukimo pratimy ir plaukti.

2. Ivertinus mokymo plaukti ir saugiai elgtis
vandenyje ir prie vandens ugdymo procesa, galima
teigti, kad didzioji dalis pamoky buvo vykdoma
kompetentingai bei profesionaliai, taCiau treneriams
reikety skirti daugiau démesio pramankstai prie§
treniruote ir diskusijai su mokiniais apie jvykusia
treniruote. Taip pat treneriai turéty stengtis kuo
ankscCiau pastebéti atlickamas klaidas, jas iStaisyti
ir mokyti individualiai pagal kiekvieno mokinio ga-
limybes.
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SWIMMING PROGRAM EFFECTIVENESS FOR SECOND GRADE STUDENTS

Laura Vareikaité, Prof. Dr. Asta Sarkauskiené, Gabrielé Navardauskiené

Klaipéda University

SUMMARY

Aim. The aim of this study was to investigate the effectiveness of the swimming program for second grade

students.

Methods. Pedagogical observation method was used in this study: swimming lessons in the pool were

observed. An observation protocol was developed to record the data, with exercises broken down by the levels
of difficulty. The work of the coaches was also monitored and evaluated. Two classes of second grade pupils
(n =49) from Klaipéda S. Dachas Progymnasium participated in the study. The study participants ranged from
7 to 9 years of age. Other study participants were the swimming coaches (n = 4, 2 men and 2 women) who led
the lessons. The study was conducted in two phases and took place during the school year 2018-2019.

Results. Over the course of the implementation of the nine-month swimming training program, the study
found that during the first assessment 30.6% of the children felt very good in the water, while 22.4% of the
children had excellent breathing skills. After 31 sessions (during the third assessment), 89.9% of children were
found to perform well in these aspects. The main indicator of the program’s efficiency was the following test:
after jumping into the pool, the students were required to swim 50 meters, changing swimming styles: 25 meters
on the back and 25 meters on the chest. Assessing this test after 31 sessions, 65.3% of students performed very
well, 24.5% were average, and 10.2% of children performed poorly.

The results of the evaluation of the process of teaching how to swim and behave safely in and near the water
revealed that although the coaches did make mistakes, most of the training process was conducted competently
and professionally.

Conclusion. During the implementation of the programme two thirds (65.3%) of the study participants
learned to swim. One third of the students lacked swimming sessions and they did not learn to swim very well.
The change in performances revealed that 18 sessions are not enough to learn basic swimming exercises and
how to swim.

Keywords: swimming, swimming training, students, schoolchildren, efficiency.
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8 mety amziaus vaiky pradiniy plaukimo mokéjimy kaita per
mokslo metus
Migleé Stipiniené
Vytauto DidZiojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

Sio tyrimo tikslas — istirti 8 mety amziaus mokiniy pradiniy plaukimo mokéjimy kaitq per mokslo metus. Siekiant
tikslo buvo iskelti Sie uzdaviniai: jvertinti vaiky fizinj parengtumq ir vaiky pradinius gebéjimus vandenyje, jvertinti,
kaip kinta 8 mety amzZiaus vaiky gebéjimai plaukti, taikant 20 pamoky programq,; nustatyti vaiky plaukimo pazangqg
per mokslo metus. Pradinio mokymo plaukti programoje dalyvavo 21 (n = 21) asStuoneriy mety amziaus vaikas. Grupe
sudareé 12 mergaiciy ir 9 berniukai, turintys silpnus plaukimo jgidzius arba visai nemokantys plaukti. Plaukimo tre-
niruotés vyko 7 ménesius, vieng kartq per savaite po 45 minutes. Pradinio mokymo plaukti programg sudaré 20 aka-
deminiy valandy. Fizinio pasirengimo ir plaukimo jgiidziy vertinimo testq sudaré dvi dalys: pratimai sausumoje ir
vandenyje. Siekiant jvertinti vaiky fizinj pasirengimq, sausumoje buvo pasirinkta atlikti lankstumo testq, plaukimo
jeudziy testavimas buvo atlickamas baseine, vertinama buvo balais nuo 1 iki 3. Buvo vertinamas: lankstumas, ritmis-
kas kvépavimas, slinkimas, plaukimas krauliu bei nugara ir suoliai j vandenj. Tyrimas parodé, kad 8 mety vaikai turi
silpnus plaukimo gebéjimus. Mokant plaukti, bitina daug démesio skirti lankstumo pratimams sausumoje. Pravedus
20 pamoky ugdomgjq plaukimo programq, rezultatai rodo, kad ji turéjo teigiamq poveikj 8 mety vaiky plaukimo ge-
béjimy formavimuisi. Visi vaikai gebéjo ritmiskai kvépuoti vandenyje, pliduriuoti vandenyje ir atlikti slinkimq pilvu
panérus galvg po vandeniu. 95,24 % vaiky gebéjo nuplaukti krauliu ir nugara 25 m ir atlikti saugy Suolj j vandenj.

Slinkimo nugara pratimg gebéjo atlikti 85,71 %.

RaktazodZiai: mokymas plaukti, vaikai, lankstumas, gebéjimai.

Ivadas

Plaukimas yra rekreaciné ir SvieCiamoji veikla,
kuri gali bati laikoma gyvybe gelbstinciu jgiidziu
(Lepore, Columna, Linzer, 2015). PSO (2012) atlikti
tyrimai rodo, kad nuskendimas yra trecia priezastis
tarp netyCiniy mirCiy visame pasaulyje. Auks-
Ciausia rizika nuskesti pasiZzymi vyrai, autizmu
sergantys asmenys, taip pat asmenys, kuriems pasi-
reiSkia traukuliai, o svarbiausia — vaikai (Lepore et
al., 2015). Pazymétina, kad daznai asmenys perver-
tina savo gebéjimus plaukti, todel jvyksta nelaime
(Statkeviciené, 2004). Nors plaukimas laikoma po-
puliaria sporto Saka (Lepore et al., 2015), tyrimai
taip pat rodo, kad iki 50 % vaiky nemoka plaukti
arba plaukia prastai (Irwin et al., 2009).

Plaukimo pamokos, integruotos j bendrajj mo-
kyma, gali sumazinti nuskendimo rizika iki 88 %
tarp vaiky, kuriy amzius yra nuo vieneriy iki ke-
tveriy mety — bitent §i amziaus grupé patenka j
didziausios nuskendimo rizikos grupe (Brenner,
Taneja, Haynie et al., 2009). Be padidéjusio sau-
gumo lygmens, plaukimas ir veiklos vandenyje gali
sumazinti nutukimo rizika, Sirdies ligy ir diabeto
rizikg (Sideravicitte, Gailitiniene, Visagurskiene,

Vizbaraite, 2006). Dviejy valandy ir trisdeSimties
minu¢iy plaukimo uzsiémimas per savaite gali
sumazinti Sirdies ligy rizikos faktorius (Lazar,
Khanna, Chesler, Salciccioli, 2013). Plaukimas kaip
aktyvi fiziné veikla gerina bendrg asmeny svei-
kata ir didina jy fizinj aktyvuma (Chase, Sui, Blair,
2008). Asmenys daug dazniau mégaujasi fizine
veikla vandenyje negu sausumoje, kadangi fizinés
veiklos vandenyje sumazina reikalingy pastangy
kiekj, be to, jau¢iamas mazesnis raumeny ir sgnariy
skausmas (Lepore et al., 2015).

Siekiama vaikus skatinti mokytis plaukti ir Lie-
tuvoje. Lietuvos Vyriausybés nutarime dél Vaiky
mokymo plaukti bendrojo lavinimo mokyklose pro-
gramos patvirtinimo (2008) nurodoma, kad plau-
kimas laikomas gyvybiSkai svarbiu jgiidziu. Vaikai
del savo smalsumo, polinkio rizikuoti, negebéjimo
jvertinti situacijos yra priskiriami didesnei rizikos
grupei, todel ,,jie turi biiti mokomi saugiai elgtis prie
vandens ir vandenyje* (Lietuvos Vyriausybés nu-
tarimas, 2008). Pagrindinés nelaimingy atsitikimy
vandenyje priezastys yra nemokejimas plaukti;
maudymosi taisykliy nepaisymas, savo galimybiy
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pervertinimas, netvarkingas mazy vandens telkiniy
(tvenkiniy, kudry) eksploatavimas, nepakankama
vaiky prieziiira, svaigaly vartojimas, mazyjy laivy
eksploatavimo taisykliy pazeidimas, saugaus elgesio
zvejojant taisykliy pazeidimas, neatsargus elgesys
ant uzsalusiy vandens telkiniy (Weiss, 2010). Vaiky
mokymo plaukti bendrojo lavinimo mokyklose pro-
gramos (2008) paskirtis yra suvienyti jvairiy insti-
tucijy potenciala, kuo veiksmingiau naudoti turimg
mokymui plaukti reikalingg infrastruktiirg ir zmo-
gisSkuosius isteklius, kad biity jgyvendintas pagrin-
dinis Sios programos tikslas — iSmokyti kuo daugiau
Salies mokiniy plaukti ir saugiai elgtis vandenyje ir
prie vandens.

Lietuvoje vaiky plaukimo ypatumus tyré L. Li-
dziate ir J. Grubliauskiené (2015); M. Cizas ir
K. MilaSius (2017) ir kt. Taciau galima pastebéti,
kad plaukimas Lietuvos mokslinéje literattiroje daz-
niau analizuojamas profesionalaus sporto ar svei-
katos aspektu, o ne vaiky edukacijos kontekste. Dar
maziau informacijos, kaip, mokant vaikus plaukti,
paskirstyti laikg jvairiems fiziniams pratimams
sausumoje, nuo kuriy ger¢ja lankstumas ir kurie
padeda greic¢iau ir lengviau iSmokti plaukimo biidy
technikos.

Tyrimo tikslas — istirti 8 mety amziaus mokiniy
pradiniy plaukimo mokejimy kaitg per mokslo
metus.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrimas buvo vykdomas Lietuvos vaiky ir jau-
nimo centre, kur vaikai mokomi plaukti pagal LPF
parengta vaiky mokymo plaukti metodika. Pagrin-
dinis tikslas — iSmokyti parengiamyjy pratimy,
skirty susipazinti su vandeniu (pliiduriavimo, kvé-
pavimo sulaikymo, slinkimo, panérimo) ir iSmokyti
plaukti pagrindiniais plaukimo stiliais: krauliu ir
nugara bei saugiy Suoliy j vandenj jvairiame gylyje.
Ugdomoji programa buvo vykdoma parenkant uz-
duotis, atitinkancias individualy mokiniy fizinj pa-
siruo§img. Tyrimas buvo atliktas nuo 2019 m. rug-
s€jo meénesio iki 2020 m. kovo ménesio. Pradinio
mokymo plaukti programoje dalyvavo aStuoneriy
mety amziaus 21 (n = 21) tiriamasis. Grupe¢ sudare
12 mergaiciy ir 9 berniukai, mokantys silpnai arba
visai nemokantys plaukti. Plaukimo treniruotés
vyko vieng kartg per savaite po 45 minutes. Tyrimas
truko 20 savaiciy, per kurias buvo surengta 20 plau-
kimo treniruociy.

Tyrimo metodai. AStuoneriy mety amziaus mo-
kiniy lankstumo ir pradinio plaukimo jgidziy
kaitos vertinimas vyko etapais: 1-oje, 4-oje, 8-oje,
12-0je ir 20-0je pamokose. Vaiky atliekami pratimai
sausumoje ir pradinio plaukimo gebéjimai buvo
vertinami balais 1, 2, 3 (,,uzduoties neatlieka™ — 1;
,sunkiai atlieka™ — 2; ,atlicka gerai“ — 3). Tokia
baly vertinimo sistema pasirinkta remiantis Lie-
tuvos plaukimo federacijos ir Kiino kulttiros depar-
tamento ir I. Zuozienés (2008) parengta metodine
priemone treneriams ir mokytojams ,,Plaukimo
ir saugaus elgesio prie vandens pamokos pradinu-
kams®. Metodinéje priemonéje nurodytos uzduotys,
kurias vaikai atliko vandenyje, buvo papildytos uz-
duotimis, kurias vaikai atliko sausumoje.

Buvo vertinami tokie lakstumo pratimai sausu-
moje: strélé (rankos iStempiamos j virsy uz galvos),
sunerty uz nugaros ranky pakélimas, sulenkty
ranky uz nugaros siekimas vieng kitos, pakaitiniai
ranky sukimo judesiai  priekj ir atgal; ir pradiniai
plaukimo jgiidziai: ritmiskas jkvépimas ir iSkveé-
pimas | vandenj; pliduriavimas vandenyje; stréle —
slinkimas pilvu, panérus galva po vandeniu (rankos
iStemptos priekyje vir§ galvos) atsispyrus nuo sie-
nelés; strelé — slinkimas nugara (rankos iStemptos
priekyje vir§ galvos) atsispyrus nuo sienelés; plau-
kimas krauliu kojomis naudojant pagalbine prie-
mon¢ rankose, iSkvepiant j vandenj; plaukimas
krauliu derinant judesius su kvépavimu (plaukiama
25 m); plaukimas nugara, atlickami pakaitiniai
nepertraukiami ranky grybSniai ir kojy judesiai
aukstyn zemyn (plaukiama 25 m); Suoliai | vandenj
i$ priekinés stovésenos padéties.

Statistiné analizé. Tyrimo medZiagos analizei
atlikti buvo taikyta Excel/ 2010 programa, apskai-
Ciuotas procentinis skirstinys pagal atlieckamus
testus ir pratimus. Naudojama Data Analytics prie-
moné skirtumy patikimumui tarp procentiniy dy-
dziy apskaiciuoti, taikant T testo metoda priklauso-
moms imtims rodikliy skirtumai laikyti statistiSkai
reikSmingi, kai patikimumo reik§me p < 0,05.

Tyrimo rezultatai

Zinoma, kad mokymas plaukti prasideda sausu-
moje. Sausumoje atlickami pratimai padeda vaikams
grei€iau perprasti plaukimo judesiy koordinacijg ir
technika, jgyti reikalingg sanariy lankstumg. Re-
miantis literatlros Saltiniais ir darbo patirtimi, pa-
rinkti pratimai, kuriuos mokiniai atliko sausumoje.
Pratimai buvo atliekami kiekvienos treniruotés
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metu kaip apSilimo pratimai. Pratimy atlikimas
vertinamas balais nuo 1 iki 3 ir fiksuojamas 1-oje,
4-oje, 8-oje, 12-0je, 16-0je ir 20-oje. Norint jvertinti
lankstumo pokyc¢ius, taikomas procentinis rodikliy
skai€iavimas ir jie lyginami pamokose.

Programos vykdymo pradzioje nustatyta, kad
28,57 % vaiky (n = 6) nesugeb¢jo atlikti streles testo
(taisyklingo ranky iStempimo ] virSy uz galvos).
33,33 % (n = 7) pratimg atliko gerai, o likusieji
38,1 % (n = 8) pratima atliko sunkiai. Sis testas yra
vienas i§ lengvesniy, bet svarbus mokantis plaukti.
8-o0je pamokoje 61,9 % (n = 13), (p < 0,05) pratima
atliko labai gerai, 38,1 % (n = 8) atliko sunkiai. 16-
oje pamokoje visi vaikai pratimg atliko taisyklingai.
Taisyklingas ranky iStempimas } virSy uz galvos
yra svarbus pratimas veliau mokantis slinkimo van-
deniu.

Mokant vaikus plaukti dar vienas svarbus testas,
atliekamas sausumoje, yra sunerty uz nugaros ranky
pakélimas iki peéiy. Sio pratimo metu i§tempiami
kraitinés raumenys, kurie svarbiis ir reikalingi plau-
kiant. Pirmoje pamokoje nustatyta, kad tik 23,82 %
(n = 5) pratimg atlieka gerai, 47,61 % (n = 10) pra-
timg atlieka sunkiai, 0 28,57 % (n = 6) negeba atlikti
pratimo. 8-oje pamokoje taisyklingai atliekanciy
pratima vaiky padidéja iki 52,38 % (n = 11), visai
negebanciy atlikti lieka 14,28 % (n = 3). Tai sude-
tingas pratimas, kurj reikia nuolat atlikti prie$ treni-
ruote vandenyje. 16-oje pamokoje 80,9 % (n = 17),
(p < 0,05) pratimg atliko gerai, o 14,28 % (n = 3)

pratimg atliko sunkiai. Tinkamai parengta pro-
grama leido pasiekti, kad 20-oje pamokoje §j testa
gerai atliko beveik visi mokiniai.

Pirmoje pamokoje sulenkty ranky siekima
viena kitos 28,57 % (n = 6) vaiky neatliko, 47,62 %
(n = 10) uzduotj atliko sunkiai ir tik 23,81 % (n =5)
uzduot] atliko gerai. Tokiam pratimui taisyklingai
atlikti reikia skirti daugiau treniruoc¢iy laiko ir mo-
kytojo pagalbos, nes svarbu nepaskubéti ir neper-
tempti raumeny. Po nuolatiniy treniruociy, 20-oje
pamokoje, matyti rySkus geb¢jimo atlikti pratima
pokytis — 95,24 % (n = 20), (p < 0,05) vaiky testa
atlieka gerai ir tik 4,76 % (n = 1) testo neatlieka.

Gebé¢jimas atlikti didelés amplitudés judesius
sausumoje lemia plaukiko laisvuma jam plaukiant.
Atliekant pakaitinius ranky sukimo } priek] ir atgal
judesius, reikalingas ne tik fizinis darbas, bet ir pro-
tiné veikla. Analizuojant rezultatus, matyti, kad tai
sunki uzduotis. 1-oje pamokoje uzduotj gerai atliko
tik 9,52 % (n = 2), sunkiai uzduotj atliko 47,62 %
(n = 10) ir 42,85 % (n = 9) vaiky uzduoties neatliko.
8-oje pamokoje testo atlikimo rezultatai labai ne-
daug skyrési nuo pirmos pamokos, vis dar sunkiai
pratimg atliko 47,62 % (n = 10) vaiky. 20-oje pamo-
koje matyti, kad fiksuojami pazangg rodantys duo-
menys: 9,52 % (n = 2) uzduoties neatlieka, 19,05 %
(n = 4) uzduot] atlieka sunkiai, 71,92 % (n = 15),
(p < 0,05) vaiky uzduotj atlicka gerai. Sausumoje
atliekamy pratimy kaitos rezultatai pateikti 1 len-
teléje.

1 lentelé
Sausumoje atliekamy pratimy kaita
1 pamoka 12 pamoka 20 pamoka
Vertinimai 1 2 3 1 2 3 1 2 3
ertinimai . .. . . .. . . - .
Neatlieka Sunkiai Atlieka Neatlieka Sunkiai Atlieka Neatlieka Sunkiai Atlieka
atlieka gerai atlieka gerai atlieka gerai
Stréle 28,57 % 38,10 % 33,33 % 0% 12,81 % 76,19 % 0% 0% 100 %
p<0,05 p <0,05
Sunerty uz nugaros 28,57 % 47,62 % 28,81 % 9,52 % 19,05 % 71,4 % 0% 4,76 % 95,24 %
ranky kélimas p<0,05 p <0,05
Sulenkty uz nugaros 33,33 % 8,10 % 28,57 % 4,76 % 33,34 % 61,90 % 0% 9,52 % 90,48 %
ranky siekimas viena p <0,05 p <0,05
kitos
Pakaitiniai ranky 33,34 % 52,38 % 14,28 % 14,28 % 42,86 % 42,8 % 9,52 % 19,05 % 71,43 %
sukimo judesiai p <0,05 p <0,05

Siekiant jvertinti vaiky fizinj parengtumg ir
vaiky pradinius gebéjimus vandenyje, buvo parinkti
pagrindiniai parengiamieji plaukimo pratimai: kvé-
pavimo, pliiduriavimo, slinkimo ir specialieji: plau-
kimas krauliu, plaukimas nugara ir Suoliai j vandenj

(Skyrien¢, Tarttiene, 2004). Pratimai buvo atlie-
kami visos ugdomosios programos metu. Pratimy
atlikimas vertinamas balais nuo 1 iki 3 ir fiksuo-
jamas l-oje, 4-oje, 8-oje, 12-oje, 16-oje ir 20-oje
pamokoje. vertinant vaiky plaukimo gebéjimy
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pokycius per mokslo metus, taikomas procentinis
dydziy skai¢iavimas ir lyginami pamokose gauti
duomenys.

