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Mokiniy patiriamas malonumas dalyvaujant fizinio ugdymo
pamokose, suvokiama sportiné kompetencija ir fizinio
ugdymo(si) aplinka

Laura Batutyté-GudZiauské, prof. dr. Sniegina Poteliiiniené
Vytauto DidZiojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

Nemaza dalis vaiky ir paaugliy nesilaiko fizinio aktyvumo rekomendacijy, o sédimas ir neaktyvus elgesys tesiasi
nuo vaikystés iki paauglystés ir pilnametystés. Fizinis ugdymas mokykloje dél savo prieinamumo visiems mokinimas
yra ypac reikSmingas ir gali sustiprinti mokiniy viding motyvacijq ir jsitraukimq j fizinio aktyvumo veiklas. Svarbiais
motyvaciniais veiksniais, didinanciais mokiniy jsitraukimgq j fizinio aktyvumo veiklas, laikomas malonumo patyrimas
dalyvaujant fizinio aktyvumo veiklose ir suvokiama sportiné kompetencija. Fizinio ugdymo kontekste ypac¢ pabreé-
Ziama auksto lygio suvoktos savo kompetencijos svarba, nes kuo mokinys jausis kompetentingesnis fizinio ugdymo
srityje, tuo didesné tikimybé, kad jis labiau norés dalyvauti fizinio ugdymo veiklose. Sio tyrimo tikslas buvo atskleisti
7—10 klasiy merginy ir vaikiny patiriamq malonumgq dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose, suvokiamq sporting kom-
petencijq bei nustatyti, kaip tai susije su fizinio ugdymo pamokos aplinkos kintamaisiais.

Byrime dalyvavo 799 Vilniaus miesto mokykly 7—10 klasiy mokiniai, is jy 379 (47,4 proc.) vaikinai ir 420 (52,6 proc.)
merginy. Duomenys buvo renkami taikant anoniminés anketinés apklausos metodq. Taikyta Suvoktos sportinés kom-
petencijos skalé (angl. Athletic competence; Self perception profile for adolescents), Suinteresuotumo / Malonumo
skalé (angl. Interest/Enjoyment, Intrinsic Motivation Inventory) ir ESE modelio mokiniy atsiliepimy apklausos trum-
poji versija (angl. ESE Model Student Feedback Survey, short version).

Statistiné duomeny analizé parodé, kad vaikinai geriau negu merginos vertino savo sporting kompetencijg, labiau
mégavosi fizinio ugdymo pamokomis bei aukstesniais balais vertino fizinio ugdymo pamokos aplinkos dimensijas,
susijusias ir su mokymu, ir su turiniu, planavimu, vertinimu. AukStesniyjy klasiy mokiniai lyginant su jaunesniais
mokiniais geriau vertino savo sporting kompetencijq bei su turiniu, planavimu, vertinimu susijusiq ugdymo(si) aplin-
kos dimensijq. Nustatyti koreliaciniai rysiai tarp tirty kintamyjy parodé, kad merginy imtyje Siy rodikliy sgsajos yra
Stipresnés negu vaikiny imtyje. Tai rodo, kad siekiant didesnio paaugliy, ypac¢ merginy, jsitraukimo j fizinj aktyvumq,
fizinio ugdymo pamokos aplinka turéty biiti nukreipta j geros psichologinés savijautos uztikrinimg, pozityviy emocijy
iSgyvenimgq, tai didinty mokiniy pasitikéjimg savo kompetencija ir stiprinty ketinimus biiti fiziSkai aktyviems visq gy-
venimg.

RaktaZodZiai: sportiné kompetencija, mokymo aplinka, fizinis ugdymas, mokymas, malonumas.

Ivadas

Nors pripazjstama, kad fizinis aktyvumas turi
teigiamg poveikj sveikatai, tac¢iau daugelyje Saliy,
taip pat ir Lietuvoje, atlikti tyrimai (Hallal et al.,
2012; Guthold et al., 2020; Tammelin et al., 2016;
Sukys et al., 2021) rodo, kad nemaza dalis vaiky ir
paaugliy nesilaiko fizinio aktyvumo rekomendacijy,
o sédimas ir neaktyvus elgesys tesiasi nuo vaikystés
iki paauglystés ir pilnametystés (Biddle et al., 2010).
Todel tyréjai vis labiau akcentuoja mokiniy jsitrau-
kimo ] fizinj ugdyma(si) svarbg ir pazymi, kad fi-
zinis ugdymas mokykloje dél savo prieinamumo
visiems mokinimas yra ypa¢ reikSmingas ir gali

sustiprinti mokiniy viding motyvacijg ir jsitraukima
1 fizinio aktyvumo veiklas. Pagrindinis kompo-
nentas, kuriuo grindziamas fizinio ugdymo(si) isi-
traukimas, yra malonumas (angl. enjoyment). Malo-
numas suprantamas kaip daugiamatis konstruktas,
susijes su jauduliu, entuziazmu ir kompetencijos
suvokimu (Hashim et al., 2008), jis atspindi tei-
giamg emocing bliseng, susijusig su asmens jsitrau-
kimu i patirtj ar veikla, kuri patenkina nora, tiksla
ar poreikj (Smith et al., 2014). Tyrimai (Grésten ir
Watt, 2017, Navarro-Paton et al., 2019) rodo, kad
mokiniy vidiné motyvacija yra tiesiogiai susijusi su
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malonumu dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose.
Be malonumo, svarbiu motyvaciniu veiksniu, didi-
nanc¢iu mokiniy jsitraukima j fizinio aktyvumo vei-
klas, laikoma ir suvokiama sportin¢ kompetencija
(Fairclough, 2003; Eberline et al., 2018). Suvokiama
kompetencija apibréziama kaip asmens suvokimas
apie savo gebéjimus sportuojant, jskaitant Zaidimus
lauke ir demonstruojant savo sportiSkuma (Harter,
2012), ir suvokimas apie savo geb¢jimus kaupiasi
saveikaujant su aplinka (Harter, 1978). Ankstesné
patirtis bei gauta informacija i$ iSorés Saltiniy, tokiy
kaip mokytojo, bendraamziy, tévy, turi jtakos mo-
kiniy elgesiui ir suvokiamai kompetencijai (Nicaise
et al.,, 2006; Scrabis-Fletcher ir Silverman, 2017).
J. Cairney ir kt. (2012), M. Huhtiniemi ir kt. (2022)
nustaté, kad aukstesnis suvokiamas sportinés kom-
petencijos lygis yra susij¢s su didesniu malonumu
dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose. Taigi, sie-
kiant didinti mokiniy fizinio aktyvuma, sitiloma
atkreipti démesj ] paaugliy fizinio aktyvumo elg-
senos motyvacinius veiksnius, susijusius su klases
aplinka.

Siame tyrime fizinio ugdymo(si) aplinka su-
prantama kaip mokytojo elgesys mokymo procese,
pasireiskiantis fizinio ugdymo turinio parinkimu
ir planavimu, mokiniy vertinimu, mokymo strate-
gijomis ir sukurta mokiniy mokymo(si) atmosfera,
vyraujan¢ia pamokos metu. Kaip raSoma literati-
roje (Castillo et al., 2020; Franco ir Coterén, 2017),
palankios ketinimo uZzsiimti fizine veikla prognozés
yra susijusios su teigiama psichologine aplinka fi-
zinio ugdymo pamokoje. Maloni fizinio ugdymo(si)
aplinka, tenkinanti pagrindinius asmens poreikius,
skatina mokiniy mokymosi motyvacija (Leptoka-
ridou et al., 2015; Zhang et al., 2012), didina fizinio
ugdymo(si) malonuma (Huhtiniemi et al., 2019),
taigi padidina tikimybe, kad fizinis ugdymas(is)
taps mokiniy kasdienio gyvenimo dalimi. Mokytojo
saveika su mokiniais, teikiamas griztamasis rySys
turi jtakos mokinio kompetencijos suvokimui (Ni-
caise et al., 2006). Ypac svarbiu veiksniu mokiniy
suvokiamai kompetencijai yra laikomas mokytojo
gebéjimas kurti mokinio autonomijg skatinancia
aplinka, kurioje mokiniai jauciasi turintys savo
»balsg”“. Nustatyta, kad jei mokytojas kuria moky-
mosi aplinkg, orientuotg j autonomija, individualy
mokinio augimg ir mokymasi, kompetencijos suvo-
kimas pagerés (Zhang et al., 2012). Be to, kai mo-
kiniai jauciasi galintys rinktis ir planuoti uzduotis,
mokymosi programa, jie labiau linke¢ jsitraukti |

pamoka (Taylor ir Ntoumanis, 2007). J. A. Moreno-
Murcia ir kt. (2012) tyrimai atskleidzia, kad paaugliy
savivoka, taip pat ir suvokimas apie sporting kom-
petencija, stipréja aplinkoje, orientuotoje j uzduociy
jvaldyma ir atlikima, o ne j pranaSumo prie$ kitus
demonstravima. Taigi, fizinio ugdymo(si) aplinkos
sasajy su mokiniy malonumu dalyvaujant fizinio
ugdymo pamokose bei jy sportinés kompetencijos
suvokimu gali padéti geriau suprasti didaktines pri-
eigas, svarbias skirtingo amziaus ir lyties paaugliy
jsitraukimui j fizinio aktyvumo veiklas.

Suvokiamg kompetencija ugdantys kontekstai
stiprina ilgalaike motyvacija, malonumg ir pa-
stangas veikti (Lyu ir Pyo, 2006; Lyu ir Gill, 2011).
Asmenys, turintys auksta suvoktg kompetencija, yra
atkaklesni pasirinktoje veikloje nei tie, kuriy kom-
petencija yra zema (Harter, 1978). Fizinio ugdymo
kontekste ypa¢ pabréziama auksto lygio suvoktos
savo kompetencijos svarba (Ntoumanis, 2001), nes
kuo mokinys jauciasi kompetentingesnis fizinio ug-
dymo srityje, tuo labiau jis norés dalyvauti fizinio
aktyvumo veiklose. M. Huhtiniemi ir kt. (2022)
atlikti tyrimai su Suomijos mokykly 5 ir 8 klasiy
mokiniais, parod¢, kad suvokiama kompetencija pa-
didino mokiniy malonumg ir sumazino jy nerimo
lygi per fizinio ugdymo testavimo pamokas.

Lytis kaip veiksnys gali turéti jtakos jsitikini-
mams apie savo kompetencijg (Cairney et al., 2012;
Fairclough, 2003; Lubans et al., 2011; Lyu ir Gill,
2011; Moreno-Murcia et al., 2012), nors kai kurie
tyréjai (Scrabis-Fletcher ir Silverman, 2017) lyties
itakos pozitriui | fizinj ugdyma ir savo kompeten-
cijos suvokimui nefiksuoja. J. Cairney ir kt. (2012),
tyre 9—10 mety mokinius, nustaté, kad aukstesnis
sportinés kompetencijos vertinimas buvo susijes
su auksStesniu malonumo lygiu dalyvaujant fizinio
ugdymo pamokose. Be to, lytis turi jtakos ir ma-
lonumui dalyvaujant fizinio ugdymo(si) veiklose.
E. Petrylait¢ ir A. Emeljanovas (2012) nustate, kad
berniuky maloniam dalyvavimui fizinio ugdymo
pamokose didziausig jtaka turi laiméjimai, o mer-
gaitéms didesn¢ jtaka daro iSoriniai pasitenkinimo
veiksniai, nors abiejy ly¢iy mokiniams ypac svarbiis
yra asmeniniai laiméjimai, suteikiantys pasididzia-
vima ir leidZiantys pasijusti pranaSesniems uz kitus.
Tyréjy (Scrabis-Fletcher ir Silverman, 2017) nusta-
tyta, kad mokiniy amzius taip pat turi jtakos mo-
kiniy fizinio ugdymo(si) malonumui.

Sisteminés apzvalgos rodo, kad fizinis akty-
vumas yra svarbi tiek esamai, tiek biisimai vaiky ir
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paaugliy sveikatai. Tyrimas su Lietuvos paaugliais
(Lopez-Sanchez et al., 2018) parodé, kad jaunesni
paaugliai (11-12 m.) buvo daug aktyvesni negu
vyresni paaugliai (13—19 m.). Taigi, atsiZvelgiant |
ankscCiau iSdéstytus teiginius, taip pat j skirtingus
tyréjy duomenis apie lyties kaip veiksnio jtakg pa-
augliy savo sportinés kompetencijos suvokimui,
kuri tiesiogiai susijusi su aukStesniu malonumo
lygiu dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose, svarbu
aiskintis, kokie fizinio ugdymo(si) aplinkos veiks-
niai gali paskatinti paauglius dalyvauti fizinéje vei-
kloje ir padéti jiems jsipareigoti buti fiziskai akty-
viais visg gyvenima.

Sio tyrimo tikslas buvo atskleisti 7-10 klasiy
merginy ir vaikiny patiriamg malonumg dalyvau-
jant fizinio ugdymo pamokose, suvokiamg sporting
kompetencija bei sgsajas su fizinio ugdymo(si) pa-
mokos aplinkos kintamaisiais.

Tyrime kéléme tokias hipotezes:

H1 mokiniai, kurie palankiau vertina savo spor-
tines kompetencijas ir mokytojo kuriamg fizinio
ugdymo(si) aplinka, patiria didesnj malonuma daly-
vaudami fizinio ugdymo pamokose.

H2 vaikinai labiau negu merginos, vyresni la-
biau negu jaunesni mokiniai jau¢ia malonuma daly-
vaudami fizinio ugdymo pamokose, geriau vertina
savo sporting kompetencija ir mokytojo kuriama fi-
zinio ugdymosi aplinka, susijusig su dalyko turiniu,
planavimu, vertinimu ir mokiniy mokymu.

Tyrimo metodai ir organizavimas

Tyrimo imtis. Tyrimo imtj sudaré jvairiy Vil-
niaus miesto mokykly 7-10 klasiy mokiniai (n =
799), 1§ kuriy 379 (47,4 proc.) sudaré vaikinai, 420
(52,6 proc.) — merginos. Pagal klases respondentai
pasiskirsté taip: 7 kl. — 24,7 proc., 8 kl. — 25,4 proc.,
9 kl. — 24,8 proc., 10 kl. — 25,2 proc. mokiniy. Duo-
menys buvo analizuojami pagal klasiy koncentrus:
7-8 klasés (n = 400; 50,1 proc.) ir 9-10 klasés (n =
399; 49,9 proc.).

Tyrimo priemonés ir procediiros

Tyrimas atliktas taikant anoniminés anketinés
apklausos metoda. Pries§ atliekant apklausa, pirmoji
straipsnio autoré kreipési j Vilniaus mokykly admi-
nistracijy atstovus ir fizinio ugdymo mokytojus dél
tarpininkavimo atliekant tyrima, supazindino juos
su tyrimo tikslu, paaiskino tyrimo organizavimo
ir tyrimo etikos aspektus. Gavus sutikimus ir su-
derinus apklausos laikg bei organizavimo aspektus,

mokyklose buvo atlikta anketiné apklausa. Popie-
rines anketas mokiniai pildé klasése, tiesiogiai da-
lyvaujant pirmajai straipsnio autorei. Prie$ tyrima
mokiniams buvo paaiskintas tyrimo tikslas, kad
tyrimo duomenys bus naudojami tik apibendrinti ir
tik tyrimo tikslais. Mokiniai buvo informuoti, kad
ju dalyvavimas yra savanoriskas ir bet kada jie gali
1§ tyrimo pasitraukti. Vykdant apklausg buvo laiko-
masi konfidencialumo, kuris buvo uztikrinamas dél
ankety anoniminiskumo.

Suinteresuotumo / Malonumo skalé (angl. In-
terest/Enjoyment) (Intrinsic Motivation Inventory,
https://selfdeterminationtheory.org/intrinsic-mo-
tivation-inventory/) buvo taikyta mokiniy malo-
numui dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose nusta-
tyti. Skalg sudaro 7 teiginiai, kuriuos mokiniai ver-
tino pagal 7 baly Likerto skalg nuo ,,visiSkai netiesa“
(1) iki ,tikra tiesa™ (7). Pries atliekant skaiciavimus
3 ir 4 teiginiai buvo koduojami atvirkstine tvarka.
Mokiniy malonumui dalyvaujant fizinio ugdymo
pamokose jvertinti buvo skaiiuojamas visy teiginiy
sumos vidurkis.

Sportinés kompetencijos skalé (angl. Athletic
competence; Self perception profile for adolescents,
Harter, 2012). Skal¢ sudaro 5 teiginiy poros, su-
jungtos jungtuku ,,BET®, pvz., Kai kurie paaugliai
nesijaucia esantys labai sportiski BET Kiti paau-
gliai mano, kad jie yra labai sportiski. Kiekvienas
teiginys suformuluotas taip, kad viena teiginio dalis
(pirma arba antra) atspindéty Zemesnj, o kita dalis —
aukstesnj savo sportinés kompetencijos suvokima.
Mokiniai pirmiausia turi nuspresti, ar jie labiau pa-
nasis ] paauglius, aprasytus pirmoje teiginio puséje
kairéje, ar antroje teiginio pus¢je deSingje. Tuomet
tik dél tos pusés teiginio, kuris j juos labiausiai pa-
nasus (,,Koks a$ esu), mokiniai nusprendZia ir pa-
zymi vieng atsakyma, ar tas teiginys juos atspindi
.18 dalies budinga man* arba ,,Labai biidinga man®.
Kiekvienos teiginiy poros atsakymai vertinami
pagal keturiy baly skale nuo 1 iki 4, kur 1 rodo ze-
miausig, o 4 balai — auksciausig savo suvokiamos
sportinés kompetencijos tam tikru aspektu lygj.
Buvo skai¢iuojama visy skalés teiginiy pory suma
ir, dalijant ja i§ 5, gautas bendras mokinio suvo-
kiamos sportinés kompetencijos baly vidurkis.

Mokiniy griZtamojo rySio klausimynas (trum-
poji versija) (angl. ESE Model Student Feedback
Survey: Grades 6-12, Short form) (DESE, Massa-
chusetts Department of Elementary and Secon-
dary Education; https://www.doe.mass.edu/edeval/
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evidence/feedback/surveys.html?section=faql#faq).
Klausimynas skirtas mokiniy griztamajam rySiui
apie ugdymo praktika per pamokas gauti bei geriau
suprasti, ka reiskia biiti Sios klasés mokiniu, ir yra
skirtas informacijai apie jvairius mokomuosius da-
lykus rinkti. Klausimyng sudaro 25 teiginiai, api-
mantys dvi poskales. Pirmoji poskaleé Turinys, pla-
navimas ir vertinimas (8 teiginiai) skirta mokiniy
suvokiamai pamokos aplinkai, susijusiai su dalyko
turiniu ir planavimu (pvz., ,,Mokytojas (-a) praso
mokiniy apibendrinti tai, kas buvo ismokta pamokos
metu*), vertinimu (pvz., ,,Mokytojas (-a) praso jsi-
vertinti, kaip supratau pamokos medziagg®, analize
(pvz., ,,Gaves mokytojo (-0s) pastabas apie atlie-
kamgq uzduotj, suprantu, kaip galiu jq patobulinti*),
nustatyti. Antroji poskale Visy mokiniy mokymas
(17 teiginiy) skirta mokiniy suvokiamai pamokos
aplinkai, susijusiai su instrukcijomis (pvz., ,, Mo-
kytojas (-a) skatina mane atlikti sudétingesnes uz-
duotis, jeigu darbq pabaigiu anksciau laiko*), mo-
kymosi aplinka (pvz., ,,Mokytojas (-a) parodo, kad
klaidos yra mokymosi proceso dalis*), kultiriniu
iSprusimu (pvz., ,,Mokytojas (-a) padeda mums at-
pazinti savo stiprybes ir panaudoti jas mokantis*) ir
lukesciais (pvz., ,,Suprantu ir paklaustas (-a) galiu
paaiskinti, kq ir kodél mokausi) nustatyti. Mo-
kiniy buvo prasoma, galvojant apie fizinio ugdymo
pamoka, jvertinti kiekvieng teiginj pagal 4 baly
skalg nuo 1 (,visiSkai nesutinku®) iki 4 (,,visiskai
sutinku®). Buvo skaiciuojamas kiekvienos poskalés
teiginiy suma ir dalijant ja 1§ klausimy skaiciaus,
gautas kiekvieno kintamojo baly vidurkis.

Duomeny analizé

Klausimyno skaliy vidiniam suderinamumui tai-
kytas Kronbacho alfa (angl. Chronbach alpha (o))
koeficientas. Nustatyta, kad vidinis klausimyno su-
derinamumas tiriamai im¢iai pakankamas: Suinte-
resuotumo / Malonumo skalés o = 0,880; Sportinés
kompetencijos skalés a.= 0,797; Mokiniy grizZtamojo
rysio klausimyno a = 0,871).

Buvo apskaiciuota kiekvieno kintamojo apra-
Somoji statistika (aritmetiniai vidurkiai, standar-
tiniai nuokrypiai) ir duomenys palyginti pagal lytj
ir klasg¢. Siekiant nustatyti, ar yra statistiSkai reiks-
mingy skirtumy lyties ir klasés aspektais, buvo tai-
kytas Stjudento t testas nepriklausomoms imtims.
Rezultatai buvo laikomi statistiSkai reikSmingais,
jei paklaidos tikimybés reikSmé buvo p < 0,05. Tai-
kant Koheno (angl. Cohen) d buvo apskaiciuotas
efekto dydis. Koheno d verté 0,20 interpretuojama
kaip mazas efektas, 0,50 yra vidutinis efektas, o
0,80 yra didelis efektas.

Tarpusavio rySiams tarp mokiniy malonumo
dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose, suvo-
kiamos kompetencijos ir fizinio ugdymo aplinkos
kintamyjy nustatyti taikytas Pirsono (angl Pe-
arson (1)) koeficientas. RySio stiprumas buvo ver-
tinamas pagal E. Gonestg ir R. Striel¢iting (2003).
Tyrimo duomeny statistin¢ analiz¢ atlikta naudo-
jant SPSS 22.0 programing jrangg.

Tyrimo rezultatai

1 lenteléje pateikiami 7-10 klasiy mokiniy ma-
lonumo dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose,
suvokiamos sportinés kompetencijos ir fizinio
ugdymo(si) aplinkos rodikliai lyties aspektu. Tyrimo
duomenys atskleidé, kad vaikinai (5,71 £+ 1,40 balo)
lyginant su merginomis (5,18 + 1,31 balo) jaucia di-
desnj malonumg dalyvaudami fizinio ugdymo pa-
mokose, ir §is skirtumas yra statistiskai reikSmingas
(t=5,528; p < 0,001, d = 0,39). Nustatyta, kad vai-
kinai reikSmingai geriau negu merginos vertino ir
savo sporting kompetencija (t = 6,824; p < 0,005;
d = 0,34) bei statistiSkai reikSmingai aukstesniais
balais (p = 0,001) vertino fizinio ugdymo pamokos
aplinkos komponentus, susijusius su turinio, pla-
navimo, vertinimo (t = 4,755; p < 0,001; d = 0,33),
ir su visy mokiniy mokymo (t = 4,296; p < 0,001;
d = 0,32) dimensijomis.
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1 lentelé

Mokiniy malonumo dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose, suvokiamos sportinés kompetencijos ir fizinio ugdymo pamokos

aplinkos rodikliai Iyties aspektu

Kintamieji Lytis T1r1a.rvr}qjq Arl'tmetl.ms Standartu'ns S u'dev:ntc') p reik§meé Koheno d
skaicius vidurkis nuokrypis t reik§me
Malonumas Merginos 420 >,18 131 5,58 <0,001 0,39
Vaikinai 379 5,71 1,40
Sportine k tencii Merginos 420 2,66 0,68 6.824 <0.001 034
rtiné kom nci —
POTHNE KOMPEIENEY [y ikinai 379 2,88 0,61 : : :
i i Mergi 420 2,68 0,49
Turlpys, planavimas, érg.IHQS 5 4755 <0.001 033
vertinimas Vaikinai 379 2,84 0,47
Visy mokiniy Merginos 420 2,85 0,44
-4,296 <0,001 0,32
mokymas Vaikinai 379 2,98 0,37 ’

2 lentel¢je pateikiami mokiniy malonumo da-
lyvaujant fizinio ugdymo pamokose, suvokiamos

sportinés kompetencijos ir fizinio ugdymo aplinkos
kintamyjy rodikliai klasés aspektu.

2 lentelé

Mokiniy malonumo dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose, suvokiamos sportinés kompetencijos ir fizinio ugdymo pamokos

aplinkos rodikliai klasés aspektu

Kintamicji Klasé Tiriamyjy Aritmetinis | Standartinis Stjudento p reikimé Koheno d
skaiCius vidurkis nuokrypis t reikSmeé
Mal 8 400 5,33 1,36 1,935 0,053 0,14
num, _
alonumas 9-10 399 5,52 1,40 : ’ :
7-8 400 2,66 0,66
Sportiné ki tencij 2,472 0,014 0,17
portiné kompetencija 010 399 277 0.67 , , ,
Turinys, planavimas, 7-8 400 2,70 0,50
e -2,81 21
vertinimas 9-10 399 2.80 047 ,819 0,005 0,
Visy mokiniy 7-8 400 2,89 0,43
-1,400 0,162 0,10
mokymas 9-10 399 2,93 0,39 ’ ’ ’

Didesnj malonumg dalyvaujant fizinio ugdymo
pamokose rodikliai buvo uzfiksuoti 9—10 klasése
lyginant su 7-8 klasiy mokiniy rodikliais, ta¢iau $is
skirtumas nebuvo statistiSkai reikSmingas (t = 1,935;
p =0,053; d = 0,14) (2 lentel¢). Nustatyti statistiSkai
reikSmingai aukstesni (t = 2,472; p=0,014; d =0,17)
9-10 klasiy mokiniy suvokiamos savo sportinés
kompetencijos rodikliai (2,77 + 0,67 balo) lyginant
su 7-8 klasiy mokiniy rodikliais (2,66 + 0,66 balo).
Aukstesniyjy klasiy mokiniai lyginant su jaunesniais
mokiniais geriau vertino su turiniu, planavimu, ver-
tinimu susijusias fizinio ugdymo mokytojo veiklos
dimensijas (t=2,819; p=0,005; d =0,21). Klasés as-
pektu statistiSkai reik§mingai nesiskyré mokiniy ro-
dikliai vertinant fizinio ugdymo(si) aplinkos dimen-
sijas, susijusias su visy mokiniy mokymu (t = 1,400;
p=0,162; d = 0,10).

3 lenteléje pateikiama mokiniy malonumo da-
lyvaujant fizinio ugdymo pamokose, suvokiamos
sportinés kompetencijos ir fizinio ugdymo(si)

aplinkos atskiry kintamyjy koreliacijos tarp tiriamo
objekto kintamyjy. Pirsono koreliacijos koeficientai
rodo, kad analizuojant visos tyrimo imties duo-
menis (n = 799) tarp visy kintamyjy yra tiesioginis
statistiSkai reikSmingas rySys, o rySio stiprumas
svyruoja nuo 0,307 iki 0,753. Malonumo dalyvau-
jant fizinio ugdymo pamokose rodikliai statistiSkai
reikSmingu tiesioginiu silpnu rySiu siejosi su spor-
tinés kompetencijos (r = 0,439) rodikliais, taip pat
su fizinio ugdymo(si) aplinkos dimensijy rodikliais:
Turinys, planavimas, vertinimas (r = 0,380) ir Visy
mokiniy mokymas (r = 0,401). Nustatytas statistiSkai
reikSmingas tiesioginis silpnas rySys tarp fizinio
ugdymo aplinkos atskiry dimensijy ir mokiniy su-
voktos sportinés kompetencijos rodikliy (r = 0,307
ir r = 0,311). Fizinio ugdymo aplinkos kintamieji —
Turinys, planavimas, vertinimas ir Visy mokiniy
mokymas — tarpusavyje susije stipriu koreliaciniu
rysiu (r = 0,753) .
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3 lentele

Mokiniy malonumo dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose, suvokiamos sportinés kompetencijos ir fizinio ugdymo(si)

aplinkos rodikliy koreliaciniai rySiai

Kintamieji 2 3 4
Visi 0,439%* 0,380%* 0,401*+*

1 Malonumas Merginos 0,500%* 0,448** 0,449%*
Vaikinai 0,316%* 0,266%* 0,309%*
Visi 1 0,311*+* 0,307**

2 Sportiné kompetencija Merginos 1 0,264%* 0,246%*
Vaikinai 1 0,310%* 0,336%*
Visi 1 0,753**

3 Turinys, planavimas, vertinimas Merginos 1 0,767**
Vaikinai 1 0,722%%*
Visi 1

4 Visy mokiniy mokymas Merginos 1
Vaikinai 1

**p<0,01

Koreliaciniy rysiy analizé lyties aspektu rodo,
kad merginy lyginant su vaikinais malonumo daly-
vaujant fizinio ugdymo pamokose rodikliy sgsajos
su sportinés kompetencijos ir ugdymo aplinkos
komponenty rodikliais yra stipresnés. Vaikiny ly-
ginant su merginomis stipresnés sasajos nustatytos
tarp sportinés kompetencijos ir fizinio ugdymo(si)
aplinkos kintamyjy.

Diskusija

Tyrimu buvo siekta atskleisti 7-10 klasiy mo-
kiniy patiriamg malonumg dalyvaujant fizinio ug-
dymo pamokose, suvokiama sporting kompetencija
bei nustatyti, kaip tai susij¢ su fizinio ugdymo(si)
pamokos aplinkos kintamaisiais. Gauti tyrimo
duomenys klasés aspektu gali padéti geriau su-
prasti, kaip vystosi paaugliy motyvacija fiziniam
ugdymui(si), pasireiSkianti patiriamu malonumu
dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose. Tyrimo re-
zultatai lyties aspektu ypac svarbiis fizinio ugdymo
praktikai mokykloje, nes prapleCia sampratg apie
tai, kaip mokytojas, jo kuriama fizinio ugdymo pa-
mokos aplinka gali padéti paaugliams, ypa¢ mergi-
noms, patirti judéjimo malonumg ir padidinti mo-
kiniy norg buti fiziskai aktyviems.

Pasitvirtino miisy kelta pirmoji hipotezé, kad mo-
kiniai, kurie palankiau vertina savo sportines kom-
petencijas ir mokytojo kuriamg fizinio ugdymo(si)
aplinka, patiria didesnj malonuma dalyvaudami
fizinio ugdymo pamokose. Teigiamos s3sajos tarp
Siy kintamyjy fiksuojamos ir kity tyréjy. M. Huh-
tiniemi ir kt. (2022), tyr¢ Suomijos 5 ir 8 klasiy
mokinius, nustaté, kad su uzduotimis susijes moky-
tojo kuriamas motyvacinis klimatas ir suvokiama

kompetencija padidino mokiniy malonumg ir su-
mazino jy nerimo lygi, o su ego susijes klimatas
jtakos mokiniy malonumui netur¢jo, bet padidino
Ju nerimo lygi. M. Huhtiniemi ir kt. (2019) atliktas
tyrimas iSrySkino mokiniy psichologiniy poreikiy
tenkinimo ir autonominés motyvacijos svarbg kaip
veiksnius, galinCius skatinti malonig patirtj fizinio
ugdymo pamokose. E. Petrylaité ir A. Emeljanovas
(2012), tyre veiksnius, darancius jtakg 5-8 klasiy
mokiniy maloniam dalyvavimui fizinio ugdymo
pamokoje, nustaté, kad mokiniy dalyvavimo fizinio
ugdymo pamokoje pagrindinis vidinis pasitenki-
nimo veiksnys buvo pasisekimas ir uztikrintumo
jausmas, o didziausig malonuma sukelia iSoriniai
veiksniai, susij¢ su pasididziavimu ir asmeniniais
pasiekimais, t. y. laiméjimais ir galimybe pasirodyti
geresniam uz kitus.

Aplinkoje, palaikancioje autonomijos, kompe-
tencijos ir sarySingumo jausmus, stipréja vidingé
motyvacija (Ryan ir Deci, 2017). Pagrindiniy psi-
chologiniy poreikiy tenkinimas turi teigiamos
jtakos emociniams padariniams, tokiems kaip ma-
lonumas (Fairclough, 2003; Huhtiniemi et al., 2022),
todel mokytojai turéty sutelkti démesj | paaugliy
psichologiniy poreikiy tenkinimg, kad pagerinty
fizinio aktyvumo malonuma. E. T. Leptokaridou,
S. P. Vlachopoulos ir A. G. Papaioannou (2015), tyre¢
Graikijos 5-6 klasiy mokinius, nustaté teigiamas
reikSmingas sgsajas tarp mokiniy autonomijos po-
reikio patenkinimo ir malonumo dalyvaujant fizinio
ugdymo pamokose. Be to, autonomijag skatinancioje
aplinkoje atsiranda galimybé paciam mokiniui mo-
kantis dalyvauti sprendimy priémime, tai gali padéti
geriau suvokti kompetencijg ir paskatinti motyvacija
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dalyvauti fizinio ugdymo(si) veiklose (Taylor ir
Ntoumanis, 2007; Zhang et al., 2012). Suvokiama
kompetencija ugdantys kontekstai stiprina nuola-
ting motyvacijg, malonuma ir pastangas veikloje
(Goudas et al., 1994; Lyu ir Pyo, 2006). D. J. Barr-
Anderson ir kt. (2008), tyrusiy 6 klasiy mokines,
gautos iSvados parode, kad pastangos didinti mer-
gaifiy autonomija ir suvokiamg naudg bei sukurti
palankia fizinio ugdymo(si) klasés aplinka, skati-
nancig ly¢iy lygybe, gali padidinti jauny mergaiciy
malonumg dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose.

D. S. Oliveira, I. S. de Oliveira ir L. B. Cattuzzo
(2019) tyrimo rezultatai rodo, kad suvokiama spor-
tiné kompetencija tiesiogiai susijusi su dalyvavimu
organizuotoje fizin¢je veikloje, taigi, kuo dau-
giau laiko praleidziama praktikuojantis, tuo suvo-
kimas apie savo turimg sporting kompetencijg di-
desnis. S. Fierro-Suero, E. J. Fernandez-Ozcorta ir
P. Sdenz-Lopez (2022) atlikti tyrimai su 11-17 mety
Ispanijos viduriniy mokykly mokiniais parode, kad
fizinis aktyvumas uz mokyklos riby turi stiprias sg-
sajas su mokiniy emocine ir motyvacine patirtimi
Ju fizinio ugdymo pamokose, o tai susij¢ su keti-
nimu buti fiziSkai aktyviems ateityje. S. Ghorbani,
S. Nouhpisheh ir M. Shakki. (2020) nustaté reiks-
minga ry$§] tarp mokiniy suvoktos kompetencijos
ir fizinio aktyvumo mokykloje ir uz jos riby. Tod¢l
mokytojai turéty skatinti mokinius dalyvauti jvai-
riose sportinése veiklose uz mokyklos riby, nes tai
gali padéti mokiniui jgyti naujy ar stiprinti jau tu-
rimus judéjimo jgudzius, kas gali padidinti pasiti-
kéjima savo kompetencija ir norg dalyvauti fizinio
aktyvumo veiklose.

S. Faircloughas (2003), tyrgs 11-14 mety moki-
nius, nustaté kad suvokiama kompetencija ir malo-
numas koreliavo tiesioginiu vidutinio stiprumo rysiu
ir berniuky, ir mergaiciy imtyse, ir mergaiciy fizinio
aktyvumo malonumas buvo neigiamai susijes su vi-
dutinio arba intensyvaus fizinio kriivio lygiu. Miisy
nustatyti koreliaciniai rysiai tarp mokiniy malonumo
fiziniu ugdymu(si), sportinés kompetencijos, ugdymo
aplinkos komponenty parod¢, kad merginy imtyje
Siy rodikliy sgsajos yra stipresnés negu vaikiny im-
tyje. Taigi, Sie rezultatai nukreipia j tai, kad merginos
gali biiti jautresnés fizinio ugdymo(si) aplinkos kon-
tekstui. V. Nicaise ir kt. (2006), tyr¢ paauglius, nu-
staté, kad mokytojo teikiamas grjztamasis rysys turi
didesn¢ jtaka merginy negu vaikiny sportinei kom-
petencijai, ypa¢ merginy sportinés kompetencijos
suvokimg veikia mokytojo pagyros ir kritika. Taigi,

anot minéty autoriy, merginos naudoja §j griZtamajj
rysj kaip svarbiausig informacijos apie kompetencija
Saltinj, nors tyréjai nustaté, kad svarbiis merginy su-
vokiamos sportinés kompetencijos prognozuotojai
buvo ir merginy fizinio ugdymo baziniai pagrindai
bei patirtis uz mokyklos riby. Be to, tyrimai rodo,
kad lytis lemia mokiniy fizing¢ savivoka fizinio ug-
dymo pamokose (Moreno-Murcia et al., 2012). Lytis
kaip veiksnys skirtingai suvokiamai kompetencijai
kai kuriy tyréjy aiSkinamas remiantis skirtinga to
paties amziaus mokiniy branda, nors D. S. Oliveiros
ir kt. (2019) atliktame tyrime Sios iSvados nepasitvir-
tino. Anot A. Grasteno ir A. Watto (2017), gali bti,
kad mergaités ir berniukai fizinio ugdymo pamokas
suvokia skirtingai. Vis délto miisy tyrimo rezul-
tatai nukreipia | tai, kad mokytojas per ugdymo(si)
aplinkos kintamuosius gali stiprinti merginy judeé-
Jjimo gebejimus ir pasitikéjima savo sportine kompe-
tencija. Suvokiama kompetencijg ugdanti aplinka sti-
prina malonumag ir pastangas veiklai, taip pat stiprina
ir ilgalaike motyvacija (Lyu ir Pyo, 2006). Asmenys,
turintys auksta suvokta kompetencija, yra atkaklesni
pasirinktoje veikloje nei tie, kuriy kompetencija yra
zema (Harter, 1978), tai yra labai svarbu tikintis fi-
ziskai aktyvaus elgesio ilgoje perspektyvoje.

Pasitvirtino miisy antroje hipotezéje iSkeltas tei-
ginys, kad vaikinai lyginant su merginomis jaucia
didesnj malonuma dalyvaudami fizinio ugdymo pa-
mokose, geriau vertina savo sporting kompetencija
ir mokytojo kuriamos fizinio ugdymosi aplinkos
komponenta, susijusj su dalyko turiniu, planavimu,
vertinimu, ta¢iau abiejy ly¢iy nuomoné nesiskyre del
tirto ugdymo(si) aplinkos komponento Visy mokiniy
mokymas. Miisy duomenys sutampa su kity tyréjy
(Cairney et al., 2012; Lyu ir Gill, 2011) duomenimis,
kad merginos lyginant su vaikinais jauc¢ia mazesnj
fizinio ugdymo(si) malonuma, taip pat jos suvokia
savo sporting kompetencija kaip zemesnio lygmens.
Svarbu pazyméti, kad jau pradinése klasése atlikti
ilgalaikiai tyrimai (Cairney et al., 2012) rodo, kad
mergaiciy fizinio ugdymo(si) malonumas mazéja, o
berniuky islieka pastovus, ir fizinio ugdymo(si) ma-
lonumas labiausiai sumazéjo tarp mergaiciy, kuriy
sportiné kompetencija yra zema. J. Cairney ir kt.
(2012) nustate, kad aukstesnis suvokiamas sportinés
kompetencijos lygis buvo susijes su didesniu fizinio
ugdymo(si) malonumu, tai patvirtino ir miisy ty-
rimas.

Mes tyrime daréme prielaida, kad vyresni la-
biau negu jaunesni mokiniai jaucia malonuma
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dalyvaudami fizinio ugdymo pamokose, geriau
vertina savo sporting kompetencijag ir mokytojo
kuriamg fizinio ugdymosi aplinka, susijusig su
dalyko turiniu, planavimu, vertinimu ir mokiniy
mokymu. Tyrimo rezultatai tik i§ dalies patvirtino
Sig prielaidg. Nepasitvirtino miisy antroje hipote-
z¢je iSkeltas spéjimas apie tai, kad klasés aspektas
gali turéti jtakos mokiniy vertinimams apie fizinio
ugdymo(si) aplinka, susijusig su mokiniy mokymu.
Taip pat nebuvo reikSmingy skirtumy klasés aspektu
lyginant mokiniy malonumo dalyvaujant fizinio ug-
dymo pamokose rodiklius, nors matyti tendencija,
kad 9-10 klasiy mokiniai patiria didesnj malonumag
negu 7-8 klasiy mokiniai. K. Scrabis-Fletcheris ir
S. Silvermanas (2017), tyr¢ 6—8 klasiy mokinius,
nustateé, kad Sesty klasiy mokiniai jauté reikSmingai
didesn; malonumg lyginant su aukstesiyjy klasiy
mokiniais, bet reikSmingy skirtumy tarp septintos
ir astuntos klasiy mokiniy Siuo aspektu nenustaté.
Taigi, gali biiti, kad did¢jant paauglystés amziui
mokiniy malonumas dalyvaujant fizinio ugdymo
pamokose islieka pastovus, bet reikalingi iSsamesni
tyrimai.

Nors Siame tyrime ypatingas démesys buvo
skirtas tyrimo metodikai ir tyrimo im¢iai, vis délto
reikia pripazinti ir aptarti kai kuriuos ribotumus.
Pirmiausia dél atlikto skerspjtvio tyrimo dizaino
duomenys turéty biti atsargiai interpretuojami,
nes toks tyrimas nenustato priezastiniy rysiy tarp
tyrimo kintamyjy. Taigi, ypac reikia biiti atsargiems
interpretuojant sgsajas tarp mokiniy malonumo
dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose, suvokiamos
sportinés kompetencijos ir fizinio ugdymo(si)
aplinkos komponenty, nes tvirtg priezastingumo
iSvada galéty pateikti tik eksperimentiniai tyrimai.
Intervencinis tyrimas galéty padéti geriau suprasti,
kokie mokytojo kuriamos fizinio ugdymo pamokos
aplinkos komponentai ir kaip veikia skirtingos lyties
mokiniy savo sportinés kompetencijos suvokima
ir patiriamg malonumg dalyvaujant pamokoje.
Manytume, bity tikslinga atlikti ir ilgalaikj tyrima,
kuris fiksuoty, kaip kinta tos pacios tiriamosios
imties kintamyjy duomenys did¢jant mokiniy
amziui. Kitu ribotumu laikytume tai, kad rezultaty
reprezentatyvumas yra ribotas, nes mokiniy imtis
buvo ne atsitikting, o patogioji ir jg sudaré tik vieno
Lietuvos miesto mokiniai. Neatsizvelgiant | tai,
tyrimo imtis pakankamai didele, kad biity galima
padaryti reikSmingas iSvadas fizinio ugdymo(si)
praktikai tobulinti Lietuvos mokykly kontekste.

ISvados

Tyrimas parod¢, kad Zemesni mokiniy suvo-
kiamos sportinés kompetencijos rodikliai yra susije
su mazesniu malonumu dalyvaujant fizinio ugdymo
pamokose ir Zemesniais mokytojo kuriamos moky-
mosi aplinkos, susijusios su pamokos turiniu ir mo-
kytojo mokymu, rodikliais. Atskleistos stipresnés
merginy lyginant su vaikinais patiriamo malonumo
dalyvaujant fizinio ugdymo pamokose sgsajos su
sportine kompetencija ir fizinio ugdymo aplinkos
kintamaisiais rodo, kad merginos lyginant su vai-
kinais yra jautresnés mokytojo elgesiui, jo kuriamai
fizinio ugdymo(si) aplinkai. Teigiamos ketinimo
uzsiimti fizine veikla prognozés yra susijusios su
teigiama psichologine aplinka fizinio ugdymo pa-
mokoje, todél mokytojo elgesys, jo kuriama moky-
mosi aplinka turéty buiti nukreipta j mokiniy geros
psichologinés savijautos uztikrinima, pozityviy
emocijy isgyvenima, tai didinty mokiniy pasitikeé-
Jjimg savo kompetencija ir stiprinty ketinimus biti
fiziskai aktyviems visg gyvenimg. Tyrimo rezul-
tatai nukreipia j tai, kad reikalingos intervencijos,
didinanc¢ios merginy pasitikéjimg savo gebe¢jimais
sportingje veikloje ir fizinio ugdymo pamokose.
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STUDENTS ENJOYMENT IN PHYSICAL EDUCATION, PERCEIVED ATHLETIC
COMPETENCE AND LEARNING ENVIRONMENT IN PHYSICAL EDUCATION

Laura Batutyté-GudZiauské, Prof. Dr. Sniegina Poteliiiniené
Wtautas Magnus University, Education Academy

SUMMARY

High numbers of children and teenagers do not comply with physical activity recommendations. Sedentary
and inactive behaviours continues from childhood through adolescence and adulthood. Physical education at
school, due to its accessibility to all, is particularly significant and can strengthen students’ intrinsic motivation
and involvement in physical activity activities. The experience of pleasure in participating in physical activities
and perceived sports competence are considered important motivational factors that increase students’
involvement in physical activity activities. In the context of physical education, the importance of a high level
of perceived self-competence is particularly emphasized, because the more competent a student feels in the field
of physical education, the more likely he will be more willing to participate in physical education activities. The
purpose of this study was to reveal the pleasure experienced by girls and boys in grades 7-10th in participating
in physical education classes, their perceived athletic competence, and to determine how it is related to the
physical education class environment. 799 7th-10th grade students of Vilnius city schools participated in
the study, of which 379 (47.4%) were boys, 420 (52.6%) were girls. Data were collected using an anonymous
questionnaire survey method, using instruments as follows: Athletic competence: Self-perception profile for
adolescents; Interest / Enjoyment, Intrinsic Motivation Inventory and ESE Model Student Feedback Survey,
short version. Statistical analysis of the data showed that boys rated their athletic competence better than girls,
enjoyed physical education lessons more, and rated the environmental dimensions of physical education lessons
with higher scores, related to teaching, content, planning, and evaluation. Compared to younger students, older
students rated their athletic competence better and the dimension of the educational environment related to
content, planning, and evaluation. The established correlations between the studied variables showed that in
the sample of girls, the links between these indicators are stronger than in the sample of boys. This shows that
in order to increase the involvement of teenagers, especially girls, in physical activity, the environment of the
physical education class should be aimed at ensuring a good psychological well-being, experiencing positive
emotions, which would increase students’ confidence in their competence and strengthen their intentions to be
physically active throughout their lives.

Keywords: athletic competence, learning environment, physical education, teaching, enjoyment.
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Metimy i krepsi intensyvumas bei efektyvumas
3 x 3 ir 5 x 5 pasaulinio lygio krepSinio turnyruose

Ovidijus Varanauskas, prof. dr. Riitenis Paulauskas
Vytauto DidZiojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

Trys pries tris (3 % 3) krepSiniui tapus olimpine sporto Saka, tyréjy susidoméjimas juo sparciai auga. Stebint
3 x 3 plétotés tempq, matomas ir besivystanciy treniruociy metodologijy poreikis. Kaip vienas aktualesniy moksliniy
klausimy yra keliamas, ar penki pries penkis (5 % 5) ZaidZiantys krepSininkai gali sékmingai perkelti savo gebéjimus
§ 3 x 3 krepSinio formatg. Jau yra Zinoma, kad kai kurie abiejy krepSinio Zaidimy taktiniai ir techniniai krepsinio
veiklos komponentai yra is esmés vienodi, taciau zaidimo taisykliy skirtumai formuoja savitq zaidimo ir treniravimo
koncepcijq. Sio tyrimo tikslas yra palyginti metimy intensyvumg bei jy efektyvumg 3 % 3 ir 5 x 5 krepsinio varzybose.
Tyrimo metu buvo atliekama 2020 m. vykusiy 3 % 3 vyry World Tour Masters turnyro Vengrijoje ir 2019 m. 5 X 5 vyry
pasaulio cempionato Kinijoje metimy j krepsj skirtingose aikStelés zonose intensyvumo ir efektyvumo lyginamoji
analizé. Tyrimo rezultatai parodeé, kad 3 x 3 krepsinio varzybose yra reik§mingai daugiau atliekama metimy penkiose
aikstelés zonose, pataikoma daugiau metimy keturiose zonose, o bendras tiek mesty, tiek pataikyty metimy skaicius
is visy aiksStelés zony yra reik§mingai didesnis nei 5 X 5 varzybose. Taip pat ir bendras pataikymo procentas geresnis
yra 3 % 3 varzybose lyginant su 5 x 5. Sie rodikliai patvirtina ne tik kiekybinius Zaidimo veiklos skirtumus, taciau ir
rodo, kad Zaidimas esant mazesniam zaidéjy skaiciui ir trumpesniam zZaidimo laikui yra intensyvesnis, tam reikalingas

specialus perengtumas.

