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“SKIRTINGO MEISTRISKUMO BOKSININK U REAKCIJOS, JUDESIU GREITUMO IR
TIKSLUMO RAISKOS YPATUMAI”

Vidas BruZas, Dalia Mickev&iené, Algirdas Cepulénas, Pranas Mockus

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Boksininky varzybire veikla pasizymi dideliu dinamiSkumu, judesir judéjimo
veiksmy jvairove, jvairiomis varzybigs kovos situacijomis. Greitumas, psichomotérieakcija,
judest; tikslumas yra labai svailb boksininks sportinio parengtumo komponentai.

Sio tyrimo tikslas — iStirti skirtingo meistriSkumiooksininky reakcijos laiko, judesi grekio ir
tikslumo rodiklius atliekant judesius deSine irreaianka.

IStirta dvi skirtingo meistriSkumo boksininkgrupes: pirmoje grupje buvo vidutinio
meistriSkumo boksininkai &v), neiSkovai Lietuvos ¢empionatuose prizini viety, o antroje
grupje — didelio meistriSkumo boksininkai, Lietuvésmpionaiy prizininkai (n=7). Boksinink;
psichomotorigs reakcijos trukrs, judesi greitumo ir tikslumo parametrai buvo registruojami
zmogaus rank ir koju judesiy dinaminyy paramety analizatoriumi DPA-1, pagal metodik
aprobuota Lietuvosino kultiros akademijos Zmogaus motorikos laboratorijojeo@ert ir kt.,
2005). Uzduotys buvo atliekamos deSine ir kairdaan

Antros grugs boksinink; psichomotorias reakcijos trukrj regos dirgiki deSine ranka
buvo 243,6+£30,7 ms, kaire ranka 238,5+29,4 ms,ramgsios grups boksininki psichomotorias
reakcijos trukmd buvo ilgesg — atitinkamai 268,8+33,5 ms ir 279,2+63,3 msiiaga skirtumai
nedideli (p>0,05). Antros grép boksinink; judesio greitumas deSine ranka buvo 223,9+30,3,cm/
kaire ranka — rodikliai buvo prastesni ir siel94,4+33,6 cm/s ir 173,3+31,9 cm/s.

Antros grugs boksinink ranky judesiai buvo tikslesni nei pirmos gkgoboksinink.
Tyrimy rezultatai leidzia teigti, kad didelio meistriSkanboksininky geresni psichomotoriniai
gekgjimai negu vidutinio meistriSkumo boksinink

Raktazodziaiboksininkai, reakcija, judesio greitis, judeskstumas, laikas.

IVADAS

Boksininky specifinih kovos veiksm veiksmingum daug lemia psichomoto®n
reakcija, judesi greitumas ir suderinamumas, judgsnugiuojant tikslumas (Valentino et al.,
1990; Guidetti et al., 2002Komnecuuk, Hazapenko, 2005; CannukoB, Bopomaes, 2006).
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Boksininkams labai svaiils sensomotoriniai géfimai — tai gejimai greitai, iSradingai ir tiksliai
veikti ivairiomis varzybigs kovos situacijomis (fannukoB, Bopomaes, 2006). Boksinink
varzybire veikla pasizymi dideliu dinamiSkumu, nuolat bestk@ciomis situacijomis, didele
psichinejtampa, atliekamp smagiy ir gynybos veiksm jvairove Coaching Olympic Style Boxing,
1995; Hatmaker, Werner, 200€annukoB, Boponaes, 2006). Didelio meistriSkumo boksininkai
pasizymi ne tik didesne specifine &gio jéga, bet ir atliekamo sigio greitumo geresniu pajautimu
negu vidutinio meistriskumo boksininkaiHkurenxo, 2000). Zmogaus psichomotorikos raiskai
ontogenegje jtakos turi paveldimumo ir aplinkos (ugdymo, lavimjmmokymo) veiksniai arbaigi
veiksniy saveika (Yan et al., 2000).

Bokso studijose Goaching Olympic Style Boxind,995; I'acekos, 2000; Kinuko,
Casumn, 2000; Hatmaker, Werner, 2004;annukoB, Bopomnaes, 2006) iSsamiai iSnagih
boksininky techninio, taktinio, fizinio rengimo klausimai, ¢tau néra pakankamai tyrim
nagrirgjanciy skirtingo meistriSkumo boksinink psichomotorias reakcijos, judesi greitumo ir
tikslumo raiSkos ypatumus.

Tyrimo tikslas — istirti skirtingo meistriSkumo boksinigkreakcijos laiko, judesi

grekio ir tikslumo rodiklius atliekant judesius deSiindaire ranka.
TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo dvi skirtingo meistriSkumo boksikingrups: pirmoje grupje buvo
vidutinio meistriSkumo boksininkai €7), sportuojantys ne daugiau kaip penkis metusigkovog
Lietuvos ¢cempionatuose prizini viety, 0 antyp grupe sudaé didelio meistriSkumo boksininkai
(n=7), turintys dides@ varzyh; patirt, Lietuvos¢empionai; prizininkai. Pirmos grugs boksinink
amzius &J_rSD) — 16,7+2,7 met tgis — 168,4+12,6 cm, o svoris — 61,4+12,8 kg, 0 antros
grupés boksinink; Sie rodikliai buvo atitinkami: 24,0+4,3 mgtl85,3+9,3 cm ir 82,4+14,8.

Tyrimas atliktas Lietuvosino kultiros akademijos Zmogaus motorikos laboratorijoje.
Boksininky psichomotorigs reakcijos trukrss, judesi grekio ir tikslumo parametrai buvo
registruojami zmogaus rankr koju judesi dinaminip paramety analizatoriumi DPA-1 (patento
Nr. 5251; 2005-08-25) pagal aprobaibgrimy metodiky (Zuoziere ir kt., 2005).

Tiriamieji atliko po tris uzduotis deSine ir kair@nka:

e reakcijos laikui nustatyti tiriamasis, laikydamgsesiala prietaiso rankeq) turedavo kuo
grekiau sureaguofi duodam signah — zali spalha kompiuterio monitoriuje;
e judesio greitumui nustatyti tiriamasis, laikydanspecialy prietaiso rankeq turedavo kuo

grekiau sureaguofi signa ir visiskai istiesti rani;
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e judesi; tikslumui nustatyti tiriamasis, laikydamas speaiahnken, turedavo kuo greilau

sureaguoti ir pataikyii taikini monitoriaus ekrane rankena kontroliuojamu spinduli

Matematiné statistika. Apskatiuotos tiriamyu rodikliy aritmetinio vidurkio &)
reikSnes, vidutinis standartinis nuokrypis (SD), rezuitakirtumo tarp grupi patikimumo lygmuo

pagal Stjudento kritenij (t). Skatiavimai atlikti naudojant statistirpakeg Statistica for Windows
REZULTATAI

Didelio meistriSkumo boksinink(ll gr.) psichomotorias reakcijos trukrés reaguojant
regos dirgiki deSine ir kaire ranka buvo trumpésmegu vidutinio meistriSkumo boksinupkl gr.),
bet skirtumai #ra statistiSkai patiki (1 lent&l. Boksininkams kovojant ringe per varzybas, kai
kuriais kovos momentais net keliolika ms greitesnigtesnis reagavimagsprieSininko veiksmus
gali bati labai reikSmingas kovos eigai.

1 lenteé

Boksininky psichomotorias reakcijos parametrai atliekant skirtingas uZdchﬁiSD)

Tiriamy Psichomotoriis reakcijos trukré, ms

boksininky Reakcijos greitumo uzduotis Reakcijos tikslumo wtu
grupes DeSine ranka Kaire ranka DeSine ranka Kaire ranka

| - vidutinio 268,8+33,5 279,2+63,3 272,4+59,8 273,3+62,7
meistriSkumo

Il - didelio 243,6+30,7 238,5+29,4 243,4+19,1 237,3+36,5
meistriSkumo

t 1,36 1,43 1,13 1,21

p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Vidutinio meistriSkumo boksinink reakcijos laikas atliekant reakcijos ir tikslumo
uzduotis buvo trumpesnis atliekant uzduotis deSiaeka, o didelio meistriSkumo grép
boksininky greitesg reakcija buvo atliekant uzduotis kaire ranka (dtéé€). Atliekant tikslumo
uzduot tiek deSine, tiek kaire ranka, didelio meistriSlkaurhoksinink; reakcijos laikas buvo

trumpesnis nei vidutinio meistriSkumo boksininkors skirtumai éra Zenkiis (p>0,05).

2 lentek
Boksininky ranky judesi; greitis atliekant skirtingas uzduotisg £SD)

Tiriamy Judesi greitis, cm/s
boksininky Greitumo uzduotis Tikslumo uzduotis
grupes DeSine ranka Kaire ranka DeSine ranka Kaire ranka
| - vidutinio 194,4+33,6 173,3+31,9 151,2453,1 137,6+24,1
meistriSkumo
Il — didelio

o 223,9+30,7 214,4+19,3 165,8+24,1 158,0+£29,3
meistriSkumo
t 1,59 2,70 0,62 1,32
p >0,05 <0,05 >0,05 >0,05
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Antros grugs boksininki maksimalus judesio greitis deSine ranka buvo 2230)Y
cm/s, kaire ranka — 214,4+19,3 cm/s, 0 pirmos ¢ggupoksinink; judesio graiio rodikliai buvo
prastesni ir siekatitinkamai 194,4+33,6 cm/s ir 173,3+31,9 cm/sQj®5 ir p<0,05).
Atliekant tikslumo uzduagtdeSine ir kaire ranka didelio meistriSkumo boksini ranky

judesio greitis buvo nezymiai didesnis nei vidudimeistriSkumo boksinink(2 lentet).

3 lentek
Boksininky ranky judesiy tikslumo parametrai,£SD)

T|r|ar.n1.Jc Judesi atllklmq nuo starto iki taikinio Atstumas nuo starto iki taikinio, cm
boksininky laikas, ms
grupes DesSine ranka Kaire ranka DesSine ranka Kaire ranka
| - vidutinio 1155,7+213,8 1183,9+254,1 31,2+1,9 30,6+1,5
meistriSkumo
Il — didelio

o 1067,8+87,4 1033,1+126,4 32,2+1,5 30,8+1,7
meistriSkumo
t 0,93 1,30 0,99 0,21
p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Tikslumo uzduatdesSine ir kaire ranka gegau atliko didelio meistriSkumo boksininkai
(3 lentek). Antros grugs boksininkai tikslumo judg¢sleSine ranka atliko per 1067,8+87,4 ms, o
kaire ranka per 1033,1+126,4 ms (buvo matuojam&adanuo starto iki pataikymp taikini), o
pirmos grugs boksininkai per 1155,7+213,8 ms ir 1183,9+25451(p»0,05).

REZULTAT U APTARIMAS

Psichomotoria reakcija, judesi greitumas ir tikslumas, greita orientacija ribetoj
erdwje (ringe) yra svariis veiksniai, turintygtakos boksinini techniniam parengtumukKuuko,
CaBumun, 2000; CannukoB, Bopomnae, 2006). Boksininkams labai svarbi regos sensosistema,
nuo kurios priklauso regos lauko dydis, vaizdinnformacijos suvokimas, ggbmas pastedti ir
suvokti varzovo svarbiausius veiksm@ifarkos, Bopomaes, 2006).

Boksininky veiksmus gynyboje daug lemia psichomotérneakcija. Tyrimai parod
kad didelio meistriSkumo boksininkreakcijos laikas atliekant greitumo ir tikslumodubt buvo
mazesnis nei vidutinio meistriSkumo boksininksichomotorié reakcija yra sugtingas glyginis
motorinis refleksas, kurianitakos turi didziju pusrutuliy funkcines hiklés pakitimai, todl IS
psichomotoriis reakcijos laiko galima Siek tiek gpti apie tiriany asmen centrires nery
sistemos funkcigbiikle (Skernewius ir kt., 2004).

Psichomotorin reakcip daug lemia genotipés adaptacijos raida. Fiziniais pratimais.
kuriuos atliekant reikia greitai sureagugtiSorinius dirgiklius, galima pagerinti psichomatuis

reakcijos lailg, tatiau pokyiai nelna dideli.
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Teigiama (Skernevius ir kt.,, 2004), kad blagant sportinei formai psichomotogn
reakcija prasfa. Ty paiy asmen psichomotorids reakcijos laikas, nustatytas skirtingais
metodais, gali skirtis. Lyginant sportinipkpsichomotorigs reakcijos rodiklius itina zinoti, |
kokius dirgiklius buvo reaguota atliekant tygmkokia buvo tyrimo metodika. §y tirty didelio
meistriSkumo boksinink reakcijos trukm atliekant greitumo ir tikslumo uzduotis buvo Siedk
trumpesi negu rankinink ir dziudo kovotoy (Zuoziert ir kt., 2007), kuny tyrimai atlikti tuo p&iu
aparatu ir naudota ta pati tyrimo metodika. DideteistriSkumo boksinink ranky judesiy greitis
(deSires ir kaies rankos) atliekant greitumo uzdudiuvo mazesnis negu rankinipkr dziudo
kovotojy, o atliekant tikslumo uzdup8ios grugs boksininks deSires rankos judesio greitis buvo
didesnis negu rankinink ir dziudo kovotoy, o kaigs rankos judesio greitis toks pats, kaip
rankininky, bet Siek tiek mazesnis negu dziudo kowptokuriy duomenys pateikti Zuoziés ir kt.
(2007) publikacijoje. Yra teigini (Shen Yin-Chen, Franz, 2005), kaéran esminio skirtumo tarp
reakcijos laiko atliekant judgsdeSine ir kaire ranka, dimu taip pat yra duomankurie tvirtina, kad
vyraujartios rankos reakcijos trukéngali buti trumpess, ypa kai reikia atlikti sudtinga uzduot
(Brouwer et al., 2001). Vertinant boksinipkeakcijos rodiklius reaguojamntirgikli deSine ir kaire
ranka reikia Zzinoti, kuri boksininko ranka yra pagiiné. Bokse stiprioji rankajvardyta kaip
pagrindire, o silpnesnioji — kaip priekin(pagal boksininko st@gery kovoje).

Didelio meistriSkumo boksinink deSires ir kairs rankos judesio gr&ai atliekant
greitumo ir tikslumo uzduotis buvo didesni neguwidio meistriSkumo boksinink Specifinius
boksininky kovos veiksmus daug lemia judesjreitumas ir suderinamumas, psichomoiesin
reakcijos greitumas (Valentino et al., 1990).

Didziausias vaidmuo atliekant greijudes tenka raumem susitraukimo greiui, bet
sutapatinti raumens susitraukimo grem judesio greéiu nereikéty, nes judesio gré&iui turi jtakos
ir kiti veiksniai: gatiniy ir kity kano daly ilgis, raumen, sausgysii prisitvirtinimo prie kaulo
vietos atstumas nuausario asies (Skernaius ir kt., 2004).

Didelio meistriSkumo boksinink ranky judesio greiiai buvo didesni nei vidutinio
meistriSkumo boksinink tod:l galima daryti prielaid, kad Sy boksininky ranky raumenys gali

susitraukti greiiau negu tin vidutinio meistriSkumo boksinink
ISVADA
Tirti didelio meistriSkumo boksininkai pasizymi gsniais psichomotoriniais gghmais

negu vidutinio meistriskumo boksininkai. Siuos tyd metodus rekomenduojame naudoti

boksininky atrankoje ir tiriant nacionalés rinktinés boksinink; parengtura.
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“SLIDININK U PSICHOMOTORINI U GEBEJIM U RAISKOS YPATUMALI"

Algirdas Cepulénas, Dalia Mickeviiené

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Straipsnyje nagrigjama didelio meistriSkumo slidinink (Lietuvos cempiony ir
prizininky)  psichomotorids reakcijos, judesi greitumo, judesi tikslumo rodikliai.
Psichomotorikos parametrai buvo registruojami zmegyaanly ir kojy dinaminy paramety
analizatoriumi DPA-1 pagal tyrimo metodik aprobuo Lietuvos kEno kultiros akademijos
Zmogaus motorikos laboratorijoje (Zuozignkt., 2005).

Tyrimo tikslas — istirti didelio meistriSkumo slinky reakcijos, judesi greitumo ir
tikslumo rodiklius atliekant judesius deSine ir rfeairanka. Buvo tiriami penki slidininkai (3
slidininkés ir 2 slidininkai). Tyrimo rezultatai pare@d kad slidininlg judesio grefio rodikliai
priklauso nuo uzduoties sétthgumo — greit ir tiksly judeg slidininkai atliko Eciau nei paprast
greitg judes. Visy slidininky reakcijos laikas atliekant uzdiyokaire ranka, buvo didesnis negu
atliekant uzdugtdesSine ranka. Slidininkreakcijos laikas atliekant greitumo tikslumo uzuoa
didesnis nei paprastos reakcijos laikas.

Atsizvelgiant psichomotorikos pozymius, nustatytus taikaptygimo metodik, galima
tobulinti slidininky treniravimo technologijas.

Raktazodziai slidininkai, slidirgjimo sprintas, psichomotorénreakcija, judesio greitis,
judesio tikslumas, laikas.

IVADAS

Slidingjimo raidos tendencijos pasaulyje skatina vos lalpazinti slidininky organizmo
funkcinius gebjimus ir optimizuoti sportinio rengimo technologija

Slidingjimo sprinto individualiosios ir komandis lenktyres (0,8-1,5 km) ir padigles
slidingjimo lenktyniy bendruoju startu sk&us skatina iSsamiau tirti slidinimkpsichomotorinius
gekejimus.

Slidininky sportinius rezultatus sprinto lenkége lemia ne tik iStveré jégos, greitumo
gekgjimai, bet ir psichomotoriniai gépmai: psichomotorig reakcija startuojant (grupinis startas),

koordinaciniai gegjimai saveikoje su varzovais slidéfimo trasoje, gejimai taisyklingai atlikti
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judesius slystant dideliu gegu, greitai reaguoti varzow veiksmus, reikiamu momentu uzimti
tinkamiausa vieta slidingjimo vézese Cepuknas, 2006]Tosapemenkosa, Asiees, 2006).

Elito slidininkai per sprinto lenktynes finiSuodarsiidinéjimo stadione slysta 10,6—
11,1 m/s greiiu, kas atitinka 38—40 km/h grgitSlystant tokiu greiu didelis vaidmuo tenka
raumenm susitraukimo greiui, nerviniy impulsy daznumui, centrigs nerwy; sistemos paslankumui,
vidinei raumen koordinacijai ir tarpraumeninei koordinacijéidpuknas, 2006).

D¢l tobulesnio slidigjimo inventoriaus, nawj slidziy tepimo ir slidirgjimo trasy
rengimo technologij labai padidjo slidininky varzybiniai grediai jveikiantjvairius nuotolius, ypa
padictjo slydimo gretiai leidZiantis nuo kalp. Dél Siy pokyiy iSkyla katinybé tyrinéti slidininky
psichomotorini gekejimy raiSkos ypatumus. Dag@ tyrimy, nagrirgjanciu slidininky specifinius
gelejimus sprinto lenktyams (Stoggl et al., 2006, 200T¥tosapemienkoBa, Apnees, 2006). Yra
sukaupta duomenapie Lietuvos slidinink psichomotorigs reakcijos trukmy maksimal judesiy
dazr, ji nustatant tepingo testu (MilaSius ir kt., 1998;ladius, Cepuknas, 2002; Tubelis ir kt.,
2006). Slidininky judamosios veiklos valdymo mechanizmai iSnagridar nepakankamai,ém
gausu tyrina, analizuojatiy judesi; reakcijos laiko, judesi grekio, judesy tikslumo rodiklius
atsizvelgiani slidininky lyti, sportin meistriSkum.

Nepakanka informacijos, apitinartios slidininky lenktynininky psichomotoril, toctl
aktualu tirti slidininky psichomotorini gelejimy raiSkos ypatumus.

Tyrimo tikslas — istirti didelio meistriSkumo slidinink reakcijos, judesi greitumo ir

tikslumo rodiklius atliekant judesius deSine irreaianka.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Slidininky psichomotorigs reakcijos trukres, judesi greitumo ir tikslumo parametrai
buvo registruojami Zzmogaus rankr kojy judesiy dinaminy paramety analizatoriumi DPA-1
(patento Nr. 5251; 2005-08-25) pagal Lietuvamd kultiros akademijos Zmogaus motorikos
laboratorijoje aprobuattyrimy metodiky (Zuozierg ir kt., 2005). Tiriamieji atlieka po tris uzduotis
desSine ir kaire ranka:

e reakcijos laikui nustatyti tiriamasis, laikydamgsesiala prietaiso rankeq turédavo kuo
grekiau sureaguofi duodam signah — zali spalha kompiuterio monitoriuje;

e judesio greitumui nustatyti tiriamasi, laikydamasesiala prietaiso rankeq) turedavo kuo
grekiau sureaguofi signa ir visiskai istiesti rani;

e judesio tikslumui nustatyti tiriamasis, laikydams®ecialy ranken, turedavo kuo greiiau

sureaguoti ir pataikyfi taikini monitoriaus ekrane rankena kontroliuojama spinduli
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Buvo tiriami penki slidininkai (Lietuvogempionai ir prizininkai) — iSy 3 slidininkes ir
2 slidininkai. Slidininky rangas pagal sportinius rezultatus: 1) T. . (iIn@) N. A. (vyr.); 3) S. M.
(vyr.); 4) K. N. (mot.); 5) P. D. (mot.).

REZULTATAI

Trumpiausias reakcijos laikas, reaguojantSviesos dirgikl deSine ranka, buvo
slidininkiy K. N. ir T. I. ir ju reakcija buvo greitegnnegu slidinink vyry (1 lentet). [ Sviesos
dirgikli kaire ranka greéiausiai reagavo slidinirkK. N. — 253,15 ms. Vis slidininky reakcijos
laikas atliekant uzduptkaire ranka buvo didesnis negu atliekant uzddeSine ranka. Atliekant
tikslumo uzduat slidininkés T. I. reakcijos laikas paidgp daugiau negu kit slidininky. Ranky
judesio deSine ir kaire ranka gias didZiausius gréius pasiek slidininkas S. M. — atitinkamai
239,05 cm/s ir 233,99 cm/s. Misslidininky rankos judesio gr&io rodikliai atliekant tikslumo
uzduot buvo prastesni negu atliekant greitumo uzg(®tentet). Slidininky rankos judesio gréio
individualus sumagimas atliekant tikslumo uzduabuvo skirtingas. Slidininko M. S. ir slidinigk
T. I. rankos greiio mazjimas buvo didesnis negu kitslidininky (2 lentet). Geriausi judesio
tikslumo rodikliai (laiko trukné nuo signalo iki ranka kontroliuojamu spinduliu qi&ymo i
monitoriaus ekrax ir rankos judesio atstumas nuo starto iki taikinbuvo slidininko S. M. ir
slidininkés K. N. (3 lentad). Slidininky rangires analizs rodikliai pagal atskirus psichomotorikos

pozymius ir pagal pozymivisumy pateikta 4-oje lentéje.

1 lentek
Slidininky reakcijos trukn atliekant skirtingas uzduotis
I s Reakcijos laikas, ms

lSItli(imlnkq inicialal, Reakcijos uzduotis Tikslumo uzduotis

y DeSine ranka Kaire ranka DeSine ranka Kaire rankg
T. 1. (mot.) 268,29 281,10 458,23 353,77

K. N. (mot.) 248,91 253,15 257,98 279,19

P. D. (mot.) 294,78 317,62 345,77 311,15

N. A. (vyr.) 270,53 271,88 275,35 260,82

S. M. (vyr.) 275,57 282,48 303,07 293,86

2 lentek
Slidininky judest; greitumas atliekant skirtingas uzduotis
. L Judesio greitis, cm/s
l‘?llt'iimmkq inicialal, Greitumo uzduotis Tikslumo uzduotis
DesSine ranka Kaire ranka DesSine ranka Kaire rankdg

T. 1. (mot.) 188,53 184,61 117,11 121,45

K. N. (mot.) 177,71 145,55 121,00 145,57

P. D. (mot.) 157,93 168,57 124,58 129,05

N. A. (vyr.) 174,87 162,79 117,13 116,89

S. M. (vyr.) 239,05 233,99 128,81 142,95
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3 lenteb

Slidininky judest; tikslumo parametrai

I L Laikas nuo starto iki taikinio atliekant| Rankos judesio atstumas nuo starto iki
Slidininky inicialai, . L
Iytis _ tikslumo tesd, ms_ _ taikinio, cm _
DeSine ranka Kaire ranka DeSine ranka Kaire rankg
T. 1. (mot.) 1514.,47 1205,20 32,03 29,71
K. N. (mot.) 1096,33 1078,93 29,19 29,85
P. D. (mot.) 1205,33 1223,07 31,90 31,67
N. A. (vyr.) 1273,20 1178,20 30,87 30,49
S. M. (wyr.) 1025,13 1063,33 29,31 29,85
4 lentek
Slidininky rangas pagal atskirus psichomotorikos pozymipeaymi; visumg
Reakcijos laikas Judesio greitis Juddsdislumas Rangas | Rangas
Slidininky | Reakcijos| Tikslumo | Greitumo | Tikslumo | Laikas nuo| Atstumas aqal aqal
inicialai, uzduotis | uzduotis | uzduotis | uzduotis starto iki nuo starto | Suma pag pagal
lytis taikinio | iki taikinio visus | sportinius
pozymius| rezultatus
D K D K D K D K D K D K
K. N. 1 1 1 2 3 5 3 1 2 2 1 2 24 1 4
(mot.)
S. M. 4 4 3 3 1 1 1 2 1 1 2 2 25 2 3
(vyr.)
N. A. 3 2 2 1 4 4 4 5 4 3 3 4 39 3 2
(vyr.)
T. 1 2 3 5 5 2 2 5 4 5 4 5 1 43 4 1
(mot.)
P.D. 5 5 4 4 5 3 2 3 3 5 4 5 48 5 5
(mot.)

REZULTAT U APTARIMAS

Psichomotorias reakcijos laikas susideda iSuySkomponeni: sensorinio arba
paprastosios reakcijos laiko, situacijos suvokiraikd, judesio atlikimo laiko (Muckus, 2003).
Reakcijos laiko rodikliai skirtingus dirgiklius yra skirtingi, bet tarm jyra rySys (Skernewius ir
kt., 2004). Lyginant sportinink psichomotorigas reakcijos rodiklius i#itina zinoti, kokia naudota
tyrimo metodika,i kokius dirgiklius tuéjo reaguoti tiriamieji tyrimo metu. Analizuojants&irus
psichomotoriis reakcijos komponentus svarbu Zinoti ir judesiokdiira (Muckus, 2003).

Sportininky psichomotoria reakcija gali suitéti esant centriess nery sistemos
nuovargiui, pasireiSkus persitreniravimo simptomabiegsjant sportinei formai (Skernaius ir
kt., 2004). Per 1994-1998 m. olimpincikla Lietuvos olimpis rinktines slidininky
psichomotoriis reakcijos laiko rodikliai svyravo Siose ribose: Ranavo — 228-167 ms; V.
Zybailos — 212-183 ms (MilaSius ir kt., 1998). R809-2002 m. olimpincikla Salies olimpigs
rinktinés slidininky psichomotorigs reakcijos laiko individualios kaitos ribos buviitinkamai: 1.
Terentjevos — 222-170 ms; R. Panavo — 194-174 m&yhailos — 196-173 ms; V. Gusevo — 226—
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163 ms(Milasiug;epuknas,2002) Pagal L. Tubelio ir kt. (2006) pateikulisomenis Lietuvos

olimpinés rinktinés slidininky ir biatlonininky (n=12) psichomotoriés reakcijos laikas —
176,92+16,88 ms.

Misu tirty slidininky psichomotorigs reakcijos laikas didesnis negu tekste pateikt
Lietuvos olimpires rinktines slidininky, tatiau tyrimo metodikos buvo skirtingos, tdddaryti
rezultat; lyginamaja analiz netikslinga.

Tirty slidininky paprastos reakcijos laiko individaal rodikliai buvo panas kaip
karitny, dziudist; reakcijos laiko rodikliai (Zuozienir kt., 2007), kurie buvo nustatyti tuo ga
aparatu ir naudota tokia pati tyrimo metodika. fBlitky ranky judesiy deSine ir kaire ranka
didziausias greitis buvo mazesnis negu ikayj lengvaatléiy, dziudist;, rankininky (Zuoziere ir
kt., 2007) rank judesiy didziausiojo greiio rodikliai. Tik slidininko S. M. Sie rodikliai bwo iS
esnes adekvals mirgty sportininky ranky judesiy didziausiojo graiio rodikliams. Tiriamyju
grupsje slidininkas S. M. pasizyép greitais judesiais (4 lentgl Sis slidininkas geresmisportiniy
rezultaty pasiek slidingjimo sprinte ir dabar specializuotai rengiasi sligimo sprinto varzyboms.

Judesio greit daug lemia raumen susitraukimo greitis, kuwr salygoja greitai
susitraukiagiy skaiduly kiekis, nervini impulsy, siurtiamy i raumenis daznis, g&imas veikla
itraukti daugiau motorini vienety, vidiné raumens ir tarpraumerinkoordinacija, mechanés
energijos gamybos mechanizmai (Skerties ir kt., 2004).

Judesi tikslumo uzduatgeriausiai atliko slidininkas S. M. ir slidiniakk. N. Remiantis
tyrimo rezultatais (4 lent&) galima daryti prielaig, kad slidininky atkirus psichomotorikos
pozymius daugiau lemia organizmo genetiniai ypatumegu sportinis meistriSkumas ir lytis.
Naudota tyrimo metodika leidzia pastébindividualius slidininky psichomotorikos ypatumus.
Atsizvelgiant i individualius psichomotorikos ypatumus galima tattu slidininky treniravimo

technologijas.

ISVADOS

1. Slidininky didziausiojo judesio gr&o rodikliai priklauso nuo uzduoties sttthgumo
— greit ir tiksly judeg slidininkai atliko E¢iau nei paprastgreita judes.

2. Slidininky reakcijos laikas atliekant greitumo tikslumo uzZdugra didesnis nei
paprastos reakcijos laikas.

3. Atsizvelgianti psichomotorikos pozymius, nustatytus taikant §ionmto metodik,
galima optimizuoti slidinink individualy renginy slidinéjimo sprinto varzyboms.
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“SPORTINI U ZAIDIM U IR CIKLINI U SPORTO SAKU ILGALAIKIS POVEIKIS
BERNIUK U SIRDIES IR KRAUJAGYSLI U SISTEMAI BEI SENSOMOTORINIAMS
GEBEJIMAMS”

Ariinas Emeljanovas, Jonas Poderys

Lietuvos kno kulizros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

AT

berniuk Sirdies ir kraujagysli sistemai bei sensomotoriniams ge@bhams. Pirng kartg berniukai
(sportuojantys ciklines sporto Sakas ir sportinasgdimus) tyrimus atliko, kai jiems buvo 11 et
kitq kartg jie buvo tirti, kai jiems buvo 12 mgtwliau — 13 met ir paskutinius tyrimus jie atliko
bizdami jau 14 met Tyrimo metu berniukai dvi dienas prieS tyrimusthiiko varginany fiziniy
krizviy.

Centrires nery sistemos funkcijos vertinimui buvo naudojamas 4fuknes tepingo
testas, kompiuterih programa jvertindavo ir pateikdavo normalizuotas registruojarmodikliy
reikSmes — CNS darbingumo ir funkiésnhikles rodiklius: CNS paslankumir vargstamum,
bendy CNS darbingumy anaerobip darbinguna ir anaerobinio darbingumo talp pagal
Ukrainos mokslinink (3enenyos, Jlo6anosckuii, 1998) pasilytq vertinimo metodik Sirdies ir
kraujagysli; sistemos (SKS) funkcija buvo vertinama registmiojaKG rodiklius Ruf fizinio
krizvio meginio bei 30 s truk@s vertikaly Suolyy metu. Buvo vertinami Sie rodikliai: Sirdies
susitraukiny daZnis (SSD), ST-segmento depresija ir JT intasval
sporto Sak sportininkus vertinantyj centrires nery; sistemos rodiklius. Vertinant SKS rodiklius,
pastelgta, kad 13 met zaickjy Sirdies susitraukimp daznis yra statistiSkai patikimai mazesnis uz
cikliniy Saky sportininkus, nors 14 meSie rezultatai abiej grupiy vél panagis. ISvada:kintamo
reikmingas iSais veiksnys, turintigtakos greitesnei SKS ir CNS funkgimodikliy kaitai 11-13
mef; amziaus tarpsniu. Lemiama endogenineiksni; jtaka vaiko augimui ir vystymuisi ypa
sustipgja 13—-14 met amziaus tarpsniu,d to reik3ming SKS ir CNS rodikii pokyiai pagreitja
ir nesportuojantys vaikai pagal Siuos rodiklius bvprilygsta sportuojantiems bendraamziams.

IR T

centrire nerw sistema.
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IVADAS

Ivairiy sporto Sal sportininky fizinés brandos ir funkcinio rengimo rodikliai yra
atrankos ir adaptacimipokyiy rezultatas. Nuo 8§irodikliy pradedamas formuoti treniravimosi
modelis, numatoma, kada bus pasiektas geriausmstams. Apildidinant amziaus ribas, pagal
kurias optimaliai ugdomosvairios fizines ypatyles, atsizvelgiama ne tik kalendorin, bet iri
biologini amZi;. Zinant 34 ontogeneg, galima pasiekti gerespkokybiniy rezultat;, daug geriau
atskleisti ir iSugdyti igimtas sportininko ypatybes (Rowland, 1996; Wilmore, Costill, 2001,
Philippaerts et al.,, 2006) Tokl renkantis svarbiaugi trenirudiy metod ar priemon,
atsizvelgiamag sportininko amaj, jo organizmo fizif ir funkcini parengtura, pasirinktos sporto
Sakos specifil, varzyhy poludi ir tiksla, kurio siekia sportininkas ir treneris. Organizneakcijai
fizinius pratimus, kurie priskiriami iSoriniveiksni, turinciy jtakos organizmo augimo ir vystymaosi
ypatykems, grupei pasireiskia funkcipir morfologiniy sisteny pokyiais (Rowland, 1996; Gilbert,
2000; Lodish et al., 2000; Armstrong, Welsman, 200&utriausias amzius i&grpoveikiams yra
11-14 mai amziaus tarpsnis, téld sportuojaiy Sio amziaus tarpsnio bernwkyrimai gali
atskleisti suétinga igimty ir jgyjamu (endogenini ir egzogenini) veiksniy saveika.

Sio tyrimotikslas — palyginti sportini Zaidimy ir cikliniy sporto Sal ilgalaiki poveik
berniulg Sirdies ir kraujagysii sistemai bei sensomotoriniams ¢ahams.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Pirma karty berniukai (sportuojantys ciklines sporto Sakassmortinius zaidimus)
tyrimus atliko, kai jiems buvo 11 metkita karty jie buvo tirti, kai jiems buvo 12 mgtvéliau — 13
mety ir paskutinius tyrimus jie atlikoddlami jau 14 met (1 lentet). Tyrimo metu berniukai dvi
dienas pries tyrimus neatliko varginafiziniy kraviy. Tyrimai atlikti tuo p&iu paros metu.
Centrires nery sistemos (CNS) funkcijos vertinimui buvo naudojan® s truknas
tepingo testas, atliekamas spaudant pasirirkampiuterio klaviairos klavis. Kompiuterire
programa jvertindavo ir pateikdavo normalizuotas registruajamodikliy reikSmes — CNS
darbingumo ir funkciés hiklés rodiklius: CNS paslankumir vargstamurg, bendg CNS
darbingum, anaerobipdarbingum ir anaerobinio darbingumo talppagal Ukrainos mokslinink
(3enennos, JloGanosckuit, 1998) pagilyta vertinimo metodik. Sirdies ir kraujagysli sistemos
(SKS) funkcija buvo vertinama registruojant EKG ikdidis Rufjé fizinio krivio méginio bei 30 s
trukmés vertikalyy Suoly metu. Kauno medicinos universitete Kardiologijosstitute sukurta
kompiuterire EKG analizs sistema ,Kaunas —ikvis* apskatiuodavo ir pateikdavo SKS funkcipi
rodikliy visy 12 EKG atvad vidurkiy (per 10 s) registruojaimrodikliy reikSmes,y pokyius. Buvo
vertinami Sie rodikliai: Sirdies susitraukindaznis (SSD), ST-segmento depresija ir JT intasal
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1 lentek

Tiriamyjy kontingentas

Tiriamyjy grups | Skatius grugje | Ugis, cm kKino mas, kg
Cu 35 149,1+ 2,5 38,2£2,6
Ci2 21 163,4+ 2,2 45,4+ 2,4
Cis 18 166,1+ 1,9 51,2t 2,2
Cu 15 170,9+ 1,9 56,2t 2,0
Zy 35 154,1+ 2,1 43,224
2 19 158,2+ 2,4 47,8t 2,4
Zi3 17 169,6+ 1,9 53,5t2,2
Zy 16 174,2+ 2,4 58,9t 2,5

Pastaba: C;;—11 met; cikliniy Saky sportininkai, G~12 met; cikliniy Saky sportininkai, Gs-13 met;
cikliniy $aky sportininkai, G—14 met cikliniy $aky sportininkai; Z,—11 met Zaictjai, Z;,-12 met; Zaickjai, Z;5-13
mety Zaickjai, Z,,~14 met, Zaicjai.

Vertinant gautus tyrimo rezultatus visais atvejaisro nustatomas aritmetinis vidurkis
(x) ir standartinis nukrypimasS{ Tyrimuose nustatant skirtumo patikimantarp rodikliy
rezultaty vidurkiy buvo naudojamas Stjudent’o t — kriterijus nepuislamoms imtims. Patikimas

skirtumas tarp lyginanju dydziy buvo tada, kai paklaida nevirSydavo 5 proc., ps0,05.

REZULTATAI

Zaidejy ir cikliniy Saky sportininkg CNS darbingumo ir funkciis biklés rodikliai
pateikti 1-5 paveiksluose. Matome, kad CNS paslardau tiek zaidjy, tiek ir cikliniy Sak
sportininky su amziumi didgjo ir buvo didesnis Zaigly, kur statistiSkai patikimi skirtumai buvo 12,
13 ir 14 meq tiriamyjuy grupsse. CNS vargstamumo Z&jd rodikliai buvo didesni 12—-14 met
grupése, o 11 met — mazesni, taau statistiSkai reikSmingai skagi tik 13 met tiriamyju grupsje.
Zaidéjy bendras CNS darbingumas:l damziaus didjo, o cikliniy Saky sportininky CNS
darbingumas digo 11-13 mai amziaus tarpsniu, d&u niekur statistiSkai reikSmingai nesiskyr
Anaerobinis darbingumas ir anaerobinio darbo taipp pat buvo didesnvisy amziaus grupi

Zaickju nei cikliniy Saky sportininky. O statistiSkai patikimai skysi 13 ir 14 mai grupiy rodikliai.
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CNS paslankumas
* *
80,00 - 74,85 73,70
& 70,04 * 7,55 68,40
' 70,00 - 64,22
£ 64,59
5 9,87
> 60,00 -
8
£
<. 50,00 -
c
]
n
40,00
11 12 13 14
AmZius, metai
‘Diaidéjai M cikliniy Saky sportininkai

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.