Kvépavimo technika turi didele reik§me, norint
iSmokti taisyklingai plaukti ir pasiekti gery rezul-
taty. Kiekvienas plaukimo stilius turi savo kvépa-
vimo technikg. Kartais mokiniai gana sunkiai i$-
moksta taisyklingo kvépavimo — trumpai, bet giliai
ikvépti per burng ir ilgai, bet staigiai iSkvépti per
nosi (Statkevic¢ien¢, 2004). Programos vykdymo
pradzioje nustatyta, kad 38,1 % (n = 8) vaiky netu-
réjo gebeéjimo kveépuoti taisyklingai. 38,1 % (n = 8)
kveépavimo pratimg atliko sunkiai ir tik 23,81 %
(n = 5) vaiky gebéjo kvépuoti taisyklingai. Matyti,
kad 8-oje pamokoje jau stebima kvépavimo tech-
nikos pazanga: 71,42 % (n = 15), (p < 0,05) gebé¢jo
kveépuoti taisyklingai, bet dar 14,28 % (n = 3) pra-
timg atliko sunkiai ir 14,28 % (n = 3) negeb¢jo tai-
syklingai kvépuoti.

Pluduriavimo pratimai leidzia pajausti vandens
keliamaja galig, jgyti pasitikéjimo savo galimy-
bémis, pliduriuoti ir valdyti vandenyje kiing (Sky-
riené, Tartitiené, 2004). Pirmoje pamokoje 47,61 %
(n = 10) vaiky geb¢jimo plidurivoti neturéjo,
42,86 % (n = 9) pratimg atliko sunkiai ir tik 9,52 %
(n = 2) gebg¢jo pluduriuoti. Matomas pliiduriavimo
mokéjimo pokytis fiksuojamas 12-oje pamokoje —
76,19 % (n = 16), (p < 0,05) vaiky pratima atliko
gerai, 23,80 % (n = 5) pratimg atliko vis dar sunkiai
ir 9,52 % (n = 2) dar neturéjo geb¢jimo pluduriuoti.
Svarbu pastebéti, kad po 20 ugdomosios programos
pamoky visi vaikai mok¢jo pliduriuoti ir gerai jau-
tési vandenyje.

ISmokus pliduriavimo, kitas svarbus pratimas
mokantis plaukti yra slinkimas vandens pavir§iumi
pilvu ir nugara. Slinkimo pilvu pratimas atlickamas
nuo baseino kraSto atsispyrus abiem kojomis. Pro-
gramos vykdymo pradzioje atsispyrus nuo sienelés
slinkti vandenyje geb¢jo 9,52 % (n = 2), 0 66,67 %
(n = 14) slinkimo vandenyje negeb¢jo atlikti. Ma-
tomas tobuléjimo pokytis fiksuojamas 12-oje pa-
mokoje: 57,14 % (n = 12), (p < 0,05) geba atlikti
slinkimo pratimg gerai ir 19,05 % (n = 4) slinkimo
neatlieka. Pasibaigus ugdomajai programai visi mo-
kiniai geba gerai atlikti slinkimo pilvu pratima.

Slinkimas nugara yra gerokai sunkesnis pratimas
nei slinkimas pilvu. Pirmoje pamokoje 95,23 %
(n = 20) negeba atlikti slinkimo pratimo ir 4,76 %
(n = 1) sunkiai atlieka. 16-oje pamokoje fiksuojami
pokyciai: 42,86 % (n =9), (p < 0,05) jau geba atlikti

slinkimo pratimg. Galima sakyti, kad didZiausias
pasiekimy pokytis fiksuojamas tik 20-oje pamo-
koje — gebanciy atlikti slinkimo pratima yra 85,72 %
(n=18), (p <0,05), bet 4,76 % (n = 1) negebéjo atlikti
Sio pratimo ir 9,52 % (n = 2) pratimg atliko sunkiai.

Plaukiant krauliu kojomis, kojy atlickami jude-
siai yra tokie pat, kaip ir plaukiant nugara. Vaikai,
gebantys plaukti krauliu, lengviau sugebés iSmokti
plaukti ir nugara. Plaukti krauliu kojomis naudojant
pagalbing priemon¢ pirmoje pamokoje gebéjo tik
14,28 % (n = 3) vaiky, 38,10 % (n = 8) sekési sunkiai
ir 47,62 % (n = 10) uzduoties negeb¢jo atlikti visai.
Bet 12-o0je pamokoje fiksuojamas ryskus rezultaty
pasikeitimas — 85,72 % (n = 18), (p < 0,05) geb¢jo
nuplaukti krauliu kojomis naudodami pagalbing
priemong. 20-oje pamokoje vaiky, gebanciy §j pra-
timg atlikti gerai, buvo 95,24 % (n = 20), (p < 0,05)
ir tik 4,76 % (n = 1) sunkiai gebéjo plaukti.

Plaukiant krauliu atlieckami pakaitiniai neper-
traukiami ranky grybsniai ir kojy judesiai aukstyn
zemyn. Kvépavimas derinamas su ranky judesiais.
Ikvepiama pro burng pasukus galvg  rankos, atlie-
kancios grybsnj, puse. Jkvepiant vienas skruostas
ir ausis turi biiti vandenyje (Skyrien¢, Taritiené,
2004). Tai dar sunkesnis pratimas nei plaukimas
krauliu kojomis naudojant pagalbing priemong.
Pirmos pamokos rezultatai rodo, kad yra tik 14,30 %
(n = 3) vaiky, gebanc¢iy nuplaukti krauliu 25 m, di-
dzioji dalis 66,66 % (n = 14) vaiky geb¢jimo plaukti
krauliu neturi. Po nuolatiniy treniruociy 12-oje
pamokoje fiksuojami dideli pokyc¢iai — 71,44 %
(n =15), (p < 0,05) geba krauliu nuplaukti 25 m ir
14,28 % (n = 3) dar vis negeba nuplaukti krauliu
25 m arba daro klaidy. Pasibaigus 20 pamoky ug-
domajai programai 95,24 % (n = 2), (p < 0,05) vaiky
igyja gebeéjima plaukti krauliu ir tik 4,76 % (n = 1)
vaiky krauliu neplaukia.

Pirmoje pamokoje 95,24 % (n = 20) vaiky nege-
béjo plaukti nugara, 4,76 % (n = 1) plauké sunkiai
arba netaisyklingai. Svarbu pastebéti, kad 12-oje
pamokoje fiksuojamas pokytis. Vaiky, gebanc¢iy nu-
plaukti nugara 25 m, yra 47,61 % (n = 10), (p < 0,05),
23,80 % (n = 5) mokiniy bandé¢ plaukti, bet jiems
sekesi sunkiai ir 28,58 % (n = 6) vis dar neatliko
uzduoties. 20-os pamokos duomenys rodo, kad
95,24 % (n = 20), (p < 0,05) vaiky gebéjo §j pratimg
atlikti gerai, tik 4,76 % (n = 1) vis délto negaléjo
krauliu nuplaukti 25 metry.

Suoliai j vandenj padeda greigiau priprasti prie
vandens, jveikti vandens baime, didina pratyby
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emocinj fong, daro jas Zzaismingesnes, jdomesnes
(Skyriené, Tartitiene, 2004). Vaikai daznai atlieka
Suolius j vandenj sulenktomis kojomis. Miisy tikslas
buvo Suolis | vandenj tiesiomis kojomis, rankas
prispaudus prie Sony. Pirmoje pamokoje buvo nu-
statyta, kad visi mokiniai 100 % (n = 21) negeb¢jo
atlikti Suolio dél baimiy ar kity priezas¢iy. Tobu-
léjimo pokytis aiSkiai matomas 12-oje pamokoje.

Suolj j vanden;j gebéjo atlikti gerai 61,90 % (n = 13),
(p <0,05) vaiky, 19,05 % (n = 4) atliko Suolj netai-
syklingai ir like 19,05 % (n = 4) dar netur¢jo gebeé-
jimo tiesiomis kojomis jSokti j vandenj. Pasibaigus
programai net 95,24 % (n = 20), (p < 0,05) vaiky sé-
kmingai gebéjo jSokti j vandenj iStiestomis kojomis.
Pagrindiniy parengiamyjy plaukimo pratimy kaitos
rezultatai pateikti 2-oje lenteléje.

2 lentelé
Pagrindiniy parengiamyjy plaukimo pratimy kaita
1 pamoka 12 pamoka 20 pamoka
1 2 3 1 2 3 1 2 3

Vertinimai Neatlieka Sunkiai Atlieka Neatlieka Sunkiai Atlieka Neatlieka Sunkiai Atlieka

atlieka gerai atlieka gerai atlieka gerai

Kvépavimas 38,10 % 38,10 % 23,8 % 47,62 % 9,52 % 85,71% 0% 0% 100 %
p <0,05 p <0,05

Pladuriavimas 47,62 % 42,86 % 9,52 % 4,76 % 19,05 % 76,19 % 0% 0% 100 %
p <0,05 p <0,05

Slinkimas pilvu 66,67 % 23,81 % 9,52 % 19,5 % 23,81 % 33,34 % 0% 0% 100 %
p<0,05 p <0,05
Slinkimas nugara 80,95 % 14,28 % 4,77 % 47,62 % 23,81 % 28,57 % 4,76 % 9,52 % 85,73 %
p<0,05 p <0,05
Plaukimas naudojant 47,62 % 38,10 % 14,28 % 4,46 % 9,52 % 85,72 % 0% 4,76 % 95,24 %
pagalbing priemong p <0,05 p <0,05
Plaukimas krauliu 25 m 66,67 % 19,05 % 14,28 % 14,28 % 14,28 % 72,43% 0% 4,76 % 95,2 %
p<0,05 p <0,05
Plaukimas nugara 25 m 95,24 % 4,76 % 0% 28,57 % 23,81 % 47,62 % 0% 4,76 % 95,24 %
p<0,05 p <0,05
Suolis j vandenj 100 % 0% 0% 19,5 % 19,05 % 61,90 % 0% 4,86 % 92,24 %
p <0,05 p <0,05

ISvados LITERATURA
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1. Brenner, R. A., Taneja, G. S., Haynie, D. L., Trumble,
A. C., Qian, C., Klinger, R. M., Klebanoff, M. A. (2009).
Association between swimming lessons and drowning in
childhood: a case-control study. Archives of Pediatrics &
Adolescent Medicine, 163(3), 203-210.

2. Chase, N. L., Sui, X., Blair, S. N. (2008). Comparison of
the health aspects of swimming with other types of physical
activity and sedentary lifestyle habits. International Journal
of Aquatic Research and Education, 2(2), 7.

3. Cizas, M., Milasius, K. (2017). The effectiveness of
primary teaching swimming programme for 6—7 year-old
children. Pedagogika, 126(2), 155-167.

4. Dél Vaiky mokymo plaukti bendrojo lavinimo mokyklose
programos patvirtinimo. Lietuvos Respublikos Vyriausybés
2008-11-06 nutarimas Nr. 127-4848 [interaktyvus]. Prieiga
per interneta: https://e-seimas.Irs.It/portal/legal Act/It/TAD/
TAIS.329970

5. Derman, O., Cinemre, A., Kanbur, N., Dogan, M.,
Kilig, M., Karaduman, E. (2008). Effect of swimming
on bone metabolism in adolescents. Turkish Journal of
Pediatrics, 50(2), 149.

6. Irwin, C. C., Irwin, R. L., Ryan, T. D., Drayer, J. (2009).
Urban minority youth swimming (in) ability in the United
States and associated demographic characteristics: toward
a drowning prevention plan. Injury Prevention, 15(4), 234—
239.


https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.6
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/TAIS.329970
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/TAIS.329970

52 SPORTO MOKSLAS /2021, Nr. 1(99), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.6

7. Lazar, J. M., Khanna, N., Chesler, R., Salciccioli, L.
(2013). Swimming and the heart. International Journal of
Cardiology, 168(1), 19-26.

8. Lepore, M., Columna, L., Linzer, L. F. (2015).
Assessments and Activities for Teaching Swimming. London:
Human Kinetics.

9. Lidziate, L., Grubliauskiené, J. (2015). 6-7 mety
ikimokyklinio ugdymo jstaigy vaiky ir 1-12 klasiy mokiniy
plaukimo jgtdziai bei poreikis juos tobulinti. Visuomenés
sveikata, 1, 110.

10. Sideraviciate, S., Gailitiniene, A., Visagurskiene, K.,

program on glycemia control in 14-19-year aged healthy
girls and girls with type 1 diabetes mellitus. Medicina, 42(6),
513-518.

11. Skyriené, V., Tarltiené, S. (2004). Mokome plaukti ir
saugiai elgtis vandenyje. Mokomoji knyga. Vilnius: Lietuvos
sporto informacijos centras.

12. Statkevic¢iené, B. (2004). Plaukimas visai Seimai.
Kaunas: LKKA.

13. Zuoziené, 1. (2008). Metodiné priemoné treneriams
ir mokytojams Plaukimo ir saugaus elgesio prie vandens
pamokos pradinukams.

Vizbaraite, D. (2006). The effect of long-term swimming

CHANGE IN INITIAL SWIMMING SKILLS OF 8-YEAR-OLD CHILDREN DURING THE SCHOOL YEAR
Miglé Stipiniené
Wtautas Magnus University Education of Academy
SUMMARY

The aim of this study was to investigate the change in the initial swimming skills of 8-year-olds during the
school year. In order to achieve the goal, the following tasks were set: to assess children’s physical fitness and
children’s initial abilities in water; to assess how the swimming abilities of 8-year-old children change using
a 20-lesson program; to determine the progress of children’s swimming during the school year. 21 (n = 21)
eight-year-old children participated in the initial swimming training program. The group consisted of 12 girls
and 9 boys with weak swimming skills or no swimming skills at all. Swimming workouts lasted for 7 months,
once a week for 45 minutes. The initial swimming training program consisted of 20 academic hours. The
physical fitness and swimming skills assessment test consisted of two parts: exercises on land and water. In
order to assess the physical fitness of the children, a flexibility test was chosen on land, swimming skills testing
was performed in the pool, scores ranged from 1 to 3. Flexibility, thythmic breathing, crawling, crawling and
back and jumps into the water were assessed. The study showed that 8-year-olds have poor swimming ability.
When teaching to swim, it is necessary to pay close attention to flexibility exercises on land. After conducting
a 20-lesson educational swimming program, the results show that it had a positive effect on the formation of
swimming abilities of 8-year-old children. All children were able to breathe rhythmically in the water, float in
the water, and perform crawling on the abdomen by dipping their head underwater. 95.24%. Children were able
to swim breaststroke and backstroke 25 meters and make a safe jump into the water. 85.71% were able to perform
the sliding exercise on the back.

Keywords: swimming lessons, children, flexibility, abilities.
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PPARA, PPARD ir PPARG genetiniy varianty reikSmeé
auksSto meistriSkumo sportininky fiziniam pajégumui:
sisteminé literatiiros apzvalga

Agnesa Bortkevic, doc. dr. Valentina Gineviciené, prof. Algirdas Utkus
Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Biomedicinos moksly institutas

Santrauka

Fizinis pajégumas yra daugiaveiksnis paveldimas pozymis, kuris yra nulemtas daugelio aplinkos arba vidiniy
veiksniy bei sqveikos tarp jy. Genetiniai veiksniai sudaro 44—68 % fizinio pajégumo fenotipo kintamumgq, todél geno-
mo ypatybiy, budingy didelio meistriskumo sportininkams, supratimas ypac svarbus sporto teorijai, praktikai ir medi-
cinai. Koordinuotus geny raiskos pokycius regulivoja transkripcijos faktoriai, tokie kaip peroksisomy proliferatoriaus
aktyvinty receptoriy (PPAR) geny Seimos atstovai ir jy koaktyvatoriai. Dél PPAR geny Seimos reiksmés sportuojancio
organizmo adaptacijai, medziagy apykaitai ir energijos homeostazei bei tyrimy, kurie galéty apibendrinti esamy
naujausiy studijy duomenis, stygiaus, buvo suformuluotas Sio darbo tikslas — atlikti sistemine literatiiros apzvalgg bei
jvertinti, ar PPAR geny Seimos polimorfizmai PPARA rs4253778, PPARD rs2016520, PPARG rs1801282 turi jtakos
auksto meistriSkumo sportininky fiziniam pajégumui.

Mokslinés literatiiros sisteminés apzvalgos procediiros buvo vykdomos laikantis PRISMA sisteminés apzvalgos
rengimo reikalavimy. Sisteminé kompiuteriné literatiiros paieska atlikta ,, PubMed * ir ,, Web of Science *“ duomeny ba-
zése naudojant raktinius Zodzius (PPAR, peroxisome proliferator activated receptor, sport, athlete, endurance, sprint,
power, sport genomic, polymorphism). [ tyrimg jtraukta 10 elektroniniu formatu publikuoty straipsniy angly kalba,
atrinkty pagal jtraukimo j apzvalgqg ir atmetimo kriterijus.

Mokslinése publikacijose autoriai, taikant atvejo ir kontrolés asociacijos tyrimus, analizavo PPARA rs4253778,
PPARD rs2016520, PPARG rs1801282 polimorfizmus pagrindinése sportininky grupése: (1) aerobinés istvermés
sporto Sakose, (2) jégos ir greitumo bei (3) misriose (aerobinio-anaerobinio pajégumo) sporto grupése. Keliuose
straipsniuose autoriai sportininkus suskirsté pagal elitiskumg ir analizavo genotipy ir aleliy dazniy pasiskirtymg
tarp elito, subelito ir neelito sportininky grupiy. Didzioji dalis tyrimy atlikta Rusijos, Lenkijos, Izraelio ir Lietuvos
mokslininky. PPARA genas yra vienas pirmyjy nustatyty geny kandidaty, siejamy su fiziniu pajégumu ir elito spor-
tininko statusu. Atlikus sisteming literatiiros apzvalgq, nustatyta, kad su elito sportininko statusu siejami PPARA
(rs4253778) C alelis ir G alelis bei PPARG (rs1801282) Ala alelis. Nustatyta, kad PPARA (rs4253778) C alelis ir
PPARG (rs1801282) Ala alelis siejamas su jégos ir greitumo arba misriomis sporto grupémis, PPARA G alelis ir
PPARD (rs2016520) C alelis siejami su istvermés sporto grupémis, o PPARD (rs2016520) T alelis su misriomis sporto
grupémis. Taciau PPARD polimorfizmo reiksmé sportininky fiziniam pajégumui yra abejotina dél mazo publikacijy
kiekio, todél reikalingi papildomi tyrimai su didesne tiriamyjy kohorta.

Atlikus sisteming literatiiros apzvalgg buvo nustatyta, kad PPAR geny Seimos polimorfizmai turi jtakos auksto
meistriskumo sportininky fiziniam pajégumui. PPARA (rs4253778) ir PPARG (rs1801282) galéty biiti naudojami ver-
tinant galimybes pasiekti elito sportininko statusq. PPARA C alelis ir PPARG Ala alelis galéty biiti Zymenys, predis-
ponuojantys auksStiems rezultatams pasiekti greitumo ir jégos arba komandiniy sporto Saky grupése. PPARA G alelis
yra veiksnys, kuris siejamas su auksty rezultaty pasiekimu istvermés sporto grupése.

RaktaZodZiai: PPAR polimorfizmai, fizinis pajégumas, auksto meistriskumo sportas.

Ivadas

Auksto lygio sportas yra konkurencine aplinka, naudingos sporto aplinkoje (Vlahovich et al., 2016;
kuriuoje daug pastangy skiriama strategijoms, kurio- Maciejewska et al., 2011). Yra teigiama, kad per at-
mis siekiama suteikti sportininkams pranasumg prieS  einantj deSimtmetj genetiniai tyrimai neiSvengiamai
konkurentus. Genomikos mokslui vystantis, didé¢jo su-  taps kasdieniai visose sveikatos moksly srityse, jskai-
sidomg¢jimas, ar individo genetinés savybés gali biiti  tant sportg ir sporto medicing (Vlahovich et al., 2016).
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Fizinis pajégumas yra daugiaveiksnis paveldi-
mas pozymis, kuris yra nulemtas daugelio aplin-
kos (pvz.: treniruotés, mityba, motyvacija, Seimos
ir treneriy jtaka) ir vidiniy veiksniy (pvz.: geneti-
nés, psichologinés ir fiziologinés savybés, motori-
né funkcija) bei sgveikos tarp jy (Guilherme et al.,
2014). Genetinés savybés daro didele jtaka tokiems
fizinio pajégumo komponentams kaip jéga, grei-
tis, iStvermé ir kiino morfologija (Ahmetov et al.,
2012). Tyrimai rodo, kad genetiniai veiksniai sudaro
44-68 % fizinio pajégumo fenotipo kintamuma, to-
dél genomo ypatybiy, biidingy didelio meistrisku-
mo sportininkams, supratimas ypac svarbus sporto
teorijai, praktikai ir medicinai (Ginevicien¢, 2013;
Cieszczyk et al., 2011; Barh, Ahmetov, 2019).