RaktaZodZiai: tritaskiai, dvitaSkiai, tempas, aikStelés zona, puolimas, gynyba.

Ivadas

2007 m. Tarptautiné krepsinio federacija (FIBA)
pripazino trys prie§ tris (3 x 3) krepSinj oficialia
sporto Saka ir pradéjo ji populiarinti pasaulyje.
2010 m. 3 x 3 krepsSinis pirma kartg kaip atskiros var-
zybos buvo jtrauktos j jaunimo olimpines Zaidynes
Singapiire, o 2017 m. Tarptautinis olimpinis komi-
tetas (TOK) jtrauke 3 x 3 krepSinj j 2020 m. Tokijo
olimpiniy Zaidyniy programa. Todél tiek 3 x 3, tiek
ir 5 x 5 krepSinio varzybos yra visavertés olimpiniy
zaidiniy sporto Sakos. Labai tikétina, kad artimiau-
siose 2024 m. olimpinése zaidynése Paryziuje susi-
doméjimas nauja krepSinio atmaina dar labiau augs,
o keturmeciu rengimo ciklu vykstantys turnyrai kels
susidoméjima tiek zitirovams, tiek Sios sporto Sakos
tyréjams. Iki Siol 3 x 3 krepSinio Zaidimo veiklos ty-
rimy yra atlikta nedaug, o didzioji dauguma is jy yra
susije su fizinémis ir fiziologinémis zaidéjy charak-
teristikomis (Erculj et al., 2020). Stebint 3 x 3 ple-
totés tempga, matomas ir besivystanciy treniruociy
metodologijy poreikis, todél, tikétina, tokiy tyrimy
tik daugées. Kaip vienas aktualesniy moksliniy klau-
simy yra keliamas, ar 5 x 5 zaidZiantys krepSininkai
gali sékmingai perkelti savo geb&jimus j 3 x 3 krep-
Sinio formatg. Jau yra Zinoma, kad kai kurie taktiniai

ir techniniai krepSinio veiklos komponentai abiejy
krepSinio zaidimy yra i§ esmés vienodi, taciau zai-
dimo taisykles 1§ esmes formuluoja savitg zaidimo ir
treniravimo koncepcija (Boros et al., 2022).

Vienas i§ esminiy 3 % 3 ir 5 x 5 krepsinio Zaidimy
skirtumy yra pelnyty tasky verté, zaidéjy skaicius,
aikstelés dydis ir rungtyniy trukmé. Tasky verté
labai stipriai veikia zaidimo taktikg ir metimy j
krepsj pasirinkimg. Metimas, pataikytas nuo 6,75 m
linijos 3 x 3 formate, yra vertas 2 tasky, atitinkamai
5 x 5 varzybose toks metimas vertas 3 tasky. O
metimas, pataikytas iki tritaskio linijos (6,75 m)
3 x 3 krepSinyje yra vertinamas 1 tasku, atitinkamai
5 x 5 krepsinyje metimas i§ ar¢iau negu tritaskio li-
nija vertinamas 2 taskais. Taip pat kiti taisykliy skir-
tumai, tokie kaip puolimui skirtas laikas, rungtyniy
trukmé, zaidéjy skaicius aikstel¢je, aikstelés danga,
kamuolio dydis, gali turéti poveikj zaidéjy metimy
efektyvumui ir jy pasirinkimui, o pats zaidimas
3 x 3 tampa patrauklus tiek zaid¢jams, tiek ir zitiro-
vams. Krepsinio zaidéjy aktyvi veikla skirtingo for-
mato varzybose taip pat skiriasi, nes 3 x 3 zaidéjai
privalo gebéti judeti dideliu greiCiu gana mazame
plote (Herran etal., 2017). Trumpas puolimui skirtas
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laikas lemia Zaidéjy greitai priimamus sprendimus
(Vaeyens et al,, 2007). Tod¢l jau yra moksliniy ty-
rimy, kurie rodo, kad 3 x 3 krepSinis yra daug in-
tensyvesnis nei tradicinis 5 x 5 krepSinis (Figueira
et al., 2022). Nors 3 x 3 rungtynés yra trumpesnés
nei 5 x 5 krep$inis, 3 x 3 tempas yra didesnis nei
5 x 5 krepsinyje (Montgomery et al., 2018). Zaidimo
intensyvumas reikalauja, kad zaid¢jas gebéty islai-
kyti veiklos intensyvumg kuo ilgesnj laikotarpj.
Todél jau paminéti veiksniai sudaro prielaidas pa-
zvelgti 1 metimy efektyvuma bei jy pasirinkimag
skirtingo formato krepginio varzybose. Sio tyrimo
tikslas yra palyginti metimy intensyvuma bei jy
efektyvuma 3 x 3 ir 5 x 5 krepSinio varzybose.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrimo metu buvo atlieckama 2020 m. vykusiy
3 x 3 vyry World Tour Masters turnyro Vengrijoje
ir 2019 m. 5 x 5 vyry pasaulio ¢empionato Kinijoje
metimy ] krepsj skirtingose aikstelés zonose inten-
syvumo ir efektyvumo lyginamoji analizé. Sie tur-
nyrai pasirinkti kaip auks$c¢iausig sportinj meistris-
kuma reprezentuojancios varzybos. 5 X 5 analizei
buvo naudota trijy geriausiy cempionato komandy
(Ispanija, Argentina, Pranciizija) atkrintamyjy var-
zyby protokoly duomenys (FIBA, 2019) 3 x 3 for-
mato statistiniy duomeny rinkimui buvo naudojama
taip pat oficialus FIBA 3 X 3 turnyry internetiné
duomeny bazé (FIBA, 2020). Jose buvo tiriamos taip
pat tris atkrintamyjy varzyby ketvirtfinalio etapo
pirmasias vietas uzémusios komandos (Riga, UB,
Novi Sad). Kadangi 3 % 3 komerciniuose turnyruose
néra zaidziama dél 3 vietos, analizei panaudotos as-
tuonerios, 0 5 X 5 — devynerios krepsSinio rungtynés.
3 x 3 rungtyniy trukmé buvo 10 min, 0 5 X 5 rung-
tyniy trukmé — 40 min. Todél metimy j krepsj ana-
lizé buvo atlickama skaiciuojant per 1 min. zaidimo
laiko abiejose tyrimo imtyse, atsizvelgiant j tai, kad
3 x 3 komandg sudaro 4 zaidéjai, o 5 x 5 krepSinio
komanda sudaro 12 zaidéjy. Tyrime buvo analizuo-
jama 7 skirtingos aikstelés zonos, kuriose buvo at-
likti metimai i krepsj (1 pav.). Metimy zonos buvo
nustatytos pagal gautus oficialius rungtyniy stebé-
senos rezultatus bei adaptuotos pagal F. Tavareso ir
N. Gomeso (2003) sukurta metodikg. Tyrimui buvo
naudoti Sie metimy j krepsj rodikliai:
* mesty ir pataikyty metimy skai¢ius i8 7 skirtingy

aikstelés zony.
* pataikymo efektyvumas i$ 7 skirtingy aikstelés

zony bei bendras metimy taiklumas.

A
5 m .
B B
E

1 pav. 3 x 3 ir 5 x 5 aiksteliy metimy zonos

Statistiné analizé

Taikant Kolmagorovo ir Smirnovo testg buvo pa-
tikrintas duomeny atitikimas normaliam skirstiniui
bei apskaiCiuoti gauty tyrimo imciy aritmetiniai vi-
durkiai (Mean) bei standartiniai nuokrypiai (SD).
Skirtingy krepSinio formaty metimy santykiniam
dydziui skirtingose aikstelés vietose palyginti buvo
taikomas nepriklausomyjy imciy Stjudento (angl.
Student) t kriterijus. Vidurkiy skirtumy reikSmin-
gumo lygmeniui apskaiciuoti naudota SPSS 25 ver-
sijos programa. Imciy skirtumas buvo laikomas
reikSmingu, kai p <0,05. Taip pat buvo apskai€iuota
pataikyty metimy rodikliy procentinis dydis (%).

Tyrimo rezultatai ir ju aptarimas

Metimy skaiciaus palyginimas skirtingo formato
krepSinio varzybose pateiktas 1 lentel¢je. Tyrimas
parodé, kad penkiose metimy j krepsj zonose iS sep-
tyniy 3 x 3 varzybose atlickamy metimy santykinis
(per 1 min.) skaiCius yra statistiskai reikSmingai di-
desnis (p < 0,05).

1 lentelé
Skirtingose aikStelés zonose mesty metimy skaicius
(per 1 min.) skirtingo formato krepSinio variybose

Metimy zonos 3% 3%3 t p
Mean + SD | Mean + SD

A 0,03 +0,04 | 0,34 +0,27 3,205 0,007
Al 0,18+0,13 | 0,49+0,23 3,501 0,003
B 0,09+0,08 | 0,09+0,11 0,015 0,494
Bl 0,25+0,17 | 0,61 0,08 6,546 0,000
C 0,03 +0,04 | 0,01 +0,04 0,785 0,222
Cl 0,06 +0,05 | 0,14 +0,07 2,760 0,010
E 0,56 +0,36 | 1,46 +0,28 6,243 0,000
Bendrai: 1,18 £ 0,70 | 3,14+ 0,36 8,189 0,000

Metimy j krepsj palyginimas pateiktas 2 lente-
l¢je. Nustatyta, kad santykinis pataikyty metimy
skaiius yra statistiSkai reik§mingai didesnis ketu-
riose zonose i§ septyniy, o bendras pataikyty me-
timy skai¢ius reikSmingai didesnis 3 x 3 varzybose
(p <0,000).
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4 lentelé
Skirtingose aikstelés zonose pataikyty metimy skaicius

(per 1 min.) skirtingo formato krepSinio varZybose

Misy atliktame tyrime buvo apskaiCiuota visy
pataikyty metimy pataikymo procentai kiekvienoje
krepsinio aikstelés metimy zonoje (2 pav.) bei ben-

Metimy zonos 5x5 3x3 ; p= dras pataikymo procentas skirtinguose krepsinio
Mean+SD | Mean + SD formatuose (3 pav.). 5 x 5 varzybose geresnio tai

A 0,015+0,02 | 026025 | 2,794 0,013 pav.). y g )

Al 0,052£0,06 | 0,15£0,12 | 2,150 0.030 klumo tendencijos yra matomos zonose B, C ir C1.
B 0,040 0,04 | 0,03+0,05 | 0,748 0,234 O 3 x 3 zaideéjy geresnio taiklumo tendencijos ma-

, .

C 0,004 +0,01 | 0,00£0,00 | 1,505 0,080

Cl 0,023+0,02 [ 0,05£0,05 | 1,333 0,108

E 0,297+0,19 | 095040 | 4,344 0,001

Bendrai: 0,518+0,32 | 1,68+0,09 | 11,946 0,000

m3x3 " 5priess
[
~
wn
(=}
3 @ b
¢ - 3
ES - o ¥
m
P Q
o
o~ ~
—
A Al B B1 c c1 E BENDRAS
METIMY ZONOS

2 pav. Bendras pataikyty metimy taiklumas (proc.) kiekvienoje aikstelés zonoje 3 x 3 ir 5 x 5 varzybose

Atlikus statisting analize ir palyginus 2020 m.
3 x 3 vyry World Tour Masters turnyro Vengrijoje
ir 2019 m. 5 x 5 vyry pasaulio ¢empionato Kinijoje
pasirinkty varzyby statistinius iSmetamy metimy
zony rodmenis, reikSmingas (p < 0,05) skirtumas
buvo nustatytas aikstelés zonose A, Al, Bl, CI ir
E. Tokius rezultatus galima paaiskinti tuo, kad me-
timy zonos A, Al, Bl ir Cl yra uz tritaskio metimo
linjjos. 3 x 3 Zaidé¢jai stengiasi atlikti kuo daugiau
2 tasky vertés metimy (Andrianova et al., 2022),
kadangi jie yra net 50 proc. vertingesni negu me-
timai iki tritaskio linijos. E zonos reikSmingumo
skirtuma galima paaiSkinti besiginancios komandos
zaidejy démesiu, sutelktu | gynyba ties tritaskio
linijja. Praleidus 1 tasko vertés metimg zaidimo
eiga taip reikSmingai nesikeiia, negu praleidus 2
tasky vertés metimg. Be to 3 x 3 krepSinyje yra di-
desnés erdvés metimams i$ po krepsio (Klusemann
et al., 2012), nes i§ viso aikStel¢je rungtyniauja tik

6 zaidéjai, o tame paciame plote 5 x 5 krepSinyje
rungtyniauja 10 zaidéjy. Taciau svarbiausia atlie-
kamy metimo skirtumo prielaida yra puolanciosios
komandos atakai skirtas trumpesnis laikas. 3 x
3 zaidéjai turi 12 sekundziy puolimo veiksmams
ivykdyti, o 5 x 5 zaidéjai turi 24 sekundes atakai
surengti (Figueira et al., 2022). Visa tai rodo kur kas
didesnj intensyvumg 3 X 3 zaidime. Trumpesnés
atakos veda prie didesnio skaiCiaus metimy j krepsj
(Erculj et al., 2020). Esant trumpam atakos laikui
taip pat ir stengiantis iSeikvoti maziau energijos
3 x 3 zaidéjams yra efektyviau atlikti metima nuo
tritaskio linijos (Cabarkapa, Fry ir Deane, 2021).
Metimy zonoje A iSmetamy metimy rezultaty reiks-
mingumg biity galima paaiskinti 3 x 3 formato tai-
sykliy vienu i§ ypatumu. Ataka po kiekvieno var-
zyby laiko sustabdymo yra pradedama nuo tritaskio
linijjos vir§ zonos A. Daznai likes atakai skirtas
laikas po zaidimo stabdymo buna labai trumpas,
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tad metimai tuo atveju biina atlickami po vieno
kamuolio sumusimo j grindis (Ortega et al., 2006).
Biitent tokie metimai visada yra atlickami A zonoje.
Vienintel¢je pataikyty metimy C1 aikstelés zonoje
statistiSkai reikSmingo (p > 0,05) skirtumo nebuvo
nustatyta lyginant su iSmestais metimais i$ tos pa-
gios zonos. Si zona yra aiksteles kampuose, ku-
rivose zaidziant 3 x 3 krepSinj yra atlieckama labai
mazas metimy skaiCius. Tad Sios zonos vertinimas
néra pakankamai informatyvus.

Kaip rodo ankstesni tyrimai, metimai, atlickami
i$ B ir C zonos, yra neefektyvis tiek 3 x 3, tiek ir
5 x 5 formato rungtynése (Sampaio et al., 2006), tad
zaidéjai geriau renkasi Siek tiek tolimesng distan-
cija, bet didesnés vertés metimg uz tritaskio linijos
arba renkasi geresniu procentu pataikomus metimus
baudos aikstelés ribose.

Tyrimo metu taip pat buvo apskaiCiuotas pa-
taikymo procentas kiekvienoje aikstelés zonoje.
5 x 5 Zzaid¢jai buvo taiklesni B zonoje, kurioje
pataikymas buvo 45 proc. Palyginimui 3 x 3 zai-
déjy taiklumas i§ Sios zonos siekia tik 29 proc.
Taip 5 x 5 krepSininkai parodé geresnj taikluma
1§ C (17 proc.) ir C1 (41 proc.) zony. Atitinkamai
3 x 3 krepsininkai atakavo O proc. (C zona) ir
36 proc. (Cl zona) taiklumu. Sios dvi zonos yra
aikstelés kampuose, tad i$ jy beveik neatakuojama
3 x 3 formato krepSinyje. Pries tai aptarta B zona
yra taip pat vidutiniame nuotolyje nuo krepsio, tad
1§ jos 3 x 3 zaidéjai irgi beveik neatlieka metimy.

3 x 3 formatu rungtyniaujantys krepSininkai
buvo taiklesni A zonose (78 proc. lyginant 5 X 5 zai-
déjy — 54 proc.), Al (31 proc. lyginant 5 x 5 Zai-
déjy — 30 proc.), Bl (39 proc. lyginant 5 x 5 zai-
déjy — 20 proc.) ir E zonoje (65 proc. lyginant
5 x 5 zaidéjy — 53 proc.). Ivertinus Siuos pataikymo
procentus galima teigti, kad 3 x 3 formato zaidime
dominuoja metimai i§ ty zony, kuriose taiklumas
yra aukSc¢iausias. Palyginimui 5 X 5 formate Zaidéjy
metimy pasirinkimas ir pataikymas visose zonose
yra pasiskirstes gerokai tolygiau.

Vertinant bendrg visy metimy pataikymo pro-
centy, jis akivaizdziai yra geresnis 3 X 3 zai-
déjy, kurie atakavo bendru 56 proc. taiklumu, o
5 x 5 krepSininky tikslg pasiekdavo 44 proc. visy
metimy. Bendrg pataikymo procentg lemia rung-
tyniaujanciy zaidéjy skaicius aiksteléje bei zaidéjy
i$sidéstymas aikstelés plote. 3 x 3 krepsininkai di-
dzigja rungtyniy dalj praleidzia iSsidéste A, Al, B,
B1 zonose. Po kiekvieno laiko stabdymo zaidimas

atnaujinamas beveik visada krepSininkams esant 18-
sidés¢ius minétose zonose. Akivaizdu, kad aikstelés
kampai yra labai mazai naudojami. Zaidéjai pralei-
dzia labai mazai laiko C ir C1 plotuose. Palyginimui
5 x 5 krepsinio zaidéjy iSsidéstymas yra paremtas
kuo efektyvesniu aikstelés ploto iSnaudojimu. Tad
puolime rungtyniauja ir atlicka funkcijas butent
aikstelés kampuose C ir C1 zonose. Todél galimai
yra atliekama kur kas daugiau metimy Siose zo-
nose, nors pataikymas i§ jy néra labai efektyvus.
Mazesnis zaidéjy skaicius leidzia daug geriau pa-
sirinkti zonas, 1§ kuriy norima atakuoti ir kuriose
metimy efektyvumas yra geresnis.

Taip pat tyrime buvo jvertinta ir palyginta, kokiu
intensyvumu atliekami metimai. Labai svarbu yra
jvertinti ne tik zaidéjo rodiklius per visg suzaista
rungtyniy laika, bet ir per 1 min. (Stonkus, 2003).
Apskaiciuota, koks skaiCius iSmesty ir pataikyty
metimy vidutiniskai tenka vienam zaidéjui per
10 min. zaidimo laiko. Vienam 3 x 3 zaidéjui vidu-
tiniskai tenka po 7,53 metimo per 10 minuciy, kai
vienas 5 X 5 zaid¢jas vidutiniskai atlieka po 1,3 me-
timo per tokj patj laikg. Atitinkamai 3 x 3 formate
krepsininkas vidutiniskai pataiko po 4,18 metimo
per 10 min. rungtyniy laiko. O 5 x 5 krepSininkas
pataiko tik po 0,57 metimo per ta patj laika. Siuos
skaiCius labiausiai lémé komandos zaidéjy skaiCius
skirtingo formato krepSinyje. 5 x 5 formate vienoje
komandoje yra 12 zaidéjy, 3 x 3 krepSinio komanda
sudaro 4 zaidéjai. Dél to vienam zaidéjui tenkantis
intensyvumas ir metimy skaicius yra daug didesnis
3 x 3 krepSinyje.

ISvada

3 x 3 krepsinio varzybose yra reik§Smingai dau-
giau atlickama metimy penkiose aikstelés zonose,
pataikoma daugiau metimy keturiose zonose, o
bendras tiek mesty, tiek pataikyty metimy skaicius
1§ visy aikstelés zony yra reikSmingai didesnis nei
5 x 5 varzybose. Taip pat ir bendras pataikymo
procentas geresnis yra 3 x 3 varzybose lyginant su
5 x 5. Sie rodikliai patvirtina ne tik kiekybinius Zai-
dimo veiklos skirtumus, ta¢iau ir rodo, kad zaidimas
esant mazesniam zaidéjy skaiciui ir trumpesniam
zaidimo laikui yra intensyvesnis, tad jam reika-
lingas specialus perengtumas.
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SHOT INTENSITY AND EFFICIENCY IN 3x3 AND 5V5 WORLD-CLASS BASKETBALL TOURNAMENTS

Ovidijus Varanauskas, Prof. Dr. Riitenis Paulauskas
Witautas Magnus University, Education Academy

SUMMARY

After three-on-three (3%3) basketball became an Olympic sport, researchers’ interest in it is growing rapidly.
Observing the pace of 3x3 development, the need for evolving training methodologies is also evident. As one of
the more relevant scientific questions is whether 5v5 basketball players can successfully transfer their abilities
to the 3x3 basketball format. It is already known that some tactical and technical components of basketball
activities are basically the same in both basketball games, but the differences in the rules of the game formulate
a unique concept of playing and coaching. The aim of this study is to compare the intensity of shots and their
efficiency in 3x3 and 5v5 basketball competitions. The study included the 2020 Men’s 3x3 World Tour Masters in
Hungary and the 2019 Men’s World Tour Masters. A comparative analysis of the intensity and efficiency of shots
in different areas of the court at the 5v5 Men’s World Cup in China. The study showed that in 3x3 basketball
competitions, there are significantly more shots taken in five zones of the court, more shots are taken in four
zones, and the total number of both throws and shots from all zones of the court is significantly higher than in
5v5 competitions. Also, the overall shooting percentage is better in 3x3 competitions compared to 5v5. These
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indicators confirm not only the quantitative differences in game performance, but also show that the game with
a smaller number of players and a shorter playing time is more intense, which requires special training.
Keywords: three-pointers, two-pointers, pace, court zone, offense, defense.
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Motery regbio-7 zaidéjy rengimo ypatumai ir fizinio
parengtumo kaita

Erika Simkonyté, prof. dr. Darius Radiiukynas
Vytauto DidzZiojo universiteto Svietimo akademija

Santrauka

TByrimo problema — ar speciali 12 savaiciy paruoSiamojo laikotarpio fizinio rengimo programa, kurig sudaro
pagreicio reguliuojami pratimai su pasipriesinimu, pliometriniai pratimai, sprinto technikos mokymas bei sprinto
greicio ir greicio iStvermés lavinimas, reikSmingai pagerins motery regbio-7 Zaidéjy specialy fizinj parengtumgq? Ty-
rimo objektas — motery regbio-7 Zaidéjy fizinio rengimo programa ir specialaus fizinio parengtumo rodikliai. Tyrimo
subjektas — motery regbio-7 zaidéjos. Tyrimo tikslas — parengti motery regbio-7 zaidéjy fizinio rengimo programg
ir nustatyti jos poveikj specialiajam fiziniam parengtumui. Hipotezé: 12 savaiciy speciali fizinio rengimo programa
pagerina motery regbio-7 Zaidéjy specialyjj fizinj parengtumgq. Tyrimo metodai: 1. Mokslinés literatiiros ir dokumenty
analizé. 2. Testavimas pries ir po intervencijos. 3. Statistiné analizé.

Rezultatai: Statistiskai reikSmingas sprinto jsibégéjus greicio (p = 0,004) pokytis eksperimentinéje grupéje. Sta-
tistiskai reiksSmingas teigiamas vikrumo pokytis abiejose grupése (eksperimentinés grupés p = 0,023, kontrolinés
grupés p = 0,023). Nereik§mingas apatiniy galiiniy galios pokytis abiejose grupése.

Isvados. Remiantis iSnagrinéta moksline literatiira apie regbio-7 Zaidimui svarbiy fiziniy gebéjimy treniravimo
principus sukurta 12 sav. treniravimo programa paruosiamajam laikotarpiui. Pagrindiniai eksperimentinés grupés
programos skirtumai. pratimy su pasiprieSinimu intensyvumui pateiktos gairés, bet pakartojimy skaicius per sesijq
priklausé nuo objektyviai vertinamo fizinio pajégumo tq dieng pagal pakartojimo atlikimo greitj, o pratimai parinkti
remiantis sprinto mechanika; atskiros sprinto greicio ir greicio iStvermés treniruotés (neintegruotos j technines /
taktines treniruotes), sprinty skaicius, nubégtas atstumas ir pertraukos tarp jy nepriklausé nuo atsitiktiniai susiklos-
Ciusiy aplinkybiy, dvi pliometrinés treniruotes per savaite, jy apimtis ir intensyvumas planuotas, didéjo laipsniskai.
1 jprasty treniruociy ruting integruotas specialus 12 savaiciy treniravimo planas pagerino motery regbio-7 sprinto
isibégéjus rezultatus lyginant su jprastu planu, taciau neturéjo reikSmingos jtakos vikrumui ir galiai lavinti lyginant

su kontroline grupe.

RaktaZodZiai: regbio Zaidéjos, treniruociy programa, fizinis parengtumas.

Ivadas

Rezultatai auksciausio lygio sporte priklauso
nuo adekvaciy treniravimo metody, ir, kiek jma-
noma, tikslesnio treniruo¢iy kriivio pritaikymo.
Sporto mokslas placiai nagringja skirtingy treni-
ravimo strategijy ir modeliy jtaka auksSto meistris-
kumo sportininky neuromechaninéms galimybéms.
Didelé dalis tokiy tyrimy pateikia iSvadas apie tai,
kaip treniruotés su pasiprieSinimu (pliometriniai
pratimai bei pratimai su pasiprieSinimu) gali daryti
jtaka ir buti glaudziai susijusios su greicio ir j€gos
rezultatais (Clarke, Anson ir Pyne, 2014). Treniruoti
sportininky greit] integruojant moksliskai patvir-
tintus grei¢io ugdymo metodus j nuodugnias tre-
niravimo sistemas treneriams néra tokia paprasta
uzduotis. Treneriams ne tik tenka atitaikyti pacius
veiksmingiausius pratimus, strategijas ir kriivius,
leidziancius pagerinti konkrec€ius rezultatus, taciau ir
atsizvelgti j individualius sporto Sakos, sportininko

fiziologijos, treniravimo aplinkos ir praktiniy (lo-
gistiniy, finansiniy) aplinkybiy aspektus.
Siuolaikinis sporto mokslas visapusiskai nagri-
néja $ig temga specifinio sporto jégos ir greicio tre-
niravimo kontekste ir pateikia novatorisky idéjy
tokioms treniravimo sistemoms. Sio tyrimo fikslas
yra apzvelgti greicio, vikrumo ir galios treniravimo
aspektus ir pateikti treniravimo programg motery
regbio-7 sportininkiy fiziniam pasirengimui.
Motery regbio-7 sportinis formatas reikalauja
specifiniy fiziniy, taktiniy ir techniniy jgidziy, taip
pat sportininkai zaidimo metu nuolat patiria per-
traukiamg kruvj, kai patiriamas nedidelis kriivis
gali staiga virsti labai dideliu. Taip pat didelis bé-
gimo greitis, nuolatinis jégos naudojimas kontakto
metu ir pastovus raumeny iStvermes ir techniniy
jgudziy stabilus atlikimas biitini Sio sporto ele-
mentai. Regbio-7 zaidimo formate ypac aktualus
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greitas bégimas. Didzioji dalis tyrimy apie greicio
reikalavimus regbio-7 Zzaidime atlikta analizuojant
vyry regbyje surinktus GPS duomenis. Atlikta ty-
rimy pritaikant tuos pacius greic¢io diapazonus mo-
tery zaidimui (Clarke et al., 2014), taciau kiti tyréjai
mano, kad tokia analizé netiksli dél skirtingy vyry
ir motery fiziologiniy savybiy. Vyry zZaidime nau-
dojamas 5 ms-1 slenkstis galimai nuvertina auksto
intensyvumo bégimo apimtj motery zaidime iki
30 proc. Skirstant bégimo intensyvuma pagal nauja
3,5 ms-1 ribg pagal VO, apie 13 proc. Zaidimo be-
gama ypac greitai, panasiai, kaip vyry zaidime. Ti-
piSka pelnyti taskus bégant maksimaliu greiciu no-
rint iSvengti kontakto su gynéjais. Tokiy intensyviy
sprinty btina iki 10 per abu zaidimo kélinius (Mis-
seldine, Blagrove ir Goodwin, 2021). Regbio-7 spor-
tininkai, norédami varZytis aukSto meistriSkumo
lygiu, turi demonstruoti daugybe svarbiy atletiniy
komponenty — aerobinj pajéguma, raumeny jéga,
galig, greit] ir vikruma. Sis sportas reikalauja atleto
sugebéti greitai judéti ir uzimti savo pozicijg ne tik
atakoje ir gynyboje, bet ir paciy kontaktiniy grie-
bimy metu. Vikrumas nepaprastai reikalingas, ka-
dangi regbio-7 pagrindiniais i$$iikiais tampa tokie
momentai kaip efektyvus pagreitéjimas, sulétéjimas
ar krypties keitimas tiek atakuojant, tiek ginantis
(Gabbett, King ir Jenkins, 2008).

Regbis itin populiarus buvusiose Jungtinés
Karalystés kolonijose, todel didele¢ dalis tyrimy
atlikta butent Siose Salyse. Piety Afrikos Respublikoje
atliktame tyrime atskleista, kad iki 73 proc. treneriy
testavo sportininkus, o dazniausiai vertinama
biomotoriné savybé buvo greitis (Robinson, Pote
ir Christie, 2019). Iprastas monociklinis mety
planavimas keliolikos savai€iy trukmés blokais su
pagrindiniu varzybiniu sezonu (angl. In-season arba
competition season) pereinamuoju laikotarpiu (angl.
Transition phase, arba off-season) ir paruoSiamuoju
laikotarpiu (angl. Preparatory phase, arba pre-
season). Kiekvienam periodui biidingi smulkesni
keliy savai¢iy makrociklai, kurie dar smulkiau
skaidomi ] savaitinius mikrociklus, o ir kiekviena
treniruoté turi treniravimo tikslg atitinkancig
strukttirg. Siekiant veiksmingiau lavinti sportininkus
kiekvieno periodo metu atitinkama seka, lyg
piramide, lavinamos tam tikros fizinés ir fiziologinés
savybés, tikintis norimo prisitaikymo prie sportui
specifiSko krivio (Bompa ir Claro, 2015).

Regbininkai treniruojami aiks$téje, saléje, ma-
nieze su taku. Jégos, galios, greiCio ir iStvermés

treniravimui naudojami pratimai su pasiprieSinimu
ktino svoriui, jvairiems laisviesiems svoriams, tre-
niruokliy sukuriamoms jégoms, pliometriniai pra-
timai su ar be apkrovos.

Tyrimo aktualumas. Motery regbio-7 rezultatai
Lietuvoje iki Siol nejspudingi. Geresni rezultatai
praplésty Sio sporto galimybes, padéty pritraukti
daugiau zaidéjy. Speciali regbininkiy fizinio ren-
gimo programa galéty biiti naudinga ne tik siekiant
geresniy rezultaty varzybose, bet ir suteikty dau-
giau duomeny ir pagrindo iSsamesniems tyrimams
apie greitumo jégos treniravimg regbyje ir motery
regbj apskritai.

Tyrimo problema — ar speciali 12 savaiciy paruo-
Siamojo laikotarpio fizinio rengimo programa, kuria
sudaro pagrei¢io reguliuojami pratimai su pasiprie-
Sinimu, pliometriniai pratimai, sprinto technikos
mokymas bei greiio ir greicio iStvermés lavinimas,
reikSmingai pagerins motery regbio-7 zaidéjy spe-
cialy fizinj parengtuma?

Tyrimo objektas — motery regbio-7 zaidéjy fizinio
rengimo programa ir specialaus fizinio parengtumo
rodikliai.

Tyrimo subjektas — motery regbio-7 zaidéjos.

Tyrimo tikslas — parengti motery regbio-7 Zai-
déjy fizinio rengimo programg ir nustatyti jos po-
veik] specialiam fiziniam parengtumui.

Tyrimo uzdaviniai:

1. Sukurti ir praktiSkai jgyvendinti motery
regbio-7 fizinio rengimo programa.

2. Istirti motery regbio-7 zaidéjy specialiy fizinio
parengtumo rodikliy kaita.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tiriamieji supazindinti su faktoriais, veikian-
Ciais tyrimo rezultatus, ir paskatinti likus kelioms
dienoms iki testavimo nepersitempti fiziskai, likus
2-3 valandoms iki testavimo valgyti tokj patj
maistg, visg tyrimo laikotarp; — stengtis valdyti
stresg, eiti miegoti ir ryte keltis kuo panaSesniu
laiku, praktikuoti tinkamg miego higiena, maitintis
ir gerti vandenj pagal rekomendacijas.

Tyrimui suformuotos dvi grupés — eksperimen-
tin¢ ir kontroling, kiekvienoje grup¢je po 10 pana-
Saus pajégumo motery regbio-7 zaidéjy, kuriy am-
zius —nuo 18 iki 32 mety. Kiekviena programoje da-
lyvaujanti Zaidéja buvo supazindinta su programos
eiga, reikalavimais, pratimy atlikimo technika bei
tyrimy metodais, eksperimentiné grupé laikési tre-
niravimo programos visas 12 savaiciy.
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Kontrolin¢ grupé nekeité¢ savo rutinos, 12 sa-
vai¢iy treniravosi jprastai, be jokiy naujoviy (taciau
taip pat privaléjo jvykdyti bent 80 proc. suplanuoty
treniruociy (2 technikos ir taktikos treniruotés kartu
su eksperimentine grupe, 2 — sporto sal¢je pagal
jprasta klubo programa).

Testavimas
1. 30 m bégimo jsibégéjus testas (1 pav.)
Sportininkui pasiruosSus, uZimama starto pozi-
cija (A). Testuotojai taip pat uzima pozicijas prie B ir

C linijy. Kai sportininkas pasiruosgs, jis pradeda
bégti pirmuosius 30 metry. Laikmatis paleidziamas,
kai atletas pasiekia 30 m linijg (B), atletas stengiasi
bégti maksimaliu greiciu, laikas sustabdomas ties
finiSo linija (C). Laikas sekundémis, per kurj spor-
tininkas jveiké distancija nuo B iki C linijos, fik-
suojamas kaip 30 m sprinto greitis. Bégimas kar-
tojamas tris kartus ir fiksuojamas geriausias laikas
sekundés simtyjy tikslumu, leidziant sportininkui
tarp bégimy visiskai atsigauti.

finisas

1 pav. 30 metry bégimo jsibégéjus testas (Haff ir Triplett, 2015)

2. Saudyklinio bégimo testas (2 pav.)

‘/
B 10m

kl 5m ‘/

2 pav. Saudyklinio bégimo testas (Haff ir Triplett, 2015)

Sportininkas pasiruosia startui prie starto linijos.

Testuotojas, stovintis prie finiSo linijos, suskai-
¢iuoja ,,viens, du, trys, mars®. Ties komanda ,,mars*
sportininkas pradeda rungtj ir béga iki 15 m linijos,
pasiekes 15 m linijg (C) (viena péda turi kirsti li-
nijg), turi apsisukti 180 laipsniy ir bégti 5 m iki fi-
niSo linjjos (B);

Testuotojas nr. 1 paleidzia laikmatj sportininkui
kirtus 10 m linija (B) pirma kartg ir sustabdo ja
atletui kirtus antrg karta;

Sportininkas atlieka testa tris kartus j kiekvieng
pus¢ (kaire ir desing) — i$ viso SeSi prabégimai.
Sportininkas gali ilsétis 2-3 min. tarp bandymy.
Geriausias laikas i$ trijy bandymy j kiekvieng puse
fiksuojamas sekundés Simtyjy tikslumu.

3. Vertikalaus Suolio testas

Testuojamas asmuo atsistoja Salia sienos ir i$-
kéles ranka, artimiausig sienai, siekia virS saves
maksimaliai, kiek gali. Ten, kur ranka liecia sieng,
pazymima kaip siekimo taSkas. Tada atsistojus kiek
toliau nuo sienos, kaip patogu testuojamajam, i$50-
kama j aukstj maksimaliai, naudojantis ranky ir kojy
pagalba. Auks$C¢iausiame taske Suolio metu ranka
palieCiama siena, palietimo taskas pazymimas. Ma-
tuojamas atstumas tarp dviejy tasky — maksimalaus
siekimo ir maksimalaus vertikalaus Suolio centime-
trais, deSimtyjy tikslumu. Analizei naudojamas ge-
riausias rezultatas i§ trijy bandymy.
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Tyrimo rezultatai

Regbininkiy fizinio rengimo programos analizé.
Priklausomai nuo komandos logistiniy aplinkybiy,
galios ir grei€io treniravimo fazé prasideda likus
mazdaug dviem trims ménesiams iki varzyby sezono
pradzios. Tokiu metu labiau apkrautas tampa tech-
nikos / taktikos treniruociy tvarkarastis, todél ypac
svarbu dozuoti kriivj atitinkamai, kad pratimai su pa-
siprieSinimu pernelyg daug nevarginty sportininky ir
jie galéty toliau tobulinti techninius ir taktinius jgu-
dzius. Sioje fazéje darbo apimtis (angl. volume) bus
santykinai mazesné, ypac artéjant paskutinéms sa-
vaitéms, kai prasideda varzyby sezonas. Treniruotés
saléje trunka iki 90 min., jskaiCiuojant apsilimg ir
treniruotés pabaiga (Bompa ir Claro, 2015).

Pateikta tipiné komandos programa, jgyvendi-
nama prie§ sezono pradzig, likus 12 savaiCiy iki
varzyby sezono pradzios (1 lentel¢). Taikomos dvi
taktinés regbio treniruotés per savaite ir dvi treni-
ruotés su pasipriesinimo pratimais. Visy treniruoCiy
metu privaloma iSlaikyti rekomenduojamg intensy-
vumg, taktiniy regbio treniruociy intensyvumas
gali svyruoti, priklausomai nuo treniruotés turinio,
taCiau intensyvumas turéty visuomet biti priori-
tetas (Miiller et al., 2022). Dvi taktinés treniruotés,
susidedancios 18 apSilimo, jvairiy regbio strateginiy,
bégimo, pliometriniy, stabilumo ir kity pratimy,
regbio sporto kontekste trunka apie 90 minuciy.

1 lentelé
Kontrolinés grupés treniruociy iSdéstymas 12 savaiciy ciklui
Pirm. Antr. Trec. Ketv. Penkt. Sest Sekm.
Treniruoté RT PP(1) RT PP(2) P P P
Intensyvumas Vidutinis - Zemas - - - -

Cia — RT — taktinés regbio treniruotés; P — poilsis; PP — pasipriesinimo pratimai (1 treniruoté; 2 treniruoté).

Zemiau pateikta kontrolinés grupés pratimy su
pasipriesinimu programa (2 lentel¢), sukurta mo-
difikavus Ruckscience internete prieinamg pro-
gramg (Pre-season strength and conditioning for
rugby, n. d.), skirta 12 sav. prie§ sezono pradzia.
Ji komandos trenerio modifikuota klube sportuo-
janCioms merginoms ir moterims pagal praktines

klubo sporto salés galimybes. Sie blankai i3dalyti ir
sportininkéms. Stulpeliuose po grafa ,atliktos dar-
binés serijos* tiriamosios tur¢jo jrasyti tg treniruote
kiekvienai serijai naudota apkrova kilogramais,
o zemiau esancioje eiluté¢je — atlikty pakartojimy
skaiCiy (pratimuose, kurie atlickami po vieng ga-
ltng, kiekvienai galiinei atskirai).

2 lentelé
Kontrolinés grupés pratimy su pasiprieSinimu programa
Atliktos darbinés serijos
Nr. Pratimas Apkrova Ser. Pak. Poilsis 1 ‘ 3 ‘ 4
1 treniruoté

. k

1 Suoliai ant dézés kiino svoris 4 5 60 sek. apxrova
pak., k.; d.
2 | Pritpimai su grifu ant krtinés 60 % 1PM 4 6 fn;n3
3 Bulgariski pritiipimai 2 8-12 90 sek.
- tokia, su kuria pavyksta

4 Blauzdog lenklmas atlikti bent 8 pakartojimus, 2 8-12 90 sek.

(su treniruokliu) .

bet ne daugiau 12
5 Pasistiebimai stovint 2 8-12 60 sek.
2 treniruoté
. k
1 Suoliai | tolj kitino svoris 4 5 60 sek. apxrova
pak., k.; d.
) Mirties tr.auka su2 §ek. pauze 60 % 1PM 4 6 2 - 3
atkélus nuo grindy min.
3 Itpstai j priekij 2 8-12 90 sek.
. tokia, su kuria pavyksta

4 Blauzdos t1e51mas atlikti bent 8 pakartojimus, 2 8-12 90 sek.

(su treniruokliu) .

bet ne daugiau 12

5 Pasistiebimai sédint 2 8-12 60 sek.
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Eksperimentinés grupés fizinio rengimo pro-
grama:

* Taikomos dvi taktinés regbio treniruotés per
savaite, dvi treniruotés su pasiprieSinimo pra-
timais, viena treniruoté sprinto greifiui, viena
sprinto iStvermei ir integruotos dvi pliometrijos
treniruotés;

* Programa taikoma 12 sav. periodui, iki varzyby
sezono pradzios;

* Visy treniruo¢iy metu privaloma islaikyti reko-
menduojamg intensyvuma, taktiniy regbio treni-
ruociy intensyvumas gali svyruoti, priklausomai
nuo treniruotés turinio, taciau intensyvumas
turéty visuomet buti prioritetas (Miiller et al.,
2022);

* Svarbu atsizvelgti j traumy tikimybe esant dide-
liam treniruociy kriiviui, todeél tiek treneriai, tiek
sportininkai turi daug démesio skirti kokybis-
kiems tempimo pratimams ir atsistatymo strate-
gijoms;

* Dvi taktinés treniruotés, susidedancios i§ apsi-
limo, jvairiy regbio strateginiy, bégimo, pliome-
triniy, stabilumo ir kity pratimy regbio sporto
kontekste trunka apie 90 minuciy. Pratimai su
ktgeliais krypties keitimo grei¢iui treniruoti turi
biiti integruoti ] taktines treniruotes taikant Sig
greicio lavinimo programa;

* Taip pat labai svarbu atsizvelgti | traumy tiki-
mybe esant dideliam treniruociy kriiviui, todél
tiek treneriai, tiek sportininkai, turi daug déme-
sio skirti kokybiskiems tempimo pratimams ir
atsistatymo strategijoms, nepraleisti apsilimo ir
atvésimo bet kurios treniruotés metu (Orange et
al., 2019).

Pratimy su pasiprieSinimu programa:

* Visi pratimai atliekami maksimaliomis pastan-
gomis, maksimaliai greitai, taciau su kontrole,
kad atitinkamos raumeny grupés bty lavinamos
nekompensuojant kitoms. Daugiausia démesio
skiriama koncentrinei fazei, stengiantis tik paly-
déti jrankj ar kiing iki pradinés padéties, neei-
kvojant papildomos energijos siekiant nedidinti
globalaus nuovargio. Svarbu iSlaikyti tinkamus
poilsio intervalus tarp serijy siekiant $ioje fizinio
pasirengimo fazéje maksimaliai lavinti galig ir
nepervarginti nervinés sistemos. Rekomenduo-
jamas poilsis nuo 2 iki 5 min. tarp serijy d¢l ati-
tinkamos energinés sistemos savybiy. Mazdaug

tiek laiko uztrunka beveik visiska adenozino tri-

fosfato regeneracija (MacLaren et al., 2012).

* Pratimai atlickami su apkrova, siekian¢ia nuo
30 iki 60 proc. 1PM su rezervu, siekian¢iu nuo
25 iki 40 proc. 1PM. Atliekama po 3 serijas, sie-
kiant nepervarginti sportininky.

* Serija baigiama atlikus £5—6 pakartojimus ga-
linei (su keliomis iSimtimis, nurodytomis prie
pratimy) arba:

— kai greitis metrais per sekund¢ sumazg¢ja iki

0,9;

— matomas zenklus létéjimas 3 kartojimus i§
eilés, nebiitinai siekiantis 0,9 m/s ribg. Sulé-
te¢jimas rodo, kad nervy sistema arba raume-
nys pervargo ir lavinama nebe galia, bet jéga
(Bompa ir Buzzichelli, 2019).

Pakartojimy skaicius néra tiksliai nurodytas, ka-
dangi galima leisti atlikti vienu dviem kartojimais
daugiau, jei sportininkas netycia (ne dél nuovargio)
atliko netaisyklinga pakartojima, pavyzdziui, netin-
kamai pastaté péda, Suolj atliko 1§ eigos ir pan.

Sekimui naudojamas Vitruve prietaisas, kad ma-
tavimai buty kuo tikslesni, kreipiamas démesys i
jo orientacijg. Prietaisas dedamas ant metalinio pa-
virSiaus (dugne yra magnetai, kurie uztikrina suki-
bimg) atitinkamu atstumu ir kampu, kad lynas slan-
kioty kartu su judesio vektoriumi (Signore, 2022).
Kartu naudojama aplikacija, kuri garsiai skelbia
pakartojimo atlikimo greiti metrais per sekunde,
kad sportininkas Zinoty, kada uzbaigti serija. Spor-
apie pratimo atlikimo kokybe.

+ Judesio atlikimo greitis aktualus ir vertinant pro-
gresg (arba regresa) keliy savaiciy laikotarpiu. Ta
pat] pasiprieSinimg léc¢iau nugalintis sportinin-
kas galimai nesp¢jo atsistatyti po praeitos (-y)
treniruotés (-¢iy) dél netinkamos apkrovos, in-
dividualiy fiziologiniy priezas¢iy ar asmeniniy
aplinkybiy (Bompa ir Buzzichelli, 2019).

3 lenteléje pateikta eksperimentinés grupés pra-
timy su pasiprieSinimu programa. Stulpeliuose po
grafa ,atliktos darbinés serijos* tiriamosios turéjo
jrasyti ta treniruote kiekvienai serijai naudotg ap-
krova kilogramais, o Zemiau esancioje eilutéje — at-
likty pakartojimy skaiciy (pratimuose, kurie atlie-
kami kiekviena galtine atskirai).
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3 lentelé
Eksperimentinés grupés pratimy su pasiprieSinimu programa
Atliktos darbinés serijos
Nr. | Pratimas ‘ Apkrova ‘ *Sqlygos ‘ Ser. ‘ Pak. ‘ Poilsis 1 2 ‘ 3
1 treniruoté
RUCTI " . apkrova
1A | Suolis j aukstj su apkrova **0,9-1,2 m/s <0,9 m/s 3 +6 2-5 min.
pak., k.; d.
|p | Lipimas ant platformos / 40-55%1PM | <09m/s | 3 | 6 | 2-5min.
laiptelio su lenkimu per kluba
Norvegiskas ekscentrinis N 2-5 min.
1C . zr. lent.
blauzdos lenkimas
2 treniruoté
2 | RumuniSkas atkélimas ant 40-55%1PM | <09m/s | 3 | 6 | 2-5min.
vienos kojos ,
2B | Suolis j tolj (su / be apkrovos) 3 +6 2-5 min.
2C | Slaunies lenkimas su lynu 40-55 % IPM <09 m/s 3 +6 2-5 min.

* nurodyta serijos terminacijos salyga — pratimo koncentrinés dalies atlikimo greitis mazesnis, nei 9 m/s;

** pasirenkama tokia apkrova, su kuria galima atlikti Suolius j aukstj, kuriy greitis serijos pradzioje — apie 1,2 m/s.

4 lenteléje pateiktas dozavimas abiem treniruo-
téms (be virsutiniy galiiniy ir korpuso pratimy) re-
miantis anks¢iau paminétais principais.

4 lentele
Pratimy su laisvaisiais svoriais progresija

1PM(%) 40 45 50 40 45 50 55 45 50 52,5 55 45
Serijos 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Pak. serijoje +6 +6 +5 +6 +6 +5 +5 +6 +5 +5 +5 +6
AR(%) 40 35 30 40 35 30 25 35 30 27,5 25 32,5
Savaité 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Makrociklas 1 2 3

Fazé Supazindinimas Ats. Uzkrova Ats. Uzkrova Ats.

Cia: AR — apkrovos rezervas; Ats. — atsistatymas; 1PM — 1 pakartojimo maksimumas.

Palaipsniui didinamos jveikiamos apkrovos, ta-
Ciau iSlieka tas pats grei¢io sumazéjimo ribojimas,
kadangi, kaip jau minéta, svarbu treniruoti gebé-
jima iSvystyti kuo didesne jéga kuo greiciau. Jei
sportininkas negeba jveikti didesnés suplanuotos
apkrovos, apkrova sumazinama 5—10 proc. tai tre-
niruotei, taciau kitg treniruotg ir vél bandoma atlikti
pratimus su numatyta apkrova. Intensyvumas skai-
¢iuojamas nuo 1PM, uzfiksuoto pirmos treniruotés
metu.