1 pav.Zaidéjy ir ciklini y Saky sportinink y CNS paslankumo rodikliai

CNS vargstamumas

80,00 - 76,99
8 75,6974.68 * 75,12
g 72,46 73,21
% 75’00 7 71139 71,79
=
2 70,00 -
=
2
c
©
N 65,00

11 12 13 14

Amzius, metai

‘ O Zaidéjai @ cikliniy Saky sportininkai

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.

2 pav.Zaidéjy ir ciklini y Saky sportininky CNS vargstamumo rodikliai

21



ISSN 2029-1590 Sportiri darbingum lemiantys veiksniai

Bendras CNS darbingumas

o\o 60,00 54,26 53,21 54,86 52,97
= 5060 5148
§ 50,00 - e 1p 43.18
8
£ 40,00 -
>
C
©
30,00
11 12 13 14

Amzius, metai

‘ O Zaidéjai @ cikliniy Saky sportininkai

3 pav.Zaidéjy ir ciklini y Saky sportinink y bendro CNS darbingumo rodikliai

Anaerobinis darbingumas

70,00 -
< 65,38 63,98
Kl 58,74
5 ] 57,41 58,33 ’
§ 6000 | 5535 ¢y a0 55,77
s
£ 50,00
=
c
3
40,00
11 12 13 14

Amzius, metai

‘ [ Zaidéjai @cikliniy Saky sportininkai

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.

4 pav.Zaidéjy ir ciklini y Saky sportinink y anaerobinio darbingumo rodikliai
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Anaerobinio darbo talpa
60,00 6,87 *
. 60,00 1 56,87 54,91
s 54,21 55 02 52,13 50.28
(U == i)
2 50,00 - 46,58 45,27
(0]
S
T
'S 40,00
X
>
c
35}
v 30,00
11 12 13 14
Amzius, metai
| Ozaidéjai B cikliniy Saky sportininkai |

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05.

5 pav.Zaidéjy ir ciklini y Saky sportinink y anaerobinio darbo talpa

11 mety berniuk y $SD kaita 12 mety berniuk y SSD kaita
180,00 200,00
160,00 - 180,00 7
£ £ 160,00 +
E 140,00 £
= 140,00 -| *
a
120,00 4 a
@ 2 120,00 *ox
100,00 - 100,00 1
80,00 +——————————— T T 80,00 —1/—"—F+—"7"—"—"+—"F"—"F"""—" """
14567 8 910111213141516 171819 2021 22 232425 145 6 7 8 9101112131415 161718 19 2021 22 23 24 25
Kardiogramos Kardiogramos
—=— Zaidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai —=— 7aidéjai —a— cikliniy $aky sportininkai
13 mety berniuk y $SD kaita 14 mety berniuk y SSD kaita
200,00 * 200,00
*
180,00 - 180,00 +
£ 160,00 + £ 160,00
E_ E * * %
140,00 A 140,00 4
7 g .
A 120,00 1 5 120,00
100,00 - 100,00
80,00 +————————— T T 80,00 +—1/—"7"—"F—"7—"F—"+—"7T"—""—""—""—""—"——"—"—T T
145 6 7 8 9101112131415 1617 18 19 20 21 22 23 24 25 145 6 7 8 9101112131415 1617 18 19 20 21 22 23 24 25
Kardiogramos Kardiogramos
‘+zaidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai ‘ ‘+iaidéjai —a— cikliniy $aky sportininkai ‘

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05EKG — prie$ kaivius; 4-14 EKG - atsigavimas po Rufj
meéginio; 15-25 EKG — atsigavimas po 30 s vertikal&uoliavimo testo.

6 pav.11-14 met zaidéjy ir ciklini y Saky sportininky SSD kaita Rufj¢ méginio ir 30 s

vertikalaus Suoliavimo testo metu

Zaidejy ir cikliniy 3aky sportininky SSD rodikliy kaita per 30 s pateikta 6 paveiksle.
Matyti, kad visose amZiaus grise SSD Zemesnis buvo Zgigd 11, 12 ir 14 met grupse jis
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statistiSkai patikimai skysi tik atlikus 30 s vertikalaus Suoliavimo testtik kai kuriy EKG metu.
13 met; amziaus gruge viso tyrimo metu statistiSkai reikSmingai ségir zaickjy ir cikliniy Saky
sportininky.

ST-segmento depresijos kaita atlikus Rufpegini ir 30 s vertikalaus Suoliavimo test
pateikta 7 paveiksle. 11 ir 12 meamzZiaus grugse statistiSkai reikSmimgskirtumy tarp Zaidjy ir
cikliniy Saky sportininky vertinant ST-segmento depresijos kaitso tyrimo metu nenustatyta. 13
met; berniukp ST-segmento depresija viso tyrimo metu buvo zeimekkliniy Saky sportininky ir
statistiSkai patikimai skysi registruojant 4, 11, 16, 17, 23 ir 24 EKG. 1létmberniuky ST-

segmento depresija viso tyrimo metu kito netolygiai

11 mety berniuk y ST-segmento depresijos kaita 12 mety berniuk y ST-segmento depresijos kaita
0,00 T— B e e e S e e e e
2,0 —F——mmF—F———— 1 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25
1 45 6 7 8 9101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
-0,05 - -0,05 4
> -0,10 4 z
€ - 0,10 1 *
=
n -0,15 4 ]
-0,20 -0,15 4
0,25 . 0,20
Kardiogramos Kardiogramos
—=— Zaidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai —=— Zaidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai
13 mety berniuk y ST-segmento depresijos kaita 14 mety berniuk y ST-segmento depresijos kaita
0O0T—TT—T—T—TT 7T T T T T T T T T T T T T 00— T T T
14567 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 1 4 56 7 8 910111213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
-0,05 4
> >
E E 0,101
= =
[2] n
-0,15 4 .
*
0,25 -0,20
Kardiogramos Kardiogramos
‘+ 7aidéjai —a— cikliniy Saky sportininkai ‘ ‘ —=— 7aidéjai —a— cikliniy $aky sportininkai ‘

Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05EKG — prie$ kiivius; 4-14 EKG - atsigavimas po Rufj
méginio; 15-25 EKG — atsigavimas po 30 s vertikalauoliavimo testo.
7 pav.11-14 mefy zaidéjy ir ciklini y Saky sportininky ST-segmento depresijos kaita Ru§

méginio ir 30 s vertikalaus Suoliavimo testo metu

JT intervalo trukmas kaita tyrimo metu pateikta 8 paveiksle. Matyadkll ir 12 met
grupese rera jokio skirtumo tarp Zaiggh ir cikliniy Saky sportininky vertinant JT intervalo truken
Taciau 13 mej amziaus grugie JT intervalo trukré viso tyrimo metu didesnzaickjy ir statistisSkai
reiksmingai skiriasi po Rufjméginio ir atsigavimo pabaigoje po 30 s vertikalauslg&vimo testo.
14 mety zaickjy JT intervalo trukna taip pat Siek tiek didegnnors statistiSkai patikimai skiriasi tik
registruojant 5, 7 ir 9 EKG.

24



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

11 m. berniuk y JT intervalo trukm és kaita 12 m. berniuk y JT intervalo trukm és kaita
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Pastaba.* — statistiSkai patikimas skirtumas, p < 0,05EKG — prie$ kaivius; 4-14 EKG - atsigavimas po Rufj
meéginio; 15-25 EKG — atsigavimas po 30 s vertikal&uoliavimo testo.

8 pav.11-14 mefy zaidéjy ir ciklini y Saky sportininky JT intervalo kaita Rufj é méginio ir 30 s

vertikalaus Suoliavimo testo metu

REZULTAT U APTARIMAS

Daug tyrimy buvo atlikta vertinant augimo ir vystymosishingumus (McCarthy et al.,
2002; Munchmeier, 2001), ieSkant tikslingiaugiziniuy kraviy (Olson, 1996; Kozlowski et al.,
2001; Wolpert et al., 2003). Apibendrinantukinokslininky ir Siy tyrimy rezultatus galima teigti,
kad iSoes ir vidaus veiksmi saveika lemia 11-14 metberniuky CNS, Sirdies ir kraujagysli
sistemy funkciniy galimybiy lavéjima ir ju pasireiSkimo fizing kriviy metu ypatumus.

CNS siugiamos komandos lemia raumgerpastang dyd ir kitus tarpraumeniss
koordinacijos ypatumus (Taylor et al., 1996). Gikli Saky sportininky CNS darbingumo ir
funkcinés huklés rodikliai, uzregistruoti atliekant tepingo tgsiu amziumi geja, nes statistiSkai
patikimas skirtumas nustatytas tarp 11 unietl2, 13 bei 14 mgtamziaus grupi vertinant tiek
CNS paslankum tiek anaerobinir bendsji darbingum. Taiau CNS rodikliy gerjimo trukmé
suktéja berniukams sulaukus 13 metl4 met; cikliniy Saky sportininky CNS rodikliai Siek tiek
sumaégja. Be to, CNS darbingumo ir funkés kiklés kaita visada rodo raumeneiklos rodikliai
(McCarthy et al., 2002; Shephard, 2001).
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SSD buvo mazesnis Z&jd nei cikliniy $aky sportininky. StatistiSkai patikimi skirtumai
nustatyti 11, 12 ir 14 metgrupsse atlikus anaerobinio #&vio reikalaujant test (30 s vertikalaus
Suoliavimo testas), o 13 megrupje statistiSkai patikimai skysi viso tyrimo metu. 13 met
grupsje statistiSkai patikimi skirtumai buvo nustatyti vertinant JT intervalo duomenis. Taigi
optimals fiziniai kriviai — tai kiiviai daugiau veikiantys raumelypatybii lavéjima ir kiek maziau
— SKS sistemy Tai bty lyg ir netiesioginis patvirtinimas, kad vaikreneriai parinkdavo optimali
treniravimo strategi, tatiau tam tiksly jrodymy neturime. Kintamo intensyvumo fizinis tkiis,
budingas sportini Zaidimy pratyboms, yra reikSmingas igerveiksnys, turintigtakos greitesnei
Sirdies ir kraujagysli sistemos funkcimi rodikliy kaitai turint 13 maet. Taliau endogeniniai
veiksniai, ypé& 13—14 mai amziaus tarpsniu labai stipriai veikia Sirdiegraujagysh sistem, cl
to net nesportuojaiy vaiky SKS funkciniai rodikliai spaiai gekja ir pagal Siuos rodiklius
nesportuojantys vaikai beveik prilygsta sportudgms bendraamziams. Funkainirodikliy
skirtumai sportinink, sportuojatiy skirtingas sporto Sakas, vertintini kaip parengtumo ir
skirtingo kitivio pohidzio rezultatas.

Vertinant gautus tyrimo rezultatusitha atsizvelgtii tai, kad sportining fizinés
brandos ir funkcinio parengtumo rodikliai yra irratkos, ir adaptacini pokyiu rezultatas
(Rowland, 1996; Malina et al., 1998; Wilmore, Cds#D01; Philippaerts et al., 2006)

ISVADA

Kintamo intensyvumo fizimi kraviy pohidis, kaip Mdingas sportinji Zaidimy
treniruots bruozas, yra reikdmingas i&erveiksnys, turintisitakos greitesnei SKS ir CNS
funkciniy rodikliy kaitai 11-13 met amziaus tarpsniu. Lemiama endogenineiksni jtaka vaiko
augimui ir vystymuisi yp&sustipgja 13—14 met amziaus tarpsniu,étito reikSming; SKS ir CNS
rodikliu pokyiai pagreitja ir nesportuojantys vaikai pagal Siuos rodiklibsveik prilygsta

sportuojantiems bendraamziams.
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“GERIAUSI U LIETUVOS IR PASAULIO DESIMTKOVININK U ANTROPOMETRINI U
DUOMENU, AMZIAUS IR REZULTAT U ANALIZ E”

Albinas Granovas, Viktoras Silinskas, Vytautas Streckis

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

DeSimtkoy sudaramios rungtys skiriasi judesi struktira ir fizinemis ypatybmis.
Vienos rungties treniruetarba vienos fizies ypatylds ugdymas galjtakoti kitai rungiai arba
kitai fizinei ypatybei Planuojant treniruotes reikia atsizvelgtibendrus teiginius, kurie pafgti
biologiniais dsniais ir treniru@iy metodikos pagrindaislikslas iSanalizuoti geriausi Lietuvos ir
Pasaulio deSimtkovininkir atskiry rungciy sportininky antropometring rodikliy, amziaus, bei
rezultagy kaitg. Tyrimo metodika Atlikta Lietuvos, Pasaulio rekordininkir deSimties Lietuvos,
Pasaulio geriausi deSimtkovinink ir atskiry rungciy (kurios jeina j deSimtkows sudty)
sportininky antropometring rodikliy, amziaus bei rezultatanaliz.

Rezultatai ir aptarimas DeSimtkow¥je gew rezultay pasiek jvairaus Kino sud@jimo
sportininkai. Pasaulio rekordininku (9026 taSka@pb R. Sebrle dmlamas 1,86 nigio ir 88 kg
svorio, o Lietuvos deSimtkés/rekordininkas (8437 taskai) R. Malachovskisldmas 1,93 nigio
ir 83 kg svorio. DeSimties geriausPasaulio deSimtkovinimkvidutinisigis 1,890,02 m, o svoris
89,7#1,8 kg, o Lietuvos deSimtkovininkgis — 1,86:0,02 m (p>0,05), svoris 85,5 kg (p0>05).
Lietuvos deSimties deSimtkovingnlpasiekusj savo geriausius rezultatus, amziaus vidurkis —
22,90,6 m., o Pasaulio — 26#0,7 m. (p<0,05). Atskirose rungtyse jauniausias repimky
deSimtukas yra 400 netpky (24+1,4 m.), Suolyje aukst (24,3#0,7 m.), 1500 mdgime (24,%0,7
m.) ir Suolyje; tolj (24,841,2 m.), o vyriausi pagal amZi disko metime (2941,4 m.). Tdiau
Pasaulio rekordininkai 400 mélgime (32 m.), Suolyje su kartimi (31 m.) ir ietiegtime (30 m.)
savo geriausius rezultatus pasiekizdami vyresnio amZzZiaus, negu geriausiejiykitungiiy
sportininkai ir Pasaulio deSimtkovininkai. LietuvdgeSimties geriaugi deSimtkovinink per visg
laikg rezultatas — 7801,986,2 taskai, o Pasaulio deSimtkovinink 8857,%27,9 taskai ir didesnis
(p<0,05) negu Lietuvos sportinink Lietuvos deSimtke@s rekordininkas R. Malachovskis pigm
dierg surinko 4292 taskus, o aptdieny 4145 taskus ir skirtumas tarpySdviey dieny yra 147
tadkai, o pasaulio deSimtkéss rekordininkas R. Sebrle atitinkamai surinko 4@@5kus ir 4351
tasSkus, jo skirtumas —324 taSkai.ciea po pirmos dienos Pasaulio rekordininkas surirB&3
taSkus, o po antros — 206 taSkus daugiau negu \astuekordininkas. Pasaulio rekordininko

deSimtkoyje rezultat; maziausias skirtumas procentais palyginus su aiskingciy rekordininkais
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yra begimy rungtyse 100 m, 110 m b/b, 400 m ir Suolyj@;. Trupug didesnis skirtumas — Suolyje
aukst ir Suolyje su kartimi. Didziaugiskirtumy procentais sudaro metiprungciy rezultatai ieties
metime, rutulio stmime, disko metime ir 1500 ragamo rungtyje

ISvados DeSimtkowje gewy rezultai;, pasiek jvairaus kno sudjimo sportininkai.
Didesnioagio ir fiziSkai stipgis sportininkai turi geresnes perspektyvas pasigkti; rezultat
deSimtkows varzybose. Tiek deSimtksytiek atskig rungciy varzybose savo geriausius rezultatus
pasiekiajvairaus amziaus sportininkai. Lietuvos deSimtkawkai daugiausiai taskgauna lzgimo
rungciy grupeje, o Pasaulio didesndalis deSimtkovinink bégimy ir didele dalis Suoli; rungciy
grupese.

RaktazodziaideSimtko¥, antropometriniai duomenys, amzius, rezultatai

IVADAS

DeSimtkov yra viena iS sugtingiausiy lengvosios atletikos rukdg. Tockl
deSimtkovininkas turi {iti stiprus, greitas, vikrus, #stantis, iStvermingas, galintigeikti didéjantj
nuovarg, kad paskutiése rungtyse pasirodyti taip patkeningai kaip ir pirmose. Jo techninis ir
fizinis pasiruoimas turi i auk$to lygio ir toks koks reikalingasatent jam. Siuolaikiniai
treniructiy metodai leidzia gana greitai iSugdyti atskirasmévininko savybes. T@au negalima
teikti pirmenylgs atskiroms savyms, nes tai neigiamai atsiliepia bendram deSimikaezultatui
(Kymy, 1981 ITomumyk, 2001).

DeSimtkow sudaratios rungtys skiriasi judesi strukiira ir fizinémis ypatymis.
Vienos rungties treniruétt.y. vienos fizigs ypatyles ugdymas gali pakenkti kitai rutigi arba
kitai fizinei ypatybei Kiekvieno deSimtkovininko ruoSimas yra individugjut&iau planuojant
treniruotes reikia atsizvelgii bendrus teiginius, kurie pagti biologiniais @sniais ir trenirudiy
metodikos pagrindais (Rogers, 2000ymmyk, 2001). DeSimtkovininkai privalo treniruotis idis
metus, taiau visoms desSidai rungtiy nehitina skirti vienodai laiko.

Iprasta, kad sportinink pranaSumas skirtingose rungtyse zymiai varijuéjeactjus
atsizvelgtii greitumy, deSimtkovininkai priagjo prie atskig rungtiy Suolio | toli bei trumm
nuotoliy bei barjerinio bgimo rezultaf, o ieties metimo ir 1500 maetrbégimo rungtyse
deSimtkovininkai labiausiai atsilieka nuo atskrungiuy sportininky rezultat; (Tidow, 1990, Trkal
2003). Atotokis tarp deSimties geriausideSimtkovininky ir deSimties geriausi kiekvienos
rungties sportinink pateikiama kaip procentinverié (Trkal, 2003). DeSimtkovinink rezultatai
priklauso nuo daugelio veikspi ju pazinimas ir diegimas praktikoje laistgeriau parengti

deSimtkovininkus.
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Tikslas — iSanalizuoti geriaugju Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovininkbei atskin

rungtiy sportininky antropometrini rodikliy, amziaus ir rezultatkaita.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Atlikta Lietuvos, Pasaulio deSimtkés rekordinink ir deSimties Lietuvos, Pasaulio
geriausi deSimtkovinink ir atskim rungiy (kurios jeina i deSimtkoes sudti ) sportininkg

antropometrini rodikliy, amziaus bei rezultaanaliz.

REZULTATAI

DeSimtkowje gen rezultat; pasiek jvairaus Kino sudjimo sportininkai: J. Hingsen
budamas 2,00 nagio ir sverdamas 102 kg deSimtkge surinko 8832 taskus, o deSimtkovininkas
V. Gruzenkin surinko 8254 tasSkus, norsigis 1,75 m ir svoris 78 kg. DeSimties geriajsi
Pasaulio deSimtkovininkvidutinis agis 1,8%0,02 m, o svoris 89,8 kg, deSimties geriaugi
Lietuvos deSimtkovinink agis — 1,860,2 m (p>0,05), svoris 85(8,5 kg (p>0.05). Pasaulio
rekordininku (9026 taskai) tapo R. Sebrigdamas — 1,86 nagio ir — 88 kg svorio, o Lietuvos
deSimtkows rekordininkas (8437 tasSkai) R. Malachovskis téjadamas 1,93 nugio ir 83 kg
svorio.

Pasaulio deSimtka rekordininkoagis yra mazesnis negu atskiungiiy rekordininky
100 m kgime 3,86, Suolyjei toli 1,1%, rutulio simime 3,846, Suolyjei aukst 3,68%, 110 m
barjeriniame bgime 2,24 ir disko metime 3,%. Kiino svoris yra mazesnis tik uz metimungiy
(rutulio stimime 35,86 ir disko metime 20%) sportinink;. DeSimties geriaugju
deSimtkovinink; tigis yra mazesnis tik uz metiKrutulio siimime 2,24, disko metime 3%, ieties
metime 0,50) ir Suolininky i aukst (1,6%), o kino svoris yra mazesnis tik uz metinnungiiy
(rutulio stimime 31,06, disko metime 25% ir ieties metime 5%) sportininky (1 pav.).

Lietuvos deSimtkoés rekordininkas R. Malachovskis savo geriausezultay 8437
taSkus surinko ddamas 23 met (1988 m). Jau 20 metkai Sio rezultato Lietuvos sportininkai
nepagerina. Pasaulio deSimtkevrekordininkas R. Sebrle savo geriausézultay 9026 taskus
pasiek budamas 27 meat(2001 m). Atskin rungiiy (kuriosieinaj deSimtkos sudt; ) jauniausi
pasaulio rekordininkai yra 100 ngédpkas iS Jamaikos U. Bolt ir 110 m barjeriniggbmo atstovas is
Kubos D. Robles 22 metai. Vyriausieji pagal amPasaulio rekordininkai yra 400 n¢dikas M.

DZonson (32 metai), Suolyje su kartimi S. Bubkaf8dtas) ir ieties metime J. Zeleznij (30 et
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1 pav.Pasaulio rekordininko ir deSimties geriausi deSimtkovininky @gio ir svorio

skirtumai procentais palyginus su Pasaulio rekordiimkais ir deSimties sportininky rezultatais

atskirose

rungtyse.

DeSimties Lietuvos deSimtkovinink pasiekusj geriausius savo rezultatus amziaus

vidurkis — 22,90,6 metai, 0 Pasaulio — 26@,7 (p<0,05) metai. Atskirose rungtyse jauniausias

sportininky deSimtukas yra 400 mediky (24+1,4 metai), Suoliq aukst (24,3t0,7 metai), 1500 m

bégimo (24,5+0,7 metai) ir Suoliq tolj (24,8:1,2 metai), o vyriausias pagal amz disko metimo

sportininky (29, 71,4 metai),(2 pav.).

35 -Metai O Rekordininko amZius @ DeSimties geriausiy sportininky amzius | - —= —~—~ —
30 - T B = Rt
25+ |-
20
15 -
10 -
5 —
o H
Suolis | | Rutulio | Suolis j 110 m Suolis su | leties 1500 m
tolj stimimas | aukstj | bégimas | barjerinis | metimas | kartimi | metimas | bégimas
bégimas
Lietuvos Pasaulio Atskiry rung€iy sportininkai
deSmtkovininkai deSimtkovininkai

2 pav.Lietuvos, Pasaulio deSimtkovininky ir atskirose rungtyse Pasaulio
rekordinink g bei deSimties Lietuvos, Pasaulio deSimtkovininkbei Pasaulio sportininky

atskirose rungtyse pasiekusj savo geriausius rezultatus amziaus tarpsnis
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DeSimt geriausi Lietuvos deSimtkovinink vidutinis rezultatas — 780196,2 taskai.
DeSimt geriausi Pasaulio deSimtkovininkvidutinis rezultatas — 885#27,9 taskai t.y. zenkliai
didesnis (p<0,05) negu Lietuvos sportininkSumuojant pirmos ir antros dienos taskus, stebima
kad Lietuvos deSimtkads rekordininkas pirm dierg surinko 4292 taskus, o amtdiemm — 4145
taskus ir skirtumas yra 147 taskai, o pasaulion#&wes rekordininkas R. Sebrle atitinkamai
surinko 4675 ir 4351 tagkskirtumas —324 taskai (1 lenielDeSimties Lietuvos deSimtkovinink
po pirmos ir antros dienos skirtumas yra 284,1dagkPasaulio deSimtkovinigk— 321,1 tasko.
Lietuvos rekordininko task skirtumas po pirmos ir antros dienos yra mazesegu Pasaulio
rekordininko, téiau po pirmos dienos Pasaulio rekordininkas surid®® taskus, o po antros — 206
taSkus daugiau negu Lietuvos rekordininkas. Darg@au skiriasi deSimties geriausLietuvos
deSimtkovinink; rezultatai, palyginus su deSimt geriauBasaulio deSimtkovininkrezultatais. Po
pirmos varzyhk dienos deSimt geriaugiy Pasaulio deSimtkovininksurenka 546:837,5 (p<0,05)
tasky, o po antros 5094%6,3 (p<0,05) tagkdaugiau negu Lietuvos deSimtkovininkai.

Lietuvos deSimtkoés rekordininko pirmos dienos tagkidurkis yra 858,4 taskai, o
antros dienos (be 1500 medgimo rungties) — 822,5 taskai, skirtumas 35,9 taSRasaulio
deSimtkos rekordininko pirmos dienos tagkidurkis yra 935 taskai, o antros dienos — 888,25
taSkai, skirtumas 46,75 taskai. (2 leafelDeSimties geriausi Lietuvos deSimtkovinink tasky
vidurkis po pirmos (808;0,0) ir antros varzyp dienos (755,8810,65) yra mazesnis (p<0,05 ir
p<0,05) negu deSimties geriaysi Pasaulio deSimtkovinink (atitinkamai 917,866,72,
886,25%7,4).

1 lenteé

Lietuvos ir Pasaulio deSimtkés rekordinink, ir deSimties geriausiLietuvos ir Pasaulio
deSimtkovinink; pirmos ir antros dienos deSimtkevtask; suma.

Pirma diena: Antra diena Skirtumas

(100 m legimas, Suoli§ | (110 m b/b, diskq taskais

tolj, rutulio stimimas,| metimas, 3uolis su

Suolis | aukst, 400 m| kartimi, ieties

bégimas) metimas,1500 n

bégimas)

Lietuvos deSimtkoés rekordininko 4292 4145 147
Pasaulio deSimtkag rekordininko 4675 4351 324
Pirmos ir antros dienos skirtumas taskais 383 206
DeSimt geriausi Lietuvos deSimtkovinink 4043t45,1 3758,958,2 284,139,8
DeSimt geriausi PasauliodeSimtkovinink 4589,333,6 4268,229,7 321,357,0
Pirmos ir antros dienos skirtumas taskais 546,3+37,5 509,356,3 1055,6
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2 lenteb

Lietuvos ir Pasaulio deSimtkés rekordinink; bei deSimties geriausLietuvos ir Pasaulio
deSimtkovinink; pirmos ir antros dienos (be 1500 #gimo) taski sumos vidurkis.

Pirma diena: Antra diena Skirtumas taSkais

(100 m I&gimas,| (110 m b/b, diskq

Suolisj tolj, rutulio | metimas. Suolis s

stimimas, Suolisi | kartimi, ieties

auksf, 400 m| metimas)

bégimas)
Lietuvos deSimtkoés rekordininko 858,4 822,5 35,9
Pasaulio deSimtkas rekordininko 935 888,25 46,75
DeSimt geriausi Lietuvos deSimtkovininig 808,6:9,0 755,8810,65 52,72
DeSimt geriausi pasaulio deSimtkovinink 917,86:6,72 886,2%7,4 31,61

ISanalizuota deSimtkovininkbégimo (100 m, 400 m, 110 mb/b), Supli tol;, auksi ir
su kartimi) bei metim (rutulio, disko ir ieties) rungu grupiy rezultatai. Lietuvos deSimtkés
rekordininkas pagal surinktask; suny priklauso kgiko tipui (2727), task skirtumas palyginus su
Suoliy grupe (2590) yra 137 taSkai. Pasaulio deSimikaekordininkas priskiriamas Suolininko
tipui (2853), palyginus suégimo rungiy grupe (2846), taskskirtumas — tik 7 taskai. DeSimt
geriausy Lietuvos deSimtkovinink analiz paroa, kad septyni sportininkai daugiausiai taglavo
bégimo rungiu grupje. Suoliy grupje du dalyviai surinko daugiau tagknegu kgimo arba
metimy rungiy grupese. Metimy rungtiy grupeje vienas dalyvis surinko daugiau taSkegu
bégimo arba Suoli rungiiy grupese. DeSimt geriausiPasaulio deSimtkovininkanaliz paroct,
kad $eSi sportininkai daugiausiai taZkavo kgimo rungiy grupje. Suoliy grupje keturi dalyviai
surinko daugiau tagknegu kggimo rungiu grupeje. Né vienas pasaulio deSimtkovininkas matim
rungtiy grupeje negavo daugiau taskiegu kegimo arba Suali grupsse.

Analizuojant deSimtkods pasaulio rekordininko su pasaulio rekordiminezultatais
atskirose rungtyse stebima, kad maziawskirtumas procentais sudarégimo rungtyse: 100 m
(9,8%), 400 m (10,7%), 110 m b/b (8,1%) ir Suolyj®oli (9,4%). Didesi skirtuma procentais
sudaro Suolyjg aukst (13,5%) ir Suolyje su kartimi (21,8%), o didziauskirtung procentais
sudaro metim rungiy rezultatai: ieties metime (28,8%), rutuliaistime (34,0%), disko metime
(35,3%) ir 1500 m &gyimo rungtyje (27,2%), (3 pav.). Analogiski reztdtiastebimi analizuojant
deSimties geriaugiPasaulio deSimtkovininkir deSimties pasaulio rekordininkezultatus atskirose

rungtyse (3 pav.).
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% 1 O Pasaulio deSimtkowvés rekordininko @ DeSimties Pasaulio deSimtkovininky
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3 pav.Pasaulio deSimtkows rekordininko ir deSimties Pasaulio geriaugj deSimtkovininky
rezultaty skirtumai procentais palyginus su Pasaulio rekordiinkais ir deSimties geriausi

sportinink y rezultatais atskirose rungtyse.

Atskiry rungiiuy pasaulio rekordininkai rezuliatdidZiausiusjvertinimus taskais gauna
disko metime (1383 taskai), ieties metime (133kaa} Suolyjd tolj (1312 task), rutulio stimime
(1295 taSkai). Maziau tagkgauna Suoliuos¢ aukst (1244 tasSkai) ir su kartimi (1277 taskai).
Pasaulio rekordininkas deSimtkge Sebrle maziausius rezuligvertinimus taskais gauna metjm
(rutulio simime, disko ir ieties) rungtyse bei 1500 régime (4 pav.). AnalogiSkus vertinimus
taSkais gauna deSimt geriaudiietuvos ir Pasaulio deSimtkovininkpalyginus su deSimt atskir
rungiy sportininky rezultatais. DeSimt geriawsLietuvos ir Pasaulio deSimtkovininkmaziausiai
tasSky gauna metim rungtyse bei 1500 melgime (5 pav.).

Lietuvos rekordininkas R. Malachovskis tiktai tgg deSimtkoés rungtyse (400 m
bégime 920 task; Suolyje su kartimi 880 tagk 1500 m légime 855 taskai) turi geresjvertinima
negu Pasaulio deSimtkés rekordininkas Sebrle (atitinkamai 919, 849 ir 7@8kai). Kitose

septyniose rungtyse Lietuvos rekordininko rezuitgta blogesni negu Pasaulio rekordininko (4

pav).
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4 pav.Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovininky, Pasaulio rekordininky atskirose rungtyse

jvertinimas pagal daugiakovy taSky vertinimo lenteles.

Tadkai | O Lietuwos deSimtkovininkai @ Pasaulio deSimtkovininkai @ Atskiry rung€iy sportininkai

0 R e e e e e e e e T

1300 F--- - mzm oo
1200 -

1100 ~

1000 -

900 +

100m Suolis jtolj Rutulio  Suolisi  400m 110 m Disko  Suolissu leties 1500 m
bégimas stimimas  aukstj bégimas barjerinis metimas kartimi metimas  bégimas
bégimas

800 -
700 +

600 -

5 pav.DeSimties Lietuvos, Pasaulio deSimtkovinink ir deSimties geriausy sportinink g
atskirose rungtyse sportininky rezultaty jvertinimas pagal daugiakovy tasky vertinimo

lenteles.

Analizuojant deSimties geriaugi Lietuvos ir Pasaulio deSimtkovininkrezultatus
stebime, kad tik 1500 mégime Lietuvos deSimtkovininkrezultatai vertinami 7382,4 taskais, o

Pasaulio — 7282,3 taskais. Kitose devyniose rungtyse LietuvaSindikovininky rezultatai yra

mazesni negu Pasaulio (5 pav.).
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REZULTAT U APTARIMAS

DeSimtkowje gen rezultaty pasiek jvairaus kKino sudjimo sportininkai. Didelioagio
sportininkai, kaip J. Hingsen (2,00 m), R. Zigett98 m) sverdami virS 100 kg pastegem
rezultat; deSimtkoje, JAV sportininkas D. Bennefilamas 1,73 nagio ir 69 kg svorio surinko
8122 taskus ir Olimpise zaidydse Miunchene wimé ketvirta vieta. V. Gruzenkin surinko 8254
taskus, nors jagis 1,75 m ir svoris 78 kg. Lietuvos sportininkasOnhuskewius bidamas 1,78 m
agio ir 78 kg svorio taip pat parédjer rezultay surinkdamas 7752 taskus. Vis tik didesiggo ir
fiziSkai stipffis sportininkai turi geresnes perspektyvas pasigieiy rezultaty deSimtkoes
varzybose Kyny, 1981). Jeigu Olimpise zaidyase Amsterdame 1928 m deSimtkovininkgis
buvo 1,76 m, svoris 71,9 kg, tai 1960 m atitinkah&4 m ir 82,1 kg, o 1978 m atitinkamai 1,87 m,
ir 85,1 kg , tai dabartiniu metu (2008 m) deSimtgegiausiju pasaulio deSimtkovinink agis
1,89+0,02 m, svoris — 89,7 kg. DeSimtkovininigis ir svoris turi tendengcijdidéti (Kymny, 1981).

Atskiry rungtiu sportininkai metim rungtyse yra aukStesni bei didesnio svorio.
Didesniy antropometrini duomem sportininkai gali iSvystyti didesnjéga, kuri reikalinga metim
rungtyse. Geriausgi pasaulio deSimtkovinink kino svoris yra mazesnis tik uz metimo rting
sportininky. Didek raumem mag naudinga metikams, bet Suolininkams igino rungiu
atstovams yra nenaudinga. DeSimtievyra trys metim rungtys kurioms reikalinga, o likusios
rungtys (Suoli ir bégimy grupes) nereikalinga didélkiino mas ir didesn démes skiria greitumo,
greitumo ggos pratimams ir optimal— metimy rungtyse. Geriausieji Pasaulio deSimtkovininkai
pasizymi specifiniais antropometriniais duomenirdigieliotigiu ir gerai iSvystytu raumenynu.

Lietuvos deSimtkovinink amzius svyruoja nuo 21m. iki 27 m., o Pasaulio
deSimtkovinink; nuo 23 iki 31 m. DeSimties geriaudiietuvos deSimtkovinink vidutinis amzius
(22,9t0,6 m.) ir deSimties Pasaulio geriausdeSimtkovinink (26,4-0,7 m.) rodo , kad
deSimtkoje geriausius rezultatu pasiekia vyresnio amziaysmrtminkai. Du Lietuvos
deSimtkovininkai geriausius rezultatus pasi®kdami 25 ir 27 m, o aStuoni sportininkaidami
21-23 mei. Didek Lietuvos sportinink dalis pasiekusi savo geriausius rezultatus deSimté®v
varzybose buvo auk§ty mokykly studentai. Jie aktyviai treniravosi ir dalyvavorasbinéje
veikloje tol kol studijavo aukstosiose mokyklosas pabaigus batgaktyviai treniruotis ir dalyvauti
varzybose. Atskirose rungtyse pasaulio rekordipiaknzius svyruoja nuo 22 m. (100 m ir 110 m
barjeriniame bgime) iki 32 m. (400 m dgime). 400 m bBgimo deSimties geriausisportinink;
vidutinis amzius (2441,4 m.) yra pats jauniausias. Didziausi skirtumagal amai yra 400 m
bégime (19 m.— 32 m.), rutulio@nime (24 m. — 36 m.) ir disko metime (26 m.— 38.rRateikta
sportininky amziaus analiz rodo, kad tiek deSimtkae, tiek atskin rungiiy varzybose savo

geriausius rezultatus pasiekiairaus amziaus sportininkai.
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Stipriausiy deSimtkovininky rezultaty analiz pagal pirmos ir antros dignrezultat
vidurkius rodo, kad skirtumai tarpyjpo trupui maZja. Zymiai pagefjo antros dienos
deSimtkovininky rezultatai. Iki 1972 m. buvo manoma, kad deSimithiokai antp diera gali
surinkti daug maziau tagknegu pirma. Siuo metu stipriausi Pasaulio sportininkai andiery
prackjo surinkti daugiau kaip 4000 tagKB. Clay — 4356, R, Sebrle — 4351, T. Dvorak —934
Dabartiniu metu deSimties geriawsPasaulio deSimtkovinink rezultaty analiZ rodo kad visi
sportininkai ant dierg surenka daugiau kaip 4000 taSkietuvos septyni daugiakovininkai piem
varzyhy diem surenka daugiau kaip 4000 tasSkrys maziau negu 4000 tagkai anty diem tik
Lietuvos rekordininkas surenka daugiau kaip 40@@&itavisi likusieji maziau. Geriausieji Lietuvos
deSimtkovininkai pirm diem surenka vidutiniSkai maziau 546,3 tasko, o antb09,3 tasko negu
Pasaulio deSimtkovininkai.

Universaliais deSimtkovininkais laikomi tokie, kurpirmos dienos rezultatvidurkis
lygus arba artimas antros dienos 4 ringbe 1500 m &gimo) rezultaf vidurkiui. Universalus
deSimtkovininkas stengiasi proporcingai ugdyti jodaias funkcijas ir jas panaudoti stidgos
technikos rungtyse. Pirmos dienos rezultatai rgoartsinko funkcinio iSsivystymo lyig Antros
dienos (ketur runcgtiuy, be 1500 m &gimo) rezultatai rodo techniratleto pasiruoSim (Tidow,
2000a, 2001). Tiek Lietuvos, tiek Pasaulio deSimithimky pirmos dienos rezultatvidurkis yra
artimas antros dienos ketwrrungtiu rezultaty vidurkiui, tafiau Lietuvos sportinink pirmos ir
antros dienos vidurkiai yra mazesni (p<0,05) negsalio deSimtkovinink DeSimtkovininkus
pagal stiprsias ar silpasias rungtis galima suskirstyii tipus. DazZniausiai pagal rezultatus
iSskiriami trys tipai: bgiko (100 m, 400 m ir 110 m barjeriniggimai), Suolininko (Suoliai tolj, i
aukst ir su kartimi), metiko (rutulio simimas, disko ir ieties metimaX¢iinaa, 1978, Tidow,
2001). Lietuvos deSimtkovininkdidesri dalis priklauso &giko tipui, o Pasaulio deSimtkovininkai
— begiko (Sesi) ir Suolininko (keturi) tipui. Pasauberiausieji deSimtkovininkai didZiaustemes
kreipia i greitumo ir greitumo ggos fizinip ypatybiy ugdymy bei ju realizaving techniskai
giminingose rungtyse (Tidow, 2000, Vana, 2003, Hertl Huffins, 2003). Tai rodo, kad pasaulio
rekordininko deSimtkao§je rezultaty maziausias skirtumas procentais palyginus suratskngiiu
rekordininkais yra &gimy rungtyse 100 m, 110 m b/b, 400 m ir Suolyj®li. Truputi didesnis
skirtumas — Suolyje aukst ir Suolyje su kartimi. DidzZiausiskirtumy procentais sudaro metim
rungtiy rezultatai ieties metime, rutulio tshime, disko metime ir 1500 médimo rungtyje
(Westera, 2006).
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ISVADOS

1. DeSimtko¥je gen rezultat; pasiek jvairaus kino su@jimo sportininkai. DeSimties
geriausgju Pasaulio deSimtkovinink vidutinis agis ir svoris yra didesnis negu Lietuvos
sportininky. Didesnioagio ir fiziSkai stipfis sportininkai turi geresnes perspektyvas pasigtj
rezultaty deSimtkows varzybose. Tiek deSimtkés, tiek atskiy rungiiy varzybose savo geriausius
rezultatus pasiekigrairaus amziaus sportininkai.