Fizinis kriivis, ypac iStvermeés treniruotés, lemia
adaptacijos procesus, dé¢l kuriy organizme vyksta
daugybé metaboliniy pakitimy. Adaptacijos prie
fiziniy kroiviy molekulinis pagrindas apima speci-
finiy geny raiskos pokycius, kurie reguliuoja energi-
jos homeostaze, dalyvauja riebaly rugsciy oksidaci-
joje, lemia mitochondrijy biogenezés ir jy fermenty
aktyvumo padidéjima, taip didinant griauciy rau-
meny pajégumg. Koordinuotus geny raiskos poky-
Cius reguliuoja transkripcijos faktoriai, tokie kaip
peroksisomy proliferatoriaus aktyvinto receptoriaus
(PPAR, angl. Peroxisome proliferator — activated
receptor) geny Seimos atstovai ir jy koaktyvatoriai
(Maciejewska et al., 2012; Barh, Ahmetov, 2019).

PPAR geny Seima priklauso genams reguliato-
riams, kurie koduoja branduolio receptorius. Zmo-
gaus organizme egzistuoja trys PPAR receptoriy
izoformos: PPARa, PPARPB/ & ir PPARy, kuriuos
koduoja atitinkamai PPARA, PPARD ir PPARG
genai (Ginevicien¢ et al., 2010; Trostchansky et al.,
2019). PPAR receptoriai veikia kaip transkripcijos
veiksniai ir reguliuoja daugelio lasteliy diferencia-
cijoje dalyvaujanciy geny raiska. Jie vaidina svarby
vaidmenj] reguliuojant lipidy ir gliukozés apykaita,
energijos homeostaz¢ bei uzdegimg reguliuojan-
¢iose veiksmuose (Gineviciené et al., 2010; Mirza
et al., 2019). PPAR skirtingos izoformos pasizymi
dideliu homologiskumu aminoriigs¢iy lygyje ir turi
bendra struktiirg, bet skiriasi savo pasiskirstymu
organizme ir funkcija. Padidéjes PPAR ekspresijos
lygis atsiranda audiniuose, kurie katabolizuoja di-
delj kiekj riebaly rugsciy, t. y. kepenyse, inkstuose,
rudajame riebaliniame audinyje, Sirdyje ir griauciy
raumenyse (Trostchansky et al., 2019; Petr et al.,
2019). Genuose, koduojanciuose PPAR receptoriy

Seimg, buvo aptikti keli funkciniai variantai — vieno
nukleotido polimorfizmai (VNP), kurie gali pakeis-
ti PPAR baltymy raiska. Sie VNP siejami su lipidy
ir angliavandeniy apykaita, energijos homeostaze,
mitochondrijy biogeneze ir buvo tiriami esant jvai-
rioms fiziologinéms ir patologinéms biuikléms kaip:
cukrinis diabetas, lipidy sutrikimai, nutukimas, Sir-
dies ir kraujagysliy ligos, ateroskleroze (Maciejews-
ka-Skrendo et al., 2019). Taciau dél Siy geny svarbos
organizmo energijos homeostazei ir medziagy apy-
kaitai mokslininkai pradé¢jo tirti ir sportuojancius
asmenis, sickdami nustatyti svarbius genus kandi-
datus, lemiancius sporting veikla, adaptacijg prie
dideliy fiziniy kriiviy bei iSvengti patologijos spor-
tuojant (Barh, Ahmetov, 2019).

Peroksisomy proliferatoriaus aktyvuojamas re-
ceptorius o (PPARa, koduojamas PPARA geno) yra
transkripcijos faktorius, reguliuojantis energijos ho-
meostazg, mitochondrijy biogeneze, lipidy ir gliuko-
z¢€s apykaita, kontroliuoja kiino svorj ir kraujagysliy
iSsiplétimg (Flavell, 2002). PPARa funkcijas ge-
riausiai apibiidina kepenyse vykstantis procesai, re-
guliuojantys skirtingus lipidy metabolizmo kelius,
dél kuriy organizmas prisitaiko palaikyti pusiaus-
vyra mitybos metu arba badaujant. Badavimo metu
PPARa raiska kepenyse reguliuoja geny, susijusiy
su riebaly rigsciy (RR) pasisavinimu, tarplasteliniu
transportu, mitochondrijy translokacija ir peroksi-
somy bei mitochondrijy B-oksidacija. Tai padidina
RR jsisavinima kepenyse ir acetil-CoA bei ATP ga-
mybg 1§ RR B-oksidacijos. PrieSingai, jprastu mity-
bos metu PPARa koordinuoja de novo lipogeninius
kelius kepenyse, skatindamas acetil-CoA virtimg j
triacilgliceridus (TAG), kurie saugomi organizme
(Trostchansky et al., 2019). PPARa dideliais kiekiais
ekspresuojamas audiniuose, kuriuose yra didelis rie-
baly rugsc¢iy oksidacijos (RRO) greitis, t. y. kepeny-
se, Sirdyje, griauCiy raumenyse, rudajame ir baltame
riebaliniame audinyje ir inkstuose (Trostchansky et
al., 2019; Flavell, 2002). PPARa dalyvauja ketoge-
nezéje, mazina kraujo plazmoje esanciy TAG kiekj
ir didina didelio tankio lipoproteiny (DTL) kiekij.
Be to, nustatyta, kad PPARa receptoriy ekspresuoja
lastelés, susijusios su uzdegiminémis reakcijomis:
kraujagysliy endotelis ir lygiyjy raumeny lastelés
(Trostchansky et al., 2019). Zmogaus PPARA ge-
nas yra 22-oje chromosomoje, 22ql12-ql3.1 lokuse.
Siame gene buvo nustatytos kelios polimorfinés
vietos, bet sporto genetikos tyrimy kontekste daz-
niausiai analizuojamas PPARA G/C polimorfizmas
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(c.1160-396G>C, rs4253778) (Cieszczyk et al., 2011;
Barh, Ahmetov, 2019).

Peroksisomy proliferatoriaus aktyvuojamas re-
ceptorius p/0 (PPARPB/S koduojamas PPARD geno)
veikia kaip pagrindinis reguliavimo veiksnys, kon-
troliuojantis miokardo ir griau¢iy raumeny energijos
homeostazg, nes $is baltymas apima lipidy apykaitos
ir energijos sanaudy kontrole raumenyse, oksidacinj
fosforilinimg bei termogeneze. PPARB/d daugiausia
randamas audiniuose, susijusiuose su RR metabo-
lizmu: griauciy ir Sirdies raumenyse, hepatocituose
ir adipocituose (Trostchansky et al., 2019). PPARB/o
aktyvacija sukelia gliukozes transporteriy ir gliko-
litinio kelio geny reguliavima, kuris pagerina mio-
kardo ir griauc¢iy raumeny gliukozés jsisavinimg ir
panaudojima, skatina mitochondrijy biogeneze. Taip
pat baltymas vaidina svarby vaidmenj reguliuojant
Sirdies antioksidanty fermenty raiska, prisidedant
prie Sirdies apsaugos nuo oksidaciniy pazeidimy
deél sustiprintos RRO. PPARD genas yra vienas i§
geriausiai iStirty sporto genomikos geny, buvo pa-
zymétas 6p21.2-21.1 chromosomoje (Cao et al.,
2019). Pagrindinis PPARD geno polimorfizmas yra
funkcinis T/C (c.-87T>C, rs2016520) VNP, esantis
PPARD geno 4 egzono netransliuojamoje 5" dalyje
(angl. 5’-untranslated region, 5> UTR) (Eynon et al.,
2009). Sio polimorfizmo retasis C alelis, siejamas su
didesniu PPARD promotoriaus transkripcijos akty-
vumu, didinant prisijungimo vietos afiniteta Sp-1
(angl. Specificity Protein 1) transkripcijos faktoriui
(Skogsberg, 2003).

Peroksisomy proliferatoriaus aktyvuojamas re-
ceptorius y (PPARY, koduojamas PPARG geno) yra
transkripcijos veiksnys, biitinas mioblasty ir adipo-
city diferenciacijai, dalyvauja insulino jautrumo re-
guliacijos procesuose. Zmogaus organizme PPARy
baltymas koduojamas PPARG geno, esancio 3p25
chromosomoje. D¢l diferencinio PPARG promoto-
riaus panaudojimo ir alternatyvaus sukirpimo ga-
limos trys PPARy funkcinés izoformos: PPARyl,
PPARy2 ir PPARY3 (Ginevicien¢ et al., 2010; Tros-
tchansky et al., 2019). PPARyl ir PPARYy3 baltymy
sekos yra indentiSkos, o PPARy2 baltymo N-gale
yra 28-30 aminoriigs¢iy ruozas, kuris lemia, kad
PPARy2 baltymo funkcinis aktyvumas yra dides-
nis nei PPARyl (Trostchansky et al., 2019; Cao et
al., 2019). PPARy izoformos turi aisky ekspresijos
modelj: PPARyl ir PPARy3 aktyviai ekspresuoja-
mas riebaliniame audinyje ir mazesniais kiekiais
jvairiuose kituose audiniuose, jskaitant kepenis,

raumenis, kasa, plonaja zarng ir kraujodaros las-
teles, o PPARy2 ekspresuojamas tik baltajame ir
rudajame riebaliniame audinyje (Trostchansky et
al., 2019). PPARy yra svarbus lipidy apykaitai ir
jautrumui insulinui reguliuojant genus, susijusius
su lipidy pasisavinimu, sinteze ir kaupimu periferi-
niuose audiniuose (daugiausia griauciy raumenyse,
kepenyse ir riebaliniame audinyje), o PPARy recep-
toriy agonistai (ligandai) mazina atsparumg insu-
linui ir skatina medziagy apykaita. Be to, PPARy
yra transkripcinio komplekso, biitino mioblasty ir
adipocity diferenciacijai, dalis (Gineviciené et al.,
2010; Loviscach et al., 2000). Nors adipogenezei su-
kelti pakakty PPARy2 baltymo ekspresijos, adipoci-
ty diferenciacijai reikalingos abi PPARy izoformos
(Tontonoz et al., 1994). Mokslininky identifikuo-
tas PPARG geno B egzono polimorfizmas (p. Pro-
12Ala, ¢.34 C>G, rs1801282), kuris lemia Sio geno
transkripcijos aktyvuma ir PPARY2 baltymo sinteze
bei susijes su insulino apykaita (Ginevicien¢ et al.,
2010; Maciejewska-Skrendo et al., 2019). Nustatyta,
kad 12Ala alelis rodo sumazéjusi PPARy2 baltymo
prisijungimo afinitetg prie peroksisomy proliferato-
riaus atsako elementy (PPAE) seky, dél ko tiksliniy
geny aktyvacija yra sumaz¢jusi, o jautrumas insuli-
nui ir gliukozés sunaudojimas padidéjes (Ginevicie-
né et al., 2010; Maciejewska-Karlowska et al., 2013).
Tokie procesai gali padéti geriau panaudoti gliuko-
z¢ dirbantiems griauciy raumenims. Atsizvelgiant j
fiziologinj PPARYy baltymo vaidmenj, PPARG Pro-
12Ala polimorfizmas gali biiti laikomas genetiniu
veiksniu, prisidedanciu prie sportinés veiklos po-
ligeninio profilio (Maciejewska-Karlowska et al.,
2013).

Taigi, dél PPAR geny Seimos reik§Smés sportuo-
jan¢io organizmo adaptacijai, medziagy apykaitai
ir energijos homeostazei bei tyrimy, kurie galéty
apibendrinti esamy naujausiy studijy duomenis, sty-
giaus, buvo suformuluotas §io darbo tikslas — atlikti
sisteming literatiiros apzvalga bei jvertinti, ar PPAR
geny Seimos polimorfizmai PPARA 1s4253778,
PPARD 152016520, PPARG 1s1801282 turi jtakos
auksto meistriSkumo sportininky fiziniam pajégu-
mui.

MedZiagos ir metodai

Mokslinés literatiros sisteminés apzvalgos vi-
sos procediiros buvo vykdomos laikantis PRISMA
(angl. Prefered Reporting Item for Systematic
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Review and Meta-Analyses) sisteminés apzvalgos
rengimo reikalavimy (Moher et al., 2009).

Literatiros paieska

Siekiant rasti straipsniy, susijusiy su PPAR poli-
morfizmy vaidmeniu fiziniam pajégumui, 2021 m.
sausio meénes] buvo atlikta sisteminé¢ kompiuteriné
literattiros paieska ,,PubMed” ir ,,Web of Science*
duomeny bazése. Buvo naudojamas Siy paieskos ter-
miny derinys: (PPAR ARBA peroxisome proliferator
activated receptor) IR (sport ARBA athlete ARBA
endurance ARBA sprint ARBA power ARBA sport
genomic) IR polymorphism.

Literatiiros pasirinkimas

I Sig sisteming literatiiros apzvalgg buvo jtraukta
elektroniniu formatu publikuota moksliné literati-
ra angly kalba, kurios pilno teksto variantai buvo
prieinami ,,PubMed" ir ,,Web of Science* duomeny
bazése, neapribojant jy publikavimo laikotarpio.
Nustacius galimus straipsnius, buvo atlikta pava-
dinimo ir santraukos analizé, daugiausia démesio
buvo skiriama straipsniy jtraukimo kriterijams:

1. Straipsniuose tyriami PPARA, PPARG,
PPARD geny polimorfizmai.

2. Straipsniai su aiSkiai pateiktais rezultatais,
t. y. turéjo buti atlikta statistiné duomeny analizé,
siekiant nustatyti statistiSkai reikSmingus skirtu-
mus tarp grupiy.

3. Tiriama sportininky populiacija.

4. Tyrimai atlikti bet kurioje pasaulio Salyje.

5. Prieinamas pilnas publikacijos tekstas.

Jei straipsnio pavadinime ir santraukoje nebuvo
pateikta pakankamai informacijos, pagal kurig bty
galima nustatyti publikacijos atitiktj jtraukimo kri-
terijams, straipsnis buvo jtraukiamas j viso teksto
straipsniy perziiiros etapa.

Po straipsniy jtraukimo procediros toliau buvo
atlickama viso teksto analizé naudojant atmetimo
kriterijus:

1. Atmetami apzvalginiai straipsniai ar konferen-
cijy literatiira.

2. Tiksliné populiacija nebuvo elito arba subelito
sportininkai.

3. Tyrime nebuvo kontrolinés grupés.

4. Tyrimai, susij¢ su patologija.

5. Tyrimas neturi statistiskai reikSmingy duome-
ny, susijusiy su analizuojamu PPAR Zymeniu.

6. Tiriamas Zymuo yra kitoks nei PPARA
154253778, PPARD 152016520, PPARG 1s1801282.

Rezultatai

Atlikus literatiiros paieskg ,,PubMed* ir ,,Web
of Science® ir pasalinus pasikartojancias publikaci-
jas, i§ viso buvo gauta 1 942 straipsniy. 5 straips-
niai buvo jtraukti rankinés paieSkos budu. Atlikus
straipsniy pavadinimo ir santraukos analize¢ pagal
straipsniy jtraukimo Kriterijus, tolesniam tyrimui
buvo atrinktos 29 publikacijos. I§ jy 16 buvo atmesta
po viso teksto analizés dél atmetimo kriterijy. Ga-
lutinai j tyrimg buvo jtraukta 10 straipsniy (1 pav.).

Mokslinése publikacijose autoriai analizavo
PPARA 14253778, PPARD 152016520, PPARG
rs1801282 polimorfizmus pagrindinése sportinin-
ky grupéese: (1) aerobinés iStvermés sporto Sakose,
(2) jégos ir greitumo bei (3) misriose (aerobinio-ana-
erobinio pajégumo) sporto grupése, daugiau kaip
20 jvairiose sporto Sakose, taikant atvejo ir kontrolés
asociacijos tyrimus. Keliuose straipsniuose autoriai
sportininkus suskirsté pagal elitiSkumg ir analiza-
vo genotipy ir aleliy dazniy pasiskirtyma tarp elito,
subelito ir neelito sportininky grupiy. DidZioji dalis
tyrimy atlikta Rusijos, Lenkijos, Izraelio ir Lietuvos
mokslininky (Maciejewska et al., 2012; Ginevicie-
né et al., 2010; Eynon et al., 2010; Ahmetov et al.,
2006). PPARA geno rs4253778 polimorfizmas buvo
vienas pirmyjy nustatyty geny kandidaty, siejamy
su fiziniu pajégumu ir elito sportininko statusu bei
daugiausia istirtas auksto meistriSkumo sportinin-
ky grupéese (1 lentele).
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1 pav. Moksliniy publikacijy atrankos schema

Sisteminés literatiros apzvalgos metu nustaty-
ta, kad su elito sportininko statusu siejami PPARA
(rs4253778) C alelis ir G alelis, PPARG (rs1801282)
Ala alelis; su jégos ir greitumo arba misriomis
sporto grupémis — PPARA (rs4253778) C alelis, o
G alelis siejamas su iStvermés sporto grupémis
(1 lentelé) (Ahmetov et al., 2006; Eynon et al., 2010;
Maciejewska et al., 2011; Cieszczyk et al., 2011;

Gineviciene et al., 2012; Tural et al., 2014). PPARD
(rs2016520) C alelis siejamas su iStvermeés sporto
grupémis, kai T alelis siejamas su miSiomis (jégos
ir iStvermés) sporto grupémis (2 lentelé¢) (Ahmetov
et al., 2007, Maciejewska-Karlowska et al., 2014).
PPARG (rs1801282) Ala alelis siejamas su jégos
sporto grupémis (3 lentel¢) (Maciejewska-Karlows-
ka et al., 2013).
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1 lentelé
PPARA G/C (rs4253778) polimorfizmo sisteminés literatiiros apzvalgos rezultatai
Publikacija Salis Sporto grupés | Sporto Sakos PPARA G/C tyrimy rezultatai
Ahmetov et al. | Rusija Istvermés 800—1 500 m plaukimas, biatlonas, triatlonas, CC genotipas: Misri sporto grupé vs Kontrolé
(2006) 3 000-5 000 m Ciuozimas, lygumy slidingjimas, | (p = 0,0012)
dvira¢iy plento lenktynés, irklavimas
Jégos ir 60-400 m bégimas, 500 m ¢iuozimas, C alelis: IStvermes grupe vs Kontrolé (p <
greitumo 50—100 m plaukimas, sunkioji atletika 0,0001)
Misri Korto tenisas, imtynés, ledo ritulys, boksas C alelis: Jegos grupe vs Kontrolé (p < 0,0001)
Eynon et al., Izraelis Istvermeés Ilgos distancijos bégimas (10 000 m) CC genotipas Istvermés vs Sprinteriy (p =
2010 0,016)
Sprinto Trumpos distancijos bégimas (100-200 m) IStvermés vs Kontrol¢ (p = 0,012)
Maciejewska et | Lenkija Istvermeés Irklavimas GG genotipas: Elito sportininkai vs Kontrolé
al., 2011 (p 0,04)
Elito ir subelito
grupeés G alelio daznis:
Istvermés vs Kontrolé (p = 0,03)
Elito vs Kontrolé (p =0,01)
Cieszezyk et Lenkija Misri Dziudo, imtynés, boksas GG genotipas: Atletai vs Kontrolé (p = 0,04)
al., 2011
G alelis: Atletai vs Kontrol¢ (p =0,01)
Gineviciene et | Lietuva Istvermés Biatlonas, pentatlonas, dviraciy plento CC genotipo daznis didéja, didéjant atleto
al., 2012 lenktynés, lygumy slidingjimas, plaukimas, kategorijai: neelitas — subelitas — elitas
irklavimas, ilgos distancijos bégimas
Jéegos ir Trumpos distancijos bégimas, sunkioji atletika | C alelis: Atletai vs Kontrole (p = 0,046)
greitumo
Misri Tenisas, boksas, imtynés, futbolas
Tural et al., Turkija Istvermes NA GG genotipas: Atletai vs Kontrolé (p = 0,006)
2014

G alelis: Atletai vs Kontrolé (p <0,001)