1A. Suolis j aukstj su apkrova. Treniruojami
blauzdos ir klubo ties¢jai. Vertikalus jégos profilis
ypac svarbus pasiekus maksimaly greitj siekiant jj
iSlaikyti sprinto metu (Weaving, Marshall, Earle,
Nevill ir Abt, 2014). Sunku patikimai nustatyti Sio
pratimo 1PM, tad Cia nustatant optimalig apkrova
vadovaujamasi pakartojimo grei¢io rodmenimis.

Tinkama apkrova serijai yra tokia, kokig sporti-
ninkas geba jveikti mazdaug 6 taisyklingiems pa-
kartojimams atitinkamu grei¢io diapazonu — tarp
0,9 ir 1,2 m/s, kadangi tikslas didinti ne jéga, o galia
(Signore, 2022). Serija taip pat terminuojama kirtus
0,9 m/s riba.

IB. Lipimas ant platformos / laiptelio su len-
kimu per kluba. Sprintui specifiskoje amplitudéje
treniruojami klubo ir kelio ties¢jai. Sanariy judesiy
amplitudés panasios ] jsibégéjimo (Weaving et al.,
2014), taip pat abi kojos lavinamos atskirai, yra ga-
limyb¢ sumazinti skirtumg tarp jy galingumo. Ypac
svarbu neatsispirti uzpakaline koja bei likti ,vir$
laiptelio®, t. y. nesilosti atgal. Taip uztikrinama, kad
didzigja dalj pasiprieSinimo nugali sédmenys ir uz-
pakalinés Slaunies dalies raumenys (taip pat, kaip
jsibégéjant).
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1C. ,,Norvegiskas“ ekscentrinis blauzdos len-
kimas (3 pav.). Uzpakalinés Slaunies dalies raumeny
grupé ypac daznai traumuojama dél stipriy izome-
triniy ir ekscentriniy susitraukimy. UZpakalinés
Slaunies dalies raumenys ypac stipriai ekscentriskai
susitraukia stabdydami blauzdos judéjima j priekj
po kontakto su zeme ir kituose regbiui biidinguose
veiksmuose, pavyzdziui, puol¢jams gritivant ant sie-
kianc¢io perimti kamuolj. Viena i$ $iy traumy prie-
zasCly — uzpakaliniy Slaunies raumeny nepakan-
kamas prisitaikymas staigiai susitraukti ilgéjant (Yu
et al., 2017). Be to, pratimas selektyviai labiau ak-
tyvuoja pusgyslinj raumenyj, kuris statistiskai reiks-
mingai masyvesnis tarp sprinteriy nei tarp regbio
zaidéjy (Handsfield et al., 2017).

Programa pradedama nuo keliy maziau inten-
syviy jvadiniy savaiciy dél ekscentrinio pratimo po-
biidzio bei raumeny pazaidos ir po jos atsiradusio
maudimo, trukdancio vykdyti kitas treniruotes
(Vianna et al., 2021).

3 pav. ,,Norvegiskas“ ekscentrinis blauzdos lenkimas

Sio pratimo atlikimo greitis taip pat nesekamas,
nes tai neturi prasmés, svarbiausia — ekscentrinio
susitraukimo trukme, rekomenduojamos 4 sekundés
(Mjelsnes et al., 2004). Nuo trecios savaités antra ir
trecia Sio pratimo sesija atlickama po techniniy-tak-
tiniy regbio treniruociy. Nuo deSimtos savaités — tik
per pirmaja pratimy su pasiprieSinimu treniruote
(5 lentelé).

5 lentelé
Serijy ir pakartojimy progresija ,,norvegiskam“
ekscentriniam blauzdos lenkimui
(adaptuota is Mjolsnes et al., 2004)

Savaité Sesiju ska{élus per Serijos ir pakartojimai
savaite

1 1 2x5

2 2 2x6

3 3 3 x6-8

4 3 3 x 8-10

5-10 3 3x12,10,8

10+ 1 3x12,10,8

2A. Rumuniskas atkélimas ant vienos kojos.
Sprintui  specifiSkoje amplitudéje treniruojami
klubo ties¢jai. Kontakto su zeme metu uzpakali-
niai Slaunies raumenys susitraukia ekscentriskai ir
stabdo blauzdos jud¢jimg  priekj uztikrindami, kad
kitoje judesio fazéje susitrauksiantys Slaunies tie-
s¢jai galety aplikuoti ,,varomaja™ jéga. Propulsijos
faz¢je uzpakaliniai §launies raumenys kartu su sé-
dmens raumeny grupe susitraukia koncentriskai ir
,varo® i prieki (Watkins et al., 2021).

2B. Suolis i tolj su / be apkrovos. Bendrai apa-
tiniy galiiniy galig lavinantis pratimas. Horizontalus
jégos profilis, aktualu gerinant jsibégéjima (Watkins
etal., 2021). Sio pratimo atlikimo greitis nesekamas,
nes reikalingas atskiras prietaisas. Kreipiamas dé-
mesys ] jveikta atstumg. Atlickamos 3 serijos po
5—6 Suolius.

2C. Slaunies lenkimas su lynu. Maksimalaus
greiCio fazé sprinte siejama su didesniu skai¢iumi
zingsniy per sekundg, o Sis — su didesniu laipsniu
lenkimo per klubo sanarj prieSingoje kojoje (Taylor,
Myers, Sanders, Ellis ir Akubat, 2021).

Atsizvelgiant j regbio specifika, sportininkas turi
biiti gabus ne tik iSvystyti maksimaly greitj sprinto
metu Zeminant taskus, bet ir sugebéti tai atlikti kelis
kartus per varzybas, kartu dalyvaujant gynybos ir
kituose atakos veiksmuose. Sportininkas turi biiti
pasiruoses ne tik greitai bégti trumpg sprinta, bet
ir turéti iStvermes tai atlikti bet kuriuo varzyby mo-
mentu. Todél treniruojantis sprintus, taikoma vienas
kompleksas greiciui ir kitas kompleksas greicio is-
tvermei (Taylor et al., 2021).

Sprinto treniruotés raumeny grei¢io trenira-
vimui:

Specifinis apsilimas:
* Aerobiniai pratimai (trukmé —apie 10 min.) —Suo-

liukai vietoje keliant rankas vir§ galvos, bégimas

ristele, bégimas aukstai keliant kelius, Suoliukai j
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Sonus, bégimas ristele vis siekiant pir§ty pasilen-
kiant j priekj ir atramine kojg pakeliant atgal nuo
zemes, pasistiebimai blauzdoms, ,,pogo* Suoliu-
kai, pasistiebimai ant vienos kojos kitg kojg ran-
ka lenkiant uz saves (iStempiant keturgalvj §lau-
nies raumenyj), zingsniavimas jtiipstais j prieki, i
Sonus, pritlipimai su Suoliuku;
* Dinaminiai tempimai pagal poreikj.

A. Grei¢io lavinimo treniruot¢ maksimaliam
greiCiui pasiekti, derinant kartu su fizinio pasiren-
gimo programa ir kitomis treniruotémis:

* Apsilimas ir dinaminiai tempimai;
* 4 ratai atliekant 2 sprintus po 50 m;
* 75 sek. poilsis tarp sprinty;

* 6 min. poilsis tarp raty.

B. GreiCio lavinimo treniruoté sprinto iStvermei
treniruoti, derinant kartu su fizinio pasirengimo
programa ir kitomis treniruotémis:

* Apsilimas ir dinaminiai tempimai;

» 2 sprintai po 60 m, poilsis tarp sprinty 90 sek.;
* 5 min. poilsis;

» 2 sprintai po 80 m, poilsis tarp sprinty 90 sek.;
* 5 min. poilsis;

* 2 sprintai po 100 metry.

C. M. Watkinso ir kolegy (2021) atliktame ty-
rime sitiloma tokia 2 dieny per savaite pliometriniy
pratimy programa, atlickama prie§ sezona, prie$
pratimy su pasiprieSinimu treniruotes (Zr. 6 lentele).

6 lentelé

Pliometriniy pratimy programos dozavimas (adaptuota is Watkins et al., 2021)
Horizontalios krypties Suoliai 1 savaité 2 savaité 3 savaité
Horizontalus Suolis i§ auksc¢io (30 cm) 1 x5 1x6 2x4
Suoliai j tolj 1x5 1x6 2x4
Suoliavimas 2%x6(2) 2x7(2) 2%x8(2)
Suoliai j tolj (ant vienos kojos) 2x4(2) 2x6(2) 2x7(2)
Suoliavimas jstrizai per kauselius 2x5 2%x6 2x7
Kontakty su zeme skaiCius per sesija 40 50 60
Vertikalios krypties Suoliai 1 savaité 2 savaité 3 savaité
Vertikalus Suolis i$ auksc¢io (30 cm) 1x5 1x6 2 x4
Vertikalus $uolis i$ eigos nuo auksto pavirSiaus
(angl. depth jump) (40% 50, 60 cm) ’ s 16 24
Lipimas ant pakylos (40 cm) 2%x6(2) 2x7(2) 2x8(2)
Suoliai j aukstj (ant vienos kojos) 2x4(2) 2%x6(2) 2x7()
Suoliavimas per barjerus (40 cm) 2x5 2x6 2x7
Kontakty su zeme skaicius per sesija 40 50 60

Atlikus 2 Sios programos blokus su savaite be
intervencijos tarp jy matuotas jsibégéjimas, maksi-
malus greitis, kontakto su zeme trukme ir kt. At-
skleista, kad vertikaliis pliometriniai pratimai page-
rina pereinamaja sprinto faze (10-20 m atstumai).
Be to, pamatuotas sprinto geb¢jimy pageréjimas tarp
zaidéjy, kuriy prastesnis bendras fizinis pajégumas.
Tyré¢jai mano, kad tai gali biiti dél tausojanc¢io mazo
dozavimo, kuris gali suSvelninti bendro nuovargio
poveikj sprinto gebéjimams po kity regbio treni-
ruociy.

Siame tyrime atlikti 3 programos blokai, kas
4-3 savait¢ neatliekant jokiy pliometriniy pratimy
siekiant sudaryti sglygas superkompensacijai (4,

8 ir 12 savaite pratimy su pasiprieSinimu bendras
atliktas darbas taip pat sumazintas). Praéjus 4-ai
savaitei programa pradedama i§ naujo, nuo 1-o0s
savaites, vel didinant kontakty su zeme skaiciy (ir
platformy, nuo kuriy atlieckami Suoliai, aukstj).

Rezultatai 7 lenteléje nurodo surinktus duo-
menis eksperimentingje grupéje tyrimo pradzioje ir
po 12 sav., kur ,,30m FS* — 30 m bégimo jsibégéjus
testo rezultatas sekundémis; vikrumo — Saudyklinio
bégimo testo rezultatas sekundémis; VS« — ver-
tikalaus Suolio rezultatas centimetrais; ,,Lanko-
mumas“ — eksperimentinés grupés suplanuoty pagal
tyrimo programg treniruociy atlikimo lankomumas
per 12 sav. procentais.
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7 lentelé
Eksperimentinés grupés fizinio parengtumo rodikliy kaita
Duomeny rinkimo data 07-25 10-16 07-25 10-16 07-25 10-16 10-16
Testas 30 m FS (s) 30mFS(s) | Vikrumo(s) | Vikrumo (s) VS (cm) (anl) Lankgg‘)“mas
Nr.
1 5,00 4,52 3,22 3,01 29,3 30,1 85
2 4,33 4,28 1,98 1,95 61,7 62,4 92
3 5,00 4,58 29 2,83 442 449 100
) o 4 6,05 5,2 3,5 2,7 32,1 34 89
g‘igg”memme 5 471 4,48 2,32 2,12 579 58,4 100
6 5,26 4,89 2,7 2,22 45,3 47,9 80
7 4,65 4,57 2,43 2,33 58,6 59,3 98
8 4,78 4,49 2,04 2,05 54,2 54 100
9 7,1 6,2 3,6 2,79 26,5 32 99
Vidurkis 5,21 ® :42)7’ f) 04 2,74 ® :2’04’ 323) 45,53 ® 176(,)(())52) 92,56

Rezultatai 8 lentel¢je nurodo surinktus duomenis
kontrolinéje grupéje tyrimo pradzioje ir po taikytos
treniruo¢iy programos 12 sav., kur ,,30 m FS* —
30 m bégimo jsibégejus testo rezultatas sekundémis;

Vikrumo — Saudyklinio bégimo testo rezultatas se-
kundémis; ,.VS* — vertikalaus $uolio rezultatas cen-
timetrais; ,,Lankomumas‘ — jprasty treniruociy atli-
kimo lankomumas per 12 sav. procentais.

8 lentelé
Kontrolinés grupés fizinio parengtumo rodikliy kaita
Duomeny rinkimo data 07-25 1016 07-25 10-16 07-25 1016 10-16
Testas 30 m FS (s) 30 m FS (s) Vikrumo (s) Vikrumo (s) VS (cm) VS (cm) Lankg;n)umas
0
Nr.
1 4,86 4,8 2,81 2,75 47,1 47,1 100
2 5,17 5,03 3,12 3,02 36 36 92
3 5 4,83 2.8 2,7 37,2 37,2 87
Kontroliné 4 4,42 44 2,12 2,01 61 61 100
grupeé 5 6,9 6 3,5 34 28 30 100
6 4,91 4,4 2,17 2,19 48 48 95
7 4,83 4.8 2,1 2,11 50 51 86
8 4,87 4,9 2,41 2,4 58 58 100
. . 4,90 2,57 46,04
Vidurkis 5,12 (0= 0,088) 2,63 (0= 0.023) 45,66 (b= 0,527) 95

Diagramoje (4 pav.) pavaizduotas kontrolinés
ir eksperimentinés grupés 30 m sprinto jsibégéjus
rezultaty pokytis. Cia maZesnis rezultatas yra ge-
resnis, t. y. mazesnis rezultatas reiskia didesnj greitj,
ir atvirkSciai. Pirmojo testavimo metu eksperimen-
tinés grupés vid. — 5,21 £+ 1,38 s, 0 antrojo — 4,75 +
0,59 s.

Kontrolinés grupés vidurkis pirmojo testavimo
metu — 5,12 £ 0,75 s, o antrojo — 4,9 = 0,5 s.

Matyti, kad eksperimentinés grupés greicio re-
zultatai buvo prastesni uz kontrolinés grupés pir-
mojo testavimo metu, taciau $i grupé po trenira-
vimo programos pranoko kontroling grupe.
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4,90

Kontroliné grupé

Eksperimentiné grupé

4,50 4,60 4,70 4,80 490 5,00 5,10 5,20 5,30

Grupés rezultaty vidurkis (s)

30 m sprintas pries 30 m sprintas po

2,57

Kontrolin¢ grupe
_ 2,63

2,44
Eksperimentiné grupée

2,20 2,30 2,40 2,50 2,60 2,70 2,80

Grupés rezultaty vidurkis (s)

Vikrumas po  ® Vikrumas prie§

4 pav. Maksimalaus greiCio testavimy palyginimas prie§ ir po
12 sav. programos

ReikSmingumo lygmuo (angl. significance
level) — tai tikimybé pagrjstai atmesti klaidinga
hipotezg. ReikSmingumo lygmuo skaiciuojamas
siekiant jvertinti, kokia yra tikimybeé, kad stebimas
skirtumas tarp atskiry grupiy ar objekty yra dél
paprasto atsitiktinumo. Jprastai p < 0,05 yra api-
bréziama kaip statistiSkai reikSmingas lygmuo ir
stiprus argumentas nulinei hipotezei paprieStarauti,
o p < 0,001 — kaip labai statistiSkai reikSmingas ly-
gmuo ir labai stiprus argumentas nulinei hipotezei
papriestarauti (Kirkwood ir Stern, 2010).

Remiantis SPSS programa atlikta statistine ana-
lize tyrimo rezultatams, reikSmingumo lygmuo eks-
perimentinei grupei p = 0,004; p < 0,05, tad reiks-
mingumo lygmuo statistiSkai reikSmingas, grupé
per 12 sav. pagerino Sio testo rezultatus.

Remiantis SPSS programa atlikta statistine ana-
lize tyrimo rezultatams, reikSmingumo lygmuo
kontrolinei grupei p = 0,088; p > 0,05, tad reikSmin-
gumo lygmuo statistiSkai nereikSmingas, kontroliné
grupé per 12 sav. progreso neparode.

Lyginant treniruotg grupe su kontroline, daroma
iSvada, kad treniruoCiy programa padaré poveikj
eksperimentinei grupei ir galéjo lemti jos progresa
greicio lavinime.

5 pav. pavaizduotas kontrolinés ir eksperimen-
tinés grupés Saudyklinio bégimo rezultaty pokytis.
Cia maZesnis rezultatas taip pat yra geresnis, reiskia
didesnj krypties keitimo greitj, labiau iSlavintg vi-
kruma. Pirmojo testavimo metu eksperimentinés
grupés vid. — 2,74 £ 0,6 s, o antrojo — 2,44 + 0,39 s.

Kontrolinés grupés vidurkis pirmojo testavimo
metu — 2,63 + 0,52 s, 0 antrojo — 2,57 + 0,48 s.

Cia eksperimentinés grupés rezultatai pirmojo
testavimo metu buvo prastesni nei kontrolings, ta-
¢iau po 12 sav. programos grupés vidurkis buvo ge-
resnis.

5 pav. Saudyklinio bégimo (vikrumo) testavimy palyginimas
pries ir po 12 sav. programos

Remiantis SPSS programa atlikta statistine ana-
lize tyrimo rezultatams, reikSmingumo lygmuo eks-
perimentinei grupei p = 0,023; p < 0,05, tad reiks-
mingumo lygmuo statistiSkai reikSmingas, grupe
per 12 sav. pagerino Sio testo rezultatus.

ReikSmingumo lygmuo kontrolinei grupei
p = 0,023; p < 0,05, tad reikSmingumo lygmuo sta-
tistiSkai reikSmingas, kontroliné grupé per 12 sav.
parodé progresa krypties keitimo greicio testo re-
zultatuose.

Lyginant eksperimenting grupg¢ su kontroline,
akivaizdu, kad per 12 sav. abi grupés, tiek ekspe-
rimenting, tiek kontroliné, progresavo panasiai, tad
daroma iSvada, kad sumodeliuota treniruociy pro-
grama jtakos krypties keitimo greiciui lavinti netu-
réjo daugiau nei jprastos treniruotés.

6 pav. pavaizduotas kontrolinés ir eksperimen-
tinés grupés vertikalaus Suolio rezultaty pokytis.
Cia didesnis rezultatas yra geresnis, reiskia didesng
apatiniy galtiniy galig. Pirmojo testavimo metu eks-
perimentinés grupés vid. — 45,53 + 13,55 cm, o an-
trojo — 47 + 12,51 cm.

Kontrolinés grupés vidurkis pirmojo testa-
vimo metu — 45,66 £+ 11,28 cm, o antrojo — 46,04 +
10,91 cm.

Cia abiejy grupiy rezultatai pirmojo testavimo
metu buvo labai panasiis, tac¢iau eksperimentinés
grupés rezultatas po 12 sav. programos buvo viduti-
niskai geresnis, o pokytis didesnis.

Remiantis SPSS programa atlikta statistine ana-
lize tyrimo rezultatams, reikSmingumo lygmuo eks-
perimentinei grupei p = 0,052; p > 0,05, tad reiks-
mingumo lygmuo statistiSkai nereikSmingas, grupé
per 12 sav. Sio testo reikSmingai nepagerino.
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46,04

Kontrolin¢ grupé

Eksperimentiné grupé
47,00

44,50 45,00 45,50 46,00 46,50

Grupés rezultaty vidurkis (cm)

47,00 47,50

m VS pries = VS po

6 pav. Vertikalaus Suolio testavimy palyginimas prie§ ir po
12 sav. programos

ReikSmingumo lygmuo kontrolinei grupei
p = 0,527; p > 0,05, tad reikSmingumo lygmuo sta-
tistiSkai nereikSmingas, grupé per 12 sav. rezultato
rodikliy nepagerino.

Lyginant eksperimenting grupg¢ su kontroline,
akivaizdu, kad abi grupés po 12 sav. reikSmingo
progreso galios lavinime nepademonstravo. Galima
daryti iSvada, kad eksperimentiné treniruociy pro-
grama sportininkiy galios nepagerino.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Tinkamas fizinis parengtumas yra biitinas tiek
treniruojantis (mokantis technikos, taktikos), tiek
varzantis aiksteléje. Gerai Zinoma, kad vien treni-
ruociy aikstel¢je nepakanka iSlavinti sprinto greicio,
vikrumo, apatiniy galiiniy galios ir kity fiziniy sa-
vybiy pagal maksimaly sportininky potenciala.
Regbyje atsiskleidzia jvairios (ir 1§ dalies prieSingos
viena kitai) fizinés savybeés, o dél fiziologiniy prie-
zasCiy jy visy maksimaliai iSlavinti nejmanoma. D¢l
regbio-7 formato ypac reikalingos fizinés savybés,
susijusios su anaerobine metaboline sistema (greitis,
vikrumas, galia, jéga ir kt.), tac¢iau dél pertraukiamo
darbo tipo ir intensyvumo butinas ir didelis darbin-
gumas, t. y. acrobinés sistemos pajégumas (Bompa
ir Claro, 2015). Komandinés sporto Sakos atstovas
per visas rungtynes ne vieng kartg turi atlikti in-
tensyvy, daug pastangy reikalaujantj darba, aukstas
aerobinis pajégumas uztikrina Sig galimybe ir page-
rina atsigavima (Schelling ir Torres-Ronda, 2013).

Suprantama, svarbu atsistatyti iki kity varzyby,
nes per dvi dienas jy gali biiti ir iki 8. Aerobiniy
ir anaerobiniy sistemy treniravimas vienu metu yra
nesuderinamas — skiriasi optimalios treniruotés
planas (intensyvumas, darbo tipas, jo trukmé,
darbo intervalai bei daugiausia dirbancios raume-
ninés skaidulos ir pan.). Be to, Zinoma, kad tinkama

biomotoriniy savybiy treniravimo periodizacija po-
tencijuoja veliau lavinamy savybiy treniravimag ir
kartu maksimaly potencialg (Bompa ir Claro, 2015).

Remiantis iSnagrinéta literatiira sukurta 12 sav.
integruota paruoSiamojo periodo programa. Dél
anksCiau minéty fiziologiniy désniy, lemianciy
sprinto iStvermés ir maksimalaus sprinto greicio
gebéjimus, nuspresta Sias treniruotes atlikti atskirai
(po vieng per savaite). Pratimai su pasiprieSinimu
(ir jy dozavimas) parinkti pagal sprinto mechanikos
désnius. Suoliai j tolj, lipimas ant pakylos bei §lau-
nies lenkimas su lynu skirti jsibégéjimui gerinti,
o Suoliai j aukstj, rumuniskos traukos bei ,,norve-
giskas® Slaunies lenkimas — maksimalaus greicio
fazei. Siekiant iSlaikyti pusiausvyrg tarp technikos
ir taktikos treniruociy bei fizinio parengtumo geri-
nimo pasipries§inimo pratimy intensyvumas ir ben-
dras darbas reguliuotas pakartojimo greicio sekimo
prietaisu Vitruve. Tai leido patikimai nustatyti, kada
terminuoti serijas arba sumazinti apkrova, kai spor-
tininkai dél jvairiy aplinkybiy buvo pervargg.

Tyrimo metu nustatyta, kad vykdant specifing
12 sav. fizinio pasirengimo programg reikSmingai
padidéjo sprinto jsibégejus greitis (p = 0,004). Sta-
tistiSkai reikSmingas teigiamas vikrumo pokytis
abiejose grupése (eksperimentinés grupés p = 0,023;
kontrolinés grupés p= 0,023).

Eksperimentinés grupés 30 m sprinto jsibégéjus
testo rezultatas pries intervencija buvo 5,21 + 1,38 s,
0 pojos —4,75 £ 0,59 s. Kontrolinés grupés — pries —
512 £0,75 s, 0 po — 4,9 £ 0,5 s. Lieka neaisku, ar
veiksmingesnis papildomy sprinto treniruociy aiks-
téje ir specifinés pratimy su pasiprieSinimu treni-
ruociy derinys, ar pakanka tik vieno i$ Siy kompo-
nenty.

Tyrimo validumg apriboja nedidelis tiriamyjy
skai¢ius — motery, zaidZian¢iy regbj, Vilniuje ne-
daug, o dalis jy neatitiko kriterijy, kad bty jtrauktos
j tyrima. Tikslingiau biity tokj tyrima atlikti Siau-
livose, kadangi Siame mieste yra du regbio klubai,
o zaidéjy skaicius didesnis. Be to, tikslesniems ir
svaresniems rezultatams gauti reikalingas finansa-
vimas jrangos nuomai ar jsigijimui bei sportininky
jtraukimui didinti.

Vykdant Sig 12 sav. programg, svarbu nuolat ste-
béti progresa tikslesniems rezultatams programos
validumui jvertinti, reikéty testavima atlikti daz-
niau, pavyzdziui, kas 3 savaites (McBride et al.,
2009). Vertinant rezultatus biity svarbu atsizvelgti |
pasSalinius ir ribojancius veiksnius.
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Individualius rezultatus lemia zaidéjy miego ko-
kybé, hormonai, individuali genetika, patiriamas
stresas ir nuovargis (Orange et al., 2019). Taip pat
itaka gal¢jo daryti nuovargis ir adaptacijos prie
staiga pasikeitusio treniruociy kriivio nebuvimas
(Bompa ir Claro, 2015).

Motery regbio-7 atveju Lietuvoje 1§ esmés visos
sportininkés yra mégejos. Dauguma dirba visu (ar
daugiau nei etatu), turi Seimas ir kity pareigy, todél
kravio paskirstymas ir treniruoc¢iy laikas kartais
komandos atmosfera, nusiteikimas treniruotése ir
atsistatymo, kuris daznai priklauso nuo zaidéjo gy-
venimo biido, kokybé.

Sios treniravimo programos jtakos reik§min-
gumo galios lavinimui statistiné analizé neparodé,
taciau tai galéjo lemti testo pasirinkimas. Tam, kad
biity galima tiksliau iSmatuoti tokj rodiklj kaip galia,
taip pat tiksliau jvertinti greitj, reikalingi specialiis
Irenginiai, matavimo prietaisai, kuriy naudoti Siame
tyrime nebuvo galimybés. Taip pat reikalinga efek-
tyvi informacijos sklaida — tiek treneriai, tiek zai-
déjai turi buti daugiau informuojami, mokomi apie
papildomo pasirengimo svarba, taisyklingg pratimy
atlikimo technika ir galimai geresnius Lietuvos mo-
tery regbio-7 rezultatus taikant greicio, vikrumo ir
galios lavinimo programas.

ISvados

1. Remiantis iSnagrinéta moksline literattira apie
regbio-7 zaidimui svarbiy fiziniy gebe¢jimy treni-
ravimo principus sukurta 12 sav. treniravimo pro-
grama paruoSiamajam laikotarpiui. Pagrindiniai
eksperimentinés grupés programos skirtumai:

— Pratimy su pasiprieSinimu intensyvumui pa-
teiktos gairés, bet pakartojimy skaiCius per sesija
priklaus¢ nuo objektyviai vertinamo fizinio pajé-
gumo tg dieng pagal pakartojimo atlikimo greitj, o
pratimai parinkti remiantis sprinto mechanika;

— Atskiros sprinto greicio ir greicio iStvermes
treniruotés (neintegruotos j technines / taktines
treniruotes), sprinty skaicius, nubégtas atstumas ir
pertraukos tarp jy nepriklausé nuo atsitiktiniai susi-
klosciusiy aplinkybiy;

— Planuotos dvi pliometrinés treniruotes per sa-
vaite, jy apimtis ir intensyvumas didéjo laipsniskai.

2. Nustatyti motery regbio-7 Zzaidéjy sprinto
greicio, vikrumo ir apatiniy galiiniy galios rodikliai.
Siekiant, jog testy rezultatai biity maksimaliai spe-
cifiski regbio-7 sporto Sakai, testavimas vykdytas

ant vejos, su regbiui jprasta avalyne ir kamuoliu ran-
kose. Atskleista, kad j jprasty treniruociy ruting in-
tegruotas sumodeliuotas 12 sav. treniravimo planas
pagerina sprinto greicio rezultatus (p = 0,004), ta-
¢iau néra veiksmingesnis nei jprastas planas geri-
nant vikruma ir apatiniy galiiniy galia.
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FEATURES OF WOMEN’S RUGBY 7°S PLAYERS’ TRAINING AND CHANGES IN PHYSICAL
CONDITIONING

Erika Simkonyté, Prof. Dr. Darius Radiukynas
Wtautas Magnus University Education Academy

SUMMARY

Problem: does a 12 week pre-season program consisting of plyometrics, velocity-based training, sprint
technique coaching, sprint speed and sprint speed endurance training enhance special physical conditioning?

Object of study: women’s rugby 7s players’ physical conditioning program and special physical conditioning,.

Goal of study: to create (and evaluate the effect of) a 12 week pre-season physical conditioning program on

women’s rugby 7s players’ special physical conditioning.

Hypothesis: a special 12 week pre-season strength and conditioning program consisting of plyometrics,
velocity-based training, sprint technique, sprint speed and sprint speed endurance will induce improvements in

women’s rugby 7s players’ special physical conditioning.

Methods used:

1. Analysis and summary of scientific literature and documents.

2. Testing of subjects pre and post intervention.
3. Statistical analysis.

Results: statistically significant positive changes in sprint speed (p = 0.004) in experimental group.
Statistically significant positive changes in agility in experimental group and control group, p = 0.023 and p =
0.023, respectively. Insignificant changes in lower body power in both groups.

Conclusions: upon analysis of current scientific literature a special 12 week pre-season program consisting

of plyometrics, velocity-based training, sprint technique, sprint speed and sprint speed endurance was created.

The main differences in comparison to a “standard” strength and conditioning program were as follows: the

intensity (and work-load) of resistance exercise was determined objectively via repetition velocity measures,

exercise selection was based on sprint mechanics; separate sprint speed and sprint endurance sessions were

included with pre-planned intensity, duration and rest; two plyometric sessions were included, their intensity

and load increased in a planned manner. Program was shown to be superior in enhancing only sprint speed.
Keywords: female rugby players, training program, physical fitness.
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Fizinio aktyvumo skatinimas neformaliojo ugdymo metu:
laipiojimo sporto atvejis

Ausriné Balkaityté, Milda Koreivaité
Lietuvos laipiojimo sporto federacija

Santrauka

Fizinis aktyvumas — svarbus sveikos gyvensenos veiksnys, darantis reiksmingq jtakq gyvenimo kokybei. Nepaisant
to, tiek Lietuvoje, tiek Europoje fizinio aktyvumo rodikliai tendencingai mazéja — tyrimais nustatyta, kad fizinis akty-
vumas paauglysteés laikotarpiu kasmet sumazéja vidutiniskai 7 proc. 2018—2030 m. PSO fizinio aktyvumo strategijoje
mokyklinio amziaus asmenys isskiriami kaip prioritetiné grupé. Jy fiziniam aktyvumui skatinti Saliy valdzios institu-
cijos raginamos bendradarbiauti su partneriais, kurianciais ir jtraukianciais vaikus j fizinio aktyvumo programas,
kurios leisty jtvirtinti ir stiprinti visq gyvenimgq trunkanciq sveikatq ir fizinj rastingumq ir tuo paciu skatinti mégavi-
mgsi fizine veikla.

Straipsnio tikslas — apzvelgti vaiky fizinio aktyvumo tendencijy situacijg, to priezastis ir kaip laipiojimas gali
prisideéti, skatinant vaiky fizinj aktyvumq neformaliojo ugdymo metu. Taikyti tyrimo metodai: mokslinés literatiiros
metaanalizé ir apibendrinimas.

Lipimas zmogui buvo biitinas jau nuo seny senoves. tai padédavo tyrinéjant zZemes, keliaujant, ceremonijy metu,
medziojant ar siekiant kalny virsiniy. Siuolaikiniame pasaulyje laipiojimas yra ir sportas, ir aktyvi pramoga, pri-
klauso nuo pasirenkamo sudétingumo ar lipimo biido. Laipiojimo tikslas gamtoje — pasiekti uolos ar riedulio virsii-
ne, nesinaudojant jokia lipimq palengvinancia jranga, o lipant dirbtinio reljefo sienomis salése bandoma pasiekti
auksciausiai esantj spalvotg kybj arba sienos virsy. Neabejoting Sio sporto aktualumg jrodo tai, jog 2020 m. Tokijuje
laipiojimas buvo jtrauktas j olimpine Seimq ir buvo laiméti pirmieji sportinio laipiojimo olimpiniai medaliai.

Laipiojimo treniruociy metu stiprinami viso kiino raumenys, lavinama istvermé, jéga, lankstumas, koordinacija ir
pagrindiniai motoriniai jgidziai, taip pat ugdomas erdvinis mgstymas, vizualiné ir judéjimo atmintis, kiirybiskumas,
gebéjimas greitai priimti sprendimus, pasitikéjimas savimi. Laipiojimas dirbtinio reljefo salése yra pakankamai sau-
gus sportas, o suzalojimai dazniausiai yra susije su kritimu arba per dideliu kritviu, o vaikams ir jaunuoliams svarbu
atkreipti déemesj augimo spurto metu, nes atsiranda didelis epifiziniy pirsty liZziy pavojus.

Europoje yra Saliy (Pranciizija, DidZioji Britanija), kurios jtraukia laipiojimq ne tik j neformalyjj ugdymq, bet ir j
formaliojo ugdymo programas, o kuriami pradiniy klasiy vaiky mokymo laipioti metodai yra veiksmingi ugdant mo-
torinius jgudzius ir fizinj pajégumgq, taip lavinant vaiky psichofiziologines ypatybes. Nors sportas populiaréja, taciau
Jauciamas metodinés medziagos mokytojams tritkumas, leidziantis geriau pazinti $j sportq ir atrasti budus, kaip jj
isnaudoti ir fizinio ugdymo, ir integruotose pamokose.

Mokslinéje literatiiroje po truputj gauséja informacijos, kaip laipiojimas gali tapti priemone, padedancia skatinti
vaiky ir jaunimo fizinj aktyvumgq ir pajégumgq fizinio ugdymo programose. Pastebimas trumpalaikiy tyrimy pobiidis
Sios temos kontekste, todél lieka aktualiis jvairiapusiai, ilgalaikiai tyrimai, susije su pedagogika ir laipiojimo poveikiu
fizinio aktyvumo skatinimui ir asmenybés raidai. Atsiranda poreikis sukurti neformaliojo Svietimo programg Lietuvoje
ir, iSsamiai jvertinus jos efektyvumgq ir naudq, laipiojimo sporto veiklas biity galima argumentuotai sitilyti jtraukti ir j
formaliojo fizinio ugdymo programas.

RaktaZodZiai: vaikai, laipiojimas, neformalusis ugdymas, metodiné medziaga.

Ivadas

Fizinis aktyvumas (FA) — svarbus sveikos gy-
vensenos veiksnys, darantis reikSmingg jtaka gy-
venimo kokybei (Kohl et al., 2012). Nepaisant to,
tiek Lietuvoje, tiek Europoje fizinio aktyvumo ro-
dikliai tendencingai maz¢ja — tyrimais nustatyta,
kad FA paauglystés laikotarpiu kasmet sumazeja
vidutiniskai 7 proc. (Dumith, Gigante, Domingues
ir Kohl, 2011). 2018—-2030 m. PSO fizinio aktyvumo
strategijoje mokyklinio amziaus asmenys iSskiriami

kaip prioritetiné grupé (World Health Organization,
2018). Jy fiziniam aktyvumui skatinti Saliy valdzios
institucijos raginamos bendradarbiauti su partne-
riais, kurianciais ir jtraukianciais vaikus j fizinio
aktyvumo programas, kurios leisty jtvirtinti ir sti-
printi visg gyvenimg trunkancia sveikatg ir fizinj
rastingumg ir skatinti mégavimasi fizine veikla ir
dalyvauti joje pagal pajéguma ir galimybes (World
Health Organization, 2018).
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Lipimas zmogui buvo bitinas jau nuo seny se-
noves: tai padédavo tyrinéjant zemes, keliaujant,
ceremonijy metu, medziojant ar siekiant kalny vir-
$tniy (Smart, 2020). Siuolaikiniame pasaulyje lai-
piojimas yra ir sportas, ir aktyvi pramoga, priklauso
nuo pasirenkamo sudétingumo ar lipimo budo. Lai-
piojimo tikslas gamtoje — pasiekti uolos ar riedulio
vir$iing, nesinaudojant jokia lipima palengvinancia
jranga, o lipant dirbtinio reljefo sienomis salése ban-
doma pasiekti auksciausiai esantj spalvota kybj arba
sienos virSy. Kaip sporto Saka laipiojimas Zinomas
jau nuo XIX a. (Koreivaité, Kieraité-Aleksandrova,
Balkaityté ir Kochetkov, 2020). Laipiojimo treni-
ruociy metu stiprinami viso kiino raumenys, la-
vinama iStverme, jéga, lankstumas, koordinacija.
Lipant neuztenka vien gebéti fiziskai issilaikyti ant
mazy kybiy atbraileliy, reikia gebéti ir kiirybiskai
»iSspresti trasy kurejy galvostkj: kur statyti kojas,
kur — rankas, kaip efektyviai supozicionuoti king.

Siame straipsnyje analizuojama, kaip laipiojimo
sportas neformaliojo ugdymo metu gali prisidéti
prie vaiky fizinio aktyvumo skatinimo.

Straipsnio tikslas — atskleisti vaiky fizinio ak-
tyvumo aktualumg ir kaip laipiojimas gali prisidéti
skatinant fizinj aktyvuma neformaliojo ugdymo
metu.

Tikslui pasiekti keliami uzdaviniai:

1. ISnagrinéti vaiky fizinio aktyvumo dabarting
situacijg.

2. Supazindinti su laipiojimo sportu ir jo tei-
kiama nauda neformaliojo ugdymo metu.

3. Pristatyti moksliniy tyrimy situacijg ir susiste-
minti informacijg apie metoding medziaga lietuviy
kalba.

Taikyti tyrimo metodai: mokslinés literattiros
analiz¢ ir apibendrinimas.

Straipsnj sudaro trys dalys. Pirmoje dalyje ana-
lizuojama fizinio aktyvumo kaip svarbaus sveikos
gyvensenos veiksnio tema. Antroje dalyje nagriné-
jamas laipiojimo sportas kaip btidas skatinti fizinj
aktyvuma. Trecioje dalyje apzvelgiami moksliniai
tyrimai $ia tema ir metodinés priemonés lietuviy
kalba.

1. Fizinis aktyvumas — svarbus sveikos
gyvensenos veiksnys

Pasaulio sveikatos organizacija sveikg gyvenseng
apibrézia kaip visiskos fizinés, protinés ir socialinés
geroves biiseng (World Health Organization, 1999).
Vienas i§ sveikos gyvensenos komponenty yra

fizinis aktyvumas, stimuliuojantis kiino gebéjima
pasiriipinti savimi. Fizinis aktyvumas svarbus ne tik
sportininkams, bet ir kiekvienam zmogui. Vaikysté
ir paauglysté yra labai svarbiis gyvenimo laikotar-
piai, kuriy metu svarbu ugdyti ir lavinti fizinio pajé-
gumo potencialg ir sveiko gyvenimo biido jprocius,
kurie prisideda prie jgalinimo ir pasitikéjimo savimi
stiprinimo (World Health Organization, 2010).

Jau ne vienus metus Lietuvoje stebima mazé-
jancio vaiky ir jaunimo fizinio aktyvumo, taip pat
ir jy fizinio pajégumo tendencija. Remiantis ,,The
Global Matrix 3.0“ ataskaitos kortelés duome-
nimis, Lietuvos vaiky ir jaunimo fizinis pajégumas
yra prastas (Sukys et al., 2019). Tai parodo tiek
M. Andrijausko ir O. Batucio (2013), tiek T. Venc-
ktino, A. Emeljanovo, B. Miezienés ir V. Volbe-
kieneés (2016) atlikti tyrimai, juose apraSoma, jog
mokiniy fizinis pajégumas yra glaudziai susijes su
fiziniu aktyvumu ir Lietuvos sporto universiteto
mokslininky atlikti 11-18 mety amziaus mokiniy
fizinio pajégumo tyrimai rodo du deSimtmecius
palaipsniui mazéjancig ir vaiky fizinio pajégumo
tendencija. Mazas fizinis aktyvumas ir pajégumas
didina Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy — vidu-
tinis ir aukstas fizinis aktyvumas buvo susijes su
49 proc. mazesniu Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika
(Tikkanen, Gustafsson ir Ingelsson, 2018), diabeto
(Colberg et al., 2016) ir mirtingumo rizika (Celis-
Morales et al., 2017).

Fizinio aktyvumo jgiidziai susiformuoja vaikys-
téje ir paprastai iSlieka visam gyvenimui (Dregval ir
Malinauskaité, 2008). Fizinj séslumg skatina ir vis
platesnis iSmaniyjy irenginiy (telefonai, planSetés,
televizoriai) naudojimas, o vaikams vis daugiau
laiko praleidziant namuose, tampa sunkiau socia-
lizuotis su bendraamziais, rasti bendrus pomégius
ir zaidimus. Tad fizinio ugdymo specialistams yra
svarbu §iuo amziaus tarpsniu parodyti, jog fizinio
aktyvumo veikla yra jdomi ir atneSanti teigiamy
emocijy ir suformuoti pozitrj, jog aktyvus laisva-
laikis yra neatsicjama kasdienybés dalis (Thorp,
2013). Deja, jprastinés fizinio ugdymo pamokos,
ju veiklos ir taikomi metodai nesudomina mokiniy
(Griban et al., 2019), todé¢l fizinis aktyvumas nesi-
sieja su maloniomis patirtimis, imama vengti fizinio
ugdymo pamoky, o ilgainiui formuojasi séslaus gy-
venimo jprociai (Hildebrand ir Johnson, 2001).

Fizinj aktyvuma susieti su teigiamomis pa-
tirtimis ir jauny Zmoniy tarpe skatinti visg gy-
venimg besitesiant] fizinj aktyvumg gali padéti
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neformaliojo ugdymo fizinio aktyvumo programos.
Remiantis moksliniais tyrimais ir uZsienio Salyse
jgyvendintose fizinio aktyvumo skatinimo progra-
momis pastebéta (Dana, Ghorbani ir Fathizadan,
2023; Ho et al., 2019; Liu, Liu, Zhang, ir Yang,
2022; Musiyenko ir Kizlo, 2019; Tsibanyuk, 2022),
kad efektyvios fizinio ugdymo programos turi pa-
brézti tai, kas dabar aktualu dabartingje visuome-
néje, buti sudarytos i§ aktyviy vidutinio ir auksto
fizinio intensyvumo veikly, fokusuotis ] mokiniy
fizinj pajéguma, jtraukti jgudziy lavinimo ir fizinio
pajégumo elementus kiekviename uzsiémime. Ne-
abejotinai mokiniams yra svarbu turéti galimybeg
prisijungti prie fizinio aktyvumo veiklos pagal savo
gebéjimy lygmenj ir tobuléti savu tempu. Taip pat
aktualu, jog mokiniai turéty galimybe¢ nusistatyti ir
kontroliuoti tikslus patys (Houston ir Kulinna, 2014;
Thorp, 2013).

Apibendrinant, Lietuvos jaunimo fizinio akty-
vumo ir fizinio pajégumo rodmenys kiekvienais
metais prastéja, tai lemia ir iSmaniyjy jrenginiy vis
platesnis naudojimas, ir prastéjantys rysiai su ben-
draamziais, ir jprastinés, nejtraukiancios fizinio ug-
dymo pamokos. Moksliniai tyrimai rodo, kad ypac
svarbu dirbti su vaikais ir jaunuoliais, fizinj akty-
vumag siejant su jJdomiomis, jtraukiomis veiklomis,
kur kiekvienas gali prisijungti pagal savo geb¢jimy
lygmenj ir tobuléti savu tempu.

2. Laipiojimo sportas — patraukli priemoné
fiziniam aktyvumui skatinti

Laipiojimo sportas — tai dinamiSka sportine
veikla ir aktyvus laisvalaikio praleidimo biidas
(Koreivaite et al., 2020), populiarus tiek kaip pro-
fesionalus sportas, tiek kaip laisvalaikio praleidimo
forma. Neabejoting Sio sporto aktualuma jrodo tai,
jog 2020 m. Tokijuje laipiojimas buvo jtrauktas |
olimping Seimg ir buvo laiméti pirmieji sportinio
laipiojimo olimpiniai medaliai.

Laipiojimas, kaip vienas i§ pagrindiniy judéjimo
modeliy, apibiidinamas kaip judéjimas, vykstantis
prieSinga gravitacijos jégoms kryptimi, kuriam
zmonés aktyviai naudojasi virSutine kiino dalimi.
Jis vaidino svarby vaidmenj ir bendrojo Zmogaus
judéjimo ir Zzmogaus judéjimo ant dviejy kojy is-
takose — manoma, kad primatai, daznai laipioj¢ ir
judgje vertikaliai, turéjo morfologiniy ir elgesio po-
ky¢iy, kurie palengvino vertikalaus judéjimo me-
chanika (Watanabe, 1971; Hanna ir Schmitt, 2010).
Literatiiroje laipiojimas minimas kaip labai svarbus

nuoseklaus kiino ir motorikos vystymosi biidas (Lu-
bans, Morgan, Cliff, Barnett ir Okely, 2010). Jis ypa¢
tinkamas lavinti virSutinés kiino dalies raumeny
jéga, kuri yra itin svarbi sveiko stuburo ir kiino lai-
kysenos raidai. [gyti ir pakankamai i§lavinti pagrin-
diniai judé¢jimo modeliai uztikrina nuosekly kiino ir
motoriniy jgiidziy vystymasi ir yra nepamainomi
siekiant i§vengti traumy dél kritimo, kurie yra neat-
siejama laipiojimo sporto dalis (Plevnik, Simunic ir
Pisot, 2014). Laipiojimas dirbtinio reljefo salése yra
pakankamai saugus sportas, o suzalojimai dazniau-
siai yra susij¢ su kritimu arba per dideliu kriiviu, o
vaikams ir jaunuoliams svarbu atkreipti démesj au-
gimo spurto metu, nes atsiranda didelis epifiziniy
pirSty laziy pavojus (Schoftl, Lutter, Woollings ir
Schoffl, 2015).

IS kity sporto Saky laipiojimo sportas iSsiskiria
savo jvairiapusiSkumu. Laipiojimo treniruo¢iy metu
stiprinami viso kiino raumenys, lavinami iStverme,
jéga, lankstumas, koordinacija ir pagrindiniai moto-
riniai jgiidZiai, taip pat ugdomas erdvinis mastymas,
vizualing ir jud¢jimo atmintis, kiirybiSkumas, ge-
béjimas greitai priimti sprendimus, pasitikéjimas
savimi (Siegel ir Fryer, 2015). Reikia nepamirsti ir
to, kad pradinis fizinio pasirengimo lygmuo néra
itin svarbus, nes laipiojimo uzduotys nesunkiai gali
biiti pritaikomos ir suteikti teigiamas emocijas kiek-
vienam lipanciajam. Laipiojimas — bendruomeniska
veikla, suteikianti intensyviy emocijy, pavyzdziui,
baimé¢, pasididziavimas, geismas, pyktis ir kt. (Lut-
tenberger, Stelzer ir Forst, 2015), tac¢iau tinka ir indi-
vidualistams. Jprastai lipantieji susiburia j grupeles
ir uzduoCiy sprendimo biido iesko kartu dalinda-
miesi savo patirtimis. Taip pat laipiojimo uzsiémimy
veiklose lengva integruoti kity ugdymo dalyky Ziniy
mokymasi — lipant rinkti Zzodzius ir mokytis kalby,
atlikti matematinius veiksmus ir lipti ant sienos,
siekiant teisingo atsakymo, pazindintis su pasaulio
véliavomis ir ieskoti spalvoty kybiy (Stiehl ir Chase,
2008, Balkaityte ir Koreivaite, 2022). Remiantis
anksCiau paminétais uzsienio mokslininky atlik-
tais tyrimais ir autoriy asmenine patirtimi, galima
teigti, kad laipiojimo sportas lavina tiek fizinius,
tiek socialinius gebé&jimus.