2. Dabartiniu metu deSimt geriausPasaulio deSimtkovinink antis diem surenka
daugiau kaip 4000 tagkLietuvos ir Pasaulio deSimtkovininkpirmos dienos rezultatvidurkis yra
artimas antros dienos keturrungtiuy (be 1500 m &gimo) rezultad vidurkiui, tatiau Lietuvos
sportininky pirmos ir antros dienos vidurkiai yra mazesni nBgsaulio.

3. Dides dalis Lietuvos deSimtkovinink priklauso Igiko tipui, o Pasaulio
deSimtkovininkai — Bgiko (3eSi ) ir Suolininko (keturi) tipui. DeSimtkgie Pasaulio rekordininko
rezultaty maziausias skirtumas procentais palyginus suratskngiiy Pasaulio rekordininkais yra
bégimy rungtyse 100 m 110 m b/b, 400 m ir Suolyj@li Didesnis skirtumas — Suolyjeaukst ir
Suolyje su kartimi, o didZiausskirtum procentais sudaro metimmungiy rezultatai ieties metime,

rutulio stmime, disko metime ir 1500 ne@imo rungtyje.
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“JAUN UJU KIOKUSIN KARAT E KOVOTOJ U FIZINIO PARENGTUMO KAITA”

Vida lvaskiené

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas— nustatyti kiokuSin karat sportuojaiy 10—11 ir 14—15 met
berniuky fizinio parengtumo kaitper 5 nén. laikotarp.

Tyrimas atliktas 2005 m. spalio — 2006 m. vasarién.nPanev¥zio kiokuSin karat
klubuose. Jame dalyvavo 2—3 metus sportuojantksiilo karaé kovotojai, kurig amzius 10—11
met; (n=21) ir 14—15 met (n=20). Spagatas, atsispaudimai per 30 s bei 1®0®gimas atlikti
pagal J. Skernewiaus ir kt. (2004), kiti testai — pagal Eurofitoikalavimus (Eurofitas..., 2002).

Treniruots vyko sporto sé@je, bet rugsgjo ir spalio neneg 1 kary per savai
treniruotes buvo vykdomos manieze, kad stiprinti bejdriStverne. Bendram fiziniam
parengtumui gerinti buvo skiriama 30—50 proc. viseiruotes laiko. Treniruogs vyko 3 kartus
per savaig, o lapkrit ir gruodi 10—11 met vaikams vyko 4 kartus, 14—15 me&aikams — 5
kartus per savajt Siais nénesiais daugiau démesio buvo skiriama taktikai, technikali,
specializuotam greitumui ir iStvermei. Trenidig trukme — 60—75 min 10—11 myet kiokusin
karate kovotojams, 60—90 min — 14—15 sn&bvotojams. Greitumui lavinti abigjamziaus
grupiy kiokusSin karaté kovotoj; treniruotese buvo taikomi judrieji Zaidimai, pagréitnai is jvairiy
startiniy padeciy, 50—60 m égimas. Staigiajai kej jégai lavinti buvo taikomi Suoliaj tol; ir §
auksf, pritapimai; Suoliuly pritraukiant kelius prie kitinés serijos. Lankstumui lavinti buvo
taikomi tempimo pratimai, mostai, ,viéV, Spagatas. Dinamineiggos iStvermei lavinti buvo
taikomosjvairios atsispaudim serijos, atsilenkimai per 30 s — 2 min. Bendragavermei lavinti
buvo taikomi 1000—1500 négimas manieze,dgimas laipteliais.

Nustatyta, kad per tiriag); 5 menesy laikotarp pagegjo (p < 0,05) 10—11 ir 14—15
met; kiokuSin kara¢ kovotoj kojy staigioji jega. Liemens lankstumas pagjer 14—15 met
tiiamyjy (p<0,05). Abiey amziaus grupi kiokuSin kara¢ kovotoj jegos iStverma pagegjo

(p < 0,05); o bendrosios iStveds rodikliai turéjo tik gergjimo tendenciy.

RaktazodziaikiokuSin karat , fizinis parengtumas, parengtumo kaita.
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IVADAS

KiokuSin karat yra kandidat, itraukting i olimpines sporto SakasaraSe. Europos
kiokuSin karat organizachy (EKO) sudaro 22 Europos Salys. Lietuvoje kiokudiarat
kultivuojama jau daugiau nei 20 mdLiaugminas ir kt., 2003),

Fizinis parengtumas — tai sportininkaidena, leidzianti siekti varzybose tam tikr
rezultaty,. Jisigyjamas fizinio, techninio, taktinio, psichinioimtegraliojo rengimo vyksmeSporto
terming Zodynas 2002). Kiekvienos sporto Sakos sportininkai i§sia specifiniais bruozais.
Treniruojantis labai svarbu Zinoti, kokias fizingsatybes btina ugdyti Meepcon, ITirennukosa,
1988; Bompa, 1995; Grund et al., 2001). Labai syvaabalizuoti ir vertinti jaugu sportininky
fizini parengtum (Bosikos, 2002; Karoblis, 2003f'y6a, 2003), téiau kara¢ sportuojadiy vaiky
fizinis parengtumas yra menkai ty¢tas. Karat kovotojams geras fizinis parengtumas reikalingas
siekiant sportias kvalifikacijos suteikimo ir pergali varzybose (Karamitsos, Pejcic, 1998;
Bartkevkius, 1999;Anxacos, 2007;ManyksH, Kum, 2007;bonoros, 2008). Skirtingi karat stiliai
skiriasi bendraisiais sportipikovy principais, todl aktualu tyrireti kiekvieno karat stiliaus
kovotojy fizinio parengtumo kait

Tyrimo objektas — jaunyju kiokuSin karat kovotoy fizinio parengtumo kaita.

Tyrimo tikslas — nustatyti kiokuSin karat sportuojaiy 10—11 ir 14—15 met
berniuky fizinio parengtumo kaitper 5 nén. laikotarp.

Tyrimo uzdaviniai: 1. Nustatyti tiriamju kojy staigiosios §gos kai per 5 nén.
laikotarg. 2. Nustatyti kiokuSin  karat kovotoy lankstumo kaif tiriamuoju laikotarpiu.

3. Nustatyti tirianajy jégos iStverms ir bendrosios iStverés kait.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo metodai: 1. Literatiros Saltinii analiz. 2. Fizinio parengtumo testavimas.
3. Matematig statistika.

Tiriamyjy fiziniam parengtumui nustatyti buvo atliekami testai:

1) Suolisj tolj iS vietos — kaj staigiajai ggai nustatyti;

2) testas ,8stis ir siekti“ — liemens lankstumui;

3) Spagatas (deSine kojaprieki, kaire atgal ir kaire koja prieki, deSine atgal) —
lankstumui;

4) atsispaudimai per 30 s — ranjkgos iStvermei;

5) testas ,8stis ir gultis* — dinaminei pilvo raumenstvermei;

6) kybojimas sulenktomis rankomis — rank peciy juostos raumanistvermei;
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7) 1000 m bgimas — bendrajai iStvermei.

Visi testai atlikti sporto saje, tik 1000 m bgimo testas — manieze. Spagatas,
atsispaudimai per 30 s bei 1000 Agimas atlikti pagal J. Skerné&iaus ir kt. (2004), kiti testai —
pagal Eurofito reikalavimugsrofitas.., 2002).

Buvo apskaiiuojami kiekvieno testo rezultawidutiniai dydziai (x ), vidurkiy paklaidos
(o), standartinis nuokrypis ). Skirtumy patikimumas nustatytas pagal Stjudento krigetijir
patikimumo lygmenp. Rezultai skirtumas buvo laikomas patikimu, kai p < 0,05.

Tyrimas atliktas 2005 m. spalio — 2006 m. vasarignmPane¥zio kiokuSin karat
klubuose. Jame dalyvavo 2—3 metus sportuojantyeukio karat kovotojai, kuriy amzius 10—11
mety (n=21) ir 14—15 met (n=20).

Treniruots vyko sporto saje, bet ruggo ir spalio ntneg 1 kart per savai
treniruots buvo vykdomos manieze, kad stiprinti bepdr iStverng. Bendram fiziniam
pasirengimui buvo skiriama 30—50 proc. viso treoiés laiko.

Treniruots vyko 3 kartus per savaijto lapkrii ir gruod 10—11 mej vaikams vyko 4
kartus, 14—15 maet vaikams — 5 kartus per sawvgitSiais nenesiais daugiau éthesio buvo
skiriama taktikai, technikai, specializuotam greitu ir iStvermei. Treniruéiy trukmé — 60—
75 min 10—11 met karat kovotojams, 60—90 min — 14—15 metovotojams.

Greitumui lavinti abiap amziaus grupi kiokuSin karat kovotop treniruotse buvo
taikomi judrieji Zaidimai, pagreifimai IS jvairiy startiny padciy, 50—60 m bgimas.

Staigiajai koy jégai lavinti buvo taikomi Suoliai toli ir | aukst, pritapimai; Suoliuky
pritraukiant kelius prie kitinés serijos (3—5 serijos po 4—8 Suoliukus). PoilsigptSuoliuk
serijy — 30—40 s.

Lankstumui lavinti buvo taikomi tempimo pratimaipstai, ,ving“, Spagatas.

Dinaminei ggos iStvermei lavinti buvo taikomowairios atsispaudim serijos (3—5
serijos po 10 atsispaudimn 4—8 kartojimai, poilsis 5—30 s), atsilenkimai p8® s — 2 min.
Bendrajai iStvermei lavinti buvo taikomi 1000—15@0bégimas manieze,dgimas laipteliais (30

laipteliy, 2 serijos po 4 kartojimus, poilsis 3 min).

REZULTATAI

Nustatyta, kad 10—11 metiriamuyju Suolioj tolj iS vietos vidutinis rezultatas | tyrimo
metu buvo 175,0+4,1 cm, o 14—15 met 192,1+4,3 cm (Zr. lentgl. Antrojo testavimo metu

nustatytas ryskus Sio testo rodikpageéjimas (p < 0,05): 10—11 mettiriamyju grupss Sio testo
vidutinis rezultatas paggo iki 186,6 cm, o0 14—15 mettiriamyjy — iki 205,1+3,2 cm.
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Lentek. Jaumjy karat kovotoy fizinio parengtumo duomenys ¢ Sx )

Eil. Testas 10—11 met tiriamieji 14—15 maei tiriamieji

Nr. | testavimas| |l testavimas p | testavimags |l teishas p

1. | Suolisj tolj i$ vietos, 175,0+4,1 186,6+3,2 <0,05 192,1+4,3 205,1+3, <0,05
cm
~estis ir siekti®, cm 15,1+1,3 17,3+1,2 >0,05 17,221, 20,9+1.;3 <0,05
Spagatas deSine kaja| 8,0+1,6 5,5+1,5 >0,05 7,015 4,3+1,4 >0,05
prieki, kaire atgal, cm

4, Spagatas kaire koja 9,0+1,7 6,4+1,5 >0,0 7,6+1,7 5,2+1,6 >0,05
prieki, cm

5. | Atsispaudimai per 30 s, 20,0+2,1 26,2+1,8 <0,05 28,0£2,0 34,+19 <0,05
N/30 s

6. | ,Sestis ir gultis”, 18,1+1,9 24,2+1,8 <0,05 20,1+2,0 26,2+1,9 <0,05
N/30 s

7. | Kybojimas sulenktomis 33,0+2,1 49,2+1,8 <0,01 48,0£2,0 64,1+1,9 <0,001
rankomis, s

8. | 1000 m bgimas, min, § 4,4+0,3 4,2910,2 >0,05 4,0+0,3 3,2+0,| >0,05

Suolio | toli i§ vietos rezultatai pagal Lietuvos moksleivEurofito orientacines

vertinimo skalesEurofitas Fizinio paggumo testai irmetodika,2002) pirmojo tyrimo metu buvo

vertinami 6 balais jaunespkiokusin karat kovotop, o 14—15 maet tiriamyju — tik 4 balais .

Antrojo tyrimo metu Suolioj tol; iS vietos rezultat vertinimas pagal Lietuvos

moksleiviy Eurofito orientacines vertinimo skaleSufofitas Fizinio paggumo testai imetodika,

2002) tiriamyjuy amziaus grugse pakilo atitinkamai iki 7 ir 5 bal Taigi, per tiriamji laikotarg

Suolioj tolj iS vietos viduting rezultat, vertinimas pagéjo 1 balu abiejose amziaus gésp.

Tiriamyjy testo ,Sstis ir siekti* rezultatai 10—11 metamziaus gruge | tyrimo metu

sieke 15,1+1,3 cm, 14—15 metamZiaus gruge — 17,2+1,2 cm (Zr. lentg). Sie rezultatai pagal

Eurofito orientacines vertinimo skaleSurofitas Fizinio pajgumo testai imetodika,2002) siek

tik 4 baly vertinimo lyg abiejose tiriamju grupese. Antrojo tyrimo metu 10—11 mgamziaus

grupes karat kovoton lankstumas siek 17,3+1,2 cm, 14—15 met amziaus gruge —

20,9+1,3 cm. Sie rezultatai siel baly vertinimo lyg. StatistiSkai patikimai (p<0,05) testoéSis

ir siekti“ rezultatai pagejo tik 14—15 met amziaus gruge.

Spagato desine kojapriek, kaire atgal rezultatai | tyrimo metu 10—11 memziaus
grupeje buvo 8,0+1,6 cm, Il tyrimo metu — 5,5+1,5 cm .(&ntek); 14—15 mei tiriamuyjuy
grupsje — atitinkamai 7,0+1,5 ir 4,3£1,4 cm. diau rezultaf skirtumas abiejose tiriagy grupese

yra statistiSkai nereikSmingas (atitinkamai t=1jd4=1,32, p>0,05). Pagal J. Skerng8aus ir kt.

(2004) pateiktus vertinimo kriterijus Sio testo ukatai | tyrimo metu 10—11 mettiriamyju yra

43



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai
vertinami gerai, 0 14—15 met— puikiai; Il tyrimo metu gauti rezultatai vertima puikiai abiejose
amziaus grugse (puikiai vertinami Spagato rezultatai yra nuki@,0 cm).

Spagato kaire kojaprieki, desine atgal rezultatai | tyrimo metu 10—11 yiamuju
grupgje buvo 9,0+1,7 cm, Il tyrimo metu — 6,4+1,5 cm;—345 met; grupeje — atitinkamai
7,6£1,7 ir 52+1,6 cm (Zr. lentgl T&iau rezultay pokytis abiejose tirianju grupsse yra
statistiSkai nereikSmingas (p>0,05). Pagal J. Sketiraus ir kt. (2004) pateiktus vertinimo
kriterijus, Sio testo rezultatai abiejose tirign grupese | tyrimo metu buvo vertinami gerai, o Il
tyrimo metu — puikiai.

Testo ,Sstis ir gultis” rezultatai | tyrimo metu 10—11 meamziaus gruge buvo
20,0+2,1 N/30 s, Il tyrimo metu — 26,2+1,8 N/30Zs. (entet); 14—15 med amZiaus grujge —
atitinkamai 28,0+2,0 ir 34,1+1,9 N/30s. Abiejosanzaus grupse nustatytas statistiSkai
reikSmingas rezultatpokytis (p<0,05).

Tesh ,Séstis ir gultis“ jaunesni tiriamieji atliko vidutiBkai 18,1+1,9 N/30 s | tyrimo
metu ir 24,2+1,8 N/30s Il tyrimo metu; 14—15 mpetiriamieji — atitinkamai 20,1+2,0 ir
26,2+1,9 N/30 s (Zr. lentg)l Sio testo rezultatpokytis abiejose tirianjy grupese yra reikdmingas
(p<0,05). Pagal Eurofito orientacines vertinimo lskaEurofitas Fizinio paggumo testai ir
metodika,2002) pirmojo tyrimo testo &Stis ir gultis” rezultatai vertinami atitinkamaii21 balu,
antrojo tyrimo — atitinkamai 5 ir 4 balais.

Kybojimo sulenktomis rankomis rezultatai 10—11 métiamyjyu amziaus gruge |
tyrimo metu buvo 33,0£2,1 s, Il tyrimo metu — 4912& s (Zr. lente). 14—15 mai amZiaus
grupsje tiriamyju kybojimo rezultatai buvo ly@s atitinkamai 48,0+2,0 ir 64,1+1,9 s. Abiejose
amziaus grugse kybojimo rezultat pokytis labai zymus (p<0,001). Pagal Eurofito ntaeines
vertinimo skalesEurofitas Fizinio paggumo testai imetodika,2002) | tyrimo metu 10—11 met
tirlamyju Sio testo rezultatas buvo 7 ab 14—15 maet tiiamuyjy — 8 bal; vertinimo lygyje. li
tyrimo metu vertinimas abiejose tiriapa grupsse siek 10 bat;.

Bendroji iStverné buvo matuojama 1000 médimo testu. 10—11 mettiriamieji §
atstum, jveiké per 4.40+0.3 min, 14—15 metiriamieji — per 4.00+£0.3 min (zr. lentgl Antrojo

tyrimo metu nustatyti nezymiai geresmigimo rezultatai: atitinkamai 4.29+0.2 ir 3.20+0.1nm

REZULTAT U APTARIMAS

Apibendrinant galima pastétp, kad 10—11 ir 14—15 metkiokuSin karat kovotopn
fizinis parengtumas yra silpnokas ir neharmoningpsgal Lietuvos moksleiyi Eurofito
orientacines vertinimo skale€frofitas. Fizinio. paggumo testai irmetodika, 2002) silpnali
vertinami koj; staigiosiosggos ir liemens lankstumo, blogai — pilvo raumaes$tvernes rezultatai.
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Gerai ir puikiai vertinami tik lankstumo pagal Spam tesq, ranky ir peciu raumem iStvernes
rodikliai.

Sotokan karatvaikiny fizinio parengtumo tyrime (Ivaskién2003) buvo nustatyta, kad
Suolio i toli i$ vietos rezultatai irgi buvo vertinami silpndiyrimo rezultatai atskleid kiokusin
karat kovotop silpm pilvo raumen jégos iStverm. Tuo tarpu E. Karamitsos ir B. Pejcic (1998)
pabgzia, kad karat sporte pilvo raumanjégos iStverm yra labai svarbi.

Per 5 nén. tiriamyji laikotarp kiokuSin karat kovotoj visu fizinio parengtumo test
rezultat; vertinimas: pagal Lietuvos moksleiEurofito orientacines vertinimo skaleSufofitas.
Fizinio. paggumo testai imetodika, 2002) pagejo 1—2 balais , o atsilenkiin— net 3 balais;
zymiai pagetjo (p<0,05) tiriamyu kojy staigioji gga ir jggos iStverm visy tiriamyjy, o lankstumas
pagal testo ,8stis ir siekti* rezultatus — 14—15 metiriamyjy. Masy tyrimo rezultatai patvirtino
kity autoryy (Jlemunckuii, 1995;Xomn0108, Ky3uenos, 2000;Boakos, 2002; Karoblis, 2003[y6a,
2003;Manyksu, Kum, 2007) nuomog kad fizinio rengimo pratybos k&a sportininko organizmo
treniruotum, gegjarcia linkme.

Atliktas tyrimas paroéd, kad kiokuSin karat sport pasirenka silpnoko fizinio
parengtumui gerinti, y@apilvo raumen iStvermei ir koy staigiajai ¢gai, nes Sios fiziks ypatyles

karat sporte yra labai reikSmingos siekiant rezultatyeuaokusSin karat sportirese kovose.

ISVADOS

1. Per tiriamji 5 ménesi; laikotarp pageéjo (p < 0,05) 10—11 ir 14—15 mekiokuSin
karat kovotojp kojy staigioji gga.

2. Liemens lankstumas pagjer 14—15 mei tiriamyjy (p<0,05).

3. Abiejy amziaus grupi kiokuSin karat kovotop jégos iStvermd pageéjo (p < 0,05); o

bendrosios iStveras rodikliai tugjo tik gerjimo tendenci.
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“MAISTO PAPILDAI SPORTININKAMS : KREATINO MONOHODRA  TAS
(KREATINAS )"

Ramutis Kairaitis

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

IVADAS

Sporto pasaulis yra pilnas palymy pirkti special; maist- maisto papildus. Maisto
papild; vartotojams zadamas iStversnar g£gos ypatyhi padictjimas, greitesnis atsigavimas po
fiziniy kraviy, kano riebal; kiekio sumagjimas, didesnis atsparumas infekciniams susirgimams
t.t. Besidomiriu papildais spektras labai platus: nuo didelio miSisimo atlef iki sveikatingumo
ar rekreacijos uz&mimus lankagiy.

Maisto papildy gamintojai tiesiog uzvegt rinka produkty apraSymais ir reklama.
Daugumoje Sali papildy gamybos rinka beveik nereguliuojama ir uz aprags/m reklamos
teisinguna, atsako pats gamintojas. Akivaizdu, kad papildotinenas ir pasirinkimas tampa
sucktingu uzdaviniu.

Efektinga ir SiuolaikiSky papild; vertinimo metodik sialo viena iS pirmaujatiy
pasaulyje organizagijsveikatos ir fizinio aktyvumo srityje - Amerikop@to medicinos koledzo
(American College of Sport Medicine- ACSM) ir leldgs Human Kinetics distancinis mokymo
centras (ACSM-Human Kinetics online Education Centéhttp://acsm.hkeducationcenter.com ).
Sialoma, vertinant papildus, taikyti ,tdjzingsniy“ sisteny: 1) surinkti vig imanoma informacip
apie papild; 2) rasti mokslin informacip apie papild 3) surinktos informacijos pagrindu nustatyti
ar papildas saugus (nekenkia sveikatai) ir arfgktgvus (duoda nawdvartotojui).

Kai kurie papild; tyréjai ( Talbott ir kt. 2007, Mason, 2007kksningai taiko i
metodilq, ja kiek patobuliR: papildai vertinami dar platesniais aspektaisiiata pagrindiniu
faktoriumi rekomenduojant papdd/ra moksliniai tyrimai.

Darbo tikslas: ISanalizuoti maisto papildo kreatino monohidrataeétino) vartojimo sporte

praktika, remiantis kai kuriuose liter@tos Saltiniuose pateikta maisto papilcertinimo metodika

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo taikomi Sie tyrimo metodai:1) litefabs Salting analiz; 2)straipsni, publikuot

moksliniuose zZurnaluose, anali8)nuotolinio mokymo kung medziagos anakz
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Papild; vertinimo metodika buvo sudaryta remiantis nuaioli mokymo kurg medzZiaga
(http://acsm.hkeducationcenter.com) ir paypilcertinimui keliamais reikalavimais, pateiktais S.M
Talbott ir K.Hughes knygoje , The health professibs guide to dietary supplements (2007) ir
P.Masson knygoje ,Dietary supplements” (2007).

Atlikta 11-os tiriamyju moksliniy straipsni apie kreatino vartojimp sporte analig,
taikant kai kuriuose literatos Saltiniuose pateikt maisto papild vertinimo metodik. Moksliniali
straipsniai buvo publikuoti uZzsienio mokslo zuuwde: ,American Journal of Physiology",
»international Journal of Sport Nutrition®, ,Journaf Applied Physiology“, ,Clinical Journal of
Sports Medicine®, ,European Journal of Applied Abiegy”, ,Medicine and Science in Sport and
Exercise*.

Atlikta 10-ies uzsienio literatos Saltiniy apie papild vartojima sporte analiz, taikant

vertinimo metodik kreatino papildui.

REZULTATAI

Siuloma literatiroje papild; vertinimo metodika turi sekéms dalis: bendroji papildo
charakteristika (apiiinimas), papildo vartojimo sritys, cheminis papildeikimo mechanizmas,
klinikinis pagrindimas, moksliniai tyrimai susij su papildo naudojimu, dozavimas,
kontraindikacijos, draudimas vartoti, iSvadas.

Bendroji kreatino charakteristika. Sportininky susidongjimas kreatino papildu
padictjo po 1992 maet Barselonos olimpini Zaidyni;, kuriose labai gerai pasirédBidziosios
Britanijos sprinteriai vart@j § papilda. Sporto mokslinini susidongjimas Siuo papildu labai
iSaugo tuo pat metu pasirodzius publikacjj@idziusiai, kad didelio kiekio kreatino vartojimas
padidina rauman kreatino atsargas(Harris ir kt., 1992). Nuo tdkdakreatinas tapo labiausiai
parduodamu maisto papildu pasaulyje.

Kreatinas (metilguanidinacto nigstis) yra junginys, sintetinamas organizme iSinam
rag&iy ir taip pat gaunamas su maistu. Jis sukaupianrasiquisiai skeleto raumenyse, kur jo
kiekis gali sudaryti 100-150 mmol/kg/sausos @ésasNormalaus Zmogaus, sveran 70 kg ,
organizme randasi apie 120 g kreatino ( 120 mnmy| gkusos raumamass). Apie 60-65 % Sio
kreatino yra fosforilinama, t.y. naudojama enegieiknmems (Burke, 2002).

Vidutinio Zmogaus organizme kreatino apykaita sad&r2 g per par Apykaita,
priklausomai nuo #no mass ir fizinio krivio, gali sudaryti ir 2-3 g per parKreatino poreikis
dalinai patenkinamas su maistu, vartojant gy\islikilmés maisg- mésa, kiauSinius. Zinoma, kad
mazdaug 3-5 g kreatino yra kiekviename kilogramsrtes mésos. Su maistu gaunamas kreatinas
isisavinamas plonosiose zarnose ir patemkkraup. Papildomai kreatinas yra sintetinamas
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(mazdaug 1 gramas dienoje) kepenyse, inkstuos@jekas amino rugSu: glicino, arginino ir
metionino.

Didzioji dalis zZzmogaus organizme sukaupto kreat(apie 95% ) randasi skeleto
raumenyse. Nuo SeSiasdeSimties iki septyniasdesinpirocent skeleto raumenyse randamo
kreatino virstaj fosfokreatira, kuris savo ruoztu virsta adenozintrifosfat (ATP) — pagrindif
raumem energijos SaltiffWilliams ir kt.,1999). Manoma, kad kreatino kiekiorganizme
padictjimas jgalina atletus gréiau resintezuoti ATP ir taip zenkliai pagerintziies ypatybes
trumpy, didelio intenstyvumo kiviu metu (daugiau kreatino, daugiau kreatinfosfatogjtgsre
ATP resintez, didesnis trenirutly intensyvumas, didesnis tkis, didesnis ggos/galingumo
prieaugis). Kartais kreatino vartojimas, taip dathth kreatinfosfato atsargas raumenyse, lyginamas
su angliavandeni uzkrova. Angliavandeni uzkrova yra plé&ai vartojama daugelio sportinink
norint padidinti glikogeno atsargas organizme.

Vartojimo sritys . Sporto praktikoje kreatinas, kreatino monohidrfatona, vartojamas
norint padidinti raumen masg ar pagerinti darbinguamesant trumpiems didelio intensyvumo
kraviams, kaip kad sunkiosios atletikos veiksmaijrgprrungtys. Kreatinas yra populiarus maisto
papildas, kurvartoja fiziSkai aktyus asmenys pradedant rekreacijos tikskekiargiais ir baigiant
olimpiniy rungiy atletais bei sportininkais profesionalais. Atlikdpklausa (Labotz ir kt.,1999)
rodo, kad 28 % sportininkAmerikoje vartoja gpapild.

Cheminis mechanizmas Kreatinas turijtaka apmpinant raumenis energija, Kkai
energijos gavybos paldis yra ATP-KrP ( kreatinfosfatinis energijos ghog lidas).

Vienintelis raumen energijos Saltinis yra adenozintrifosfatas( ATBg. ATP raumen
susitraukimas yra memanomas. Ta@aau ATP atsarg uztenka uztikrinti intensyy raumem darky
trunkang 1-2 s.

Be ATP raumenyse yra ir Kiti energijos SaltiniaieNas iS y yra kreatinfosfatas-KrP.
Sio fosforilinto junginio, turidio nema3 energijos potencia) raumen lastekse yra mazdaug 5-6
kartus daugiau nei ATP. Skirtingai nei skylant AlkRi energija yra naudojama raunadastekms
susitraukti), energija skylant KrP nevartojama dlai susitraukimui uztikrinti. Ji vartojama ATP
resintezei.

Skylant ATP susidas adeozindifosfatas( ADF) suaktyvina fermehteatinkinaz. Sis
fermentas suaktyvina reakgijkurios metu KrP padalinamaskreatiry ir neorganif fosfora Pi.
Reakcijos metu iSsiskyrusi energija yra naudojaojangjiant ADP ir Pi molekulesATP (Wilmore
ir kt., 2004, Burke, 2007)

Didele reikSne kreatinfosfatigs sistemos pagumui turi raumen kreatino atsargos.

Kuo yra daugiau kreatino, tuo daugiau yra KrP gisaaumenyse ir tuo didesnis energijos kiekis

gali bati tiekiamas raumenims.
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Kreatinas taip pat turi reik&rkaip buferis mazindamas raumerugstinguna dideliy
trumpalaikiy kraviy metu (Williams ir kt. 1999, Maughan, 2005).

Klinikinis pagrindimas.Kreatin daugiau absorbuoja greitos glikolis (lIb tipo)
raumem skaidulos(Casey ir kt.1996, Maughan, 2005). Nytdatkad kreatino priedai mazina
vyresnio amziaus Zmapinuovarg (Rawson ir kt.,1999). Konstatuojama, kad kreatmoveikis
vyresnio amziaus Zzmamnhuovargiui yra istyrigtas nepakankamai (Burke, 2007)

Moksliniai tyrimai . ISsanis kreatino, kaip ergogeninio papildo, tyrimai pdag
mazdaug nuo 1990 metDidzZioji tyrimy dalis, t&iau ne visi tyrimai, rodo teigiamkreatino
poveiki darbingumui (Wiliams ir kt.1999). Kreatingisavinimas pagéja vartojant j kartu su
angliavandeniais( Green ir kt. 1996) ir paldiagvartojant j kartu su kofeinu (Vandenberge ir kt.
1996). Asmenims, kugikreatino lygis raumenyse normaliai yra zemas(maz2b mmol/kg/sausos
raumem mass), papildomas kreatino vartojimas turi didepoveik nei tiems, kuti raumenyse
kreatino lygis yra normalus ar didelis (Greenhe&d93). Priezastys &l kuriy kreatino lygis pas
vienus asmenis yra didesnis nei pas kitas raiskios. Kai kurie tyrimai rodo, kad kreatin@ily
motey organizme yra nataliai didesnis nei vyr(Fosberg ir kt., 1991), be to nustatyta, kad
kreatino lygis organizme su amziumi ngZ Kreatinas pagerina greituma@gy atliekant
vienkartinius ar pasikartojéius veiksmus (Volek ir kt., 1999), padidina darhing dviratiu
sprinto rungtyse(Casey ir kt. 1996) jei Sie veiksrtranka maziau kaip 30 s. Teigiama, kad
kreatinas taip pat pagerina ir ilgestiziniy kraviy darbingum, tokiy kur raumen bioenergetik
lemia anaerobin glikolizé (Williams ir kt., 1999 ), t&au neturi jtakos oksidaciés sistemos
paggumui (Balsom ir kt., 1993). Tyrimai rodo irako mass padidjima (1-2 kg) vartojant
kreatima. Viena Sio reiSkinio priezas; gali biati aiSkinama vandens sulaikymu raumeskaidulose.
Kita priezastis gali #iti, kad vartojant kreatin padictja darbingumas.Taip didesikrivi gauna
raumenys ir padiga baltym; sintez lastekse (Volek ir kt., 1999). Literata teigia, kad kreatinas
gali pabloginti darbingum kai kuriy distancijp plaukimo ar bgimo rungtyse, kur #o mass
padictjimas gali sumazinti greitugnar kitaip paveikti biomechanines judesio charaktiéas(Juhn
ir kt., 1998; Williams ir kt., 1999). Daugumas tywi buvo atlikti su asmenimis, kuriamzius yra
mazesnis nei 30 metTyrimamy su vyresnio amziaus asmenimis ar tyrinaaskirty kreatinojtakos
nustatymui moterims yra labai mazai.

Greitas rauman prisotinimas iki galim riby (didziausias kreatino lygis, “kreatino
slenkstis” raumenyse yra 150-160 mmol/kg/sausoseay mass) pasiekiamas vartojant 20-25 g
/dienoje ,padalintu$ mazesnes dozes, per penkias dienas . Toks patipnso kreatinu efektas
gaunamas per 28 dienas vartojant po 3 g/dienojaltrftdn ir kt., 1996). Padijks kreatino lygis
gali bati palaikomas vartojanti jkasdien po 2-3 g . Dauguma tyrnmodo, kad kreatino uzkrova

priklauso nuo individuali organizmo ypatyli. Mazdaug 30 % asmen labai silpnai reaguoja
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kreatino uzkroy, t. y. ju raumenyse kreatino atsargos Zenkliai nepga{8priet 1997;Greenhaff,
2000). Kartu su kreatinu vartojami angliavander(iar5-100 g) pagerina kreatingisavinim
(Green ir kt. ,1996, Mason, 2007) ir padeda paslekiatino slenkgt160 mmol/kg/raumanmas.
Kreatino lygis nuo maksimalaus iki buvusio nukreliai- per 5-6 savaites(Hultman ir kt., 1996,
Talbott, 2003)

Dozavimas Kreatinas gali @iti vartojamas su taip vadinama uzkrovos faze abfo$.
Pirmuoju atveju 5-7 dienas vartojama po 20-30ignaje (0,3 g/kg &kno mass), o \éliau po nuo 2
iki 3 g/dienoje (0,03 g/ kgino mass). Antruoju atveju, kuris yra toks pat veiksmindasp ir
pirmasis, vartojama po 2-3 g/ dienoje. Tik Siueegt prisotinimo slenkstis pasiekiamas po 28-30
dieny (Maughan ir kt.,2006; Jeukendrup ir kt.,2004; K&, 2007)

Kontraindikacijos . Néra jokiu duomem apie kreatino kontraindikacijas sveikiems
asmenims jei vartojimo periodagra labai ilgas. Kokio ilgumo vartojimo periodai ygalimi, ar
kokios yra maksimaliai leistinos dienos dezréera moksliSkai nustatyta. Asmenims, kuriems
diagnozuotas inkgtnepakankamumas, arba sergantiems diabetu, kreatirea rekomenduotinas
(Greenhaff, 1995, Maughan, 2005).

Draudimai vartoti . Kreatirp vartoti nedraudzZia nei viena sporto organizadigame

tarpe ir Tarptautinis olimpinis komitetas (TOK).

REZULTAT U APTARIMAS

Nors kreatinas yra bene vienas labiausiai &uinr vartojamy papild; sporto praktikoje,
moksliniy tyrimy lie¢ianciy kreatino vartojim dar tiiksta. Nera jtikinamy duomen, ar duomenys
prieStaringi, ligian¢iuy kreatino vartojimo aerobiniui pggumui didinti. Kreatinas mazina raumgen
ragStinguma dideliy trumpalaikiy kriviy metu (Williams ir kt. 1999, Maughan, 2005)¢itau ar tai
turi itaka fizinéms ypatylems rera aiSku. Teigiama ((Juhn ir kt., 1998; Williamskir, 1999), kad
kreatinas gali pabloginti darbingamkai kuriy distanciji plaukimo ar ilg distancijj bégimo
rungtyse. Ar tai susjj du kino mass nezymiu padigimu ar ¢l pablogjusiu biomechaninj
charakteristily néra tyrinéta. Kreatino poveikis vyresnio amziaus asmeninssrdies veiklai mazai
tyrinétas.

Irodyta, kad kreatino nauda neabejotina didinanerotan darbingum ir nustatytas
kravio poladis, kuriam esant Sis papildas titaka (Burke, 2007; Maughan, 2005, Williams ir kt.
1999). Moksliskai pagstas kreatino dozavimas su taip vadinama ,uzkroeag“ ir be jos
(Maughan ir kt.,2006; Jeukendrup ir kt.,2004, K&iir kt., 2007). Nustatytos priezastys| kuriy
kreatinas turi mazegipoveil kai kuriems sportininkams (Greenhaf, 1995). J& rygkenksmingas

sveikatai ir gra draudziamas TOK.
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ISVADOS

1. Kreatino papildas padidina kreatinfosfatoilygumenyse ir pagreitina kreatinfosfato atstatym
pertrauky metu tarp trumgp ir intensyviy kraviy. Kreatino papildas padidina darbingum
atliekant vienkartinius ar pasikartojans maksimalaus fizinius #vius, kuriy trukmé yra 6-30 s
,0 poilsio trukng tarp kfiviy yra nuo 20 s iki 5 min.

2. TeoriSkai kreatino papildas tin padidinti darbingur sporto Sakose, kur didelio intensyvumo
trumpi kraviai kaitaliojasi su trumpomis pertraukomis arbadidelio krmivio periodais. Jis
nepagerina vienkartinio &vio darbingumo, nes jis ftakoja pradinio ATP lygio prieS #vj.
TaCiau jis pagreitina kreatinfosfato ir ATP resintepertaukk metu tarp didelj, trumpai
trunkartiy kraviy. Be kity sporto Salf jis gakty buati rekomenduotinas ir zaidimsporto
atstovams.

3. Tyrimy, jrodartiy kreatino teigiam jtaka iStvermés savylms yra nepakankamai arba jiera
itikinantys.

4. Kuano mass padidjimas(0,8 — 3 kg )vartojant kreatimiSkinamas vandens sulaikymu raumen
skaidulose. Kreatinas leidzia sportininkui trentisodidesniais Kiviais ir teoriSkai tai gali
padidinti saug raumem mag. T&iau tyrimy tai jrodartiy triksta. Kino masgs padidjimas
vandens sulaikymastekse gskaita gali pabloginti biomechanines ¢jitho savybes (pvz. ilg
nuotoliy plaukimas).

5. Asmenims, kum organizmas geba susintetinti daugiau kreatino, p&ipildas yra maziau
efektingas. Taip paaiSkinama tai, kad vieniems asme kreatinas veikia efektingiau, nei
kitiems. Normalus kreatino lygis yra 125-130 mmglausos raum@mass.

6. Dazniausiai rekomenduojama kreatino vartojimo schgm tokia: vartoti po 20-30 g dienoje 5-
7 dienas (uzkrovos fagir véliau vartoti po 2-3 g. Toks pat efektas gaunamdseiuzkrovos
fazés, vartojant dienoje 2-3 g,dau prisotinimo slenkstis pasiekiamas po 28-30ylien

7. Kreatino vartojimas kartu su angliavandeniais paggo isisavininm.

Kreatinas neturi jokio paSalinio poveikio, jei jsa vartojamas rekomenduojamomis éois
neilga laikotarg. Tyrimu apie kreatino povejkvartojant j didekmis dozmis ar ilga laikotarg
yra nepakankamai.