NA — sporto Sakos neapibiidintos

2 lentele

PPARD T/C (rs2016250) polimorfizmo sisteminés literatitros apZvalgos rezultatai

greitumo

Suolininkai

Publikacija Salis Sporto grupés | Sporto Sakos PPARD T/C tyrimy rezultatai
Ahmetov et al., | Rusija Istvermés 800—1 500 m plaukimas, biatlonas, triatlonas, C alelio daznis:
2007 3 000-5 000 m ¢iuozimas, lygumy slidinéjimas, | Atletai vs Kontrolé (p < 0,0001)
dvira¢iy plento lenktynés
Misri (sprinto | Irklavimas, 800—1 500 m bégimas, 200-400 m | IStvermés vs Kontrolé (p < 0,0001)
ir iStvermeés) plaukimas, krepsinis, tenisas, futbolas, ledo
rytulis.
Jégos ir Galitiny varzybos, sunkioji atletika, 100-400 m
greitumo bégimas, 50-100 m plaukimas, Suolis i tolj
Maciejewska- | Lenkija Istvermes Triatlonas, sportinis ¢jimas, dvira¢iy plento TT genotipas:
Karlowska et lenktynés, lygumy slidin¢jimas, ilgos Atletai vs Kontrolé (p = 0,0001)
al., 2014 distancijos bégimas Jégos ir istvermés grupé vs Kontrolé (p = 0,002)
Jégos ir Dviraciy lenktynés, 3 000—5 000 m distancijos
iStvermés bégimas, 8001 500 m distancijos plaukimas C alelio daznis: Kontrolé vs visi atletai (p =
0,00001)
Jegos ir 1 000 m distancijos baidariy ir kanojy Kontrole vs jégos ir iSvermes (p = 0,0003)
greitumo + irklavimas, 800—1 500 m bégimas, 200—
misri 400 m plaukimas, dziudo, imtynés, boksas,
fechtavimasis
Jeégos ir 100400 m bégimas, galitiny varzybos, metikai,
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3 lentele

PPARG Prol2Ala (rs1801282) sisteminés literatiiros apzvalgos rezultatai

Publikacija Salis Grupés Sporto Sakos PPARG Prol2Ala tyrimy rezultatai
Ahmetov et al., | Rusija Jégos ir 60—400 m bégimas, galitiny varzybos, Ala alelio daznis:
2008 greitumo 500-1000 m slidinéjimas, disko, ieties ir kijo | Atletai vs Kontrolé (p < 0,0001)
5 kvalifikacijos | metimas, 50—-100 m plaukimas
grupés Ala alelio daznis didéjant kvalifikacijos
laipsniui didéjo (p < 0,0001)
Maciejewska- | Lenkija Istvermeés Triatlonas, sportinis ¢jimas, dviraciy plento Ala alelio daznis:
Karlowska et lenktynés, lygumy slidinéjimas, ilgos Jégos grupé vs Kontrolé (p = 0,0007)
al., 2013 distancijos bégimas
Jégos ir Dviraciy lenktynés, 3 000—5 000 m distancijos
iStvermés bégimas, 800—1 500 m distancijos plaukimas
Sprinto ir jégos | 1 000 m distancijos baidariy ir kanojy
irklavimas, 800—1 500 m bégimas, 200—
400 m plaukimas, dziudo, imtynés, boksas,
fechtavimasis
Jegos 100-400 m bégimas, galitiny varzybos, metikai,
Suolininkai

Rezultaty aptarimas

Sisteminés literatiiros apzvalgos rezultatai paro-
de, kad PPAR geny Seimos polimorfizmai turi jtakos
profesionaliy sportinky fiziniam pajégumui.

PPARA genas yra vienas pirmyjy nustatyty geny
kandidaty, siejamy su fiziniu pajégumu ir elito spor-
tininko statusu (Ahmetov et al., 2006). Literattiros
duomenimis, PPARa yra svarbus komponentas or-
ganizmo adaptacijoje prie fiziniy kriiviy, dalyvauja
angliavandeniy ir lipidy apykaitoje, reguliuoja kiino
svor], taip pat reguliuoja keliy pagrindiniy raumeny
fermenty, dalyvaujan¢iy RRO, geny raiska (Eynon
et al., 2010). PPARA gene nustatytos kelios polimor-
finés vietos, taciau tiriant auksto meistriSkumo spor-
tininky savybes reikSmingas yra PPARA G/C poli-
morfizmas (rs4253778) (1 lentelé) (Cieszczyk et al.,
2011). Nors 8is polimorfizmas yra PPARA geno in-
troningje dalyje, jis yra funkciskai reikSmingas, nes
saveikauja su promotoriaus ir slopintuvo / stiprintu-
vo elementais funkcingje geno dalyje (Ahmetov et
al., 2006). Mokslininky nustatyta, kad PPARA geno
7 introno G alelis yra susijes su padidéjusia PPARA
geno raiska (ir PPARa baltymo lygiy) fizinio krii-
vio metu ir gali biiti reikSmingai susijes su dides-
niu i§tvermés potencialu, sustiprinant RRO ir tokiu
budu iSsaugodamas energija, reikalingg ilgesniam
darbui atlikti (Semenova et al., 2019). Be to, PPARA
raiSka didesné 1étai susitraukianciose raumeny skai-
dulose, jos pasizymi létesniu ilgalaikiu aktyvumu.
Skirtingai nuo PPARA G alelio, C alelis yra susij¢s
su PPARa ekspresijos sumazéjimu ir silpna RRO, o
tai prisideda prie anaerobinio gliukozés skaidymo.
Todel PPARA C alelio neSiotojai yra labiau linke |
intensyvy anaerobinj darbg, sunaudojant gliukozg

(Cieszczyk et al., 2011). Nemazai hipoteziy buvo
iskelta dél PPARA G/C (rs4253778) polimorfizmo
jtakos sportininky fenotipui ir elito statusui. Sios
hipotezés buvo patikrintos ir patvirtintos keliose
publikacijose (Ahmetov et al., 2006; Maciejewska
et al., 2011; Cieszczyk et al., 2011). I. I. Ahmetovas
ir kolegos (2006) nustaté, kad PPARA C alelis susi-
jes su Rusijos sportininky anaerobinémis fizinémis
savybémis, nes greicio ir jégos sportininky grupéje
PPARA C alelis buvo daznesnis (27,2 %) nei iStver-
més sportininky grupéje (10,8 %; p < 0,0001) (Ah-
metov et al., 2006). P. Cieszczykas ir kolegos (2011)
nustate¢, kad tarp Lenkijos auksto meistriSkumo ko-
vos sportininky PPARA GG genotipas buvo daznes-
nis (73,3 %) lyginant su kontroline grupe (54,7 %;
p = 0,04), todél gali bti laikomas kovos sporto Saky
sportininky genetiniu zymeniu (Cieszczyk et al.,
2011). Taigi literaturos analizé parodé¢, kad PPARA
C alelis daznesnis jégos ir greitumo sportininky
grupése, be to, nustatyta jo asociacija su didesne
greitai susitraukianciy raumeny skaiduly (Ila ir IIb
tipo) proporcija. Remiantis mokslininky atliktais
darbais, nustatyta, kad PPARA G alelis siejamas su
iStvermés savybeémis, o C alelis su greitumo ir jégos
(Ahmetov, 2006). Tai patvirtina ir tyrimas, atliktas
Lietuvoje, analizuojant auksto meistriSkumo sporti-
ninkus. Mokslininky nustatyta, kad PPARA C alelis
buvo daznesnis tarp Lietuvos greitumo ir jégos spor-
tininky ir tarp komandiniy sporto Saky sportininky,
pasiZzymin¢iy miSriu aerobiniu ir anaerobiniu akty-
vumu, lyginant su kontrolinés grupés asmenimis.
Be to, genotipo-fenotipo asociacijos analizé parode,
kad PPARA CC ir PPARA GC genotipo sportininkai
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pasizyméjo didesne raumeny mase ir vienkartiniu
raumeny susitraukimo galingumu nei PPARA GG
genotipo sportininkai (Gineviciene et al., 2012).
Apibendrinus, Sie duomenys rodo, kad PPARA G/C
(rs4253778) polimorfizmas gali biiti jtrauktas j na-
suma didinanciy polimorfizmy grupg kaip veiksnys,
naudingas sporto rezultatams.

Siuo metu plagiai tyrinéjamas dar vienas PPAR
receptorius — PPARy, kuris yra biitinas mioblasty ir
adipocity diferenciacijai bei yra susij¢s su insulino
apykaita (Barh, Ahmetov, 2019; Miyamoto-Mikami
et al., 2018; Trostchansky et al., 2019). Panasiai kaip
ir PPARA G/C variantas, taip ir PPARG antro (B) eg-
zono missense variantas — Prol2Ala polimorfizmas
(p.Prol2Ala, c.34 C>G, rs1801282) kartu su aplinkos
veiksniais veikia jvairius metabolinius aspektus fizi-
nio krivio metu. PPARG reikSmeé organizmo adapta-
cijai prie fizinio kriivio kol kas mazai istirta. Moks-
lininkai i8kel¢ hipoteze, kad PPARG 12Ala alelis yra
susijes su zmogaus grei¢iu bei jéga, nes sumazéja
PPARy transkripcinis aktyvumas, kuris lemia padi-
déjusj jautruma insulinui ir gliukozés sunaudojima.
Sig hipoteze patvirtino Rusijos ir Lenkijos moksli-
ninkai, kurie nustaté daznesnj PPARG 12Ala alelio
daznj jégos ir greitumo sportininky grupé¢je (Ah-
metov et al., 2008; Maciejewska-Karlowska et al.,
2013). Buvo nustatyta, kad Sio alelio neSiotojy rau-
menys geriau jsisavina gliukoze griauciy raumenyse
ir susijes su kiino masés pokyciais treniruo¢iy metu
(Maciejewska-Karlowska et al., 2013). Rusijos moks-
lininky 2008 m. atliktas atvejo ir kontrolés tyrimas
parodé¢ asociacija tarp PPARG rs1801282 polimorfiz-
mo ir fizinio pajégumo savybiy tarp elito sportinin-
ky. Buvo nustatyta, kad PPARG 12Ala alelis daznes-
nis tarp auksSto meistriSkumo sportininky (23,8 %)
nei tarp kontrolinés grupés (15,1 %, p <0,0001) (Ah-
metov et al., 2008). Kituose tyrimose buvo nustaty-
ta, kad PPARG Prol2 alelj turiniy asmeny riebaly
mas¢, uzsiimant fizine veikla, efektyviau sumazéja
nei PPARG 12Ala alelio neSiotojy. Taigi, PPARG
Prol2Ala polimorfizmas yra siejamas su fizinio pajé-
gumo fenotipu ir gali biiti laikomas genetiniu veiks-
niu, prisidedanciu prie sportinés veiklos poligeninio
profilio (Ahmetov et al., 2008; Maciejewska-Kar-
lowska et al., 2013; Barh, Ahmetov, 2019).

Kitas PPAR geny Seimos atstovas yra PPARD
genas, koduojantis PPARP/S receptoriy, kuris daly-
vauja organizmo lipidy ir angliavandeniy apykaitoje,
energijos homeostazgje ir termogenezeje (Barh, Ah-
metov, 2019; Cao et al., 2019; Trostchansky, Rubbo,

2019). PPARD reguliuoja miokardo ir griau¢iy rau-
meny gliukozes jsisavinimg ir panaudojima, skatina
mitochondrijy biogeneze. Pagrindinis PPARD geno
polimorfizmas yra T/C (rs2016520, c.-87T>C) (Cao
et al., 2019; Eynon et al., 2009). Nustatyta, kad Sio
polimorfizmo retasis C alelis siejamas su dides-
niu PPARD transkripcijos aktyvumu ir geno raiska
(Cao et al., 2019). Literatiiros duomenimis, PPARD
polimorfizmas (C alelis) yra susijes su padidéjusiu
raumeny gliukozés jsisavinimu, létai susitraukian-
¢iy raumeny skaiduly kiekiu, mazesniu kiino masés
indeksu (KMI) (Skogsberg, 2003). Mokslininkai i$-
kelé hipoteze, kad PPARD C alelis labiau budingas
iStvermés sportininky grupei, kurioje riebaly ragstys
naudojamos kaip pagrindinis energijos Saltinis. Re-
miantis literatiira nustatyta, kad $ig hipoteze tikrino
Rusijos ir Lenkijos mokslininky grupés, bet rezul-
tatus gavo priesingus. Rusijos mokslininkai nustaté,
kad iStvermés sportininky grupéje PPARD C alelio
daznis (17,4 %) yra didesnis nei kontrolés grupés
(12,3 %, p < 0,0001), taip pat PPARD C alelio daz-
nis didéja, didéjant sportininko meistriSkumui. Be
to, visose grupése ir sporto Sakose pastebéta bendra
C alelio daznio mazéjimo tendencija, kai iStvermeés
komponentas maze¢ja, o tai priklauso nuo kiino aero-
binio potencialo ir jo geb¢jimo maksimaliai panau-
doti riebaly rugstis (Ahmetov et al., 2007). A. Macie-
jewska-Karlowska ir kiti gavo prieSingus rezultatus.
Mokslininkai publikacijoje pateiké rezultatus, kad
PPARD C alelio daznis iStvermés sportininky grupé-
je (15,6%) yra mazesnis lyginant su kontrolinés gru-
pés duomenimis (22,7 %, p = 0,00001) (Maciejews-
ka-Karlowska et al., 2014). Kiti straipsniai, kuriuose
buvo tiriama PPARD T294C (rs2016250) polimorfiz-
mo jtaka auksto meistriSkumo sportininky fiziniam
pajégumui, reikSmingy rezultaty nepateikia. Taigi
Sio polimorfizmo reikSme¢ yra abejotina, todeél reika-
lingi papildomi tyrimai su didesne tiriamyjy kohorta.

Papildomai moksliniy publikacijy duomeny ba-
zése buvo rasta transgeniniy peliy tyrimy, kuriuose
nustatyta, kad stipresné PPARD geno raiSka griau-
¢iy raumenyse didina Iétai susitraukianciy raumeny
skaiduly kiekj, deél to peliy iStvermé iSaugdavo net
iki 100 % (Barh, Ahmetov, 2019). Siuo metu yra
zinomas PPARD agonistas, t. y. GW1516 — ekspe-
rimentinis vaistas, kuris naudojamas nutukimo,
metabolinio sindromo ir II tipo cukriniam diabetui
gydyti. Sis vaistinis preparatas gali padidinti fizi-
nio kriivio toleravima, tod¢l yra jtrauktas j Pasau-
linés antidopingo kompanijos (WADA) draudZiamy
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medziagy sara$a (Brzezianska et al., 2014). Tyri-
mai su gyvinais atskleid¢, kad 5 savaites vartojant
GWI1516, fiziskai aktyviy peliy fizinio kriivio tole-
ravimas padidéjo 6070 %, lyginant su kontroline-
mis pelémis. Todél buvo pripazinta, kad GW1516
pagerina dresuoty gyviiny pajéguma (Vihang et al.,
2018). Kol kas néra paskelbty moksliniy duomeny
apie ergogeninj GW1516 poveikj sveikiems ir treni-
ruotiems zmonéms, taciau yra pranesSimy, kad kai
kurie sportininkai jau buvo sugauti naudojant toki
dopinga. WADA mokslininkai nuolat iesko veiks-
mingy geny dopingo aptikimo metody ir testy. Pir-
masis sukurtas ir oficialiai patvirtintas geno dopin-
go testas yra biitent GW1516 preparato aptikimas
organizme (Brzezianska et al., 2014).

Taigi sisteminé literatliros apzvalga patvirtino
daugelio mokslininky nuomong, kad PPARA, PPARG
ir PPARD geny polimorfizmai atlicka svarbu vaid-
menj adaptaciniame metaboliniame atsake | treniruo-
¢iy kruavius, o nustatytas PPAR polimorfizmy (aleliy
ar genotipy dazniy) skirtumas auksto meistriSkumo
sportininky grupése parodo PPAR s3saja su metabo-
lizmo reguliavimu ir energijos gamyba treniruociy ar
varzyby metu. Be to, PPAR geny Seimos analizé gali
biiti svarbus jnasas geny dopingo prevencijoje.

ISvados

Atlikus sisteming literatiiros apzvalga buvo nu-
statyta, kad PPAR geny Seimos polimorfizmai turi
jtakos auksto meistriskumo sportininky fiziniam pa-
jégumui. PPARA (rs4253778) ir PPARG (rs1801282)
galéty biiti naudojami vertinant galimybes pasiekti
elito sportininko statusg. PPARA C alelis ir PPARG
Ala alelis galéty buti Zymenys, predisponuojan-
tys auksStiems rezultatams pasiekti greitumo ir jé-
gos arba komandiniy sporto Saky grupése. PPARA
G alelis yra veiksnys, kuris siejamas su auksty re-
zultaty pasiekimu iStvermés sporto grupése.
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IMPACT OF PPARA, PPARD AND PPARG GENETIC VARIANTS ON ELITE ATHLETIC PERFORMANCE: A
SYSTEMATIC LITERATURE REVIEW

Agnesa Bortkevic¢, Assoc. Prof. Dr. Valentina Gineviciené, Prof. Algirdas Utkus
Institute of Biomedical science, Faculty of Medicine, Vilnius University

SUMMARY

Sports performance is an enormously complex multifactorial phenomenon, and is determined by numerous
intrinsic and extrinsic factors as well as by the interaction between them. Genetic factors account for 44—68%
of the variability of physical performance phenotypes, making an understanding of the genomic characteristics
of elite athletes particularly important in sports theory, practice, and medicine. The coordinated changes in
gene expression of response to training are regulated by transcriptional factors, such as PPARs gene family and
their coactivators. Due to the importance of PPARs gene family for athlete’s adaptation, metabolism and energy
homeostasis, and the lack of research that could summarize the latest available studies, the aim of this systematic
review was to review the literature and determine which PPARs gene family polymorphisms PPARA 1s4253778,
PPARD 152016520, PPARG rs1801282 are associated with elite sports performance.

The systematic review was performed according to the PRISMA guidelines. The systematic computerized
literature search was conducted in PubMed and the Web of Science databases, using a combination of the
following search terms: PPAR, peroxisome proliferator activated receptor, sport, athlete, endurance, sprint,
power, sport genomic, polymorphism. The study included 10 electronically published articles in English, selected
according to the listed inclusion and exclusion criteria.

In scientific publications, the authors analyzed PPARA rs4253778, PPARD 152016520, PPARG rs1801282
polymorphisms in the main groups of athletes: (1) aerobic endurance sports, (2) sprint-power and (3) mixed
(aerobic-anaerobic capacity) sports groups. In several articles, the authors analyzed the frequency distribution
of genotypes and alleles among groups of elite, sub-elite, and non-elite athletes. Most of the research was
conducted by scientists from Russia, Poland, Israel and Lithuania. The PPARA gene is one of the first identified
gene candidates associated with physical ability and elite athlete status. A systematic review of the literature
has shown that PPARA (rs4253778) C allele and G allele, and PPARG (rs1801282) Ala allele are associated with
elite athlete status. The PPARA (rs4253778) C allele and PPARG (rs1801282) Ala allele are associated with
sprint and power or mixed sports groups, and PPARA (rs4253778) G allele and PPARD (rs2016520) C allele are
associated with endurance sports groups, while PPARD T allele is associated with mixed sports groups. But the
significance of PPARD polymorphism for the physical performance of elite athletes is questionable, due to the
small number of publications, and therefore additional studies with a larger cohort of subjects are needed.

A systematic review of the literature showed that PPARs polymorphisms have an impact on the physical
performance of elite athletes. PPARA (rs4253778) and PPARG (rs1801282) could be used to assess the chances
of achieving elite athlete status. The PPARA C allele and PPARG Alaallele are predisposed to sprint and power
or team events. PPARA G alleleis associated with endurance elite athletes status.

Keywords: PPARs polymorphisms, physical performance, elite athletes status.
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Didelio meistriSkumo dviratininkiy fizinio parengtumo kaita
taikant sumazinto kaloringumo dietg

Doc. dr. Eglé Kemeryté-Ivanauskiené, Eglé Smetonyté, doc. dr. Nelé Zilinskiené
Vytauto DidzZiojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

Dviratininkai, ypac¢ sprinteriai, turi palaikyti optimalig kiino mase ir gebéti islaikyti pastovig raumeny mase.
Sutrikus balansui, sportininkai gali labai greitai padidinti riebaline kiino mase, o laikantis diety gali sumaZzinti ne tik
riebaline kiino mase, taip pat prarasti ir raumening mase. Padidéjusi kiino masé keicia dviratininky aerodinamines
savybes ir turi tiesioging jtakq rezultatams (Menaspa et al., 2015).

Tyrimo tikslas — nustatyti, kokig jtakq sumazinto kaloringumo dieta turi didelio meistriSkumo dviratininkiy fi-
ziniam parengtumui. Tyrimo objektas — sumazinto kaloringumo dietos poveikis didelio meistriskumo dviratininkiy
fiziniam parengtumui.