Europoje yra saliy (Pranciizija, Didzioji Brita-
nija), kurios jtraukia laipiojima ne tik j neformalyjj
ugdyma, bet ir | formaliojo ugdymo programas.
Laipiojimo jtraukimas j fizinio ugdymo mokymo
programas tampa vis lengvesnis, nes gauséja ko-
merciniy laipiojimo saliy, o ir pacios mokyklos,
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pasitelkdamos jvairius projektus, statosi mazesnes
laipiojimo sieneles sporto salése (The British Moun-
taneering Council, 2019). Laipiojimo veikla jtrau-
kiamaj mokykly programas dél jvairiy fiziniy (Lirgg,
Di Brezzo ir Gray, 2006), kognityviniy (Boschker,
Bakker ir Michaels, 2002; Mittelstaedt, 1997) ir
emociniy (Hansen ir Parker, 2009) naudy (Boudreau
ir Gibbons, 2019), o kuriami pradiniy klasiy vaiky
mokymo laipioti metodai yra veiksmingi ugdant
motorinius jgidzius ir fizinius pajégumus, taip la-
vinant vaiky psichofiziologines ypatybes (Kozina et
al., 2016). Po truputj j laipiojimo integravima j for-
maliojo ugdymo sistemg juda ir Latvija, plétodama
projekta ,,Mokykla 2030 pagal Sio projekto poteme
»Sportas ir sveikata® ugdymo programos nuo pradi-
nuky iki bent 9 klasés bus prapleciamos, jtraukiant
laipiojimo jguidzius (SIA MURUS, 2022). Latvijos
Svietimo sistemos tikslas — visy pirma, | sveikatg
orientuotas fizinis aktyvumas.

Naujo sporto atéjimo j mokyklos sistema vienas
trikumas. Jprasta, kad kiekviena laipiojimo salé
sitilo savo laipiojimo kursus pradedantiesiems, ta-
Ciau jie labiau orientuoti j suaugusius laipiotojus,
o pedagogams, norintiems pradéti dirbti su moky-
kloje jrengta laipiojimo sienele, reikalingos kitokios
zinios. Kartais treneriai apraso savo sukauptg patirtj
ir i8leidzia kaip metoding priemon¢ (Everlast Clim-
bing, 2023; Stiehl ir Chase, 2008), deja, jos daznai
neatliepia mokytojy poreikio — treneriai daznai
dirba su mazomis grupémis didelése saléje, o mo-
kytojai turi 20-30 vaiky ir daug mazesnes sieneles.

Apibendrinant, laipiojimo sportas — jdomus ir
jtraukus, leidziantis lavinti ir fizinius, ir kognityvi-
nius gebéjimus. Pasaulyje yra Saliy, kurios laipio-
jima jtraukia ne tik j neformaliojo, bet ir ] formaliojo
ugdymo programas, taciau jauciamas metodinés
medziagos mokytojams triikumas, leidziantis ge-
riau pazinti § sportg ir atrasti biidus, kaip jj iSnau-
doti ir fizinio ugdymo, ir integruotose pamokose.

3. Moksliniai tyrimai ir metodinés priemonés
Mokslingje literatiiroje po truputj gauséja infor-
macijos, kaip laipiojimas gali tapti priemone, pade-
dancia skatinti vaiky ir jaunimo fizinj aktyvuma ir
pajégumg fizinio ugdymo programose (Boudreau
ir Gibbons, 2019; Griban et al., 2019; Kozina et
al., 2016; Lirgg et al., 2006, Llewellyn, Sanchez,
Asghar ir Jones, 2008; Panackova, Balas, Bunc
ir Giles, 2014; Plevnik et al. 2014; Siegel ir Fryer,

2015). Laipiojimas s¢kmingai taikomas ortopedijos,
psichoterapijos, neurologijos ir geriatrijos srityse,
taip pat kaip mokomoji priemone¢, skirta gydyti
vaikus ir paauglius, turin€ius hiperaktyvumo, dé-
mesio stokos sutrikimy ar narkotiky vartojimo pro-
blemy (Bibro, 2020). Deja, Lietuvoje $iuo metu néra
atlikty iSsamiy moksliniy tyrimy apie laipiojimo
sporto pritaikymo galimybes fizinio ugdymo pro-
gramose neformaliajame ir formaliajame Svietime.
Norint placiau plétoti $ig tematika, reikia remtis uz-
sienio mokslininky gairémis ir rekomendacijomis,
sukurti ugdymo programa, kurig biity galima pri-
taikyti vaiky ir jaunimo fiziniame ugdyme Lietu-
voje. Lietuvos laipiojimo sporto federacijos (LLSF)
duomenimis, Lietuvos mokyklose yra apie 30 lai-
piojimo sieneliy. LLSF stengiasi Sig spraga mazinti,
kurdama metodines priemones lietuviy kalba. Siuo
metu yra i$leistos dvi knygos laipiojimo tema: ,,Lai-
piojimo sportas visiems® ir metodiné priemon¢ ,,AS
lipu sienomis®.

Sukiirus neformaliojo Svietimo programa ir iSsa-
miai jvertinus jos efektyvuma ir nauda Lietuvoje,
laipiojimo sporto veiklas buty galima argumen-
tuotai sitilyti jtraukti ir j formaliojo fizinio ugdymo
programas. Kartu fizinio ugdymo mokytojai turéty
jau parengtas programos gaires ir metodines prie-
mones, padésiancias jiems lengviau integruoti lai-
piojimo sporto veiklas j fizinio ugdymo pamokas,
taip jas praturtinant jvairove.

ISvados

Fizinis aktyvumas — viena pagrindiniy sveikos
gyvensenos dedamyjy. Moksliniai tyrimai patvir-
tina, kad ypac svarbus tévy pavyzdys vaikams ir
nuo pat mazy dieny dedami sveikos gyvensenos ir
aktyvaus gyvenimo pagrindai. Lietuvos vaiky ir
jaunimo fizinio aktyvumo ir fizinio pajégumo ro-
dmenys kiekvienais metais prastéja, tai lemia daug
dedamyjy — ir iSmaniyjy jrenginiy naudojimas ug-
dymo procese ir laisvalaikio metu, ir prastéjantys
rySiai su bendraamziais ir dél to mazéjantis aktyviy
veikly kiekis, ir jprastinés, nejtraukiancios fizinio
ugdymo pamokos.

Laipiojimo sportas — tai jdomi ir jtrauki veikla,
leidzianti lavinti ir fizinius, ir kognityvinius gebé-
jimus. Nuo ankstyvyjy dieny laipiojimas gali labai
padeti palaikant fizinj aktyvuma — laipiojant stipréja
ne tik kiinas, bet ir didéja bendra kiino iStverme, ge-
réja koordinacija ir pusiausvyros pajautimas. Lai-
piodami vaikai ir jaunuoliai ne tik stipréja fiziskai,
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tac¢iau mokosi kantrybés, ugdo geb¢jima susikaupti
ir susitelkti j uzduotj, stiprina pasitikéjima savimi
ir ugdo savarankiSkumg. DaZniausiai laipiojimas
paklitiva po neformaliojo ugdymo ,,skéciu® ir treni-
ruotés lankomos laisvalaikiu ar po pamoky, taciau
pasaulyje yra Saliy, kurios laipiojimg jau jtraukia
ir ] formaliojo ugdymo programas. Tiesa, vis dar
jauciamas metodinés medziagos mokytojams tri-
kumas, leidziantis geriau pazinti §j sportg ir atrasti
budus, kaip jj iSnaudoti ir fizinio ugdymo, ir inte-
gruotose pamokose.

Galima pastebéti augant] mokslinés literattiros
kiekj ir tyrimy jvairove, kaip integruoti laipiojima j
ugdymo programas ir kaip skatinti vaiky ir jaunimo
fizin] aktyvuma per laipiojimo veiklas. Pastebimas
trumpalaikiy tyrimy pobudis Sios temos kontekste,
todel lieka aktuallis jvairiapusiai, ilgalaikiai ty-
rimai, susij¢ su pedagogika ir laipiojimo poveikiu
fizinio aktyvumo skatinimui ir asmenybés raidai.
LLSF pradé¢jus rengti metoding medziaga lietuviy
kalba, kyla poreikis sukurti neformaliojo §vietimo
programa Lietuvoje ir, iSsamiai jvertinus jos efek-
tyvumg ir nauda, argumentuotai sitlyti jtraukti lai-
piojimo veiklas ir | formaliojo fizinio ugdymo pro-
gramas.

LITERATURA
1. Andrijauskas, M. ir Batutis, O. (2013). Sédimo laiko
ir fizinio aktyvumo jtaka moksleiviy fiziniam pajégumui.
Kaunas: Lietuvos sporto universitetas.
2. Balkaityté, A. ir Koreivaité, M. (2022). 45 lipu sienomis.
Vilnius: BALTO print.
3. Bibro, M. (2020). Climbing — from extreme sports
to therapy. Acta Balneologica, 62, 171-174. 10.36740/
ABallL202003107.
4. Boschker, M. S. J., Bakker, F. C. ir Michaels, C. F.
(2002). Memory for the functional characteristics of
climbing walls: Perceiving affordances. Journal of Motor
Behavior, 34(1), 25-36.
5. Boudreau, P. ir Gibbons, S. (2019). 4 Case Study of
the Rock Climbing Self-Efficacy of High School Students.
76. 1046-1063. 10.18666/TPE-2019-V76-14-8948.
Prieiga internetu: https:/www.researchgate.net/
publication/335728247 A Case Study of the Rock
Climbing_ Self-Efficacy of High School Students
6. Celis-Morales, C. A., Lyall, D. M., Anderson, J.,
Iliodromiti, S., Fan, Y., Ntuk, U. E., ... Gill, J. M. R.
(2017). The association between physical activity and
risk of mortality is modulated by grip strength and
cardiorespiratory fitness: evidence from 498 135 UK-
Biobank participants. European Heart Journal, 38(2),
116-122.
7. Colberg, S. R., Sigal, R. J., Yardley, J. E., Riddell, M. C.,,
Dunstan, D. W., Dempsey, P. C., ... Tate, D. F. (2016).

Physical activity/exercise and diabetes: A position
statement of the American diabetes association. Diabetes
Care, 39(11), 2065-2079.

8. Dana, A.,Ghorbani, S. ir Fathizadan, A. (2023). Teachers
and Students view on the Use of Educational Technology
in Physical Education. Priciga internetu: https:/www.
researchgate.net/publication/369998222 Teachers_and
students view_on_the use of educational technology
in_physical education

9. Dregval, L. ir Malinauskaite, V. (2018). Pirmoky fizinio
aktyvumo priklausomybé nuo socialiniy ekonominiy
veiksniy. Ugdymas. Kino kultira. Sportas = Education.
Physical Training. Sport, 4(71), 29-36.

10. Dumith, S. C., Gigante, D. P., Domingues, M. R. ir
Kohl, H. W. (2011). 3rd. Physical activity change during
adolescence: a systematic review and a pooled analysis.
International Journal of Epidemiology, 40(3), 685—698.

11. Everlast Climbing. (2023). Prieiga internetu: https://
everlastclimbing.com/products/climbing-the-walls

12. Griban, G., Prontenko, K., Yavorska, T., Bezpaliy, S.,
Bublei, T., Marushchak, M., ... Bloshchynskyi, 1. (2019).
Non-traditional means of physical training in middle
school physical education classes. International Journal of
Applied Exercise Physiology, 8(3.1), 224-232.

13. Hanna, J. B. ir Schmitt, D. (2011). Interpreting the
role of climbing in primate locomotor evolution: Are the
biomechanics of climbing influenced by habitual substrate
use and anatomy? International Journal of Primatology,
32, 430444,

14. Hansen, K. ir Parker, M. (2009). Rock climbing:
An experience with responsibility. Journal of Physical
Education, Recreation, & Dance, 80(2), 17-55.

15. Hildebrand, K. M. ir Johnson, D. J. (2001). Determinants
of college physical activity class enrollment: implications
for high school physical education. The Physical Educator,
58(1), 51.

16. Ho, W. K. Y., Ahmed, M. D., Khoo, S., Tan, C. H.,
Dehkordi, M. R., Gallardo, M., ... Shu, C. (2019). Towards
developing and validating Quality Physical Education
in schools -The Asian physical education professionals’
voice. PLoS One, 1, 14(8), ¢0218158. doi: 10.1371/journal.
pone.0218158

17. Houston, J. ir Kulinna, P. (2014). Health-related fitness
models in physical education. Strategies: A Journal for
Physical and Sport Educators, 27(2), 20-26.

18. 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.

19. Koreivaité, M., Kieraité-Aleksandrova, 1., Balkaityté,
A. ir Kochetkov, M. (2020). Laipiojimo sportas visiems.
Vilnius: BALTO print.

20.Kozina, Z., Repko, O., Kozin, S., Kostyrko, A.,
Yermakova, T. ir Goncharenko, V. (2016). Motor Skills
Formation Technique in 6 to 7-year-old Children Based on
Their Psychological and Physical Features (Rock Climbing
as an Example), 16. 866—874. 10.7752/jpes.2016.03137.
Prieiga internetu: https://www.researchgate.net/
publication/309104923 Motor skills formation


https://doi.org/10.15823/sm.2023.103.4

SPORT SCIENCE /2023, Nr. 1(103), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2023.103.4 39

technique_in 6 to 7-year-old children based on_their
psychological and physical features Rock climbing
as_an_example

21. Lirgg, C. D., Di Brezzo, R. ir Gray, M. (2006). Effect
of climbing wall use on the grip strength of fourth-grade
students [Abstract]. Research Quarterly for Exercise and
Sport, 77(Suppl. 1), A-64.

22.Liu, M, Liu, Z., Zhang, S. ir Yang, W. (2022).
Application of virtual reality for teaching rock climbing in
colleges using big data. Mobile Information Systems, 1-10.
10.1155/2022/6531823.

23. Llewellyn, D. J., Sanchez, X., Asghar, A. ir Jones, G.
(2008). Self-efficacy, risk taking, and performance in
rock climbing. Personality and Individual Differences,
45(1), 75-81. Prieiga internetu: https://doi.org/10.1016/].
paid.2008.03.001

24. Lubans, D. R., Morgan, P. J., Cliff, D. P., Barnett, L. M.
ir Okely, A. D. (2010). Fundamental movement skills in
children and adolescents: review of associated health
benefits. Sports Medicine, 40(12), 1019-1035.

25. Luttenberger, K., Stelzer, E. M. ir Forst, S. (2015).
Indoor rock climbing (bouldering) as a new treatment
for depression: study design of a waitlist-controlled
randomized group pilot study and the first results. BMC
Psychiatry, 15, 201.

26. Mittelstaedt, R. (1997). Indoor climbing walls: The sport
of the nineties. Journal of Physical Education, Recreation,
and Dance, 68, 26-29.

27. Musiyenko, O. V. ir Kizlo, N. B. (2019). Application of
climbing in adaptive physical education of children with
autism spectrum disorders. Health, Sport, Rehabilitation,
5,73.10.34142/HSR.2019.05.01.08.

28. Panackova, M., Balas, J., Bunc, V. ir Giles, D. (2014).
Physiological demands of indoor wall climbing in children.
Sports Technology, 7. 10.1080/19346182.2014.968251.

29. Plevnik, M., Simunic, B. ir Pisot, R. (2014). The
assessment of climbing skills in four-year-old children.
Croatian Journal of Education, 16, 677-697.

30. Schoffl, V., Lutter, C., Woollings, K. ir Schoffl, 1. (2018)
Pediatric and adolescent injury in rock climbing. Res Sports
Med.,26(supl),91-113.doi: 10.1080/15438627.2018.1438278.
PMID: 30431364.

31. SIA MURUS. (2022). Prieiga internetu: https:/www.
kapsanassienas.lv/blog/params/post/4199529/kapsanas-
prasmes-un-skola-2030.

32. Siegel, S. R. ir Fryer S. M. (2015). Rock climbing for
promoting physical activity in youth. American Journal of
Lifestyle Medicine, 11(3), 243-251.

33. Smart, D. (2020). How climbing really began, in Africa,
Asia and the Americas. Prieiga internetu: https:/gripped.
com/profiles/how-climbing-really-began-in-africa-asia-
and-the-americas/

34, Stiehl, J. ir Chase, D. (2008). Traversing Walls. 68
Activities On and Off the Wall. Human Kinetics.
35.Sukys, S., Emeljanovas, A., Gruodyté-Radiene,
R., MiezZiené, B., Trinktniené,L., Rutkauskaité, R. ir
Tremblay, M. (2019). Results from Lithuania’s 2018
report card on physical activity for children and youth.
International Journal of Environmental Research and
Public Health, 16, 4710.

36. The British Mountaineering Council. (2019). Prieiga
internetu: https://www.thebmc.co.uk/schools-rock-
climbing-traverse-walls-management

37. Thorp, J. L. (2013). Engaging students in physical
education: recommendations for secondary programs.
Strategies, 26(1), 8—13.

38. Tikkanen, E., Gustafsson, S. ir Ingelsson, E. (2018).
Associations of fitness, physical activity, strength, and
genetic risk with cardiovascular disease. Longitudinal
analyses in the UK biobank study. Circulation, 137(24),
2583-2591.

39. Tsibanyuk, O. (2022). Modern Trends in the Promotion
of Physical Education and a Healthy Lifestyle of
Schoolchildren in Romania: Tourism. 149—152. 10.31392/
NPU-nc.series15.2022.11(157).34.

40. Venckiinas, T., Emeljanovas, A., Mieziené, B. ir
Volbekiene, V. (2016). Secular trends in physical fitness and
body size in Lithuanian children and adolescents between
1992 and 2012. Journal of Epidemiology and Community
Health, 72(2), 181-187.

41. Watanabe, H. (1971). Running, creeping and climbing:
a new ecological and evolutionary perspective on human
locomotion. Mankind, 8(1), 1-13.

42. World Health Organization. (1999). What is a
Healthy Lifestyle? Prieiga internetu: https:/apps.who.
int/iris/bitstream/handle/10665/108180/EUR_ICP
LVNG 01 _07 02.pdf?sequence=1

43. World Health Organization. (2010). A Healthy Lifestyle —
WHO Recommendations. Prieiga internetu: https:/www.
who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/a-healthy-
lifestyle---who-recommendations

44. World Health Organization. (2018). Global Action Plan
on Physical Activity 2018-2030: More Active People for
a Healthier World. Prieiga internetu: https:/apps.who.int/
iris/bitstream/handle/10665/272722/9789241514187-eng.
pdf.


https://doi.org/10.15823/sm.2023.103.4
https://doi.org/10.1016/j.paid.2008.03.001
https://doi.org/10.1016/j.paid.2008.03.001
https://www.thebmc.co.uk/schools-rock-climbing-traverse-walls-management
https://www.thebmc.co.uk/schools-rock-climbing-traverse-walls-management

40 SPORTO MOKSLAS /2023, Nr. 1(103), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2023.103.4

PROMOTING PHYSICAL ACTIVITY DURING INFORMAL EDUCATION:
THE CASE OF CLIMBING SPORTS

Ausriné Balkaityté, Milda Koreivaité
Lithuanian Federation of Sports Climbing

SUMMARY

Physical activity is an important factor in a healthy lifestyle, which has a significant impact on the quality of
life. Despite this, both in Lithuania and in Europe, physical activity indicators tend to decrease — studies have
shown that physical activity during adolescence decreases by an average of 7% every year. 2018-2030 in the
WHO physical activity strategy students are singled out as a priority group. To promote their physical activity,
national authorities are encouraged to work with partners to develop and engage children in physical activity
programs that promote and strengthen lifelong health and physical literacy.

The purpose of the article is to review the situation of children’s physical activity trends, the reasons for this
and how climbing can contribute to promoting children’s physical activity during non-formal education. Applied
research methods: meta-analysis and generalization methods of scientific literature.

Climbing has been necessary for humanity since ancient times: it helped in exploring lands, traveling, during
ceremonies, hunting or reaching mountain peaks. In the modern world, climbing is both a sport and an active
pastime, depending on the chosen difficulty or climbing method. The goal of climbing in nature is to reach the
top of a rock or boulder without using any equipment to facilitate climbing, while climbing artificial terrain
walls in gyms the goal is to reach the highest coloured hold or the top of the wall. The undoubted relevance of
this sport is proved by the fact that in 2020 in Tokyo, climbing was included in the Olympic family and the first
Olympic medals for sport climbing were awarded.

During climbing, the muscles of the whole body are strengthened; endurance, strength, flexibility, coordination
and basic motor skills are developed, as well as spatial thinking, visual and movement memory, creativity, the
ability to make quick decisions, and self-confidence. Indoor climbing on artificial terrain is a fairly safe sport,
and injuries are usually related to falls or overexertion. It is important to pay attention to children and young
people during the growth spurt, as there is a high risk of epiphyseal fractures of the fingers.

There are countries in Europe, such as France and Great Britain, that include climbing not only in non-
formal education, but also in formal education programs. The climbing methods being developed for teaching
elementary school children are effective in developing motor skills and physical abilities, thus developing
children’s psychophysiological characteristics. Although climbing sport is becoming more popular, there is a
lack of methodological material for teachers, that would allow them to get to know this sport better and discover
ways to use it in both physical education and integrated lessons.

The amount of scientific literature on how climbing can become a means of promoting the physical activity
and capacity of children and youth in physical education programs is increasing little by little. The short-
term nature of research in the context of this topic is noticeable, so multifaceted, long-term research related to
pedagogy and the impact of climbing on the promotion of physical activity and personality development remains
relevant. There is a need to create a non-formal education program in Lithuania and, after a detailed assessment
of its effectiveness and benefits, climbing sports activities could be proposed to be included in formal physical
education programs as well.

Keywords: children, climbing, non-formal education, methodological material.
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Vyresnio amziaus Zmoniy fizinis aktyvumas

Doc. dr. Vyté Kontautiené, doc. dr. Asta BeniuSiené, prof. dr. Asta Sarkauskiené
Klaipédos universitetas

Santrauka

Lietuva yra viena is senéjanciy Europos Saliy. Lietuvos statistikos departamento 2022 m. duomenimis, Salyje
gyveno 776 tikst. 60 m. ir vyresnio amzZiaus asmeny, tai sudaré 27,8 proc. visos Lietuvos populiacijos. Moksliniai
tyrimai rodo, kad, kaip ir daugumoje Europos Saliy, Lietuvoje uzfiksuotas nepakankamas fizinis aktyvumas (FA) visose
amZzZiaus grupése, taigi ir vyresnio amziaus zmoniy grupéje. Senstant neisvengiamai mazéja bendrasis FA (ypac po
70 mety), ir tai tiesiogiai priklauso ne tik nuo amziaus, bet ir nuo lyties — ypac reikSmingai sumazéja motery fizinis
aktyvumas. Bendro FA mazéjimas turi didelg neigiamg reiksme vyresnio amziaus zmoniy sveikatai ir didina sveikatos
sutrikimy rizikq (Sirdies ir kraujagysliy, cukrinio diabeto, nutukimo, psichiniy ligy ir kt.), todél labai svarbu atlikti ty-
rimus, analizuoti vyresnio amziaus zmoniy FA, nes fizinis aktyvumas (kartu su kitais sveiko gyvenimo biido veiksniais)
gali suteikti vyresnio amziaus zmonéms realiq galimybe pailginti savo aktyvaus ir nepriklausomo gyvenimo metus
bei sumazinti funkcinj apribojimq bei socialine izoliacijq, FA yra ypac svarbus vyresnio amziaus zmoniy gyvenimo
kokybés rodiklis.

Tyrimo tikslas — nustatyti vyresnio amzZiaus zmoniy, dalyvaujanciy projekte ,, Amzinai jaunas 65+ * fizinj aktyvumg.
Tyrimas atliktas Klaipédos treciojo amziaus universitete 2019-2020 m. fizinio aktyvumo skatinimo projekto ,, AmZi-
nai jaunas 65+ (Nr. SRF-FAV-2019-1-0162) metu. Projekte buvo vykdomi fizinj aktyvumq skatinantys uzsiémimai
(Sokiai, misko terapija, jvairiy raumeny grupiy stiprinimo pratimai). Tyrime dalyvavo 125 senjorai, kuriy amZius
65—-80 mety.

Tyrimo metodai. Vyresnio amziaus zmoniy fizinis aktyvumas buvo vertinamas naudojant CHAMPS (Community
Health Activity Model Program for Seniors) fizinio aktyvumo vertinimo klausimynq. Anketa skirta vyresnio amziaus
Zmoniy fizinio aktyvumo pobiidziui, apimciai ir daznumui nustatyti.

TByrimo rezultatai. Projekto veiklos leido rinktis FA veiklas pagal senjory interesus ir pajégumq. Senjorai daugiau-
sia démesio skyré lengvai fizinei veiklai, nereikalaujanciai daug energijos: 97,6 proc. dirbo lengvus darbus namie,
92,7 proc. éjo pésciomis, kad atlikty tam tikras kasdienes uzduotis, 74,8 proc. — éjo lengvu zZingsniu treniruojantis ar
savo malonumui. Nustatyta, kokiomis projekte pasiiilytomis veiklomis senjorai uzsiima dazniausiai: 29,4 proc. atliko
jogos ar gimnastikos pratimus, 22,5 proc. atliko bendrus pratimus, 21,3 proc. atliko lengvg treniruote, 15,4 proc.
lanké Sokius. Tiriant FA daznumg, nustatyta, kad dazniausia atliekama veikla — éjimas pésciomis, kad atlikty tam tikrq
uzduoti (3,5 k. / sav.). 3,2 k. / sav. senjorai nurodé dirbantys lengvus darbus namuose. 2,9 k. / sav. jie rinkosi éjimg
lengvu Zingsniu treniruodamiesi ar savo malonumui, 2,7 k. / sav. — éjimq greitu zingsniu. Nustatyta, kad respondentai
mazdaug 1 k. per savaite atliko lengvus pratimus, létai bégiojo, daré jogos ar gimnastikos pratimus bei atliko vidu-
ting ar intensyviq treniruote. FA trukmés analizé rodo, kad 19,0 proc. senjory Sokiams skiria 3—4,5 val., o 17,0 proc.
tiriamyjy tam skiria 1-2,5 val. per savaite.

Isvados. Nustatyta, kad 87,2 proc. projekte ,, Amzinai jaunas 65+ dalyvavusiy vyresnio amziaus Zmoniy buvo
pakankamai fiziskai aktyviis: jie uzsiemé vidutiniu bei didesniu nei vidutinis fiziniu aktyvumu (VFA-DFA) ir jy fizinis
aktyvumas atitinka PSO rekomenduojamas PA normas. 93,4 proc. respondenty uzsiémé mazo intensyvumo bendruoju
fiziniu aktyvumu (BFA) (éjo pésciomis, éjo lengvu ar greitu zingsniu, skyré laiko pasivaiksciojimui, tempimo ar lanks-
tumo pratimams ir kt.) — jiems rekomenduota rinktis jvairesnes fizines veiklas, jtraukti pratimus jvairioms raumeny
grupéms stiprinti, jégai ir aerobinei iStvermei gerinti. Projekto rezultatai rodo, kad projekte sudarytos palankios
galimybés fiziniam aktyvumui (patrauklios, prieinamos, nemokamos FA veiklos) gali pastebimai padidinti vyresnio
amziaus zmoniy FA lygj.

RaktaZodZiai: fizinis aktyvumas, vyresnio amziaus zmonés, fizinio aktyvumo pobiidis, intensyvumas, trukme.

Ivadas
Sen¢jimas tampa vis aktualesne problema, Zmoniy populiacija didéja, kartu didéja jvairiy ligy
nes vyresnio amziaus asmeny ir senyvo amziaus ir negaliy daznis. Lietuva yra viena i§ sené¢janciy
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Europos Saliy. Lietuvos statistikos departamen-
to duomenimis, 2022 m. pradzioje Salyje gyveno
776 tikst. 60 m. ir vyresnio amziaus asmeny, tai
sudar¢ 27,8 proc. visos Lietuvos populiacijos. Pro-
gnozuojama, kad 2030 m. Sie Zmonés sudarys be-
veik trecdalj (28,9 proc.) visy gyventojy (Lietuvos
statistikos departamentas, 2022).

Akcentuojama, kad gyventojy senéjimas, nu-
lemtas mazo gimstamumo ir ilgéjancios gyvenimo
trukmes, yra akivaizdus. D¢l nuolatinio gyveni-
mo trukmés ilgéjimo Europos Sajungos (ES) seny
zmoniy skai¢ius vis auga: nuo 2010 iki 2030 m. jis
turéty padidéti iki 57,1 proc. populiacijos. 2005 m.
seny Zmoniy buvo apie 18,8 milijono, o iki 2030 m.
bus mazdaug 34,7 milijono (Jankauskiené, 2008).
Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) prognozuoja,
kad visuomene¢ ir toliau sparciai sens ir iki 2050 m.
Europoje 60 m. ir vyresni asmenys sudarys net
37 proc. gyventojy, o iki 2060 m. dvigubai padidés
65 m. ir vyresniy Zmoniy skai¢ius darbingo amziaus
zmoniy atzvilgiu. Komisijos ataskaitoje Europos
Parlamentui (2020) teigiama, kad 2070 m. mote-
ry, tikétina, gyvenimo trukme pailgés nuo 83,7 iki
90,3 m., vyry — iki 86,1 mety.

ES Statistikos tarnyba (Eurostat) ir PSO pagyve-
nusiais asmenimis siiilo laikyti 65 mety amzZiaus su-
laukusius gyventojus. Jungtinés Tautos pagyvenusj
amziy apibrézia kaip amziy per 60 mety. Lietuvoje
vyresniy zmoniy tikslinei grupei, kuriai nukreipta
sveikos gyvensenos ir kitos profilaktinés sveikatos
priezitiros paslaugy plétra, yra laikomi 60 m. ir vy-
resni asmenys.

ES valstybiy nariy demografinio sen¢jimo pro-
blemos uzima vis reikSmingesn¢ vieta, todél sie-
kiama pagerinti senyvo amziaus asmeny sveikatos
bukle, gyvenimo kokybg bei sumazinti mirtinguma
nuo létiniy ligy (Carvalho, Rea, Parimon ir Cusack,
2014). Vienas i$ pagrindiniy ES strateginiy tiksly
yra sveikatos ugdymas senéjancioje Europoje. ES
strateginiu pozitriu — Europa turi neatidéliojant pa-
déti savo pilieCiams gyventi bei pasitikti senatve ge-
ros sveikatos buiklés, taip pat — islikti aktyviems vy-
resniame amziuje. Tad biitina pazymeéti, kad, PSO
teigimu, fizinis aktyvumas Siuo metu laikomas vie-
na 1§ pagrindiniy individo fizinés, socialinés ir emo-
cinés gerovés salygy (Sokeliené ir Adamavidiene,
2011; Kaplan ir Kaplan, 2016; Larson ir Hockenber-
ry, 2016; Yaffe et al., 2019). Tod¢l sudaryti salygas
oriam, sveikam ir aktyviam gyventojy senéjimui
yra kiekvienos valstybés prioritetinis uzdavinys.

Europos kardiology draugija Lietuva priskiria
prie didelés kardiovaskulinés rizikos Saliy. Lietuvo-
je sirdies ir kraujagysliy ligy situacija blogesné negu
daugumoje Europos Sgjungos valstybiy senbuviy,
kuriose sergamumas ir mirtingumas nuo $iy ligy
nuolat mazéja. Daug tyrimy rodo, kas séslus gyve-
nimo budas ir Zemas fizinis pajégumas susijes su
aukstu kraujospiidziu, dideliu cholesteroliu (Kraus
et al., 2019; Carlson et al., 2012).

Bendro FA maz¢jimas turi didele neigiama
reikSme vyresniy ir pagyvenusiy Zmoniy sveikatai.
Senstant neiSvengiamai vyksta bendrojo FA mazé-
jimas (ypac po 70 m.), ir tai tiesiogiai priklauso ne
tik nuo amziaus, bet ir nuo lyties — ypac¢ reikSmingai
sumazéja motery FA (Zumeras, 2013). Klinikiniai
tyrimai rodo, kad létinis Sirdies nepakankamumas,
daZniausiai pasitaikantis vyresniame amziuje, gali
turéti rysj su silpnaprotyste ir pazinimo sutrikimais.
Tyrinétojai nurodo, kad Sirdies nepakankamumas
gali buti rizikos veiksnys demencijai ir Alzhaime-
rio ligai atsirasti (Kouloutbani, Karteroliotis ir Po-
litis, 2019). IS tiesy vyresniame amziuje dél jvairiy
kraujagysliy ligy smarkiai padidéja insulto, galin¢io
sutrikdyti Zmogaus galimybe judéti, psiching veikla
bei paskatinti senatvinés silpnaprotystés vystymasi,
rizika.

Z. Zhang ir W. Chen (2019), Y. T. Lin, M. Chen,
C. C. Ho ir T. S. Lee (2020) teigia, kad vyresnio
amziaus asmenys, kurie gyvena fiziskai aktyvy gy-
venimg, maziau susiduria su emocinémis ir psicho-
loginémis problemomis ir yra laimingesni, nes jy
fiziné sveikata yra daug geresné lyginant su asme-
nimis, kurie néra fiziSkai aktyvis. Fizinis aktyvu-
mas (kartu su kitais sveiko gyvenimo biido veiks-
niais) gali suteikti pagyvenusiems asmenims realig
galimybe pailginti savo aktyvaus ir nepriklausomo
gyvenimo metus bei sumazinti funkcinj apribojima
bei socialing izoliacijg. Tai yra ypac¢ svarbus pagy-
venusiy asmeny gyvenimo kokybés rodiklis.

Daznai vyresnio amziaus Zzmonés jau yra trak-
tuojami ne tik kaip pasyvis socialiniy paslaugy ga-
véjai, bet ir kaip aktyvis ir visuomeniski pilieciai,
buriantys savo bendruomenes, asociacijas, klubus,
kuriuose aktyviai mokosi, sportuoja ar kitaip vi-
savertiSkai dalyvauja visuomeniniame gyvenime.
Sios amziaus grupés zmoniy fizin¢ veikla apima
pramogy ar laisvalaikio fizing veiklg, mobilumo
(pavyzdziui, €¢jimg ar vaziavimg dviraciu), profesinj
fizinj aktyvuma (jei asmuo dar yra dirbantis), namy
ruosos ir ukio fizinj aktyvuma, jvairius zaidimus,
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sportg ar suplanuota organizuota mankstinimasi,
Seimos ir bendruomenés fizinj aktyvuma.

Zmogui senstant, jo organizmo poky¢iai didina
susirgimo jvairiomis ligomis tikimybe. Taigi, kyla
aktualus klausimas — kaip i$laikyti vyresnio asmens
fizinj aktyvuma, kad senéjimas biity sveikas ir ne-
bloginty tokiy asmeny gyvenimo kokybés? PSO sg-
voka ,,sveikas senéjimas® apibrézia kaip funkcinio
pajégumo, uztikrinancio gerove vyresniame amziu-
je, ugdymo ir palaikymo procesa. Sveikas senéji-
mas — tai galimybiy uzsitikrinti fizing, socialing ir
psichikos sveikata optimizavimo procesas, kuriuo
sickiama jgalinti pagyvenusius zmones aktyviai
dalyvauti visuomenés gyvenime nepatiriant dis-
kriminacijos ir dziaugtis savarankiSkumu bei gy-
venimo kokybe (Surkiené, Stukas, Alekna ir Mel-
vidaite, 2012). Pasaulyje taip pat placiai pradétas
vartoti terminas sveikatinamasis fizinis aktyvumas
(angl. Heath-enhancing physical activity), kuris api-
biidinamas, kaip sveikatai nepavojinga ir sveikata
bei funkcinj pajéguma gerinanti bet kokia fizinio
aktyvumo forma (WHO, 2021). Vyresnio amziaus
asmeny sveikata gali biiti pagerinta, jei jiems bus
uztikrintas tolesnis aktyvus gyvenimas, pasikeis
neigiamas pozilris j sen¢jima, pilieiai bus skatina-
mi gyventi sveikai.

Tyrimo tikslas — nustatyti vyresnio amziaus
zmoniy, dalyvaujanciy projekte ,,Amzinai jaunas
65+, fizinj aktyvuma.

Tyrimo organizavimas ir metodai
Tyrimo organizavimas. Tyrimas atliktas Klaipe-

dos treciojo amziaus universitete 2019-2020 m. FA

skatinimo projekto ,,AmZinai jaunas 65+ (Nr. SRF-

FAV-2019-1-0162) metu. Tyrime dalyvavo 125 senjo-

rai, kuriy amzius 65—-80 m., i$ jy 93,5 proc. motery,

6,4 proc. vyry. Projekte buvo vykdomi patraukliis

FA skatinantys uzsiémimai, kuriuos senjorai galéjo

pasirinkti pagal savo pomeégius ir fizinj pajéguma.

Uzsiémimai vyko keturis kartus per savaite. Projek-

te buvo vykdomos Sios veiklos:

* jvairiy raumeny grupiy stiprinimo pratimai (ka-
lanetika, pilatesas, kvépavimo ir raumeny stipri-
nimo pratimai ir kt.)

* Sokiy elementai (taisyklingos kiino laikysenos,
ritmo lavinimo pratimai, linijiniai Sokiai ir kt.)

* misko terapija (aerobinio aktyvumo didinimas,
zygiai pajuriu, misko takais, SiaurietiSkas ¢jimas
ir kt.) (Beniusien¢, Kontautiené ir Sarkauskiené,
2020).

* Esant pageidavimui, sudaroma individuali FA
programa ir konsultuojama jgyvendinimo klau-
simais.

Duomeny rinkimo metodai. Vyresnio amziaus
zmoniy fizinis aktyvumas buvo vertinamas naudo-
jant A. Stewart ir kt. (2001) bendruomenés sveikatos
veiklos modelio programos senjorams (angl. Com-
munity Health Activity Model Program for Seniors —
CHAMPS) fizinio aktyvumo vertinimo klausimyna.
Anketa skirta vyresnio amziaus Zzmoniy fizinio ak-
tyvumo pobudziui, apim¢iai ir daznumui nustatyti.
CHAMPS fizinio aktyvumo vertinimo klausimyno
vidinis suderinamumas jvertintas remiantis Kronba-
cho alfa (angl. Cronbach’s alpha) koeficientu. Gau-
tas Kronbacho alfa rodiklis 0,843 reiskia, kad klau-
simyno patikimumas yra geras.

Duomeny analizés metodai. Matematiné statisti-
né duomeny analiz¢ atlikta naudojant programy pa-
ketg SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
22.0 for Windows ir Microsoft Office Excell 2003.
Darbe buvo taikoma aprasomoji statistika: skai¢iuo-
jami procentiniai dazniai ir rezultaty aritmetiniai vi-
durkiai (x), vidutiniai standartiniai nuokrypiai (SN).

FA kiekybiSkai vertinamas pagal suvartotos
energijos kiekj, iSreiksta kilokalorijomis arba fi-
zinés veiklos metabolinio ekvivalento (MET) vie-
netais (Janoniené, Sobutiené ir Valintéliene, 2014)
(1 lentele).

1 lentele

FA intensyvumo lygiai

Absoliutus intensyvumas (MET)
Intensyvumas Vyresnio amZiaus Senjorai
(65-79) (80+)
Labai lengvas <2,0 <1,25
Lengvas 2,0-3,5 1,26-2,2
Vidutinis 3,6-4,7 2,3-2,95
Didelis 4,8-6,7 3,0-4,25
Labai didelis >6,8 >4,25
Maksimalus ** 8,0 5,0

Pastaba. ** Maksimalios reikSmés — tai rezultaty, gauty vertinant
suaugusiy sveiky asmeny, uzsiiman¢iy maksimalaus pajégumo
fizine veikla, vidurkiai. Absoliutaus intensyvumo (MET) reiks-
més yra rezultaty, gauty matuojant fizinj aktyvuma vyry grupéje,
vidurkis. MET reik§miy motery vidurkiai yra 1-2 MET mazesni
nei vyry.

FA veiklos sugrupuotos pagal jy atitiktf MET
(Stewart, 2001; Stewart et al., 2001). Bendrajam fizi-
niam aktyvumui pagal klausymyno rakta (2 lentel¢)
priskirtos visos fiziskai aktyvios veiklos (7, 9, 10,
14-16, 19-35, 37-40 klausimai), iSskyrus sédéjima
ir kitas pasyvias veiklas, o | vidutinj ir didesnj nei
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vidutinj FA jtrauktos tik tos veiklos, kurias atliekant
suvartojama >3,6 MET/min. (7, 9, 14-16, 19, 21,
23-26, 29-33, 37, 38, 40 klausimai). Remiantis Sia

klasifikacija, nagrin¢jami tik fiziskai aktyviy veikly
rezultatai, nenagrin¢jant séd¢jimo ir kity pasyviy
veikly.

2 lentele

FA klausimyno (CHAMPS) perkodavimo lentelé

DAZNUMAS FA/sav.

Sudedami nurodyty veikly daznumo rodikliai.

29-33, 37, 38, 40. Sudedami nurodyty veikly daznumo rodikliai.

Daznumas /sav. bendro FA (Frequency/week of all exercise-related activities) 7, 9, 10, 14-16, 19-35, 37-40.

Daznumas /sav. vidutinio ir didesnio nei vidutinis FA (Frequency/week of moderate-intensity exercise-related activities) 7, 9, 14-16, 19, 21, 23-26,

Fizinés veiklos intensyvumui iSreiksti, naudotasi
medziagy apykaitai apskaiCiuoti reikalingais ekvi-
valentais (angl. Metabolic Equival.ents, MET). Sis
ekvivalentas parodo santykj tarp medziagy apykai-
tos ilsintis ir dirbant. Vienos MET minutés reiks-
mé yra prilyginama sunaudojamai energijai ramiai
sédint, ir tai yra lygu 1 kcal/kg/val. sunaudojimo.
Analizuojant duomenis pagal §ig metodika, buvo
laikytasi tam tikry prielaidy: palyginus su ramiu
sédéjimu, vyresnio amziaus zmogus suvartoja 3,6
karto daugiau kalorijy, kai uzsiima vidutinio inten-
syvumo fizine veikla (MET verté — 3,6) ir net as-
tuonis kartus daugiau kalorijy, kai uzsiimama mak-
simaliai didelio intensyvumo reikalaujancia fizine
veikla (MET verté — 8,0) (Janoniené, Sobutiené ir
Valinteliené, 2014).

Bendro FA (BFA) bei vidutinio ir didesnio nei vi-
dutinio FA (VFA-DFA) daznumas buvo apskaiciuoti
pagal Sia metodika ir sudaryti du iSvestiniai kinta-
mieji: BFA ir VFA-DFA.

Skaiciuojant miisy tyrime gautus rezultatus labai
lengvas ir lengvas FA priskirti prie bendro FA, o
skai¢iuojant vidutinj — bendrinami vidutinio ir di-
desnio nei vidutinis intensyvumo duomenis.

Tyrimo rezultatai

Fizinés veiklos pobudis. 1Sanalizavus gautus ap-
klausos rezultatus, nustatyta, kokias fizinio aktyvu-
mo veiklas atliko senjorai (1 pav.).

Zaidé golfy : 0,5 i

5 Zaidé¢ tenisg | 0,5 ‘

Zaide krepéinjvar futbola ;70,7 ‘

Ciuozingjo | ‘

Atliko kitas aerobines veiklas | ‘
Uzsieme aerobika ar aerobiniais Sokiais

Kopé j kalng |

Dirbo vejapjove ar kita jranga :

ne ®taip

99,5
99,5
99,3
99,2
3,7

89,5

84,6

Letai bégiojo
Lanké Sokius |

Atliko viduting ar intensyvia treniruote
Plauke |
Dare jogos ar gimnastikos pratimus :_T' 21,1
Atliko lengva treniruote —715
Atliko pratimus vandenyje | —2
Atliko bendrus pratimus ——T75

Dirbo sunkius darbus sode e m—

Vaziavo dvira¢iu ar stacionariu dviraciu
Dirbo lengvus darbus sode

Dirbo sunkius darbus namuose

Ejo greitu zingsniu

Daré tempimo ar lankstumo pratimus
Ejo lengvu Zingsniu treniruodamasis 74,8
Ejo pésciomis atlikti tam tikras uzduotis 7,3 92/7
Dirbo lengvus darbus namuose

84,6
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83,5
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77,5
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1 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal veiklos atlikimo pobtid;j (%)
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Tyrimo rezultatai pagal veiklos atlikima, rodo,
kad senjorai skyré daugiau démesio lengvai vei-
klai, t. y. 97,6 proc. dirbo lengvus darbus namie,
92,7 proc. ¢jo pésciomis, kad atlikty tam tikras kas-
dienes uzduotis, 74,8 proc. ¢jo lengvu zingsniu tre-
niruojantis ar savo malonumui, 65,9 proc. daré¢ tem-
pimo ar lankstumo pratimus, 62,6 proc. ¢jo greitu
zingsniu. Tai veiklos, nereikalaujancios daug ener-
gijos, bet ypa¢ rekomenduotinos vyresnio amziaus
asmenims.

Fizinés veiklos daznumas. Dazniausia jvardyta
veikla — éjimas pésciomis, kad atlikty tam tikrg uz-
duotj (3,5 k. / sav.). Dazna veikla — ¢jimas lengvu
zingsniu treniruojantis ar savo malonumui (2,9 k. /
sav.) arba éjimas greitu zingsniu (2,7 k. / sav.). Taip
pat respondentai nurod¢, kad 3,2 k. /sav. atliko len-
gvus darbus namuose (3 lentel¢).

3 lentelé
Respondenty fizinés veiklos daZnumas (kartai / sav.)
. . . . . Standartinis
?
Kiek karty per savaite? Min Max Vidurkis nuokrypis (SN)
Ejo pésc¢iomis, kad atlikty tam tikras uzduotis 0 10 3,5 2
Dirbo lengvus darbus namuose 0 10 3,2 1,9
Ejo lengvu Zingsniu treniruodamasis ar malonumui 0 9 2,9 2
Ejo greitu Zingsniu 1 15 2,7 2,1
Dar¢ tempimo ar lankstumo pratimus 0 6 1,8 1,4
Dirbo lengvus darbus sode 0 7 1,7 1,9
Dirbo sunkius darbus namuose 0 7 1,6 1,6
Vaziavo dvira¢iu ar stacionariu dvira¢iu 0 8 1,5 2
Dirbo sunkius darbus sode 0 7 1,4 1,7
Atliko lengva treniruote 0 7 1,2 2,1
Leido laika su draugais ir Seima 0 7 1,1 1,6
Atliko bendrus pratimus 0 8 1 1,5
Létai bégiojo 0 5 0,9 1,5
Atliko viduting ar intensyvia treniruotg 0 5 0,9 1,5
Dareé jogos ar gimnastikos pratimus 0 7 0,9 1,3
Atliko pratimus vandenyje 0 5 0,7 1,2
Plauké 0 5 0,6 1,2
Projekte pasiiilytas veiklas senjorai vykde pasi- 0

rinktinai — pagal fizinj pajéguma ir pageidavimus, = —

vidutiniskai 1-2 kartus per savaitg. Rezultaty anali- 5 2 /

z¢& rodo, kad: 1,8 k. / sav. atliko tempimo ar lankstu- g » v

. v . ve . A
mo pratimus; 1,5 k. / sav. vaziavo dviraciu ar stacio- 1
nariu dviraciu; 1,2 k. / sav. atliko lengva treniruotg. ’ -
. . . 0 —9
NUStatyta, kad respondental 1 kartq per Savalt@ atll' Maziau nei 1 1-2,5 val. 3-4,5 val. 5-6,5 val. 7-8,5 val. 9 ir daugiau
. o . « e . . val. val.
ko lengvus pratimus, létai bégiojo (0,9 k. / sav.), tiek Lakas
pat daré jogos ar gimnastikos pratimus (po 0,9 k. / o _ ) S
Sokiai ~ ==@=Misko terapija  ==®@=Lengva funkciné treniruotée

sav.), atliko viduting ar intensyvia treniruote (0,9 k. /
sav.).

Fizinés veiklos trukmé. Siame straipsnyje deta-
liau analizuojama projekte vykdyty veikly (Sokiai,
misko terapija, funkciné treniruoté) trukmeé (2 pav.).
Dométasi, ar senjorai rinkosi ir kiek laiko Soko jvai-
rius (pvz.: liaudies, linijinius ar pramoginius, ar kt.)
Sokius. 19,0 proc. senjory Sokiams skyré 3—4,5 val. /
sav., o 17,0 proc. tiriamyjy tam skyré 1-2,5 val. /
sav. Kiti respondentai teigeé, kad jiems patrauklios
kitos FA veiklos.

2 pav. Tiriamyjy praleistas laikas dalyvaujant projekto veiklose
(Sokiai, misko terapija, lengva funkciné treniruoté) (%)

Kita projekte pasiiilyta veikla — misko terapi-
ja (aerobinio aktyvumo didinimas, zygiai pajuriu,
misko takais, Siaurietiskas ¢jimas ir kt.). Sig veikla
senjorai atliko eidami lengvu zingsniu. Paaiskéjo,
kad bendrai 78,5 proc. tiriamyjy S$iai veiklai skiria
nuo 1 iki 6,5 val. / sav. Rezultatai rodo, kad apie
ketvirtadalj (25,2 ir 23,2 proc.) senjory leidZia laika
nuo 1 iki 4,5 val. / sav. lengvam pasivaiks¢iojimui.
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Tiriamyjy taip pat klauséme apie dalyvavimg len-
gvose funkcinése treniruotése (pvz.: su 2,27 kg ar
maziau sverianciais svoriais, elastinémis juostomis
ir pan.). PaaiSk¢jo, kad bendrai 22,9 proc. senjory
uzsiima lengvomis treniruotémis. Nustatyta, kad
12,1 proc. senjory lengvose treniruotése praleidzia
1-2,5 val. / sav., 7,5 proc. — maziau nei 1 val. / sav.,
0 3,3 proc. — 3—4,5 val. / sav. (zr. 2 pav.).