9. Kreatinas yra maziau veiksmingas,jeigu:

a. Kreatino lygis organizme yra >130 mmol/kg sausasman; mass;
b. UZkrovos faz yra per trumpa < 7 dienos , arba jos metu vartajammaziaui nei 20
g/dienoje;

c. Kartu su kreatinu nevartojami angliavandeniai(79-fjGangliavanden);
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d. Kreatino vartojimo metu éra fiziniy Kkraviy(treniructiy), arba y dydis ir daznumas
nepakankami;

e. Atsistatymo periodai tarp veikspyra trumpesni nei 30 s ar ilgesni nei 5 min.
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“DIDELIO MEISTRISKUMO SPORTININK U FUNKCINIO PARENGTUMO
VERTINIMAS PASINAUDOJANT INTEGRALIOS ORGANIZMO REAK CIJOS I FIZIN |
KRUV] MODELIU”

Ernesta Karaskiené', Jonas Podery$
YKauno technologijos universitetas,

2 Lietuvos Kno kuliiros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas —pasinaudojantintegralios organizmo reakcijos fizinj krizvi modeliu
nustatyti didelio meistriSkumo sportinigpKunkcinio parengtumo pasikeitimus per paruosigm
treniruotes periody. Tiriamieji Lietuvos Olimpigs rinktines kandidatai, besirengiantys Pekino
Olimpinems Zaidyams. Tyrimus atlikome parengiamojo periodo pradZioj@eriodo pabaigoje.
Tyrimo metu visi sportininkai atliko vertikalSuoly tesyy kompleks ir du fizinio krzvio meginius:
Rufle fizinio kravio ir anaerobinio kavio megini (30 s vertikals Suoliai didziausiomis
pastangomis). Fizinio Ewvio metu ir atsigavimo pirgsias dvi minutes buvo registruojama 12
standartiny derivaciy EKG ir matuojamas arterinis kraujo spaudimas. Buwertinama Sie
rodikliai: Sirdies susitraukim dazr (SSD), JT intervalas, intervalJT/RR santykis, ST-segmento
depresija ir rodikli atsigavimo pusperiodziaiyfzT ).

Gauti tyrimo rezultatai parogl kad ir lengvas aerobinis #vio méginys (Rufje testas), ir
intensyvus anaerobinis &vis (30 s vertikalj Suoly testas) teikia informaci apie jvykusius
adaptacinius pasikeitimus, d@au jy informatyvumas dra tapatus. Misy tirty sportinink; Lietuvos
Olimpines rinktires kandidat, besirengiadiy Pekino OZ parengtumas per 6 parengiamojo periodo
menesius pagefo, taciau Sis pagefdjiimas buvo pasiektas ggant, o kartais net blogant
atskiriems funkcinio parengtumo rodikliams. Taig 8wsy tyrimo rezultatai rodo, kad trenirués
sukelty adaptacinig pasikeitiny vertinimuose atsizvelgti if atliktg treniruotes kriviy apimt, jy
intensyvum, koordinacii sudtingumy, sportuojaiojo sveikatos f#kle, ir kitus veiksnius
galincius turéti jtakos sportininko darbingumui ir funkcineildei. Todl ir tyrimy rezultai,
pasikeitimy vertinimas turi ati kompleksinis. Statistiniai duomeranalizs metodai neleidzia
vertinti individualy organizmejvykusi; pasikeitiny, kurie yra esminiai vertinant adaptacijos

efektus ir teikiant rekomendacijas apie tiksling@alesni treniruaciy kryptis

RaktazodziaiSirdies ir kraujagysli sistema, funkcinbiikle, fizinio krizvio meginiai
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IVADAS

Planuojant trenirués vyksma, ugdant sportininko fizin pagguma, organizmo
prisitaikyma prie fiziniy kraviu, treneriui llitina informacija apie sportininko treniruotumasers
ir jo kaita (Raslanas, Skernewus, 1998; Karoblis, 1999; Poderys, 2002). Ta imfacija gaunama
specialiais testais, kontroliniais pratimais, fuimkais ir biocheminiais tyrimais (Karoblis, 1999;
Poderys ir kt., 2002). Testaigertiname fizinio iSsivystymo duomenis, fizinio pgjimo, atskig
fiziniu ypatybu lygi, fiziologiniu funkcijy gekgjimus, biochemini tyrimy duomenis,
psichomotorikos veikl Tai parodo bendr treniruotum, fizini darbingum (Raslanas,
Skernewius, 1998; Siupsinskas, 2004). Treneris nuolata$ lyginti sportininky varzyhy ir
kontroliniy pratimy rezultatus, tegt duomenis ir atlikf krivi (Karoblis, 1999;). Gauti testir
kontroliniy pratimy, kraviy dydziy ir varzyly duomenys leidzia palyginivairaus meistriSkumo
sportininky sportinio rengimo vyksm pasinaudoti stipriaugiu patirtimi. Nuodugni analiz padeda
iSsiaiskinti pranasumus irdkumus, individualizuoti rengimo priemones ir meted(Karoblis,
1999). Sportininlg darbingumui ir funkcias kiklés pasikeitimams vertinti pi&i taikomi fizinio
krivio méginiai. Tai vienas i$ funkcini méginiy variant;, kai organizmo reakcijos atliekamy
kravi dydis yra sportininko funkcés hiklés ar parengtumo rodiklis (SiupSinskas, 2004). Antra
vertus, fizinio kiivio méginys jau yra kivis ir sukuria e pasikeitimy organizme ir gali paveikti
sportininko hikle. Treneriai daznai naudoja Rufje fiziniookio méginius, kuriems atlikti nereikia
sucktingos aparatros ir Sis néginys yra pakankamai informatyvus sportininko funks kiklés
rodiklis. Organizmo darbingumo didinimas yra negtnas nuo sportuojéiojo parengtumo ir
funkcinés hiklés vertinimo, bei adekva; poveikio priemoni parinkimo. llgai atliekant aerohia
krypties kivius ir neatliekant anaerobinio pmd¥io pratimy, mazja organizmo anaerobinis
paggumas ir atvirk8ai — atliekant didelio anaerobinio poveikioiki, maZja organizmo aerobinis
paggumas, prasia bendras fizinis darbingumas. Taigi, organizmasikia kaip vieninga
kompleksire sistema ir funkcinj sisteny reakcijose;j fizinio kravio méginius atsispindi bendra
funkciné buklé ir parengtumas. Nédami detaliau iStirti sportininkatsigavimo po dozuoto fizinio
kravio kaita, taikkme integralios organizmo reakcijasfizini kravi model (Vainoras, 2002;
Poderys, 2004), kuris apima reguliggn(centrigs nery; sistemos, autonominio, humoralinio
valdymo), apiipinartios (kwpavimo, Sirdies ir kraujagysl) ir vykdartiosios (fizinio kifivio metu
veikliy raumem grupiy) sistemy tarpusavio gsap ir ju pokyius krivio metu. Siodarbo tikslas —
pasinaudojanintegralios organizmo reakcijadizinj krivi modeliu nustatyti didelio meistriSkumo

sportininky funkcinio parengtumo pasikeitimus per paruogignneinruots period.
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TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji — 20 Lietuvos Olimpiés rinktines sportininkai kandidatai (dziudo),
besirengiantys Pekino Olimgims zaidygms t.y. jtraukti { LOSC (ietuvos olimpinio sporto
centro) vykdomos programos “Pekinas—2008rasus. Tiriamjy amzius — 17F0,45 m.,agis —
173,5:1,79 cm, svoris — 774,99 kg ir kino mass indeksas — 254,39. Tyrimus atlikome
parengiamojo periodo pradzioje (spali@m) ir parengiamojo periodo pabaigoje (balandzimm
Tiriamieji dalyvavo dviejuose tyrimuoseirmasis tyrimas —paruoSiamojo periodo pradZzioje;
antrasis tyrimas —po 6 nen , t.y. paruoSiamojo periodo pabaigdjeyrimus tiriamieji atvyko po
vienos dienos poilsio. Kiekvieno tyrimo metu buwbekami vertikaly Suoliy test; kompleks ir du
fizinio krivio méginius. Vertikaliy Suoly test sudaé: 1 — Suolis; aukst iS vietos, pritupiant iki
90° kampo per kelius; 2 — Suoligukst i$ fiksuotos padties, pritupiant iki 99 kampo per kelius; 3
— 3uolis nu3okus ant platformos nuo 10cm paaukstir pritupiant iki 99 kampo per kelius; 4 —
Suolis nusokus ant platformos nuo 10cm paauk3tirpnitipiant iki 135 kampo per kelius. Siame
Suolyje tiriamasis motyvuojamas atlikti Su@alimai gretiau (@reitumo uzduuot)s 5 — Suolis
nudokus nuo 70 cm paaukstinimo ir pritupiant iki° 9@mpo per kelius. Sualimetu buvo
registruojama atsipyrimo trukm (ms), Suolio auk&ti®), ir santykinis galingumas (W/kg).

Sirdies ir kraujagysii sistemo (SKS) funkcirs hiklés vertinimui tiriamieji atliko du
fizinio kravio méginius. Pirmasis #ginys — Rufje testas (30 pigimy per 45s) ir antrasis — 30
sekundzy trukmés vertikaly Suoliy testas. Fizinio Kivio metu ir atsigavimo pirgsias dvi minutes
pasinaudodami kompiterine EKG registravimo ir aziglisistema “Kaunas-kvis” registravome 12
standartini derivacip EKG ir matavome atrerinkraujo spaudimp (AKS). Analizavome Siuos
rodiklius: Sirdies susitraukimdaZzn (SSD), JT interval interval; JT/RR santyk ST-segmento
depresij. Kompiuterire EKG analizs sistema apskiuodavo SKS funkcinj rodikliy atsigavimo
po fizinio krivio pusperiodZius:(,T).

Analizuojant gautus tyrimo rezultatus jie buvo gra@mmi ir vertinami remiantis
integralios organizmo reakcijos fizini krivi modeliu iSskiriant reguliacés apfipinartios ir
vykdartiosios sistem rodiklius ir ju sasap kaita.

REZULTATAI

Gauti tyrimo rezultatai pared kad lengvas aerobinistkrio méginys Rufje testasir
intensyvus anaerobinis tkris (30 s vertikaly Suoliy testa3 teikia informacia apie ivykusius
adaptacinius pasikeitimus,¢au ju informatyvumas éra tapatus. Atliekant Rufjmegini, SSD

ramykeje ir maksimalaus SSD rodikli lyginant abu tyrimus, nebuvo statistidkai patikgiskirtumy
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(p>0,05), taip pat neradome statistiSkai patikiskirtumy ir po 2 min. atsigavimo, ir ¥&Ep

(p>0,05), statistiSkai skysi tik ASSD ir SSDysigav. — 1 min. min(P<0,05). O atliekant 30 s vertikali
Suoliy test, statistiSkai patikim skirtumy neradome SSD ramgje ir maksimalaus SSD rodilli

lyginant abu tyrimus (p>0,05), visi kiti reguliacinsisteny funkcija atspindintys rodikliai skyisi

patikimai (p<0,05) (1pav.).

k/min Reguliaciniai rodikliai

200

150 -

100 +

50 -

SSD ramybéje SSD max. (k/min) ASSD SSDatsigav. —1  SSDatsigav. — 2 min 1/2TSSD (s)
(k/min) min. (k/min) (k/min)

® Rufié méginys I tyrimas m Rufié méginys Il tyrimas @ VertikalGs Suoliai | tyrimas @ Vertikalds Suoliai Il tyrimas

1 pav.Reguliaciniai funkcineés sistemos rodikliai, atliekant Rufj ir vertikali y Suoliy méginius

Lyginant aptipinimo sistemos rodiklius (2 pav.) neradome stdkai patikimy
skirtumy, statistiSkai patikimai (p<0,05) sksgi tik %2T;r, o atliekant vertikalj Suoly test
reikSming skirtumy neradome (p>0,05).

Aprapinimo sistemos rodikliai

JT ramybéje (ms) JT max (ms) AJT JT atsigav. — 1 min. JT atsigav. — 2 min 1/2TJT (s)
(ms) (ms)

‘ @ Rufié méginys | tyrimas @ Rufjé méginys Il tyrimas @ Vertikalds Suoliai | tyrimas @ Vertikalds Suoliai Il tyrimas

2 pav.Apriipinimo sistemos rodikliai, atliekant Rufjé ir vertikali y Suoliy méginius
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Lyginant vykdawiosios sistemos rodiklius, atliekant Rufnégini, statistiSkai patikimi

skirtumai (p<0,05) buvo tik vertinant galinggnm rezultatyvumo rodikl (1 lenteg).

Lyginant vykdasiosios sistemos rodiklius, atliekant vertikaliSuoly kompleks,

nebuvo statistiSkai patikimskirtumy (1 lentet). Santykiniai EKG rodikliai (2 lenté) taip pat

nebuvo statistiSkai patikimi (p>0,05).

1 lentek

Lietuvos olimpires rinktines kandidai (dziudo), besirengiain Pekino OZ, vykda#iosios sistemos

rodikliai registruoti atliekant vertikaliSuoliy kompleka

Rodiklis | tyrimas I tyrimas Skirtumas
patikimumas
_ Vertikalus Suolis (cm) 38,1+2,3 41,8+2,3 p>0,05
%ﬂ Galingumas (W/kg) 14,4+0,8 16,3+0,8 p<0,05
g Atsispyrimo trukné (ms) 277,4+9,2 271,0+£9,0 p>0,05
% | Rezultatyvumo rodiklis 2,28+0,24 3,6110,25 p<0,05
(%]
.é Greitumo komponentas (%) 78,2424 81,1+2,2 p>0,05
.’é Jegos komponentas (%) 84,8+1,4 82,5+1,3 p>0,05
§>~ 30 s vertikaliy Suoliy testas Skirtumas
| tyrimas Il tyrimas patikimumas
Suoliy suma (cm) 677,49+28,2 678,9+31,2 p>0,05
Vargstamumas (%) 22,4+0,9 24,0+0,8 p>0,05
2 lenteb

Lietuvos olimpires rinktines kandidai (dziudo), besirengiaiy Pekino OZ, EKG santykiniai

rodikliai, atliekant Ruf mégin; ir 30 sek. vertikali Suoliy test

Rufjé méginys

30 sek vertikatis Suoliai

Rg:ﬂl;léq Rodiklis | tyrimas I tyrimas Skirtumas | tyrimas | | tyrimas Skirtumas
JT/RR ramyt: 0,35+0,01 0,35+0,01 p>0,05 0,35+0,01 0,35+0,01 050
'©
=
E JT/RRax 0,46+0,01 0,47+0,01 p>0,05 0,511+0,01 0,512+0,01 >0,@5
K
c
X JTNIT, 0,641+0,08 0,642+0,08 p>0,05 0,666+0,08 0,674+0,08 p>0,05
(Aojl,;l PLOTEIIS] 20,2610 19,1#1,3 p>0,05 23,710,971 22,1%1,3 p>0,05
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REZULTAT U APTARIMAS

Koju raumenys sudaro didga daf viso kKino raumen mass, todl laikoma, kad y
greitumo ir ggos vertinimai geriausiai gali atspitdtreniruoes sukeliamus efektus, juolab kad
taikant vertikahp Suoly testus lengva prisilaikytitiny metrologini; reikalavimy (Maud, Foster,
1995; Jaginas ir kt., 1996; Christopher, 2000; Poderys i, R002). Pats papréausias ir
dazniausiai naudojamas staigiosiéggs rodiklis yra vertikalaus Suolio aukstis (Mauehster,
1995; Christopher, 2000). Sportininlstaigiosios ggos vertinimui taikomas vertikalaus Suolio
aukst testas neleidZia prognozuoti dziudo atgt@alimybiy pasiekti auk$t rezultay varzybose,
tatiau greitumo ir ¢gos komponentai, bei vargstamumo rodiklis yra mik§i ir naudotini
vertinant sportininig parengtumo ir funkciss biklés tyrimy rezultatus.

Sportinis rezultatas yra integralus daugelio orgiauai funkciniy sisteny darbingumo ir
ju funkcionalumo rodiklis. Atitinkamas sportinis rdiatas gali ati pasiekiamas ir kompensaaini
mechanizm déka. Masy tirty sportininky Lietuvos Olimpires rinktines kandidai, besirengiaéiy
Pekino OZ parengtumas per 6 parengiamojo periodoerius pageéjo, tasiau Sis pagejimas
buvo pasiektas ggant, o kartais net blagant atskiriems funkcinio parengtumo rodikliamsigia
Sie nisy tyrimo rezultatai rodo, kad reikia atsizvelgtireniruots sukelty adaptacini pasikeitimy
vertinimus, atlikf treniruots kriviy apimg, ju intensyvum, koordinacin sudtinguma,
sportuojagiojo sveikatos bkl ir kitus veiksnius, galigius tugti jtakos sportininko darbingumui ir
funkcinei kuklei. Todil ir tyrimy rezultat, pasikeitimy vertinimas turi lati kompleksinis. Tik
individualus organizmévykusiy pasikeitimy ir ju santyki vertinimas leidzia daryti iSvadas ir teikti
rekomendacijas apie tikslingas tolasnreniruciu kryptis. Sistemias kraujotakos reguliaciniai
mechanizmai yra orientuoti é&gJio gradientui palaikyti, #itino uztikrinti reikiamy kraujotakos
intensyvum dirbartiuose raumenyse. Tai vyksta Sirdies darbo rogikti bendro periferinio
pasipriesinimo kitim derinyje (Palatini, 1998; Saltin ir kt., 1998; Liin kt., 2001). Umioje
atsigavimo fagje po sunkaus sekin&io anaerobinio Krvio daugiau buvo pasikeitusios perifeisn
kraujagysliy reakcijos: daugiau pasikeisdavo diastolinis netodinis AKS. Kity AKS rodikliy:
vidutinio, pulsinio ir kraujo spaudimo kokgb rodikliy pasikeitimus daugiaualygojo diastolinio
slegio kitimai.

Organizmo parengtumui ir funkcineitklei vertinti taikomi fizinio kivio méginiali,
vertinant atskiy rodikliy reakcijos dyd (Vainoras, Jarusetius, 1996; Vainoras, 2002; Buliuolis ir
kt.,, 2003). Nuovargio laipgnir pasikeitusi tiriamojo funkcirg bukle geriausiai atspingo
pakitusios AKS rodikli (sistolinio, diastolinio, pulsinio ir AKS kokyd rodikliy) pradires
reikSmes, o taip pat ir rodiklj reikSmes po taikyto fizinio kiivio méginio. Umioje atsigavimo fage
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po sunkaus sekingio anaerobinio kKrvio AKS rodikliy reakcijos dydis; Rufje fizinio kiivio
méginio atlikima nebuvo informatyvus pasikeitusios tiriamojesbnos Kriterijus.

Aprapinimo sistemn funkcijos parengtumas yra svarbusyvisporto Salif rungtyse
(Maud, Foster, 1995; Vainoras, 2002)a$d gauti tyrimy rezultatai, o konkrgai, dziudo sporto
Sakos atstay, pasiekusi geriausius ir blogiausius rezultatus SKS rodikfialyginimas, parog
individualius skirtumus, ypatokiy rodikliy, kaip PWG7o, suminio vertinimo rodiklis, adaptacijgs
fizinius kravius greitis, elektrokardiogramos JT ir RR intetvaantykio maksimalus pokytis
atliekant 30 s vertikali Suoly kravi, JT intervalo pokytis ir jo atsigavimas per 2 pigias
atsigavimo minutes. Visumoje, kompiuterine EKG sdgivimo ir analizs programa “Kaunas-
Kravis” registruojami rodikliai teikia galimyb iSskirti sportininky darbinguma limituojancias
grandis, teikti individualias rekomendacijas treoits procesui valdyti.

Sio tyrimo rezultatai parag kad Lietuvos Olimpiss rinktines kandidai, besirengiatiy
Pekino OZ parengtumas per 3esis parengiamojo [eriedesius pagejo, tadiau Sis pagejimas
buvo pasiektas ggant, o kartais net bl@gant atskiriems funkcinio parengtumo rodikliams.
Matomai, organizmo funkaij sinergijos pasireisSki@mns atliekant jvairaus pobdzio fizinius
kravius yra labai reikSmingos ir individualios. Anahimi metodai, vertinantys kiekvieno tiriamojo
individualius organizmejvykusius pasikeitimus iryj santykius yra tinkamesnisattas vertinti

adaptacinius pasikeitimugykusius per atitinkamtreniruciy laikotarp.

ISVADOS

1. Vertinant sportininlg parengtum ir funkcing btukle Rufje testo ir intensyvaus anaerobinio
krivio meéginiy derinys yra tikslingas, registruojant 12-ka statiday EKG derivaciy, vieno
tyrimo metu gaunama iSsami informacija apie rauméarbingum ir organizmo funkcia
bukle.

2. Lietuvos Olimpires rinktines kandidai, besirengiatiy Pekino OZ parengtumas per 6
parengiamojo periodo énesius pagejo, t&iau Sis pageéjimas buvo pasiektas ggant, o
kartais net blogant atskiriems funkcinio parengtumo rodikliams gamizmo funkciy
sinergijos). Statistiniai duomenanaliZs metodai neleidzia vertinti individualiorganizme
vykusiy pasikeitimy, kurie yra esminiai vertinant adaptacijos efektugikiant rekomendacijas

apie tikslingas tolesnitreniruciy kryptis.
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“VYR U IR MOTER U RANK U BEI KOJU PAPRASTOSIOS REAKCIJOS TRUKMES
YPATUMALI"

Edita Kavaliauskiené, Aleksas Stanislovaitis, draté Stanislovaitien:, Ceslovas Garbaliauskas

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas. 1Sanalizuoti vyr ir moter; ranky bei koy paprastosios reakcijos
trukme. Tyrimo metodai.1) Reakcijos trukés jvertinimas naudojant reakciomgtRA — 1. 2)
Literatizros Saltiny analiz. 3) Matematia statistika. Tyrimo organizavimas.Tyrime dalyvavo
fiziSkai aktyvis asmenys. Tarp kuribuvo 8 moterys (amzius 21 + 1 agis 160,33 + 2,52 cm,
svoris 54,90 + 2,55 kg), bei 13 w(amzius 21 + 0,93 migis 181,68 + 9,50 cm, svoris 76,94 +
12,13 kg). Tiriamieji twjo kuo gre¢iau sureaguoti; Sviesos dirgikl Jie tuwrjo atlikti 100
bandyny. Visus Siuos bandymus registravo reakciometras—RA Buvo apskdiuotas vidutinis
reakcijos laikas (ms).

Rezultatai. Atlikus 100 RT tyrimp, gauti rezultatai paroé, kad vyrai abiem rankom
reaguoja vienodai (p > 0,05), o motevyraujarrios rankos RT yra blogegrfp < 0,05). Moterys
rankomis reaguoja geriau nei vyrai tik pirmuosiud€e bandymuose (p < 0,05). Vyrai vyraujan
koja reaguoja geriau (p < 0,05), o moterys abienjoko vienodai (p > 0,05). Pirmuosiuose 30
kartojimuose kaj RT tarp lyfiy nesiskiria, tolesni reagavimai moteblogéja (p < 0,05). Tiek
vyrai, tiek moterys rankomis reaguoja gfiau nei kojomis (p < 0,05).

ISvados:1) Vyrai abiem rankom reaguoja vienodai (p > 0,0&¥jau deSine koja geriau
nei kaire (p < 0,05). 2) Moterys patikimai geriaegaguoja su kaire ranka, nei su deSine (p < 0,05).
Kojy rezultatai nesiskiria (p > 0,05). 3) Vyrai patikéingeriau nei moterys reaguoja su kojomis, tik
nuo 30 bandymo (p < 0,05), o iki tol skirtumo nesaf > 0,05). 4) Moterys rankomis reaguoja
geriau tik pirmuosiuse 15 kartojimuose (p < 0,05).

Raktazodziaireakcijos trukna, vyraujanti ir nevyraujanti gaine, lytis.
IVADAS
Reakcijos trukna (RT) — tai laiko intervalas tarp signalo pradzfsgzadinimo) ir atsako

pradzios Muckus, 2003; Magill, 2007 RT yra skirstoma paprastja, suctingaja ir pasirinkimo
reakcijos trukm (Welford, 1980; Luce,1986; Magill, 20p7Paprastoji RT susideda iS: sensorinio
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arba paprastosios reakcijos laiko, situacijos simoklaiko bei judesio atlikimo laiko (Muckus,
2003). Literafiros Saltiniai, teigia, kad vyrpaprastoji reakcijos trukényra geresé nei moteq ir
pratybos moterims RT nesumazind/dlford, 1980; Dane and Erzurumlugoglu, 2003; Derda
Deary, 2006,0lex-Zarychta and Raczek, 2008 aiau Lemmink ir kt (2005)eigia, kad vaizdiés
reakcijos tyrimuose By skirtumo réra, tik pastebi, kad moterys g¥iiu priima sprendimus, o
vyrai yra greitesni atlikdami judesBotwinick ir Thompson (196&trado, kad didziausiasciy
skirtumas stebimas tarpeluojarcio sureagavimaq pasirodziug stimub ir raumens susitraukimo
pradzios, o raumens susitraukimo laikas yra vieso8#verman (2006)Styre, kad vaizdigje RT
skirtumas tarp vyr Siuo metu visai sumajp. Autorius teigia, kad Kiu diskriminacijos nebuvimas
gali visiSkai pakeisti RT rezultatus, nes @& vairuojartiy ir sportuojadiy moten kiekis, o tai
salygoja greitesa RT. Dazniausiai RT matuojama su vyradjarranka(Sanders, 1998Yoc| néra
prieita prie bendros nuomésy kuri pusg turi geresn reakcijos trukm. Kerr ir kt. (1963)nustag¢
jog vyraujanti ranka yra greitesmiZz nevyraujatia. Teigiama, kad tarp kairiarankly¢iy skirtumo
néra, o deSiniarankiai vyrai reaguoja giau nei moterys(Dane and Erzurumluoglu, 20Q3)
Daugiau neaiSkumrandama nustatant vyrauiam koja dél jos nustatymo. Yra rekomenduotina,
kad vyraujanti koja tuty bati nustatyta pagal situacinius elgesio sugetus, naudojant
bilateralines uzduotisjtraukiant stabilizacines ir mobilizacines funkcjjaskias kaip kamuolio
spardymagWhelan, 2008)Nors manoma, kad vyraujanti koja reaguojadgei nei nevyraujanti,
taciau Sioje srityje Ara prieitos vieningos nuomés ir dauguma tyrimp vis dar vykdoma.

Lietuvoje buvo atlikti RT kaks ir deSigs rank; tyrimai su DPA — 1 analizatoriumi
(Zuozier ir kt., 2005. Atliekant 15 reagavim skirtumo tarp kairs ir deSigs ranky nerasta.
Pasaulyje zyms mokslininkai tikslesniems RT matavimamsilai atlikti 100—-200 reagavim
(Sanders, 1998; Whelan, 200&)es tyrimai, kuriuose yra atliekama apie 10 resga yra
nepatikimi. Todl misy tyrime tiriamiesiems parinkom atlikti 100 reagauim

Tyrimo tikslas — nustatyti vyrir motern ranky bei koy paprastosios reakcijos trukm
skirtumus.

Siekdami uzsikizto tikslo, stengmés atsakytii Siuos klausimus: a) ar reakcijos trukm
atliekant 100 kartojim skirsis tarp Igiy bei tarp vyraujafiy galiniy; b) ar reakcijos trukévisus

100 reagavim iSliks nepakitusi?

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji . Tyrime dalyvavo nesportuojantys, sveiki asmemysterys (n = 9) (amzius
21,0 £ 1,0 m.agis 160,0 = 2,5 cm, svoris 54,9 + 2,6 kg) ir vyfai= 14) (amzius 21,0 + 0,9 m.,
tgis 181,7 £ 9,5 cm, svoris 76,9 + 12,1 KBiriamieji buvo supazindinti su tyrimo eiga.
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Reakcijos trukmeés jvertinimas. Tiriamieji turéjo kuo greéiau sureaguoti Sviesos
dirgikli. Visus Siuos bandymus registravo reakciometras—-RIA(2005 m.). Juo galima greitai ir
tiksliai iSmatuoti reakcijos greitDirgiklis siurtiamas kas 1 — 5 sekuiglatsitiktiniu intervalu.

Tyrimo eiga. Tyrimo metu tiriamieji pasodinami patogiai kéde, kurios aukstis
nustatomas pagal jigius. Tiriamiesiems i$ anksto buvo pasakyta, jagjdegus Zaliai lemputei, jie
turés atlikti jude$ deSine ranka ar koja, o raudonai — kaire. Su vigaane atliekama 100
bandymy. Atsitiktine tvarka pradedama nuo Karar deSiés puss ir nuo rank ar kop. Poilsis tarp
tyrimy (skirtingu gakiniy) 5 min. Buvo apskaiuotas vidutinis reakcijos laikas (ms).

Vyraujani y galiiniy nustatymas.Visi tiriamieji buvo deSiniarankiai — vyraujantima
buvo nustatoma pagal Olfieldo klausimyVyraujanti koja buvo nustatoma spyii@amuoly testu.
Liepiama spirti kamuglkuo toliau ir stebima su kuria koja spiriamél{elan, 2008

Matematiné statistika. Apskatiuotos tiriamy rodikliy aritmetinio vidurkio reikSres

(;<), vidutinis kvadratinis nuokrypissf, paklaida (§<), nustatytas rezultatskirtumo patikimumo

lygmuo pagal Stjudento nepriklausgemmciy t kriterijy.

REZULTATAI

100 reagavim vidurkiy kaita Atlikus tyrima, gauti rezultatai pareg kad atlikdami 100

reagaviny vyrai abiem rankom reagavo vienodai (p > 0,05jiata skirtumas pastétas atlikus
tyrima su kojomis. DeSine koja vyrai reagavo geriau ragiek(p < 0,05). Moterys patikimai geriau
tyrima atliko su kaire ranka, nei su deSine (p < 0,0Koja rezultatai nesiskyr(p > 0,05) (1 pav.).

350 O wrai 0O moterys *
300 -
250 +
200 +

150 -

Trukm &, ms

100 -

50 -

Pastaba * — p <0,05, palyginus tarpdiy; # - p <0,05, palyginus su vyraujga gahine.
1 pav.Vyry ir motery (kojy ir rank y) reakcijos trukmés palyginimas
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Palyginus vyn RT su moter, gauti rezultatai pareég kad moterys tiek su kaire (179 +
15 ms), tiek su deSine (184 + 14 ms) rankomis giaea grediau nei vyrai (kaiés rankos — 201 +
12 ms, o deSigs — 202 = 23 ms) (p < 0,05).

Vyry kairés kojos rezultatas buvo 269 + 28 ms, o mp84 + 34 ms. Moterrezultatas
blogesnis 15 + 3 ms (p < 0,05). Taip pat moteryiikpaai pragiau nei vyrai reaguoja ir deSine
koja (moten — 286 + 37 ms, vyr— 259 £ 20 ms) (p < 0,05).

RT kaita suskir&us 100 reagavimpo 15 DeSires ir kaies rank; didZiausias skirtumas

tarp I\yiy rastas per pirmus 15 kartojm moterys pradzioje reagavo dfieu nei vyrai (p < 0,05),
tolesniuose reagavimuose skirtumas sufjaa@ ir 3 pav.).

350 ~

300 |
n # #
€ 250
g * * * * * * —wral
£ —o— moterys
S 200 A 1 1 I )y
[ T T

*
150 4 * % * * %
100
1 2 3 4 5 6 7

Kartojimai (suskirs €ius po 15)

Pastaba:* — p <0,05, palyginus su pirmais reagavim#isp <0,05, palyginus tarpdiy.
2 pav.Vyruy ir motery deSinés rankos reakcijos trukmeés palyginimas

350 -

300 1
w # # #
€ 2501 # :
'g * * * T * * wral

—o— moterys
S 200 - I\I/I\T ¢ 4 <
= 7 e
1 i 1 |
100

Kartojimai (suskirs €ius po 15)

Pastaba * — p <0,05, palyginus su pirmais reagavimé#is;p <0,05, palyginus tarpdi.
3 pav.Vyry ir motery kair és rankos reakcijos trukmes palyginimas
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Desires kojos RT per pirmus 30 reagavirtiek vyny, tiek motet nesiskyé (4 pav.).
Taciau tolesni reagavimai vyrams ggr, o moterims blogo (p <0,05).

350
300
£ 250 I
é * —e—Wyrai
S 200 - # # 4 4 4 —o—moterys
150 +
100
1 2 3 4 5 6 7
Kartojimai (suskirs €ius po 15)

Pastaba * — p <0,05, palyginus su pirmais reagavimé#is;p <0,05, palyginus tarpdiy.
4 pav.Vyry ir motery deSinés kojos reakcijos trukmeés palyginimas

Kairés kojos RT per pirmus 30 reagaviniek vy, tiek moten nesiskyé (5 pav.).
Taciau tolesni reagavimai vyrams @gr, o moterims blogo (p <0,05), bet paskutiniai wyrl5
kartojimai smarkiai pablago (p < 0,05).

350 -
*
* * *
300 - | l/l
- H’\f%t\T\‘[/t
@ * —e— Wrai
E * * * —O0— moterys
2 200 -
= # # " " #
150 4
100
1 2 3 4 5 6 7
Kartojimai (suskirs €ius po 15)

Pastaba:* — p <0,05, palyginus su pirmais reagavimgisp <0,05, palyginus tarpdiy.
5 pav.Vyruy ir motery kair és kojos reakcijos trukmeés palyginimas
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REZULTAT U APTARIMAS

Siuo tyrimu bandme i3siaidkinti ar skiriasi RT tarp vyrayujan ir nevyraujasiy
galiniy bei lyties.

Tyrimo metu buvo nustatyta, kad atliekant uzdusk#tingomis rankomis reakcijos
trukmés rodikliai reikSmingai nesiskiria tik pas vyrusisd Ziniomis, tai sutampa su Kitautoriy
tyrimo duomenimis Yin-Chen Shen, Franz, 2005; Zuozie®009, kurie nerodo esminio skirtumo
tarp reakcijos laiko atliekant judedeSine ir kaire ranka. O moterys kaire ranka tyratiiko geriau
nei deSine, tai tik i$ dalies sutampa su aut(fepouuescrkan,1999; Brouwer et al., 200ateiktais
reakcijos laiko rodikliais, kurie teigia jog atli@kt judesius vyraujama ir nevyraujagia rankomis
rezultatai skiriasi. Taip paKerr ir kt. (1963) nustat jog vyraujanti ranka yra greitesnuz
nevyraujadia. Tai galima paaiskinti skirtinguzdu@iy, salygu bei prietaig taikymu tiriant RT.
Labai jdomis rezultatai gauti palyginus raplRT tarp vyn ir moter. Moterys tiek kaire, tiek
deSine rankomis reagavo patikimai geriau nei vyfaiau iSanalizavus visus 100 reagayim
matome, kad tas skirtumas yra tik pirmuosiuose d&gavimuose, toliau skirtumas mmz §
skirtumy galima paaiskinti nebent tuom, kad moterys ségeper trump laika labiau sutelkti
demes (Welford, 1980) nes vaizdias reakcijos trukrs tyrimuose skirtumo tarp dju nerandama
(Lemmink ir kt., 2005; Silverman, 200&aip teigiaSilverman (2006)Siuolaikiniai tyrimai rodo
mazjanti ly¢iy skirtuny reakcijos trukms matavimuose.

Nustatme, kad kay RT didesg nei rank; tiek pas vyrus, tiek pas moteris. Manome,
kad taijvyksta @l ilgesnio impulso sklidimo perdavimo iS smegenotorinés zonos iki periferijos
(Deary, 2001) Tyrime nustatme, kad vyrai patikimai geriau nei moterys reagusj&kojomis (p <
0,05), o tai patvirtina daugumos autpgautas iSvada@Velford, 1980; Dane and Erzurumlugoglu,
2003; Der and Deary, 2006Bet iSanalizavus 100 reagavinpastebjome, kad iki 30 bandymo
RT yra vienoda tiek vyr, tiek moten. Atliekant 100 reagavimmes suzinome tik vidutiftiriamuju
reakcijos lails per visus 100 kartojim daugkartiniai reagavimai ir skirtumai tarpcity gakjo
atsirasti @l centrire nerw; sistemos nuovargio. Manoma, kad reakcijos tréikuoétéja tuomet, kai
tirlamasis yra pavarg (Welford, 1980)r tai daugiausigtakoja protinis nuovargis ar nemigéroll,
1973) nors paprastajai reakcijos trukmei daZniausiaivaugis nepasireiskigSingleton, 1953)
Manoma, kad RT raumemuovargis taip pat neturi jokio poveik{&roll, 1973) Itakos taip pat
gakjo turéti ir susikaupimas — moterys nesuggbsekawtius 70 reagavinp su koja atlikti vienodu
budrumu bei @mesio iSlaikymu.

Teigiama, kad pratybos moterims RT nesumaf@iex-Zarychta and Raczek, 2008)
ISanalizag gautus duomenis, pastgtime, kad vyrams tiek rank tiek kojn RT turjo tendencij

getti, o moterims blodti arba isliko tokia pati.
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Taigi, galime teigti, kad 100 reagavinparodo tik vidutie reakcijos trukm, Kkuria
itakoja @mesio sutelkimas bei jo iSlaikymas.¢lau norint nustatyti individuadi RT reikty atlikti
bent 100 bandymis kuriy atrinkti ne atsitiktinius geriausius reagavimust geriausiju viduting
reikSne. Moterims nereikia daug kartojumnes jos sugeba sutelktirde§ nuo pat pirm bandymy,

o vyru RT su kiekvienu bandymu gga, taigi matuojant tik 15 RT, galime nesuzinotikloyra
vyry geriausia RTSanders, 1998; Whelan, 2008)

Labiau iStyrus paprastosios reakcijos trgkmaktume padaryti iSsamesnes iSvadas, nes

kol kas vienos tyrimo iSvados atitinka pasaulinigid tyréjy iSvadas, bet yra ir nesutapipo tai

ipareigoja atlikti dar iSsamesnius tyrimus.

ISVADOS

1. Atliekant 100 kartojina vyrai abiem rankom reaguoja vienodai (p > 0,0&)iau deSine koja
geriau nei kaire (p < 0,05). Moterys patikimai gerreaguoja su kaire ranka, nei su deSine (p <
0,05), o koy rezultatai nesiskiria (p > 0,05).