Tyrimo metodai. Buvo tiriama sportininkiy faktiné mityba. Faktinés mitybos tyrimas atliktas pagal standarting
24 valandy apklausos metodikq (Callmer et al., 1986), uzrasant duomenis apie kiekvieno respondento per praéjusiq
parg suvartotus maisto produktus ir jy kiekius. Antropometriniai matavimai: ugis, kiino masé, riebaly ir raumeny
masé (,, Tanita* svarstykleés). Testavimas: Vingeito (angl. Wingate) testas, 10 sek. trukmés anaerobinis alaktatinis
galingumo testas. Matematiné statistiné analizé.

Tyrimo rezultatai parodé, kad sportininkiy faktiné mityba ir makroerginiy medziagy pasiskirstymas paros racione
atitinka rekomenduojamas sveikos mitybos normas. Sumazinus kilokalorijy skaiciy sportininkiy racione angliavande-
niy ir baltymy procentas paros racione nekito, o riebaly dalis mazéjo. Didelio meistriSkumo dviratininkiy kitno masé
ir riebaly masé turéjo tendencijq mazéti, taciau raumeny masé isliko tokia pati ir net turéjo tendencijq dideéti. Sesiy
savaiciy trukmés sumazinto kaloringumo dieta neturéjo jtakos didelio meistriskumo dviratininkiy fizinio parengtumo

rodikliams.

RaktaZodZiai: sumazinto kaloringumo dieta, fizinis parengtumas, dviratininkes.

Ivadas

Tiek sporto elitui, siekian¢iam olimpinio aukso,
tiek sportininkams, gerinantiems savo asmeninius
sportinius rezultatus, mityba yra vienas i§ pagrin-
diniy veiksniy, lemianciy jy sportines galimybes, fi-
zing bukle, sveikatg. Trys pagrindiniai faktoriai, le-
miantys sportininko sekme, yra genetika, treniruotés
ir mityba. Kadangi genetikos negalime pakeisti,
privalome visg démesj sukoncentruoti j taisyklingo
treniravimosi ir mitybos organizavima, treniruociy
bei mitybos programy suderinima. Siuolaikinis eli-
tinis sportas su maksimaliais fiziniais ir psichoemo-
ciniais kriiviais reikalauja i§ sportininky organizmo
naujo prisitaikymo lygmens, kurj pasiekti galima
tik esant racionaliai, visavertei mitybai. Tinkamai
organizuota mityba patenkina energinius ir plasti-
nius organizmo poreikius, padeda islaikyti fizinj
darbinguma, iS§tverme¢, sumazina nuovargj, pagrei-
tina atsigavimo procesa (Jeukendrup, 2014; Oliveira
et al., 2014). Daugelis mokslininky dazniausiai na-
grin¢ja dviratininky, ypac ilgy distancijy, mitybos
strategijas rengiantis varZyboms ir varzyby metu

(Mettler et al., 2010; Passfield et al., 2017; Holland et
al., 2017). Taciau literatiiros apie sprinteriy dvirati-
ninky mitybga ir parengtuma néra daug (Burke et al.,
2011; Baker et al., 2014; Jeukendrup, 2011).

Apie mitybos, sumazinus paros kilokalorijy
kiekj, jtaka sportininky rezultatams ir kokia jtaka
tai turi sportininky rengimui bei j ka reikéty atsi-
zvelgti rengiant didelio meistriSkumo sportininkus,
tyrimy neradome. Taciau yra duomeny, kad spor-
tininkams, sudarius kalorijy deficita dél energiniy
medziagy trilkumo grei€iau padidé¢ja pulso daznis
fizinio kruvio metu, lé¢iau vyksta atsigavimas, esant
kalorijy deficitui, sportininkams sunkiau jveikti fi-
zinj krtivy. Tai aiSkinama greitesniu nuovargio atsi-
radimu ir kartu su nuovargiu atsirandanciu anaero-
biniy reakcijy dominavimu (Atkinson et al., 2013).

P. Menaspa ir kiti mokslininkai (2015) teigia, kad
dviratininkiy sprinteriy rezultatams didele jtaka
turi kiino masé. Padidéjusi kiino masé, ypac jei pa-
didéja riebaly kiekis, keicia dviratininky aerodina-
mines savybes ir turi tiesioging jtaka sportiniams
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rezultatams. Todé¢l sprinteriams svarbu mazinti kiino
mas¢ ruoSiantis varzyboms ir kartu gebéti iSlaikyti
raumeny jéga, galinguma ir greituma. Tai reikalauja
kruopStaus maisto medziagy balanso paros maisto
racione. Sutrikus mitybos balansui sportininkai gali
labai greitai padidinti riebaling kiino masg, o lai-
kantis griezty ir trumpalaikiy diety gali sumazinti
ne tik riebaling kiino mase, bet prarasti ir raumening
masg taip kartu sumazindami ir sporto rezultatus.

Todé¢l manome, kad yra aktualu nagrinéti, kokia
jtaka sumazinto kaloringumo mityba galéty turéti
didelio meistriSkumo dviratininkiy fiziniam pa-
rengtumui, kaip reikéty koreguoti rengimo procesa
laikantis sumazinto kaloringumo diety.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kokig jtakg sumazinto
kaloringumo dieta turi didelio meistriSkumo dvira-
tininkiy fiziniam parengtumui.

Tyrimo objektas — sumazinto kaloringumo dietos
poveikis didelio meistriSkumo dviratininkiy fizi-
niam parengtumui.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrime dalyvavo 2 didelio meistriSkumo dvirati-
ninkés D1 ir D2. Tyrimas truko 2 ménesius.

Buvo tiriama sportininkiy faktiné mityba. Fak-
tinés mitybos tyrimas atliktas pagal standartine
24 valandy apklausos metodikg (Callmer et al.,
1986), uzrasant duomenis apie kiekvieno respon-
dento per prag¢jusiag parg suvartotus maisto pro-
duktus ir jy kiekj. Vidutinio maisto raciono mais-
tinés ir energinés vertés duomenys: suvartojamy
makroerginiy medziagy kiekis, suvartojamos ki-
lokalorijos, paskaiciuota, kiek kikokalorijy dvirati-
ninkés suvartoja per pusrycCius, pietus, vakarieng.
Vartojamo maisto raciono registravimas buvo vyk-
domas 5 paras.

Antropometriniai matavimai: tgis, kiino mase¢,
riebaly ir raumeny masé (,,[anita“ svarstyklés).

Testavimas (Skernevicius, Raslanas, Dadeliené,
2004): 10 sek. anaerobinis alaktatinis testas maksi-
maliam galingumui nustatyti, Vingeito (angl. Win-
gate) testas.

Matematine¢ statistiné analizé¢. Buvo skai¢iuoti
vidurkiai (X ), standartinés paklaidos (Sx) ir stan-
dartiniai nuokrypiai (S), procentiné iSraiska. Tai-
kytas Stjudento (angl. Studenf) t testas skirtumo
tarp vidurkiy reikSmingumui nustatyti. Statistiskai
reikSmingas skirtumas laikytas, kai p < 0,05

Tyrimo rezultatai

Didelio meistriSkumo dviratininkiy mityba
buvo tirta du kartus, kad galétume jvertinti poky-
Cius: prie$ atliekant tyrimg jvertinome sportininkiy
fakting mitybg ir rezimg. Tyrimo metu nustatéme
sumazinto kaloringumo dietos energing vertg, pa-
grindiniy energiniy medziagy proporcijas, mitybos
rezima.

ISanalizavus dviratininkiy mityba iki tyrimo
pradzios nustatéme, kad sportininkés suvartodavo
vidutiniskai: D1 —2607 + 187,82 Kcal per parg, D2 —
2714 + 139,52 Kcal per para.

D1 sportininké taip pat vartodavo baltyminius
papildus ir aminoriigstis, baltymy poreikiui paten-
kinti valgé kiauSinius, jautieng, zuvj, kartais vis-
tieng. Angliavandeniy Saltiniai dazniausiai biidavo
ryziai, makaronai, avizos. Kaip uzkandZius daz-
niausiai rinkdavosi banang ar avizinj batonélj.

D1 sportininkés faktinés mitybos kaita pateikta
1 lentel¢je. Analizuojant mitybos duomenis nusta-
tyta, kad sudarius dieta sportininkés mitybos ra-
cione reikSmingai padaugejo baltymy — vidutiniskai
88,32 g (p < 0,05), angliavandeniy kiekis irgi ma-
7¢€jo, taciau nereikSmingai.

1 lentelé
D1 sportininkés faktinés mitybos kaita, lyginant mitybgq iki
dietos ir laikantis sumaZinto kaloringumo dietos

Rodikliai | Baltymai, g | Riebalai,g | Angliavan- | Kcal per
D1 deniai, g para
I tyrimas
X 182,49 57,93 338,91 2607,3
Sx 9,8 9,3 239 187,8
S 21,2 20,2 51,7 420,3
II tyrimas
X 270,81 35,66 271,21 2009,2
Sx 14,1 11,2 31,4 219,1
S 29,4 26,1 64,3 179,2
5,14 1,27 1,72 1,03
p<0,05

D2 sportininke keleta karty per savaite varto-
davo baltymy papildus, aminortgstis ir sportinius
gérimus su angliavandeniais. Angliavandeniy porei-
kiui patenkinti dviratininké dazniausiai vartodavo
kruopas, makaronus, ryzius. Baltymy daugiausia
gaudavo vartodama vistieng, kiauSinius ir zuvj. In-
tensyvesniy treniruociy ir varzyby metu vartodavo
Sokoladg ar batonélius.

D2 sportininkés faktiné mityba dar labiau pa-
kito: suvartojamy Kcal kiekis sumaz¢jo vidutiniskai
717 Kcal (p < 0,05) (2 lentel¢). Taip pat paros maisto


https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.8

SPORT SCIENCE /2021, Nr. 1(99), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.8

65

racione reikSmingai sumaz¢jo baltymy — viduti-
niskai 39,43 g (p < 0,05) ir angliavandeniy — viduti-
niskai 100,68 g (p < 0,05).

2 lentelé
D2 sportininkés faktinés mitybos kaita lyginant mitybq iki
dietos (I tyrimas ) ir laikantis sumaZinto kaloringumo dietos

Vertinant energiniy medZziagy pasiskirstyma
paros racione nustatyta, kad didzigja dalj sporti-
ninkiy paros raciono sudaré angliavandeniai: vidu-
tiniSkai apie 55 % (1 pav.). Baltymy kiekis D1 spor-
tininkés racione sudar¢ 28 %, o D2 sportininkés —
22 %. Riebaly dalis paros racione sudar¢ apie 20 %,
o sudarius dietg — vidutiniskai 16 ir 11 %.

(11 tyrimas) Toks mitybos jpro¢iy pakeitimas tur¢jo jtakos
Rodikliai | Baltymai,g | Riebalai,g | Angliavan- | Kcal per dviratininkiy ktino kompozicijai. Buvo nustatyti
D2 deniai, g para IR - . e, c g
T yrimas sportininkiy Ugio rodikliai: D1 sportininkés —
X 149,27 66,34 379,96 2714 168 cm, o D2 - 169 cm. AnaliZUOjant dViratininkill
Sx 11,4 9,9 27,1 139,52 ktino kompozicijos pokycius nustatyta, kad kiino
§ 24,2 22,7 36,8 398,8 masés rodikliai per tyrimo laikotarpj kito, taciau
Wtyrimas nezymiai (2 pav.). D1 dviratininkés svoris sumazéjo
X 109,84 48,81 279,58 1997 A .
Sx 134 142 314 197.98 vidutiniskai 1 kg, o D2 — beveik 2 kg.
S 26,3 27,9 64,3 401,2
2,65 1,1 2,95 3,06
p<0,05 p<0,05 p<0,05
60 1 54 56 56
50 +
D11 DIl ®=mD21 mD2II
40 +—
. 31
g 30
=™
20 -
10 -
0 B T 1
Angliavandeniai Baltymai Riebalai
1 pav. Energiniy medziagy pasiskirstymas proc. dviratininky paros racione prie$ tyrima (I) ir per tyrima (IT)
e D)1 D2
80
g 2,2 71,7
.f" 72, > 71,8 71,5 71 71,1
s
£ 70 72 - —_—
£ 70,06 70,02 70 70
=
<
60

2 pav. Dviratininkiy kiino masés kaita
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Riebaly ir raumeny masés santykis per tyrimo
laikotarpj taip pat kito nedaug. Raumeny masé tu-
réjo tendencijg didéti: D1 dviratininkés — 0,8 %, o
D2 dviratininkés — 0,3 % (3 pav.). D2 dviratininkés
raumeny mase visg laikg buvo beveik 1 kg didesné
nei D1.

Analizuojant dviratininkiy riebalinés mases ro-
diklius, jie turéjo tendencijg mazéti (4 pav.). D1 dvi-
ratininkés riebaly masé sumazéjo vidutiniskai
1,8 %, o D2 dviratininkés — 2,0 %.

Sie rezultatai leidzia teigti, kad pakitus mitybos
Ipro¢iams kiino mase labai smarkiai nekito, taciau
ktino kompozicija geréjo: mazéjo riebaliné masé, is-
laikant tg patj raumeny procentg.

Galingumui vertinti buvo atlickamas Vingeito
30 s trukmeés testas, kur rezultatai fiksuojami kas
6 s. D1 dviratininkés maksimalus pasiektas ga-
lingumas I testavimo metu sieké 1 256 W ir buvo
pasiektas 18 darbo sekundg, II testavimo metu ati-
tinkamai — 1 277 W taip pat pasiektas 18 sekunde¢

(5 pav.).

55 1
-5 56 3 534 53,2
, 51 50,7 51.1 513 51,1 518
=
1=
A
45 ==1)2 Raumeny masé D1 Raumeny masé
3 pav. Dviratininkiy raumeny masés (proc.) kaita
=== ])2 Riebaly masé D1 Riebaly masé
23
22 7
2 > Hr——gy
g20 ~~ 197
5] 10
2P v 187 18,5
& 18 ’ 18,1
V7,7
17 17,2
16
15
4 pav. Dviratininkiy riebalinés masés (proc.) kaita
1400
1200 1124
1000 947,60 190
37,43
800 672.2
600 .
400 -
200 .
0
Max W Vidurkis, W Max W Vidurkis, W
I tyrimas II tyrimas

5 pav. D1 dviratininkés galingumo rodikliy kaita atlickant Vingeito testa
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I testavimo metu D2 dviratininkés pasiektas di-
dziausias galingumas buvo darbo pradzioje ir sieké
1 196 W, II testavimo metu — darbo pabaigoje ir
buvo 1 198 W (6 pav.).

Nuovargio kaitos rodikliai atlieckant Vingeito
testa per tiriamajj laikotarpj kito labai nezymiai.

D1 dviratininkés nuovargis labiausiai pasireiske
18-3 darbo sekunde tiek maitinantis jprasta dieta,
tiek sumazinus kilokalorijy skaiciy (7 pav.).

D2 dviratininkés nuovargis labiausiai pasireiské
12-3 maksimalaus darbo sekunde ir tolesn¢ kaita
abiejy tyrimy metu buvo panasi (8 pav.).

Atliekant 10 s trukmeés anaerobinio alaktatinio
galingumo nustatymo testg D1 sportininké pasieke
1 835 W (I testavimo metu) ir 1 850 W (II testavimo
metu) galingumg. D2 sportininké abiejy testavimy
metu pasieké maksimaly 1 700 W galinguma.

1400
1196 1198
1200 1085
e 1001 ., 997.1
1000 — 243 893.62 239 9041
805,01 803,95 797,21824.3
800 —— - ; 7] 661
600 —— - . . .
400 —— - — — .
200 —— - . . .
0
Max W Vidurkis, W Max W Vidurkis, W
I tyrimas II tyrimas
6 pav. D2 dviratininkés galingumo rodikliy kaita atliekant Vingeito testa
180
160 149 6113714
140
120 ———
100 |—86:47 91.14
80 —— .
60 36,56 } 354
40 31,4324’57 ~729.8 _ 33,12’)7’1 °T 283
0
Nuovargis W/s Proc. Nuovargis W/s Proc.
I tyrimas II tyrimas
7 pav. D1 dviratininkés nuovargio kaita atliekant Vingeito testa
250
194,36
200 171,11
148,21
150
100 85,93 _
50 2120 - ’;7 2]
18,8J1,JQ3,944/,41 19.1 25,1206,71
0 Ol Ol I
Nuovargis W/s Proc. Nuovargis W/s Proc.
I tyrimas II tyrimas

8 pav. D2 dviratininkés nuovargio kaita atlickant Vingeito testa
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Apibendrinant galima teigti, kad pakeitus mi-
tybos jprocius ir sumazinus kilokalorijy kiekj dvi-
ratininkiy fizinis parengtumas nekito.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Analizuojant dviratininkiy kiino kompozicijos
poky¢ius buvo nustatyta tigio rodikliai D1 sporti-
ninkés — 168 cm, o D2 sportininkés — 169 cm, o
ktino mas¢ atitinkamai 71 ir 70 kg. Tai atitinka ir
kity mokslininky (Menaspa et al., 2015) tyrimus,
kad sprinto sportininkiy figis vidutiniskai biina apie
166 cm, o sportininkiy, kurios jveikia 500 m dis-
tancijg ir dalyvauja persekiojimo rungtyse — Siek
tiek didesnis — vidutiniskai apie 168—169 cm. Kiino
masé¢ didZiausia biina sprinteriy — vidutiniskai 70 kg
ir daugiau, kuo ilgesn¢ distancija, tuo labiau maz¢ja
sportininkiy kiino masé¢ — persekiojimo lenktynése
ji siekia vidutiniskai 62 kg.

[Sanalizavus dviratininkiy mityba iki tyrimo
pradzios nustatyta, kad sportininkés suvartodavo
vidutiniskai: D1 — 2 607 + 187,82 Kcal per para,
D2 — 2 714 £+ 139,52 Kcal per para. Tai yra pakan-
kamas kilokalorijy kiekis pagal sveikos mitybos
normas. G. Atkinsonas ir bendraautoriai (2013)
teigia, kad esant kalorijy deficitui sportininkams
sunkiau jveikti fizinj kravj ir pagrindinis rodiklis,
kuris tai parodo, yra sportininky pulso daznis. Tai
aiSkinama greitesniu nuovargio atsiradimu ir kartu
su nuovargiu ima dominuoti anaerobinés reakcijos,
kurios keicia vidinés terpés pH ir tarplastelinéje
aplinkoje, ir vidingje lastelés aplinkoje. Tyrimai
rodo, kad esant maisto medziagy trilkumui sportuo-
jan¢iy asmeny paros racione laktato koncentracija
po fizinio kriivio biina didesné, nei taikant teigiama
energijos balansg. Misy tyrimai parod¢, kad suma-
zinus 500 ir 700 Kcal kiekj maisto racione, taciau
stipriai padidinus baltymy kiek] maiste, miisy ti-
riamyjy fizinés galios isliko tokios pat, o raumeny
masé netgi turéjo tendencija didéti.

Misy tyrimo trukmé buvo 6 savaités, tai ati-
tiko ir kity mitybos tyrimy, kuriuose akcentuo-
jamas svorio mazinimas, trukme — 4—8 savaités
(Dong et al., 2013). Tlgesnés trukmés dietos, kai
baltymy kiekis maisto racione yra stipriai padi-
dintas, turéty buti naudojamas trumpesnj laika,
nes yra apkraunamos kepenys. Taikant ilgesne —
16-24 savaiciy dietg turéty buti atlieckami papil-
domi tyrimai ir toks variantas netinkamas pries
varzybas (Tipton, 2011). Ilgos baltyminiais pro-
duktais gausios dietos gali sumazinti raumeny

mase, ypaC esant angliavandeniy trikumui
(Mettler et al., 2010).