Senjorai turé¢jo galimybe konsultuotis ir sudaryti
individualia FA programa mankstintis namuose. Si
priemon¢ itin pasiteisino prasidéjus pandeminiam
laikotarpiui. Jie atliko mankstas, jtraukdami jogos
ar gimnastikos pratimus jvairiy raumeny grupiy
lavinimui, taiké¢ tempimo ar lankstumo pratimus
(3 pav.).

35

30

Procentai
= = N N
v o wv o w

o

Maziauneil 1-2,5val. 3-4,5 val. 5-6,5 val. 7-8,5val.  9ir daugiau
val. val.

Laikas

Tempimo, lankstumo pratimai «=0-=Jogos, gimnastikos ptatimai

3 pav. Tiriamyjy praleistas laikas darant mankstas (tempimo ar
lankstumo, jogos ar gimnastikos pratimus) (%)

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad santykinai daz-
niausiai (32,0 proc.) senjorai skiria maziau nei 1 val. /
sav. tempimo ar lankstumo pratimy darymui. Kiek
daugiau negu ketvirtadalis (28,7 proc.) tiriamyjy
teige, kad tempimo ar lankstumo pratimams skiria
1-2,5 val. / sav., 16,7 proc. — 3—4,5 val. / sav. Kiti
duomenys Siame paveiksle rodo, kiek laiko senjo-
rai atlieka jogos ar gimnastikos pratimus. 15,0 proc.
vyresnio amziaus respondenty jogos ar gimnastikos
pratimams atlikti skiria nuo 1 iki 2/ val./sav., ma-
ziau nei 1 val./sav.— 8,8 proc., daugiau nei 3 val./
sav. — apie 7 % respondenty (zr. 3 pav.).

FA lygiai. Pagal CHAMPS klausimyno rakta FA
veiklos, atlickamos per savaitg, buvo suskirstytos j
bendra, vidutinj ir didesnj nei vidutinj FA lygius.
Vidutinio (VFA) ir didesnio uz vidutinj (DFA) vei-
kloms priskirta veikla, kurig atlickant pasickiama
bent 600 MET minuciy per septynias dienas. Pasi-
skirstymas pagal FA lygius pateikiamas 4 pav.

mBFA = VFA-DFA
100
% 85,2 87,2
80 —
70 —
60 —
50 —
40 —
30 —
20 12,2 —
10 6,3 |
o |
<150 min >150 min <75 min >75 min

4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal FA lygius (%)

Nustatyta, kad 85,2 proc. apklaustyjy BFA vei-
klai skyré daugiau nei 150 min. / sav., o 6,3 proc.
tam pakako iki 150 min. / sav. VFA ir DFA uZzsié-
me 87,2 proc. respondenty, tam skirdami daugiau nei
75 min. / sav., o 12,2 proc. nurode¢, kad jiems uzteko
iki 75 min. / sav. I§ gauty rezultaty matyti, kad dau-
guma (85,2 proc.) projekte ,,Amzinai jaunas 65+ da-
lyvavusiy senjory buvo pakankamai fiziskai aktyvis.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Reguliaris fiziniai pratimai gali atitolinti su am-
Ziumi susijusius organizmo pokycius ir yra svarbiis
bei bitini norint iSlaikyti gera sveikatg ir aukSta
darbingumg (Andrieieva et al., 2019). Populiaréjant
sveikam gyvenimo biidui Lietuvoje ir kitose i$sivys-
Ciusiose Salyse jvairiais biidais skatinamas fizinis
aktyvumas. Nemokamy treniruociy pasiila, kuria-
mi ir jgyvendinami jvairiis sveikatinimo projektai,
visuomeneés sveikatos biurai sitilo individualizuo-
tas programas senjorams. Taciau vyresnio amziaus
zmonéms vis dar daznai triiksta iSsamiy ziniy apie
fizinio aktyvumo teigiama poveikj sveikatai. Fedi-
nak (2013) pazymi, kad vyresnio amziaus Zmoniy
FA didinimo priemoniy jgyvendinimas vis dar neta-
po neatsiejama socialinés politikos dalimi nei nacio-
naliniu, nei regioniniu lygiu. Tod¢l fizinio aktyvu-
mo skatinimo iniciatyvos yra labai reikSmingos ir
suteikia edukacinj poveikj SvieCiant senjorus fizinio
aktyvumo klausimais ir didinant jy fizinj raStingu-
ma. Viena i§ tokiy iniciatyvy — projektas ,,Amzi-
nai jaunas 65+ (Nr. SRF-FAV-2019-1-0162), kuris
sprendZia vyresnio amziaus Zzmoniy nepakankamo
fizinio aktyvumo problemg ir prisideda prie svei-
ko sen¢jimo programos jgyvendinimo (Beniusiené,
Kontautien¢ ir Sarkauskiene, 2020). Dalyvavimas
FA skatinimo programoje sudar¢ palankias salygas
naudotis nemokamomis FA paslaugomis, lankant
projekte pasitlytus fizinio aktyvumo uzsiémimus
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ir formuotis palankesnius sveikatai vyresnio am-
ziaus zmoniy FA jprocius, taip pat plétoti vyresnio
amziaus zmoniy mokymosi galimybes ir kelti fizinj
rastinguma.

Daugelyje pasaulio Saliy jgyvendinamos pana-
Sios FA skatinimo programos priskiriamos ,,gyven-
senos® intervencijoms (Stewart et al., 2001). Pagrin-
dinis $iy intervencijy bruozas yra tas, kad asmenys
gali pasirinkti FA formg ir intensyvuma, o ne pri-
valo atlikti nustatytas veiklos rusis, dél to yra ypac
patrauklios siekiant visuomenés sveikatos tiksly —
vyresnio amziaus zmoniy FA didinimo. Miisy jgy-
vendintas projektas taip pat gali biiti priskiriamas
LZyvensenos® intervencijoms.

Tyrimus apie panaSios FA programos jgyvendi-
nimo rezultatatus yra paskelbe Olandijos moksli-
ninkai (De Jong, 2009), kurie tyrin¢jo FA, sveikatos
ir sédimos elgsenos pokycius pasyviems vyresnio
amziaus (55—65 mety) zmonéms. Groningeno ak-
tyvaus gyvenimo modelis (GALM) skatino laisva-
laikio FA ir formavo elgesio pokycius. Programa
buvo taikoma atsizvelgiant j individualius dalyviy
poreikius (pasirinktinai — veiklos tipas, forma, in-
tensyvumas, daznumas ir vieta). Tyrimas rodo, kad
ilgalaikis dalyvavimas GALM programoje zZymiai
sumazino Sirdies susitraukimy daznj, atlieckant mak-
simaly fizinj krtiv], kas rodo sustipréjusig Sirdies ir
kraujagysliy funkcija. Taigi, dalyvavimas GALM
gali turéti reikSmingos jtakos sésliy ir mazai akty-
viy vyresnio amziaus zmoniy fiziniam pajégumui ir
sveikatai (De Jong, 2009).

Daugelis moksliniy tyrimy patvirtina, kad vy-
resnio amziaus zmoniy fizinis aktyvumas yra ne-
pakankamas. FiziSkai pasyviy kategorijai (FA yra
vidutinio intensyvumo ir mazesnis nei 30 minuciy
kiekvieng dieng) priklauso didZioji dauguma iSsi-
vyscCiusiyjy saliy, tarp jy ir Lietuvos, gyventojy. Kai
kuriy tyrimy duomenimis, daugiau nei dviejy trec-
daliy Lietuvos suaugusiyjy gyvensena yra fiziskai
pasyvi (Zumeras, 2013). S. Ortlieb ir kt. (2014) tyri-
mas rodo, kad vyresnio amziaus zmongs praleidzia
65 proc. savo dienos laiko sédédami, o 35 proc. —
aktyvis, i§ kuriy tik 2 proc. buvo VFA-DFA. Sie
rezultatai yra panasis ] kity mokslininky (Hansen,
Kolle, Dyrstad, Holme ir Anderssen, 2012; Davis ir
Fox, 2007; Hagstromer, Oja ir Sjostrom, 2007) tyri-
my rezultatus, gautus tiriant pagyvenusius Zmones.
Pasaulyje COVID-19 karantino laikotarpiu pagyve-
nusiy zmoniy fizinio aktyvumo lygis dar sumazéjo
(Oliveira et al., 2022).

Miisy tiriamyjy imtis — tyrime dalyvave 125 Tre-
¢iojo amziaus universiteto senjorai — pasizymeéjo ak-
tyvumu, visuomeniskumu, pakankamai gera savi-
jauta ir noru dalyvauti fizinése ir kitose veiklose su
bendraamziais. PanaSius rezultatus apie gyventojy
sen¢jima i¢jus j pensija yra gave Svedijos moks-
lininkai: nauja vyresnio amziaus Zzmoniy karta yra
sveikesné, geriau gyvena, labiau aktyvi bei pozity-
viai bendraujanti nei ankstesné karta. Sios kartos
vyresni asmenys islieka labiau produktyvis, prisi-
deda prie visuomenés veikly. Siandieniai vyresnio
amziaus gyventojai nesieja i$¢jimo j pensijg su ne-
1Svengiamu atsiribojimu nuo socialiniy veikly, pri-
ima tai kaip nauja gyvenimo etapa, siekia aktyvaus
senéjimo (Vilhelmson, Thulin ir Ellder, 2021).

Misy tyrime nustatytas senjory FA buvo daug
didesnis (85,2 proc. misy tyrimo respondenty BFA
veiklai skyré daugiau nei 150 min./sav., VFA ir
DFA uzsiémé 87,2 proc. apklaustyjy tam skirdami
daugiau nei 75 min./sav.), nei rodo daugelis kity jau
minéty autoriy (Oliveira et al., 2022; Hansenet al.,
2012; Davis ir Fox, 2007, Hagstromer, Oja ir Sj0s-
trom, 2007) tyrimy. Tam gal¢jo turéti jtakos kele-
tas priezasCiy: viena i$ jy — paslaugy prieinamumas
(sudarytos salygos savo mieste, gyvenamoje vie-
toveéje uzsiimti fizine veikla); kita svarbis priezas-
tis — galimybé nemokamai dalyvauti patraukliuose
uzsiémuose, iSvykose, Zygiuose, edukaciniuose ren-
giniuose. Misy tyrimo rezultatai ne tik atskleidzia,
kad projektas buvo sékmingas, bet ir pagrindzia
paslaugy prieinamumo didinimo svarbg vyresnio
amziaus Zmonems.

Kity autoriy (Stewart et al., 2001), naudojusiy ta
pacia tyrimo metodikg (CHAMPS), tyrimy rezulta-
tai rodo, kad CHAMPS klausimynas yra naudingas
igyvendinant ilgesnés trukmés bendruomenés pro-
gramas (maziausiai 6 mén.), kuriy metu vyresnio
amziaus dalyviams siiilomos jvairios FA veiklos
ir teikiamos asmenines konsultacijos, koks ir buvo
musy atliktas tyrimas. Taciau Stewart ir kt. (2001)
taip pat atkreipia démesj, jog verta jtraukti ir kito-
kias FA matavimo priemones (pvz., Zingsniamatj,
FA veiklos zurnalg), siekiant objektyviau jvertinti
FA poky¢ius intervencijos metu.

Vyresnio amziaus zmonéms ypacC rekomen-
duojami grupiniai sporto uzsiémimai, kurie daro
jtaka ne tik fizinés buklés pokyciams, bet ir skati-
na aktyvesnj dalyvavimg socialiniame gyvenime,
teigiamy tarpasmeniniy santykiy plétojima (Dare,
Wilkinson, Marquis ir Donovan, 2018). Tiriant FA
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pobudj, nustatyta, kad populiariausia FA veikla —
¢jimas. Senjorai mielai dalyvavo grupiniuose misko
terapijos uzsiémimuose, kuriy metu buvo derina-
ma vaiksciojimas ir edukaciné veikla (zygiai paji-
riu, miSko takais ir kt.). Apie ketvirtadalj (25,2 ir
23,2 proc.) senjory skyré nuo 1 iki 4,5 val./sav. len-
gvam pasivaiksciojimui. Kity autoriy duomenys pa-
tvirtina, kad vaik$€iojimas yra labiausiai paplitusi
senyvo amziaus asmeny FA forma. Siai populiacijai
rekomenduojama reguliariai vaikscioti, nes tai gali
sumazinti susirgimg létinémis ligomis, padidinti sa-
varankiskumg ir funkcine biikle (Lin, Chen, Ho ir
Lee, 2020). A. Barnett ir kt. (2016) atlikto tyrimo
rezultatai pagrindzia, kad vaikS¢iojimas 2,5 km/
val. ar didesniu greiciu atitinka vidutinj — didelj FA,
kuris, pasak autoriy, turi teigiamos jtakos senyvo
amziaus zmoniy sveikatai. Jtraukus ¢jima | kasdienj
fizinj aktyvuma, galima pagerinti vyresniy asmeny
gyvenimo kokybe ir net tikétis ilgaamziskumo. PSO
rekomendacijose teigiama, kad vidutinio ir vyresnio
amziaus suaugusieji turéty reguliariai nueiti tam ti-
kra atstuma kasdien sickdami pagerinti esamy léti-
niy ligy valdyma ir bendrg iSgyvenima. Pastebétas
sumazeéjes mirtingumas del jvairiy priezasCiy, jei
zmogus vaiksto ne maziau 1-2 valandas per diena.
Aktyvus sen¢jimas susijes su nuolatiniu dalyvavi-
mu jvairiose veiklose, jskaitant socialines, ekonomi-
nes, kultlirines, dvasines ir pilietines sritis, siekiant
geresnés gyvenimo kokybés (World Health Organi-
zation, 2015). Musy tyrime kita pasitlyta veikla — So-
kis. Tai vienas i§ lengviausiy ir maloniausiy dalyky,
kuriuo gali uzsiimti vyresnio amziaus Zzmonges. Pri-
valumu laikoma tai, kad nereikia jokios ypatingos
jrangos ir Sokti galima jvairiose erdvése vienam, su
grupe ar su partneriu. Vyresniems zmonéms ypac
rekomenduojami linjjiniai Sokiai, kuriy tempas néra
greitas, judesiai paprasti, taciau lavinantys lankstu-
ma, pusiausvyrg ir koordinacija (Douka, Zilidou, Li-
lou ir Manou (2019). S. L. Szanton ir kt. (2015) atlikto
tyrimo metu, analizuojant senjory meégstamy veikly
pobudj, taip pat paaiskéjo, kad vyresnio amziaus
zmonéms labiau patinka rinktis jvairias aktyvias
veiklas (vaikscioti, bégioti, uzsiimti sodininkyste ar
sportuoti), nei zitiréti televizoriy, atlikti religines ap-
eigas ar tiesiog pasyviai bendrauti tarpusavyje.
Aptariant FA pobudj, svarbu pazyméti pasiiilyty
funkciniy treniruociy reikSme, nes Sios veiklos di-
dina aerobinj pajéguma ir turi reikSminga poveikj
visoms raumeny grupéms, Sirdies ir krajaugysliy
sistemos stiprinimui, bendram sveikatos gerinimui,

dinaminei pusiausvyrai, mobilumui, aerobinei iS-
tvermei ir kasdienei veiklai. Vyresniame amziuje
fizinj kriivj butina didinti pamazu, o siekiant veiks-
mingo treniravimosi poveikio organizmui kriivis
turéty biiti didesnis nei jprasta. Mokslininkai (Cvec-
ka et al., 2015; Volbekiené, 2004) nustaté, kad FA,
iSeikvojant 1000—-1100 kcal energijos per savaite,
stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistemos, griauciy
raumeny pajéguma, padeda islaikyti normaly svorj.
Jeigu FA yra mazesnis, vadinasi, Zmogaus gyven-
sena yra fiziSkai pasyvi ir galimi sveikatos rizikos
veiksniai (Volbekiené, 2004). Misy tyrime VFA ir
DFA buvo priskiriamos tik tos veiklos, kuriy metu
sunaudojama daugiau nei 3,6 MET, todé¢l galima
teigti, kad 87,2 proc. respondenty dalyvavo viduti-
nio ir didelio intensyvumo fizinése veiklose (VFA-
DFA patyré¢ daugiau nei 75 min./sav.). Toks fizinis
aktyvumas daro teigiamg jtaka sveikatos rizikos
veiksniy valdymui: palyginus motery, kuriy FA yra
vidutinio intensyvumo ir trunka ilgiau nei 30 minu-
¢iy kiekvieng diena, sveikatg su tomis, kuriy FA yra
mazesnis uz nurodytajj, nustatyta, kad fiziskai pa-
syviy motery iSemings Sirdies ligos, insulto ir 2 tipo
diabeto rizika padidéja 43 proc. (Zumeras, 2013).
Naujausi moksliniai duomenys rodo, kad tiriant
FA, svarbu vertinti ne tik fiziSkai aktyviai praleis-
ta laika, bet ir jo santykj su séd¢jimo tukme, todel
naujausi tyrimai daug démesio skiria sédimo elge-
sio ir vaiksc¢iojimo santykio modeliui (Cavanaugh,
Coleman, Gaines, Laing ir Morey, 2007; Chastin ir
Granat, 2010; Gardner et al. 2010). Pandemijos metu
padidéjus séslumui, didéja rizika sveikatos sutri-
kimams tokiems kaip sarkopenija, kardiometabo-
liniai sutrikimai ir kity gretutiniy ligy atsiradimas
ir (arba) pablogéjimas, turintis didesnj poveikj vy-
resnio amziaus zmonéms (Pelicioni ir Lord, 2020;
Roschel ir kt., 2020). Tod¢l fizinés bikles palaiky-
mo strategijos turi buti skatinamos fiziniais prati-
mais, atitinkanciais pagyvenusiy zmoniy poreikius
pandemijos ir popandeminiu laikotarpiu, siekiant
iSlaikyti ir pagerinti gyventojy sveikatg (Oliveira et
al., 2022). Misy projekto veiklos ir tyrimas vyko iki
pandemijos paskelbimo (2019 m.), o pandemijos lai-
kotarpiu projekto kontaktinés veiklos buvo sustab-
dytos ir organizuota manksta nuotoliniu budu, kad
senjorai galéty mankstintis namuose. Yra zinoma,
kad vyresnio amziaus zmonéms fiziné manksta la-
bai svarbi. A. P. Brownas (2009) pazymi, kad fizis-
kai aktyviems vyresnio amZziaus zmonéms mankstos
poveikis sumazino funkciniy apribojimy, griuvimy
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rizika. A. H. Taylor ir kt. (2004), J. Apostolo ir kt.
(2002) pazymi, kad su amziumi mazéja tiek fizinio
pajégumo (acrobiné galia, jéga, lankstumas ir funk-
cinés galimybeés), tiek fizinio aktyvumo rodikliai ir
akcentuoja jvairiy vyresnio amziaus zmoniy fizinio
aktyvumo intervencijy naudg bei veiksminguma Sir-
dies ir kraujagysliy, raumeny ir kauly sistemos bei
psichosocialinei sveikatos stiprinimui, savarankisko
gyvenimo ir su sveikata susijusiais gyvenimo koky-
bés gerinimui. Panasius tyrimo rezultatus ir pozity-
vy FA poveikj sen¢jimo procesy sulétéjimui, pries-
laikinio mirtingumo rizikos mazinimui publikuoja ir
kiti autoriai (Andrieieva ir kt., 2019; Fedinak, 2013).

Manome, kad $iuo tyrimu neaprépéme visy FA
aspekty. Tikslinga toliau vykdyti vyresnio amziaus
zmoniy tyrimus siekiant jvertinti FA poveikj svei-
kam sen¢jimui, gyvenimo kokybei, fizinei, psichi-
kos ir emocinei sveikatai.

ISvados

Nustatyta, kad 87,2 proc. projekte ,,Amzinai jau-
nas 65+ dalyvavusiy vyresnio amziaus Zmoniy buvo
pakankamai fiziSkai aktyvis: jie uzsiém¢ vidutiniu
bei didesniu nei vidutinis fiziniu aktyvumu (VFA-
DFA) ir jy fizinis aktyvumas atitinka PSO rekomen-
duojamas FA normas. Tai parodo, kad projekte suda-
rytos palankios galimybés fiziniam aktyvumui (pa-
trauklios, prieinamos, nemokamos FA veiklos) gali
smarkiai padidinti vyresnio amziaus zmoniy FA lygi.

93,4 proc. respondenty uzsi€émé mazo intensyvu-
mo bendruoju fiziniu aktyvumu (BFA) (&jo péscio-
mis, ¢jo lengvu ar greitu Zingsniu, skyré laiko pasi-
vaiksciojimui, tempimo ar lankstumo pratimams ir
kt.) — jiems rekomenduota rinktis jvairesnes fizines
veiklas, jtraukti pratimus jvairiy raumeny grupiy
stiprinimui, jégos ir aerobinei iStvermei gerinti.

Projekto metu vyresnio amziaus zmonés jgijo
ziniy ir geb&jimy biti fiziskai aktyviems, jiems su-
darytos galimybés leido formuotis sveikos gyven-
senos jgudzius, fiziskai aktyviai leisti laisvalaikj,
mazino socialing atskirtj, padejo iSmokti naudotis
Siuolaikinémis technologijomis ir leido geriau prisi-
taikyti Siuolaikiniame pasaulyje.

Padéka

Projektas ,,Amzinai jaunas 65+ (Nr. SRF-
FAV-2019-1-0162) buvo finansuojamas Sporto ré-
mimo fondo, kurj bendrai administruoja Lietuvos
Svietimo mokslo ir sporto ministerija, ir Klaipédos
universiteto léSomis.
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PHYSICAL ACTIVITY OF ELDERLY PEOPLE

Dr. Vyté Kontautiené, Assoc. Prof. Dr. Asta Beniusiené, Prof. Dr. Asta Sarkauskiené
Klaipéda University

SUMMARY

Lithuania is one of the aging European countries. According to the data of the year 2022 of the Lithuanian
Department of Statistics, 776 thousand people living in the country were 60 years old and elderly persons,
accounted for 27.8% of the entire population of Lithuania. Research shows that, as in most European countries,
insufficient physical activity (PA) has been recorded in Lithuania in all age groups, including the elderly. Aging
inevitably leads to a decrease in total PA (especially after 70 years), and this directly depends not only on age
but also on gender — women’s physical activity is especially significantly reduced. A decrease in total PA has a
significant negative impact on the health of older people and increases the risk of health disorders (cardiovascular,
diabetes, obesity, mental illness, etc.), so it is very important to conduct research and analyze PA in older people
because physical activity (together with other healthy lifestyle factors) can give older people a real chance to
extend their active and independent life years and reduce functional limitation and social isolation, PA is a
particularly important indicator of the quality of life of older people.

The purpose of the study is to determine the physical activity of older people participating in the “Forever
Young 65+ project.

The study was conducted at Klaipéda University of the Third Age in 2019-2020 during the physical activity
promotion project “Forever Young 65+ (No. SRF-FAV-2019-1-0162). The project included activities promoting
physical activity (dances, forest therapy, and exercises to strengthen various muscle groups). 125 seniors aged
65—80 participated in the study.

Research methods. Physical activity in the elderly was assessed using the CHAMPS (Community Health
Activity Model Program for Seniors) physical activity assessment questionnaire. The questionnaire is designed
to determine the nature, extent, and frequency of physical activity of older people.

Research results. The project activities allowed us to choose PA activities according to the interests and
capacities of the seniors. Seniors focused mainly on light physical activity that did not require a lot of energy:
97.6 % did light work at home, 92.7% walked to perform certain daily tasks, and 74.8% — walked at an easy
pace for training or for pleasure. It was determined which activities offered by the project the seniors most
often engage in: 29.4% performed yoga or gymnastics exercises, 22.5% performed general exercises, 21.3%
performed light training, and 15.4% attended dances. When examining the frequency of PA, it was found that
the most frequently performed activity is walking to perform a certain task (3.5 times/week). 3.2 times/week
seniors reported doing light work at home. 2.9 times/week they chose to walk at an easy pace for exercise or
pleasure; 2.7 times/week — walking at a fast pace. It was found that the respondents had approximately 1 time/
week to perform light exercise, slow jogging, yoga or gymnastics, and moderate to intense training during the
week. Analysis of the duration of PA shows that 19.0% of seniors spend 3—4%: hours dancing, and 17.0% of
subjects spend 1-2': hours a week.

Conclusions. It was established that 87.2% of the elderly people who participated in the “Forever Young 65+”
project were sufficiently physically active: they engaged in moderate and vigorous physical activity (MPA-VPA)
and their physical activity meets the PA norms recommended by WHO. 93.4% of respondents engaged in low-
intensity general physical activity (GPA) (walked, took a light or fast step, took time for a walk, stretching or
flexibility exercises, etc.) — they were recommended to choose more diverse physical activities, include exercises
to strengthen different muscle groups, for improving strength and aerobic endurance. The results of the project
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show that favorable opportunities for physical activity created in the project (attractive, accessible, free FA
activities) can significantly increase the FA level of older people.
Keywords: physical activity, elderly people, intensity, frequency of physical activity.
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Lietuvos auksto meistriSkumo sportininky IL-6 ir VEGFA
genetiniy varianty reikSmé raumeny darbingumui
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Margarita Olga Sivaéiova'

Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Biomedicinos moksly institutas’,
Vytauto DidZiojo universiteto Svietimo akademija’

Santrauka

Skirtingi genetiniai elementai ir aplinkos veiksniai daro jtakq sportininky raumeny darbingumui ir fiziniam pajé-
gumui. Sivo metu yra Zinomi reikimingi mogaus genomo variantai, kurie siejami su jvairiais fizinio pajégumo kom-
ponentais, taciau néra iki galo aisku, kokie molekuliniai mechanizmai lemia raumeny skaiduly susitraukimo proceso
reguliacijq. Moksliniai tyrimai rodo, kad raumenims susitraukiant fizinio darbo metu j kraujotakq yra isskiriami
miokinai, tokie kaip interleukinas 6 (IL-6, koduoja IL6 genas) ir kraujagysliy endotelio augimo veiksnio A izofor-
ma (VEGF-A, koduoja VEGFA genas), kuriy koncentracija kraujo serume padidéja priklausomai nuo fizinio kritvio
trukmés ir intensyvumo, o jy teigiamas poveikis pasireiskia kraujagysliy endoteliui, raumeny kapiliarizacijai, hiper-
trofijai ir metabolizmui. IL6 ir VEGFA geny raiska smarkiai padidéja fizinio darbo, ypac istvermés, metu. Manoma,
kad IL6 rs1800795 ir VEGFA rs2010963 polimorfizmai gali biiti susije su profesionaliy sportininky fizinio pajégumo
ypatumais. Todél Sio atvejo-kontrolés asociacijos tyrimo tikslas buvo istirti ir jvertinti IL6 G/C (rs1800795) ir VEGFA
C/G (rs2010963) varianty reiksme Lietuvos auksto meistriskumo sportininky fiziniam pajégumui.

Tiriamyjy imtj sudaré 205 jvairiy sporto Saky auksto meistriskumo Lietuvos sportininkai ir 205 kontrolinés grupés
profesionaliai nesportuojantys negiminingi Lietuvos populiacijos asmenys. Sportininkai buvo suskirstyti j tris grupes
pagal fizinio kritvio trukme, pobiidj ir sporto Sakos specifikq. Tiriamyjy asmeny genotipavimas atliktas taikant aleliy
diskriminacijos tikro laiko polimerazés grandininés reakcijos metodq, naudojant TagMan® technologijq. Remiantis
HardzZio ir Veinbergo pusiausvyros désniu matematiskai jvertintas genotipy dazniy pasiskirstymas tiriamyjy grupése.
Aleliy ir genotipy dazniy palyginimas tarp grupiy atliktas taikant FiSerio arba Pirsono chi kvadrato kriterijy ()
esant statistinio reikimingumo lygmeniui 0,05. Sansy santykiui nustatyti taikyta dvinaré logistiné regresija. Statistiné
duomeny analizé atlikta naudojant R Studio 4.1.1 ir SPSS (IBM SPSS v.21) programas.

Tyrimo rezultatai parodé, kad VEGF rs2010963 polimorfizmo genotipy ir aleliy daznis tiriamyjy grupése statis-
tiskai reiksmingai nesiskyré (p > 0,05), taciau IL6 rs1800795 polimorfizmo genotipai statistiskai reikSmingai skyrési
komandiniy sporto Saky grupéje lyginant su kontroline grupe (GG/GC/CC: 16,7 proc., 66,7 proc., 16,7 proc. vs.
35,1 proc., 43,4 proc., 21,5 proc., p < 0,01). Dvinarés logistinés regresijos analizé parodé, kad IL6 heterozigotinis
GC genotipas daugiau nei dvigubai didina tikimybe tapti profesionaliu komandinio sporto Zaidéju (SS = 2,6, 95 proc.
PI: 1,46-4,67; p < 0,005).

Sio atvejo-kontrolés tyrimo metu nustatyta IL6 rs1800795 polimorfizmo sqsaja su Lietuvos komandiniy sporto Saky
sportininky fizinio pajégumo savybémis. Tikimybé tapti profesionaliu zaidéju priklauso nuo IL6 rs1800795 genetinio
varianto (GC genotipo). Nors VEGFA rs2010963 polimorfizmo analizé neparodé reik§mingy skirtumy tarp tiriamyjy
grupiy, manome, kad Sis genetinis variantas turi adityvy poveikj ir yra svarbus istvermés sportininky treniruotumui.
Miisy tirti IL6 rs1800795 ir VEGFA rs2010963 variantai turéty biiti detaliau isSnagrinéti didesnéje sportininky ir kon-
trolés grupése, o asociacija turi biiti patvirtinta arba paneigta kitose pasaulio populiacijose.

RaktaZodZiai: miokinai, IL-6 ir VEGFA polimorfizmai, fizinis pajégumas, asociacija.

Ivadas

Siuo metu visame pasaulyje vykdomi moksli- démesio reikalaujanti problema yra fizinio pajégu-
niai tyrimai, kurie nagrinéja molekulinius mecha- mo molekulinis pagrindas, lemiantys organizmo
nizmus, lemiancius specifinius organizmo ypatu- energijos homeostazg, metabolizma, raumeny dar-
mus fizinio aktyvumo metu. Aktualiausia ir daug binguma, adaptacijg prie fiziniy kriiviy ir sveikata.


https://doi.org/10.15823/sm.2023.103.6

54 SPORTO MOKSLAS /2023, Nr. 1(103), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2023.103.6

Nors yra zinomi kai kurie branduolio ir mitochon-
drijy genomo variantai, kurie siejami su jvairiais fi-
zinio pajégumo fenotipo pozymiais (kaip iStvermé,
jéga, greitis, lankstumas, kiino kompozicija, raume-
ny morfologija ir kt.), taciau néra iki galo aisku, ko-
kie molekuliniai mechanizmai ir genetiniai veiks-
niai lemia raumeny skaiduly susitraukimo proceso
reguliacija. Siuo metu tiriami genai, kurie koduoja
raumeny ir kauly sistemos struktiirinius komponen-
tus, pvz., kolagenus, glikoproteinus, ekstralgstelinés
matricos (ECM, angl. extracellular matrix) regulia-
torius, tokius kaip proteoglikanus, matricos meta-
loproteinazes, citokinus, augimo veiksnius, kaspa-
zes ir kt. (Ahmetov et al., 2022; Gineviciené et al.,
2022). Jungiamyjy audiniy ECM yra labai dinamis-
ka ir nuolat pertvarkoma struktiira, kuri yra svarbi
palaikant organizmo homeostaze. Sj procesa griez-
tai reguliuoja daugybe¢ citokiny ir kity signaliniy
molekuliy, atsakingy uz naujy struktiiriniy kom-
ponenty skilimg ir gamybg (Chen et al., 2021; Lee
ir Jun, 2019). Naujausi tyrimai rodo, kad j raumeny
susitraukimo procesg reaguoja skaidulose gamina-
mi signaliniai baltymai — miokinai, kurie iSsiskiria
1§ raumeny fizinio darbo metu bei pasizymi autokri-
nine (vietine) ir endokrinine funkcija. Miokinai yra
raumeny ir visy kity organizmo sistemy rysiy medi-
atoriai ir yra svarbiis visy Zmogaus organy veiklai
(Chen et al., 2021; Leal et al., 2018; Lee ir Jun 2019;
Severinsen ir Pedersen, 2020). Miokinai skatina
raumeny satelitiniy lasteliy proliferacija, kauly for-
mavimasi, dalyvauja miogenezé¢je, medziagy apy-
kaitoje ir imuniniame atsake, o jy raiska siejama su
raumeny maseés ir darbingumo reguliavimu, bendrai
su fiziniu pajégumu bei sveikata (Chen et al., 2021;
Kwon et al., 2020; Leal et al., 2018; Pedersen, 2019).
Kokie miokinai iSskiriami raumenyse, priklauso
nuo raumeny aktyvumo, judéjimo intensyvumo ir
trukmés (Kotowska et al., 2022; Kwon et al., 2020).
Be to, raumens susitraukimas yra biitina salyga kity
stimuly veiklai, pvz., jsitraukiant vidulgsteliniams ir
ekstralgsteliniams signaliniams keliams, o stimulo
poveikis pasireiSkia ne tik raumenyse, bet ir kituo-
se organuose ar audiniuose (Kwon et al., 2020). Pa-
vyzdziui, IL-6 yra interleukinas, kuris veikia kaip
prouzdegiminis citokinas, gaminamas imuniniy
lasteliy, ir kaip prieSuzdegiminis miokinas, kurj ga-
mina ir i$skiria susitraukiantys raumenys (Gabriel-
li ir Chiong 2021; Kumar et al., 2022). IL-6, kurj
koduoja /L6 genas, buvo pirmasis nustatytas ir la-
biausiai iStirtas miokinas (Huuskonen et al., 2009).

Ramybés biisenoje 1L-6 kiekis griauciy raumenyse
yra mazas, o nedideli IL-6 kiekiai daugiausia ran-
dami I tipo skaidulose (Gabrielli ir Chiong, 2021).
Nustatyta, kad IL-6 koncentracija kraujo plazmoje
iSkart po fizinés veiklos gali padidéti iki 100 karty
(Kotowska et al., 2022). Fizinio kriivio metu 1L-6
(raumeny kilmés /L6 iRNR ir cirkuliuojancio IL-
6) koncentracija kraujo serume didéja dél raume-
ny skaiduly susitraukimo, todél pasireiskia jo tei-
giamas poveikis kraujagysliy endoteliui, smegeny
veiklai, riebalinio audinio metabolizmui ir bendrai
medziagy apykaitai (kaip glikolizé, riebaly oksi-
dacija), raumeny hipertrofijai ir jy atsistatymui po
intensyviy fiziniy kriiviy (Ben-Zaken et al., 2017;
Gabrielli ir Chiong, 2021; Kistner et al., 2022; Ko-
towska et al., 2022; Kumar et al., 2022; Kwon et
al., 2020). IL-6 iSsiskyrimas yra susijes su fiziniu
kraviu (intensyvumu ir trukme), raumeny mase ir
iStvermés pajégumu (Kotowska et al., 2022). Gerai
zinoma, kad raumuo yra plastiskas audinys, kuris
] reguliarias treniruotes reaguoja palaipsniui pri-
sitaikydamas prie vis didéjanciy kriviy. Irodyta,
kad iStvermes treniruotés skatina angiogenezg, t. y.
naujy kraujagysliy formavimasi. Tokiu biidu susi-
daro kraujagysliy tinklas naujose audiniy vietose,
o tai savo ruoztu leidzia efektyviau apripinti dir-
banciuosius raumenis energinémis medziagomis.
Si procesa reguliuoja augimo veiksniai, tokie kaip
kraujagysliy endotelio augimo faktorius — A izofor-
mos (VEGF-A, angl. Vascular Endothelial Growth
Factor), kuris kartu su IL-6 stimuliuoja signaling
kaskadg ir inicijuoja ECM remodeliavimg (iSlai-
kant homeostazg), tokiu buidu atkuriant kapiliarus ir
kraujo tiekimg Igsteléms bei audiniams, pvz., esant
deguonies trikumui (Balberova et al., 2021; Boidin
et al., 2023; Severinsen ir Pedersen, 2020). VEGF-A
(koduoja VEGFA genas) atlieka pagrindinj vaidme-
nj tarpininkaujant angiogenezei ir vazodilatacijai
(kraujagysliy iSsiplétimui). Palaikant organizmo
homeostazg (pvz., esant hipoksijai, iSemijai ar hipo-
glikemijai) VEGF-A gamina ir iSskiria j kraujotaka
daugybé skirtingy lasteliy tipy, jskaitant kraujagys-
liy endotelio Igsteles, makrofagus ir kardiomiocitus
(Kumar et al., 2022). Normaliomis fiziologinémis
salygomis VEGF-A iSskiriamas nuolatos nedide-
liais kiekiais, uztikrinant audiniy mikrovaskulia-
rizacijos (kapiliarizacijos) formavimasi ir audiniy
gijimg. Moksliniy tyrimy duomenimis, aerobiniai
pratimai padidina VEGF-A biosinteze ne tik audi-
niuose (jskaitant raumenis), bet ir leidzia VEGF-A
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iveikti kraujo-smegeny barjerg ir skatinti neuroge-
neze¢ bei kraujagysliy formavimasi centringje nervy
sistemoje (Kwon et al., 2020; Boidin et al., 2023). Be
to, jrodyta, kad VEGFA geno raiSka smarkiai padi-
déja istvermés fizinio darbo metu (Barh ir Ahmetov,
2019; Balberova et al., 2021; Boidin et al., 2023).
Manoma, kad VEGFA (rs2010963, ¢.-94C>Q) ir IL6
(rs1800795, c.-174G>C) vieno nukleotido polimor-
fizmai gali biiti susij¢ su adaptacija prie intensyviy
fiziniy kriiviy bei su profesionaliy sportininky fizi-
nio pajégumo ypatumais. Tod¢l Sio atvejo-kontrolés
asociacijos tyrimo tikslas buvo istirti ir jvertinti /L6
G/C (rs1800795) ir VEGFA C/G (rs2010963) geneti-
niy varianty reikSme Lietuvos auksto meistriSkumo
sportininky fiziniam pajégumui.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tyrimas atliktas Vilniaus universiteto Medici-
nos fakulteto Biomedicinos moksly instituto Zmo-
gaus ir medicininés genetikos katedros Molekuli-
nés genetikos laboratorijoje. Atsizvelgiant j /L6 ir
VEGFA geny ir jy varianty reikSminguma, naujuma
bei | tyrimy rezultatus, apraSytus mokslinéje litera-
tliroje, Siam darbui buvo parinkti ir istirti /L6 G/C
(rs1800795) ir VEGFA C/G (rs2010963) genetiniai
variantai.

Tyrimo dalyviai. Tiriamyjy imtj sudaré 205 jvai-
riy sporto Saky auksto meistriSkumo Lietuvos spor-
tininkai (amziaus vidurkis 28,9 + 7.8 mety) bei
kontrolinés grupés 205 profesionaliai nesportuo-
jantys negiminingi Lietuvos populiacijos asmenys
(amziaus vidurkis 32,8 + 12,9 mety). Sportininkai
buvo suskirstyti | tris grupes pagal fizinio kriivio
trukmeg, pobudj ir sporto Sakos specifika. Pirmaja
grup¢ sudaré iStverme lavinantys sportininkai (n =
57), antraja grupe — greituma ir jéga ugdantys spor-
tininkai (n = 76), tre€igja grupe sudar¢ aerobinj ir
anaerobinj pajéguma ugdantys komandiniy sporto
Saky sportininkai (n = 72). Visi tiriamieji dalyva-
vo savanoriskai ir neatlygintinai. Visi dalyviai buvo
informuoti apie atliekamg tyrima pasirasant infor-
muoto asmens sutikimo forma.

Tyrimo eiga. Tiriamyjy asmeny genominé DNR
buvo i8skirta 1§ periferinio kraujo leukocity fenolio-
chloroformo ekstrakcijos buidu (pagal laboratorijoje

patvirtintg protokola). ISskirtos DNR koncentracija
ir Svarumas buvo nustatyti biofotometru. Genetiniy
varianty genotipavimas atliktas taikant tikro laiko
polimerazés grandininés reakcijos (TL-PGR) me-
toda, pagrjsta aleliy diskriminacijos analize, nau-
dojant TagMan technologija. TL-PGR buvo atlikta
pagal gamintojo protokolg naudojant pradmeny ir
zondy misinius bei ,,TJagMan® Genotyping Mas-
ter Mix“ buferj (UAB ,,Thermo Fisher Scientific®,
Lietuva). Pasibaigus TL-PGR reakcijai, duomenys
buvo analizuojami SDS 2.3 Applied biosystems™
programa.

Tyrimo duomeny analizé. Remiantis Hardzio
ir Veinbergo pusiausvyros (HVP, angl. Hardy and
Weinberg equilibrium) désniu matematiskai jvertin-
tas genotipy dazniy pasiskirstymas tiriamyjy gru-
pése. Naudotas Chi kvadrato kriterijus (y°) esant
statistinio reikSmingumo lygmeniui 0,05. Atvejo-
kontrolés statistinei analizei (nustatyty aleliy ir ge-
notipy dazniy palyginimui) buvo taikytas FiSerio
arba Pirsono y? testas. Sansy santykiui (SS, angl.
odds ratio) nustatyti buvo taikoma dvinaré logisti-
né regresija. Taikytas kriterijaus reikSmingumo ly-
gmuo 0,05. Statistiné duomeny analizé buvo atlikta
naudojant Excel (Microsoft), R Studio 4.1.1 ir SPSS
(IBM SPSS v.21) programas.

Tyrimo rezultatai

Remiantis HVP désniu, statistiskai jvertinti /L6
G/C (rs1800795) ir VEGFA C/G (rs2010963) po-
limorfizmy genotipy dazniai tiriamyjy grupése.
Genotipy ir aleliy dazniy pasiskirstymo duome-
nys sportininky ir kontrolinéje grupése pateikiami
1 lenteléje. Nustatyta, kad genotipy pasiskirstymas
pagal tirtus genetinius variantus kontrolingje gru-
péje atitiko HVP désnj (p > 0,05). Taciau bendro-
je sportininky grupéje VEGF 1s2010963 genotipy
pasiskirstymas ir komandiniy sporto Saky atstovy
grupéje IL6 151800795 genotipy pasiskirstymas
nukrypo nuo HVP désnio (p < 0,05). Nukrypimas
nuo HVP gali biiti nustatytas aukSto meistriSkumo
sportininky grupéje, kadangi sporte islieka ir auks-
ta lygj pasiekia tik geriausi tam tikros sporto Sakos
atstovai.
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1 lentele

Statistinés duomeny analizés rezultatai (genotipy ir aleliy dazniy pasiskirstymas grupése)

poli(r;n:l:a;isz/mas Grupé Genotipai, n (%) p ::i\ll(giné Aleliy dazniai, %
G/G G/C c/C C alelis G alelis
Kontroliné grupé 72 (35,1) 89 (43,4) 44 (21,5 0,10 56,83 43,17
rsléﬁg795 Bendra sportininky grupé 48(25,1) 103 (53,9) 40 (20,9) 027 52,09 47,91
174G | Greitumo / jegos grupe 18 (29,5) 27 (44,3) 16 (26.2) 037 51,64 4838
[§tvermés grupé 19(29,7) 32 (50,0) 13 (20.3) 0,94 54,69 4531
Komandinio sporto grupé 11(16,7) 44 (66,7)* 11 (16,7) 0,007 50,0 50,0
C/C C/G G/G G alelis C alelis
Kontroliné grupé 128 (62,4) 66 (32.2) 11 (5.4) 0,52 78,54 21,46
rs’;‘gfﬂ’; /;3 Bendra sportininky grupé 119 (58,0) 67 (32,7) 19(9,3) 0,04 74,39 25,61
o o4Co | Greitumo / jégos grupe 43 (56,6) 26 (34,2) 709,2) 0,30 73,68 26,32
Ttvermés grupé 38 (66,7) 15 (26.3) 4(7,0) 0,17 79.82 20,18
Komandinio sporto grupé 38 (52,8) 26 (36,1) 8 (11,1) 0,28 70,83 25,61

Pastaba: * — statistiskai reik§mingas genotipy / aleliy dazniy pasiskirstymas sportininky grupése lyginant su kontroline grupe

(p<0,05)

Atlikus atvejo ir kontrolés asociacijos analize¢
nustatyta, kad VEGF 152010963 polimorfizmo ge-
notipy ir aleliy daznis tiriamyjy grupése statistiskai
reikSmingai nesiskyré (p > 0,05), taCiau pastebéta
tendencija, kad VEGF CC genotipas sutinkamas
dazniau iStvermes sportininky grupéje (66,7 proc.)
nei greitumo / jégos (56,6 proc.), zaidéjy (52,8 proc.)
ar kontrolés grupéje (58,0 proc.).

IL6 151800795 polimorfizmo genotipy ir aleliy
dazniy analiz¢ parod¢ statistiskai reikSmingus skir-
tumus komandiniy sporto Saky grupéje lyginant su
kontroline grupe (GG/GC/CC: 16,7 proc., 66,7 proc.,
16,7 proc. vs. 35,1 proc., 43,4 proc., 21,5 proc.,
p <0,01) (1 lentel¢). Nustatytas daznesnis /L6 hete-
rozigotinis GC genotipas (66,7 proc.) tarp zaidéjy ly-
ginant su kontrolinés grupés asmenimis (43,4 proc.,
p < 0,01). Dvinarés logistinés regresijos analizé pa-
rod¢, kad /L6 GC genotipas daugiau nei dvigubai
padidina tikimybg tapti profesionaliu komandinio
sporto $aky zaidéju (SS = 2.,6; 95 proc. PI: 1,46—
4,67; p < 0,005), lyginant su kontroline grupe.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Siuo metu visame pasaulyje, taip pat ir Lietuvo-
je, yra atlieckami auks$to meistriSkumo sportininky
genetiniai tyrimai, kurie padeda nustatyti DNR se-
kos (geno) variantus, biidingus sportuojanciam or-
ganizmui (Barh ir Ahmetov, 2019; Gineviciené et
al., 2022). Tarp Zinomy genomo varianty, siejamy
su fiziniu pajégumu, yra dar neatrasty arba tyri-
mais nepatvirtinty genetiniy Zymeny, kurie lemia
tam tikrus molekulinius procesus sportuojant. Re-
miantis mokslinémis publikacijomis ir atsizvelgiant

1 miokinus koduojanciy /L6 ir VEGFA geny funk-
cinj reikSminguma bei svarba zmogaus organizmui
fizinio darbo metu (angiogenezés procesui, krau-
jagysliy endoteliui, medziagy apykaitai, raumeny
hipertrofijai ir atsistatymui po dideliy fiziniy kra-
viy), Siam Lietuvos didelio meistriSkumo sporti-
ninky genetinés asociacijos tyrimui buvo parinkti
IL6 G/C (rs1800795) ir VEGFA C/G (rs2010963) po-
limorfizmai. Nustatyta, kad /L6 GC genotipas yra
reikSmingai susijes su komandiniy sporto Saky at-
stovy aerobiniu ir anaerobiniu darbingumu, taciau
tiriant VEGFA 152010963 polimorfizmg reikSmingy
skirtumy tarp sportininky ir kontrolés grupiy ne-
buvo nustatyta. Taigi, tikimybé tapti profesionaliu
komandiniy sporto Saky sportininku priklauso nuo
IL6 151800795 genetinio varianto, o sportininkai su
heterozigotiniu genotipu GC turi didesnj tinkamu-
mga sportui nei bet kurio homozigotinio genotipo
(GG ar CC) sportininkai. Sis fenomenas genetikoje
vadinamas kaip ,,heterozigoty pranaSumas.
Literatiros duomenimis, /L6 rs1800795 polimor-
fizmas, esantis promotoriaus srityje, teigiamai vei-
kia geno transkripcijg ir yra susijes su padidéjusiu
IL-6 baltymo kiekiu kraujo serume. Reaguodamos
1 raumeny susitraukimus, tiek I tipo (Iéto susitrau-
kimo), tiek II tipo (greito susitraukimo) raumeny
skaidulos gamina ir iSskiria mioking IL-6, kuris
daro teigiamg poveikj visam organizmui — tiek lo-
kaliai raumenyse (pvz., aktyvinant AMP-kinazg),
tiek periferiskai per kraujotaka patekes j kitus orga-
nus (pvz., kepenis, smegenis, riebalinj audinj ir kt.)
(Gabrielli ir Chiong, 2021; Kistner et al., 2022; Ko-
towska et al., 2022; Kumar et al., 2022; Kwon et al.,
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2020). Manoma, kad /L6 rs1800795 polimorfizmas
yra susij¢s su profesionaliy sportininky fizinio pa-
jégumo ypatumais (Barh ir Ahmetov, 2019; Huus-
konen et al., 2009; Eider et al., 2013; McAuley et
al., 2022; Ruiz et al., 2010). Moksliniai tyrimai rodo,
kad treniruociy kriivis susijes ne tik su padidéjusia
IL-6 koncentracija kraujo serume, bet ir reikSmingai
sumazina kiino masés indeksg bei padidina aerobinj
darbingumg ir maksimalaus deguonies suvartojimo
(VO,max) vertes asmenims, turintiems /L6 hetero-
zigotinj GC genotipa (Huuskonen et al., 2009). Lite-
ratiiroje rasta, kad /L6 GG genotipas buvo reikSmin-
gai daznesnis ] jéga orientuoty Ispanijos ir Lenkijos
sportininky grupéje, kuriems biidingas anaerobinis
darbingumas (Barh ir Ahmetov, 2019; Eider et al.,
2013; Ruiz et al., 2010), o Izraelio ilgy nuotoliy plau-
kikai reikSmingai dazniau nustatytas CC genotipas
lyginant su kontrolés grupe (Ben-Zaken et al., 2017).
Taciau /L6 1s1800795 reikSmingy genotipy ir aleliy
dazniy skirtumy tarp trumpy nuotoliy plaukiky, sli-
dininky ar kontrolés grupei atstovaujanciy asmeny
Turkijos populiacijoje nebuvo nustatyta (Tuna et
al., 2022, Ulucan et al., 2020). Misy tyrimo rezul-
tatai patvirtino A. B. T. McAuley ir kolegy (2022)
mokslinio tyrimo rezultatus Anglijos futbolininky
grupéje, kai buvo nustatyta, kad 7L6 GG ir GC ge-
notipai buvo dazniau randami profesionaliy futboli-
ninky grupéje nei jauny zaidéjy ar kontrolés grupéje
(McAuley et al., 2022). Manoma, kad dé¢l raumeny
mechaniniy savybiy, susijusiy su /L6 rs1800795 po-
veikiu, G alelis gali geriau apsaugoti griauiy rau-
menis ir padéti atsistatyti po ypa¢ didelio kriivio.
Tai leidzia sportininkui geriau adaptuotis ir atlikti
daugiau treniruoc¢iy bei galiausiai uztikrina puiky
profesionaliy Zaidejy naSuma (McAuley et al., 2022).