2. Vyrai patikimai geriau nei moterys reaguoja su kog tik nuo 30 bandymo (p < 0,05), o iki
tol skirtumo nerasta (p > 0,05). Moterys rankoméaguoja geriau tik pirmuosiuse 15

kartojimuose (p < 0,05).
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“1998 IR 2007 METY EUROPOS PLAUKIMO CEMPIONAT U FINALININK U,
LIETUVOS NUGAL ETOJO S.B. 1500 METRJ LAISVU STILIUMI VARZYBIN ES
VEIKLOS PARAMETR U LYGINAMOJI ANALIZ E”

Nijol é Lagiinavitiené!, Ginas Cizauskas? Biruté Statkeviciené
! Lietuvos kno kuliiros akademija, Kaunas, Lietuva

2Kauno technologijos universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Siuo metu, kai vissportinink;, kovojariy dél aukiausiy apdovanojim meistriSkumas
yra panaSaus lygio, nepakanka vien gero treniru@umtechninio pasirengimo, didelaidmen
vaidina plaukilg psichologinis ir taktinis pasirengimas. M#giknas teisingai paskirstyti savegas
viso nuotolio jveikimui yra labai svarbus faktorius, gerinant spaus rezultatus. Taktikos
pozizriu, pagrindiremis nuotolio atkarpomis laikysime tas, kuriveikimo rezultatas tampriai
susips su galutiniu rezultatu ir kuriose vyksta pagrimdi sportinink; eiliSkumo pasikeitimai
vienas kito atzvilgiu. Plaukikai, galintys pasieldtdesn greit; nei jo prieSininkai tose atkarpose,
paprastai laimi ir finiSe Plaukimo specialistai pab¥ia, jei plaukikas plauks greitai pign1500
metry laisvu stiliumi nuotolio pus jo sknme finiSuojant abejotina. T@au net olimpiéiams,
finaliniy plaukimy dalyviams, ne visada pavyksta tolygiu geijveikti varzyly nuotof. Darbo
tikslas — nustatyti ir palyginti 1998 m. Lietuvos Plaukimaléeacijos taués nugaétojo Sauliaus
Bineviiiaus (S.B.) ir 1998 m. bei 2007 m Europos plaukitgempionas (EPC) 1500 m laisvu
stiliumi finalininky plaukimo taktilk. Tiriamojo 1998 m. Lietuvos Plaukimo federacij@sireés
nugaktojo S.B. atkarp jveikimo rezultatai buvo fiksuojami rankiniais chamnetrais 1998 m. ir
2007 m. EF’ (25 m baseine) 1500 m laisvu stiliumi finalinjritsking plaukimo atkarp vidutinio
plaukimo gredio, vidutinio grybSni daznio bei vidutinio grybsnio ilgio duomenys byamti iS
Europos plaukimo federacijos (LENA) technimrotokol. Tolygaus plaukimo grép, vidutinio
grybsniy daznio, vidutinio grybsnio ilgio kriterijumi buvaikoma dydzj kitimo #1 % diapazono
riba. Toks kriterijus padeda atskirti zymius plamki gretio, vidutinio grybSni daznio, vidutinio
grybsnio ilgio kitimus nuotolyje nuo nezymmpakitimy. Tyrimo rezultatai paroél kad nuotolio
iveikimas tolygiu greiu yra hidingas absolitiai daugumai aukstos klas plaukilg, nuotolio
iveikimas tolygiu greiu uztikrina geresprezultat.

Raktazodziai: taktinis parengtumas, vidutinis plaukimo greitigidutinis grybSng

daZznis, vidutinis grybsnio ilgis.
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IVADAS

Treniruciy metodikos kitimai, plaukimo varzybtaisykliy keitimas, baseingrangos ir
plaukiky aprangos tobulinimas, ypatarto, poskiy ir plaukimo technikos pokyai turéjo jtakos
pastagju met plaukimo rezultatf augimui. Daznai treneriai plaukimo giestkatiuoja plaukimo
atstuma dalindamiis plaukimo truknds. Atliktais tyrimais(Juozaitis, 1987, 2003; Satkunskien
Lagunavicien¢, 1997; Skyriel, Satkunskieé, Zuoziere, 2005) nustatyta, kad greitis pasiekiamas
po starto Suolio, pakio ir finiSuojant yra didesnis nei plaukimo metKiadangi tai skirtingos
technikos rodikliai, juos nagréjama atskirai. Plaukimo greitis pastovus, kai vidistgretio dydis
ciklo metu, atitinka pries tai buvusio ciklo. dau plaukimo greitis niekada nafa pastovus, ar tai
trumpas 50 m, ar tai ilgas 1500 m varzybinis nustdlaukime greéio pokyius galima analizuoti
dviem aspektais: viename plaukimo cikle iink juctjime plaukimo metu. Vidutinis plaukimo
greitis gali lmti skafiuojamas kaip vidutinio grybsnio ilgio ir dazniongkuga. Vidutinis grybsnio
ilgis — vidutinis horizontalus o poslinkis vieno ciklo metu. Vidutinis grybSni@zhis — pilmy
cikly skatius per laiko vienet Kiekvienam greaiiui yra optimalus santykis tarp grybsnio ilgio ir
daznio, prie kurio energijos iSnaudojimas yra mialins. Taktika — tai sugeéjimas racionaliai
paskirstyti savo ggas, jveikiant prieSinink ir siekiant auk&ausio rezultato( Sporto termjn
zodynas, 1996). Pagrindipitaktikos variani parinkimas ir vykdymas reikalauja trenerio ir
sportininko jvairiapusio pasirengimo, uj bendradarbiavimo.Europos plaukimo ¢empionato
finalininky rezultaty glaustumas, rodo labai aukSfy fizini parengtum, ir nugali tas, kuris
pasirenka optimaliausitaktini variant. Kuris gi taktinis variantas tinkamiausias: grsitdtos
nuotolio pradzios, ar tolygaus viso nuotolio plan&i taktika paéls pasiekti pergaP Vienas IS
pagrindinyy varzybinio plaukimo nuotoliojveikimo rodikliy yra optimalus §gu paskirstymas
atskirose atkarpose. Apie sportininko takfiko pasirengimo stipgsias ir silpasias puses,
treniruotum, galime spgsti IS vidutinio plaukimo greio, vidutinio grybSnio daznio, vidutinio
grybsnio ilgio kitimo nuotolio atkarpose.

Darbo tikslas — nustatyti ir palyginti 1998 m. Lietuvos Plaukimederacijos taus
nugaktojo Saulius Binewviius (S.B.) ir 1998 m. bei 2007 m Europos plaukidempionat, (ERC)
1500 m laisvu stiliumi finalinink plaukimo taktik.

Tyrimo objektas — plaukimo 1500 m laisvu stiliumi taktikos variant kuriuos
stelzgjome 1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos &@unugattojo Sauliaus Bineviaus (SB)

plaukime, 1998 m. bei 2007 m. Europos plaukifampionat, (ERC) finalininky plaukimuose.
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TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

1998 m. Lietuvos Plaukimo federacijos tsinugattojo SB atkarp jveikimo rezultatai
buvo fiksuojami rankiniais chronometrais. Varzybinnuotolis buvo suskirstytas atkarpomis,
prisilaikant R. Haljand, E. Lipskij, L. Makarenkoetodiky. Buvo apskaiiuoti Lietuvos nugaitojo
absoliutis gretio (m/s), vidutinio grybsSni daznio (cikl./min.), vidutinio grybsnio ilgio (mgydziali,

0 taip pat Europos plaukim@empionati nugaétojy ir finalininky ty p&iy rodikliy vidutinés
aritmetires reikSnés. Po to IS absoldiy dydziy buvo apskaiuoti santykiniai (% iS vidutinj
aritmetinyp reikSmiy). Tolygaus plaukimo gré&io, vidutinio grybSni daznio, vidutinio grybsnio
ilgio kriterijumi buvo laikoma dydzj kitimo +1 % diapazono riba. Toks kriterijus padeda atskirti
zymius plaukimo greio, vidutinio grybSni daznio, vidutinio grybsnio ilgio kitimus nuotolyjaio
neZzymiy pakitimy. Siy dydZiy kitimai varZybinio nuotolio atkarpose pateikti dmikos formutje
simboliais, remiantis B. Utkin (1984 m.), V. Ruméav (1992 m.) sioma metodika.

Tyrimai buvo atlikti ir 1998 m. vasario 13-15 d. yk¥&iuose, plaukimo baseine
“Vandenis” (25 m) Lietuvos federacijos plaukimo riggivarzyly metu. Lietuvoje duomenis rinko
LKKA 1, I, I, IV kurs y Plaukimo katedros specializantai béstytojai. Duomenys buvo renkami
varzyhy metu. Pirmasis tyjas fiksavo tiriamojo laik ( kas 25 metrai ). Antrasis tjas fiksavo
podikiuy atlikimo laika (5 metrai iki pasiekia plaukimo siegelr 10 po atsispyrimo). Laikas
pradedamas matuoti, kai galva pasiekia 5 matzymy. Treciasis - atlieka tas gas pareigas kaip
ir antrasis tik kitame baseino gale. Ketvirtasigjgs matuoja tiriamojo plaukiko 5 cikllaika
kiekvienoje 25 mety atkarpoje. Penktasis tyas 15 mety starto laik ir 5 metn finiSo laika.

1998 mey, ir 2007met; Europos plaukimasempionat, (EPC 25 m baseine) 1500 m.
laisvu stiliumi finalininky, atskin plaukimo atkarp vidutinio plaukimo greiio, vidutinio grybSni
daznio bei vidutinio grybsnio ilgio duomenys buvaimti iS Europos plaukimo federacijos (LENA)
techniniy protokol;.

REZULTATAI

Palyginsime paties ilgiausio plaukimo varaylnuotolio vyrams, 1500 metrlaisvu
stiliumi (I. st.), 1998 m. Lietuvos plaukimo fedeijas taués (LPFT) nugaitojo SB varzybiny
tyrimy duomenis su 1998 m. Europos plaukiniempionato (ER) 1-8 vietos finalinink
duomenimis.1998 m. 1500 m |. st. finalininkezultat; vidurkis lygus 15.02,19, o Lietuvos PFT
nugaktojo SB rezultatas 15.46,48 yra 9,08 s blogesni® ugtos finalininko rezultat(1 lentet).
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1 lentek
1998 m EF finalininky 1500 mety laisvu stiliumi nuotolio greéio duomenys
Vidutinis plaukimo greitis Santykis, % Dinamika
Vard
as, cor. vid, 100 200 300 400 500| 100 200 300 400 500 100 200 300400 500
Pava gretis
rdé 600 700 800 900 1000 600 700 800 900 100 600 700 00 8 900 1000
1100 1200 1300 1400 1509 1100 1200 1300 1400  1§001001 1200 1300 1400 150
158 16 157 161 159 994 1006 987 1012 100 00 + 0
GS. | 144229 1891 46 16 161 159 158 1019 1006 1012 100  99.4 + 0 + 0 0
16 156 154 156 168 1006 981 969 981 1057 0 +
159 158 16 159 159 1006 100 1013 1006  10p.6 O 0 + 0 0
LIS. | 145170 158 | 158 157 154 154 158 100 994 975 975 100 0 0 0
155 154 156 155 166 981 975 987 981  10b.1 - +
162 158 159 159 16| 1025 100  100.6 1006 1013 + 0 0 0 +
EB. | 145345) 158 | ;57 158 159 158 158 994 100  100.6 100  94.1 -0 0 0
157 159 155 156 158 994 1006 981 987 100 0 0
16 157 157 157 156 102 100 9.8 100 994 + 0 0
TLo| 145879 157 | 157 157 154 153 154 100 100 981 975  o9d1 0 0
154 152 155 155 176l 981 968 987 987  11p1 - +
153 157 155 155 156 981 1006 994 994 100 0 0
JC| 145450 156 154 1855 153 154 156 987 994 981 987 100 0
153 155 153 162 1671 981 994 981 1038  10f.1 - + +
163 158 156 155 158 1058 1026 101.3 1006 0.6 + + + 0 0
LW. | 150218 154 | 153 153 148 151 15| 994 994 961 981 914
15 149 148 152 169 974 968 961 987  109.7 +
153 153 152 154 15 1006 1006 100 102 100 0o 0 + 0
JD. | 151608) 152 15 15 15 15 153 994 100 989 989  10.6 0 0 0
151 149 147 15 161  99.4 98 9.7 989  1ds 0 +
154 153 152 15 151 1048 1041 1034 102  10p.7 + + + + N
VB. [ 153740 147 [ 45 15 147 147 145 102 102 100 100 986 + + 0
143 14 139 139 144 973 952 946 946 9B

1998m. Europos plaukim¢empionato finalininkai 1500m laisvuoju stiliumi rtot

iveikia nuo 1,59 m/s (1 vieta) iki 1,47 m/s (8 vietadutiniu plaukimo greiiu 1,551 m/s. Lietuvos

plaukiko SB vidutinis greitis yractesnis ( 1,51m/s ) nei 1998m. ERL — 7 viet, finalininky ir

aukstesnis uz 8 vigfinale u£musio plaukiko.

minute (4 vieta) iki 36 cikl; per minug (3 vieta) vidutiri gryb3ni dazr. ERC finalininky vidutinis
grybsniy daznis 39,729 cikl/min (2 lentgl Lietuvos plaukiko SB vidutinis grybanidaznis 38,

ERC finalininkai plaukdami 1500m laisvuoju stiliumi atolj iSvysto nuo 46 ciki per

cikl/min. yra aukStesnis uz 3, 5, 7 vietas finakmusiy plaukiky, sutampa su 8 vietos finalininko

ir yra Zemesnis nei 1, 2, 4, 6 vietas finalémisi plaukiky.
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2 lenteb

1998 m EF finalininky 1500 mety laisvu stiliumi nuotolio grybdnidaZnio duomenys

Vidutinis plaukimo grybsniy daznis Santykis, % Dinamika
Vard Vid.
as, Rer. g%ﬁ 100 200 300 400 500| 100 200 300 400 500 100 200 300400 500
e d?:” 600 700 800 900 1000 600 700 800 900 1000 600 700 00 8 900 1000
1100 1200 1300 1400 1509 1100 1200 1300 1400  1§001001 1200 1300 1400 150
41 39 4 42 42| 976 929 976 100 10 0
GS. | 144220 4z 4 41 42 42 42| 929 929 100 100 10 0 0
43 43 43 43 43 | 1024 1024 1024 1024 1034  + + - +
43 43 43 43 47| 977 977 977 977 1048
LIS | 1451701 44 [ 45 44 44 45 45 | 977 100 100 1023 1033 0 0 +
43 45 43 46 44 | 977 1023 977 1045  10b + +
37 36 37 35 3 | 1028 100 1028 972  10p + 0 +
EB. | 145345 36| 35 37 36 37 3 | o972 1028 100 1028  10p + 0 +
37 37 37 37 37| 1028 1028 102.8 1028 1038  + + M- .
44 45 46 48 45 | o957 978 100 1043  97B 0 +
TLo | 145379 46 | 44 46 46 45 47 100 100 100 978 1022 0 0 0
48 47 48 48 48 | 981 1043 1022 1043 1043 + + + o+
36 36 35 35 37| 973 973 946 946 10
JC. | 145450 37 44 37 37 38 8| 973 100 100 1027 1047 0 0 +
39 37 38 37 41| 1054 100 1027 100 1148  + 0 + 0
44 45 48 48 48 | 957 978 1043 1043 1043 + M
LW. | 15.02,18( 46 | 44 45 45 45 45 100 978 97.8  97.8  97PB 0
45 46 46 44 44| 957 100 100 957 95§ 0 0
36 35 37 39 37| 973 946 100 1054 10 0 +
J.D. | 151608 37| 35 38 38 39 35 | 946 1027 1027 1054 946 + + +
36 38 35 34 41| 973 1027 946 919 1148 +
36 38 37 37 37| 947 100 974 974 o7k 0
V.B. | 153740( 38 | 35 39 38 37 38 100 1026 100 97.4 10 0 + 0
38 37 38 38 38 100 974 100 100 10 0 0 0

1998m. Europos plaukim&empionato finalininkai 1500m laisvuoju stiliumi robdyje

plaukia vidutiniu grybsnio ilgiu nuo 2,59 m (3 \égtiki 2,02 m (6 vieta) (3 lent@)l. Lietuvos

plaukiko SB vidutinis gryb3nio ilgis 2,43 m didesniz 1998 m. E® 1, 2, 4, 6, 8 vietas @inusiy

finalininky ir trumpesnis nei 3, 5, 7 vietaséniusiy plaukiky.

Apibendrinus 1500 m I.st varzybinio nuotolio tyimezultatus, matome, kad 1998m.

Lietuvos plaukimo federacijos tais varzyly nugaétojo SB rezultatas yra 9,08 sekisdemesnis

nei paskutig, 8 vieh 1998 m. ER finale uZmusio plaukiko. Lietuvos plaukiko S.B. vidutinis

plaukimo greitis yra aukStesnis tik uz 8 vietosafininko vidutin plaukimo greit. Lietuvos PFT

nugabtojo SB vidutinis gryb3ni daZnis yra aukstesnis uz 3, 5, 7 vietag' Hale uZmusiy

plaukiky, o vidutinis grybSnio ilgis uz 1, 2, 4, 6, 8 vietagmusi, finalininky.
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3 lentek
1998 m ER finalininky 1500 mety laisvu stiliumi nuotolio gryb3nio ilgio duomenys
Vidutinis plaukimo grybsnio ilgis Santykis, % Dinamika
Vard Vid.
as, rep | 9vb | 100 200 300 400 s00f 100 200 300 400 500 100 200 300400 500
Pava $nio
rdé igis | 600 700 800 900 1000 600 700 800 900  10p0 600 700 00 8 900 1000
1100 1200 1300 1400 1509 1100 1200 1300 1400  1§001001 1200 1300 1400 150
234 243 232 228 2260 1022 106 1013 996 947 + + + 0
GS. | 1442291 229 5,4 534 232 229 228 1048 1022 1013 100 996 + + + 0 0
224 219 216 215 23 o078 956 943 939  10L3 - +
219 218 224 223 204 1023 1019 1047 1042 395 + + + +
LIS. | 1451701 214 548 214 21 203 211 1019 100 981 948 946 + 0
217 207 216 202 228 1014 967 1009 944 10 + 0 +
263 266 254 273 268 1015 1027 981 1054 OB + + + N
EB. | 145345 259 567 250 263 252 26| 1031 973 1015 973  10p4 + + 0
252 254 252 249 258 973 981 973 962 948
217 21 204 195 206 1074 104 1009 965 102 o+ 0 +
TLo | 145379 2021 504 204 201 202 197 1009 1009 995 100 915 0 0 0 0
194 195 192 196 218 96 96.5 95 o7 108 +
254 263 266 263 25| 1012 1048 106 1048 996 + + + + 0
JC. | 145450 25U 554 248 245 243 247 1012 988 976 968 944 +
233 255 242 259 247 928 1016 964 1032  98.4 + +
222 211 197 195 195 1009 1045 975 965 945 + +
LW. | 1502181 2021 ;199 200 195 202 198 985 100 965 100 9B 0 -0
1.98 194 193 206 23 98 %6 955 102 1139 N +
257 261 244 235 243 1045 1061 992 955  94.8 + + 0
JD. | 1516,08[  246] 556 234 237 231 26 104 951  96.3 94 1087  + +
254 233 254 263 235 1033 947 1033 107 985 + + + +
250 242 242 24 241 1112 1039 1039 103  10B.4 + + + + +
VB. [ 153740 233 537 231 233 235 226 107 991 100 1008 97 + 0 0 0
223 223 216 217 228 957 957 927 931  9d5

1998 m. EF 1500 m.

laisvuoju stiliumi finalininkai didegnnuotolio daj jveiké

laikydamiesi tolygaus plaukimo, artima yidutiniam plaukimo greiui grafiko. 1998 m. Europos

cempionas didegnnuotolio dal (1100 m)iveiké vidutiniu plaukimo greiiu, pazyntty 100 %,
sekartius 300 m greitis siek98.1 %, 96.9 %, 98.1 % nuo vidutinio, o paskutih@® m atkarpoje

padidino greitiki 105,7 %.Panasios tolygaus plaukimo taktikokdsi ir trecios vietos nugatojas.

Antra, ketvirta ir penkt vieta uzeme sportininkai tolygiaiiveiké pus nuotolio — 700 m. Tik Sesir

astung vietas ugme Europostempionato finalininkai 1500 m nuofgractjo didesniu nei vidutinis

plaukimo gretiu: Sesf vieta uzémes sportininkas pirmus 300 fweiké 105 — 101 % greéiau uz

vidutini, o aSturg vieta uzemes plaukikas pirmus 600 rveiké 104 — 102 % gréiau uz vidutin.

Véliau Sest vieta uzzmusio plaukiko vidutinis greitis mag iki 96%, o asStunt vieta — 94 %.

Paskutie 100 m atkarp Ses4 vieta uzmes plaukikasiveiké 109,7 % graiiau uz vidutin, o

aStuntas finalo dalyvis g@o padidinti nesugeijo (98 %). 1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos
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taurs varzyly nugattojas SB, plaukdamas 1500 m nug@talaudojo greitos pradzios takiiKl
lentek). Pirmasias astuonias 100 m atkarpasymsiké greiiu didesniu uz jo vidutinnuotolio greit
nuo 102 % iki 107,3 %, o likusiose SeSiose atkapyreitis krito nuo 97.4 % iki 89.4 % zemiau
vidutinio nuotolio gretio. SB paskutigje 100 m atkarpoje, visétto, sugebjo padidinti greit, kuris
buvo 103,3% auk$au vidutinio. 1998 m. E€ 1500 m laisvu stiliumi pirmos — penktos vietos
finalininky taktiniai variantai racionalesni nei Lietuvos &, jie stengiasi tolygiai, vidutiniu
grekiu jveikti kuo ilgesn atstuma: nuo pradzios iki 700 m (2, 4, Svietaséoe finalininkai), iki
1200 m (1, 3, 7 vietas @ihe plaukikai); padidinti grejt auk€iau vidutinio paskutigje 100 m
atkarpoje: pirmos — antros vietos nugajai iki 105 %, ketvirtos — 112 %, penktos — 107 %

Santykis, % —e— Vidutinis greitis ~ —#— Grybsniy daznis  —— Gryb3nio ilgis

/

106
105

J

104 N
103 A
102 A
101 A
100 A

99

\/

0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600
Distancija, m

98 A

K /

97 1

96

1 pav.1998 m. Europos & 1500 m laisvu stiliumi finalininky (1-8 vieta) vidutinio plaukimo
greicio, vidutinio grybSniy daznio, vidutinio grybsnio ilgio kitimas nuotolyje (vidutin é reikSmé
- 100%)

Siekdami iSanalizuoti gr&io pokyius, lyginome vidutinio grybSnidaznio ir vidutinio
grybsnio ilgio kitimus, plaukiant 1500 mettaisvu stiliumi. Vig; analizuojam plaukiky vidutinis
plaukimo greitis kinta & labaijvairaus vidutinio grybsnio ilgio ir vidutinio gryb&; daznio kitimo.
1998 m. ER 1500 m. laisvuoju stiliumi finalinink vidutinis plaukimo greitis mazai kinta iki
septintos 100m atkarpos (artimas 100%datatuo metu krenta vidutinis grybsnio ilgis ikirpe¢os
100m atkarpos nuo 105% - 99,7%, oéhdvidutinis grybsSni daznis nuo 97,5 % - 102%. Paiss
pokyiai vyksta plaukiant deviatir dvylikta 100 m atkarpas: vidutinis greitis nég trumpinant
grybsnio ilg, didinant grybSni dazn.Visy rodikliy rySky augimy stebime nuo tryliktos 100m
atkarpos iki finiSo (1. pav.).

1998 m. LPFT nugatojo SB greitis plaukiant 1500 metipirmas aStuonias atkarpas

aukstesnis uz vidutintai susig su grybsni daznio kilimu kreivaeige linija, kur au&gusias jo
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dydis pasiekiamas plaukiant aswr00 m atkarp - 118,5%. Sportininkas stengiasi iSlaikyti
grybsnio ilg, bet jis palaipsniui truniga ir trumpiausias yraveikiant astunt Simig — 87,7%.
Iveikus aStunt 100 m atkarp, vidutinis greitis staigiai ma&g plaukiant devirg 100m atkarp ir
yra Zemiausias visame nuotolyje ( 89,4 % ), sujoazgrybSni dazniui, bet Zymiai paitgus
grybsnio ilgiui.Po asStuntos 100 m atkarpos stebatwerkStini vaizch nei pirmoje nuotolio puge:
stengiantis iSlaikyti arti vidutinio ar pailgingrybsn, krenta grybSmi daznis iki 84,2% ir yra
maziausias visame nuotolyje. Paskégn penkioliktoje 100 m atkarpoje stebime wisodikliy

kilima (2 pav.).

Santykis, % =&~ Vidutinis greitis ~i~ GrybSniy daZnis =+ Gryb3nio ilgis
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2 pav.1998 m. Lietuvos PFT nugaitojo SB 1500 m laisvu stiliumi vidutinio plaukimo gei¢io,
vidutinio grybsniy daznio, vidutinio grybsnio ilgio kitimas nuotolyje (vidutin é reikSmé -
100%).

2007 m. ER 1500 m. laisvuoju stiliumi finalinink vidutinis plaukimo greitis artimas
vidutiniui iki aStuntos 100m atkarpos 1,59m/s, meigy krinta iki dvyliktos 100m atkarpos ir po to
Zymiai dickja (1,67m/s). 2007 m. Europos plaukindiempionato 1500 m. laisvuoju stiliumi
finalininky plaukime dominuoja tolygaus plaukimo, artimo pli&kokvidutiniam plaukimo greiui
iki pusés nuotolio, taktika. Greitis nezymiai migd antroje nuotolio puge, tafiau antros, tréos ir
ketvirtos vietos finalininkai gréio nemazina visame nuotolyje ir paskigt200 m atkarp visi ERC
finalininkai jveikia didziausiu vidutiniu plaukimo grgu. Vidutinio plaukimo greiio svyravimai
nuotolyje vyksta keiiantis grybSni dazniui ir ilgiui: plaukiant 100 m atkagpvidutinis grybSni
daznis 39 cikl/min, o vidutinis grybsnio ilgis 2,58/s: plaukiant paskuti) penkiolikh 100m
atkarp vidutinis grybsSni daznis 42 cikl/min, o vidutinis grybsnio ilgis 3,4n/s. ISanalizay1998

m. ir2007 m. EP 1500 m. laisvuoju stiliumi finalinink nuotolio jveikima, stebime panaSaus
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vidutinio plaukimo greiio kitimo tendencijas abejuosgmpionatuose, zymiai iSaugus vidutinio
plaukimo gretio, vidutinio grybsSni daznio, vidutinio grybsnio ilgis dydziams 2007 mr&pos

plaukimoc¢empionate (3 pav.).

mls —— 2007 m. vidutinis greitis ~ —#— 1998 m. vidutinis greitis
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3 pav.1998 m. ir 2007m. Europos B 1500 m laisvu stiliumi finalininky (1-8 vieta) vidutinio

plaukimo greicio kitimas nuotolyje (vidutin é reikSmeé - 100%)

ISVADOS

1. Tyrimu nustatyta, kad 1998 m. ir 2007 m. Europlasikimo¢empionato (EP) 1500
m. laisvuoju stiliumi finalininky plaukime dominuoja tolygaus plaukimo, artimo pl&ok
vidutiniam plaukimo greiui iki pusés nuotolio, pradzios taktika. Greitis nezymiai ijazantroje
nuotolio pusje, tafiau paskutia 200 m atkarpa finiSgzeikiama didzZiausiu gréiu.

2. Greitos nuotolio pradzios, iki 700 m, taktikoariant pasirenka Sestos — astuntos
vietos 1500 m laisvu stiliumi 1998 m. ir 2007 m.r&wos plaukimo¢empionato finalininkai.
Lietuvos 1998 m. Plaukimo federacijos tsinugattojo SB greitos pradzios taktikos variantas, kai
greitis pirmas aStuonias atkarpas auksStesnis ultimid netinkamas siekiant aukdusi rezultat
tarptautirtse varzybose.

3. Analizuojant taikomus taktikos variantus nudiatykad elito plaukikai, 1998 m. ir
2007 m. ER finalininkai, pirmoje nuotolio puge iSlaiko grybsnio ilg aukStesp uz plaukiko
vidutini, po to 3 kartus {veikdami 500m, 900m, 1200m atkarpas) didina grybsiaizn auk&iau
vidutinio, trumpindami grybsnio iig o nuo 1300m ryskiai didina vidutigreit, ilgindami grybsSm
ir zymiai didindami grybsnj dazn.

4. Varzyhy nuotolio taktikos analiz pads plaukiko techniniam, funkcinigalimybiy ir

psichologiniam pasirengimui.
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»WVAIZDUMO METODO PANAUDOJIMAS MOKANT PLAUKTI®

Nijol & Lagiinavitiené', Ginas Cizauskas? Sigita Marija Zdanavi&iené'
! Lietuvos kno kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

ZKauno technologijos universitetas, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Plaukimo mokymo pagrindas — daugkartinis cildinplaukimo judesi kartojimas.
Daznai sutinkami prieStaravimai taggivaizduojamo ir iS tikgjy atliekamo judesio ne tik plaukime,
bet ir kitose sporto Sakose (Suoljarandem, zaidimai ir kt). Norint suformuoti judesjgizd;, bitina
iveikti tris pagrindinius etapus: pasirengimo, judes mokymo bei lavinimo ir vertinimo.
Kiekvienas iS & etapy turi jtakos judesi mokymo efektyvumui. Mokant plaukti naudojami Sie
pagrindiniai mokymo metodai: zodiniai, vaizdiniar praktiniai. Nauji mokslo pasiekimai
biomechanikoje, judesiir sporto fiziologijoje ir kt. skatino ieSkoti Slaikisko pozirio plaukimo
metod; taikyme. Specialistui, siekiiam suformuoti teising plaukimo jgidi, biatina, kad
besimokantieji plaukti aiSkiai suvekttuos judesius ir kaip juos atlikti vandenyje. Pinis
plaukimo lxdo technikos mokymas vykdomas skaidaiatis, \éliau sujungiant; visung. Plaukimo
bizdo nugara mokoma: a) kegjjudesi, b) ranky judesiy, c) ranky ir kojy judesiy suderinimo, d)
ranky judesiy ir kvépavimo suderinimo, e) vsplaukimo ldo judesy suderinimo. Siekiant
panaudoti vaizdihnmetod formuojant ir mokant plaukimiizdZiy, bei siekiant gauti gétamyj; ry§
buvo parengta Plaukimoido nugara pedagoginio stéimo lenteé.

Darbo tikslas— jvertinti LKKA pirmo kurso Taikomosios fizgmveiklos ir Treniravimo
sistemy mokymo program studeng plaukimo nugara mokymo efektywyntaikant vaizdumo
metodq ir jo netaikant.

Tyrimo rezultatai paroél kad naudojant Plaukimoido nugara pedagoginio stémo

lentek Ziniy jsisavinimas yra efektyvesnis.

Raktazodziai plaukimojgizdis, mokymo metodai, pedagoginio gjgbo lenteé.

IVADAS

Besimokaxiy plaukti pojiciai priklauso nuo vandens aplinkos poveikio. Kadaegos

ir klausos dirgikliai vandenyje yra riboti, noriafi iSmokti plaukti zmoas turi pasikliauti lietimo ir
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vandens spaudimo p@jais, vestibiuliarinio aparato informacija apigno padti, kinestetiniais

pojuciais IS raumen, sausgysli, sanariy ir kt.

Plaukimas, tai laikymasis be atramos arbaéjjoths vandenyje, vandens pavirSiuje
nafiraliais judesiais (rank koju, kity kino daliy) norima kryptimi(Sporto terminZodynas, 2002
Vyksmas, kurio metu iSmokstama nagyidéjimo igudziy, vadinamas judesimokymu (motoriniu
mokymu)lgudis - labai gerai iSmoktas veiksmas, kuriamdimga tiksli, diferencijuota nervéinbei
raumem koordinacija, kurioje éra nereikaling element. J; atlikimui bidingas smoningumas,
siekiant tiksliai ir intensyviai atlikti veiksmug.ormuojant studentams plaukingmdi, déstytojai be
palaipsnio suétingy judesiy mokymo turi padti jveikti vandens aplinkos skirtingus pojus, kartais
bainmg, kiekvienam besimok&mam plaukti. Pragjus mokytis, pagrindinis uzdavinys — teisingo
bendro vaizdinio apie plaukimaitio technilg sudarymas. Kuo rySkesnis ir aiSkesnis bus judesio
vaizdinys, tuo teisingiau Sis judesys bus atlikRateiktas vieno i$ ketuwrisportinio plaukimo tdy
vaizdinys suteikia krypt suvokimui. Studentas, remdamasis savo turima nm&opatirtimi,
susikuria kinestezinvaizdin. Déstytojas, pasakodamas, aiSkindamas ir rodydamagkipia bidy
veiksmus formuoja sportininkui huostanokytis, skatina jo fizines ir protines galiasirndausia
akcentuojamas plaukimoudo judesio mokymas dalimis, elementais. Pavyzdinokant atlikti
plaukimo ido nugara rankos judessvarbu atkreipti émeg i rankosidéjima | vanden, rankos
packti grybsnio pradzioje, grybsSnio viduryje, pabaigoieikalaujant mokinio paaiskinti visus
judesio atlikimo komponentus, bus lengviau supr&stkio supratimo lygio apie judesius jis yra
Siuo metu. Kada mokiniai mokosi judesigidziy remdamiesi logine analize, jie susikuria
iSsamespisupratima apie pavienius judasielementus,y vieta, eiliSkum, veiksmingum atliekant
visa judes. Vienas iS geresnibudy, kaip besimokantiems patiems susidaryti garesizdy apie
plaukimo kido nugara kaj, ranky, ranky — koju derinimo judesius ir juos iSanalizuoti — leisgms
savarankisSkai analizuoti, pazymint teisingus tekbsielementus Pedagoginio sf@ho lentekje
(N. Laginaviieré, G. Cizauskas,2008). ¢Biant plaukimo mokym baseine, parodoma ir
paaiSkinama plaukimotlo technika, kadaajdemonstruoja vandenyje geras plaukikKbsiamas
plaukimo do mokymas, prisilaikant schemos: 1) atliekami kileno bido elemento, kur
mokysime imitaciniai judesiai sausumoje, ant basdirasto; 2) vandenyje judesiai atliekami prie
nejudarios atramos, stovint ant baseino dugno ar laikanfisbaseino siengd; 3) vandenyje
judesiai atliekami su jud&rma atrama, laikant pagallinpriemore ar prilaikant partneriui; 4)
vandenyje judesiai atliekami atsispyrus nuo simetlenkant ar plaukiant 5 — 10m. Parenkami
labiausiai efektingi pratimai plaukimo elemenisisavinimui. Plaukime iSmoktas judesio dalis,
elementus tuoj pat reikia jungti su kitomis veiksdadimis, kad ngsitvirtinty izoliuotasjgadis, savo
strukfira iSsiskiriantis nuo viso jufimo veiksmo strukiros. Judesi mokymuisi didet jtaka turi

griztamasis rysSys. Viena iSigtamojo rysio @iSiy — tai informacija, kuri suteikiama atlikus veikgm
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ir nusakanti judesio atlikimo kokgbpriklausomai nuo siekto tikslo. Judgesmokymasis yra
efektyvus tik tuomet, kai yra pastovusiagamasis rySys ir suteikiama informacija apie &lik
judesio rezultat Plaukimo lido nugara pedagoginio stgmo lentek, panaudota plaukimotdo
technikos elementjsisavinimo analizei, pad pastoviam gitamajam rySiui apie iSmakjudes.

Darbo tikslas — jvertinti LKKA pirmo kurso Taikomosios fizids veiklos ir
Treniravimo sistem student plaukimo nugara mokymo efektyvamtaikant vaizdumo metadir
jo netaikant.

Tyrimo objektas — Plaukimo lido nugara pedagoginio stgiimo lentek ir jos taikymas

LKKA student; plaukimo mokyme.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas buvo vykdomas 2008 mgbavasario semestre. Tiriamieji Taikomosios #gin
veiklos (TFV) ir Treniravimo sistem(TRS) program pirmo kurso studentai. Jiems buvéstbma
dvieju kredity apimties , Paukimo teorijos ir metodikos“ dalykaBFV studip programos 21
studento plaukimo twlo nugara mokymui buvo taikomas vaizdumo metodasg/R& studiy
programos 19 studaninebuvo taikomas vaizdumo metodas. Pirmame tyritapeebuvo atliktas
vieno atvejo eksperimentas, kurio tikslas iStigoriniy ziniy isisavinimy, formuojant plaukimo
budo nugara technikos veiksimvaizdin. Studentai prieS teornpaskaig “Plaukimo technikos
pagrindai” tugéjo, remdamiesi savo turimomis Zziniomis, paZymteisingas plaukimo nugara
technikos elementus Pedagoginio sjfieo lentekje. ISklaug paskais, kurios metu rodant video
medziag buvo aiSkinama plaukimo nugara technika, studgrdhkartotinai suzygjo, ju nuomone,
teisingus atsakymus. Antrame tyrimo etape buvdtasi kiekvieno studento technikos vertinimas,
plaukiant nugara baseine, Zymint jo atliekajudesiy elementus ankgu mirctoje lentetje.
Studentams kuriems nebuvo taikomas vaizdumo metpdadaukimo kido isisavinimas buvo
vertinamas tik baseine. Visus studentus énglaukti nugara tie patysedtytojai, taikydamig peia
metodilq Baseine studentus vertino doc. N. {tagvicier¢ ir du plaukimo specializacijos studentai,
prieS tyrimus supazindinti su Plaukimado nugara pedagoginio stgimo lentele ir vertinimo
metodika. Vertinimus 3 — gerai, 2 —patenkinamai; thlogai prie kiekvieno technikos elemento
atvaizduoto Plaukimo tmlo nugara pedagoginio stgimo lentekje gavome pasinaudpjl4
plaukimo specialist vertinimy vidurkiais.

Matematiné statistika. Gauti eksperimentiniai duomenys buvo analizuojaankant

Statistires analizs program pake SPSS 13.0.
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REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Taikant neparametrinio ribinio homogeniSkumo gesirp duomen pries teorig ir po
teorinés paskaitos buvo gauta, kad statistiSkai reikSmiskpesi tam tikri plaukimo bdo nugara
technikos elementvertinimai : pe€iu juostos svyravimas, dubens svyravimas, rankiégmas
vanden, delno idé¢jimas i vandem, ranky pacttis grybsSnio viduryje, rank padtis grybsnio
pabaigoje,u patikimumo lygmuo p<0.05. PrieS paskaB8% student teisingaijvertino technikos

elementus, pazy&dami , gerai“, 24% -,patenkinamai“, 18% — ,blogdi pav.).

blogai patenkinamai
18% 24%

gerai
58%

1 pav.TFV studenty plaukimo biido nugara technikos elemeng vertinimas priesS teorine

paskaita

Studenti nuomor nesiskyé vertinant liemens ir apatipigakiniy pacti, galvos paéti,
kvépavima, judesius, sulenkimper kelius, kaj judéjima, ranky packtj grybSnio pradzioje, ramk
keitima, rankg-koju derinima, ju patikimumo lygmuo p>0,05.

Po paskaitos, gawdaugiau zZini apie plaukimo nugara technikos judesius, 78% siude
teisingaijvertino technikos elementus, pazyaami , gerai“, 13% -,patenkinamai“, 9% —
.blogai“ (2 pav.).

blogai patenkinamai
9% 13%

gerai
78%

2 pav.TFV studenty plaukimo biido nugara technikos element vertinimas po teorinés

paskaitos
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Kadangi eksperimente dalyvavo merginos ir vaikifaivo atliktas Chi kvadratu
kriterijaus skaitiavimas, kuris parag kad tarp mergin ir vaikiny vertinimy statistiSkai reikSmingo
skirtumo reéra (p>0,05).
Atlikus plaukimo nugara technikos elementertinima toje p&ioje Plaukimo khdo
nugara pedagoginio stglmo lentekje, po plaukimo mokymo kurso Taikomosios fignveiklos
pirmo kurso studentams, gavoivertinimus pateiktus 3 paveiksle.

silpnai ) )
27% patenkinamai

34%

gerai
39%

3 pav.TFV studenty plaukimo budo nugara technikos elemeng vertinimas iSmokus plaukti

patenkinamai
silpnai 32%

45%

gerai
23%

4 pav.TRS studeny plaukimo budo nugara technikos elemeng vertinimas iSmokus plaukti

Treniravimo sistem programos pirmo kurso studentai teépnpaskaitoje nedalyvavo.
Ivertinus Treniravimo sistesn programos pirmo kurso studeniplaukimo nugara technikos
elementus po identiSko plaukimo mokymo vandenyjsdugavome rezultatus, kuriuos pateikiame
4 paveiksle. Taikant neparametrinio ribinio homagknmo test tarp TFV ir TRS studentgauta,
kad plaukimo bdo nugargsisavinimojvertinimai statistiSkai reikSmingai skiriasi; patikimumo
lygmuo p<0,05.