Baltyminis maistas ne tik uztikrina pakankama
baltymy kiekj organizme, tac¢iau mazina apetitg ir
taip lengviau mazinama kiino masé¢ (Leidy et al.,
2015). S. Mettlerio, N. Mitchell ir K. D. Tiptono
(2010) nuomone, didelio meistriskumo sportininkai
laikydamiesi grieztos baltymy periodizacijos ir
turintys didelius fizinius kriivius islaiko raumeny
masg, nors kiino masé mazeja, net jei energinis defi-
citas btina 40 %. Trumpalaikés — 1 mén. trukmes —
dietos yra gana efektyvios kiino masei mazinti ir per
meénes] moterys prarasdavo vidutiniskai 0,7 % rie-
baly, o kvépavimo koeficiento ir VO, max rodikliai
nekito (Kresta et al,. 2010). Toks riebalinés masés
maz¢jimas buvo nustatytas ir misy tyrimo metu.
Y. J. Kresta ir kity autoriy (2010) tyrimai rodo, kad
ktino masés mazinimas trumpa — 1 mén. trukmeés —
dieta leidzia sumazinti dviratininkiy kiino mase,
nesumazinant sportininkiy funkciniy galiy. Tai pa-
rodé ir musy atlikti tyrimai, kad Siek tiek ilgesné —
6 savaiCiy trukmés — dieta nesumazino sportininkiy
fiziniy galiy, jos gebéjo toleruoti tokius pat kriivius
ir nuovargis nepasireiské greiciau.

ISvados

1. Sportininkiy faktiné mityba ir makroerginiy
medziagy pasiskirstymas paros racione atitinka
rekomenduojamas sveikos mitybos normas. Suma-
zinus Kcal skaiciy sportininkiy racione angliavan-
deniy ir baltymy procentas paros racione nekito, o
riebaly dalis mazgjo.

2. Didelio meistriskumo dviratininkiy kiino
mase¢ ir riebaly maseé turéjo tendencijg mazéti, ta-
¢iau raumeny mase isliko tokia pati ir net tur¢jo ten-
dencija didéti.

3. Sediy savaiGiy trukmés sumazinto kalorin-
gumo dietos netur¢jo jtakos didelio meistriSkumo
dviratininkiy fizinio parengtumo rodikliams.

LITERATURA
1. Anschuetz, S., Rodgers, C. D., Taylor, A. W. (2010).
Meal composition and iron status of experienced male and
female distance runners. Journal of Exercise Science and
Fitness, 8(1), 25-33.
2. Atkinson, G., Davison, R., Jeukendrup, A., Passfield, L.
(2013). Science and cycling: current knowledge and future
directions for research. Journal of Sports Science, 21(9),
767-87.
3. Baker, L. B., Jeukendrup, A. E. (2014). Optimal
composition of fluid-replacement beverages. Comprehensive
Physiology, 4(2), 575-620.


https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.8
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Atkinson%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14579871
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Davison%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14579871
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jeukendrup%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14579871
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Passfield%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14579871
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/14579871

SPORT SCIENCE /2021, Nr. 1(99), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2021.99.8 69

4. Burke, L. M. (2010). Fueling strategies to optimize
performance: training high or training low? Scandinavian
Journal Medicine and Science in Sports, 20(2), 48-58.

5. Burke, L. M., Hawley, J. A., Wong, S. H., Jeukendrup,
A. E. (2011). Carbohydrates for training and competition.
Journal of Sports Science, 29(1), 17-217.

6. Callmer, E., Hagman, U., Haraldsdéttir, J., Leken, E. B.,
Seppédnen, R., Trygg, K. (1986). Standardisering av
24-timmars intervju. Var Foda, 38(4).

7. Dong, J. Y., Zhang, Z. L., Wang, P. Y., Qin, L. Q.
(2013). Effects of high-protein diets on body weight,
glycaemic control, blood lipids and blood pressure in
type 2 diabetes: meta-analysis of randomised controlled
trials. British Journal of Nutrition, 110, 781-789.

8. Holland, J. J., Skinner, T. L., Irwin, C. G., Leveritt, M. D.,
Goulet, E. D. B. (2017). The Influence of drinking fluid on
endurance cycling performance: A meta-analysis. Sports
Medicine, 47(11), 2269-2284.

9. Horikawa, C., Kodama, S., Yachi, Y. (2011). Skipping
breakfast and prevalence of overweight and obesity in
Asian and Pacific regions: a meta-analysis. Preventive
Medicine, 53,260-267.

10.Jeukendrup, A. E. (2011). Nutrition for endurance
sports: marathon, triathlon, and road cycling. Journal
of Sports Science, 29(1), 91-99.

11. Jeukendrup, A. (2014). A step towards personalized
sports nutrition: carbohydrate intake during exercise. Sports
Medicine, 44(1), 25-33.

12.Kresta, Y. J.,, Byrd, M., Oliver, M. J., Canon,
C., Mardock, M., Simbo, S., Richard, B., Kreider, B.
R. (2010). Effects of diet cycling on weight loss, fat loss
and resting energy expenditure in women. Journal of the
International Society of Sports Nutrition, 7(1), 21.

13. La Bounty, P. M., Campbell, B. 1., Wilson, J., Galvan, E.,
Berardi, J., Kleiner, S. M., Antonio, J. (2011). International

society of sports nutrition position stand: meal frequency.
Journal of the International Society of Sports Nutrition,8, 4.
14. Leidy, H. J., Clifton, P. M., Astrup, A., Wycherley, P. T.,
Westerterp-Plantenga, S. M., Luscombe-Marsh, D. N.,
Mattes, R. D. (2015). The role of protein in weight loss
and maintenance. The American Journal of Clinical
Nutrition, 101(6), 1320-1329, http://dx.doi.org/10.3945/
ajen.114.084038.

15.Menaspa, P., Quod, M., Martin, D. T., Peiffer, J. J.,
Abbiss, C. R. (2015). International Journal of Sports
Medicine, 36(13), 1058—-1062.

16. Mettler, S., Mitchell, N., Tipton, K. D. (2010). Increased
protein intake reduces lean body mass loss during weight
loss in athletes. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 42(2), 326-337. http://dx.doi.org/10.1249/
MSS.0b013e3181b2ef8e. PMID: 19927027.

17.Oliveira, E. P., Burini, R. C., Jeukendrup, A. (2014).
Gastrointestinal complaints during exercise: prevalence,
etiology, and nutritional recommendations. Sports Medicine,
44(1), 79-85.

18. Passfield, L., Hopker, J., Jobson, S., Friel, D.,
Zabala, M. (2017). Knowledge is power: issues of
measuring training, and performance in cycling. Journal
of Sports Sciences, 35, 1426-1434. http://dx.doi.org/
10.1080/02640414.2016.1215504.

19. Skernevicius, J., Raslanas, A., Dadelien¢, R. (2004).
Sporto mokslo tyrimy metodologija. Vilnius: LSIC.

20. Stellingwerff, T., Maughan, J. R., Burke, M. L. (2011).
Nutrition for power sports: Middle-distance running,
track cycling, rowing, canoeing/kayaking, and swimming.
Journal of Sports Sciences, 29, 9-89.

21.Tipton, K. (2011). Efficacy and consequences of
very-high-protein diets for athletes and exercisers. The
Proceedings of the Nutrition , 70, 205-214.

DYNAMICS IN PHYSICAL STATE OF HIGH PERFORMANCE CYCLISTS USING
A REDUCED CALORY DIET

Assoc. Prof. Dr. Eglé Kemeryté-Ivanauskiené, Eglé Smetonyté, Assoc. Prof. Dr. Nelé Zilinskiené
Wtautas Magnus University Education Academy

SUMMARY

It is very important for sprinter cyclists to keep optimal weight and muscle mass. When this balance is lost,
athletes tend to quickly gain body fat mass. If they start a diet the body fat mass can quickly be lost and at the
same time the muscle mass is lost too. If the athlete gains weight, especially body fat, it changes aerodynamic
abilities, which affect the results (Menaspa et al., 2015).

The aim of the research: to find out what influence does a reduced calorie content nutrition have on professional
training of female athletes.

Tasks: To analyze the athletes’ nutrition and how it changes; to analyze how diets and physical loads affect the
athletes’ physical features; to determine reduced calorie diet’s influence on the athletes’ physical fitness.

Research methods applied: The athletes’ nutrition was researched. The research was done according to a
standard 24 hour survey. Other methods: antropometric measurements, testing, Wingate test, anaerobic alactatic
test, mathematical statistical analysis.
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Our research showed that the athletes nutrition and substance distribution during the day meets the
recommendations. When fewer calories were consumed, protein and carbohydrates percentage didn’t change,
but body fat mass decreased. The athletes’ weight and body fat mass decreased, but muscle mass stayed the
same or even increased. Reduced calorie content diets for 6 weeks had no significant influence on the athletes’
physical and functional abilities.

Keywords: reduced calorie diet, physical fitness, cyclists.

Nelé Zilinskiené Gauta 2021-03-25
Jonazoliy g. 4-47, Vilnius Patvirtinta 2021-04-08
El p. nele.zilinskiene@vdu.lt
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Skirtingu treniruociy programy efektyvumas jaunuy
suaugusiyju juosmens ir dubens judesiy kontrolei

Doc. dr. Renata Kvikliené, Greta Segenyté
Vytauto Didziojo universitetas

Santrauka

Spartéjant gyvenimo ritmui atsiranda vis daugiau skeleto ir raumeny sistemos sutrikimy, kuriuos paskatina ne-
taisyklingi pasikartojantys judesiai ir ilgalaikés padétys. Zmogaus kiinas prisitaiko prie trumpy pakitimy, taciau
ilgalaikiai pakitimai sukelia skausmq. Norint uztikrinti tinkamq judesiy kokybe, reikalinga normali judesiy kontrolé
bei tinkamas stuburo stabilumas.

Tyrimo tikslas — nustatyti skirtingy treniruociy programy efektyvumq jauny suaugusiyjy juosmens ir dubens jude-
siy kontrolei.

Tyrimo objektas — judesiy kontrolés pratimy ir stabilizavimo pratimy efektyvumas juosmens ir dubens judesiy
valdymui.

Tyrimo metodai ir organizavimas. Tyrime dalyvavo 24 asmenys, kurie buvo suskirstyti j dvi treniruociy grupes:
I grupé — judesiy kontrolés; Il grupé — stabilizavimo. Treniruotés vyko 2 kartus per savaite, is viso 6 savaites, tru-
kmé pirmgsias 2 savaites — 45 minutés, likusias 4 savaites — 30 min. Tiriamyjy fizinio aktyvumo lygiui nustatyti buvo
naudotas Baecke (1982) kasdienio fizinio aktyvumo klausimynas. Juosmens ir dubens judesiy kontrolei jvertinti buvo
naudoti Sesi testai pagal Luomajoki (2007, 2008). Statistiné duomeny analizé buvo atlikta Microsoft Excel 2013 ir R
4.0.3 for Windows programomis. Grupés buvo homogeniskos pagal amziy, Iytj, fizinio aktyvumo lygj bei juosmens ir
dubens valdymgq, vertintq pries pedagoginj eksperimentg (p > 0,05).

Rezultatai. Bendras fizinio aktyvumo indeksas — 8,55 £ 2,3 balo. Pries tyrimq I grupés ir Il grupés tiriamieji at-
liko neteisingai 3—6 testus. Po tyrimo I grupés visi tiriamieji atliko teisingai 4—6 testus, didzioji dalis (50 %) atliko
teisingai 5 testus. Po tyrimo Il grupés tiriamieji atliko teisingai 1-06 testus, didzioji dalis (42 %) atliko teisingai 4 tes-
tus. Juosmens ir dubens judesiy kontrolés rezultaty skirtumas grupése pries ir po tyrimo buvo statistiskai reikSmingi
(I grupéje p = 0,002 ir Il grupéje p = 0,002): po treniruociy programy taikymo judesiy kontrolé pageréjo abiejose
grupése. Rezultaty skirtumas po tyrimo tarp 1 grupés ir Il grupés buvo statistiskai reiksmingas (p = 0,001): judesiy
kontrolés rezultatai buvo geresni judesiy kontrolés grupéje nei stabilizavimo grupéje. Tarp juosmens ir dubens judesiy
kontrolés (vertintos pries tyrimg) ir fizinio aktyvumo lygio buvo nustatytas neigiamas vidutinio stiprumo statistiskai
reiksSmingas rysys (p = 0,000, r =—0,546): kuo didesnis fizinio aktyvumo lygis, tuo geresné juosmens ir dubens judesiy
kontrolé (kadangi geresné kontrolé yra, kai rezultatas yra ne kuo didesnis, o yra kuo mazesnis).

Isvada. Palyginus abiejy treniruociy programy efektyvumg, buvo nustatyta, kad judesiy kontrolés pratimy pro-
grama yra efektyvesné nei stabilizavimo pratimy programa gerinant jauny suaugusiyjy juosmens ir dubens judesiy
kontrole: keturiy testy atlikimas bei bendra visy testy suma buvo geresné judesiy kontrolés grupéje nei stabilizavimo
grupéje.

RaktaZodZiai: judesiy kontrolés pratimai, stabilizavimo pratimai, treniruotés programa, juosmens ir dubens jude-
siy kontrolé.

Ivadas

Zmogaus judéjimo sistema sudaro miofascijinés,
nervinés ir jungiamyjy audiniy koordinuota sgveika
kartu su centrine nervy sistema, fiziologiniu ir psi-
chosocialiniu poveikiu. Kadangi néra vieno teisingo
biido judéti, sunku apibiidinti normaly arba idealy ju-
desj. Ivairias funkcines uzduotis zmogus gali atlikti
daugybe skirtingy biidy, jtraukiant skirtingas stra-
tegijas (Comerford, Mottram, 2012). Taciau sparté-
jant gyvenimo ritmui, atsiranda vis daugiau skeleto
ir raumeny sistemos sutrikimy, kuriuos paskatina
netaisyklingi pasikartojantys judesiai ir ilgalaikés

padeétys (Sahrmann, Azevedo, Van Dillen, 2017).
Zmogaus kiinas prisitaiko prie trumpy pakitimy,
taciau ilgalaikiai pakitimai sukelia skausma (Van
Dieen, Flor, Hodges, 2017). Optimaly judesj padeda
uztikrinti normali judesiy kontrolé¢ ir tinkamas stu-
buro stabilumas. Stabilizaciniai ir judesiy kontrolés
pratimai dazniausiai taikomi asmenims, jaucian-
tiems apatinés nugaros dalies skausmg. Tyrimy
rezultatai rodo, kad stabilizaciniai pratimai gerina
zmoniy, kurie jaucia Sios dalies skausma, apatinés
nugaros dalies propriocepcija, taip pat gerina bégiky
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stuburo stabiluma, tod¢l Zymiai pageréja bégimo re-
zultatai (Boucher, Preuss, Henry, Dumas, Lariviere,
2016; Mehda, Zutshi, Juneja, Zafar, 2019). O judesiy
kontrolés pratimai ne tik gerina judesiy kontrolg, bet
ir didina zmoniy fizinj aktyvuma bei raumeny is-
tverme (Aasa, Berglund, Michaelson, Aasa, 2015).
Tyrimy rezultatai rodo, kad judesiy kontrolés pra-
timai ir stabilizaciniai pratimai vienodai sumazina
zmoniy, patirianciy nespecifinj apatinés nugaros
dalies skausma, nusiskundimus dé¢l to ir negalios
laipsnj, taciau judesiy kontrolés pratimai yra efekty-
vesni normalizuojant nugaros raumeny aktyvacijos
modelj (Malla, 2018; Salamat et al., 2017). Skirtin-
gais zmogaus amziaus tarpsniais dél besikeicianciy
vertybiy, gyvenimo tiksly, motyvacijos, sveikatos
bukles ir kity priezas¢iy keiciasi zmoniy fizinis ak-
tyvumas. J. Brunet ir C. Sabiston (2011) nustate, kad
daugiausia suaugusieji uzsiima fizine veikla dél as-
meniniy vertybiy, tiksly, poreikiy ir / ar teikiamo
malonumo. Kita vertus, suaugusieji prie§ pradé-
dami mokytis ar sportuoti turi zZinoti veiklos tiksla,
kg iSmoks ir gebés, ar jgiidziai, Zinios ir pozilris
bus pritaikyti gyvenimiSkose situacijose.

Tyrimo tikslas — nustatyti skirtingy treniruociy
programy efektyvuma jauny suaugusiyjy juosmens
ir dubens judesiy kontrolei.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrimas buvo atliekamas 2020 m. rugpjucio—rug-
s€¢jo mén. Druskininky Karolio Dineikos sveikatin-
gumo parko erdve¢je. Pedagoginiame eksperimente
dalyvavo 24 asmenys. | tyrimg buvo jtraukiami as-
menys nuo 18 iki 35 mety (pagal Havighursta — tai
jauny suaugusiyjy raidos periodas (Mikulioniené,
Zemaitaityté, 2009)), nejtraukiami asmenys, jau-
Clantys nugaros ir / ar kojy skausmus, sergantys
nervy sistemos ligomis ir / ar tur¢j¢ kojy trauma per
paskutinius 3 meénesius. Tiriamieji atsitiktinés at-
rankos budu buvo suskirstyti j dvi grupes: I grupé —
judesiy kontrolés treniruo€iy grupé (amziaus vi-
durkis 27,25 + 2,9 m.); II grupé — stabilizavimo
treniruociy grupé (amziaus vidurkis 27,58 £+ 3,5 m.).
Abi grupes sudaré po 8 moteris ir 4 vyrus. Grupés
buvo homogeniskos pagal amziy, lytj, fizinio akty-
vumo lygj bei juosmens ir dubens valdyma, vertintg
pries pedagoginj eksperimenta (p > 0,05).

Judesiy kontrolés treniruociy bei stabilizavimo
treniruo¢iy programy metodikos buvo parinktos
remiantis moksliniuose tyrimuose pateiktais pro-
tokolais (Akbari, Khorashadizadeha, Abdib, 2008;

Aminu, Mukadas, Sokunbi, 2018; Boucher et al.,
2016; Luque-Suarez, Diaz-Mohedo, Medina-Porqu-
eres, Ponce-Garcia, 2012). Abi tiriamosios grupés
atliko pratimus, apimancius juosmens ir dubens
sritj bei liemens ir kojy tarpraumening koordinacijg.
I grupés pratimy programos tikslas buvo gerinti
juosmens ir dubens judesiy kontrolg, akcentuojant
taisyklinga judesiy atlikima. II grupés pratimy pro-
gramos tikslas buvo gerinti juosmens ir dubens bei
liemens ir kojy raumeny aktyvavimg judesiy metu.
Abi grupés atliko treniruoc¢iy programas 6 savaites,
2 kartus per savaite, pirmasias 2 savaites treniruotés
truko po 45 min., likusias 4 savaites — po 30 min,
pratimai atlickami po 8 kartus, i§ viso 4 serijos.
Pirmasias dvi savaites treniruotés truko ilgiau, nes
tirilamieji buvo detaliai supaZindinami ir mokomi
taisyklingai atlikti pratimus. Visg tyrimo laikotarpj
atlickami pratimai nesikeité ir buvo atlickami vi-
sada ta pacia seka: gulint ant nugaros, ant pilvo, ant
Sono, keturpéscioje padétyje, sédint ir stovint.

Taikyti Sie tyrimo metodai:

Anketavimas (apklausa rastu). Prie§ tyrima
buvo naudotas Baecke’o kasdienio fizinio akty-
vumo klausimynas, skirtas bendram asmens fizi-
niam aktyvumui bei fiziniam aktyvumui jvertinti
skirtingose srityse (darbo / studijy, sporto, laisva-
laikio) (Baecke, Burema, Frijters, 1982). Kiekvienas
atsakymas vertinamas skirtingu baly skai¢iumi.
Apskaiciuojant atskiry sric¢iy indeksus, maziausia
galima reikSmé — 1, didziausia — 5 balai, o bendras
fizinio aktyvumo indeksas apskai¢iuojamas sudéjus
visy trijy sriciy balus, maziausia galima reik§mé —
3, didziausia — 15 baly. Kuo didesnis balas skirtin-
gose srityse bei bendrai, tuo didesnis asmens fizinis
aktyvumas (Baecke et al., 1982).

Testavimas. Juosmens ir dubens srities val-
dymas buvo vertinamas du kartus — prie§ ir po
tyrimo, buvo naudoti Sesi testai pagal Luoma-
joki (2007, 2008): ,,Padavéjo pasilenkimas®, ,,Du-
bens pasvirimas®, ,,Stovésena ant vienos kojos®,
»Blauzdos tiesimas sédint®, ,,Padétis keturpéscia®,
,Blauzdos lenkimas® (Luomajoki, Kool, de Bruin,
Airaksinen, 2007, 2008). Pries testy atlikimg tiria-
majam buvo parodoma vaizdo medziaga bei apmo-
koma taisyklingai atlikti testuojamuosius judesius.
Testy vertinimui buvo naudojama vaizdo kamera.
Kiekvienam testui atlikti skiriami du bandymai.
Jeigu testas atlickamas teisingai — jis vertinamas
nuliu, jeigu neteisingai — vienu balu (Luomajoki et
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al., 2007). Testai visg laikg atlieckami ta pacia tvarka
(stovint, sédint ir keturpéscioje padétyje), siekiant,
kad visi tiriamieji bity jvertinti taip pat (Luomajoki
et al., 2008).