Sio darbo metu Lietuvos auks§to meistrisku-
mo sportininkai taip pat buvo analizuojami pagal
VEGFA geno promotoriaus srities rs2010963 poli-
morfizma, kuris galimai susij¢s su fiziniu sportinin-
ky pajégumu, ypac istverme. VEGFA yra pagrindi-
nis reguliatorius angiogenezéje ir vaskulogenezéje,
skatina kraujagysliy endotelio Iasteliy diferenciaci-
ja, augima ir migracija bei slopina apoptozg¢. Tokiu
biidu VEGFA geno koduojamas augimo faktorius per
angiogenezg ir kraujotaka padeda apriipinti dirban-
¢ius raumenis butiniausiomis maisto medZiagomis
bei deguonimi (Barh ir Ahmetov, 2019; Balberova et
al., 2021; Boidin et al., 2023). Literattiroje nurodyta,

kad reguliuojant ir aktyvuojant VEGFA signalinj
kelia, taip pat dalyvaujant /L6, atsiranda papildomas
darbiniy raumeny kapiliarizavimas, kuris padidina
perifering kraujotaka ir taip daro teigiamg jtaka ae-
robiniam raumeny darbingumui (Boidin et al., 2023;
Dawson et al., 2021; Kumar et al., 2022). Nustatyta,
kad VEGFA geno raiska smarkiai padid¢ja iStver-
més fizinio kravio metu, o VEGFA polimorfizmo
152010963 C alelis ir CC genotipas reikSmingai su-
sij¢ su sportininky aerobiniu pajégumu ir aukstu
VO,max (Balberova et al., 2021; Barh ir Ahmetov,
2019; Dawson et al., 2021). S. J. Prioras su kolego-
mis pranese, kad VEGFA rs2010963 polimorfizmas
(esants promotoriaus srities haplotipe) buvo susijes
su didesne VEGFA geno raiska Zzmogaus mioblas-
tuose ir didesnémis VO, max vertémis nesportuojan-
tiems asmenims pries ir po aerobiniy pratimy (Prior
et al., 2006). I. I. Ahmetovas su kolegomis (2008)
pranese apie teigiama asociacijg VEGFA rs2010963
C alelio (ir CC genotipo) su elitinio iStvermes spor-
tininko statusu ir aukStu VO, max irkluotojy grupéje
(Ahmetov et al., 2008; Barh ir Ahmetov, 2019). Nors
miisy atvejo-kontrolés asociacijos analizé¢ neparodé
VEGF polimorfizmo reikSmingy genotipy skirtumy
tarp tiriamyjy grupiy, taciau pastebéta tendencija,
patvirtinanti kity mokslininky nuomong, kad CC
genotipas yra daznesnis iStvermés sportininky gru-
pé¢je nei kity sporto Saky ar kontrolés grup¢je. Ma-
nome, kad dél statistinio asociacijos reikSmingumo
reikalingi papildomi tyrimai su didesne sportininky
imtimi.

ISvados

Sio atvejo-kontrolés tyrimo metu nustatyta /L6
rs1800795 polimorfizmo asociacija su Lietuvos
sportininky fizinio pajégumo savybémis. /L6 hete-
rozigotinis GC genotipas yra biidingas komandiniy
sporto Saky sportininkams. Galima teigti, kad tiki-
mybé tapti profesionaliu zaidéju priklauso nuo /L6
rs1800795 genetinio varianto (GC genotipo). Reikia
pabrézti, kad VEGFA geno rs2010963 polimorfiz-
mas turi adityvy poveikj ir yra svarbus iStvermeés
sportininky pajégumui. Papildomai musy tirti ge-
netiniai variantai turéty biti detaliau iSnagrinéti di-
desng¢je sportininky ir kontrolés grupése, o asociaci-
ja turi buiti patvirtinta arba paneigta kitose pasaulio
populiacijose.
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EFFECTS OF IL-6 AND VEGFA GENETIC VARIANTS ON MUSCLE PERFORMANCE IN LITHUANIAN
ELITE ATHLETES

Assoc. Prof. Dr. Valentina Gineviciené">2, Gabija Anikeviciiité', Guoda Zaieckyté', Margarita Olga Sivacdiova’
Institute of Biomedical Science, Faculty of Medicine, Vilnius University',
Education Academy, Vytautas Magnus University’

SUMMARY

Different genetic elements and environmental factors influence the muscular performance and physical
capacity of athletes. Significant variants in the human genome that are associated with various components
of physical performance have already been identified. However, it is not completely clear what molecular
mechanisms determine the regulation of the muscle contraction process. Research shows that during physical
work, myokines such as interleukin 6 (IL-6, coded by the /L6 gene) and vascular endothelial growth factor A
isoform (VEGF-A, coded by the VEGFA gene) are released into the bloodstream during muscle contraction,
and concentration of which increases in the blood serum depending on the duration and intensity of physical
exercise. The positive effect of these myokines is manifested in vascular endothelium, muscle capillarization,
hypertrophy, and metabolism. /L6 and VEGFA gene expression is significantly increased during physical activity,
especially endurance performance. It is believed that /L6 rs1800795 and VEGFA 1s2010963 polymorphisms may
be related to the physical performance characteristics of professional athletes. Therefore, the aim of this case-
control association study was to investigate and evaluate the impact of /L6 G/C (rs1800795) and VEGFA C/G
(rs2010963) genetic variants on the physical capacity of Lithuanian elite athletes.

The sample of subjects consisted of 205 Lithuanian athletes of various sports and 205 non-athletes from
the general Lithuanian population (control group). The athletes were divided into three groups according to
the duration, and specifics of the sport. Genotyping was performed using allelic discrimination real-time
polymerase chain reaction method by TagMan® technology. Based on Hardy and Weinberg equilibrium,
the genotypes frequency distribution in the study groups was evaluated. Comparison of allele and genotype
frequencies between groups was performed using Fisher’s or Pearson’s 2 test. Binary logistic regression was
used to determine the odds ratio. Statistical data analysis was performed using R Studio 4.1.1 and SPSS (IBM
SPSS v.21) programs.

The results of the study showed that the frequency of VEGF 1rs2010963 polymorphism genotypes and alleles
in the study groups did not differ significantly (p > 0.05), but /L6 rs1800795 genotypes significantly differed
in the team sports group compared to the control (GG/GC/CC: 16.7%, 66.7%, 16.7% vs. 35.1%, 43.4%, 21.5%,
p <0.01). Binary logistic regression analysis showed that the /L6 heterozygous GC genotype more than doubled
the odds of becoming a professional team sport athlete (OR = 2.6; 95% CI: 1.46—4.67; p < 0.005).

This case-control association study showed the relationship between /L6 rs1800795 polymorphism and the
physical performance of Lithuanian team sports athletes. The probability of becoming a professional athlete
depends on /L6 rs1800795 (GC genotype). Although the VEGFA 1s2010963 polymorphism analysis did not show
significant differences between the study groups, we believe that this genetic variant has an additive effect and
is important in the training of endurance athletes. The /L6 rs1800795 and VEGFA 1s2010963 variants should
be further investigated in a larger cohort of athletes and controls, and the association needs to be confirmed or
refuted in other world populations.

Keywords: myokines, IL-6 and VEGFA polymorphisms, physical capacity, association.
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EKG rodikliy kaitos ypatybés sveikatos stiprinimo pratybose
taikant didelio intensyvumo intervalinés treniruotés metoda
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Santrauka

Problema. Didelio intensyvumo intervalinés treniruotés metodq (DIIT) taiko ne tik sportininkai — jis rekomenduo-
jamas ir netreniruotiems asmenims ir netgi Sirdies sveikatos problemy turintiems asmenims kaip efektyvi tradiciniy
istvermés pratimy alternatyva. Sio darbo tikslas — nustatyti DIIT metodo jtakq Sirdies ir kraujagysliy sistemai, jverti-
nant galimgq rizikq, kai sveikatos stiprinimo pratybose taikomas DIIT metodas.

Metodika. Tyrime dalyvauti buvo pakviesta 20 asmeny, tai sportuojantys asmenys — sveikatos stiprinimo, tikslais
reguliariai (ne reciau kaip 2 kartus per savaite) besimankstinantys vyrai. Atvyke j parengiamgjj tyrimgq jie buvo supa-
Zindinti su tyrimo eiga ir pasirasé Asmens informavimo formq. Kompiuteriné EKG registravimo ir analizés sistema
,, Kaunas-Kritvis W03 registravo ir matuodavo kiekvieno tiriamojo kardiociklo metu pasirinkty rodikliy (RR inter-
valo, JT intervalo ir QRS komplekso trukmés, bei ST-segmento depresijos) bei apskaiciavo jy tarpusavio dinaminiy
sgsajy vertes. Dinamines sqsajas tarp uzrasyty EKG rodikliy vertinome taikydami algebrinj duomeny kointegracijos
metodq, kur dviejy parametry tarpusavio sqsajos stipréjimui ar silpnéjimui nustatyti imti dviejy sinchroniskai uzre-
gistruoty vertinamy EKG rodikliy normalizuoti dydziai.

Rezultatai. Gauti tyrimo rezultatai parodé, kad pratybose taikant DIIT metodg SKS yra stipriai paveikiama, ir
§is poveikis turi tam tikrg specifiskumg. Pazymétina, kad SSD padidéjimas atliekant krivio kartojimus nebuvo labai
isreikstas, taciau EKG ST-segmento depresija vis didéjo. Ir kai kuriais atvejais ST-segmento depresijos didéjimas
buvo stebimas ir uzbaigus visus penkis kritvio kartojimus. Apie stipry poveikj SKS liudijo ir visy vertinamy Dsk verciy
svyravimo amplitudes didéjimas organizmui atsakant j kritvio ir poilsio biisenas.

Apibendrinant sio tyrimo rezultatus, svarbu yra ir tas faktas, kad trys tiviamieji is 20 kviestyjy dalyvauti tyrime,
atlike pirmuosius intensyvaus kritvio kartojimus, atsisaké testi imituojamas DIIT pratybas. Vienas tiriamasis atliko
visus keturis kritvio kartojimus, taciau, vos tik prasidéjus atsigavimui po kritvio, pajuto galvos svaigimgq ir taip pat
iSreiske norg nutraukti tyrimq. IS likusiy 16 vertinamy tiriamyjy trims buvo konstatuota didelio laipsnio funkciniai
iSeminiai miokardo pozymiai kritvio arba is karto po kriivio — tai rodo tokiy pratyby neadekvatumq.

ISvada. Sportuojanciy ir sveikatq stiprinanciy vyry pratybose taikomi didelio intensyvumo intervalinés treniruotés
metodu atliekami fiziniai kriviai stipriai paveikia Sirdies ir kraujagysliy sistemq. Taciau tokio pobidzio pratybos gali
kelti rizikq ir tik reguliariai sportuojantiems bei gydytojo leidimq atlikti tokio pobiidzio fizinius kritvius turintiems
asmenims galima rekomenduoti taikyti Sj treniravimosi metodg.

RaktaZodZiai: sveikatos stiprinimas, Sirdies ir kraujagysliy sistema, didelio intensyvumo intervalinés treniruotés
metodas.

Ivadas

Gana nauja ir populiarinama fizinio aktyvumo
forma yra vadinamoji didelio intensyvumo interva-
lin¢ treniruoté (DIIT). Literattiroje pabréziamas jos
veiksmingumas ir tai, kad taikant §] metodg sutrum-
p¢ja laiko sanaudos (Bluher et al., 2017; Ramirez-
Velez, 2019). Sj treniravimosi metoda daZnai taiko
ne tik sportininkai. Jis daznai rekomenduojamas ir
netreniruotiems asmenims ir netgi Sirdies sveikatos
problemy turintiems asmenims kaip efektyvi tradi-
ciniy iStvermés pratimy alternatyva (Nilsson, 2008;
Villelabeitia-Jaureguizar et al., 2017). DIIT apima
trumpg didelio intensyvumo mankstos pratima,

kurj pertraukia atsigavimo intervalai. D¢l to pageré-
ja antsvorio ir nutukusiy Zzmoniy sveikatos rodikliai
(Bluher et al., 2017).

Tiriant sveikos populiacijos gyventojus buvo
parengta daug publikacijy, kuriose pateikiami jro-
dymai, kad DIIT sukelia daug teigiamy Sirdies ir
kraujagysliy sistemos bei metaboliniy pasikeitimy,
panasiy j reguliariai atlickamus aerobinius pratimus
(Alansare, 2018; Su et al., 2019).

Tyrimuose teigiama, kad dél DIIT pager¢jo kar-
diometaboline liga turinCiy suaugusiyjy sveikatos
rodikliai (Campbell et al., 2019; Grace et al., 2018).
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Pateikiama tyrimy, jrodanciy, kad DIIT sukelia
jvairiy SKS bei medziagy apykaitos pasikeitimuy,
panasiy ar net didesniy nei tie, kurie gaunami re-
guliariai atliekant reguliarius aerobinius pratimus
(Sultana at al., 2019; Martland, 2020).

Pratyby metu jvairias DIIT formas galima tai-
kyti kei¢iant kelis kintamuosius, tokius kaip kru-
vio intensyvumas, pratimy kartojimy kiekis, pra-
tyby trukme ir kt. (Blackwell et al., 2017; Herbert,
2017). DIIT seansai trunka ne ilgiau kaip 20 min.
ir vyrauja nuomoné, kad tokios pratybos panaSiai
ar net efektyviau skatina SKS adaptacija (Hussain
et al., 2016; Ramirez-Velez et al., 2019) ir pagerina
funkcionaluma, palyginti su vidutinio intensyvumo
nepertraukiama manksta (Kilen, Hjelvang, Dall,
Kruse ir Nordsborg, 2015).

Apibendrinant biitina pazyméti, kad atlikta daug
tyrimy, siekiant nustatyti DIIT metodo jtaka rau-
meny morfofunkcinéms ypatybéms, nedaug darby,
vertinanéiy $io metodo jtaka SKS, ir tik nedaugelis
tyréjy atkreipia démesj j galima rizika, kai sveikatos
stiprinimo pratybose taikomas §is treniruotés meto-
das (Taylor et al., 2019).

Metodika

Tiriamieji. Tyrime dalyvauti buvo kvieCiami
nesportuojantys pirmojo brandos amziaus vyrai —
reguliariai nesimankStinantys, nelankantys sporto
pratyby klubuose. Taikyta tiksliné patogioji atran-
ka. Nejtraukimo kriterijai: moterys; vyrai, sergantys
Sirdies ir kraujagysliy ligomis; vyrai, kuriy amzius
<20 m., vyrai, kuriy amzius >35 m. Tyrime imitavo-
me sveikatos stiprinimo pratybas, kai taikomas DIIT
metodas (1 pav.). Tiriamieji prie§ tyrimg buvo supa-
zindinami su imituojamyjy pratyby eiga ir kriivio
atlikimo ypatybémis. Jiems pasakyta, jog gali bet

kuriame tyrimo etape nutraukti dalyvavima jame.
Atvyke | tyrima, jie pasiraSydavo Asmens informa-
vimo forma. Tyrime dalyvauti sutiko 20 tiriamyjy,
taciau du tiriamieji, atlike tik du intensyvaus kriivio
kartojimus, atsisake tegsti tyrimg. Vienas tiriamasis
atliko visus keturis kriivio kartojimus, taciau, vos
tik prasidéjus atsigavimui po kriivio, pajuto galvos
svaigimg ir taip pat iSreiSké norg nutraukti tyrima.
Vieno tiriamojo uzrasytos EKG buvo isskirtinai
blogos kokybés, todél jos nebuvo analizuojamos.
Visg tyrimo programg iSpildé 16 tiriamyjy, kuriy
rezultatai toliau pateikiami.

Tyrimo protokolas. Po 5 min. ap$ilimo (50 W) ne
maziau kaip 5 min. buvo skiriamos poilsiui pries pa-
grindinj pratyby kriivj. Sio poilsio metu buvo tvir-
tinami EKG elektrodai. DIIT pratyby turinj sudaré
keturi 20 s trukmés kriiviai, apkrova — 1 W 1 kg
ktino masés pagal Vingeito (angl. Wingeif) testo pro-
tokolg. Atlikdami krtvius tiriamieji turéjo stengtis
minti veloergometro pedalus didziausiu galimu daz-
numu. Pertraukos atsigauti tarp kriviy buvo trys
minutés. Visy pratyby metu ir pirmasias 5 min. po
kriivio buvo nepertraukiamai uzrasoma EKG. EKG
dar kartg buvo uzrasoma praéjus 30 min. nuo praty-
by pabaigos. Po 5 min. apsilimo (50 W) ne maziau
kaip 5 min. buvo skiriamos poilsiui pries pagrindi-
nj pratyby krivj. Sio poilsio metu buvo tvirtinami
EKG elektrodai. DIIT pratyby turinj sudaré¢ keturi
20 s trukmés kruviai, apkrova— 1 W 1 kg kiino ma-
sés pagal Vingeito testo protokola. Atlikdami kri-
vius tiriamieji turéjo stengtis minti veloergometro
pedalus didziausiu galimu daznumu. Pertraukos
atsigauti tarp kriiviy buvo 3 minutés. Visy pratyby
metu ir pirmasias 5 min. po kriivio buvo nepertrau-
kiamai uzrasoma EKG. EKG dar kartg buvo uzraso-
ma pra¢jus 30 min. nuo pratyby pabaigos.

of i~ Ad Af
2 2 2 2
=) =) =) =)
Q Q Q Q
Ramybé B 3min. 'S 3min. |'E| 3min. |'E| Atsigavimas Po 30 min.
5 min. ;’2 poilsis g poilsis .’:2 poilsis .‘2 35 min. atsigavimas
EKG > | EKG >
TYRIMO SEKA .

1 pav. Didelio intensyvumo intervalinés treniruotés metodo jtaka SKS, tyrimo schema
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Elektrokardiografija. Dvylikai standartiniy de-
rivacijy EKG uzrasyti buvo naudojama Kauno me-
dicinos universitete Kardiologijos institute sukurta
kompiuteriné EKG registravimo ir analizés sistema
»Kaunas-Krtvis W03, Minéta sistema buvo neper-
traukiamai uZzraSoma EKG ir matuojami kiekvieno
kardiociklo metu uzraSyty rodikliy vertés. Kom-
piuterizuota sistema ,,Kaunas-Krtvis W03* ne tik
matavo, bet ir apskai¢iavo pasirinkty rodikliy (RR
intervalo trukmé (arba SSD); JT intervalo ir QRS
komplekso trukmés; bei ST-segmento depresija) bei
ju tarpusavio dinaminiy sgsajy vertes. Dinamines
sasajas tarp uzraSyty EKG rodikliy vertinome tai-
kydami Lietuvos mokslininky sukurtg algebriniy
duomeny kointegracijos metoda (Berskiené, 2010;
Bikulciene, 2009; Poderys, 2010; Vainoras et al.,
2008). Sio vertinimo ypatybé ta, kad dviejy para-
metry tarpusavio sgsajos stipréjimui ar silpnéjimui
nustatyti imti dviejy sinchroniskai uZregistruoty
vertinamy EKG rodikliy normalizuoti dydziai. Jie
buvo jtraukti j antros eilutés matricos lygti:

Dsk = ((x, —y )+ 4((x,-1-y -1)*(x +1-y +1))

¢ia: x iry — pasirinkty rodikliy reiksmés matavimo
n n
momentu.

Didele Dsk reik§mé ar jos didéjimas rodo silpng
sasajg tarp rodikliy ar jos silpnéjima, ir prieSingai —
Dsk reik§més mazéjimas rodo stipréjancia s3saja
(Ziaukas, 2017; Landauskas, 2017; Saunoriene et al.,
2019).

Vertinant DIIT metodu atlikty kriiviy jtaka SKS
(proceso kaitos krypciai nustatyti) analizavome tri-
Jju dinaminiy sagsajy kaitg ir atskirai ir jas apiben-
drindami, t. y. Dsk vertés buvo sumuojamos (pagal
Y.Bar Yam kompleksiskumo profilio logikqg) (Bar-
Yam, 2002):

+ Dsk

DSK__=Dsk + Dsk

RR_QRS RR_JT QRS_JT?
kur:
DsKpors — 7P RR intervalo ir QRS kompleso,
DsK . ,x— tarp RR intervalo ir JT intervalo;
Dsk — tarp QRS komplekso ir JT intervalo.

QRS/AT

Statistika. Statistiné duomeny analizé buvo at-
likta SPSS 23.0 for Windows bei Microsoft Excel
2017 kompiuterio programomis. Dviem priklauso-
moms imtims palyginti, kai duomenys atitiko nor-
malumo prielaida, taikytas porinis Stjudento (angl.
Student) t testas. Rezultatai pateikti kaip aritmetinis
vidurkis ir standartinis nuokrypis (m + SD). Skirtu-
mas laikytas statistiSkai reikSmingas, kai p < 0,05.

Rezultatai

SSD kaitos ypatybés. Sportuojanéiy, sveikatg
stiprinaniy vyry (n = 16) SSD kaita tiriamiesiems
atliekant trumpos trukmeés didelio intensyvumo in-
tervalinio pobiidzio kriivius, parodyta 2 pav. San-
tykinés ramybés biisenoje prie$ pratybas tiriamyjy
SSD vertés svyravo nedidelése ribose ir vidutiniskai
buvo 72,2 + 5,9 k. / min. Vertinant suvidurkintus
SSD kaitos rezultatus, galima jzvelgti silpnai i$-
reik$ta SSD didéjimo tendencija, tiriamiesiems lau-
kiant intensyvaus kruvio uzduociy. Atliekant pir-
maja didelio intensyvumo uzduotj, SSD padidéjo
vidutiniSkai iki 122,0 + 11,9 k. / min. Tai buvo sta-
tistiSkai reikSmingas padidé¢jimas (t(16) = —22,562;
p = 0,001); Po pirmojo kriivio poilsio metu (atsiga-
vimas tarp serijy buvo 3 min.) SSD vertés sumazéjo
iki 89,9 + 8,1 k. / min., ta¢iau tai nebuvo visiskas at-
sigavimas iki pradiniy SSD ver¢iy. Skirtumas buvo
statistiSkai reikSmingas (t(16) = —9,649; p = 0,001).
Antrojo kriivio kartojimo metu SSD vertés padidé-
jo iki 1154 £ 12,1 k. / min. Atsigavimo metu SSD
vertés sieké 96,7 + 13,9 k. / min. ir tai buvo statistis-
kai reikSmingas skirtumas lyginant su pradinémis
vertémis (t(16) =—17,741; p = 0,001). Treciojo kriivio
metu SSD vertés padidéjo iki 122,8 + 14,2 k. / min.,
ketvirtojo kriivio metu — 123,72 + 21,6 k. / min.

Po visy planuoty keturiy trumpalaikiy intensy-
viy kriiviy SSD atsigavimas per pirmasias 5 min.
buvo santykinai létokas, t. y. pirmaja atsigavimo
po krivio minut¢ — 120,1 + 20,2 k. / min., ir 5-3ja
min. — 95,5 + 11,6 k. / min. Sios SSD vertés sta-
tistiskai reikimingai buvo didesnés nei SSD vertés,
registruotos pries kruvj (t(16) =—8,750; p = 0,001).

Praéjus 30 min. po pratyby SSD vertés sumazéjo
(iki 84,6 £ 6,4 k. / min.), taciau jos vis dar reiks-
mingai skyrési nuo pradiniy SSD veréiy, registruoty
pries pratybas (t(16) = —8,354; p = 0,001).
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2 pav. Sportuojanéiy vyry SSD kaita pratybose taikant trumpus didelio intensyvumo intervalinio

pobtdzio kravius

* — statistiS$kai reikSmingas skirtumas palyginant vidurkius su pradinémis vertémis.

ST-segmeto depresijos kaita. Tyrime uZraSyta
ST-segmento depresijos kaita pratybose taikant DIIT
metodag pateikta 3 pav. Gauti suvidurkinti Sio EKG
rodiklio rezultatai neleidzia daryti apibendrinamy-
ju iSvady. Gauty verc¢iy atskiruose tyrimo etapuose
statistiniai palyginimai neatskleidzia kaitos ypaty-
biy. Nors radome statistiskai reik§mingg skirtuma

(t(16) = 2,247; p = 0,001) lygindami ST-segmento
vertes ramybeés blisenoje ir po paskutiniosios greitu-
mo uzduoties, taciau toks désningumas nebuvo bi-
dingas visiems tiriamiesiems. Bitina pazyméti, kad
vertindami $io tyrimo rezultatus steb&jome daug in-
dividualiy ypatybiy, t. y. atskiri tiriamieji skirtingai
reagavo j DIIT pratyby kriivius.
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3 pav. Sportuojanciy vyry ST-segmento
intensyvumo intervalinio pobiidzio kriivius

depresijos kaita pratybose taikant trumpus didelio

* — statistiSkai reikSmingas skirtumas palyginant vidurkius su pradinémis vertémis.

Miisy stebéti individualiis ypatumai pavaizduoti
4 pav. Didziajai daliai tiriamyjy (11 atvejy) nebuvo
reikSmingy ST-segmento pasikeitimy (4 pav. A, B).
Dalis tiriamyjy (3 atvejai) reagavo | greitumo

uzduoties atlikimg — ST-segmento depresija pama-
zu did¢jo (4 pav. C ir 5 pav. D). Dviem tiriamiesiems
didziausios ST-segmento depresijos vertés buvo ste-
bétos atlikus paskuting uzduotj (5 pav. E, F).
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4 pav. (A-C) Sportuojanciy vyry ST-segmento depresijos kaita pratybose taikant trumpus didelio
intensyvumo intervalinio pobiidZio kriivius (individualts atvejai)

Sgsaja tarp RR intervalo ir QRS komplekso
trukmés (DskRR_ QRS) (6 pav. A). Sportuojanciy vyry
ramybés busenoje Dsk . ., ver¢iy vidurkis buvo
0,307 £+ 014. Pirmojo auksto intensyvumo interva-
linio kriivio metu stebéjome greitg DskRKQRS augi-
ma — 0,658 + 0,32. Atsigavimo po pirmosios kriivio
serijos metu (atsigavimas tarp serijy buvo 3 min.)
Dsk, ors vertes —0,21+0,10. Antrosios serijos kri-

vertés padidéjo — 0,732 £ 0,63.

vio .met}l DskRRiQRS ' .
Atsigavimo po antrosios serijos metu Dsk

RR_QRS

vertés smarkiai sumazéjo — 0,190 + 0,13. Treciosios
kravio serijos metu Dsk,, ors Vertes padidé¢jo iki
0,883 £ 0,79. Atsigavimo po treciojo kriivio metu
DskRR_QRS vertés sumazgjo iki 0,193 £ 0,12. Ketvir-
tosios kriivio serijos metu Dsk, .o vertes pastebi-
mai padidéjo iki 0,972 + 0,96. 5-3ja atsigavimo mi-
nute po auksto intensyvumo intervalinés treniruotés
Dsk, . ors Vertes sumazgejo iki 0,143 + 0,09. Pragjus
30 min. po pratyby buvo stebimas statistiskai reiks-
mingas skirtumas (t(16) = 5,267; p = 0,001) tiriamy-
ju Dsk vertés sumazejo iki 104,7 + 0,07.

RR_QRS
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5 pav. (D-F) Sportuojan¢iy vyry ST-segmento depresijos kaita pratybose taikant trumpus didelio
intensyvumo intervalinio pobiidZio kriivius (individuallis atvejai)

Sgsaja tarp RR ir JT intervaly (Dsk,, ,)
(6 pav. B). Sportuojanciy vyry ramybés biiseno-
je Dsk,, ,, ver¢iy vidurkis — 0,134 £ 0,06. Pirmo-
jo auksto intensyvumo intervalinio kriivio metu
Dsk, . ,; vertés buvo 0,162 + 0,05. Buvo stebimas
statistiSkai reikSmingas skirtumas (t(16) = —4,449;
p = 0,001); Atsigavimo po pirmosios serijos metu
(atsigavimas tarp serijy buvo 3 min.) Dsk, . . ver-

tes — 0,162 + 0,05. Antrojo krivio metu Dsk,,
vertés padidéjo — 0,370 + 0,22. Atsigavimo metu

sumazeéjo iki 0,220 + 0,06. Pragjus 30 min. po praty-
by Dsk, ., vertés sumaz¢jo iki 158,7 + 0,05.
Sgsaja tarp JT intervalo ir QRS komplekso
trukmés (Dsk ;. ,.J) (6 pav. C). Sportuojanciy vyry
ramybés biisenoje vertinamo Dsk . ., verCiy vidur-
kis — 0,512 + 0,274. Pirmojo auksto intensyvumo
intervalinio kriivio metu DskJT_QRS vertés sumazéjo
iki 0,430 £+ 0,206. Atsigavimo po pirmosios serijos
metu (atsigavimas tarp serijy buvo 3 min.) Dsk,
vertés padidéjo — 0,551 + 0,354. Antrojo kriivio

QRS
Dsk,, ,; vertes sieke 0,215 & 0,07. TreCiojo kravio  metu Dsk, . ORS vertés Siek tiek sumazeéjo — 0,516 +
metu Dsk . vertés padidéjo iki 0,372 + 0,22. At-  0,354. Atsigavimo po antrojo kriivio metu Dsk

RR_JT
sigavimo po treciojo kriivio metu DSkRR_JT vertés

sumazejo iki 0,197 £ 0,07. Ketvirtojo kriivio metu
Dsk'RRJT V§rtés padidé¢jo 1k'1 0,298 + 0,15'. 5-a3ja §t51—
gavimo minutg po auksto intensyvumo intervalinés
treniruotés buvo stebimas statistiSkai reikSmingas

skirtumas (t(16) =—-4,501; p = 0,001) Dsk vertés

RR_JT

JT_QRS
vertés sumazejo iki 0,388 + 0,260. Treciojo kriivio

metu Dsk, . ors Vertes smarkiai padid¢jo iki 0,607 +

0,512. Atsigavimo po tre¢iojo kriivio metu Dsk ;- ops
vertés sumazejo iki 0,246 + 0,250. Ketvirtojo kru-
vio metu Dsk ors Vertes padidéjo iki 0,578 + 0,535.
5-3ja atsigavimo minute po auksSto intensyvumo
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intervaliniy pratyby Dsk,, . vertes sumazejo iki
0,323 + 0,205. Praéjus 30 min. po pratyby tiria-
myjy Dsk vertés sumazejo iki 0,256 £ 0,145.

JT QRS

StatistiSkai reikSmingo skirtumo tarp Dsk, . ors Ver-
Ciy, registruoty pries pratybas ir praéjus 30 min. po

pratyby, nebuvo (p < 0,05).
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6 pav. Sportuojan¢iy vyry dinaminiy sasajy tarp EKG rodikliy kaita, pratybose taikant didelio

intensyvumo intervalinio pobiidzio kriivius

* — statistiSkai reikSmingas skirtumas palyginant vidurkius su pradinémis vertémis.

Integruota trijy vertinty dinaminiy sqsajy kaita
(Dskyy ors DSkyy i Dsk o ) (7 pav.). Sportuo-
janciy vyry susumuotos Dsk vertés ramybés btiseno-
je buvo 0,910 + 0,377. Pirmojo kriivio metu stebéjo-
me statistiSkai reikSmingg (t(16) = 5,340; p = 0,001)
dinaminiy sgsajy sustipréjima, t. y. Dsk sumazéji-
mga iki 1,282 + 0,438. Atsigavimo metu Dsk iSliko
sumazejes — 0,913 £ 0,376. Antrojo kriivio metu

Dsk vertés — 1,530 + 0,798. Atsigavimo po antrojo
kriivio metu Dsk vertés sumazéjo iki 0,746 + 0,373.
Treciojo kriivio metu Dsk vertés smarkiai padidé-
jo iki 1,731 £ 0,818. Atsigavimo po treciojo kru-
vio metu Dsk vertés sumazéjo iki 0,585 + 0,330.
Ketvirtojo kriivio metu Dsk vertés padidéjo iki
1,703 + 0,858, stebimas statistiskai reikSmingas
skirtumas (t(16) = 3,516; p=0,001). 5-3ja atsigavimo
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minute po auks$to intensyvumo intervalinés praty-
bos Dsk vertés sumazéjo iki 0,671 + 0,244. Praéjus
30 min. po pratyby tiriamyjy Dsk vertés sumazéjo
iki 0,515 £ 0,163. Stebimas statistiSkai reikSmingas

skirtumas (t(16) = 3,973; p = 0,001) tarp Dsk verciy,
uzraSyty pries pratybas ir praé¢jus 30 min. po pra-
tyby.
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7 pav. Sportuojanciy vyry integruota trijy vertinty dinaminiy sasajy (DskRRiQRS; DskRRJT ir DstRsi

;1) kaita pratybose taikant didelio intensyvumo intervalinio pobiidZio kriivius

* — statistiSkai reik§mingas skirtumas palyginant vidurkius su pradinémis vertémis.

Aptarimas

Literatiiroje pabréziamas DIIT veiksmingumas
ir tai, kad taikant §] metodg sutrumpéja laiko sa-
naudos (Astorino et al., 2017; Ramirez-Velez et al.,
2019). Pateikiama tyrimy, jrodanciy, kad DIIT su-
kelia jvairiy SKS bei medziagy apykaitos pasikeiti-
my, panasiy ar net didesniy nei tie, kurie gaunami
reguliariai atliekant reguliarius ilgos trukmés aero-
binius pratimus (Kilen et al., 2015). Sj treniravimo
metodg daznai taiko sportininkams (Vasconcelos et
al., 2020), taciau yra darby, patvirtinanciy, kad toks
metodas gali bati taikomas ir nesportuojantiems
asmenims. Netgi pabréziama, kad netreniruotiems
asmenims ir Sirdies sveikatos problemy turintiems
asmenims tai gali biiti veiksminga tradiciniy iStver-
meés pratimy alternatyva (Villelabeitia-Jaureguizar
et al., 2017). Kai kuriuose tyrimuose buvo parodyta,
kad dél tokio treniravimo metodo pager¢jo antsvo-
rio ir nutukusiy Zmoniy sveikatos rodikliai (Viana
et al., 2019).

Sio tyrimo metu prie$ pratybas tiriamyjy santy-
kinés ramybés metu SSD vertés beveik nekito, bet
buvo galima jzvelgti silpnai isreiksta SSD didéjimo
tendencija, tiriamiesiems laukiant intensyvaus kra-
vio uzduociy. Tai, be abejo, Zinomas prieSstartinio
jaudulio fenomenas, kuris i§samiai buvo vertintas
ir parodytas E. Venskaitytés (2011) darbuose. Nu-
statyta, kad sportininkams laukiant kriivio daug

dinaminiy sasajy tarp EKG rodikliy pradeda stipré-
ti, tai vertintina kaip sportininko nusiteikimas, arba
organizmo pasirengimas biisimam kriiviui atlikti.
Fizinj krtvj pratybose lemia penki komponentai
(kritvio intensyvumas; trukmé, kartojimy skaicius,
poilsio intervaly trukmé, poilsio pobiidis). Pratybo-
se galima varijuoti Siais fizinio kriivio komponen-
tais ir atitinkamai siekti skirtingo ilgalaikées adapta-
cijos poveikio (Blackwell et al., 2017; Herbert et al.,
2017). Dazniausiai DIIT pratybos trunka ne ilgiau
kaip 20 minuciy. Miisy tyrime buvo pasirinkta gana
trumpos kravio uzduotys, nes jy taikymo tikslingu-
mas sportuojantiems asmenims vis tik kelia abejo-
niy dél galimos rizikos. Didelio intensyvumo arba
maksimaliy pastangy reikalaujantys kriiviai yra
rizikingi ir nerekomenduotini (Nystoriak ir Bhat-
nagar, 2018; Quindry et al., 2019). Siekdami atsa-
kyti j klausima, ar pratyby trukmés sutrumpinimas,
taikant jose DIIT kriivius, nekelia rizikos sportuo-
jantiems — sveikatg stiprinantiems asmenims, mes
ir tyréme §iy kriviy jtaka SKS. Gauti tyrimo re-
zultatai parodé, kad atliekant tokio pobudzio kri-
vius SKS yra stipriai paveikiama. Pirmiausia trys
tiriamieji i§ 20 kviestyjy dalyvauti tyrime nutrauké
dalyvavimg tyrime, o i§ likusiy 16 vertinamy ti-
riamyjy trims buvo konstatuota ryskiis funkciniai
iSeminiai miokardo pozymiai kriivio arba i§ karto
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po kriivio — tai rodo tokiy pratyby neadekvatuma.
Darome iSvada, kad tokio pobtidZio pratybos negali
biti rekomenduotinos visiems asmenims — jos ke-
lia rizika. Tik reguliariai sportuojantys asmenys bei
gydytojo leidimg atlikti tokio pobtidzio fizinius krii-
vius turintys asmenys gali taikyti §j treniravimosi
metoda. Formuluojamg iSvadg patvirtina ir faktas,
kad Dsk ver¢iy svyravimas pratybose kartojant duo-
to kriivio uzduotis didéja.

ISvados

Sportuojanciy ir sveikatg stiprinanciy vyry pra-
tybose taikomi didelio intensyvumo intervalinés
treniruotés metodu atlieckami fiziniai kriiviai stipriai
paveikia Sirdies ir kraujagysliy sistemg. Tac¢iau tokio
pobudzio pratybos gali kelti rizika, ir tik reguliariai
sportuojantiems bei gydytojo leidima atlikti tokio
pobudzio fizinius kriivius turintiems asmenims ga-
lima rekomenduoti taikyti §j treniravimosi metoda.
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ELECTROCARDIOGRAPHIC CHANGES IN NON-ATHLETES’ COHORT WHILE THE METHOD OF HIGH
INTENSITY INTERVAL TRAINING WAS APPLIED

Dr. Deivydas Veli¢ka', Dr. Kristina Poderiené’, Kristina Motiejiinaité’, Dr. Alfonsas Buliuolis’,

Prof. Dr. Hab. Jonas Poderys’

Lithuanian University of Health Sciences, Department of Sports Medicine’,

Lithuanian Sports University, Institute of Sports Science and Innovation’

SUMMARY

Problem. High Intensity Interval Training (HIIT) is the method of exercise training not only used by
athletes — it is also recommended for untrained individuals and even people with heart health problems as an
effective alternative to traditional endurance exercises. The purpose of this study was to determine the influence
of the HIIT method on the cardiovascular system, assessing the possible risks when the DIIT method is applied
for the health promotion purposes.

Methods. 20 persons were invited to participate in the study, namely, sports persons — men who exercise
regularly (at least 2 times a week) for the purpose of improving their health. Upon arrival at the preliminary
meeting they were informed about the structure of this investigation and signed the Informed Consent Form.

The “Kaunas-Load W03”, computerized ECG recording and analysis system was employed for recording and
measuring the values of ECG indices at each cardio cycle (RR interval, JT interval and QRS complex duration;
and values of ST-segment depression) and calculated the values of their dynamic concatenation. We evaluated
the dynamic concatenation between the recorded ECG indicators by applying the algebraic data cointegration
method, where the normalized values of two synchronously recorded ECG indicators were taken as to determine
the discriminant (Dsk) values, i.e. the strengthening or weakening of the concatenation between two ECG
parameters.
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Results. The results obtained during the study showed that applying the DIIT method impact specific response
of the cardiovascular system. It should be noted that the increase of HR to the repeated exercise boats was not
very pronounced, but the ST-segment depression of the ECG kept increasing. And in some cases, an increase
in ST-segment depression was observed even after completing of all exercising program. A strong effect on
the cardiovascular system was also evidenced by the increase in the fluctuation amplitude of all evaluated Dsk
values while the body responded to the states of exercising and rest intervals.

Discussion. In summarizing the results of this study, it is also important to note that three subjects out of 20
invited to participate in the study, after completing the first repetitions of intense exercising boats, refused to
continue the simulated DIIT session, one subject performed all repetitions as it was planned but as soon as the
recovery from the exercise began, he felt dizziness, and also expressed his desire to stop his participation in
the study. Of the remaining 16 evaluable subjects, three were found to have high-grade functional myocardial
ischemic episodes during exercising or immediately after exercising indicating the inadequacy of such type of
training,

Conclusion. In subjects who were actively exercising for health enhancement, high-intensity interval training
applied during exercising significantly affected the CVS, but such exercising technique is risky and may be
recommended only for individuals who are exercising regularly and have the physician’s permission for such
kind of training.

Keywords: health promotion, cardiovascular system, high-intensity interval training.
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Miokiny svarba fizinio aktyvumo ir nutukimo kontekste:
bibliometriné mokslo tendenciju analizé

Austéja Letukiené', doc. dr. Valentina Gineviciené"?
Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas’
Vytauto DidZiojo universiteto Svietimo akademija’

Santrauka

Nutukimas yra heterogeniné, kompleksiné, daugybinés etiologijos liga, Zalojanti asmens fizing ir psiching sveikatg,
Jjuo serga zmonés nepriklausomai nuo amziaus, Iyties, rasés. Pagrindinés nutukimo priezastys yra siejamos su fiziniu
pasyvumu ir maistu suvartojamos energijos pertekliumi. Rysys tarp fizinio aktyvumo ir nutukimo pastaraisiais metais
pritraukeé vis daugiau tyréjy démesio, taciau dar néra aisku, kokio pobidzio ir intensyvumo fizinis kriivis turi poveikj
nutukimo prevencijai ir kontrolei. Siuo metu pasaulio mokslininkai pradéjo tirti audiniy ir lgsteliy tarpusavio sqveikq
bei naujai atrastus organokinus (miokinus, adipokinus), kurie skatina atsakq j fizinj kritvj ir teikia naudg sveikatai.
Nors buvo nustatytas keliy miokiny vaidmuo Zmogaus organizme, taciau jy reikSmé nutukimui dar nebuvo gerai is-
tirta. Norint atlikti tolesnius Sios srities tyrimus, bitina intensyviai iSanalizuoti egzistuojancius mokslinius tyrimus
ir jy duomenis, apibendrinti esamq tyrimy situacijq ir numatyti ateities tendencijas. Todél Sio darbo tikslas — taikant
bibliometring analize, nustatyti moksliniy tyrimy aktualijas ir tendencijas bei apibendrinti duomenis apie miokiny
reikSme organizmui fizinio aktyvumo metu, esant nutukimui. Tyrimo metu atlikta moksliniy publikacijy kiekybiné ir ko-
kybiné analizé taikant bibliometrinés analizés jrankj VOSviewer (1.6.18 versija), kuris pateikia interaktyvy klasteriy
atvaizdavimg su galimybe analizuoti ir detalizuoti atskiras duomeny sritis. Buvo taikomi du standartiniai vertinimo
parametrai — reikSminiy ZodZiy pasikartojimo skaicius bei bendras rysio stiprumas (TLS, total link strength). PubMed
duomeny bazéje is viso rastos 282 mokslinés publikacijos (nuo 2003 iki 2023 m.), atitinkancios paieSkos kriterijus
pagal reikSminius Zodzius (,,obesity“, ,,myokine*, , exercise”). 2014-2023 m. laikotarpiu buvo paskelbta 10 karty
daugiau moksliniy publikacijy negu 2003—2013 metais. Tyrimo rezultatai parodé, kad dazniausiai nutukimo, miokiny
ir fizinio aktyvumo kontekste naudojami gretutiniai raktazodziai (reikSminiai Zodziai) buvo fibronektinai (8,4 proc.,
TLS 1368), atsparumas insulinui (5,9 proc., TLS 958), irizinas (5,0 proc., TLS 724), adipokinai (4,0 proc., TLS 648),
riebalinis audinys (4,1 proc., TLS 596), uzdegimas (3,1 proc., TLS 541), energijos metabolizmas (2,8 proc., TLS 483),
11 tipo cukrinis diabetas (3,2 proc., TLS 471), gyviny tyrimai (2,3 proc., TLS 445), kiino masés indeksas (2,0 proc.,
TLS 414). Pasitelkus bibliometring analize ir VOSviewer vizualizacijas, buvo suformuoti 4 klasteriai: 1) pagal temos
kontekstq ir modeliniy gyviiny tyrimus susiformavo rysys tarp reikSminiy Zodziy — fizinis aktyvumas, griauciy rau-
menys, energijos metabolizmas, miokinai, rudasis riebalinis audinys, pelés, gyvinai; 2) pagal tiriamuosius asmenis,
Ju btj ir amziy — rySys su nutukimu, kitno kompozicija, kitno masés indeksu, fibronektinais, 3) uzdegimas, riebalinis
audinys ir signalinés molekulés — miokinai, adipokinai, 4) irizinas ir nutukimo komplikacijos: atsparumas insulinui,
11 tipo cukrinis diabetas. Apibendrinant galima teigti, kad rysys tarp miokiny ir fizinio aktyvumo nutukimo kontekste
pastaraisiais metais buvo placiai tyrinéjama tema, o pasauliniy publikacijy skaicius auga eksponentiskai. Publikacijy
augimo tendencijos rodo, kad organizmo molekulinis mechanizmas yra vienas is aktualiausiy temy, siejamy su nutu-
kimu ir fiziniy aktyvumu. Salia nutukimo dazniausiai tiriamos ir jo komplikacijos, tokios kaip uzdegimas, atsparumas
insulinui, Il tipo cukrinis diabetas. O tiriamyjy grupés sudaromos atsizvelgiant | amziaus tarpsnius ir lyties skirtumus.
Pastebéta, kad aktualiis yra tyrimai su modeliniais gyvinais (pvz., pelémis), kurie sutelkti j molekulinius procesus ir
konkrecius signalinius kelius. Bendrai per pastarqjj desimtmetj itin daug déemesio buvo skirta bioZymeny paieskai bei
raumeny susitraukimo metu issiskirianciy signaliniy molekuliy analizei. Irizinas yra naujai nustatytas, j fizinj krivj
reaguojantis miokinas, pasirodé kaip perspektyvus zZymuo nutukimo prevencijai ir kontrolei.

RaktaZodZiai: miokinai, fizinis aktyvumas, nutukimas, VOSviewer, bibliometriné analizé.