ISVADA

Naudojant Plaukimo tmlo nugara pedagoginio st@mo lentek buvo pastetia, kad

Ziniy jsisavinimas yra efektyvesnis.
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“TOLYGAUS ISTVERM ES UGDYMO KROSO JTAKA SIRDIES IR KRAUJAGYSLI U
SISTEMAI”

Kristina Poderyt ¢, Alfonsas Buliuolis, Jonas Poderys, Virginijus Grgas

Lietuvos kno kulizros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Siame darbe pabadthe detaliau jvertinti SKS funkcigs hikles pasikeitig dél
pratybose atlikto iStveras fizinio kevio. Organizmo funkcés hiklés ir atsigavimo proceso
ypatyl¥ms vertinti buvo pasirinkta Rufje fiziniodio meginys (30 priipimy per 45 sekundes).
Fizinio krizvio metu ir atsigavimo pirgsias dvi minutes registravome 12 standattidierivaciy
EKG pasinaudojant kompiuterine EKG registravimo analizzs programa “Kaunas-kivis”.
Korotkovo metodu kaés rankos Zasto srityje matavome artgtmaujo spaudim prieS neginj, iS
karto po jo, baigiantis pirmajai ir antrajai atsiggelmo minuéms. Analizavome Siuos EKG rodiklius:
Sirdies susitraukim dazn, JT intervalo trukrg, interval JT/RR santyk ST-segmento depresij
Misy naudojama EKG analés sistema apskéiuodavo SKS funkcini rodikliy atsigavimo po
fizinio kravio pusperiodzius (1/2T ). Tyrime dalyvavo 7 \idut nuotoliy begikai. Tiriamieji po
funkcires hikles tyrimo atlikto laboratorijoje Bbgo 50 min. trukrés krog; ugdariy kriviy zonoje,
ty. SSD vidutinikai buvo 140-155 tv/min. ribogetrasis funkcigs hiklés tyrimas buvo

pakartotas prajus 15 min. po iStveras begimo.

Gauti tyrimo rezultatai parag] kad po tolygaus kroso daugelis SKS funkciodikliy
buvo pasikeit. Po pratybose atlikto tolygaus kroso iStvermei yigeile Sirdies ir kraujagysk
sistemos funkcini rodikliy liudijo apie organizmo funkajj suakty¥jimg: pasikeitusios SSD,
elektrokardiogramos JT intervalo truks) JT/RR santykio, ir adaptacijos gfiei rodiklio reikSnes.
Po pratybose atlikto tolygaus kroso iStvermei ugayliekant Rufje fizinio Kivio meginj SKS
funkciniy rodikliy pasikeitimas nebuvo toks Zenklus kaip tai buvoeSprpratybas, tdau
uzregistruotos maksimalios rodiklireikSnés buvo didesés. Greitesé adaptacijaj kravius ir
greitesni atsigavimo procesai liudija apie suintgwgusius metabolinius procesuseldatlikto

treniruotes krzvio.

RaktazodziaiiStverme, funkcire bikle, Sirdies ir kraujagysh sistema
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IVADAS

Sirdies ir kraujagysii sistema (SKS), kaip viena svarbiausipfipinimo sistem, yra
labai svarbi pasireiSkiant greitosios adaptacigsomenams, o taip pat ir formuojantis ilgalaikiams
strukfiriniams ir funkciniams adaptaciniams pdélams (Vainoras 1996; Shephard, 2001; Poderys
2004 ir kt.). IStvernas fiziniy kraviy atlikimas reikalauja gero sportuojgmjo SKS funkcinio
parengtumo, o kita vertus, iStvermpoliidzio fiziniai kriviai yra tinkamiausi SKS funkcinigaliy
ugdymui (Poderys, 2004).

Sportuojadiy asmen parengtumo ir funkcis hiklés kaitai vertinti yra taikomi
dozuoto ar didziausiojo #vio testai (Maud, Foster, 1995; Fletcledral., 2001; Shephard, 2001;
Smith, Norris, 2002). Bfa vienareikSmio atsakymdklausimus — kuris iS pégai taikomy test; yra
tinkamiausias ir kokie funkciniai rodikliai turi ai vertinami. Organizmas yra sttthga
kompleksire sistema (Baranger, 2000; Biggiero, 2001; Tufpal., 2002; Vainoras, 2002), téd

galimos individualios reakcijosto paties poidzio fizinius kfivius.

Siandien mokslas sprendZia daug prohierkuriamos naujos technologijos, nauji
vertinimo instrumentai. Viena iS mokslo probkem naujomis metodikomis patikrinti ir naujai
jvertinti seniau nustatytusshingumus, tuo prapi@nt Zmogaus organizmo tyrimo ir poveikio jam
galimybes. Siame darbe pabame detaliaujvertinti SKS funkcigs hiklés pasikeiting deél
pratybose atlikto iStveras fizinio kravio.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Organizmo funkcias hiklés ir atsigavimo proceso ypairs vertinti buvo pasirinkta
Rufje fizinio kravio méginys (30 pritipimy per 45 sekundes). Fiziniotio metu ir atsigavimo
pirmasias dvi minutes registravome 12 standaitirderivaciy elektrokardiogram (EKG)
pasinaudojant kompiuterine EKG registravimo ir @&tal programa “Kaunas-kvis”. Korotkovo
metodu kaiés rankos Zasto srityje matavome artekiraujo spaudim pries neginj, iS karto po jo,
baigiantis pirmajai ir antrajai atsigavimo miaois. Analizavome Siuos rodiklius: Sirdies
susitrauking dazn, JT intervalo trukma (EKG intervalas nuo jungties tasko J iki T damteli
pabaigos), ST-segmento depreshlisy naudojama EKG analis sistema apskiuodavo SKS
funkciniy rodikliy atsigavimo po fizinio Kivio pusperiodzius1(2T). Adaptacijos greio rodikli

kompiuterie EKG registravimo ir analis programa ,Kaunas-kvis“ apskaéiuodavo is JT
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intervalo kaitos — (J1JT,)100% , lyginant su RR intervalo kaita — (RFR,)100% kaip §i kitimy
skirturma;:
Vad=(JT/JT,)100%—(RRRR,)100%.
Tyrime dalyvavo 7 vidutini nuotoliy bégikai. Tiriamieji po funkcigs hiklés tyrimo
atlikto laboratorijoje Bgo 50 min. trukms krog, ugdaiy kriaviy zonoje, t.y. SSD vidutinikai
buvo 140-155 tv/min. ribose. Antrasis funkesriklés tyrimas buvo pakartotas ppas 15 min. po

iStvermes begimo.

REZULTATAI

Gauti tyrimo rezultatai pared kad po tolygaus kroso daugelis SKS funkgirodikliy
buvo pasikeit. Pirmame paveiksle parodyta SSD kaita tiriamiesiattiekant Rufje fizinio Kivio
meéginj. Jeigu prie$ pratybas SSD ramijgb buvo 58,2+3,2 tv/min. tai po pratyb- 101,4+3,2
tv/min. (skirtumas statistiSkai patikimas, p<0,0B}liekant Rufje test SSD padidjo iki 114,6
+2,8 tv/min. — prieS pratybas ir iki 126,0 101,433v/min. (skirtumas statistiSkai patikimas,
p<0,05).

SSD kaita

140

*/!/ \\i/{

40

tv/min.

20

Atliekant Rufje test a

Atsigavimas

1 2 3 4 1 min. 2 min.
Tyrimo seka —— Pries pratybas
—=— Po pratyby

1 pav.SSD kaita atliekant Rufje fizinio kriivio méginius
Pirmame paveiksle matyti, kad SSD atsigavimas pmifi krivio meéginio taip pat

skyréesi. Pries pratybas SSD po Rufjesginio per 2 atsigavimo minutes atsigavo iki 57,73,
tv/min. ir po pratyln — iki 96,4+3,2 tv/min. (skirtumas statistiSkai jganas, p<0,05).
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Elektrokardiogramos JT intervalo kaita pateiktaramie paveiksle. Jeigu prieS pratybas
JT intervalo trukmd ramylkeje buvo, vidutiniSkai, 310,5+6,2 ms tai po pratyb 230, +5,8 ms
(skirtumas statistiSkai patikimas, p<0,05). AtliekeRufje test JT intervalas sutrundm iki
232,1+5,4 ms — prie$ pratybas ir iki 210,4+4,6 (skirtumas statistiSkai patikimas, p<0,05).

JT kaita

350

300 K
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X

Tkmé ns

]
]
|
250 + + |

I S
200 f T I L

150

100

Atliekant
Rufje test a

50

Atsigavimas

Pries Kravio metu Po 1min. Po 2min
. —e— PriesS pratybas
Tyrimo seka —=— Po pratyby

2 pav.Elektrokardiogramos JT intervalo kaita atliekant R ufje fizinio kr @vio méginius

Gauti turimo rezultatai paréd kad pask&@iuotas adaptacijos gkeo rodiklis pasikeit
reikSmingai (p<0,05). Jeigu pries pratybas JT ualer kitimo greitis RR intervalo atzvilgiuélavo
vidutiniskai 21,2+0,8 % , tai atliekant prgimus po pratyty— 14,6+1,2 %

Elektrokardiogramos ST-segmento depresijos maksmnareikSngs, registruotos
atliekant Rufje teat pateikta tréiame paveiksle. Jeigu prieS pratybas maksimalis&Jmento
reikSm¢ buvo - 0,34+0,8 mV, tai po pratybjokiy funkciniy iSeminy reiSkinh nebuvo —
0,06%0,11mV (skirtumas statistiSkai patikimas, [©5),
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ST-segmento depresija
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3 pav.Maksimalios elektrokardiogramos ST-segmento depregis reikSmés, registruotos
atliekant Rufje fizinio kr @ivio meginj
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0
JT/RR RR T
Rodiklis @ PrieS pratybas
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4 pav.Elektrokardiogramos rodikli y atsigavimo pusperiodziai po Rufje fizinio kiivio

méginio

Ketvirtame paveiksle pateikta EKG rodiklatsigavimo ypatyhi jvertinimas. Skdiais
nurodyta atsigavimo pusperiodarukmes (sekundmis). Vertinome ne tik atsigavimo pusperiagZi

trukmes, bet ir atsigavimo eiliSkuniBuliuolis, 2006). Kaip matyti septintame paveiksiek pries
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pratybas, tiek poyj— atsigavimo seka buvo tokia pati, t.y. ¢gi@isiai atsigaudavo JT/RR interyal

santykis , po to — RR intervalas ilnvausiai — JT intervalas.

REZULTAT U APTARIMAS

Fizinio krivio metu vyksta organizmo funkgijsuakty¥jimas o po fizinio kéivio —
atsigavimo procesams uztikrinti kulaika po kifivio iSlieka suakty@jusi daugelio organizmo
funkcijy veikla (Vainoras, 1996; Poderys, 2000: BuliuoR§06). Lygiai tokius SKS funkcijos
pasikeitimus stejjome ir Sio tyrimo metu. Po pratybose atlikto tgdys iStverres ugdymui ei
Sirdies ir kraujagysti sistemos funkcimi rodikliy liudijo apie organizmo funkay suaktywjima:
pasikeit SSD, elektrokardiogramos JT intervalo trukmdT/RR santykis, adaptacijos gfiei
rodiklis.

Lyginant prie$ pratybas ir pa SKS reakcijag Rufje fizinio kiivio mégini buvo galima
iSskirti Siuos dsningumus. Po pratybatliekant Rufje fizinio kiivio megini SKS funkcini
rodikliy aktywjimas rera toks Zenklus kaip buvo pries$ pratybasiaa uzregistruotos maksimalios

rodikliy reikSmes yra didesés, o atsigavimo procesai turi tendeaaiykti greiciau.

Aktyvios raumen veiklos metu Sirdies raumenyje metaboliniai pracepagreit¢ja 4-5
kartus, o norint patenkinti iSaugus, pareikalavima miokardui litinas kraujotakos padiimas per
koronarirg sistem (Zemaitye, 1996). Rezervigs Sirdies galimyts daugiausia priklauso nuo to, ar

patenkinamas jos {pareikalavimas, kaip greitai ir ar pakankamai g&di O, pristatymas Sirdziai
fizinio kravio metu. Kai nepakankamai ir nekokybiSkai miokardatipinamas krauju, atsiranda, O

trikumas Sirdyje. Tai galivykti esant labai didelei fizinei, emocingiampai. Geras Sirdies
apfipinimas krauju yra labai svarbus jos darbingumadkid Koronarires kraujagysis apfipina
krauju Sird, kurios normalus darbas susijsu aukStu metabolizmo lygiu. Net ramaylmlygomis
labiau litinas Sirdies nei kit organy aktyvumas, toél O, poreikis miokarde turiiti patenkinamas
esant bet kuriam metabolizmo lygiui (Vitkien1997). Jeigu fizinio Kivio metu vainikikmis
Sirdies kraujagysimis nepakankamai teka kraujo, tai pasikeitus mditalnpoproces pusiausvyrai,
pakinta ir elektriniai miocif potencialai ir elektrokardiogramoje registruojapokyiai (ST-
segmento depresija). Taigi funkainSeminiy reiskiniy vertinimas fizinio kiivio metu taip pat turi
prasne ir parodo Sirdies funkcines galimybes. Atliekaesttiojam Rufje fizinio kiivio méginj
prieS pratybas nors ir lengvotktio metu registruojami trumpalaikiai iSeminiai fusikiai reiskiniai
miokarde, kai tuo tarpu po pratylvainikiniy Sirdies kraujagysli funkcija buvo pakankamai gera,

nebuvo joky funkciniy iSeminy reiskini.
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ISVADOS

1. Po pratybose atlikto tolygaus kroso iStvermei upaylé Sirdies ir kraujagysli sistemos
funkciniy rodikliy liudija apie organizmo funkajj suaktywjima: pasikeitusios SSD,

elektrokardiogramos JT intervalo trukmdT/RR santykis, adaptacijos gtiei rodiklis.

2. Po pratybose atlikto tolygaus kroso iStvermei ugdtiekant Rufje fizinio kiivio megini SKS
funkciniy rodikliy pasikeitimas éra toks Zenklus kaip buvo prie$ pratybasiaa uzregistruotos
maksimalios rodikli reikSmes yra didesés. Greitesd adaptacijai kravius ir greitesni
atsigavimo procesai liudija apie suintengygius metabolinius procesusl étlikto treniruots

kravio.
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“DVIEJ U ATSIGAVIMO MIKROCIKL U PO KONCENTRUOTU AEROBINI U KRUVIU
ITAKA SIRDIES IR KRAUJAGYSLI U SISTEMOS FUNKCINES BUKL ES
RODIKLIAMS”

Rita Sadzevtiené, Jonas Poderys

Lietuvos kno kultiros akademija Kaunas, Lietuva
SANTRAUKA

Sio tyrimo tikslas buvo jvertinti asmen, adaptuo greitumo ggos fiziniams
kriaviams,Sirdies ir kraujagysli sistemos (SKS) funkem hiklées pasikeitimus per du aktyvaus
poilsio mikrociklus po koncentruptdideks apimties aerobimi krizviy. Tiriamieji — 18 greitumo
jégos rungiy atstov. Tyrimas apme du funkcirs hiklés vertinimus, t. y. po aerobinio 2 sasiai
treniruociy mezociklo, kuriame buvo taikyti didel apimties koncentruoti aerobinio pmlzio
Krizviai ir pakartotas po 2 atsigavimo mikrociklTyrimo metu buvo registruojamos 12 standaitini
derivaciy elektrokardiograma (EKG) ir matuojamas arterinisalgjo spaudimas (AKS), atliekant
du fizinio kezvio meginius: pirma — lengy dozuoto aerobinio kavio megin; (Rufje test), ir antra —
maksimalaus anaerobinio &vio megin; (30 s vertikals Suoliai).

Gauti tyrimo rezultatai parogl kad per du poilsio mikrociklus buvo iSlaikyta alemio
pohidZio kmviy treniruots mezociklo metu paggusi SKS funkcié bikle. Nepakito SSD ir AKS
rodikliai nei ramylkje nei skirtingo pofddzZio kmviy metu nei atsigavimo metu. Nustatyti tik JT
intervalo skirtumai reaguojant Rufg fizinio kravio megini. Per du treniruots atsigavimo
mikrociklus, taikytus asmen adaptuof greitumo ggos fiziniams kiviams, treniruats efektai,

pasiekti, taikant didek apimties koncentruotus aerobiniugWus, iSliko nesumape.

Raktazodziaiatsigavimas, Sirdies ir kraujagyslsistema, funkcinbikle
IVADAS

Optimaliy fiziniy kraviy, strategiSkai teising treniravimosi krygiu pasirinkimo
problema buvo ir lieka vienu iS aktualsporto fiziologijos uzdavini Tai reikSmingi veiksniai,
tiesiogiai veikiantys varzyb rezultatus, toél optimaliam j; poveikiui ieSkoti ir efektyvumui
vertinti reikia tiksliy ir visapusiSk moksliniy tyrimy (Raslanas, 2000; Reilly, Ekblom, 2005 ir kt.).
Atsigavimas yra esminis sporés treniruoés komponentas. Atsigavimo po trenirégtkriiviy
trukmé priklauso nuo trenirués uzdavini, t. y. siekiang adaptacijos efelgt(Karoblis, 1996). Siuo
laikotarpiu optimaliomis treniruéinis stengiamasi iSlaikyti gana gereniruotum. Sio laikotarpio
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metu maksimalaus treniruotumo lygio iSlaikymagnmenomas, bet galima iSlaikyti foki, kuris
leisty prackti naup treniruciy cikla (Radziukynas, 1997). Yra parengta labai dauagriy testy ir
kontroliniy pratimy, fizinio kravio méginiy, kurie skirti jvertinti bends organizmo parengtumo
laipsn, Zmogaus fizindarbingum. Pedagoginiai, fiziologiniai, biocheminiai, psidbginiai testai
skirti iSsiaiskinti veiksnius, nuo kurilabai priklauso sportinis rezultatas (Maud, Fqst995;
Raslanas, 2000 ir kt.). Sunku ar netinm@noma iStirti vig organizmo sistem ir organ,
laiduojartiy normalia organizmo veild, funkcinius rodiklius, toé bandoma pasirinkti pagrindipi
t. y. labiausiai lemiatiy organizmo funkcini sisteny rodiklius ir vertinti u kaitos ypatybes.
Tyrimo tikslas — jvertinti asmen, adaptuai greitumo ¢gos fiziniams kitviams,Sirdies ir
kraujagysli sistemos (SKS) funkcés biklés pasikeitimus per du aktyvaus poilsio mikrocikpes
koncentruad dideks apimties aerobinikraviy.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tiriamieji — 18 greitumoggos rungiy atstowy; (amzius — 21,3 = 0,82 m.fiko mas —
76 + 1,14 Kkg;ugis — 183,6 + 1,5 cm)Tyrimo protokolas. Tyrimas apmé du funkcires huklés
vertinimus, t. y. po aerobinio 2 saviai trenirudiy mezociklo, kuriame buvo taikyti didsd
apimties koncentruoti aerobinio pal¥io kriviai ir pakartotas po 2 atsigavimo mikroaikIDvi

savaites trunkaio dideks apimties koncentrugtaerobinio pobdzio kiviy treniruots mezociklo

pratyhy metu tiriamieji Bgo 40 min. krosus, esant Sirdies susitraukidaZniui (SSD) 130-150
k./min. Po légimo buvo atliekama manksta, kurios paggistidaé raumem tempimo ir speciaks
bégimo pratimai. Pratylp pabaigoje buvo atliekami pilvo preso, nugaros ankn raumenis
stiprinantys pratimai. Pratybos vyko nuo pirmadoeiki penktadienio, SeStadienis ir sekmadienis
buvo poilsio dienos. Dvi savaites trunkam aktyvaus poilsiolaikotarpio metu tiriamiesiems

pratyby pagrind, sudaé lengvas 5-10 min. trunkantissgimas (SSD ~ 130-140 k./min.), po
bégimo buvo atliekama manksta, kurios paggirslidaé raumem tempimo pratimai ir specias
bégimo pratimai bgant 20—30 m nuotplPratyly pabaigoje buvo atliekami pilvo preso, nugaros ir
ranky raumenis stiprinantys pratimai. Pratybos vyko pumadienio iki penktadienio, SeStadienis
ir sekmadienis buvo poilsio dienos.

Tyrimo eiga. Tyrimo metu tiriamieji atliko ~15 min. pramankS{lengvas bgimas,
tempimo pratimai, pnipimai, Suoliukai), tada sportininkas parengiamagintyi. Buvo
registruojamos 12 standartinderivacip elektrokardiograma (EKG) ir matuojamas arterimaujo
spaudimas (AKS), atliekant du fiziniotkno méginius: pirma — lengy dozuoto aerobinio kivio

mégini (Rufje tesd), ir antra — maksimalaus anaerobiniaWo meéginj (30 s vertikais Suoliai).
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REZULTATAI

Pirmame — triame paveiksluose pateikta SKS rodikkiaita tiriamiesiems atliekant du
fizinio kravio méginius. Po aktyvaus poilsio laikotarpio nenustatstiatistiSkai patikim skirtumy
lyginant SSD (1 pav.) ir AKS (2 pav.) rodilglrezultatus tiek skirtingkraviy metu, tiek atsigavimo
laikotarpiu. Per aerobinio pabzio krmiviy mezocikh pasiekti pasikeitmai iSliko ir po dvigj
savatiy aktyvaus poilsio laikotarpio (p>0,05).
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EKG nr.

Pastaba 1 EKG — prie$ Kivus; 2—4 EKG — atliekant ptipimus; 5-14 EKG — atsigavimas; 15-25 EKG —atsigagim
po 30 s Suoliavimo maksimaliomis pgstangomis.
1 pav.SSD kaita atliekant du fizinio kriivio méginius

o Sistolinis AKS prie$ aktyvy poilsi - Sistolinis AKS po aktyvaus poilsio
—m— Diastolinis AKS prie$ aktyvy poilsi —>¢— Diastolinis AKS po aktyvaus poilsio
200
180 3 —*
155 176 179 177
160 T
138 164
140 - 131
=3 139
% 120
= 124 127
Q— 100
< g0 “ 70 72
I . 53
60 72 =0 = 70
34 /i
40 51
45 18
20 10
0 T T T T 8 14 T
1 4 9 14 16 17 20 25
EKG nr.

Pastaba 1 EKG — prieS Ru§i méginj; 5 EKG — atsigavimo pradzia; 9 EKG - atsigavim@ Inin; 14 EKG —
atsigavimo 2-a min; 16 EKG —atsigavimo pradZia poli§ testo; 20 EKG — atsigavimo 1-a min; 25 EKG — atgigio
2-a min.

2 pav.AKS kaita atliekant du fizinio kr avio méginius
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Pastaba 1 EKG — prie$ kivus; 2—4 EKG — atliekant pfipimus; 5-14 EKG — atsigavimas; 15-25 EKG —atsigagim
po 30 s Suoliavimo maksimaliomis pastangomis.
3 pav.JT intervalo normalizuoty dydziy (procentai) kaita atliekant du fizinio kravio méginius

Lyginant rezultatus, gautus po aerohikitviu mezociklo su registruotais po aktyvaus
poilsio, gautas JT intervalo normalizyadydziy (procentais) pokytis modifikuoto Réfjméginio
metu. Dozuoto Kivio pabaigoje JT intervalas sutruéjp maziau (3 pav. 4 EKG) &&au Sio rodiklio
atsigavimas per dvi minutes (3 pav. 5-14 EKG) bl#tesnis (JT T1/2 buvo 67,43 + 7,1 s, kai prie$
aktyvaus poilsio laiktarpjis buvo 56,00 £ 3,6 s), po dvigjminwiuy JT intervalas nepasiek
pradinio lygio. Maksimalaus Suoliavimo testo metuiidtervalo rezultat pokytis nebuvo nustatytas
(p>0,05).

REZULTAT U APTARIMAS

Atsigavimo trukné po dideés apimties fiziny kriiviy gali tstis pakankamai ilgai ir yra
labai daug veiksni jtakojartiy atsigavimo procesus (Karoblis, 1996). Vertinarisintiriamojo
kontingento ypatybes, svarbu yra pazyintai , kad jie buvo greitumo reikalaugin rungiu
atstovai ir j atsigavimui po didék apimties koncentrugtaerobini kriviy buvo skirti net du
mikrociklai. Atsigavimo arba kitaip vadinamo sunmabi kitivio mikrociklais stengiamasi skatinti
atsigavimo procesus po sukaupto suminio trentsu@tfekto ir iSlaikytijgyta treniruotum. Kai
kurie autoriai teigia, kas Sio laikotarpio metu miakalaus treniruotumo lygio iSlaikymas
negmanomas, bet thina stengtis iSlaikyti jj tokj, kuris leisty practti naup treniruciu cikla
(Radziukynas, 1997).

Gauti tyrimo rezultatai paréd kad per du poilsio mikrociklus buvo iSlaikyta aleinio

pohidZio kiviy treniruots mezociklo metu paggusi SKS funkcig biklé. Nepakito SSD ir AKS
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rodikliai nei ramylkje nei skirtingo pobdzio kiiviy metu nei atsigavimo metu. Nustatyti tik JT
intervalo skirtumai reaguojant Rufjé fizinio kriivio mégini. Elektrokardiogramos JT intervalo
kitimo greitis yra siejamas su metabolizmo kaitaif\oras, 1996). Esant geresnei funkcingléi
organizmo funkcij reakcijosj dozuoto fizinio kiivio méginius yra mazess (Yamomoto et al.,
2001; Ziemba et al., 2003). Sio tyrimo rezultataiquk, kad atliekant Rud fizinio kravio mégini
(dozuoto fizinio kiivio méginys) JT intervalo kaita buvo mazeés(p<0,05), tdiau Sio rodiklio
atsigavimas buvcetesnis (JT T1/2 buvo 67,43 + 7,1 s, kai prieS a&ktyg/poilsio laikotarpjis buvo
56,00 £ 3,6 s). Negauta tiesioginirodymy (matavimy), tatiau galima galvoti, kad tai galitk
susig ir su mioglobino funkcija — Kivio pradzioje panaudojamas mioglobino sujungtasudeis
(Shephard, 1987). Taigi atsigavimo po Rdirinio krivio méginio metu reikjo daugiau deguonies
fizinio kravio méginio metu mioglobino iSeikvoto deguonies skolagaatti. Taip pat & mintj
patvirtinty ir faktas, kad anaerobiniotdwio metu (Suol testas) joki JT intervalo kaitos skirtum
nebuvo. Taigi tiktina, kad galimas adaptacinis efektébdViejy savatiy trukmeés aktyvaus poilsio
po koncentruat aerobiny kraviy yra susigs su periferiniais efektais, gaktbsu deguonies atsarg
padictjimu, pvz., mioglobino suristo deguonies kiekio jgifimu.

ISVADA

Per du treniruas atsigavimo mikrociklus, taikytus asmgradaptuai greitumo ¢gos
fiziniams kmiviams, treniruais efektai, pasiekti, taikant didsl apimties koncentruotus aerobinius

kravius, iSliko nesumage.

LITERAT URA

1. Yamamoto, K., Miyachi, M., Saitoh, T., Yoshioka, Anodera, S. (2001). Effects of endurance
training on resting and post-exercise cardiac awtoa control. Med Sci Sports Exerc.
Sep;33(9):1496-502.

2. Karoblis, P. (1996). SportinimkiStvernmes ugdymas. Vilnius, LTOK, 80.

3. Maud, P.J., Foster, C. (1995). Physiological assesmf human fitnes.USA: Human Kinetics,
296.

4. Radziukynas, D. (1997). Trumpmuotoliy bégimo ir Suoliy treniruciy teorija ir didaktika. —
Vilnius, 175.

100



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

5.

Raslanas, A. (2000). Lietuvos sportininkrengimo prieSvarzybiniais makrociklais ir
mezociklais valdymo ypatumai siekiant geriausio®rspes formos Sidgaus olimpirese
zaidyrese. Sportininlg aklimatizacija bei adaptacija Sigaje. Biuletenis Nr 2, 5-9.

Reilly, T., Ekblom, B. (2005). The use of recovemethods post-exercise. J Sports Sci.
Jun;23(6):619-27.

Shephard, R.J.(1987). Exercise fiziology. Torontddelelphia: V. C. DECKER INC, 207.

Vainoras, A. (1996). Kardiovaskulinsistema ir sporti veikla. Kardiovaskulia sistema ir

sportire veikla. Vilnius. 3-8.

Ziemba, A.W., Chwalbinska-Moneta, J., Kaciuba-Uszil H., Kruk, B., Krzeminski, K,
Cybulski, G., Nazar, K. (2003). Early effects ofoghterm aerobic training. Physiological
responses to graded exercise. J Sports Med PmesEitMar;43(1):57-63.

101



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

"SPORTUOJANCIU IR NESPORTUOJANCIU 10 KLASIU BERNIUK U KUNO MASES
KOMPONENT U RODIKLI U SKIRTUMAI*

Rita Sadzev&iené, Edita Maciulevidiené

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Sio tyrimo tikslas — palyginti sportuojéiny ir nesportuojawdiy 10 klasi; berniulky kino
mags indekso (KMI), aktyviosizko masgs, bendro vandens kiekio ir riebalinio audinianie
rodikliy skirtumus. Tyrimas buvo atliktas 2008 mdtalandzio raneg, tiriant visus tuo metu
mokyklose buvusius deSijrklasiy berniukus antros pamokos metu. Tyrime dalyvavad7l6aei;
amziaus trijg Kauno miesto mokykI10 klasi; berniukai, imtis (n) 77: 39 tiriamieji buvo lankiys
sporto treniruotes daugiau nei 3 kartus per sawvait sportuojantys ilgiau negu 1 metai, ir 38
berniukai buvo priskirti nesportuojany grupei. Pirmiausiai buvo matuojamas bernjuikgis, o po
to nustatoma #o masg ir jos komponentai. Kno mags komponemt analizz. Bioimpedanciniu
metodu, naudojat TANITA Body composition analyzBF - 300 pagal #&o varz, buvo
nustatoma #no mag (kg), bendras vandens kiekis (kg), aktywink mag (kg), riebalinis
audinys(%), apskaiuojamas kno masgs indeksas (KMI)[/gis buvo matuojamas metalingio
matuokle. Palyginus sportuojéiny ir nesportuojadiy berniuky tyrimo rezultatus, pasteta, kad
sportuojariy berniuky kino mags komponemt rodikliai yra geresni negu nesportuojdn
berniuky. Sportuojadiy 10 klasi; berniuky bendra kno masg, riebaline mag ir KMI yra mazesni
nei nesportuojatiyjy. Nors tiek sportuojadiy, tiek nesportuojadiy kiano mags komponemt

rodikliy reikSmes yra rekomenduojamos normos ribose.

Raktazodziai: kino masgs indeksas, #0 mags komponentai, aktyvizko mas,
bendras vandens kiekis, riebalinis audinys.

IVADAS

Zmogus — biologia batybé, todl Siuo poZiriu, organizmas auga ir vystosield
genetinip ypatyby. Vaiko fizinis iSsivystymas — endogeninir egzogeninj veiksnip saveikos
rezultatag Armstrong, Welsman, 2005). Vaikui ¢stant, spatiai didéja tgis, ketiasi funkciniy
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sistemy organai, formuojasi asmenyg bruozai, kinta judesiai (Armstrong, Welsman, 2005
Karoblis, 2005).Taip pat susidaro tam tikri pavienorganizmo sistemir centrires nery
sistemogCNS)rysiai (Rowell, 1993; Mokrane, Nadeau, 19%auzemys ir kt., 2000//insley et
al., 2003.

Fizinis aktyvumas optimizuoja genetinio aparatoutegpjamaji poveik viso organizmo
augimui ir brandai, t.y. padeda formuoti organizfemotip: organizmo savyki kompleks,
atsirandartjam augant ir lystant (Salmons, 1994; Skurvydas, 1998). Fiziniatiprai yra labai
stiprus dirgiklis, veikiantis viso organizmo sarglasubhstelire, lasteles, audinius, organus,
sistemas (Seibutieén 2004). Optimalus fizinis aktyvumas skatina augimoystymosi procesus
(Poderys, 1995;). Aktualus fiziologijos klausimara ¥fiziniy kraviy optimalumas, t. y. kokio
pohidzio fiziniai kriviai geriausiai skatina augimo ir vystymosi procesDide¢ reikSne bet kokio
fizinio rengimo metuigyja tikslingas fizini ypatyby lavinimo priemony taikymo santykis
pubertatiniu jaunju sportininky rengimo laikotarpiu (Gailiniere, Kontvainis, 1994).Jdomu ar
berniuky pubertatinio periodo pabaigoje norint iSlaikytiefka kiino mags komponent santyk

butinas papildomas kontroliuojamas fizinisikis.

Tyrimo tikslas — palyginti sportuojafiu ir nesportuojatiy 10 klasiy berniuky kiino
mags indekso (KMI), aktyvios &o mass, bendro vandens kiekio ir riebalinio audinionk

rodikliy skirtumus.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimas buvo atliktas 2008 mgbalandzio mnes, tiriant visus tuo metu mokyklose
buvusius deSimt klasiy berniukus antros pamokos metu. Tyrime dalyvavdlZGxnet; amziaus
triju Kauno miesto mokykl 10 klasiy berniukai, imtis (n) 77: 39 tiriamieji buvo lankga sporto
treniruotes daugiau nei 3 kartus per savaitsportuojantys ilgiau negu 1 metai, ir 38 bekaiu
buvo priskirti nesportuojamy grupei. Pirmiausiai buvo matuojamas berniukgis, o po to
nustatoma &no mas ir jos komponentai.

Kano mags komponent anali2. Bioimpedanciniu metodu, naudojat TANITA Body
composition analyzer TBF — 300 pagaink vara, buvo nustatomatko mas (kg), bendras
vandens kiekis (kg), aktyvitkho mag (kg), riebalinis audinys(%), apskaiojamas kno mass
indeksas (KMI).Ugis buvo matuojamas metalingio matuokle.

Tyrimo duomenims analizuoti buvo taikomi matemégdin statistikos metodai:
apskatiuojamas aritmetinis vidurkisx), standartinis nuokrypissj ir aritmetinio vidurkio paklaida
(SX. Nepriklausom im¢iy vidurkio skirtumy reikSmingumas pagal Stjudento t kriterigkirtumas

(su galima paklaida), mazesnis uz 0,05, buvo \erigs kaip statistiSkai patikimas.
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REZULTATAI

Tyrimo rezultatai parog kad sportuojatiy deSimtos klass berniuky kino mas yra
statistiSkai reikSmingai mazestyginant p su nesportuojaty berniuky kino mase (p < 0,05).
Tuo tarpu vandens kiekiaitke duomenys sportuojéin ir nesportuoja&iy berniuky grupese buvo
panass (procentid iSraiSka - nesportuojdiy berniuky vandens kiekis e sudaro 62,09 proc.,
sportuojadiy — 66,2 proc.) Duomen pasiskirstymas ptaau pateikiamas pirmame, antrame

paveiksle (1, 2 pav.).

100
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Sportuojantys Nesportuojantys

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant duomenis su nesportudi@s berniukais

1 pav.Sportuojanéiy ir nesportuojanéiy 10 klass berniuky kiino mass duomenys
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44,58 45,10

40 -
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Vandens kiekis, kg

10 -

Sportuojantys Nesportuojantys

2 pav.Sportuojan€iy ir nesportuojanéiy 10 klasss berniuky vandens kiekio Kine rodikliai

Tyrime dalyvavusi sportuojagiiy ir nesportuojadiu berniuky KMI duomenys atitiko
normos ribas (t.y. vaikiki 17 mety amziaus norma nuo 20 iki 24)giau statistiSkai reikSming
skirtumy nenustatyta. Tyrimo dalyviams nebuvo nustatytassvamis. Duomenys pateikiami 3

paveiksle.

KMI 25

20,54
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Pastaba * - p < 0,05 — lyginant duomenis su nesportudi@s berniukais

3 pav.Sportuojanéiy ir nesportuojanéiy 10 klass berniuky KMI duomeny pasiskirstymas

105



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai
StatistiSkai reikSmingi skirtumai nustatyti lygirtasportuojagiy ir nesportuojatiy

berniuky riebalines mass rodiklius. Nesportuojai berniuky riebalines mass kiekis organizme

buvo didesnis negu sportuojmm (4 pav.). Tuo tarpuivertinus aktywa kino masg tarp

sportuojadiy ir nesportuojaéiu berniuky reikSming; skirtumy nenustatyta (5 pav.).
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10 -
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Sportuojantys Nesportuojantys

Pastaba * - p < 0,05 — lyginant duomenis su nesportudi@s berniukais

4 pav.Sportuojanéiy ir nesportuojanciy 10 klass berniuky riebalinés mass rodikliai
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Palyginus sportuojaiy ir nesportuojatiu berniukg tyrimo rezultatus, pastéta, kad
sportuojadiu berniuky kino masgs komponent rodikliai yra geresni negu nesportugjan
berniukg.

REZULTAT U APTARIMAS

Kaip fizinis rengimas veikia augumr visiSko iSsivystymo pasiekigntyrinéjo Malina
(1989, kuris nustat, kad reguliarios raumanveiklos pratybos neturi Zmogauagiui didelio
poveikio, t&iau jo svoriui ir Kino sandarai — turi. Reguligg fiziniai kraviai paprastai
sumazina bendrriebaly kieki organizme; didina gryja ir bendnja kiino raumen mag (Fitts,
1994; Wilmore, Costill, 1999; Seibuti&n2004, Vitartai ir kt., 2005). Misy tyrimo metu gauti
rezultatai taip pat paréd kad sportuojantys 10 klasberniukai pasizymi mazesne bendfad
mase, riebaline mase, o aktyviognk mass ir vandens kiekio organizme rodiklirezultatai
nesiskyeé. Pana8s rezultatai gauti ir atlikus tyrimus su 11-14 meamziaus berniukais
(Emeljanovas, 2006). 0 mags komponent tyrimas parod, kad KMI didziausias buvo 14 met
nesportuojadiu berniuky ir statistiSkai patikimai skysi nuo sportuojafiyju. Taip pat grupi
tyrimai atsklei@ stipn fiziniy pratimy poveilj riebalinio audinio kiekiui 14 metamziaus tarpsniu,
kur nustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumai ganesportuojafiy ir sportuojadiy berniuky. Tai
rodo, kad bet kokie fiziniai kwviai (iS dalies ar grieztai reglamentuoti) veik@agiai besivystatio
organizmo konstitucij ir  turi teigiany poveild augimo bei vystymosi eigai, sportiniams
rezultatams (Spirduso, 1995). ISsiskiria tik 14 ymeesportuojakiy berniuky riebalines mass
rodiklio rezultatai (18,53 proc.), o tai jau yraudgau negu rekomenduojama optimali riebadas,
misy atveju 16-17 metberniuky tiek sportuojatiy, tiek nesportuojatiy riebalines masgs rodiklio
rezultatai nebuvo didesni nei rekomenduojama optimebaliné ma, sportuojatiu ji netgi
vertinama kaip maza (9,34 proc.).Vertinant KMI rmali kino mag kai KMI yra 20,0 — 24,9)
gauti rezultatai taip pat rodo, kad ne tik spodndiy (KMI = 20,54), bet ir berniuk neturirtiy
reguliuojamo fizinio kiivio (KMI = 22,34) Kino mas yra normali.