Statistiné duomenuy analizé atlikta Microsoft
Excel 2013 ir R 4.0.3 for Windows programomis.
Buvo skai¢iuojami rezultaty vidurkiai (M) ir stan-
dartiniai nuokrypiai nuo vidurkiy (SD). Nepriklau-
somy im¢iy vidurkiy skirtumy reikSmingumui nu-
statyti naudotas t kriterijus dviem nepriklausomoms
imtims, jei duomenys pasiskirst¢ pagal normalyjj
skirstinj, Mano, Vitnio ir Vilkoksono kriterijus, jei
duomenys néra pasiskirste pagal normalyjj skirs-
tinj. Priklausomy imc¢iy vidurkiy skirtumy reiks-
mingumui nustatyti naudotas Vilkoksono zenkly
kriterijus, jei duomenys néra pasiskirst¢ pagal nor-
malyjj skirstinj. Dviejy kintamyjy nepriklauso-
mumui tikrinti buvo naudotas y? testas. Koreliaciniy
rysiy vertinimui — Spirmeno (angl. Spearman) ko-
reliacijos koeficientas. Gauty duomeny skirtumas
laikytas statistisSkai reikSmingu, kai p < 0,05.

Tyrimo rezultatai

Ivertinus tiriamyjy Baecke’o (1982) kasdienio fi-
zinio aktyvumo indeksus, buvo nustatyta, kad nors
IT grupés visi indeksai buvo didesni nei I grupés:
darbo indeksas buvo didesnis 0,29 balo (p = 0,328),
sporto — 0,56 balo (p = 0,072), bendras — 1,69 balo
(p = 0,071), skirtumas tarp grupiy buvo statistiskai
nereikSmingas; II grupés laisvalaikio indeksas buvo
didesnis nei I grupés 0,84 balo, tarp grupiy Sis ro-
diklis skyrési statistiSkai reikSmingai (p = 0,016)
(1 lentelé).

1 lentelé

Tiriamyjy Baecke kasdieninio fizinio aktyvumo klausimyno

rezultatai
I grupé II grupé
Rodiklis grip ‘ erap t P
M £ SD (balai)

Darbo indeksas 2,69 £ 0,68 2,98 £0,74 1,001 0,328
Sporto indeksas 2,6 +0,94 3,16 +£0,76 1,91 0,072
Laisvalaikio 2,41 40,69 325+0,86 | 2,614 | 0,016
indeksas

Bendras indeksas 7,71 +£2,1 9,4+2726 1,9 0,071

Juosmens ir dubens judesiy kontrolé¢ buvo verti-
nama $esiais testais ir bendra jy suma. Testg ,,Pada-
véjo pasilenkimas® pries tyrimg abiejose grupése at-
liko teisingai SeStadalis tiriamyjy, atliko neteisingai
apie keturi penktadaliai tiriamyjy, skirtumas tarp

grupiy buvo statistiSkai nereikSmingas (p = 0,944).
Po tyrimo testg atliko teisingai visi tiriamieji I gru-
péje ir pusé visy tiriamyjy I grupéje, skirtumas tarp
grupiy buvo statistiskai reikSmingas (p = 0,000).
Testo rezultatai pries ir po tyrimo I grup¢je buvo
statistiSkai reikSmingi (p = 0,002), II grup¢je — sta-
tistiSkai nereikSmingi (p = 0,072) (1 pav.).
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Testas atliktas teisingai Testas atliktas neteisingai

1 pav. Testo ,,Padavéjo pasilenkimas* rezultatai pries ir po tyrimo
* —p <0,05 tarp grupiy po tyrimo; # — p < 0,05 grupéje pries ir
po tyrimo

Testg ,,Dubens pasvirimas® pries tyrima [ grupés
visi tiriamieji atliko neteisingai, taciau po tyrimo
visi tiriamieji atliko teisingai, rezultaty skirtumas
prie§ ir po tyrimo buvo statistiSkai reikSmingas
(p < 0,001). Sj testa prie§ tyrima atliko teisingai
ketvirtadalis tiriamyjy, neteisingai — trys ketvirta-
daliai tiriamyjy II grupéje. Po tyrimo teisingai at-
likusiy testa padidéjo 2,5 karto. Skirtumas II gru-
péje pries ir po tyrimo buvo statistiSkai reikSmingas
(p = 0,037). Rezultatai tarp grupiy po tyrimo sky-
rési statistiskai reikSmingai (p = 0,036) (2 pav.).
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2 pav. Testo ,,Dubens pasvirimas® rezultatai pries ir po tyrimo
* —p <0,05 tarp grupiy po tyrimo; # — p < 0,05 grupéje pries ir
po tyrimo

Testa ,,Stovésena ant vienos kojos* prie§ ty-
rimg atliko teisingai SesStadalis tiriamyjy I grupéje
ir ketvirtadalis Il grup¢je. Po tyrimo testg atliko
teisingai du trecdaliai tiriamyjy I grupéje ir trys
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penktadaliai II grupéje. Skirtumas tarp grupiy pries
ir po tyrimo skyreési statistiSkai nereik§mingai (ati-
tinkamai p = 0,652 ir p = 0,705). II grupéje pries
ir po tyrimo skirtumas buvo statistiSkai nereiks-
mingas (p = 0,072), I grupéje — statistiskai reiks-
mingas (p = 0,02) (3 pav.).
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Testas atliktas teisingai Testas atliktas neteisingai

3 pav. Testo ,,Stovésena ant vienos kojos* rezultatai pries ir po
tyrimo
#—p < 0,05 grupgje pries ir po tyrimo

Testa ,,Blauzdos tiesimas sédint® pries tyrimag at-
liko teisingai apie deSimtadalis tiriamyjy I grupéje
ir trecdalis II grupéje. Po tyrimo I grupéje atlikusiy
testg teisingai padid¢jo 10 karty, IT grupéje — 25 %.
Skirtumas I grupe¢je pries ir po tyrimo buvo statis-
tiSkai reikSmingas (p = 0,003), II grupéje — statis-
tiskai nereikSmingas (p = 0,149), tarp grupiy pries ir
po tyrimo — statistiSkai nereikSmingas (atitinkamai
p=0,151 ir p=0,2) 4 pav.).

100%

90% 16,7
80% 41,7
7o 66,7
60% ?
0% 91,7
20% 83,3
T 57
20 333
10% ’

0% 8,3

Prie$ Po Pries Po

I grupé Il grupe

Testas atliktas teisingai Testas atliktas neteisingai

4 pav. Testo ,,Blauzdos tiesimas sédint* rezultatai pries ir po
tyrimo
#—p < 0,05 grupgje pries ir po tyrimo

Testa ,,Padétis keturpéscia® pries tyrimg abiejose
grupése atliko teisingai trecdalis tiriamyjy, atliko
neteisingai du trec¢daliai tiriamyjy, skirtumas tarp
grupiy buvo statistiSkai nereikSmingas (p = 0,972).
Po tyrimo testg atliko teisingai visi tiriamieji I gru-
pé¢je ir trys penktadaliai visy tiriamyjy II grupéje,
skirtumas tarp grupiy po tyrimo ir I grupéje pries ir

po tyrimo buvo statistiSkai reik§mingas (atitinkamai
p = 0,016 ir p = 0,006), II grupéje — statistiSkai ne-
reikSmingas (p = 0,149) (5 pav.).

[-]
90% < >

80% 41,7
% 66,7 66,7
60%
s0% 100
40%
30% IEI > 58’7
206 333 33,3
10%
0%
Pries Po Prie§ Po

| grupé Il grupe

Testas atliktas teisingai Testas atliktas neteisingai

5 pav. Testo ,,Padétis keturpéscia“ rezultatai pries ir po tyrimo
* —p <0,05 tarp grupiy po tyrimo; # — p < 0,05 grupéje pries ir
po tyrimo

Testa ,,Blauzdos lenkimas™ pries tyrima atliko
teisingai deSimtadalis tiriamyjy I grupéje, atliko ne-
teisingai devyni deSimtadaliai tiriamyjy I grup¢je
ir visi tiriamieji II grupéje. Po tyrimo testg atliko
teisingai keturi penktadaliai I grupé¢je ir du penk-
tadaliai II grupéje. Skirtumas tarp grupiy pries ty-
rimg buvo statistiSkai nereikSmingas (p = 0,359).
Skirtumas tarp grupiy po tyrimo bei kiekvienoje
grupéje pries ir po tyrimo buvo statistiSkai reiks-
mingas: [ grupéje p = 0,003, II grupéje p = 0,037 ir
tarp grupiy p = 0,042 (6 pav.).

100%

90% 16,7
80% « >
70% 58,7
60%
s | ObT 100
20% 83,3
30%
20% 41,7
10%

0% 8,3

Pries Po Prie$ Po

| grupé 1l grupé

Testas atliktas teisingai  Testas atliktas neteisingai

6 pav. Testo ,,Blauzdos lenkimas® rezultatai pries ir po tyrimo
* —p <0,05 tarp grupiy po tyrimo; # — p < 0,05 grupéje pries ir
po tyrimo

Buvo apskaiciuoti visy atlikty juosmens ir du-
bens valdymo testy (,,Padavejo pasilenkimas®, ,,Du-
bens pasvirimas®, ,,Stovésena ant vienos kojos®,
,Blauzdos tiesimas sédint, ,,Padétis keturpéscia®,
»Blauzdos lenkimas®) rezultatai prie$ ir po tyrimo
I bei II grupéje (2 lentelé). Nustatyta, kad I grupéje
pusé visy tiriamyjy pries$ tyrimg atliko visus testus
neteisingai, o po tyrimo — penkis testus teisingai,
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beveik deSimtadalis prie§ tyrimg atliko tris testus
teisingai, o po tyrimo — keturis testus teisingai, ke-
tvirtadalis ir penktadalis pries tyrimg atliko atitin-
kamai vieng arba du testus teisingai, o po tyrimo
du penktadaliai — penkis testus teisingai. Rezultaty
skirtumas I grupéje pries ir po tyrimo buvo statis-
tiSkai reikSmingas (p = 0,002). Buvo nustatyta, kad
IT grupgje pries ir po tyrimo vieng testg atliko tei-
singai vienodas skaiCius tiriamyjy — apie penkta-
dalis. Pries tyrima du testus atliko teisingai trecdalis
tirlamyjy, po tyrimo — apie penktadalis. Tris testus
pries tyrimg atliko teisingai apie penktadalis tiria-
myjy, po tyrimo — apie deSimtadalis. Prie$ tyrima
nebuvo tiriamyjy, kurie atlikty 4—6 testus teisingai,
taciau trecdalis tiriamyjy atliko visus SeSis testus
neteisingai. Po tyrimo du penktadaliai atliko tei-
singai keturis testus, beveik po desimtadalj — penkis

arba $eSis testus. Bendras juosmens ir dubens val-
dymo testy rezultaty skirtumas II grup¢je pries ir
po tyrimo buvo statistiSkai reikSmingas (p = 0,002).
Lyginant [ ir IT grupés rezultatus pries tyrima, buvo
nustatyta, kad abiejose grupése tiriamieji atliko tei-
singai 1-3 testus teisingai, taciau nebuvo tiriamyjy,
kurie buty atlik¢ teisingai 4—6 testus. Rezultaty
skirtumas tarp grupiy pries tyrimg buvo statistiskai
nereikSmingas (p = 0,288). Lyginant I ir II grupés
rezultatus po tyrimo, buvo nustatyta, kad I grupés
tiriamieji atliko teisingai 4—6 testus, II grupés —
1-6 testus. I grupéje nebuvo tiriamyjy, kurie atliko
neteisingai 3 ir maziau testy, II grupéje — kurie at-
likty neteisingai visus 6 testus. Bendras juosmens
ir dubens valdymo testy rezultaty skirtumas tarp
grupiy po tyrimo buvo statistiSkai reikSmingas
(p =0,001).

2 lentelé
Juosmens ir dubens valdymo testy bendri rezultatai grupése pries ir po tyrimo
I grupé II grupe ) p pries p po tyrimo
Pries Po Pries Po X tyrimg tarp tarp grupiy
ries grupiy

Visi testai atlikti neteisingai 50 % - 33% -
Vienas testas atliktas teisingai 25% - 17 % 17 %
Du testai atlikti teisingai 17 % - 33 % 17 %
Trys t.estai a'tlikFi t'eisi.nz'gai : 8 % - 17 % 8 % 13.905 0.288 0,001
Keturi testai atlikti teisingai - 8 % — 42 %
Penki testai atlikti teisingai - 50 % - 8%
Visi testai atlikti teisingai - 42 % — 8 %
p pries ir po tyrimo grupéje 0,002 0,002

Buvo vertinamos juosmens ir dubens judesiy
kontrolés sasajos su amziumi ir fiziniu aktyvumu.
Tarp juosmens ir dubens judesiy kontrolés (vertintos
pries tyrimg) ir amziaus buvo nustatytas statistiskai
nereikSmingas rySys (p =0,914, r=0,023). Tarp juos-
mens ir dubens judesiy kontrolés (vertintos pries ty-
rimg) ir fizinio aktyvumo lygio buvo nustatytas nei-
giamas vidutinio stiprumo statistiSkai reikSmingas
rySys (p = 0,006, r = —0,546) (3 lentel¢). Taciau
geresné judesiy kontrolé yra tada, kai juosmens ir
dubens valdymo testy rezultatas yra kuo mazesnis.
Todél kuo didesnis fizinio aktyvumo lygis, tuo ge-
resné juosmens ir dubens judesiy kontrolé.

3 lentelé
Juosmens ir dubens judesiy kontrolés sqsajos su amZiumi ir

fiziniu aktyvumu

Juosmens ir dubens judesiy kontrolé
p r
AmzZius 0,914 0,023
Fizinio aktyvumo lygis 0,006 —0,546

Tyrimo rezultaty aptarimas

Pedagoginio eksperimento metu buvo vertinamas
jauny suaugusiyjy kasdienio fizinio aktyvumo lygis.
Didziausias galimas balas skirtingose gyvenimo sri-
tyse — 5 balai, bendras — 15 baly. Kuo didesnis balas,
tuo didesnis asmens fizinis aktyvumas (Baecke et
al., 1982). Remiantis autoriy sitiloma interpretacija,
nustatyta, kad jauny suaugusiyjy fizinis aktyvumas
yra didesnis uz vidutinj, kadangi tiriamyjy bendras
indeksas buvo 8,55 + 2,3 balo (Baecke et al., 1982;
Vol et al., 2011). Taip pat suaugusiesiems nuo 18 iki
65 mety Pasaulio sveikatos organizacija rekomen-
duoja atlikti bent 150-300 minuciy trukmeés vidu-
tinio intensyvumo arba bent 75-150 minuciy tru-
kmeés didelio intensyvumo fizing veikla per savaite,
kad buty uztikrinta tinkama Sirdies ir kraujagysliy,
kvepavimo bei skeleto ir raumeny sistemos funkcija
(World Health Organisation, 2020). Tiriamieji nu-
rodé, kad buna aktyviis vidutiniskai 3—4 valandas
per savaite, o tai atitinka Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos rekomendacijas. Todél nustatyta, kad
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tirilamyjy fizinio aktyvumo lygis buvo didesnis nei
vidutinis.

Atlikto tyrimo rezultatai parodé, kad pries pe-
dagoginj eksperimenta jauni suaugusieji pasiZy-
meéjo sutrikusia judesiy kontrole, kadangi net 50 %
I grupés ir 33,3 % II grupés tiriamyjy atliko visus
Sesis juosmens ir dubens srities valdymo testus ne-
teisingai; 25 % I grupés ir 16,7 % II grupés tiria-
myjy teisingai atliko tik vieng testa; 16,3 % I grupés
ir 33,3 % II grupés tiriamyjy teisingai atliko du
testus; 8,3 % I grupés ir 16,7 % II grupés nariy tei-
singai atliko tris testus. S. Sahrmann, D. Azevedo
ir L. R. van Dillen (2017) patvirtina, kad sveiki as-
menys, nejauciantys jokio skausmo, gali pasizyméti
judesiy kontrolés pablogéjimu, todél padidéja tiki-
mybé¢, kad véliau jiems atsiras skeleto ir raumeny
skausmas. Taciau blogesne judesiy kontrole pasi-
Zymi asmenys, jauciantys skausma. H. Luomajoki,
J. Kool, E. de Bruin ir O. Airaksinen (2008) atlikto
tyrimo rezultatai parod¢, kad asmeny, jaucianciy
apatinés nugaros dalies skausma, juosmens ir du-
bens valdymo neteisingai atlickamy testy vidurkis
buvo 2,21 balo, sveiky asmeny — 0,75 balo (bendra
testy suma 6 balai). S. Grosdentas ir kiti (2016)
nustaté, kad futbolininky, jaucianiy apatinés nu-
garos dalies skausma, juosmens ir dubens valdymo
teisingai atlickamy testy vidurkis buvo 1,8 balo, o
futbolininky, nejaucianciy Sios dalies skausmo —
3,3 balo (bendra testy suma 5 balai). Vertinant ju-
desiy kontrole pries pedagoginj eksperimentg, buvo
nustatyta, kad testa ,,Dubens pasvirimas® atliko
neteisingai visi tiriamieji I grupéje ir 75 % tiria-
myjy II grupéje ir testa ,,Blauzdos lenkimas* atliko
neteisingai 91,7 % tiriamyjy I grupégje ir visi tiria-
mieji I grupéje. Tai parodé sutrikusig juosmens ir
dubens tiesimo kontrolg. Kadangi testo ,,Blauzdos
lenkimas® metu tiriamyjy dubuo sukosi  prieki
ir juosmeniné stuburo dalis atliko tiesima, o testo
»Dubens pasvirimas® metu tiriamieji negebéjo at-
likti uzpakalinio dubens pasvirimo ir juosmeniné
stuburo dalis neatliko lenkimo. Pasak S. Sahraman
(2002), sis netinkamas arba nepakankamas juos-
mens ir dubens judéjimas galimas del klubo len-
kiamyjy raumeny sastingio arba ilgio sumazgjimo
ir / ar pilvo raumeny kontrolés triikumo. Tiriamieji
taip pat pasizymeéjo sutrikusia juosmens ir dubens
lenkimo kontrole, kadangi testg ,,Padavejo pasilen-
kimas* atliko neteisingai po 83,3 % tiriamyjy kie-
kvienoje grupéje bei testg ,,Blauzdos tiesimas se-
dint* atliko neteisingai 91,7 % tiriamyjy I grupéje

ir 66,7 % tiriamyjy Il grupéje. Neteisingg testo
»Blauzdos tiesimas sédint* atlikimg lemia santy-
kinio lankstumo pablogéjimas, t. y. uzpakaliniai
Slaunies raumenys buvo labiau sustinge nei nugaros
tiesiamieji raumenys, todel atliekant kelio tiesima
sédint, dubuo per anksti pradéjo suktis atgal ir juos-
menin¢ stuburo dalis atliko lenkimg. Neteisinga
testo ,,Padavéjo pasilenkimas® atlikimag gali lemti
taip pat uzpakaliniy $launies raumeny ilgio suma-
z¢jimas. Del $iy raumeny ilgio sumazejimo, dubens
judéjimas lenkimosi j priekj metu yra ribotas, todél
sumazeéja ir lenkimosi j priekj amplitudé¢, o bandant
tai kompensuoti, did¢ja juosmeninés stuburo dalies
lenkimas (Reis, Macedo, 2015).