Ivadas

Nutukimas — heterogeniné, kompleksiné, daugy-
binés etiologijos liga, diagnozuojama, kai kiino ma-
sés indeksas (KMI) virsija 29,9 kg/m>® Pagrindinés
nutukimo priezastys yra siejamos su gyvenimo biido
pokyc¢iais, t. y. fiziniy pasyvumu ir su maistu suvar-
tojimo energijos pertekliumi. Nutukimu sergama
nepriklausomai nuo amziaus, lyties, rasés (Global

obesity observatory, 2019). Nutukimo metu, kai or-
ganizmo energijos balansas yra sutrikes ir kaupiasi
riebalinio audinio perteklius, kinta molekuliniai or-
ganizmo procesai ir signaliniai keliai, reguliuojan-
tys metabolizma, apetitg, uzdegiminius atsakus ir
kitus procesus (Waseem et al., 2022). Pagrindiniai
nutukimo gydymo biidai §iuo metu yra gyvensenos
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poky¢iai — fizinis aktyvumas ir subalansuota mity-
ba (Brandt et al., 2022; Stefanyk et al., 2010; Zhang
et al., 2022). Rysys tarp fizinio aktyvumo ir nutu-
kimo pastaraisiais metais pritraukia vis daugiau
tyréjy démesio. Mokslininkai kelia hipoteze, kad
fizinis pasyvumas prisideda prie riebalinio audinio
pertekliaus ir uzdegiminiy procesy vystymosi, o fi-
zinis aktyvumas ir reguliariis raumeny susitrauki-
mai slopina uzdegimines reakcijas ir mazina KMI
(Brandt et al., 2022; Waseem et al., 2022). Nustaty-
ta, kad fizinis aktyvumas padeda ne tik kontroliuoti
ktino svorj, bet ir pagerinti sveikatg, sumazinti su
nutukimu siejamy ligy rizika, pvz.: Sirdies krauja-
gysliy sistemos, II tipo cukrinj diabeta, hipertenzi-
ja, aterosklerozg ir kt. (Goedecke et al., 2014; Kwon
et al., 2020; Waseem et al., 2022). Taciau dar néra
aiSku, kokio pobtdzio ir intensyvumo fizinis krii-
vis turi poveikj nutukimo prevencijai ir kontrolei,
kaip fizinj kriivj reikéty dozuoti. Siuo metu pasaulio
mokslininkai deda daug pastangy siekdami iSsiais-
kinti sveiko ir nutukusio organizmo homeostatinius
reguliavimo mechanizmus, tirdami audiniy ir lgs-
teliy tarpusavio sgveikg ir naujai atrastus, kraujyje
cirkuliuojancius veiksnius, mazos molekulinés ma-
sés baltymus — organokinus, tokius kaip miokinus
(gaminami ir i$skiriami i§ raumeny fizinio darbo
metu) bei adipokinus (iSsiskiria i$ riebalinio audi-
nio), kurie skatina atsakg j fizinj krtivj ir turi nau-
da sveikatai (Bluher et al., 2014; Gmiat et al., 2017;
Waseem et al., 2022). Organokinai, arba sekreciniai
baltymai, yra raumeny ir kity organizmo sistemy
rySiy mediatoriai, svarblis organizmo homeostazei
ir visy Zmogaus organy tarpusavio sgveikai (Chen et
al., 2021; Chow et al., 2022; Severinsen et al., 2020;
Mazur-Bialy et al., 2017). Miokinai (daugelis jy yra
citokinai) atlieka savo teigiama funkcijg tik fiziskai
aktyviai dirbant, kai raumuo susitraukia, o mioki-
ny koncentracija kraujo serume pasiekia normos
lygi (Colaianni et al., 2017; Waseem et al., 2022).
Nutukimas gali sukelti miokiny iSsiskyrimo lygio
poky¢ius, pvz., citokiny aktyvumo padidéjima, bei
juy veikimo mechanizmo sutrikimus esant fiziskai
neaktyviam gyvenimo budui (Raschke et al., 2013;
Waseem et al., 2022). O fizinis aktyvumas perduo-
da signalus miokiny gamybai ir i§siskyrimui j krau-
jotaka (Bruunsgaard, 2005; Waseem et al., 2022).
Kokie miokinai pasigamina raumenyse, priklauso
nuo raumeny aktyvumo, judéjimo intensyvumo ir
trukmés (Kotowska et al., 2022; Kwon et al., 2020;
Kozlowska-Flis et al., 2021; Langleite et al., 2016).

Be to, raumens susitraukimas yra bitina salyga ak-
tyvuojanti kity stimuly veikla, pvz., isitraukia vi-
dulasteliniai ir ekstralgsteliniai signaliniai keliai, o
stimulo poveikis pasireiskia ne tik raumenyse, bet ir
kituose organuose ar audiniuose (jskaitant riebalinj
audinj, kepenys, smegenys ir kt.) (Kwon et al., 2020;
Eckel, 2019; Hoggmann et al., 2017; Leal et al., 2018;
Severinsen et al., 2020). Nustatyta, kad fizinis ak-
tyvumas ir miokiny gamyba yra glaudziai susije su
medziagy apykaitos reguliacija, atsaku j stresg ir uz-
degimu, tod¢l gali turéti svarby vaidmenj nutukimo
patogenezéje bei tiesiogiai veikti kai kuriuos kinta-
muosius, susijusius su fizine veikla ir sveikata (Bils-
ki et al., 2022; Minniti et al., 2022; Waseem et al.,
2022). Pavyzdziui, tokie miokinai, kaip miostatinas,
irizinas, fibromodulinas, interleukinas-6 (IL-6),
i§skiriami griauciy raumeny susitraukimo metu ir
gali turéti prieSuzdegiminj poveikj, reguliuoti me-
dziagy apykaitos procesus ir teigiamai veikti Sirdies
ir kraujagysliy sistemos biikle (Kwon et al., 2020;
Fiuza-Luces et al., 2018; Hoene et al., 2008; Liu et
al., 2022; Mazur-Bialy et al., 2017, Waseem et al.,
2022). Taciau rySys tarp miokiny ir fizinio pajégu-
mo vis dar néra gerai suprantamas, dar néra aisku,
kokie miokinai dalyvauja organizmo homeostazéje
ir kaip vyksta jy raiSka ir saveika priklausomai nuo
fizinio kriivio, jo intensyvumo, dozés ir kt. Nors ir
buvo nustatytas keliy miokiny vaidmuo Zmogaus
organizmui, taciau jy reikSmeé organizmui fizinio
aktyvumo metu esant nutukimui dar nebuvo ge-
rai isStirta. Norint atlikti tolesnius §ios srities tyri-
mus, biitina intensyviai iSanalizuoti egzistuojancius
mokslinius tyrimus ir jy duomenys bei publikacijy
aktualig informacijg, todél bibliometriné analizé
yra tinkamiausias biidas apibendrinti esamg tyri-
my situacijg ir kiekybiskai bei kokybiskai numatyti
ateities tyrimy tendencijas. Todél Sio darbo tikslas
buvo — pasitelkus bibliometrine analize ir vizuali-
zacijos technologija (VOSviewer) nustatyti moksli-
niy tyrimy aktualijas ir tendencijas bei apibendrinti
duomenis apie miokiny reik§me¢ organizmui fizinio
aktyvumo metu esant nutukimui.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Sio tyrimo metu bibliometriné analizé (moksli-
niy publikacijy ir kity moksliniy dokumenty kieky-
bin¢ ir kokybin¢ analiz¢) atlikta 5 zingsniais:

1. Duomeny surinkimas (2023 m. balandzio
meén.): moksliniy publikacijy gavimas i§ PubMed
duomeny bazeés, naudojant raktazodzius ,,exercise®,
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»myokine* ir ,obesity”. Pirmiausia buvo apraSo-
mos miokiny ir fizinio aktyvumo temy tendencijos
moksliniuose tyrimuose, o véliau paieska buvo nu-
kreipta 1 miokiny ir fizinio aktyvumo tyrimus nu-
tukimo kontekste. 2013—2023 m. laikotarpiu publi-
kuoti straipsniai buvo filtruojami (naudojant atitin-
kamus raktinius ZodZius), gauti duomenys saugomi
ir konvertuojami —csv arba —txt duomeny formatu
ir importuojami j specializuotg bibliometrinés ana-
lizés priemong — VOSviewer (angl. visualization of
similarities, 1.6.18 versija).

2. Duomeny apdorojimas: publikacijy metaduo-
meny (autorius (-iai), pavadinimas, zurnalas, cita-
vimai, leidimo metai ir kt.) apdorojimas naudojant
VOSviewer priemong, kuris leidzia kurti bibliome-
trinius tinklus ir grafiskai (vizualiai) atvaizduoti
metaduomenis bei analizuoti moksliniy publikacijy
sarysius atsizvelgiant | raktazodzius, cituojamuma,
institucijas ir autorius. Analizés metu buvo sudaryti
ry$iy klasteriai (publikacijy autoriy ir bendradarbia-
vimo tinklai, raktiniy zodziy sgsajos), taip pat buvo
vertinamas bendras rysio stiprumo (TLS, angl. fotal
link strength) parametras, kuris parodo rysiy stipru-
mg ir leidzia iSsiaiSkinti dazniausiai moksliniuose
straipsniuose vartojamus raktinius zodzius ir jy sg-
sajas, populiarigsias temas bei autorius, kurie dau-
giausiai nagrinéja mus dominancia tema.

3. Bibliometriniy rodikliy skaiciavimas: publi-
kacijy autoriy, institucijy, bendradarbiavimo tinkly,
citavimo ir raktiniy zodziy analizé.

4. Rezultaty interpretacija: institucijy ir jy
mokslininky citavimo rysiy paieska, raktazodziy ir
reikSminiy Zodziy tendencijy analizé.

5. Rezultaty vizualizavimas, klasteriy formavi-
mas ir jy analizé.

Tyrimo rezultatai
Bendry raktaZodZiy ir temy rezultatai. Darbo
pradzioje, taikant VOSviewer bibliometrinés ana-
lizés priemong, buvo analizuojamos pagrindinés
moksliniy publikacijy temos, susijusios su fiziniu
aktyvumu ir miokinais. Atlikta paieSka pagal rak-
tazodzius ,,nutukimas®, ,fiziné veikla“ ir ,,mioki-
ai“ (,obesity", ,exercise”, ,,myokine*) PubMed
duomeny bazéje. IS viso rastos 282 publikacijos nuo
2004 m. (pirmoji) iki 2023 m. balandZio ménesio,
kaip pateikta 1 paveiksle.
Nustatyta, kad publikacijy skaiius kasmet
laipsniskai augo, iSskyrus 2019-2021 m. laiko-
tarpi. Stebimi du rySkesni publikacijy skaiciaus

prieaugiai — 2014 m. publikacijy padvigubéjo nuo
11 iki 23 per metus, o 2022 m. publikacijy skaiCius
iSaugo dvigubai — iki 50.
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1 pav. Publikacijy skaiCiaus dinamika pagal metus PubMed
duomeny bazéje

IS viso kartu su raktazodziais ,,0besity*, ,exer-
cise ir ,myokine* bent karta buvo vartojami
1 083 reikSminiai zodziai (raktazodziai), i§ kuriy
120 buvo minéti publikacijose bent po 5 kartus. Per
pirmajj Sios mokslinés srities tyrimy deSimtme-
t] (nuo 2003 iki 2013 m. imtinai) i§ viso publikuoti
26 straipsniai, susieti su 199 raktazodziais, i§ kuriy
16 buvo paminéti bent po 5 kartus publikacijose gre-
ta ,,obesity”, ,exercise ir ,,myokine. Vidutiniskai
kiekvienai publikacijai tenka po 7,7 raktazodzio. Per
antrajj deSimtmetj (nuo 2013 iki 2023 m. imtinai)
Sioje mokslingje srityje i$ viso publikuoti 259 straips-
niai, susieti su 1 046 raktazodziais, i$ kuriy 107 buvo
paminéti bent po 5 kartus publikacijoje Salia rakta-
zodziy ,,obesity*, ,,exercise* ir ,,myokine*. Vidutinis-
kai po 9,8 raktazodzio vienoje publikacijoje.

Apibendrinant, 2014-2023 m. laikotarpiu buvo
paskelbta 10 karty daugiau moksliniy publikacijy
(analizuojama tema) negu 2003—2013 metais. Pazy-
meéta 5,3 karto daugiau naujy pavieniy reikSminiy
zodziy ir gilinamasi j 6,7 karto daugiau gretutiniy
temuy.

Aktyviausiy autoriy ir organizacijy analizé. 13
viso rasti 1 535 autoriai, iS§spausding PubMed duo-
meny bazéje patalpintas mokslines publikacijas,
atitinkancias paieSka pagal raktazodZius ,,0besity™,
nexercise' ir ,,myokine®. I§ jy 5 autoriai, publikave
bent po 5 straipsnius §ia tema. Aktyviausias publi-
kacijy autorius yra C. Mantzorosas su kolegomis
(Harvard Medical School ir Boston University Scho-
ol of Boston, JAV), i8leide 7 publikacijas su TLS 44.
Daugiausia cituojami autoriai: J. Bilskis su kolego-
mis, iSleides 6 publikacijas (TLS 56) ir M. Magie-
rowskis su kolegomis, isleides 5 publikacijas su TLS
52 (abu i8 Jagiellonian University Medical College,
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Lenkija). VOSviewer suformavo 5 klasterius, ku-
riuose sugrupuoti tarpusavyje Sia tema susije ben-
dradarbiaujantys autoriai.

Analizés metu nustatytos trys daugiausia moks-
liniy straipsniy publikavusios (aktyviausios) orga-
nizacijos: Department of Physical Performance,
Norwegian School of Science, Norvegija (4 doku-
mentai, TLS 18), Clinica Universidad de Navarra,
Department of Endocrinology & Nutrition, Ispanija
(3 dokumentai, TLS 14) ir Ayatollah Amoli Branch,
Islamic Azad University, Department of Exercise
Physiology, Iranas (2 dokumentai, TLS 16).

ReikSminiy ZodZiy analizés rezultatai. Kitame
tyrimo etape buvo analizuojami dazniausi pasitai-
kantys reikSminiai zodziai publikacijose, kuriose
buvo nagrinéjama tema — miokinai ir fizinis akty-
vumas nutukimo kontekste. I§ gauto reikSminiy zo-
dziy saraso buvo atmesti pasikartojantys ir nereiks-
mingi raktazodziai, tokie kaip ,,sumans®, ,,exerci-
se* ar lyti ir amziy nusakancios pasikartojancios
savokos. DeSimt daZniausiai vartojamy gretutiniy
raktazodziy ir jy rySio stiprumas pateikti 1 lenteléje.

1 lentele

ReikSminiy ZodZiy sqrasas (miokiny ir fizinio aktyvumo tematika vs miokiny, fizinio aktyvumo ir nutukimo tematika)

Dazniausi gretutiniai raktaZodZiai Visup u‘jl ikacijy Dazniausi gretutiniai raktaZodZiai Visu p “13' ikacijy
e . . skaiciaus - .. . skaiciaus
miokiny ir fizinio aktyvumo s TLS miokinuy, fizinio aktyvumo ir A TLS
. procentiné dalis . . procentiné dalis
tematika nutukimo tematika
(%) (%)
Fibronektinai 9,6 2926 Fibronektinai 8.4 1368
Nutukimas 6,0 1758 Atsparumas insulinui 5,9 958
Irizinas 5,0 1587 Irizinas 5,0 724
IL-6 5,0 1455 Adipokinai 4,0 648
Citokinai 54 1416 Riebalinis audinys 4,1 596
Atsparumas insulinui 3,7 1220 Uzdegimas 3,1 541
Uzdegimas 3,6 1061 Energijos metabolizmas 2,8 483
Biozymenys 2,7 912 1I tipo diabetas 3,2 471
Signaly perdavimas 3,0 893 Gyviiny fizinis pajégumas 2,3 445
11 tipo cukrinis diabetas 3,3 822 Kiino masés indeksas 2,0 414

TLS (total link stength) — bendras rySio stiprumas, kuo didesné $io parametro reikSmé — tuo didesnis tiesioginis rysys sieja

reikSminius zodzius.

Moksliniy interesy sri¢iy pokyciai — dviejy
deSimtmeciy palyginimas. Siekiant iSanalizuoti
tyrimy temy ir sri¢iy pokyc€ius metams bégant, bi-
bliometriné analizé atlikta mokslines publikacijas
paskirscius pagal jy publikavimo metus j du deSim-
tmecius — pirmasis nuo 2003 iki 2013 m. imtinai,
antrasis — nuo 2014 iki 2023 m. balandzio mén.

imtinai. Dazniausiai vartojamy reikSminiy Zodziy
bibliometrinés analizés rezultatai, atsizvelgiant j
laikotarpj, pateikti 2 lentel¢je. Kadangi publikacijy
skai¢ius nuo 2014 m. zenkliai iSaugo, tiksliau buvo
Siy raktazodziy pasiskirstyma vertinti atskirai, atsi-
zvelgiant j jy sudaroma dalj bendrame visy publi-
kacijy kontekste (skai¢iuojant procenting isSraiska).

2 lentele

ReikSminiy ZodZiy sqrasas miokiny, fizinio aktyvumo ir nutukimo tematika (pagal mokslines publikacijas 2003-2013 ir
2014-2023 m. laikotarpiu)

Visy publikaciju Visy publikaciju

2003-2013 m. dazZniausi gretutiniai skaiciaus 2014-2023 m. dazZniausi gretutiniai skaiciaus

raktaZodZiai procentiné dalis TLS raktaZodziai procentiné dalis TLS

(%) (%)

Atsparumas insulinui 3,5 149 Fibronektinai 8,3 1317
Adipokinai 3,5 148 Atsparumas insulinui 5,6 893
Fibronektinai 3,5 144 Irizinas 52 724
Uzdegimas 2,5 106 Adipokinai 3,5 567
Riebalinis audinys 4,5 97 Riebalinis audinys 3,4 508
IL-6 3,5 92 Uzdegimas 2,9 502
Geny raiskos reguliacija 2,0 89 IT tipo cukrinis diabetas 32 439
Leptinas 1,0 85 Energijos metabolizmas 2,6 432
Tarplasteliniai signaliniai baltymai 1,0 84 Kiino maseés indeksas 2,0 401
Kiino masés indeksas 1,0 80 Gyviiny tyrimai 2,0 380

TLS (total link stength) — bendras rysio stiprumas, kuo didesné Sio parametro reiksmé — tuo didesnis tiesioginis rysys sieja

reikSminius Zodzius.
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Nustatyta, kad 2003—-2013 m. laikotarpiu moks-
linéje literatiiroje daZniausiai apraSomi tyrimai
siecjami su atsparumu insulinui, adipokinais ir fi-
bronektinais. Taip pat pastebéta, kad mokslininkai
gana placiai pradéjo tyrinéti uzdegima, riebalinj au-
dinj, IL-6, geny raiskos reguliacija ir lepting. 2014—
2023 m. laikotarpiu mokslininkai daugiausia atliko
tyrimus ir nagrin¢jo signalinius baltymus — fibro-
nektinus ir irizing, taip pat daugiau démesio buvo
skirta atsparumui insulinui bei riebaliniam audiniui
ir su juo susij¢ iSskiriami adipokinai. Taip pat kiek
maziau buvo publikacijy, kuriose analizuojami ty-
rimai uzdegimo, energijos metabolizmo, II tipo cu-
krinio diabeto tema. Taikant VOSviewer priemone
atlikta bibliometrinés reikSminiy Zodziy analizés
rezultaty vizualizacija, pateikta 2 paveiksle.

Apibendrinant bibliometrinés analizés rezul-
tatus, galima teigti, kad pastargji deSimtmet] itin
daug démesio buvo skirta Zmogaus organizmo ir
eksperimentiniy gyviny molekuliniams procesams
ir naujy signaliniy molekuliy analizei. DaZniausiai
su mus dominancia tema buvo susij¢ sekreciniy bal-
tymy — fibronektino, irizino ir adipokiny — tyrimas.
Taip pat | daZniausiai vartojamy raktazodziy saraSa
patenka su nutukimu susij¢ komplikacijos: uzdegi-
mas, atsparumas insulinui ir II tipo cukrinis diabe-
tas. Galima teigti, kad nutukimo, miokiny ir fizinio
aktyvumo tyrimy kontekste uzdegimas yra daznas
moksliniy tyrimy objektas per visg 2003—-2023 m.
laikotarpj.

insulin -‘istanégcrgv r@tabolism

diabetes mallitus, type 2
fibronectins
inisin
adult b
middle aged male
body mass index Obesity
female
e
humans
body composition
adipakines
myaokines

adipose tisgue, brown
myakine

milge

ar‘ls

it ‘Sii. eletal physical condisioning, animal
=

skeletabmuscle

adipose tissue

inflammation

2 pav. Nutukimo, miokiny ir fizinio aktyvumo rysiy (reik§miniy Zodziy) vizualizavimas taikant VOSviewer”

* Reik§minius ZodZius jungiancios linijos atspindi raktazodziy sarysj, o tiesés atstumas nurodo bendrg rysio stipruma.

Atsizvelgiant j reikSminiy zodziy TLS vertes,
VOSviewer priemoné suformavo klasterius, t. y.
nutukimo, miokiny ir fizinio aktyvumo temas ap-
rasancios mokslinés publikacijos buvo isskirtos j
4 reikSminiy zodziy grupes:

I klasteris: pagal temos konteksta ir modeliniy
gyviiny tyrimus susiformavo rySys tarp reikSmi-
niy zodziy — fizinis aktyvumas, griau¢iy raumenys,

rudasis riebalinis audinys, energijos metabolizmas,
miokinai, gyvinai, pelés;

IT klasteris: pagal tiriamuosius asmenis, jy lytj ir
amziy: Zzmongés, vyrai, moterys, suaugusieji, vidu-
tinio amziaus, nutukimas, kiino kompozicija, kiino
masés indeksas, fibronektinai;

III klasteris: pagal signaliniy molekuliy ir uzde-
gimo konteksta: adipokinai, miokinai, riebalinis au-
dinys, uzdegimas;
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IV klasteris: pagal signaliniy molekuliy ir me-
dziagy apykaitos konteksta: atsparumas insulinui,
irizinas, II tipo cukrinis diabetas.

Bibliometrinés analizés metu paaiskéjo, kad
publikacijose autoriai gana daznai nagringja tiria-
myjy amziaus grupes kartu su mus dominanciais
reikSminiais ZodZiais (miokinai, fizinis aktyvumas,

nutukimas). AmZiaus grupiy analizé skirtingose
publikacijose (20032013 ir 2014-2023 m.) pateikta
3 lentel¢je. Nustatyta, kad 2003—2013 m. daugiau
buvo tiriamos dvi pagrindinés amziaus grupés — su-
augusieji ir vidutinio amziaus zmonés, taciau 2014—
2023 m. tiriamyjy amziaus tarpsnis buvo papildytas
jaunimo kategorija.

3 lentele

AmZiaus grupiy analizé (pagal 2003-2013 ir 2014-2023 m. publikacijas)

2003-2013 m.

2014-2023 m.

Reik$minis Zodis

Dalis (proc.) Daznio santykis Dalis (proc.) Daznio santykis
Suaugusieji 3 3,7
Vidutinio amziaus 1,5 60/30/10/0 2,9 42/33/11,4/13,6
Vyresnio amziaus 0,5 1,0
Jaunimas — 1,2

Siekiant iSanalizuoti vartojamy reikSminiy zo-
dziy dinamika publikacijose laikui bégant, bibliome-
triné analiz¢ atlikta mokslines publikacijas paskirs-
¢ius pagal jy publikavimo metus j du deSimtmecius
(20032013 ir 2014-2023 m.), rezultatai pateikti 4
lentel¢je. Klasteriai ir juos sudarantys raktiniai Zo-
dziai suformavo temas ir apibréz¢ tyrimy sritis, ku-
rios priklauso ne tik nuo vartojamy raktiniy zodziy
pasikartojimo daznj vertinanio parametro (/ink),
bet ir bendrg rySio stipruma matuojancio parametro
reikSmés (TLS). Nustatyta, kad 2003—-2013 m. laiko-
tarpiu susiformave klasteriai apima gana platy temy
diapazona: (1) pirmasis jungia bendrus raktinius Zo-
dzius, apibudinancius tiriamuosius (zmonés pagal
amziy ir lytj bei modeliniai organizmai — gyvinai,
taip pat ir pelés); (2) su fizine veikla susije reikSmi-
niai zodziai (fizinis aktyvumas, griauciy raumenys);
(3) su nutukimu ir jo komplikacijomis susij¢ reiks-
miniai Zodziai, apimant riebalinj audinj, atsparuma
insulinui, uzdegimg, metabolinj sindroma, II tipo
diabetg, KMI, liemens apimtj; (4) su nutukimu ir
uzdegimu susije signalines molekules ir sekreciniai
baltymai (IL-6, citokinai, fibronektinai, leptinas)
bei geny raiskos reguliacija. O 2014-2023 m. laiko-
tarpiu klasteriy tematikos siaur¢ja, koncentruojasi
ties tam tikra aktualia moksline tema, pvz., anali-
zuojami tiriamieji suskirstyti j grupes pagal lytj ir
amziy, atsizvelgiant | KMI; eksperimentuojama su
modeliniais gyvinéliais, sprendziant molekulinius
ir fiziologinius energijos apykaitos procesus fizinio
darbo metu; placiai aptariama endokrininiy sutriki-
my tema ir jos sgsaja su irizinu; analizuojamas uz-
degimo procesas ir jame dalyvaujancios signalinés
molekulés, tokios kaip adipokinai ir miokinai.

4 lentelé
Dviejy deSimtmeciu (2003-2013 ir 2014-2023 m.) tyrimy
objekty ir temy poky¢iai nutukimo, miokiny ir fizinio
aktyvumo tyrimuose

Klasterj sudarantys raktazodZiai
2003-2013 m. publikacijose

Klasterj sudarantys raktaZodZiai
2014-2023 m. publikacijose

Zmonés, nutukimas, griaudiy
raumenys, riebalinis audinys,
fizinis aktyvumas, IL-6, citokinai,
geny raiskos reguliacija, gyvinai,
pelés.

Zmonés, vyrai, moterys,
suaugusieji, vidutinio amziaus,
nutukimas, kiino masés indeksas,
kano kompozicija, fibronektinai.

Moterys, vyrai, vidutinio amziaus,
suaugusieji, kiino mases indeksas,
liemens apimtis, atsparumas
insulinui, uzdegimas, metabolinis
sindromas, I tipo cukrinis

Fizinis aktyvumas, griauciy
raumenys, rudasis riebalinis
audinys, energijos metabolizmas,
miokinai, pelés, gyviny fizinis
pajégumas.

diabetas, tarplasteliniai signaliniai
baltymai, adipokinai, fibronektinai,
leptinas.

- Atsparumas insulinui, II tipo
cukrinis diabetas, irizinas,

- Riebalinis audinys, uzdegimas,
adipokinai, miokinai.

Tyrimo rezultaty aptarimas

Pastaraisiais metais atlikta vis daugiau tyrimy,
kuriuose daugiausia démesio buvo skiriama nutuki-
mo epidemiologijai, predisponuojantiems veiksniams
ir prevencijos mechanizmams. Yra Zinoma, kad fizi-
niai pratimai padeda pagerinti gyvenimo kokybe ir
sumazina nutukimo bei daugelio ligy rizika (Brandt
ir Pedersen, 2022). Taciau nutukimo ir fizinio akty-
vumo ar pasyvumo (kaip iSoriniai veiksniai) moleku-
liniai mechanizmai bei vidiniai veiksniai (tokie kaip
miokinai) vis dar nebuvo visiskai suprantami. Todeél
Sio darbo metu buvo atlikta bibliometriné moksliniy
publikacijy ir jy duomeny analiz¢, nustatytos ir vizu-
alizuotos moksliniy tyrimy tendencijos, siejamos su
miokinais, fiziniu aktyvumu ir nutukimu.
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Tyrimo rezultatai parod¢, kad Siuvo metu nutu-
kimas yra aktualus tyrimy objektas, o molekuli-
nis raumeny susitraukimo mechanizmas aktyviai
tyrin¢jamas. 2014-2023 m. laikotarpiu paskelbta
10 karty daugiau moksliniy publikacijy nei pries de-
Simtmet] (2003-2013 m.), jose pazyméta 5,3 kartus
daugiau naujy temy (raktazodziy), siejamy su fizi-
niy aktyvumu, miokinais, citokinais, adipokinais,
uzdegimu ir nutukimu. Daugiausia per visg laiko-
tarpij publikacijy iSleido JAV mokslininkas C. Mant-
zorosas su kolegomis (7 publikacijos).

Bibliometriné analiz¢ parod¢, kad 2003—2013 m.
laikotarpiu buvo aktualiis nutukimo ir jo komplika-
cijy tyrimai, analizuojant atsparuma insulinui, uz-
degima ir riebalinj audinj, taip pat buvo skiriama
démesio molekuliniams procesams, tiriant adipo-
kinus, fibronektinus, IL-6, lepting bei geny raiskos
reguliacija. Be to, moksliniy tyrimy objektu buvo
Jvairios amziaus grupés (vidutinio ir vyresnio am-
Ziaus tiriamieji, jaunimas ir suaugusieji), tiriant
nutukimo problema, siejamg su fiziniy pasyvumu.
Moksliniai tyrimai parodé, kad citokiny poveikis
insulino jautrumui gali buti reguliuojamas taikant
dietg ir fizinj aktyvumag (Brandt et al., 2022; Ste-
fanyk et al., 2010; Zhang et al., 2022). Pastarajj de-
Simtmet] (2014-2023 m.) mokslininkai daugiau dé-
mesio skyré ne tik nutukimo komplikacijoms (kaip
uzdegimas, atsparumas insulinui, II tipo diabetas),
bet ir naujy signaliniy molekuliy tyrimams, anali-
zuojant miokinus (aktualiausias irizinas), adipoki-
nus ir kitus tarplastelinius baltymus (fibronektinus)
bei jy kokybinius ir kiekybinius poky¢ius fizinio ak-
tyvumo metu, atsizvelgiant j amziy ir lytj, taip pat i
vidinius genetinius veiksnius.

Miokinai — tai signaliniai baltymai, kurie fizinio
darbo metu gaminami ir i§skiriami raumeny bei su-
kelia humoralinius organizmo poky¢ius, t. y. veikia
kaip hormonai ir sukelia autokrininj poveikj bei
specifin] endokrininj ir parakrininj poveiki kituose
organuose (pvz., riebaliniame audinyje, smegenyse,
kepenyse) (Waseem et al., 2022). Miokinai yra rau-
meny ir visy organizmo sistemy rySiy mediatoriai
(Chen et al., 2021; Waseem et al., 2022; Severinsen
et al., 2020; Leal et al., 2018; Lee ir Jun, 2019). Vie-
nas 1§ tokiy miokiny yra IL-6, kuris veikia kaip prie-
Suzdegiminis citokinas (gaminamas imuniniy lgste-
liy) ir kaip prieSuzdegiminis miokinas (kurj gamina
ir iSskiria susitraukiantys raumenys) (Gabrielli ir
Chiong, 2021; Kumar et al., 2022). IL-6 buvo pirma-
sis nustatytas ir labiausiai iStirtas miokinas. Fizinio

kriivio metu IL-6 koncentracija kraujo serume di-
déja (net iki 100 karty iskart po fizinés veiklos), o
jo teigiamas poveikis pasireiskia visame organizme,
pvz., smegeny veikloje, riebalinio audinio metabo-
lizme, medziagy apykaitoje, griauciy raumenyse ir
kt. (Kotowska et al., 2022; Kwon et al., 2020).

Naujausiy tyrimy objektas yra irizinas, dalyvau-
jantis medziagy apykaitos, imuninio atsako, mioge-
nezés, osteogenezes, neurogenezeEs, centrin€s nervy
sistemos funkcionavimo procesuose. Irizinas gali
sukelti riebalinio audinio poky¢iy (adipocity rudu-
ma) ir suaktyvinti termogeneze, reguliuoja oksida-
cinj stresg ir atsparumg insulinui. Irizinas palengvi-
na gliukozés pasisavinimg skeleto raumenyse, page-
rina lipidy apykaitg ir gliukozés kiekj kepenyse. Tai
rodo teigiama poveikj gydant hiperglikemijg ir hi-
perlipidemija, kurias sukelia metabolinis sindromas
ir nutukimas. Kadangi fiziologinis irizino poveikis
organizmui yra jvairus, jis sudomino viso pasaulio
mokslininkus ir yra placiai tiriamas jvairiais svei-
katos, taip pat ir nutukimo patofiziologijos, gydymo
ir profilaktikos, aspektais (Bluher et al., 2014; Wa-
seem et al., 2022).

Per pastargjj deSimtmet;j tapo aisku, kad irizinas
yra lgsteliy membranos baltymo FNDCS5 (fibronek-
tino III tipo 5 domenas) pirmtakas, kuris yra ak-
tyvuojamas raumenims susitraukiant. Jo funkcija
glaudziai siejama su naujai atrastu didelés moleku-
linés masés glikoproteinu — fibronektinu, kuris yra
intersticinio tarplastelinio uzpildo komponentas ir
atlieka svarby vaidmenj lasteliy adhezijos, migraci-
jos ir funkcijos reguliavime. Yra keletas fibronekti-
no formy, kurias sintetina ir iSskiria jvairios lgste-
lés. Kraujo plazmos tirpus fibronektinas sintetina-
mas hepatocity (kepeny lasteliy), o audiniy netirpus
fibronektinas daugiausia sintetinamas fibroblasty
arba endoteliocity ir epiteliniy lgsteliy (Waseem et
al., 2022). Manoma, kad fibronektinas saveikauja su
miokinais, o jo poveikis glaudZiai susij¢s su fiziniy
aktyvumu (teigiamai veikia daugelj organizmo sis-
temy) ar neveiklumu (prisidedant prie metabolizmo
sutrikimo, kaip nutukimas).

Taigi, pastaraisiais metais (nuo 2003 iki 2023 m.)
jvyko su nutukimu ir fiziniu aktyvumu susijusiy
tyrimy progresas, tematikos koncentruojasi ties
tam tikra aktualia moksline tema, pvz., tiriamieji
analizuojami pagal lytj ir amziy bei atsizvelgiant j
KMI; eksperimentuojama su modeliniais gyviinais,
sprendziant molekulinius ir fiziologinius energi-
jos apykaitos procesus fizinio darbo metu; placiai
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aptariama medziagy apykaita ir endokrininiy sutri-
kimy bei nutukimo komplikacijy tema; analizuoja-
mas uzdegimo procesas ir jame dalyvaujancios si-
gnalinés molekulés. Daugiausia molekuliniy tyrimy
skirta miokinams, ypac irizinui, bei geny raiskos
reguliacijai.

Apibendrinant galima teigti, kad nutukimo ir fi-
zinio aktyvumo molekuliniy savybiy paaiskinimas
gali padéti kurti biisimas gydymo strategijas, skir-
tas sveikatos buklei gerinti ir nutukimo prevencijai.

ISvados

RySys tarp miokiny ir fizinio aktyvumo nutu-
kimo kontekste pastaraisiais metais buvo placiai
tyrinéjama tema, o pasauliniy publikacijy skaicius
auga eksponentiSkai. Publikacijy augimo tendenci-
jos rodo, kad organizmo molekulinis mechanizmas
yra vienas i$ aktualiausiy temy, siejamy su nutuki-
mu ir fiziniu aktyvumu. Salia nutukimo daZniausiai
tiriamos ir jo komplikacijos, tokios kaip uzdegimas,
atsparumas insulinui, II tipo cukrinis diabetas. O ti-
riamyjy grupeés sudaromos atsizvelgiant | amZiaus
tarpsnius ir lyties skirtumus. Pastebéta, kad aktu-
alts yra ir tyrimai su modeliniais gyvinais (pvz.,
pelémis), kurie sutelkti j molekulinius procesus ir
konkrecius signalinius kelius. Bendrai per pastaraji
deSimtmet] itin daug démesio buvo skirta biozyme-
ny paieskai bei raumeny susitraukimo metu issiski-
rianCiy signaliniy molekuliy analizei. Irizinas yra
naujai nustatytas j fizinj kriivj reaguojantis mioki-
nas, kuris pasirodé kaip perspektyvus zymuo nutu-
kimo prevencijai ir kontrolei.
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THE IMPORTANCE OF MYOKINES IN THE CONTEXT OF PHYSICAL ACTIVITY AND OBESITY: A
BIBLIOMETRIC ANALYSIS OF SCIENTIFIC TRENDS

Austéja Letukiené', Assoc. Prof. Dr. Valentina Gineviciené"?
Institute of Biomedical Science, Faculty of Medicine, Vilnius University’,

Education Academy, Vytautas Magnus University’
SUMMARY

Obesity is a heterogeneous, complex, and multifactorial disease that harms both the physical and mental
health of individuals, regardless of age, gender, or race. The main causes of overweight and obesity are related
to physical inactivity and excessive energy intake from food. In recent years, the relationship between physical
activity and obesity has attracted increasing attention from researchers, but it is still unclear what type and
intensity of physical activity have an impact on obesity prevention and control. Currently, scientists around the
world have begun to study the interaction between tissues and cells, as well as newly discovered organokines
(myokines, adipokines), which promote a response to physical activity and provide health benefits. The role
of several myokines in the human body has been identified, but their significance for obesity has not been
well studied. To conduct further research in this area, it is necessary to intensively analyze existing scientific
studies and their data, summarize the current research situation, and predict future trends. Therefore, the aim
of this study was to identify the relevance and trends of scientific research and to summarize data on the
importance of myokines in the context of physical activity and obesity. During the study, a quantitative and
qualitative analysis of scientific publications was conducted using the VOSviewer bibliometric analysis tool
(version 1.6.18), which provides an interactive cluster visualization with the ability to analyze and detail specific
data areas. Two standard evaluation parameters were applied — the frequency of repeated keywords and the
total link strength (TLS). A total of 282 scientific publications (from 2003 to 2023) were found in the PubMed
database that met the search criteria for the keywords “obesity”, “myokine”, and “exercise”. Ten times more
scientific publications were published from 2014 to 2023 than from 2003 to 2013. The study results showed
that in the context of obesity, myokines, and physical activity, the most commonly used related keywords were
fibronectins (8.4%, TLS 1368), insulin resistance (5.9%, TLS 958), irisin (5.0%, TLS 724), adipokines (4.0%,
TLS 648), adipose tissue (4.1%, TLS 596), inflammation (3.1%, TLS 541), energy metabolism (2.8%, TLS 483),
type 1l diabetes (3.2%, TLS 471), animal studies (2.3%, TLS 445), and body mass index (2.0%, TLS 414).
Using bibliometric analysis (based on TLS values) and VOSviewer visualizations, four clusters were formed:
I. a relationship between significant keywords was formed based on the context of the topic and studies on
animal models, including physical activity, skeletal muscles, energy metabolism, myokines, brown adipose
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tissue, mice, and animals; I1. a relationship was formed based on the individuals being studied, including their
gender and age, and their relationship with obesity, body composition, body mass index, and fibronectins; III.
a relationship was formed between inflammation, adipose tissue, and signalling molecules — myokines and
adipokines; IV. a relationship was formed between irisin and obesity complications such as insulin resistance
and type II diabetes. In summary, it can be stated that the relationship between myokines and physical activity
in the context of obesity has been widely researched in recent years, and the number of global publications is
growing exponentially. The trend of publication growth indicates that the organism’s molecular mechanism is
one of the most relevant topics related to obesity and physical activity. In addition to obesity, its complications,
such as inflammation, insulin resistance, and type Il diabetes, are frequently studied, and research groups are
formed based on age and gender differences. It has been observed that studies with model animals (e.g., mice),
which focus on molecular processes and specific signalling pathways, are also relevant. Over the past decade,
there has been significant attention paid to the search for biomarkers and the analysis of signalling molecules
released during muscle contraction. Irisin, a newly discovered myokine that responds to physical stress, has
emerged as a promising marker for obesity prevention and management.
Keywords: myokines, physical activity, obesity, VOSviewer, bibliometric analysis.
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Santariskiy g. 2, 08661 Vilnius Patvirtinta 2023-05-31
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Sporto pratybu efekto vertinimas registruojant stipininés
arterijos pulso bangos parametrus

Riita Brazdfionyté, Jolita Ciuderé, dr. Eugenijus Trinkiinas, dr. Zivilé Kairiikstiené
Lietuvos sporto universitetas

Santrauka

Problema. Funkcinés biiklés analizei ir Sirdies ir kitno kraujagysliy sqveikai vertinti pulsometrijos metodo taiky-
mas biity pazangus ir perspektyvus biidas formuoti griztamgjj rysj apie fizinio krivio efektyvumq.

Metodika. Siekiant issiaiskinti sporto pratyby sukeliamus efektus, tiriamieji (n = 9) sveikatos stiprinimo pratybas
lankantys asmenys atliko didelés kriivio apimties jégos lavinimo pratybas. Pries pratybas, po pratyby ir 24 val. po
Siy sunkiy jégos lavinimo pratyby tiriamieji atliko Rufjé funkcinio kritvio méging (30 pritupimy per 45 sek.), kurio
metu kompiuterizuota EKG registravimo ir analizés sistema ,, Kaunas-kritvis “ buvo registruojama 12-a standartiniy
derivacijy EKG. Pasinaudojant kompiuterizuota sistema ,, Pulsas* buvo registruojama ir analizuojama stipininés
arterijos pulso bangos slégio kaitos kreivé. Subjektyviai suvokiamos biisenos vertinimui buvo pasinaudota Borgo
CR-10 scale.

Rezultatai. Tyrimo metu gauti rezultatai parode, kad per pratybas atlikti didelés apimties raumeny jégq ir galingu-
maq ugdantys kritviai visiems tiriamiesiems sukélé nuovargj. Pratybos isties buvo varginancios, tiriamieji savo biiseng
pries pratybas vertino vidutiniskai 8,1 £ 0,3 balo, po pratyby — 5,45 + 0,3 balo. Integralus pulsometrijos jvertis pries
pratybas buvo 0,58 = 0,03. Po pratyby sumazéjo iki 0,53 £ 0,02 ir tai buvo reikSmingas pasikeitimas lyginant su
pradinémis vertéemis p < 0,05. Po 24 valandy integralus pulsometrijos jvertis buvo artimas pradinéms jo vertéms, tai
rodo, kad jvyko atsigavimo procesas. Gretinant EKG rodikliy ir pulsinés bangos rodikliy pasikeitimus dél pratybose
atlikto kravio bei praéjus 24 val. po kritvio, galima teigti, kad vieniems sportininkams fizinis kritvis buvo optimalus,
kitiems — per sunkus ir organizmui reikia daugiau laiko atsigauti.

Isvados. Jégos lavinimo pratybose sukeltq didelio laipsnio nuovargj atspindi tiek pulsometrijos, tiek EKG rodi-
kliy kaita. Stipininés arterijos pulso bangos parametry analizé, vertinant slégio kaitos ir atspindzio ypatybes, leidzia
gauti griztamgjj rysj apie sporto pratybose taikomy kritviy poveikj organizmui, isskiriant atskiry funkciniy sistemy

reakcijas.

RaktaZodZiai: griztamasis rysys, pulsiné banga, elektrokardiograma.

Ivadas

Zmogaus kiinas — sudétinga, kompleksiné, dina-
miska ir adaptatyvi sistema, todél nuolatiné¢ funk-
cinés bukles kaita, nuovargio biiseny ir atsigavimo
procesy efektyvumo vertinimas yra aktuali kas-
diené praktiné problema tiek sveikatg stiprinanciy
asmeny, tiek profesionaliy sportininky kontingen-
tui (Yousefipoor ir Nafisi, 2015; Baumgartner et al.,
2019; Yamashita, 2020; Hou et al., 2020). Praktiko-
je taikomi jvairiis metodai fizinio kriivio sukelia-
miems pokyc¢iams organizme vertinti, bet sveika-
tos moksly srityje Sirdies ir kraujagysliy sistemos
(SKS) funkcinés biklés vertinimai laikomi vieni
svarbiausiy (Sughimoto et al., 2012; Despres et al.,
2016; Abiri et al., 2019; Nystoriak et al., 2018). Ae-
robinio darbingumo pratybos didina SKS funkcines
galimybes, 1étina senéjimo procesus, gerina gyveni-
mo kokybe¢ (Hussain et al., 2016). Norint efektyviai
treniruoti SKS labai svarbu yra tinkamai parinkti
bei dozuoti fizinj krtiv]. Intensyvesnis fizinis kriivis

yra susijes su didesniais stipininés arterijos pulsi-
nés bangos pokyciais (Matek et al., 2020) Pulsome-
trijos metodas gali buti taikomas kaip neinvazinis
biidas organizmo atsakui  sporto pratybas stebéti
(Buchheit et al., 2021).

Pulsiné banga visada buvo tiek tradicinés kiny
medicinos, tiek Vakary medicinos moksly démesio
ir tyrimy bei praktiniy taikymy sritis, kurioje yra
daug fiziologinés ir patologinés informacijos. IS-
skirtina pulsometrijos ypatyb¢ yra tai, kad kity or-
gany kraujagysliy elastinés savybés, kraujo slégio
atspindziai suformuoja individualig pulsinés bangos
forma, kurioje ir gludi reikSminga diagnostiné in-
formacija tiek apie Sirdies funkcijos ypatybes, tiek
apie kity kiino organy biukle (Yousefipoor ir Nafisi,
2015; Chai Rui et al., 2017, Baumgartner et al., 2019).
Neabejojama, kad pulsinés bangos sklidimo greicio,
pulsinés bangos formos pasikeitimai teikia vertinga
prognosting ir diagnosting informacija ne tik apie
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sirdies kraujagysliy sistemos, bet ir apie kity kiino
organy funkcine biiklg (Chung et al., 2013; Debows-
ka et al., 2018; Yousefipoor ir Nafisi, 2015; Yamashi-
ta, 2020). Moksliniy publikacijy analizé liudija, kad
dazniausiai tyrin¢jama ir vertinama pulsinés ban-
gos sklidimo greitis (Munakata, 2014; Chai Rui et
al., 2017; Ma Y. et al., 2018), o kity pulsinés bangos
parametry analize ir vertinimai yra riboti dél to, kad
néra pakankamai jrangos pasitlos (Chai Rui et al.,
2017; Hou et al., 2020; Yamashita, 2020), kuri leisty
Siuolaikiniu lygmeniu (pasinaudojant moderniomis,
taip pat informacinémis technologijomis) isskirti ir
pamatuoti Siuos reikSmingus pulsinés bangos para-
metrus. Diagnostiniais tikslais sitiloma matuoti ir
vertinti daug pulsinés bangos rodikliy, pvz., Sirdies
sistolés metu sukuriamas kraujo slégis, pulsinés
bangos aukstis, miokardo susitraukimo ir atsipalai-
davimo trukmé, kraujo iSstimimo bei kitos Sirdies
mechaninio darbo trukmés ir kt. (Debowska et al.,
2018; Chisalita et al., 2020). Pulsinés bangos para-
metrus lemiantys ir moduliuojantys veiksniai gali
biiti pamatuojami ir vertinami pasitelkiant naujas
Siuolaikines technologijas. Problema. Siame darbe
tikrinama hipotezé¢ kad stipininés arterijos pulso
bangos parametrai gali teikti vertingg informacija
apie sportuojanciy asmeny funkcinés biklés po-
kyc¢ius. Tyrimo tikslas — nustatyti stipininés arteri-
jos pulsinés bangos parametry bei EKG parametry
kaitos ypatybes, kai sporto pratybose atletai atlicka
sunkius varginancius fizinius krtvius.

Metodika

Tyrime dalyvavo devyni sveikatos stiprinimo
pratybas lankantys vyrai (amzius — 21 + 2,06 m.,
tgis — 177,22 + 3,96 cm, svoris — 74,6 + 6,42 kg),
kurie pratybose atliko didelés apimties jéga ir ga-
lingumg ugdancius fizinius krivius. Tiriamieji
nesiskundé sveikatos problemomis, nertuke, dvi
valandas pries tyrimg nevalge. Tyrimai buvo atlie-
kami Lietuvos sporto universiteto Sporto mokslo ir
inovacijy institute. Visoms Siame tyrime atliktoms
procediiroms buvo gautas Kauno miesto regioninio
biomedicininiy tyrimy etikos komiteto leidimas,
kuris atitiko etikos standartus ir Helsinkio dekla-
racijos principus (2020-01-23 Nr. L-20-1 / 2). Pries
atliekant tyrimus buvo gautas rasytinis dalyviy suti-
kimas, dalyviai buvo supazindinti su tyrimais.