ISVADA

Sportuojantys 10 klasiberniukai pasizymi mazesne bendten& mase, riebaline mase,
o aktyvios Kino mass ir vandens kiekio organizme rodiklirezultatai nesiskiria. Tiek
sportuojaciy, tiek nesportuojaiiy berniuky kino mags komponentai atitinka rekomenduojamas

normas.
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“AR LIETUVOJE RENGIAMI PLAUKIMO MARATONAI?"

Biruté Statkeviiené
Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Straipsnyje nagrigjami vieno seniausgiir ilgiausiai Lietuvoje organizuojamo Platgli
eZero plaukimo maratono istorija, dalyvwarodyti rezultatai, uzimtos vietos, dalyvdalyvavusy
plaukimuose skélaus kaita. Buvo naudotas metaanadizyrimo metodas. Nustabe, kad Platelj
eZero plaukimo maratonas, kuris organizuojamasdaugiau kaip pusamziaus, netuty vadintis
plaukimo maratonu, nes jis neatitinka Tarptaasinplaukimo federacijos keliamiems plaukimo
maratonams reikalavim Jie gabty vadintis tik Plateli eZero plaukimais. PlatelieZero plaukimo

varzybos yra gera priemerplaukimo sportui ir jo sveikatinimo reikSmei prajuenti.

Raktiniai Zodziai:plaukimas, maratonas, Plateliai, plaukikai.

IVADAS

FINA (tarptautie plaukimo federacija) varzyb taisykkése nurodo, kad plaukimo
varzybos gali vykti baseinuose ir atviruose vandegl&iniuose. Varzybos vykdomos éige
ezeruose, vandenynuose vadinamos atviro telkiniptaekimo varzybos. Tokios varzybos, kurios
vykdomos atviruose vandens telkiniuose ir funuotolis iki 10 km - vadinamos ignuotoliy
plaukimo varzybomis. Varzybos, kurinuotoliy ilgis daugiau kaip 10 km vadinamos plaukimo
maratonais. Pirnjy Siuolaikiniy olimpiniy Zaidyniy (OZ) plaukimo varzybos irgi vyko atvirame
vandens teikinyje, Ahuose Zealankoje. ParyZiuje, Senos ¢jp vyko Il OZ plaukimo varzybos, ir
tik [l OZ plaukikai rungtyniavo baseine,bet jo idgbuvo 100 m. Nuo 1924 meplaukimo
baseinuose buvo naudojamos pertvaros, kurios kaseaskirst i plaukimo takelius (Michallek,
1993). Kalbant, apie pasauliniu mastu vykdomuskptaa maratonus reikia paditi, kad plaukimo
maratonai rengiami jau daugiau kaip 100 undte vykdomi ir jirose, ir ezeruose, ir vandenynuose.
Pirmi masiniai plaukimai Ohrido ezere, kuris yraptaviakedonijos ir Albanijos, ezere buvo
surengti 1924 metais, o 1954 m. buvo suorganizpotoas plaukimo maratonas. Plaukikaiéjar
iveikti 2,5 km nuo Goricos iki Ohrido. Sie plaukimaiivo organizuoti pora meto wliau buvo
neorganizuojami, ir & atnaujinti tik 1982 metais. Tais metais buvo a@rgaotas mazasis

plaukimas, o nuo 1994 met didysis, pastarasis nuo 1998 megta itrauktasi FINA remiam
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plaukimo maraton. Daznai plaukimo maratonai yra rengiami tam, kadn&ti labdas. Nuo 1993
metais rengiamas plaukimo maratonas Niujorke (JAWhgailende, kur plaukikai plaukia 25 km.
Varzylhy organizaton surinktos ¢Sos yra skiriamos kties wzio profilaktikos programoms ir
moten, sergatiy kraties Wwziu, remimui. 2006 metu maratono organizatoriai surinkde ag25
tikst. JAV dol. fttp://www.swimacrossthesound.org/news/2006/news_20060807.cfmwaves). Ar tai bity LamanSo
kanalo plaukimas ar taiiby Onatrio ezero ar Migano, ar Huroro ezero plaukimai visur rasime Si
ezen plaukimo istoriy (http://www.soloswims.com).

Lietuvoje, pirmos oficialios plaukimo varzybos vyWwmaseine, kuris buvarengtas
Nemune (Sokolovas, 1996). Atviro telkinio plaukinarzybos Lietuvoje vykdomos nuo XX a.
Sestojo deSimtn#gn. Pirmosios tokios buvo vyko Nemune ties Kaunilmiuje plaukikai plauk
nuo Valakampi paphidimio iki Sporto fimy. Tai buvo varzybos daugiau skirtos plaukimo sporto
populiarinimui. 1980 m buvo suorganizuotas plaulsniNidoje, KurSi mariose. Jo iniciatorius
buvo R.Bagdonavius. Plaukikai plauk nuo Venés rago iki Nidos. 1980 metais dalyvavo tik
vyrai. Varzybas lairjo kaunietis Raimondas Biitnas, kuris nuotéliveiké per 2 val. Kitais
metais tose varzybose kartu su vyrais ptaukmoterys. Pirmoji i varzyhy nugattoja tapo
kauniet Dita Babrauskaét Taiau cl uzterSto Kurdi mariy vandens, varZzyb organizatoriai
nutag daugiau mariose varzybnevykdyti. Zemaitijos sporto vadovai nuspréndetoje Kursiy
mariy plaukimo 1982 metais organizuoti Plateliuose é&sanme. Plaukimas bus pavadintas Plateli
plaukimo maratonu. Nuo to laiko tokios Sios varzyhgkdomos kiekvienais metais, tuocpa
metu, t.y. kiekviea liepos neén. paskutif Sestadien Siy plaukimo varzyh organizavimas buvo ir
yra labai svarbus Lietuvos plaukimo zZingsnis paguiti plaukimo spod ir plaukimg  kaip
sveikatinimo priemo@ Tai ilgiausiai trunkag&ios atviro telkinio varzybos Lietuvoje. Labai svarb
zinoti Sy varzyhy istorija, ju organizavimo pradininkus, sumanytojus, humatytafeii. Apie Sias
varzybas buvo raSomi tik informaciniai straipsnigatiau platesniu aspektu niekada nebuvo
nagriregjamos.Darbo tikslas. ApraSyti vieno seniausiLietuvoje Plately eZzere vykdom plaukimo
varzyhy istorija.

Uzdaviniai: 1.l1Sanalizuoti kaip daugiau kaip per ketvigmziaus kito Plateli ezero
plaukimy varzyhy programa. 2. Nustatyti Plateliezero plaukim dalyviy skatiy, rezultatus ir
rekordus. 3. Nustatyti ar Platgliezero plaukimo maratonas atitinka Tarptatgimplaukimo

federacijos keliamiems plaukimo maratonams relkalams.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Darbo organizavimas: RaSant g straipsm buvo nagrigjami literatiros Saltiniai apie

Lietuvoje ir visame pasaulyje vykdomus atvirandens telkini plaukimus ir plaukimo maratonus.
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Buvo nagrijami varzyly dalyviy parodyti rezultatai, dalyyi skatius, buvo nustatyti kiekvienos
rungties ir amziaus grupivyry ir moten rekordai. Buvo kalbama su plaukikais, kurie dalyva

jvairiuose atvig vandens telkini plaukimuose Lietuvoje.

REZULTATAI

Pirmojo Plately maratono sumanytojai ir organizatoriai buvo plates Eugenijus
Bunka ir tuometinis ,Nemuno* sporto draugijos Plasgkyriaus pirmininkas Ben&gutys. Mintj
surengti maratan pakiSo 1982 maet vasas Plateliuose atostoges mokslininkas geofizikas
Nikolajus Juchinas iS Rusijos. Nikolajus sg8kplungiSk Roma Butky émé jam siilyti lenktynes
Plately ezere: kuris gréiau nuplauks iki Pilies salos ir atgal. Tai ir budéja pirmajam maratonui
surengti bittp://www.santarve.lt/article/articleview/5656/2/4

Plateliy ezero plaukimo nuotoly analizé. 1 lentetje pateikti Plateli plaukimo
maratono nuotoli kaitos duomenyds lentetje pateikty duomem matome, kad pirmose plaukimo
varzybose, kurios organizuotos 1982 metais buvokpanas tik vienas nuotolis Jachtklubas —
Pilies sala - Jachtklubas. Sio plaukimo ilgis ahi& km. Sis plaukimas dabar vadinamas tradiciniu,
nes vykdomas nuo pinguy plaukimy iki dabar. Visuose varzybose Suotol plauke ir vyrai, ir
moterys. 1991 metais plaukimo organizatoriararzyh; program, itrauké nuotol nuo Jachtklubo
— per vig eZey ir atgal. Tai apytiksliai 7,0 — 7,2 km. Sis nudoVarzyhy programoje dar buvo
plaukiamas 1995, 1996, 1997 metaisjaa 1997 metai buvo paskutiniai , kai buvo plaulsndzs
nuotolis. Priezastis - daznai S$altas eZero varmBigpa&iy dalyviu nenoras plaukti Sio nuotolio.
Vietoje mirgto nuotolio nuo 1998 mj.varzyh; program jtraukiamas plaukimas is prieSingos ezero
pusss iki Jachtklubo. Sio nuotolio ilgis apie 3,2 kmi.r8ngtis miretose varzybose plaukiamas iki
Siol. Pirmyjuy plaukimy per vig eZen rezultat; protokoluose Sis nuotolis nurodytas kaip 3,5 km
ilgio. Taciau plaukimo dalyviai buvagsitiking, kad Sis nuotolis yra trumpesnis, ¢bétitais metais
varzyhy organizatoriai iS naujo pamatavarzyh; nuotolio ilg ir 1999 m. varzyl protokoluose
iraso 3,2 km nuotgl nors ¢liau jis wl minimas kaip 3,5 km plaukimas
(http://www.santarve.lt/article/articleview/565644/). Tais paiais 1998 m. @ garbaus amziaus
veteram dalyvavimo bei §j varzyh populiarinimo, varzyb programoje atsiranda mazdaug 300 m
plaukimas. Tai plaukimas nuo salos, kuri yra agimia iki Jachtklubo, iki paties Jachtklubo. Sie
plaukimai vykdomi iki dabar.

2002 metais varzypprogramoje ir rezultatprotokoluose Sis atstumas nurodomas kaip
500 m atstumas. Populiarinant plaukitarp silpnai mokatiy plaukti, nuo 1999 metvykdomas

masinis 100 m plaukimas, kuris plaukiamas negilegero vietoje, prie jactaklubo, palei krant
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1 lenteé
Plateliy eZero plaukimo rurgy kaitos duomenys

Tradicinis Per visa ezen
plaukimas Per visg ezen ir atgal
Metai 100m | 300m| 500m| (apie 1,8 km) (apie 3,2 km) | (apie 7,2 km)

1982 +

1983

1984

1985

1986

1987

1988

1989

1990

1991

1992

1993

1994

1995

1996

+

1997

1998 +

1999 + +

2000

2001 +

2002

+

2003

2004

2005

2006

2007
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+

++]|+[+]|+]|+]+
++ ]|+ [+ +|+
++]+[+]+

2008

Plateliy plaukimy dalyviy skai¢iaus analiz. IS 2 lentetje pateikty duomem matome,
kad kiekvienais metais Platelplaukimas tampa vis populiaresnis. Jei pirmamaklphae dalyvavo
tik 16 dalyviy, tai 1995 m., 2001 m. ir 2003 m. dalywskatius iSaugo iki 100 ir daugiau. Pats
masiskiausias plaukimas buvo 2006 m. kai dalyvawiol®0 dalyvi;. Plateliy plaukimuose vyt
dalyvauja beveik tris kartus daugiau negu mptek986 metais plaukime dalyvavo tik viena
moteris, 1984 m. — 3 moterys. Platgtilaukime maziausias dalyviyry skatius buvo 1994 m.j
buvo tiktai 10. Daugiausia wyrdalyvavo 2006 m., o moter 2002 m. g skatius buvo atitinkamai
166, tiek dalyw; plauke tradicin marator ir 16 - per vig ezen. Moten daugiausiai plauk2002
m. - 32. Per vigezen daugiausiai mot@rplaukikiy plauke 2008 m (11 plaukiki).

2 lentek
Plately ezero plaukim dalyviy skatiaus analiz
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Dalyviy sk.

Metai Moterys _ Vyrai _ _ .Ié ViSO _

Baigé nuotolj Nebalge Baigé nuotoli Nebalge Balge. Nebalge

1 g 1
nuotolio nuotolio nuotolj nuotolio

1982 - - - - 16 -
1983 2 - 2 - 2 -
1984 3 - 10 - 13 -
1985 - - - - - -
1986 1 - 16 - 17 -
1987 7 - 22 - 29 -
1988 15 - 42 6 57 6
1989 20 2 72 7 92 9
1990 7 1 54 9 61 10
1991 16 1 60 - 76 1
1992 Néra duomen - Néra duomen - 70 -
1993 16 1 46 3 60 4
1994 - - - - - -
1995 25 - 81 2 106 2
1996 14 1 52 10 66 11
1997 20 - 68 - 88 -
1998 10 2 46 2 56 4
1999 19 - 74 - 93 -
2000 - - - - 59 -
2001 25 - 79 - 104 -
2002 32 - 61 - 93 -
2003 24 - 92 - 116 -
2004 Néra duomen Néra duomen
2005 34 1 68 - 102 1
2006 25 - 141 - -
2007 - - 101 -
2008 44 - 97 - -

IS 2 lentetje pateikty duomem matome, kad 1989 m. tarp 20 dalyvavusioter; buvo
2, kurios nebaig nuotolio. 1998 m. iS 42 dalyvavusvyry nuotolio nebai§ SeSi. IS viso per
tiriamajj laikotarg nuotolio nebai§ 8 moterys ir 39 vyrai. Tai rodo, kad mtose varzybose tarp
dalyviy bana nepasirengusiplaukimui dalyvi. dar kita priezastis - Saltas ezero vanduo. N@219
m. iki 2008 m. nuotolius Plateliezerejveiké daugiau kaip pusantrakstartio dalyviy. Neradome
varzyhy vykdyty 1983, 1985, 1994 metais rezultg@irotokol;.

Plateliy ezero plaukimo dalyvip skirstymo j amziaus grupes analie. Pirmose
Plately eZzero plaukimuose, dalyviai nebuvo skirstanaimziaus grupes. 1987 m. moterys varz
dviejose amziaus grape. Pirm grupe sudaé plaukikes iki 20 met ir antr - vyresies kaip 20
met;. 1989 m. moterys vagi trijuose amziaus grépe. Pirma grupe sudaé plaukikes iki 16 m.,
antrm - nuo 16 iki 25 m., t@a — daly\es, kuriy amzius virs 25 m. ir vyresa. Moter dalyviy grup:

nuo 16 iki 25 m. amziaus, atsiradusi 1989 niliau egzistuoja per visus PlaigkeZero plaukimus.
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Dabartiniu metu plaukiés varzosi dar ir 35 — 39 m., 45 — 49 m., 50 — 545%6.-59 maf amziaus
grupese. Pirmose plaukimo varzybose plaukikai vyrai mgbuvo skirstomj amziaus grupes ir tik
nuo 1987 m. varzybnuostatuose nurodoma, kad jose gali dalyvautikitai, kuriy amzius iki 30
m. (pirma grup) ir dalyviai virs 30 mat (antra grup). Nuo 1988 m. vyrai vagai trijose amziaus
grupese: pirma - iki 25 m., antra - 25 — 35 m. irttee— dalyviai, kunp amzius virs 35 met.1989
m. vyrai varzsi penkiose amziaus grége: iki 16 m., 16 — 25 m., 26 — 35 m., 35 — 45vm§ 45 m.
ir vyresni. 16 m. amziaus grés plaukikai vargsi 1989 — 1995 m., 1997 m., 2000 — 2003 m., iki
15 m. amziaus grépbuvo 1996 m., 1998— 1999 m. Dabar varggalyviai skirstomii amziaus
grupes taip: iki 16 met nuo 16 iki 24 met, o toliau varzyh dalyviy amziaus grugs sudaromos
laikantis FINA tarptautinj veteram taisykliy reikalavimy, bet tik iki 60 mei. Nuo 60 mei
amziaus grugs rera skirstomos. Vyresnio amziaus plaukikai gali myngauti varzybose nuo
artimiausios salos iki Jachtklubo. Dalyviai, plaadieji varzybose per wsezes, i amziaus grupes
neskirstomi, tod vyresni plaukikai, tei§, negails konkuruoti su jaunais ir profesionaliais
plaukikais. Varzyh dalyviy skirstymasi maziaus grupes vykdomas tik varzybose Jachtkldbas
Pilies sala — Jachtklubas, kurio atstumas 1,8 ksrdalr vadinamas, kaip néjome - tradiciniu.

Apibendrinus varzyt dalyviy skirstymoi amziaus grupes galima daryti iSya#éad per
visa Plately eZero varzyb istorija plaukikai vargsi labaiivairiose amziaus grépe. PradZioje
amziaus grupi nebuvo, o nuo 1987 mgjos atsiranda ir pastoviai daug;jo.

Kalbant apie Plateali tradicinio plaukimo nuotolio rekordinius rezultatoustatme, kad
Sio plaukimo rekordas priklauso Linai Daugvilaitelygus 21 min. 05 sek. Vyrgrupsje absoliutus
Sios rungties rekordas priklauso #mi Bagonadiui ir lygus 20 min. ir 18 sek. Be jaurplaukiky,
kuriems priklauso absolit$ Platelp ezero plaukimo varzybrekordai dalyvavo ir visa eilgen
plaukiky, plaukikai kurie yra dalyvayolimpinése zaidydse. Tai Biru¢ Uzkuraitye StatkevEiere,
Dita Babrauskait Zelviere, Darius Grigalionis, Minvydas Packéits, Saulius Binevius. P&iu
originaliausiu & varzyh; dalyviu vadinamas kaunietis Antanas Guoga. Taulpkas, kuris
dalyvavo visose Plateliezero plaukimo varzybose. Vienose kad nepraleist plaukimo A.Guoga
dalyvavo sugipsuota koja. Platelezero plaukimo varzybose Antanas Guoga ¢oadalyvauti
visiSkai atsitiktinai. Kiekviea vasa, sve&iuodamasis pas gimines Babréng kaime, dalyvaudavo
ir Plateliuose vykstafiuose festivaliuose. 1982 m. liggsgirdo apie sumanymsurengti plaukimo
varzybas nuo Jaahpklubo iki Pilies salos ir atgal. Net nedvejodamagas iSbandyti panoro ir A.
Guoga. Tais paais metais, kai Plateliezere vyko pirmasis plaukimo maratonas A. Guogosa
sulauk sinaus Marijaus. Kai berniukui sukako SeSewat j atsivez i plaukimo varzybas ir net
per eZzeg plauke uzsisodigs diny ant p&iy. ,Plateliy plaukimo talismanu“ yra vadinamas Antanas

Guoga.
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Be gerai Zinom plaukiky plaukimuose yra dalyvavr nejgalis. Tai kauniéiai Ricardas

av e

REZULTAT U APTARIMAS

Pasaulig plaukimo marato pradzia yra laikoma tada, kai angkapitonas Matju
Vebbas (Matthew Webb) 1875 m. rugfp 24 d. pirma kary pasaulyje perpladk Lamanso
sasiauf. (http://www.channelswimming.com). Jis, mazdaugk8b atstum, jveiké per 21 val. 45
plaukimo alygu. Nors Sio kanalo plotis siauriausioje virtoje yapie 35 km, téau cl dideliy
sroviy, dideliy bang; ir potvyniy bei atosigiy, plaukikai nuplaukia beveik t¢daliu daugiau.
LamansSo gsiaurio vanduo rugpgio méneg bana Sikiausias, tod dazniai Siame kanale Zman
plaukia kutent rugpiity, bet ir tada vandens tempenat siekia 15-17°C. Pirmas maratoninis
plaukimas olimpiase Zzaidydse buvo surengtas 2008 m. Pekine. Plaukikai plab® km.
Nugaktojais tapo rus Larisa Ikenko ir olandas Van dé&Weijden. Jie nuotolyje sugaiso atitinkamai
1 val. 59 min. 27,7 sek. ir 1 val. 51 min. 51, &.séhttp://www.fina.org. Lietuvos plaukikai
nedalyvavo Olimpini zaidyniy maratono plaukime, nors Lietuvos plaukikai Olimiysia zaidyase
dalyvauja nuo 1972 me{(Miskinis, 1995.

Lietuva yra Tarptautigs plaukimo federacijos nar Ji organizuoja varzybas, kuri
taisykks turi atitikti FINA reikalavimams. VadovaujantidNA taisyklémis plaukimo maratonas
yra tokios plaukimo varzybos, kuriose nuotoliai yde@mi atviruose vandens telkiniuose:ése,
jurose, ezeruose, vandenynuose ir t. t. Nuetdljis turi bati 10 km ir daugiau. Plaukimo
maratonuose leidziama dalyvauti plaukikams, kwamzius 14 ir vyresni. (http://www.fina.org).
Plaukimo maratono varzyhdalyviai turi baigti nuotdlvandenyje, priplaukus prie skydo ir palietus
ji, skydo plotis turi bti apie 5m.

Per daugiau kaip ketviramziaus Plateli ezerejvyko 27 plaukimai, kuriuos Lietuvos
plaukimo visuomeé, Lietuvos spauda vadina plaukimo maratonais. dklaiko tris metus vyko
plaukimai Kursy mariose. Tai vienas i$S atviro vandens telkiniaugimo Lietuvoje, kuris pagal
savo nuotolio ilg labiausiai pretendugtj pavadinima plaukimo maratonas. Plaukimai atviruose
vandens telkiniuose yra plaukiami Kauno Lawhjiy karjere, kur plaukikai turiveikti apie 2 km.
nuotof. Keturis kartus plaukimai vyko Trakuose aplink Kuyapili. Startas buvo duodamas nuo
irklavimo bazes. Jo ilgis apie 1,7 km. ¢lau jie savo masiSkumu neprilygo Platelezero
varzyboms. Plateliai — vienas i$ graZiausi garsiausi praeif turiniy Zemaitijos miestel.
Turistus ir poilsiautojusia labiausiai traukia Plateliezeryno garsas. Plateliai ids$th Zemaitijos
auksStumos Siauripe dalyje, kurios reljefas itin kalvotas. Aukdusioje vietoje — dideligdubimas.
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Batent¢ia ir tyvuliuoja didZiausias Zemaitijoje PlatgleZeras, kuriame kiekviervasas paskutir
liepos SesStadigrvyksta graziausios plaukimo varzybos. Plateltero plaukimo varzybos surengtos
jau 28 kartus IS eib g paf méneg ir ta paia diem: kiekvieny mety liepos paskutinSestadien
LietuviSkose literatros Saltiniuose randame duomerkad vykdomi Plateli plaukimo vadinami
plaukimo maratonais. Tai yra fiksuojama ir LietuvplRukimo federacijos metiniame varzyb
kalendoriuje. Téiau vadovaujantis FINA taisyéinis Sie plaukimai neatitinka plaukimo maraion
reikalavimai ir tuéty bati vadinami Plateli ezero plaukimai nenaudojant Zzodzio maratonas.

Per daugiau kaip 25 metus PlaiedZere, migtose varzybose vatgi daugiau kaip 1500
dalyviy, tatiau visada motervarZzosi mazdaug trigubai maziau neguuvryginant Plateli eZero
plaukimo varzyl dalyviy skatiy su pasauliciempionaiy dalyviy skatiumi, galime teigti, kad
2008 met, Europos veteranplaukimocempionate, atviro telkinio plaukime dalyvavo dawgkaip
1000jvairaus amziaus plaukik Olimpiniy Zaidyniy plaukimo maratone dalyvavo 28 moterys ir 29
vyrai, tafiau 1 moteris ir 2 vyrai nuotolio nebaighttp://www.fina.org). Pasirodo, kad ir pa
auk&iausio lygio maratoniniame plaukimeira nebaigusi nuotoliy plaukiky. To yra bug ir
Plately ezero varzybose. Per yiplaukimo Plateliuose istogijnuotolio nebai§ 9 moterys ir 39
vyrai.

Norint, kad Plateli plaukimas tapt maratoniniu plaukimu, reilt plaukimo nuotal
pailginti iki 10 km. Tada tokios varzybos @al bati ir pirmas maratono plaukimo Lietuvos
cempionatas. Jame, finiSasdtr biiti irengtas gilioje vietoje, kad plaukikai finiSuotilga plaukte.
Tokiose varzybose tada neitir dalyvauti plaukikai jaunesni nei 14 mesportininkai, nes
vadovaujantis FINA maratantaisykkmis juose negali dalyvauti vaikai jaunesni negumdiy
amziaus. Dabar daznai Platekezero varzybose varzomasi kuris plaukikas jaumasudsPlately
ezero plaukimas yra gera priendopopuliarinti plaukimo sposgt ir plaukimg kaip sveikatinimo

priemore.

ISVADOS

1. Plately eZero plaukim pradininkai yra Eugenijus Bunka ir BenaSiutys, dabartinis
organizatorius — Alvydas VirSila. Suorganizuoti ytamo varzybas Plateli ezere kilo rusui
Nikolajui Juchinui. Jo pradzia 1982 metai. Tik \asnnuotolis 1,8 km yra plaukiamas visose
minétose varzybose ir vadinamas tradiciniu.

2. Tradicinio plaukimo Jachtklubas — Pilies sala —hflidobas absoliutus rekordas matdarpe
priklauso kaunietei Linai Daugvilaitei, o wyrtarpe Siauligiui Gediminui Simkewiui. Juy
rezultatai atitinkamai 21 min. 05 sek. ir 20 mirf@ 4ek.Tik vienas Plateliezero plaukimo

dalyvis yra dalyvags visose plaukimuose, tai kaunietis Antanas Guoga.
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3.

N o g M w

Plately ezero plaukimo varzybos oficialiai nettr bati vadinamos Platali plaukimo
maratonu, nes savo organizavimo ypatumais, plaukianotoliy ilgiu neatitinka Tarptautis
plaukimo federacijos, kurios nare yra Lietuva, pgleap maratonams keliamiems

reikalavimams.
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“KURIOJE PASAULIO SALYJE DIRBA GERIAUSI PLAUKIMO TR ENERIAI
TRENIRUOJANTYS VYRUS”

Birut é Statkevi¢iené

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Buvo nagrigjami Trumpo baseino pasaulio plaukimempiona# rezultatai, kuriuos
pasiel¢ plaukikai vyrai per vig Siy cempionaf istorijq . Tikslas— nustatyti, kurioje pasaulio Salyje
dirba geriausi treneriai, kurie parengia geriausiggsaulio plaukikus rungtyniaujamus Trumpo
baseino plaukima’empionatuose. Buvo naudotas metaa@altyrimo metodas. Nustéme, kad
Trumpo baseino pasauléempionai buvo parengti tik 7 proc. FINA nagalyse, o prizininkai 11
proc. FINA nari; Salyse. Skirting plaukimo ady geriausi pasaulio plaukikai, kurie vaig trumpo
baseino pasauliccempionatuose, rengiami skirtingose Salyse: Ausgtjael — plaukikai I.st. ir
kompleksinio plaukimo sportininkai, Ukrainoje — pkikai kritine, JAV — plaukikai nugara ir
estafetinio plaukimo sportininkai, DidZiojoje Bnitigoje — plaukikai peteliSke. To pdje teigiame,
kad Australijos, Ukrainos, JAV, Didziosios Britasj treneriai yra geriausi pasaulyje.

Raktiniai zodziai.Plaukikai,cempionatai, treneriai, Salys.

IVADAS

Didelio meistriskumo rezultat siekimui dide¢ reikSng turi daugelis faktou:
sportininky, atranka, Salies sporto Sakos populiarumas, sfpaza Kiekis ir ju stovis, sportining
noras pasiekti aukStus rezultatsgdr, 2008). Didelj, gal net patpagrindin, vaidmen vaidina patys
treneriai, j1 gekejimas nuvesti sportinink iki olimpiniy zaidyni;, pasaulio¢empionatt pergaliy
(Turner, 2008). Didziosios Britanijos sporto politikai, apsidziguguikiu savo Salies plaukik
komandos pasirodymu Pekino olimgse Zaidydse, nusprend skirti 90 000 Svar sterlingy
plaukimo mokytoy ir treneriy tobulinimui ir ju rengimui 2012 met olimpinéms Zaidygms
(Swimming Times, 2008)]vairiy Saliy treneriai uz pergales didziausio masto varzybose y
paskatinami savo Salipolitiky. M. Phelpso, kuris Pekino olimgise zaidygse laingjo 7 aukso
medalius treneris Bob Bowman‘aga iSrinktas geriausiu JAV treneriu, 0 jo tremjamos
universiteto komandos sportininkai gaus papildor30s 000 JAV dolexi, studeni mokymosi
stipendijoms (Aquatics International, 2008). Apuaikpus Australijos plaukily startus tarptautipe
arenoje rasoma, kad tai yra tik gertrenery ir puikiy sportininky nuopelnas (Volkers, 2008).
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Internetu skaitytojams, treneriams, sporto spestains buvo pateiktas klausimas apie tai ar sunkus
yra trenerio darbas. Atsakymbuvo jvairiy ir labai skirting.. Vieni respondentai nuréd kad
sunkiausias dalykas trenerio darbe yra sportingderos nuotaikos palaikymas, norgipan treneriui
to riksta. Kiti teigs, kad sunkiausiai yra matyti komandos pergyvenirkasjie visky padaé gerai,
bet jiems vis tiek nepasisekWelsh, 2007). Buvo nustatyta, kad treniruoti migtgra sunkiau negu
vyrus, t&iau motet pasiekimai dziugina daugiau, nes jos yra mazigarssuds negu vyrai, labiau
linkusios pasidalinti savo dziaugsmais patirtaigzypose negu vyrai (Stott, 2008). Sporto
specialistt bendradarbiavimas tarpusavyje irgi reikSmingastoials siekiant parengti gerus
trenerius ir sportininkus (Rowe, 2006). Taigi, muimsvo jdomu suzinoti, kokiose Salyse dirba
geriausi treneriai treniruojantys pasaulio Trumpsdino plaukikus vyrus.

Tyrimo tikslas. Remiantis pasaulio plaukim@empionaty rezultatais nustatyti, kurioje
Salyje dirba geriausi pasaulio plaukimo treneri@niruojantys vyrus, iSkovojusius daugiausiai
medaliy pasaulio 25 m plaukimo basei@mpionatuoseTyrimo uzdaviniai. 1. ISanalizuoti
pasaulio plaukim@empionat, 25 m plaukimo baseinuose (trumpo baseino) plauygdsiekimus. 2.
Nustatyti, kuri pasaulio Sali sportininkai iSkovojo daugiausiai pasauklempionai; ¢cempion
tituly. 3. Nustatyti, kuriose pasaulio Salyje yra rengigeriausi pasaulio plaukikai plaukiantys

skirtingais plaukimo tdais.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo organizavimas. Duomenys apie sportininkpasiekimus pasaulio 25 m plaukimo
baseinocempionatuose buvo paimti internetiniuose FINA (Tagpine plaukimo federacija), LEN
(Europos plaukimo lyga) puslapiuogeairiy Saly plaukimo federacij internetiniuose puslapiuose.
Buvo nustatyta, vis pasaulio plaukimoéempionaii, kurie vyko 25 m plaukimo baseinuose,
cempionai ir prizininkai, nustatyti, kokie sportikiai yra pelr daugiausiatempion tituly minétose
varzybose ir kokj Saliy sportininkai yra laimje daugiausiai aukso medalatskiruose plaukimo
buduose ir nuotoliuose. Naudojantis gautais duomenimstatme, kuriy Saliy treneriai yra parerg

daugiausiai geriausipasaulio plaukilg plaukusi 25 m baseinuose. Gauti duomenys apibendrinti.

REZULTATAI

Trumpo baseino pasauliéempionatai (varzybos vykdomos 25 m ilgio plaukimo
baseinuose) yra organizuojami nuo1993uyr(étlentet). Jie, dazniausiai, buvo organizuojami kas
dveji metai, vis skirtingose Salyse. Tai Salys,idgsirturi puikius plaukimo baseinus atitinkaums
FINA keliamiems reikalavimams. Sigempionatai vyko Ispanijoje, Brazilijoje, Svedijoje,
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Honkonge, Graikijoje, Rusijoje, JAV, Kinijoje, Angje, o deSimtasis iS € vyks 2010 metais
Dubajuje, Jungtinuose Emyratuose. Daugiausiaroxi; stelgjo Sias varzybas 2004 metais
Indianapolyje (JAV). Jas stgo 71659 Sios sporto Sakoségéjas. 2006 m. vykusiame pasaulio
gempionate Sanchajuje dalyvavo daugiausiai dalygi78 plaukikai), kurie atstovavo 117 $ali

FINA nariy. ki 2000 m pasauli@dempionatuose buvo vykdomos 16 rangvyrams ir tiek pat

moteris, nuo 2000 metvykdomos 20 rungly vyrams ir tiek pat moterims.

Trumpo baseino pasauli@mpionai; vykdymo vietos

1 lentek

Vykdymo Vykdymo vieta Vykdymo laikas Dalyvavusiy Saliy
metai skaiius
1993 Palma de Maliorka, Ispanija Lapkritis 30 — Gruad8lis 46
1995 Rio de Zaneiras, Brazilija Lapkio 30 — Gruodzio 3 57
1997 Geteburgas, Svedija BalandZio 17-20 71
1999 Honkongas, Honkongas BalandZio 1-4 61
2000 Aténai, Graikija Kovas 16-19 78
2002 Maskva, Rusija BalandZio 3-7 92
2004 Indianapolis,JAV Spalio 7-10 94
2006 Sanchajus, Kinija BalandZio 5-9 117
2008 Manrcesteris, D.Britanija Balandzio 9-13
2010 Dubajus, Jungtiniai ArapEmyratai BalandZio 7-11

Antroje lentetje pateikti pasaulio Salj kuriy treneriai per vis Trumpo baseino

plaukimo ¢empionat istorija pareng pasaulio¢empionus l.st. rungtyse, duomenys. IS |lepeel

pateikip duomem matome, kad¢ia akivaizdZiai pirmauja Australijos treneriai. SicSalies

sportininkai yra laimje¢ 11 aukso medalj kuriuos yra gay 4 sportininkai.

2 lentek
Salys, kuri treneriai parengpasaulio¢empionat, ¢empionus l.st. rungtyse

Salis Aukso medali skaitius | Cempiony skai¢ius
Australija 11 4
Brazilija 4 2
D.Britanija 4 1
JAV 4 4
Rusija 4 1
Venesuela 3 1
Svedija 2 1
Piety Afrikos respublika 2 1
Argentina 1 1
Danija 1 1
Suomija 1 1
Vokietija 1 1
Vengrija 1 1
Kroatija 1 1
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Brazilijos, D.Britanijos, JAV, Rusijos sportininkaira laiméj¢ po 4 aukso medalius,
Venesuelos plaukikai — 3. Po 2 aukso medalius Skaviog Svedijos ir Piat Afrikos respublikos
plaukikai. Sioje rungtyje pasiZyijes australas Grantas Heketas, kuris 1999-2002 haiotarpiu
yra laimgjes 5 aukso ir 1 sidabro me@aAukso medalius l.st. rungtyse yra lgjm 16 Sali
sportininkai.

Trecioje lentekje pateikti pasaulio Saij kuriy treneriaipareng Trumpo baseinpasaulio
cempionall ¢empionus plaukimo nugara rungtyse, duomenys. méelge pateikty duomem
matome, kad Siame plaukimaide daugiausia aukso medalyra iSkovog JAV plaukikai. &
skacius — 8. Kubos plaukikai yra iSkowoj6 aukso medalius, o Australijos — 5. Kroatijos ir

Vokietijos plaukikai Trumpo baseino pasaulio plankicempionatuose laigjo po 1 aukso medal

3 lenteb

Salys, kunj treneriai parengTrumpo baseino pasaukempionat, ¢empionus nugara rungtyse

Salis Aukso medali skaitius | Cempiony skaitius

JAV 8 4

Kuba 6 2
Australija 5 2
Kroatija 1 1
Vokietija 1 1

Australijos plaukikas Matt'as Velsh‘as 1999 - 2006 metlaikotarpyje pasaulio
cempionatuose yra laies 4 aukso, 4 sidabro ir 2 bronzos medalius. Tas piluciiausias
pasaulio plaukikas jei eina kalba apie Trumpo besgiasauliocempionus plaukusius nuotolius
nugara.

4 lentek

Salys, kunj treneriai parengTrumpo baseino pasauliéempionat ¢empionus kitine rungtyse

Salis Aukso medaliy skaitius | Cempiony skai¢ius
Ukraina 5 2
Australija

JAV

2
1
1

Vokietija

Rusija
Svedija
Baltarusija

Kinija
D.Britanija
Kazakstanas

Pl NN N W w

I

Ketvirtoje lentetje pateikti pasaulio Salj kuriy treneriai pareng Trumpo baseino

pasaulioctempionat, ¢empionus plaukimo ktine rungtyse, duomenys. Siame plaukinidd aukso
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medalius yra lairgje 10 Sali sportininkai. Daugiausiaiyj laimé¢jo Ukrainos plaukikai — 5.
Australijos ir JAV gskaitoje po 3 aukso medalius. Vokietijos, RusijoSvedijos plaukikai laijo
po 2 aukso medalius. KitSaly atstovai iSkovojo po 1 aukso medal

Ukrainietis Olegas Lisogor'as 2000 m. - 2006 wndaikotarpyje Trumpo baseino
pasaulio plaukim@empionatuose yra laiges 4 aukso ir 1 sidabro medalius.

Penktoje lentéje pateikti pasaulio Salj kuriy treneriai pareng Trumpo baseino
pasaulioccempionat, ¢empionus plaukimo peteliSke rungtyse, duomenys.

5 lentek
Salys, kunj treneriai parengTrumpo baseino pasauliéempionat; ¢empionus peteliske rungtyse

Salis Aukso medali skaitius | Cempiony skaitius
D. Britanija 7 2
Australija 5 4
Svedija 3 1
JAV 2 1
Kroatija 1 1
Pranciizija 1 1
Brazilija 1 1
Kinija 1 1

IS 5 lentetje pateikty duomem matome, kad plaukimo peteliSke rungtyse daugiausia
aukso medali yra pasiek D.Britanijos plaukikai. 4 saskaitoje 7 medaliai, juos iSkovojo 2
sportininkai. Australijos sportininksaskaitoje - 5 medaliai, juos ikovojo 4 plaukik&vedijos
plaukikai turi ikovog - 3, JAV - 2 aukso medalius. Siuos medalius iSkoym vierny abej; Saliy
sportininka.

D. Britanijos plaukikas James Hickmanas tituluciiausias Sios rungties sportininkas.
Jis 1997 — 1999 metatempionatuose yra iSkowg 5 aukso ir 2 sidabro medalius.