Ivertinus juosmens ir dubens judesiy kontrole
po 6 savaiciy treniruociy, buvo nustatyta geresné
judesiy kontrolé visose kryptyse judesiy kontrolés
grupéje (kadangi statistiskai reikSmingai pageréjo
visy Sesiy testy atlikimas) ir tiesimo kontrol¢ sta-
bilizavimo pratimy grupéje (kadangi statistiSkai
reikSmingai pageré¢jo dviejy testy atlikimas). | §j
tyrimg nebuvo jtraukiami asmenys, kurie jaucia
nugaros ir / ar kojy skausmus ir / ar turéje kojy
traumy per pastaruosius 3 ménesius ir / ar serga
nervy sistemos ligomis. Taciau apzvelgus kity au-
toriy tyrimus, S$iy pratimy programos daugiausia
paplitusios siekiant mazinti apatinés nugaros dalies
skausmg. Tyréjai nustaté, kad stabilizavimo pra-
timai gerina asmeny, jaucian¢iy apatinés nugaros
dalies skausma, judesiy amplitud¢ bei funkcinius
geb¢jimus, mazina skausmg (Bhadauria, Gurudut,
2017; Igsoo, Chunbae, Sangyong, Daehee, Gak,
2015). Taip pat gerina ne tik bégiky stuburo stabi-
luma, bet ir teigiamai veikia bégimo rezultatus, nes
stuburo stabilizavimo pratimai suteikia dubens bei
juosmens stabilumg bégimo metu (Mehda et al.,
2019). J. Boucheris ir kiti (2016) nustate, kad sta-
bilizaciniai pratimai gerina juosmeninés stuburo
dalies propriocepcija asmeny, kurie jaucia Sios
dalies skausmg. D¢l pageréjusios propriocepcijos
didéja neuroraumeniné aktyvacija, kuri skatina
geresng juosmens ir dubens judesiy kontrolg. Ta-
¢iau B. Smithas, C. Littlewoodas ir S. May (2014)
stabilizavimo pratimy apzvalgoje teigia, kad Sie
pratimai mazina apatinés nugaros dalies skausma,
taciau ilgalaikis jy poveikis yra toks pats, kaip ir
kity aktyviy pratimy. O judesiy kontrolés pratimai
mazina asmeny, jaucianciy apatinés nugaros da-
lies skausmg, didina skersinio pilvo ir dauginiy
raumeny storj, taip pat raumeny jéga bei iStverme,
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gerina juosmenines stuburo dalies mobilumg (Aasa
et al., 2015; Akbari et al., 2008; Malla, 2018). A. Se-
arle, M. Spinkas, A. Ho ir V. Chuter (2015) nustaté,
kad judesiy kontrolés pratimai taip pat naudingi
sveikiems, nejauciantiems skausmo zZmonéms, ka-
dangi izoliuoti skersinio pilvo raumens pratimai
aktyvuoja ir skatina nuolatinj §io raumens darba,
tai svarbu, kadangi tai vienas pagrindiniy stuburg
stabilizuojanc¢iy lokaliy raumeny.

Taip pat po pedagoginio eksperimento buvo nu-
statyta, kad judesiy kontrolés treniruoc¢iy programa
yra efektyvesné nei stabilizavimo treniruociy pro-
grama, gerinant juosmens ir dubens judesiy kon-
trole, kadangi 4 i$ 6 testy atlikimas buvo statistiskai
reikSmingai geresnis judesiy kontrolés grupéje nei
stabilizavimo grupe¢je. Taip pat judesiy kontrolés
grupéje tiriamieji atliko teisingai 4—6 testus (dau-
giausia — 50 % atliko teisingai 5 i§ 6 testy), o stabili-
zavimo grupe¢je 1-6 testus (daugiausia — 42 % atliko
teisingai 4 i$ 6 testy). Be to, jvairts tyré¢jai vertino
skirtingy pratimy programy efektyvuma juosmens
ir dubens judesiy kontrolei. Buvo nustatyta, kad
specializuota pratimy programa yra efektyvi geri-
nant judesiy kontrolg asmenims, kurie jaucia apa-
tinés nugaros dalies skausma bei turi sutrikusig ju-
desiy kontrole: H. Luomajoki, J. Kool, E. de Bruin
ir O. Airaksinen (2010) tyrime buvo nustatyta, kad
judesiy valdymo testy rezultatas pager¢jo — prie$
tyrimg neteisingai atlieckamy testy vidurkis buvo
3,2 balo, po tyrimo 1,3 balo (bendra testy suma 6),
o T. Garbenytés, V. Poskaicio, V. Zavecko, L. Siup-
Sinsko ir R. Gudo (2013) tyrime buvo nustatyta,
kad pageréjo 5 i$ 6 testy atlikimas. Lyginant stabi-
lizavimo ir judesiy kontrolés pratimus tarpusavyje,
G. R. Vikranthas, M. Lawrence ir M. G. Mohdas
(2015) nustaté, kad judesiy kontrolés pratimai efek-
tyvesni nei stabilizavimo pratimai, mazinant apa-
tinés nugaros dalies skausma bei funkcinés negalios
laipsnj, taciau kiti tyréjai nustaté, kad abi pratimy
programos vienodai efektyviai mazina zmoniy apa-
tinés nugaros dalies skausmg ir funkcinés negalios
laipsnj, taciau judesiy kontrolés pratimy programa
efektyviau gerina nugaros raumeny aktyvacija
(Malla, 2018; Salamat et al., 2017). M. Comerfordas
ir S. Mottram, S. (2012) teigia, kad judesiy kontrolés
pratimy programos poveikis iSlieka ilgesnj laika,
kadangi judesiy kontrolés koregavimas ir uztikri-
nimas yra sunkesné pratimy riisis nei kitos.

ApskaiCiavus sgsajas tarp juosmens ir dubens
judesiy kontrolés (vertintos prie§ tyrimg) ir fizinio

aktyvumo lygio buvo nustatytas neigiamas vidu-
tinio stiprumo statistiskai reikSmingas rysys. Ka-
dangi asmuo pasizymi geresne judesiy kontrole, kai
juosmens ir dubens valdymo testy rezultatas yra ne
kuo didesnis, o kuo mazesnis. Todél kuo didesnis
fizinio aktyvumo lygis, tuo geresné juosmens ir
dubens judesiy kontrol¢é. M. Vazirianas, [. Shojaei
ir B. Bazrgaris (2017) nustaté, kad liemens judesiy
metu strélingje plokStumoje vyresniy zmoniy juos-
mens ir dubens ritmas yra mazesnis ir stabilesnis
nei jaunesniy zmoniy. Tai vyksta todél, kad neuro-
raumeniné strategija apsaugo vyresniy Zzmoniy apa-
tinés nugaros dalies minkStuosius audinius nuo per
didelés jtampos, taip pat sumazina traumy rizika.
Taciau pakites ir sulétéjes juosmens ir dubens judé-
jimas judesiy metu gali lemti skausmo atsiradima.
Be to, sveiki, nejauciantys skausmo asmenys pasi-
zymi daug geresne juosmens ir dubens judesiy kon-
trole nei asmenys, jauciantys létinj apatinés nugaros
dalies skausma. Todél asmenys, kurie pasizymi blo-
gesne judesiy kontrole, bet nejaucia skausmo, turi
padidéjusia rizikg apatinés nugaros dalies skausmo
atsiradimui (Sung-Hoon et al., 2020).

ISvados

1. Ivertinus juosmens ir dubens srities valdyma
pries pedagoginj eksperimenta buvo nustatyta su-
trikusi judesiy kontrolé bent vienoje i$ krypciy — né
vienas tiriamasis neatliko teisingai visy SeSiy ju-
desiy valdymo testy.

2. Po 6 savaiCiy treniruociy jvertinus judesiy
kontrolés pratimy programg, buvo nustatyta ge-
resné juosmens ir dubens judesiy kontrolé visose
kryptyse — visy SeSiy testy atlikimas pager¢jo sta-
tistiSkai reikSmingai; jvertinus stabilizavimo pra-
timy programa, buvo nustatyta geresné tiesimo kon-
trole — dviejy testy rezultatai pager¢jo statistiSkai
reikSmingai. Palyginus abiejy treniruociy programy
efektyvuma, buvo nustatyta, kad judesiy kontrolés
pratimy programa yra efektyvesné nei stabiliza-
vimo pratimy programa gerinant jauny suaugusiyjy
juosmens ir dubens judesiy kontrolg: keturiy testy
atlikimas bei bendra visy testy suma buvo geresné
judesiy kontrolés grupéje nei stabilizavimo grupéje.

3. Apskaiciavus koreliacinius rysius, buvo nusta-
tytas neigiamas vidutinio stiprumo statistinis rySys
tarp juosmens ir dubens judesiy kontrolés ir fizinio
aktyvumo lygio; tarp juosmens ir dubens judesiy
kontrolés ir amziaus statistiSkai reikSmingas rysys
nenustatytas.
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THE EFFECT OF DIFFERENT TRAINING PROGRAMS ON YOUNG ADULTS LUMBOPELVIC
MOVEMENT CONTROL

Assoc. Prof. Renata Kvikliené, Greta Segenyté
Wtautas Magnus University

SUMMARY

Human musculoskeletal system has more disorders nowadays due to incorrectly performed movements and
sedentary positions. Long lasting changes cause pain of musculoskeletal system. Normal motor control and
appropriate stabilization of spine ensure correct and effective movement.

The aim of research work was to determine the effect of different training programs on young adults control
of lumbopelvic movement.

The object of research work: the effect of motor control training program and stabilization training program
on control of lumbopelvic movement.

Materials and methods. The research involved 24 participants, which were assigned to motor control group
and stabilization group. Training sessions lasted for 6 weeks, 2 times a week, duration of training session was
45 minutes for first 2 weeks and 30 minutes for next 4 weeks. Physical activity levels were measured using
the Baecke’s habitual physical activity questionnaire (1982), lumbopelvic movement control was evaluated by
Luomajoki tests (2007, 2008). A statistical analysis of research data was carried out by using Microsoft Excel
2013 and R 4.0.3 for Windows programs. The groups were homogeneous by age, gender, physical activity level
and control of lumbopelvic movement (which was evaluated before research).

Results. The total physical activity index score was 8.55 + 2.3 among all participants. Participants performed
3—6 tests not correctly before pedagogical experiment in both groups. In motor control group all participants
performed 4—6 tests correctly (mostly did 5 tests correctly), in stabilization group — 16 tests (mostly did 4 tests
correctly) after research. There was a significant difference in lumbopelvic movement control before and after
research in both groups (in motor control group p = 0.002, in stabilization group p = 0.002): it was determined
a better lumbopelvic movement control in both groups. Also a significant difference was observed between
both groups in lumbopelvic movement control after research (p = 0.001): it was determined that motor control
training program was more efficient than stabilization training program. Moderate negative correlation was
found between lumbopelvic movement control (which was evaluated before research) and physical activity level
(p=0.006, r =—-0.546).

Conclusion. Comparing the effect of different training programs on young adults lumbopelvic movement
control it was determined that motor control training program was more efficient than stabilization training
program: results of four tests and total sum of all tests were better in motor control training program than in
stabilization training program.

Keywords: motor control exercises, stabilization exercises, training program, lumbopelvic movement control.

Renata Kvikliene Gauta 2021-03-01
T. Sevcenkos g. 31, 03111 Vilnius, Patvirtinta 2021-04-08
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14-0ji Baltijos Saliy sporto mokslo konferencija

2019 m. uzdarant Vilniuje vykusig 12-3j3 Baltijos
Saliy sporto mokslo konferencijg buvo nutarta, kad
13-0ji konferencija vyks 2020 m. balandZio ménes;j
VarSuvos Juzefo Pilsudskio kiino kulturos akade-
mijos filiale, jsikiirusiame Palenkés Bialos (lenk.
Biata Podlaska) mieste Lenkijoje. Taciau pasaulj ap-
émusi COVID-19 pandemija sujauké lenky planus:
jie buvo atid¢je konferencijg i rudens laikotarpj, kol
galiausiai visiSkai atsisake ja vykdyti. 2021 m. sausio
ménesj Baltijos Saliy sporto mokslo taryba nuoto-
liniu budu vykusio susirinkimo metu nutaré, kad 14-
oji sporto mokslo konferencija bus vykdoma nuoto-
liniu budu iy mety balandzio 29-30 d. ir bus skirta
Latvijos Sporto pedagogikos akademijos 100 mety
veiklos jubiliejui pazyméti. Konferencijos organiza-
toriai stengési iSlaikyti tradicing konferencijos pro-
grama, kurig sudareé kviestiniai plenarinio posédzio
pranes¢jai, jaunyjy mokslininky konkursas, prane-
Simai sekcijose. Taciau Sios konferencijos progra-
moje buvo ir naujové — Siuolaikiniy visuomenés ak-
tualijy padiktuotas simpoziumas ,,Fizinio aktyvumo
tyrimai Baltijos Salyse COVID-19 salygomis*.

Plenariniame posédyje buvo iSklausyti trys
kviestiniy profesoriy praneSimai. Profesorius Luisas
Rama i$ Portugalijos Koimbros universiteto kalbéjo
apie jaunyjy plaukiky Sirdies ritmo variabilumo
jvertinimg. Profesorius Charitmenis Tsordia i$ Grai-
kijos Elinikono universiteto savo pranesSime anali-
zavo Europos sporto komandy gerbéjy ir varzovy
atsakomaja reakcija i tarpusavio bendradarbiavima.
TreCiasis pranes¢jas biomechanikos specialistas
profesorius Markas Latashas i§ JAV Pensilvanijos
valstijos universiteto nagrinéjo sportininky kiino
pusiausvyros kontrolg esant vertikalioje padétyje.

Jaunieji mokslininkai kartu su bendraautoriais
parengé¢ 87 praneSimus. Daugiausia praneSimy
buvo perskaityta sportinio rengimo tematika — net
34, sporto fiziologijos, biochemijos ir medicinos
klausimams nagrinéti buvo skirti 26 praneSimai,

pedagogikos, psichologijos ir sporto vadybos — 14,
fizinio aktyvumo, rekreacijos ir sveikatos klausimai
buvo nagrinéti 13 pranesimy. Si konferencija buvo
rekordiné jaunyjy mokslininky pranesimy skai-
¢iumi. Geriausiais praneSimais buvo pripaZinti Sie
darbai: Sporto pedagogikos ir psichologijos sekci-
joje Manto Lauraicio (LSU) pranesimas apie Seimos
vaidmen] ugdant talentingus jaunuosius sporti-
ninkus. Tarp sportininky rengimo problemas na-
grinéjanciy darby buvo pazyméti Igorio Siminaicio
(LSPA) pranesSimas apie dviraciy balnelio padéties
nustatymo efektyvuma ir poveikj dviratininko dar-
bingumui, Stefano Ivaro Hendrikso i§ Olandijos
praneSimas apie jaunyjy krepSininky talento iden-
tifikavimo ir Martos Noghal i§ Lenkijos Palenkeés
Bialos Juzefo Pilsudskio kiino kulttiros akademijos
pranesimas apie zodinio griztamojo rysio veiksmin-
gumag mokantis sudétingy judesiy jgudziy. IS Sporto
fiziologijos, biomechanikos ir medicinos pranesimy
buvo pazymétas Emos Juskevicittes (LSU) pra-
neSimas apie cfDNR dozés-atsako priklausomybe
esant raumeny pazaidai fizinio kriivio metu ir Pau-
liaus Kamarausko pranesimas apie vyry profesio-
naliy krepSinio zaidéjy savaitinius hormony dozés
atsako pokycius.

IS darby, kuriuose aptarti fizinio aktyvumo, re-
kreacijos ir sveikatos klausimai, pazymetas Luize’os
Bebrisa-Fedotovos (LSPA) pranesimas apie psicho-
socialines sveikatos rizikg, kurig patiria paaugliai,
neturintys specialiy Svietimo poreikiy.

Taciau tenka pazyméti, kad Sios konferencijos
programoje buvo, kaip niekada, mazai brandZziy
mokslininky pranesimy. Keturiose sekcijose buvo
perskaityti tik 36 pranesimai. Lyginant su 2019 m.,
galima pazymeéti, kad Vilniuje vykusioje konferen-
cijoje buvo pateiktas 51 praneSimas. Tarp konferen-
cijos dalyviy ypa¢ pasigedome Tartu universiteto
mokslininky, kurie ankstesnése konferencijose
buvo daug aktyvesni.
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Simpoziumo metu buvo paskelbti VDU §vietimo
akademijos inicijuoto ir bendro Baltijos Saliy sporto
mokslininky vykdyto unikalaus mokslinio tyrimo
»Fizinio aktyvumo tyrimas COVID-19 pandemijos
metu Baltijos Salyse* (Physical Activity Research
During COVID-19 across the Baltic States), kuris
itin aktualus Siomis dienomis, rezultatai. Jo metu
buvo klausta apie 6 000 18—75 mety amziaus res-
pondenty nuomongs apie fizinj aktyvuma, sveikata,
psichologing biiseng pandemijos metu. Tyrimo re-
zultatus apibendrino VDU doc. dr. Ausra Lisins-
kien¢ ir JAV Teksaso technikos universiteto bei
VDU profesorius Marcas Lochbaumas.

Tyrimo grupe¢ sudaré: prof. habil. dr. Albertas
Skurvydas (VDU, VU), doc. dr. Ausra Lisinskiené
(VDU), prof. dr. Marcas Lochbaumas (VDU, Tek-
saso universitetas, JAV), doc. dr. Daiva Majaus-
kiené (LSU), doc. dr. Dovilé Valanc¢iené (LSU),
prof. dr. Riita Dadelien¢ (VU), prof. dr. Natalja Fa-
tkulina (VU), doc. dr. Andre Koka (TU), tyr¢jas
Henri Tilga (TU), prof. Andra Fernate (LSPA), prof.
Zermena Vazne (LSPA).

Mokslininkai §ig temg nagrinéti pradéjo aptar-
dami svarbius klausimus, susijusius su COVID-19
pandemija. Jie pristaté naujausig informacijg ir
pagrindinius faktus, susijusius su COVID-19 si-
tuacija Baltijos Salyse. Buvo pazyméta, kad iki
2021 m. balandzio 27 d. Lietuvoje buvo patvirtinta
per 241 tukst. infekcijos atvejy, miré 3 848 Zmonegs.
Latvijoje — 115 tukst. infekcijos atvejy, miré
2 102 zmonés. Estijoje — 120 tukst. infekcijos atvejy,
mir¢ 1 143 zmonés. Akcentuota, kad visame pasau-
lyje patvirtinta apie 147 min. infekcijos atvejy ir
3,1 min. mirciy.

Pranes¢jai i§samiai supazindino su tyrimo meto-
dika ir pagrindiniais tyrimo rezultatais. Teigiama,
kad motery fizinis aktyvumas yra mazesnis nei
vyry visose trijose Baltijos Salyse. Respondenty
apklausa parodé, kad mazas fizinis aktyvumas,
stresas ir depresija labiau buidinga vyresnio amziaus

zmonéms. Mokslininkai akcentavo, kad vidutinis
(angl. moderate physical activity) ir didelis fizinis
aktyvumas (angl. vigorous physical activity) lemia
mazesnj streso lygj. Idomig iSvada mokslininkai pa-
daré, kad zmonés patirdami didelj stresg apie 20 %
reciau jsitraukia j bet kokig vidutinio ar didelio in-
tensyvumo (angl. MVPA) fizing veikla nei Zmonés,
patiriantys mazg streso lygj.

Praneséjai pazymeéjo, kad Sis tyrimo rezultaty
pristatymas yra pirmas §io darbo etapas ir arti-
miausiu metu Baltijos Saliy jungtiné mokslininky
grupé zada visuomeng placiau supazindinti su kitais
naujausiais Sio tyrimo rezultatais, publikuoti juos
auksto tarptautinio lygio moksliniuose Zurnaluose.

2021 m. baigési 4-osios Baltijos Saliy sporto
mokslo tarybos trejy mety trukmeés kadencija. Kon-
ferencijos metu buvo iSrinkta Taryba kitai kaden-
cijai. Rotacijos budu Tarybos prezidento pareigos
teko Lietuvai. BSSMT prezidente isrinkta Lietuvos
sporto universiteto rektoré prof. D. Reklaitiené, vi-
ceprezidentais tapo kiekvienos Salies atstovai: Es-
tijos — prof. J. Jurimée, Latvijos — prof. A. Fernate,
Lenkijos — prof. J. Sadowskis. Tarybos nariais —
prof. J. Grants, prof. J. Zidens (LSPA, Latvija),
prof. P. Kéisik, doc. A. Koka, prof. A. Pidsuke
(TU, Estija), prof. A. Ratkevicius, prof. A. Stasiulis,
prof. J. Poderys (LSU, Lietuva), prof. R. Paulauskas,
doc. A. Lisinskien¢ (VDU, Lietuva). Lenkija savo
atstovus deleguos véliau. Posédzio metu buvo ap-
tartas tolesnis Baltijos Saliy sporto mokslo tarybos
veiklos planas, pakoreguotas konferencijy vykdymo
grafikas. 2022 m. konferencija vyks Lietuvoje, Vil-
niuje, kartu su Europos sporto mokslo kolegijos
kongresu. 2023 m. planuojama vykti j Lenkija, nes
Varsuvos Juzefo Pilsudskio kiino kultiiros ir sporto
akademijos Palenkés Bialos filialas tapo tikruoju
Baltijos Saliy sporto mokslo tarybos nariu. 2024 m.
konferencija sugris i Tartu universiteta, o 2025 m. —

vél | Ryga.

Prof. habil. dr. Kazys Milasius
Konferencijos mokslo komiteto narys
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