Atlety blisena buvo vertinama prie$ pratybas, is-
kart po jy ir praéjus 24 valandoms po pratyby. Tiria-
myjy funkcinei biiklei vertinti buvo registruojama

12 derivacijy EKG Rufjé funkcinio krtivio méginio
metu (30 pritipimy per 45 sek.) ir registruojami pul-
so bangos parametrai. Registruoti buvo naudojama
UAB ,,Inovatyvios diagnostikos centras* sukurta
funkcineés diagnostikos sistema ,,Pulsas®, pagrista
stipininés arterijos sfigmogramy matavimu ir anali-
ze. Pulsiné banga buvo matuota Sesiuose abiejy ran-
ky taskuose, kurie yra kiekvienos rankos pulso ¢iuo-
pimo vietoje, taip pat matuojami trijuose gretimuose
taskuose stipininés arterijos projekcijoje, naudojant
skirtingg daviklio paspaudimg. Kompiuteriné pulso
diagnostikos technika pagrista matematiniais me-
todais uzregistruotos pulsogramos charakteristikos
lyginimu su normalia sveiko Zmogaus pulsograma.
Duomeny analizei naudota kompiuterizuota EKG
registravimo ir analizés sistema ,,Kaunas-krtvis®.
Buvo analizuoti $ie rodikliai: SSD, JT intervalo
bei JT/RR santykio reikSmeés. Analizuojami rodi-
kliai uzfiksuoti prie§ méginj, maksimali reikSmé
Rufjé méginio metu, po pirmos ir po antros minutés
esant ramybés busenos atlikus Rufjé kriivio méginj.
Kiekvieno tyrimo metu tiriamieji savo biiseng jver-
tindavo pagal 10 baly sistemg (Borgo skale).

Tyrimy duomeny analize atlikta pasitelkus SPSS
26.0 programg. Pateikiami rezultaty aritmetiniai
vidurkiai + standartiné¢ paklaida. Kolmogorovo ir
Smirnovo testas buvo naudojamas istirti, ar duo-
menys tenkina normalumo prielaidg. Duomeny
statistiniam patikimumui vertinti buvo naudojama
kartotiniy matavimy dispersiné analizé (ANOVA).
Skirtumas su klaidos tikimybe mazesne nei 0,05 lai-
kytas statistiSkai patikimu (p < 0,05).

Rezultatai

Tyrimo metu gauti rezultatai parodeé, kad per pra-
tybas atlikti didelés apimties raumeny jéga ir galin-
guma ugdantys kriiviai turéjo jtakos visy sportininky
nuovargiui ir atskleidé individualias reakcijas j atlik-
to fizinio kriivio ypatybes. Pratybos isties buvo var-
ginancios, tiriamieji savo biiseng pries tyrimg vertino
8,11 + 0,25 balo, po pratyby — 5,45 + 0,28 balo. Verti-
nant Siame tyrime dalyvavusiy sportininky rezultaty
reikSmes pagal rezultaty vidurkj matyti, kad dalyva-
vimas pratybose sukél¢ sportininky nuovargj, t. y.
integralus pulsometrijos jvertis prie§ pratybas buvo
0,58 + 0,03. Po pratyby sumazg¢jo iki 0,53 + 0,02 —
reikSmingas skirtumas, palyginti su pradinémis ver-
témis (p < 0,05) po 24 valandy — 0,54 = 0,04, pokytis
reikSmingai nesiskyre, lyginant su pradinémis verté-
mis (p > 0,05), tai rodo, jog jvyko atsigavimas.
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Pulsometrijos integralus jvertis

Po pratyby Po 24 val.

1 pav. Integralus pulsometrijos jvertis atlickant Rufjé fizinio
kriivio méginj: pries jégos lavinimo pratybas, iSkart po pratyby,
po 24 val.

Pulsometrijos rodikliai, formuojantys integra-
laus vertinimo jvertj (Sirdies ir kraujagysliy, kraujo-
takos, kvépavimo, nervy, raumeny sistemos) rodo,
kad individuali tiriamyjy S$io integralaus jvercio
kaita dél pratybose atlikto fizinio kriivio buvo la-
bai skirtinga (2 pav.). Lyginant rodikliy kaitos kryp-
ties koeficientus, buvo pastebéti tiriamyjy grupiy
atstovy rezultaty prieSingo kryptingumo pokyciai.
Pragjus 24 val. po jégos lavinimo pratyby vieny
sportininky pulsinés bangos jverciai visiskai arba i$
dalies grizo iki pradiniy reikSmiy, o dalies tiriamy-
Jju iverciai buvo mazesni nei prie$ pratybas ar atsira-
dus nuovargiui. Vertinant pulsinés bangos pokycius
iSkart po pratyby ir po 24 val. galima teigti, jog vie-
niems sportininkams fizinis kriivis buvo optimalus,
kitiems — per sunkus ir organizmo atsigavimui rei-
kia daugiau laiko.

0,85

08

INTEGRALUS

KRAUJAGYSLIY KRAUJOTAKOS

045

\ 0,68

KVEPAVIMO

NERVY

RAUMENY

2 pav. Individualiis atskiry organizmo sistemy pulsinés bangos jverciai registruoti pries jégos lavinimo pratybas, iskart po pratyby,

po 24 val.

3 pav. matoma tiriamyjy SSD kaita. Prie§ pra-
tybas, esant ramybés biisenos, vidutinis tirty vyry
SSD buvo 72 + 4 k. / min. Atliekant Rufjé méginj
SSD kilo iki 119 + 4 k. / min. Po pirmos atsigavimo
minutés SSD sumazéjo iki 87 £ 6 k. / min., o antros
minutés pabaigoje buvo 81 + 5 k. / min. ISkart po
pratyby esant ramybeés biisenos SSD vidutiné reiks-
me buvo 79 + 5 k. / min. Rufjé kriivio méginio metu
SSD pasieké 125 + 5 k. / min. Po pirmos atsigavimo

minutés SSD reik§mé sumazéjo iki 89 + 7 k. / min.,
0 antros minutés pabaigoje — iki 86 + 7 k. / min.
Pragjus 24 val. po pratyby esant ramybés biisenos
SSD buvo 77 + 4 k. / min. Atliekant Rufjé méginj,
SSD kilo iki 122 + 3 k. / min. Po pirmos atsigavimo
minutés SSD sumazéjo iki 83 + 6 k. / min., o antros
minutés pabaigoje — iki 82 + 5 k. / min. SSD prie$
Rufjé testa buvo padidéjes 5 k. / min., lyginant SSD
reikSmes prie§ pratybas bei po 24 val., skirtumas
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statistiSkai reikSmingas, palyginti su pradinémis
vertemis (p < 0,05). O Rufjé¢ méginio metu padi-
déjo 3 k. / min. skirtumas reikSmingas, lyginant su

pradinémis vertémis (p < 0,05). Pradinés reikSmeés
(72 k. / min. esant ramybés biisenos bei 119 k. / min.
Rufjé testo metu) nebuvo pasiektos.

160

119
120

79,

k/min

80

40

PRIES

125

122

77

PO 24 val.

3 pav. SSD reik§més registruotos atlickant Rufjé fizinio kriivio méginj: esant ramybés

biisenos, maksimalus, po 1 min., po 2 min.
24 val.

JT intervalo kaita (4 pav.) parodé, kad atlikus
sunkias jégos lavinimo pratybas maksimalus JT
intervalas trump¢jo 8 ms, skirtumas reikSmingas
lyginant su pradinémis vertémis (p < 0,05) ir rodo

vertinant prie§ pratybas, po pratyby ir pragjus

nuovargio biisena. Lyginant prading JT interva-
lo reikSmg¢ ir reikSme pra¢jus 24 val., maksimalus
JT intervalas buvo sutrumpéjes 3 ms, skirtumas
nereikSmingas lyginant su pradinémis vertémis
(p > 0,05).

360

320

280 272

258 256

ms

240

200

PRIES

160

264 260

245

PO PO 24 val.

4 pav. JT intervalas atliekant Rufjé fizinio kriivio méginj: esant ramybés biisenos,

maksimalus, po 1 min., po 2 min. vertinant

Vertinant EKG rodikliy atsigavima po fiziniy
kraiviy rezultatai rodo, jog JT / RR santykis (5 pav.)
atlieckant Rufjé testa prie$ pratybas bei po sunkiy

pries pratybas, po pratyby ir praéjus 24 val.

jégos lavinimo pratyby padidéjo nuo 0,45 iki 0,50, o
po 24 val. §is rodiklis dar nebuvo pasiekes pradiniy
reikSmiy.
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5 pav. JT / RR atliekant Rufjé fizinio kriivio méginj: esant ramybés biisenos, po 1 min.,
po 2 min. vertinant pries pratybas, po pratyby ir praéjus 24 val.

Aptarimas

Aptariant Sio tyrimo rezultatus, galima teigti, jog
fiziniai pratimai aktyvina daugelio funkciniy siste-
my veikla, aktyvuoja visus kiino lygmenis: sublas-
telinj ir lastelinj audinius, organus, organy sistemas
(Girard et al., 2019; Vainoras et al., 2005; Veneziani
et al., 2006). Morfologiniy, fiziologiniy ir psicholo-
giniy ypatumy saveika pratyby metu kartu su aplin-
kos jtaka sukuria unikalius fiziologiniy reakcijy
derinius, kuriy nejmanoma jvertinti vien statistinés
analizés metodais (Venskaityté et al., 2009; Vaino-
ras et al., 2005; Veneziani et al., 2006). Individua-
lizacijos principas yra vienas i§ svarbiausiy, todeél,
siekiant efektyvaus ir optimalaus organizmo funk-
ciniy galiy lavéjimo, grjztamasis rySys yra biitina
salyga. Pulsometrijos metodo vertinimas pasirodé
tinkamas biuidas gauti informacijg apie sportininko
funkcinés buklés kaitg dél pratybose atlikto kravio.
Stipininés arterijos pulso bangos parametry anali-
z¢, vertinant slégio kaitos ir atspindzio ypatybes,
leidzia turéti griztamajj rysj apie sporto pratybose
taikomy kriiviy poveikj organizmui, iSskiriant ats-
kiry funkciniy sistemy reakcijas. Jeigu integraliojo
jvercio rezultaty vidurkis rodé visuotinai priimto
suvokimo, kad kriiviai vargina ir rodikliai blogg¢ja,
o vykstant atsigavimui stebimas rodikliy grizimas
iki pradiniy reikSmiy. Miisy tyrime iSskirtine vertg
sudaro ne tiek integralaus jvercio kaitos parodymas,
taciau galimybé stebéti individualias reakcijas j pra-
tybose atliktus kriivius. Kita vertus, integralyjj jver-
ti sudarantys komponentai gali biiti vertinami ir pa-
rodo konkretaus sportininko organizmo ypatybes.
Tokiu biidu pulsometrijos metodas yra tinkamas
buidas griztamajam rySiui formuoti, individualiems

ypatumams vertinti bei tyrinéti jvairiy poveikio
priemoniy sukeliamus efektus.

Fizinio kriivio méginiai yra taikomi sportuojan-
¢iyjy funkcinei buklei vertinti. Organizmo funkcijy
aktyvéjimas esant nuovargiui ar pasikeitus funk-
cinei buklei yra didesnio laipsnio nei esant opti-
maliai funkcinei biiklei. EKG SSD matavimas yra
patogus ir paprastas biidas nusakyti reakcijos ] fi-
zinius kruvius ypatybes. Jeigu tyrimo metu regis-
truojama EKG, tai SSD kaitg atspindi RR intervalo
kaita (SSD = 60/RR) (Velic¢ka, 2020). Elektrokar-
diogramos JT intervalo kaita atspindinti skilveliy
repoliarizacijos trukme ir jo kaita charakterizuoja
metabolizmo procesy miokarde greitj. Vienas infor-
matyviausiy EKG rodikliy, nusakantis reguliacinés
ir apriipinanciosios sistemos santykj, — JT/RR san-
tykis (Poderys et al, 2015). Miisy tyrime gauti rezul-
tatai parodé, kad daugelio EKG rodikliy didziausias
pasikeitimas buvo registruojamas po pratyby. Tyri-
mas atliktas pra¢jus 24 val. po pratyby parod¢ indi-
vidualius tiriamyjy organizmo ypatumus. Didzioji
dalis tiriamyjy jau buvo atsigave, o keleto tiriamyjy
rodikliai rodé neatsigavimg ar dar didesnj nuovargj
nei po pratyby. Sie rezultatai gerai asocijuojasi su
pulsometrijos metodo gautais vertinimais.

Sportininky subjektyviai suvokiamai biisenai
vertinti buvo pasinaudota Borgo CR-10 scale (Sha-
riat et al, 2018). Verta pastebéti, kad sportininkai,
kurie savo nuovargj testavimo metu ir po 24 val.
subjektyviai vertino kaip didelj, pagal EKG ir
pulsinés bangos parametrus vis dar buvo nuovar-
gio buisenos, o tiriamyjy, kurie subjektyviai ver-
tino nuovargj kaip vidutinj ar maza, EKG ar AKS
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rodikliai nedaug tesiskyré nuo pradiniy reikSmiy,
registruoty prie§ pratybas. Tyrimo gauty rezultaty
ypatybé yra tai, kad integralusis pulso bangos ma-
tuojamy parametry jvertis dél atsiradusio nuovargio
biisenos pasikeicia nevienodu laipsniu, o tai leidzia
vertinti kurios organizmo funkcinés sistemos dél
fizinio kruvio jtakos paveikiamos stipriausiai, taip
pat leidzia vertinti sportininko organizmo indivi-
dualumg. Asmeny, kurie vertino, jog atlikti kriiviai
sukéleé jiems labai didelj nuovargio laipsnj, didzioji
dalis vertinamy pulso bangos parametry per 24 at-
sigavimo valandas dar pablogéjo, t. y. sumaz¢jo tiek
integralaus jvercio, tiek Sirdies, tiek kraujagysliy,
tiek kvépavimo, tiek raumeny funkcijg atspindinciy
vertinimy reikSmés.

ISvados

1. Stipininés arterijos pulso bangos parametry
analize, vertinant slégio kaitos ir atspindZio ypaty-
bes, leidzia gauti griztamajj rysj apie sporto praty-
bose taikomy kriiviy poveikj organizmui, iSskiriant
atskiry funkciniy sistemy reakcijas.

2. Jégos lavinimo pratybose sukeltg didelio laips-
nio nuovargj atspindi tiek pulsometrijos, tieck EKG
rodikliy kaita.
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ASSESSING THE EFFECT OF SPORTS EXERCISES BY RECORDING THE PULSE WAVE PARAMETERS
OF RADIAL ARTERY

Riita Brazdfionyté, Jolita Ciuderé, Dr. Eugenijus Trinkiinas, Dr. Zivilé Kairiiikstiené
Lithuanian Sports University

SUMMARY

Problem. The application of the pulse metering method would be an advanced and promising way to provide
feedback on the effectiveness of physical exercise, especially in evaluating functional state analysis and the
interaction of the heart and the cardiovascular system.

Methodology. To investigate the effects of sports activities, the participants (n = 9) who engage in health
strengthening exercises performed high-intensity strength training exercises. Before and after the exercises, as
well as 24 hours after these heavy strength training exercises, the subjects performed a Ruffier functional load
test (30 squats in 45 seconds) during which 12 standard ECG derivations were recorded and analyzed using the
computerized ECG registration and analysis system ‘“Kaunas-load”. Using the computerized system “PULS-
AS”, the pulse wave pressure change curve of the brachial artery was recorded and analyzed. The Borg CR-10
scale was used for subjective state evaluation.

Results. The results obtained during the study showed that the high-intensity muscle strength and power-
building loads performed during the exercise caused fatigue for all participants. The exercises were indeed tiring,
and the subjects rated their state before the exercise with an average score of 8.1 & 0.3, and after the exercise with
5.45 +0.3. The integral pulse metering value before the exercise was 0.58 £ 0.03. After the exercise, it decreased
to 0.53 + 0.02, which was a significant change compared to the initial values (p < 0.05). The integral pulse
metering value 24 hours after the exercise was close to its initial value, indicating that recovery had occurred.
By comparing changes in ECG and pulse wave indicators due to the load performed during the exercise and
24 hours after the load, it can be concluded that physical load was optimal for some athletes, while for others, it
was too heavy, and their bodies needed more time to recover.

Conclusions. The change in pulse metering and ECG indicators reflects the degree of fatigue caused by high-
intensity strength training exercises. The analysis of the parameters of the pulse wave of the brachial artery,
evaluating the characteristics of pressure change and reflection, allows obtaining feedback on the effect of loads
applied during sports activities on the body, separating the reactions of individual functional systems.

Keywords: feedback, pulse wave, electrocardiogram.
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Naujos kartos treneriy rengimas Vytauto DidZiojo universitete

Naujos kartos treneriy poreikis. Lygiuojantis
1 europinj sporto modelj, pagal kurj svarbiausiag
vaidmen] atlieka sporto federacijos ir kurio pagrin-
da sudaro jvairiis subjektai — nuo savivaldybiy cen-
try, nacionaliniy olimpiniy komitety iki treneriy ir
sportininky bei savanoriy (kuriems tenka pagrindi-
nis vaidmuo remiant visg sporto struktiirg), biitina
uztikrinti naujos kartos sporto specialisty rengima,
atitinkant] Siuolaikinius Europos ir pasaulinius bei
nacionalinio lygmens standartus. Kaip yra nuro-
doma 2021-2030 mety valstybingje sporto plétros
strategijoje!, dabartinis auksto meistriSkumo spor-
tininky rengimas neatitinka iSsikelty tiksly ir vizi-
jos, truksta kvalifikuoty sporto specialisty. 2021-
2030 mety valstybinéje sporto plétros strategijoje
yra aiskiai jvardytos tokios pagrindinés sisteminés
problemos, susijusios su auk$to meistriSkumo spor-
tininky bei treneriy rengimu: 1) Sporto sistema ne-
uztikrina auksciausiy sporto pasiekimy, stiprinan-
¢iy pilietinj tapatumg; 2) Neveiksni aukSto meis-
triSkumo sportininko auginimo sistema; 3) Triksta
kvalifikuoty sporto specialisty; 4) Nepakankamas
tarptautinius reikalavimus atitinkanciy sporto baziy
ir treniruo¢iy kompleksy skaicius; 5) Nejgyvendi-
nama dvikryptés sportininko karjeros programa,
ilgalaikés motyvacinés sistemos stoka, neteikiama
pagalba sportininkams kritiniais sporto karjeros
atvejais. Minétoje valstybingje sporto plétros stra-
tegijoje nurodytoms problemoms spresti Svietimo,
mokslo ir sporto ministerija (toliau — SMSM) nu-
maté Siuos uzdavinius: 1) AuksSto meistrisSkumo
sportininky rengimo sistemos kiirimas; 2) Kvalifi-
kuoty sporto specialisty rengimas ir pritraukimas;

I Svietimo, mokslo ir sporto ministerija. (2021). Priciga
internetu: https:/www.smm.lt/uploads/documents/
Administracine%20informacija/planavimo%20
dokumentai/pletros%20programos/1_Sporto%20PP%20
rengimas_%201-111%20dalis%202020-10 05.pdf.

Doc. dr. Ausra Lisinskiené
Wytauto Didziojo universitetas

3) Tarptautinius reikalavimus atitinkanciy sporto
baziy ir treniruociy kompleksy uztikrinimas.

Kaip matyti 2021-2030 mety valstybinéje spor-
to plétros strategijoje, viena pagrindiniy ir opiausiy
problemy sporto sektoriuje yra kvalifikuoty sporto
specialisty trukumas. Strategijoje nurodoma, kad:
1) Leétai adaptuojama treneriy rengimo sistema,
palyginti su kintanciais ir auganciais Siuolaikinio
auksto meistriSkumo sporto reikalavimais, nelanks-
ti sporto specialisty kompetencijy kélimo sistema,
treneriy asistenty nejgaliesiems stoka; 2) Nepakan-
kama kity specialisty (specializuoti sporto Saky
instruktoriai, treneriai, vadybininkai, teiséjai) ir jy
kvalifikacija (visy amziy ir meistriSkumo grupiy)
bei suk¢iavimo sporte atvejai (lazybos, dopingo
vartojimas, susitarimai ir kt.); 3) Sporto mokslas
neinovuoja sporto bendruomenés, nepanaudoja-
mos dirbtinio intelekto, mokslo galimybés, triiks-
ta lyderystés. Pasigendama lyderiy sporto moks-
lui atgaivinti, nekuriamos ir nediegiamos sporto
mokslo inovacijos ir kt.

Naujos kartos treneriy rengimas Vytauto Di-
dZiojo universitete. Siekiant sukurti efektyvig ir
naujovisSka auks$to meistriSkumo sportininky ren-
gimo sistema, kuri uztikrinty kvalifikuoty sporto
specialisty paruo§ima, nuo 2022 m. VDU Svietimo
akademijoje (SA) pradéta vykdyti Sporto krypties
(Pasiekimy sportas) bakalauro studijy programa
Sporto studijos. Studijy kokybés vertinimo centras
(SKVC) sig studijy programa akreditavo ir jvertino
labai gerai, ypac pozityviai buvo jvertinta individu-
alizuota trenerio rengimo koncepcija ir siekis rengti
trenerius individualizuotai pritaikant individualias
studijas kiekvienam sportininkui atsizvelgiant j
sportinj meistriSkuma. Todél Sporto studijy iSskirti-
nis bruozas — individualizuota studenty treniravimo
praktika, t. y. nukreipiant studentg j praktika, atitin-
kancig jo / jos sportinj meistrisSkuma, ir integruojant
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1 profesionalius sporto klubus ar sporto komadas.
Taip pat iSskirtinai pagirtas siekis trenerius rengti
su stipriu tarptautiSkumo pozitriu, t. y. integruo-
ti uzsienio kalby zinias, tarptautines treniravimo
praktikas ir pagilintas studijas.

Siaury sporto Saky specializacija — atgyvenu-
si praktika. Studijy programa Sporto studijos yra
parengta atsizvelgiant | sekmingai plétojamas Ame-
rikos sporto Svietimo programos (angl. American
Sport Education Program) nuostatas, atsisakant
smulkiy sporto Saky specializacijy, bet siekiant ug-
dyti zmogaus pasirengima, polinkj suvokti studijy
objekta, numatyti situacija, atlikti tam tikrg su stu-
dijy objektu susijusig tikslingg veikla. Sporto studi-
Jju programos studentai galés rinktis alternatyvius,
sporto Sakos trenerio kvalifikacija pagilinancius bei
papildancius studijy dalykus, tokius kaip: atletinis
rengimas, sporto psichologija, asmeninio trenerio
meistriSkumas, taikomoji zaidimy veiklos analizé,
sporto vadyba, kurie yra ir itin svarbiis kiekvienos
sporto Sakos trenerio kompetencijai pagilinti. Si stu-
dijy programa issiskiria savo autentiSkumu ir unika-
lumu — tai vienintel¢ Salyje studijy programa, kuri
pasiiilys gilinamasias Kauno ,,Zalgirio* naujos kar-
tos treneriy rengimo (krepsinis, futbolas) studijas.

Moderni infrastruktiira trneriams rengti. Pa-
minétina, kad 2021 m. rudenj VDU atidaré didziau-
sig Lietuvoje universitetinj sporto centrg, kuriam
simboliskai buvo suteiktas VDU Garbés daktaro

Prezidento Valdo Adamkaus vardas. Taigi, Siame
sporto centre suteikiama dar daugiau galimybiy
profesionaliems sportininkams bei treneriams reng-
ti ir jsilieti ] modernia, SiuolaikiSka sporto bei aka-
deming bendruomeneg.

Placios erudicijos treneris, profesionalas. Nau-
jos kartos treneriy rengimag VDU mato ir suvokia
ne tik kaip savo srities Zinova, profesionala, bet ir
artes liberales principais bei tarpdiscipliniSkumu
grista, inovatyvy, platesniy gebéjimy, Ziniy ir kom-
petencijy jgijusj naujos kartos trenerj. Programos
vadove doc. dr. A. Lisinskien¢ akcentuoja, kad VDU
Sporto studijy programa yra autentisSka ir iSskirtiné,
nes vienintel¢ Salyje orientuota j Siuolaikinj sporto
treneriy rengimg per integraly ir visuminj, placios
aprépties ir erudicijos sporto trenerio asmenybeés,
kuri i$siskiria savo kompetencija, lyderyste, plates-
niais gebéjimais ir Ziniomis, ugdyma. Neabejojama,
kad $i studijy programa prisidés prie naujos kartos
treneriy rengimo.

Naujai vykdoma VDU Sporto studijy programa
prisidés prie Svietimo, mokslo ir sporto ministeri-
jos (SMSM) siekiy ir uzdaviniy jgyvendinimo ne
tik naujoviskai rengti aukSto meistriSkumo sporti-
ninkus, bet ir prie sporto bendruomenés inovacijy
panaudojant mokslo, lyderystés, daugiakalbystés ir
dirbtinio intelekto galimybes — visa tai gali suteikti
tarpdiscipliniSkumu gars¢jantis Vytauto DidZiojo
universitetas.
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Lietuvos sporto mokslininkai Svencia 90 mety jubiliejuy
Doc. dr. Danielius RadZiukynas

Doc. dr. Danielius RadZiukynas yra Lietuvos nu-
sipelngs treneris, socialiniy moksly daktaras, buves
Vilniaus pedagoginio universiteto Sporto metodi-
kos katedros docentas, Lietuvos lengvosios atletikos
rinktinés treneris ir mokslinis vadovas.

Asmenybe puosia daug bruozy ir atskleidzia juos
pirmiausia Zmogaus veikla. Darbas visais laikais
taurino ir puosé zmogy. Lietuvos kompozitorius,
dailininkas, kultturos veikéjas Mikalojus Konstan-
tinas Ciurlionis teigé: ,,Kaip tai nuostabu biti rei-
kalingam Zmonéms ir jausti Sviesa savo delnuose.”
Teisingai sakoma, kad darbas teikia dziaugsma, o
saziningai atlikta pareiga atnesa didesnj pasitenki-
nimg. Sugebéjimas bendrauti, savitarpio pagarba,
darniis santykiai — dvasinis kapitalas, kaupiamas ne
vienus metus. Tokj zmogaus grozj atskleidé trene-
ris, pedagogas, organizatorius, mokslininkas Danie-
lius Radziukynas.

Gim¢ 1933 m. sausio 20 d. Sangriidoje bégo
Danieliaus vaikysté, o nuostabiai graziame Leipa-
lingio miestelyje baigé viduring mokykla, kuri, jo
manymu, buvo labai sportika. Cia jis pradéjo pir-
muosius Zingsnelius sporte. Labiausiai pameégo len-
gvajg atletika, greitai bégo 100 m distancija, gerai
sokingjo | tolj, triSuolj. Véliau Sios rungtys suvai-
dino didelj vaidmenj pasirenkant studijas Lietuvos
kiino kulttiros institute. Jis tapo Lietuvos trisuolio
¢empionu (13,85 m), Suolio | tolj daugkartiniu pri-
zininku. Studijuodamas institute, sutiko puikiy

déstytojy: lengvosios atletikos specialistus A. Brie-
dyte, L. Pranckeviéiy, V. Zelezniakiene, Z. Svei-
kauska, A. Aliskevi¢iy, A. Arlauska ir kt. Siame
institute brendo meilé sportui, mokslui, krasto pa-
triotizmui, pasirinktai profesijai, ¢ia mokési gyventi
sportingje visuomengje, pradéjo formuotis moksli-
niy tyrimy kryptis. Vis labiau aiskéjo, kad pagrindi-
nis Danieliaus tikslas — tapti geru treneriu, skverbtis
1 treniruoCiy metodikos paslaptis. Jis veliau teige:
»Sportininkg, trenerj turi traukti ir raSomasis sta-
las, pats turi vertinti treniruociy metodus, kaupti
kompetencija, jsiskverbti | naujoviy niuansus, turéti
savo nuomong, zinoti ne tik teksta, bet ir praktika,
studijuoti Zmogaus organizma, pats save. Visuomet
reikia mokytis: sporta, moksla ir intelekta visoje
veikloje sujungti | vieng visuma — tik tada atsiras
naujos ribos ir jos bus jveikiamos.*

Buvo taikomi specialiis kity moksly krypciy me-
todai: pedagoginiai, biomechaniniai, medicinini-
niai-biologiniai, matematiniai, statistiniai. Buvo pa-
naudota olimpie¢iy R. Valiulio, A. Vaupso, K. Sap-
kos, N. Savickytés—Zilinskienés, N. Medvedevos,
pasaulio rekordininkés V. Bardauskienés, T. Bar-
dausko, M. Butkienés, R. Gudavi¢ienés, N. Unto-
naités, L. Zablockajos, I. Ozenko, A. Vaitkeviciaus,
R. Stasaicio, trumpy nuotoliy bégiky R. Aukstuolio,
A. Korniko, K. Klimo, E. Kotovien¢s, Suolininky }
aukst] R. Kazlausko, R. Verkio praktinés patirties
duomenys. Tyrimy rezultatai ir literatiiros Saltiniy
analiz¢ patvirtino, kad pagrindinés sportinés vei-
klos pozymis yra sportiniy judesiy atlikimas, jy
tobulinimas, tai sudaro prielaidas kurti naujesnes
treniruoCiy metodikas, didinant sportiniy judesiy
veiksminguma tose judesio fazése, kurios lemia
sportiniy rezultaty augima.

Mokslininko ir vadovo karjera brandino dirb-
damas Vilniaus pedagoginiame institute (nuo
1992 m. — universitetas): Sporto metodikos katedro-
je asistentu, vyr. déstytoju, docentu, katedros ve-
déju, Istorijos fakulteto prodekanu. 1981 m. Kijevo
ktino kultiiros institute apgyné socialiniy moksly
kandidato (dabar — daktaro) disertacija tema ,,Spor-
tininky rengimo aukstosios mokyklos sglygomis


https://doi.org/10.15823/sm.2023.103

SPORT SCIENCE /2023, Nr. 1(103), ISSN 1392-1401 (Print) / ISSN 2424-3949 (Online), https://doi.org/10.15823/sm.2023.103 91

valdymas.” Désté lengvosios atletikos teorijg ir me-
todika, sporto treniruotés valdymo teorija, vadova-
vo pedagoginéms praktikoms, vykdé slidinéjimo,
turizmo, plaukimo mokomasias pratybas, vadovavo
kursiniams, magistro, daktaro moksliniams dar-
bams. Nuo 1990 m. parengé 18 magistranty, i$ kuriy
penki tesdami studijas doktoranttiroje apgyné socia-
liniy moksly daktaro disertacijas, dvi magistrantés
tesia studijas uzsienyje. D. Radziukynas vadovavo
trejy olimpiniy Zaidyniy dalyvés N. Zilinskienés
disertaciniam darbui ,,Suolininky j aukstj sporti-
nio rengimo skirtingais etapais optimizavimas.*
D. Radziukynas — vienas iskiliausiy sporto mokslo
teorijos ir didaktikos kiiréjy ir Zinovy, mokslinéje
veikloje taikantis jvairiy mokslo krypciy metodus.
1997 m. isleistoje monografijoje ,,Trumpy nuotoliy
bégimo ir Suoliy treniruociy teorija ir didaktika*
apibendrinta daugumos geriausiy Lietuvos ir kity
Saliy sprinteriy ir Suolininky treniruociy ir varzy-
by rezultatai ir rengimo metodika. Antanas Vaupsas
apie Sig D. Radziukyno monografija rase: ,,Musy Sa-
lies sporto suklestéjimui dedami tvirti teoriniai pa-
grindai. Monografija praturtina naujomis Ziniomis
trenerius ir sportininkus, pravers studentams, kurie
ruosiasi tapti sporto specialistais.” Lietuvos ir uzsie-
nio spaudoje paskelbta daugiau kaip 80 moksliniy
darby, kuriuose apibendrinti ir moksliskai pagrjsti
trumpyjy nuotoliy bégiky ir Suolininky treniruotés
teorijos ir didaktikos tyrimy ypatumai. Kartu su
Lietuvos nusipelniusiais treneriais J. Gadovi¢iumi ir
V. Butkumi sukurtos ir vykdytos trumpy nuotoliy
bégiky ir Suolininky rengimo programos, jvertintas
ju veiksmingumas, teikta moksliné informacija tre-
neriams tobulinant Lietuvos didelio meistrisSkumo
sportininky rengimo sistema.

Puikiais D. Radziukyno trenerio sugebéjimais
jsitikino buvusi vyry kreps$inio komanda ,,Statyba®,
kai jis buvo pakviestas zaidéjus stiprinti fiziskai.
Kartu su Lietuvos nusipelniusiu treneriu A. Paulaus-
ku parenge fizinio rengimo programas ir integravo |
bendra krepsSininkiy rengimo sistema. 1994 m. fizis-
kai rengta Salies motery krepSinio rinktiné Europos
c¢empionate uzéme 5-3 vieta.

Skaityti moksliniai praneSimai uzsienyje (Latvi-
joje, Estijoje, Baltarusijoje, Austrijoje, Vokietijoje,
Vengrijoje) lengvaatleCiy treniruotés teorijos ir di-
daktikos moksliniais klausimais. Biinant Suolinin-
ky kompleksinés mokslinés grupés vadovu, atlikti
nuolatiniai ir kryptingi meistriSkumo siekianciy
Suolininky moksliniai tyrimai, daug pastangy déta
tobulinant ir valdant treniruotés vyksma.

Savo pedagogine ir moksling patirtj perdave st-
nui socialiniy moksly daktarui, profesoriui Dariui
Radziukynui, ilgamec¢iam LEU Sporto metodikos
katedros, o dabar — VDU Svietimo akademijos dés-
tytojui.

Daugelio sporto Saky treniruotés ir varzybos
vyksta gamtoje atvirame ore. Joje sportininkai at-
skleidzia savo fizines ir dvasines galias ne tik tre-
niruociy ir varzyby metu, bet ir bendraudami lais-
valaikiu. Kaip tai vyksta, yra parasyta D. Radziu-
kyno leidiniuose ,,Zmogaus galiy erdve* (2013) ir
,Zmogaus ir gamtos harmonija“ (2018). Juose yra
per 200 eiliuoty pasikalbéjimy su gamta ir savimi,
teksty, kuriuose atskleidziama dvasiniy galiy erdvé
ir raiSka, praturtinant ir daranti jtaka visy amziaus
tarpsniy Zmoniy mechaniniam ir biologiniam judé-
jimui.

Danielius RadZiukynas uz nuopelnus Lietuvos
sportui apdovanotas Kiino kultiiros ir sporto de-
partamento prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés
Garbés komandoro Zenklu, Svietimo ir mokslo mi-
nisterijos, Vilniaus miesto tarybos, Vilniaus peda-
goginio universiteto padékos rastais ir prizais. Gar-
bingo 90 mety Jubiliejaus proga apdovanotas Lietu-
vos lengvosios atletikos federacijos auksciausiu ap-
dovanojimu — aukso medaliu bei Lietuvos olimpinés
akademijos Atminimo prizu.

Linké¢jimai ,,Sporto mokslo* skaitytojams ir jau-
nimui, kylan¢iam j Olimpo kalna.

Kelias j Olimpo kalna
Jaunystéje daznai ilgokai savyje esam paslépe mintj, valig,
drgsgq,
Nedrjstame pakelti sunkokq likimo rgstq,
Klaidziojam kryzkelés siauruose klaidziuose takeliuose.
Mazai prakaito laseliy ant sakais pakvipusiy kalneliy.
Suraskim olimpiniy Zvaigzdziy Svytéjimo papuostq savo
vilties kelig.
Ugdykime verzlaus kiino, kilnios dvasios galig.
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Doc. dr. Marija Peciukoniené

Marija Peciukoniené-Slavénaité gimé 1933 m.
vasario 24 d. Kaune. Baigusi Kauno medicinos ins-
tituta, prad¢jo dirbti Vilniuje Epidemiologijos ir hi-
gienos mokslinio tyrimo instituto Mitybos skyriuje
moksline bendradarbe. Savo kiirybinj ir produkty-
vy mokslinj darbg sprendziant mitybos problemas
ji apibendrino disertaciniame darbe ,,Kai kuriy
Lietuvos gyventojy grupiy apriipinimas riebaluo-
se tirpstanciais vitaminais A ir E“, kurj apgyné
1973 m. Vilniaus universiteto Medicinos fakultete.
1982 m. M. Peciukoniené tapo Vilniaus pedago-
ginio universiteto déstytoja. Docenté studentams
skaité sporto medicinos paskaitas. Kartu M. Peciu-
koniené produktyviai dirbo VPU Sporto mokslo ty-
rimy laboratorijoje, atlikdama Lietuvos sportininky
fizinio iSsivystymo, faktinés mitybos ir racionaliy
jos galimybiy, maisto papildy tikslingo vartojimo
tyrimus. Ji savo darbo indé¢liu ir moksliniy tyri-
my rezultatais aktyviai prisidéjo vykdant Lietuvos

sportininky rengimo programas olimpinéms vasa-
ros ir ziemos Zzaidynéms ,,Atlanta-1996%, , Naga-
no-1998%, ,,Sidnéjus-2000°, Solt Leik Sitis-2002%,
,,Aténai-2004“, , Turinas-2006, ,,Pekinas-2008*,
,Vankuveris-2010%, ,,Londonas-2012% Ji tapo viena
i§ pagrindiniy Lietuvos didelio meistriSkumo spor-
tininky mitybos problemy tyrinétojy, padédama
spresti sportininky, besirengian¢iy olimpinéms Zai-
dynéms, kitoms tarptautinéms varzyboms, maisto
papildy vartojimo problemas.

Doc. M. Paciukoniené¢ paskelbé¢ apie 250 moksli-
niy straipsniy mitybos klausimais. Ji aktyviai daly-
vavo vykdant jvairiy sportininky vartojamy maisto
papildy, tokiy kaip bi¢iy produktai, gelezimi priso-
tinty farmakologiniy preparaty, kreatino, vingri-
nés (spirulinos), kordicepso, Animal Pak, Tribulus,
Linczi, Maca, kity multivitaminy ir mineraly kom-
pleksy tyrimus. M. PecCiukoniené aktyviai dalyva-
vo mokslinése konferencijose, seminaruose, nuolat
konsultavo sporto trenerius ir sportininkus aktua-
liais sportininky mitybos, maisto papildy vartojimo
klausimais.

Uz aktyvig ir produktyvig moksling veikla
M. Peciukonien¢ buvo apdovanota KKSD medaliu
,Uz nuopelnus Lietuvos sportui (2003), Sporto gar-
bés komandoro zenklu (2008).

M. Peciukoniené kaupia ir saugo savo dédés aka-
demiko Pauliaus Slavéno kiirybinj gyvenimo pali-
kima.

Sporto mokslo zurnalo redakcija, buve kolegos,
dirbe VPU Sporto mokslo laboratorijoje, sveikina
Marija su garbingu jubiliejumi ir linki sveikatos bei
stiprybés

Zurnalo ,, Sporto mokslas*
vyr. redaktorius prof. Kazys Milasius
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Ryztingai iZengiant j lyderiu gretas: Lietuvos olimpiné
akademija imasi lyderystés Europos olimpinéje akademijoje

Lietuvos olimpiné akademija imasi lyderystés
Europos olimpin¢je akademijoje (EOA), ryZztingai
1zengdama j lyderiy gretas. 2023 m. balandzio 28 d.
Europos olimpiné akademija surengé du svarbius
renginius: neeilin] EOA tarybos posédj ir simpoziu-
ma ,,Statyti tiltus per sportg*.

Neeilinis EOA tarybos posédis buvo svarbus dél
EOA kasmetinio kongreso organizavimo. Pagal vy-
raujancig praktika EOA kongresas kasmet vyksta
skirtingose Salyse. Pirminis planas buvo organizuoti
kongresg Pranciizijoje, po to Nyderlanduose. Taciau
Siy Saliy nacionaliniy olimpiniy akademijy atstovai
informavo, kad dél finansiniy ir zmogiskyjy iSte-
kliy trikumo jie negali prisiimti Siy jsipareigojimy.

1S =

Astos Sarkauskienés nuotrauka

Buvo biitina greitai rasti sprendimg ir ¢ia lyderystés
émesi Lietuvos olimpiné akademija (LOA, prezi-
denté Asta Sarkauskien¢), pasiiilydama EOA kon-
gresg rengti Lietuvoje, Vilniuje.

Tai didelé atsakomybé ir jsipareigojimas, taciau
LOA taryba oficialiai patvirtino §j sprendimg ir yra
pasiryzusi sujungti jégas organizuojant 6-3ji EOA
kongresg. Numatoma kongreso data — 2023 m. lap-
kri¢io 8-10 d. Kaip visada, kongreso metu vyks
metinis Generalinés asambléjos posédis, taip pat
konferencija ir nacionaliniy olimpiniy akademijy
diskusijos bei darbas grupémis, svarstant aktualius
ir reikSmingus klausimus.

~ommuniter: Betrachtungen zur Erweiterung des
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Prezidentas prof. dr. Manfredas Laemmeris EOA
tinklalapyje iSplatino zinig: ,,Labai dziaugiamés,
kad Lietuvos olimpiné akademija, kuriai vadovauja
prezidenté ir EOA valdybos naré Asta Sarkauskie-
né, pasiulé Siemet organizuoti miisy renginj. Lie-
tuviai jau 2022 m. surengé pirmajj EOA seminarg
Klaipédoje, 1 kurj pakvieté¢ devynias nacionalines
olimpines akademijas padiskutuoti apie tarptautinj
supratima ir taika.

Antroji labai reik§minga dalis — simpoziumas
»Statyti tiltus per sporta* (Building bridges through
sport), — surengtas Europos olimpinés akademijos
prezidento prof. dr. M. Laemmerio jubiliejaus pro-
ga. Sporto sugebéjimas statyti tiltus yra vienas i$
stebinanCiy elementy, kurj EOA prezidentas prof.
dr. M. Laemmeris yra parodgs savo pavyzdziu. Jo
garbei EOA kartu su keturiomis nacionalinémis
sporto institucijomis — Vokietijos olimpine aka-
demija, Vokietijos sporto ir olimpiniu muziejumi,
»Maccabi®“ (Vokietija) ir Vokietijos Kelno sporto
universiteto forumu ,,Sportpolitik® — surengé sim-
poziumg ,,Statyti tiltus per sporta”. Bendromis or-
ganizatoriy pastangomis Frankfurte vyko renginys,
1 kurj susirinko daugiau nei 50 sporto ir politikos
garbingy asmeny bei asmeniskai prezidentui bran-
giy ir reikSmingy Zmoniy. M. Laemmerj, kuris va-
sario ménesj Svente savo 80-3j] gimtadienj, Siltomis
vaizdo zinutémis pasveikino EOA prezidentas Spy-
rosas Capralosas, Tarptautinés olimpinés akade-
mijos prezidentas Isidoras Kouvelas ir jo patar¢jas
Dionyssis Gangas, taip pat Europos ,,Fair play* pre-
zidentas Philippe’as Housiauxas.

M. Laemmeris gavo ypatingg apdovanojimag i$
Vokietijos olimpinés visuomenés — jteiktas vicepre-
zidento Norberto Lampo sertifikatas uz 60 mety na-
ryste. Jteikdami iSskirting dovang EOA Prezidenta
pasveikino ir EOA tarybos nariai, dékodami uz jo
indelj jkuriant EOA bei kasmet ja stiprinant.

Renginyje, vykusiame vokieciy ir angly kalbo-
mis, buvo perskaityti SeSi praneSimai, orientuoti ]
sporto — tilty statytojo tarp skirtingy Saliy ir kul-
tiry — reikSme. PraneSimy temos kvieté apmas-
tyti nauja olimpinj Stkj (Sven Gueldenpfennig) ir
pasaulinés politikos kiirimg mokantis i§ istorijos
(Uri Schaefer). Kita vertus, praneSimai apie susi-
taikyma su Bayerno Muncheno nacistine praeitimi
(Markwart Herzog), boikoty prie§ Izraelio sportg is-
torija (Alex Feuerherdt), dabartine diskusijg dél san-
tykiy su Rusijos ir Baltarusijos sportininkais, susi-
jusiais su zmogaus teisiy pazeidimu (Sylvia Schenk)
ir olimpiniy Zaidyniy rengima karo metu (Andreas
Hoefer) parodé, kad sportui buvo suteiktas labai
aukstas ir ne visada jgyvendinamas mandatas.

Juergenas Mittagas, simpoziumo moderatorius ir
organizatorius, sake: ,,Simpoziumas gyvai parodé
sporto kaip tilty statytojo jtaka ir vaidmenj, taip pat
sporto pokycius pastaraisiais deSimtmeciais. Taciau
paaiskéjo ir iSSiikiai, kylantys dél dideliy visuome-
nés lukesciy sportui.

Gudrun Doll-Tepper, Vokietijos olimpinés aka-
demijos ir Vokietijos sporto ir olimpinio muziejaus
pirmininke, sake: ,,Profesorius M. Laemmeris nej-
kainojamai prisid¢jo prie olimpinio judéjimo plétros
institucijose ir organizacijose Vokietijoje ir uz jos
riby, per daugelj deSimtmeciy per sportg staté tiltus
tarp skirtingy kultiiry ir religijy Zzmoniy.*

Lietuvos olimpinés akademijos prezidenté
prof. dr. Asta Sarkauskiené

Europos olimpinés akademijos asociacijos
direktorius Soenke Schadwinkel
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INFORMACIJA AUTORIAMS / INFORMATION FOR AUTHORS

Bendproji informacija:

Zurnalui pateikiami originaliis, neskelbti kituose leidiniuose straipsniai,
juose skelbiama medzZiaga turi buti nauja, teisinga ir tiksli, logiskai iSanali-
zuota ir aptarta. Mokslinio straipsnio apimtis - iki 12-15 puslapiy (skaiciuo-
jant tekstg, paveikslus ir lenteles).

Straipsniai skelbiami lietuviy arba angly kalbomis su iSsamiomis santrau-
komis lietuviy ir angly kalbomis.

Straipsniai siunciami Zurnalo ,,Sporto mokslas* atsakingajam sekretoriui
Siuo elektroniniu pastu: sm@loa.lt.

Gaunami straipsniai registruojami. Straipsnio gavimo data nustatoma pa-

gal el. pastu gauto straipsnio laikg.

Straipsnio struktiiros ir jforminimo reikalavimai:

Antrastinis puslapis: 1) trumpas ir informatyvus straipsnio pavadini-
mas; 2) autoriy vardai ir pavardés, mokslo vardai ir laipsniai; 3) institucijos,
kurioje atliktas tiriamasis darbas, pavadinimas; 4) autoriaus, atsakingo uz
korespondencijg, susijusig su pateiktu straipsniu, vardas, pavardé, adresas,
telefono (fakso) numeris, elektroninio pasto adresas.

Santrauka (ne maziau kaip 400 zodziy) lietuviy ir angly kalbomis. San-
traukoje nurodomas tyrimo tikslas, objektas, trumpai aprasoma metodika,
pateikiami tyrimo rezultatai ir isvados.

Raktazodziai: 3-5 informatyviis ZodZiai ar frazes.

Ivadas. Jame nurodoma tyrimo problema, aktualumas, istirtumo laipsnis,
Zymiausi tos srities mokslo darbai, tikslas. Skyriuje cituojami literatiros Salti-
niai turi turéti tiesioginj rysj su eksperimento tikslu.

Tyrimo metodai. Aprasomi originaliis metodai arba pateikiamos nuoro-
dos j literaturoje aprasytus standartinius metodus. Tyrimo metodai ir organi-
zavimas turi biti aiskiai iSdéstyti.

Tyrimo rezultatai. ISsamiai aprasomi gauti rezultatai, pazymimas jy sta-
tistinis reikSmingumas, pateikiamos lentelés ir paveikslai.

Tyrimo rezultaty aptarimas ir isvados. Tyrimo rezultatai lyginami su kity
autoriy skelbtais duomenimis, atradimais, jvertinami jy tapatumai ir skirtu-
mai. Pateikiamos aiskios ir logiskos isvados, paremtos tyrimo rezultatais.

Literatura. Literatiros sgrase cituojama tik publikuota moksliné medzia-
ga. Cituojamy literatiros Saltiniy skaicius — 25-30. Literatiiros sqrase Salti-
niai numeruojami ir vardijami abécélés tvarka pagal pirmojo autoriaus pa-
varde. Pirma vardijami Saltiniai lotyniskais raSmenimis, paskui - slaviskais.

Literatiiros apraso pavyzdZiai:

1. Bekerian, D. A. (1993). In search of the typical eyewitness. American
Physiologist, 48, 574-576.

2. Staras, V., Arelis, A., Venclovaité, L. (2001). Lietuvos motery irkluotojy
treniruotés vyksmo ypatumai. Sporto mokslas, 4(26), 28-31.

3. Stonkus, S. (Red.) (2002). Sporto terminy zodynas (II leid.). Kaunas:
LKKA.

Straipsnio tekstas turi biati surinktas kompiuteriu A4 lapo formatu
»Times New Roman® sriftu, 12 pt. Puslapiai turi biiti numeruojami virsuti-
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