Sestoje lenteje pateikti pasaulio Salj kuriy treneriaipareng Trumpo baseinpasaulio
gempionat; ¢empionus kompleksinio plaukimo nuotoliuose, duonserSiame plaukime geriausius
plaukikus rengia Australijoje dirbantys treneri@ios 3alies sportininkas yra iSkoyoyisus 6 aukso
medalius, kuriuos iSkovojo Australijos plaukikadj@ rungtyje. Tai Matthew Dunn‘as 1995 — 2000
mety laikotarpyje rengiamuosiuosgmpionatuose yra laigfes 6 aukso ir 1 sidabro megal Tai
vienas titulugiausy plaukiky dalyvavusi visose Trumpo baseino pasaulio plaukimo
cempionatuose, net tik Sioje rungtyje, bet tarp kilaw dalyvavusi visuose Trumpo baseino
pasaulio plaukim@empionatuose.
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6 lentek
Salys, kuri treneriai parengTrumpo baseino pasaullempionat, ¢empionus kompleksiniame

plaukime

Salis Aukso medali skaitius | Cempiony skai¢ius
Australija 6 1
Suomija 4 1
JAV 4 3
Slovakija 2 1
Brazilija 1 1
Kanada 1 1
Vokietija 1 1
Tunisas 1 1
Piety Afrikos respublika 1 1

Suomijos plaukilf saskaitoje yra 4 aukso medaliai. Juos iSkovojo irgenas
sporininkas. Nors JAV plaukikai irgi yra iSkoeod aukso medalius, bet juos iSkovojo trys
plaukikai. Tai rodo, kad JAV plaukimo pasaulyje degre cempion; kaita. Du medalius turi
laiméjes Slovakijos plaukikas. KitSaliy sportininkai yra laimje po viery aukso medal

7 lentek

Salys, kunj treneriai parengTrumpo baseino pasauliéempionat; ¢empionus estafetiniuose

plaukimuose

Salis Aukso medali skaitius | Cempiony skaicius
JAV 8 22
Australija 7 18
Svedija 2 7
Brazilija 2 6
Italija 2 7
Vokietija 1 4
Olandija 1 4
Naujoji Zelandija 1 4

Septintoje lentéje pateikti pasaulio Salj kuriy treneriai pareng Trumpo baseino
pasauliocempionati ¢empionus estafetiniuose plaukimuose, duomenys. iatdadcia pirmauja
JAV plaukikai laingje net 8 aukso medalius. Australijos plaukikai lgion7 aukso medalis. Jie yra
ios rungties ryskiausi lyderiai. Svedijos, Brgasi Italijos plaukikai yra iSkovej po 2 aukso

medalius,o Vokietija, Olandija. Naujoji ZelandijeayiSkovojusios po 1 aukso megal
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REZULTAT U APTARIMAS

FINA, dabartiniu metu, jungia 199 Salfederacijas. Nustéme, kad tik 7,1 proc. FINA
nariy Saly plaukikai tapo pasauli@empionais, o prizininkais tapo 11 proc. FINA masgaliy
plaukikai.Cempionatuose daugiausiai pasaulio rekdsdvo pasiekta 1993 metais. Buvo pasiekta
11. Daugiausiai aukso medalirumpo baseino plaukim®éempionatuose yra iSkowpjMatthew
Dunn‘as iS Australijos, kurigempionais tapo 1995, 1997, 1999 metais plaukiamhpgteksinio
plaukimo rungtis. Jis iSkovojo 6 aukso ir 1 sidabredal. Buvo nustatyta, kad skirtingolaukimo
budy sportininkai rengiami skirtingose Salyse. Kaipquérgauti duomenys trumpo baseino pasaulio
cempionatuose daugiausiai aukso megdgta iSkovog Australijos plaukikai — 37. Pajjseka JAV
plaukikai, kuriy saskaitoje 21 aukso medalis. D.Britanijos plauk#skaitoje — 11 aukso medali
Australijos plaukikai iSlieka patys stipriausi l.eingtyse ir kompleksiniame plaukime, o plaukiigai
JAV — nugara ir estafetiniuose plaukimuose. Apie kad Australijos plaukimo treneriai patys
stipriausi pasaulyje teigia Australijos Olimpinimrkiteto vadovai (Davies 2008). Australijos
plaukimo treneriai dirba taikydami Keno Wood‘o tireiociy metodus, kuriuos jau naudoja 14
pasaulio Sali plaukikai. Plaukikai iS5 D. Britanijos daugiausiaiedaliy yra iSkovog plaukiant
nuotolius petelisSke. Pasibaigus Pekino olintms zaidygms D.Britanijos plaukimo vadovai kartu
su 12-18 met geriausiais Salies plaukikais ir févais, bei treneriais susirinkoNotingam aptarti
pasiruosSimo 2012 metolimpinéms zaidygms. Susirinkime nemazagrdesys buvo skirtas sporto
mokslo problemoms, sportinink mokymosi ugdymo klausimams sgpti (Swimming Times
(1750581X). 2008 m. lapkiitSioje Salyjekurtas Intensywi treniruciuy centras ("Intensive Training
Centres"), kuriame po vienu stogu bus baseinairtgpgaés, medicinos kabinetai ir mokymuisi
skirtos klags (Craig L. (2007).

JAV plaukiky pirmavimas estafetiniuose plaukimuose gaiii [paaiSkinamas tuo, kad
estafetinis plaukimas yra komandinis plaukimaszylar metu skelbiant rezultatus ar pristatant
dalyvius gal lat didesnis dmesys skiriamas Salies pavadinimui (http://wwvaforg/project/), o ne
atskiram estafés dalyviui. Estafetiniai plaukimai yra labai pofuiis JAV vykdomose varzybose.
Net JAV universitaei konferenciy ¢empionatuose plaukikai varzybas pradeda plaukdatafetes

(nttp:/imvww.fina.org http://gostanford.cstv.com

ISVADA

Trumpo baseino pasauliéempionai buvo parengti tik 7 proc. FINA naalyse, o
prizininkai 11 proc. FINA nau Salyse. Skirting plaukimo lidy geriausi pasaulio plaukikai, kurie
varZsi trumpo baseino pasauli®empionatuose, rengiami skirtingose Salyse: Augbiali—
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plaukikai I.st. ir kompleksinio plaukimo sportiniak Ukrainoje — plaukikai kitine, JAV —

plaukikai nugara ir estafetinio plaukimo sportirankDidziojoje Britanijoje — plaukikai peteliske.
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“KURIOJE PASAULIO SALYJE DIRBA GERIAUSI PLAUKIMO TR ENERIAI
TRENIRUOJANTYS MOTERIS?”

Birut é Statkeviciené, Nijolé Lagunavi¢iené

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Naudojantis Trumpo baseino pasaulfempionat rezultai; duomenimis (jie vykdomi
nuo 1993 med), taikant metaanalis tyrimo metod, nustaéme, kuriose Salyse dirba treneriai
pareng jvairiy plaukimo lxdy daugiausiai pasauliocempioni;. Tuo vadovaujantis nustahe
kokiose Salyse dirba geriausi plaukimo treneriaieniruojantys plaukikes 25 m baseinuose.
ISvados Geriausias trumpo baseino pasaulio plaukicempionas sportininkes, priklausomai nuo
plaukimo lido, rengia skirting 3aliy treneriai. Plaukikes l.st. geriausiai rengia— Sijesl
treneriai, plaukikes nugara — Australijos, plauksk peteliSke - JAV treneriai, kompleksinio
plaukimo sportininkes — treneriai iS Ukrainos in8akijos.

RaktazodziaiPlaukimasgcempionatai, plaukiés, treneriai.

IVADAS

Kad pasiekti dideli sportiniy aukStuna plaukime, plaukik turi treniruotis ne maziau
kaip 4-6 metus. Visas trenirtia daugiametis trenirdoy procesas dalinamasatskirus periodus:
parengiamji sportin periody, pradires sportigs specializacijos periad(visapusiSkas bazis
treniruoes periodas), iSsamsportires treniruotés period (specialus baziés treniruoés periodas,
plaukikas treniruojasi iSsirinktame plaukimade) ir sportinio tobulumo procgs(sportininkas
tobulina savo sportinmeistriSkuna) (Bulgakova 1996). Didelir lemiana vaidmen, rengiant
didelio sportinio meistriSkumo plaukikus, vaidinpostininko treneris (Johnson 2008). Vienas
geriausi Australijos plaukik treneriy Danielas Carl‘as teigia, ,Norint, kad treniruojasna
sportininkas pasielst maksimaliy rezultat; reikia, kad treneris nusimanmyfpenkiose sportinink
rengimo srityse: sportininko taktikos, technikosjchologijos, fizinio parengimo ir fiziologinio
sportininko rengimo srityse (Carl 2008 ). Heaneyaét (2008) teigia, kad treneris dar turi
nusimanyti ir didelio meistriSkumo sportinipkmitybos srityje. Pasaulio plaukim@&mpionatai
vykdomi 25 m ir 50 m plaukimo baseinuose. 25 m kilawo baseinuose vykdomiempionatai
vadinami Trumpo baseino plaukim@&mpionatais. Pastarieji vykdomi nuo 1993 wmet50 m

baseinuose pasaulio plaukintempionatai vykdomi nuo 1974 metJie vadinami llgo baseino
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pasaulio plaukimaiempionatais. Nutéme patyrirgti, kokiy Salu treneriai, parengia geriausius
pasaulio plaukikus, kurie laimi Trumpo baseino pdisgolaukimocempionatus.

Tyrimo tikslas. Remiantis Trumpo baseino pasaulio plaukiteonpionat rezultatais,
nustatyti, kurioje Salyje dirba geriausi pasaulitaugimo treneriai treniruojantys moteris,
iSkovojusias daugiausiai medajasaulio 25 m plaukimo baseit®mpionatuose.

Tyrimo uzdaviniai. 1.I1Sanalizuoti pasaulio plaukiméempionasy 25 m plaukimo
baseinuose (Trumpo baseino) plaukiasiekimus. 2. Nustatyti, kuripasaulio Sali sportininkai
iSkovojo daugiausiai pasault@mpionai; ¢empiony tituly. 3. Nustatyti, kuriose pasaulio Salyje yra

rengiami geriausi pasaulio plaukikai plaukiantystgigais plaukimo hdais.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo organizavimas. Tyrimai buvo atlikti pasibaigus pasaulio plaukimo
cempionatams. Duomenys apie sportininkasiekimus pasaulio 25 m plaukimo baseino
cempionatuose buvo paimti internetiniuose FINA (Tagtine plaukimo federacija), LEN (Europos
plaukimo lyga) puslapiuoseyairiy Saliy plaukimo federacij internetiniuose puslapiuose. Buvo
nustatyta, vig pasaulio plaukim@empionai, kurie vyko 25 m plaukimo baseinuo&mpionai ir
prizininkai, nustatyti, kokie sportininkai yra peldaugiausiatempion tituly minétose varzybose
ir kokiy Saliy sportininkai yra laindj¢ daugiausiai aukso medalatskiruose plaukimotauose ir
nuotoliuose. Naudojantis gautais duomenimis néstaf kurip Saliy treneriai yra parerg

daugiausiai geriausipasaulio plaukilg plaukusi 25 m baseinuose. Gauti duomenys apibendrinti.

REZULTATAI

Pirmoje lentelje pateikti duomenys apie pasaulio Salis, kutreneriai pareng
sportininkes pasiekusias adkausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo
cempionatuose, plaukiant I.st. nuotolius.

IS 1 lentetje pateikty duomem matome, kadia labiausiai pasizygajo sportininks i$
Kinijos ir JAV. Trys Kinijos sportininks yra laingjusios 9 aukso medalius. Penkios JAV
sportininks yra laintjusios astuonis aukso medalius. Dvi Svedijos platskira tapusios pasaulio
cempioremis , jos laindgjo 5 aukso medalius. Matome, kad Kosta Rikoje bagortininke, kuri
laim¢jo net 4 aukso medalius. Tai Klaudija Pool, ji 204 metais laigjo 200 ir 400 m

plaukimus l.stTuo tarpu keturis aukso medalius yra l&usios dvi Australijos sportinirds.
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1 lentek

Salys, kuri treneriai parengpasauliocempionat, ¢empiones l.st. rungtyse

Salis Aukso medali skaicius Cempioniy skaitius
KINIJA 9 3
JAV 8 5
SVEDIJA 5 2
KOSTA RIKA 4 1
AUSTRALIJA 4 2
DIDZIOJI BRITANIJA 2 2
VOKIETIJA 1 1
JAPONIJA 1 1
OLANDIJA 2 2
RUSIJA 2 2
SLOVAKIJA 1 1
UKRAINA 1 1

Antroje lentetje pateikti duomenys apie pasaulio Salis, kutreneriai pareng
sportininkes pasiekusias adkausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo
c¢empionatuose, plaukiant nuotolius nugara.

2 lentek

Salys, kunj treneriai parengpasaulioczempionat; ¢empiones plaukimo nugara rungtyse

Salis Aukso medaliy skaicius Cempioniy skaitius
JAV 8 5
VOKIETIJA 6 4
KINIJA 3 3
JAPONIJA 2 1
KANADA 1 1
DANIJA 1 1

IS 2 lentetje pateikty duomem matome, kad daugiausiai aukso magdsgha laimejusios
plaukikés iS5 JAV. 3 sskaitoje net 8 medaliai. Juos iSkovojo 5 sportidggmkGeriausia JAV
plaukiké nugara yra

Haley Cope, kuri 2002m., 2004 mgtasauliccempionate yra laigus 3 aukso ir viem
sidabro medal Keturios Vokietijos ir trys Kinijos plaukids irgi yra tapusios pasaulio Trumpo
baseinocempioremis. Po vien kara § titula yra laimgjusios Japonijos, Kanados ir Danijos
plaukikes.

Trecioje lentetje pateikti duomenys apie pasaulio Salis, kutreneriai pareng
sportininkes pasiekusias adkausius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukimo

cempionatuose, plaukiant nuotoliugittne.
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3 lenteb

Salys, kuri treneriai parengpasauliozempionat; ¢empiones plaukimo Etine rungtyse

Salys Aukso medaliai | Cempioniy skaitius
AUSTRALIJA 7 4
KINIJA 4 2
JAPONIJA 3 1
JAV 3 2
PIETU AFRIKOS RESPUBLIKA 2 1
SVEDIJA 2 1

TreCioje lentetje pateikti duomenys paréd kad daugiausiai pasaulidempioniy
pareng Australijos treneriai. Sios 3alies sportiniskiskovojo septynis aukso medalius. Tie
medaliai priklauso keturioms sportinigtks. Sios Salies sportiniakBrooke Hanson 2000-2004-
2006 metais yra laidus tris aukso, ir po viensidabro ir bronzos medalius. Dvi Kinijos
sportininkes yra laingjusios 4 aukso medalius, O jagonMasami Tanaka 1997 ir 1999 m. yra
laiméjusi visus Siai Saliai aukso medalius. Aukso medalyra laindjusios plaukiks iS Piet
Afrikos respublikos ir Svedijos.

Ketvirtoje lentetje pateikti duomenys Sali kuriy treneriai pareng sportininkes,
pasiekusias aukfusius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukiemopionatuose, plaukiant
nuotolius peteliske. 1S 4 lentgt pateikty duomem matome, kad Sios rungties treneriai geriausiai
dirba JAV. Net 8 aukso medaliai priklauso Siosesafplaukikms. 6 aukso medalius yra iSkovojus
1997, 1999,2000, 2004 metais yra iSkovojusi Jennifer ThompsAuostralijoje yra trys Sio
plaukimo hido pasauliocempiorés. Reikty atkreipti edmeg, kad kinie¢ Limin Liu 1993m.,
1995m., 1997m. yra iSkovojus 3 aukso medalius péantkpeteliSke. Du aukso medalius iSkovojo
Slovakijos ir Svedijos sportinirk.

4 lentek

Salys, kunj treneriai parengpasaulioctempionat; ¢empiones plaukimo peteliske rungtyse

Salys Aukso medaliai | Cempioniy skaitius
JAV 8 3
AUSTRALIJA 4 3
KINIJA 3 1
DANIJA 2 1
SLOVAKIJA 2 1
SVEDIJA 2 2

Penktoje lentéje pateikti duomenys Sali kuriy treneriai pareng sportininkes,

pasiekusias aukfusius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukiemepionatuose, plaukiant
129



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

kompleksinio plaukimo nuotolius. 1S 5 lendj@ pateikti duomem matome, kad Sioje rungtyje
geriausius rezultatus yra pasiekusios platkikS Ukrainos. Tiksliau tariant, plaukikYana
Klochkova 1999m., 2000m., 2002m. pasaulio Trumpo baseino kptam ¢empionatuose yra
iSkovojus 6 aukso medalius. Australijos plaukikrgi yra iSkovojusios 5 aukso medaliustiaa
juos dalinasi net trys sportinia& Sioje rungtyje yra garsi Slovakijos plaukidartina Moravcova,
kuri pasauliocempionatuose dalyvavo nu@995 met iki 2004 met;, tatiau pasaulioccempiores
titulus yra ikovojus 1999 ir 2000 metais. Siojmgtyje tris aukso medalius yra iSkovojusios
Kinijos plaukikes. Du — JAV ir po vieg Svedijos plaukiks.

5 lentek

Salys, kunj treneriai parengpasaulio¢empionat, ¢empiones kompleksinio plaukimo rungtyse

Salys Aukso medaliai | Cempioniy skaitius
UKRAINA 5 1
AUSTRALIJA 5 3
SLOVAKIJA 4 1
KINIJA 3 2
JAV 2 2
KANADA 1 1
SVEDIJA 1 1

Sestoje lenteje pateikti duomenys 3ali kuriy treneriai pareng sportininkes,
pasiekusias aukfusius pasiekimus Trumpo baseino pasaulio plaukiemopionatuose, plaukiant

estafetinius plaukimus.

6 lentek
Salys, kuri treneriai parengpasaulio¢empionat, ¢empiones estafetiniuose plaukimuose
Salys Aukso medaliai | Cempioniy skaiius

KINIJA 8 19
SVEDIJA 5 7
AUSTRALIJA 4 12
JAV 2 7
DIDZIOJI BRITANIJA 2 6
KANADA 1 4
JAPONIJA 1 4
OLANDIJA 1 4
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IS 6 lentetje pateikty duomem matome, kad Sioje net 8 aukso medalius yra iISksiog
sportininks i3 Kinijos. Svedijos treneriai yra pargoSportininkes, kurios iSkovojo 5 planetos
pasauliotempioni; titulus. Sioje rungtyje stiprios buvo ir Austijab plaukilks, kuriy saskaitoje 4
aukso medaliai. JAV ir D. Britanijos sportinigyra iSkovojusios po 2, o Japonijos ir Olandijos p
viena aukso medal Trumpo baseino pasaulio plaukim@mpionatuose, plaukiant estafetinius

plaukikus.

REZULTAT U APTARIMAS

Pasaulio plaukim@empionatai 25 m plaukimo baseinuose, kurie darnadi Trumpo
baseinocempionatais, yra organizuojami nuo1993 imdie, dazniausiai, buvo organizuojami kas
dveji metai, vis skirtingose Salyse. Trumpo basgaeaulio plaukim@empionatai vykdomi kartu
vyrams ir moterims. Duomean kaip treniruojami jvairiy Saliy sportininkai besiruoSiantys
didziausioms pasaulio plaukimo varzyboms rand@araaiuose literairos Saltiniuose (Grace 2008,
Leonard 2008, Nadler 2008). Radome duomeékad skirting sporto Sal treneriai nevienodai
vertina savo pasitenkinigndirbdami sporto Saktreneriais. Graikijos tgjai nustat, kad labiausiai
patenkinti dirbdami trenerio daghbyra futbolo treneriai poyj seka tinklinio ir krepSinio treneriai.
Maziausiai pasitenkinim jawia treneriai dirbantys menia gimnastikos, lengvosios atletikos,
irklavimo ir plaukimo (Harahoussou et al. 2008)eNa iS geriausipriemoniy ugdyti kvalifikuotus
trenerius yra specialipasitobulinimo kung rengimas. Trenafipasitobulinimo kursai yra rengiami
Australijoje (Speechley 2008). Juos organizuojatAalijos mokytaoj ir treneriy asociacija. Tuo i
dalies galima paaiskinti, kétSios Salies sportininkai, treniruojami kvalifikiyotreneryy pasaulio
plaukimocempionatuose pasiekia takdlideliy sportinyy pasiekiny. Misy gautais duomenimis, per
visus Trumpo baseino pasaulio plaukidempionatus, Australijos plauki& yra iSkovojusios 20
pasaulio cempionali aukso medali. Juos gavo 12 Australijos sportininki Estafetiniuose
plaukimuose Australijos plaukik yra laintjusios 4 aukso medalius. Juos yra gavusios 12
plaukikiy. Australijos treneriai yra geri specialistai remgi plaukikes plaukiamas Kkiitine,
peteliSke ir kompleksinio plaukimo nuotolius. JAVapkikés yra iSkovojusios 21 aukso medal
Trumpo baseino pasaulieempionatuose, juos dalinasi 14 plaukikUAV plaukiks geriausi
rezultaty per visus pasauliéempionatus yra pasiekusios l.st. nuotoliuose, phaekpeteliSke ir
nugara. Per vis Trumpo baseino plaukiméempionat istorija, Kinijos plaukikes daugiausiali
aukso medali yra laimgjusios plaukdamos I.st. nuotolius ir estafetiniuptgukimuose. Ukrainos
treneriai puikiausiai parengia plaukikes sugelms puikiai pasirodyti kompleksinio plaukimo
nuotoliuose. Ukrainos sportinia& yra iSkovojusios 5 aukso Trumpo baseino pasalaokim
gempionatuose. 13 Europos plaukikieikty paZynéti Svedijos plaukikes, kurios ékmingai
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rungtyniauja l.st. rungtyse. Jos yra iSkovojusiosalikso medalius individualiose rungtyse, o
estafetiniuose plaukimuose dar 5 aukso medaliukiedis treneriai sumaniai treniruoja plaukikes
nugara, jos yra iskovojusios 6 aukso medalis. Amloe@us gautus duomenis galime teigi, kad
skirtingy plaukimo hudy treneriai, mokantys parengti pasaullempiones gyvena skirtingose

pasaulio Salyse.

ISVADA

Geriausias Trumpo baseino pasaulio plaukiktempionaii sportininkes, priklausomai
nuo plaukimo bdo, rengia skirting 3aly treneriai. Plaukikes l.st. — Kinijos, JAV, Sveulij
treneriai, plaukikes nugara — JAV, Vokietijos irn§os treneriai, plaukikes #tine — Australijos,
Kinijos, Japonijos, plaukikes peteliSke - JAV, stalijos ir Kinijos treneriai, kompleksinio
plaukimo sportininkes — treneriai iS Ukrainos, Aaljos ir Slovakijos treneriai, o estafetinio

plaukimo plaukikes geriausiai parengia treneri&iifijos, Svedijos ir Australijos.
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“‘GERIAUSI U LIETUVOS IR PASAULIO SEPTYNKOVININKI U REZULTAT U IR
ANTROPOMETRINI U DUOMENU ANALIZ E”

Viktoras Silinskas, Albinas Griinovas, Vytautas Streckis

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva
SANTRAUKA

Septynko¥ viena iS suétingiausiy motex lengvosios atletikos ruggy. Ji reikalauja is
sportininky gero fizinio pasirengimo, rugg: technikos mogjimo psichologinio pasirengimo, kas
gali lemti varzyly stkme. Rezultafy kitimas motey daugiako¥je gali kiti salygotas daugelio
faktoriy, IS kury pagrindiniai yra: socialis alygos ( motey statuso pasikeitimas visuonigs
profesionalaus ir komercinio sporto atsiradimastiy; materialis ir technigs slygos; varzyln
skatiaus digtjimas; tasSk skatiavimo sistemos pokyai; treniruciy sistemos tobsgjimas. Darbo
tikslas - iSanalizuoti geriausiLietuvos ir Pasaulio septynkovininkir atskin rungtiu sportininkiy
amziaus, antropometripduomen bei rezultai kaita. Tyrimo metodika:Atlikta deSimties Lietuvos
ir Pasaulio geriausy septynkovininki ir atskiry rungiy (kurios jeina j septynko#s sudty)
amziaus, antropometripiduomen ir rezultat; analiz.

Rezultatai: Lietuvos septynkes rekordinink savo geriausi rezultat; pasielé 22 m, o
pasaulio rekordinink 26 m. PanaSi situacija ir su 10 geriaysiLietuvos ir pasaulio
septynkovininki amziumi (23,5 0,5 m) ir (26,% 0,7 m) (p<0,05) atitinkamai.Lietuvos ir Pasaulio
septynko¥s rekordininkig zZgis ir svoris buvo vienodas 1,78 m ir 70 kg atiéimlai. Tuo tarpu
pasaulio 10 geriausi septynkovininkj zgis buvo 1,770,01 m, o svoris 654,01 kg. Atskig
rungciy pasaulio rekordininkai didziausiysertinimus gauna rutulio 8mimo rungtyje (1378 tsk.),
Suoliy § auksf(1359 tSk.) irj tolj (1351 tSk.) rungtyse. Pasaulio septyrdsowekordininié
daugiausia task gauna Suoliq tol; rungtyje (1341 tSk.), 0 maZziausiai ieties metimogtyje (862
tSk.). Lietuvos septynkés/rekordinink daugiausia task gauna 100 m barjeriniamesgime (1086
tsk.), truput maziau Suolj ; aukst ir tolj rungtyse (atitinkamai 1054 tSk. ir 1033 tSk.), rmagiai
ieties metime (685 t3k.). PamaSrezultatai stebimi analizuojant 10 geriag$asaulio ir Lietuvos
septynkovininkj rezultatus. DidZiausias tagkskirtumas tarp atskir rungciy pasaulio rekord ir
Pasaulio bei Lietuvos rekordininkirezultai; tasSkais yra metig rungtyse. Rutulio 8tnime
pasaulio septynk@g rekordininks rezultatas nuo pasaulio rekordo skiriasi 450 ta&kLietuvos —
566 taSkai. leties metime atitinkamai 433 ir 6E3k. Pana&s rezultatai stebimi lyginant
Pasaulio ir Lietuvos septynkovinimkirezultatus su 10 geriausirezultai; atskiruose rungtyse.
Analizuojant Pasaulio ir Lietuvos10 geriausseptynkovininki rezultatus pagal atskiras rudiy

grupes tiek Pasaulio tiek Lietuvos septynkovimimg&zultatai blogiausi metig{rutulio stzmimas ir
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ieties metimas) rungtyse. Pasaulio septynkovisiaia surenka tik 1741,234 taskai, o Lietuvos
1421, #66,3 tasko. Daugiausiai tagkPasaulio daugiakovinirds surenka Suoliuose(Suolisaukst
ir § tol) 2242,6:35,9 tasko, o Lietuvos egimuose (100 m barjerinisegimas ir 200 m égimas) —
1875,937,9 tasko.

ISvados 1. Lietuvos spetynkoviniak savo sportip karjerg uZzbaigia per anksti,
nepasiekusios geriausi rezultay,. 2. Lietuvos spetynkovininki antropometriniai duomenys
nesiskiria nuo geriaugi pasaulio septynkovininki 3. Silpniausios Lietuvos ir pasaulio

septynkovininki rungtys yra rutulio stimimas ir ieties metimas.

Raktazodziai septynkow, antropometriniai duomenys, amzius, rezultatai.

IVADAS

Septynko¥ viena iS suétingiausiy moten lengvosios atletikos rukgy. Ji reikalauja is
sportininky gero fizinio pasirengimo, rukg: technikos mogjimo psichologinio pasirengimo, kas
gali lemti varzyly stkme (McGuire, Rovelto, 2003, Geese 2000). Rezultkitimas moten
daugiakogje gali hiti salygotas daugelio faktayj iS kurip pagrindiniai yra: socialis silygos (
moten statuso pasikeitimas visuonégs profesionalaus ir komercinio sporto atsiradinrast.);
materialires ir technigs slygos; varzylp skatiaus didjimas; taSk skatiavimo sistemos
pokyiai; treniruciy sistemos tobgéjimas(Vinduskova, 2003). Norint paruosSti ger
daugiakovinink reikia zinoti stiprasias ir silpasias geriausi pasaulio septynkovininki
parengtumo grandis. Trenirtiq planavimas ir pasirinkimas kurioms rungtims skid@ugiau
demesio, priklausys nuo atskirrungiiy tobukjimo lygio, atsizvelgianti fizines ir technines
galimybes, o taip pat moters organizmo ypatybefigdgva 1996).

Darbo tikslas iSanalizuoti geriausiy Lietuvos ir Pasaulio septynkovininkir atskin

runggiy sportininkiy amziaus, antropometrinduomen bei rezultaj kaita.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Atlikta deSimties Lietuvos ir Pasaulio geriausseptynkovininki ir atskim rungtiu
(kurios jeinaj septynkos sudtj) amziaus, antropometriniduomen ir rezultat; analiz. Atskiry

rungtiy rezultatas buvo vélamas taskais pagal galiojas IAAF daugiakows taSk; skatiavimo
lentek.
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Matematiné statistika. Apskatiuotos tiriamy rodikliy aritmetinio vidurkio reikSrés

(;<), vidutinis kvadratinis nuokrypissf, paklaida (§<), nustatytas rezultatskirtumo patikimumo

lygmuo pagal Stjudento nepriklausemmciy t kriteriju ir koreliacijos koeficientas
REZULTATAI

Kaip matyti iS 1 paveikslo Lietuvos septynksvrekordininks amzius daug mazesnis
nei pasaulio rekordinirds. PanaSi situacija yra ir analizuojant Lietuvospasaulio geriausi
septynkovininki deSimtukus. Analizuojant atskirrungiiy jeinartiy i septynkog sportininkiy
amzi matome, kad tik 100 m barjerini@dimo, Suolioj aukst ir ieties metimo rungtyse Lietuvos
rekordininkés yra vyresas nei pasaulio rekordinigk. Ta&iau matome, kad Lietuvos 10 geriausi
sportininkiy amzius beveik visuose rungtyse iSskyrus Sutali ir 800 m kgima yra mazesnis nei

pasaulio deSimtuko.

34 m Pasaulio rekordininky B Lietuvos rekordininky,
O Pasaulio 10 geriausiy Lietuvos 10 geriausiy
32
30
9 = =
S = | - | N =N B
= = & = B =
septynkove 100 m Suolis | aukst] rutulio 200 m Suolis j tolj ieties metimas 800 m
barjerinis stimimas
bégimas

1 pav.Pasaulio ir Lietuvos rekordininkiy bei deSimties geriausj pasaulio ir Lietuvos

sportininki y amzius septynkows ir atskiruose rungtysefeinanciosej septynkows sudktj).

Apibendrinant galima pasakyti, kad dauguma Lietugesiausi sportininkiy miisy
analizuojamose rungtyse geriausius rezultatus aggunesniame amziuje nei pasaulio geriausios
sportininkes. Analizuojant amziaus skirtuntarp septynkovininki ir atskin rungiiy ieinartiu i
septynkoe matome, kad septynkés pasaulio rekordinirk savo geriausi rezultay pasiek
badama jaunesnio amziaus nei 100 m barjeririgirho, 200 m bgimo, ieties metimo, 800 m

bégimo pasaulio rekordinirds ir vyresnio amziaus nei Suolicaiks{ ir rutulio simimo pasaulio
135



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

rekordininkés. Lietuvos septynkag rekordinink savo geriausgirezulta pasiek badama 22 met
amzius. Tai yra jaunesnz kity rungiiy (iSskyrus 200 m dgima) Lietuvos rekordininkes. Pasaulio
10 geriausi septynkovininki geriausio rezultato pasiekimo amziaus vidurkisduvazesnis nei
100 m barjerinio &gimo, rutulio simimo, ieties metimo ir didesnis nei kitungtiy pasaulio 10
geriausy sportininki, tatiau statistiSkai patikimo skirtumo nebuvo (p>0,05gtuvos 10 geriausi
septynkovininki; geriausio rezultato pasiekimo amziaus vidurkisdodiesnis nei Suolipaiks{ ir
mazesnis nei kit rungiy Lietuvos 10 geriausisportininkiy, tatiau statistikai patikimas skirtumas
(p<0,05) buvo tik 800 mdgimo rungtyje.

Analizuojant Lietuvos ir pasaulio septynkovininkantropometrinius duomenis matome,
kad abiey sportininkiy tigis (2 pav.) buvo vienodas (1,78 m). Panasgis yra ir 10 geriausi
Lietuvos ir pasaulio septynkovininki atitinkamai (1,7#0,02 ir 1,7#0,01 m). Lyginant pasaulio
septynko¥s rekordininks tgi su atskin rungiy pasaulio rekordininki tgiu, matome, kad ji yra
didesre uz 100 m barjerinio dgimo, 200 m bgimo, Suolioj tolj, 800 m kgimo ir mazesé uz
Suolio | aukst, rutulio stmimo ir ieties metimo pasaulio rekordininkes. Ligiga septynkoés
rekordininkés tigis buvo mazesnis tik uz rutulioistimo (1,84 m) ir vienodas arba didesnis ux kit
rungiy Lietuvos rekordininki tgi.

1,90 — m Pasaulio rekordininky B Lietuvos rekordininky,
0O Pasaulio 10 geriausiy Lietuvos 10 geriausiy
1,85 -
1,80 I
o 1,75 - = =
'S = — =
1,70 | T = = E
1,60 - _ ‘ _ ‘ = ‘
septynkové 100 m Suolis | aukst] rutulio 200 m Suolis [ tol] ieties metimas 800 m
barjerinis stimimas
bégimas

2 pav.Pasaulio ir Lietuvos rekordininkiy bei deSimties geriaugj pasaulio ir Lietuvos
sportininki y agis septynkowje ir Pasaulio ir Lietuvos rekordininki y bei deSimties geriausj

pasaulio sportininkiy ugis atskiruose rungtysejeinanciosej septynkows sudktj).

Lyginant 10 geriausi Lietuvos ir pasaulio septynkovininkiigi (2 pav.) su 10 geriausi
atskiy rungtiy pasaulio sportininki tigiu, matome, kad septynkoviniék didesas nei 100 m
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barjerinio kkgimo (1,7G:0,01 m), 200 m &imo (1,720,02 m) ir 800 m &gimo (1,680,02 m)
bégikés (p<0,05). Lyginant su kitomis rungtimis (Sualiauksi, rutulio stimimas, ieties metimas,

Suolisj tolj) statistiSkai reikSmingo skirtumo neradome.

m Pasaulio rekordininky, 8 Lietuvos rekordininky
0O Pasaulio 10 geriausiy Lietuvos 10 geriausiy
110 -
100
90 -
D 80 - =
< o
S 70+ = -
> == ==
@ &= - =
40 - ‘ — el | e |
septynkove 100 m Suolis | aukst] rutulio 200 m Suolis jtolj  ieties metimas 800 m
barjerinis stimimas
bégimas

3 pav.Pasaulio ir Lietuvos rekordininkiy bei deSimties geriaugj pasaulio ir Lietuvos
sportininki y svoris septynkowje ir Pasaulio ir Lietuvos rekordininki y bei deSimties geriausj

pasaulio sportininkiy svoris atskiruose rungtyseieinanciosej septynkows sucktj).

Treciame paveiksle matome, kad Lietuvos ir pasaulidgysgqwes rekordininkiy svoris
vienodas (70 kg). Lyginant pasaulio septyndovekordininks svoi su atskig rungiiy pasaulio
rekordininkiy svoriu, matome, kad ji lengvesnei rutulio simimo (105 kg) ir ietis metimo (80 kg)
pasaulio rekordininds ir sunkesé nei kity rungtiy pasaulio rekordininds. Lyginant Lietuvos
septynko¥s rekordininks svoi su atskig rungiiy Lietuvos rekordininki svoriu, matome, kad ji
vienodo svorio su 100 m barjeriniédmo ir ietis metimo, lengvesmei rutulio simimo (82 kg) ir
sunkesd nei kity rungiiy Lietuvos rekordininks. Pasaulio ir Lietuvos 10 geriausi
septynkovininkiy vidutinis svoris yra 65;41,01 ir 64,#1,8 kg atitinkamai (p>0,05). Pasaulio
septynkovininki deSimtuko svorio vidurkis yra statistiSkai reik&igai didesnis nei 100 m
barjerinio kkgimo (60,%1,43 kg), 200 m égimo (60,6:1,39 kg) ir 800 m &gimo (58,5%2,12 kq)
bégikiu svorio vidurkis ir mazesnis nei rutulioistimo (91,%1,92 kg) ir ietis metimo (7442,37
kg) atstovi svorio vidurkis (p<0,05). Lietuvos septynkovininkdeSimtuko svorio vidurkis yra
mazesnis uz rutulio &nimo ir ietis metimo, bei didesnis uz 800 rgglmo 10 geriausi pasaulio
sportininkiy svorio vidurkius (p<0,05 ). Apibendrinant galimaigti, kad Lietuvos septynkés

rekordininkés ir deSimties geriausi Lietuvos septynkovininki antropometriniai duomenys
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nesiskiria nuo pasaulio septynkswekordininks ir deSimties geriausipasaulio septynkovininki
duomern.

Analizuojant pasaulio atskir rungiu rekordininkiy rezultatus, paverstus taskais (4
pav.), matome, kad daugiausiai ta$kajvertintos rutulio stmimo (1378sk.),Suolioj auksi (1359
t8k.), Suolioj toli (1351tsk.) ir ietis metimo (129%sk.) rungtys, maziausiai -¢gimy rungtys (100 m
barjerinis lggimas -1246sk., 200 m légimas — 12513k. ir 800 m kégimas - 1224sk.).

Analizuojant pasaulio septynkés rekordininks rezultatus rekordo gerinimo metu,
matome (4 pav.), kad daugiausia tagkivo jvertinti rezultatai parodyti Suoliptolj (1341 tsk.) ir
100 m barjerinio &gimo (1184 tSk.) rungtyse. MaZiausia tadbuvo jvertinti rezultatai parodyti
rutulio sttmimo (928 tsk.) ir ietis metimo (862 tSk.) rungtys@etuvos septynkais rekordinink
geriausius rezultatus parmd 00 m barjerinio &gimo (1086 tSk.), Suolia auksi (1054 tsk.) ir
Suolioj toli (1033 tSk.) rungtyse, blogiausi rezultatai, kaipasaulio rekordininks, buvo parodyti
rutulio stmimo (812 tsk.) ir ietis metimo (685 tSk.) rungtyde/ginant pasaulio rekordininki
rezultatus su septynkés pasaulio rekordinirds rezultatais, matome, kad maziausiai &&iyr
rezultatai Suolio; tolj (10 tSk.), 100 m barjerinioégimo (62 tSk.) ir 200 m dgimo(101 tSk.), o
daugiausiai - rutulio gtmimo (450 tSk.) ir ietis metimo (433 tSk.) rungtysgetuvos septynkaois
rekordininkés rezultatai nuo pasaulio rekordininkiezultaty maziausiai skysil00 m barjerinio
bégimo (160 tsk.) ir 200 mdgimo(282 tsk.) ir 800 mdgimo (259 tsSk.) rungtyse, o daugiausiai,
kaip ir pasaulio septynkeés rekordininks, - rutulio sitmimo (566 tsk.) ir ietis metimo (610 tSk.)
rungtyse. Pasaulio rekordiniésk rezultatas septynkés rungtyje (7291 tSk.) yra daug didesnis nei
Lietuvos rekordininks (6604 tsSk.)

W septynkovés Lietuvos rekordas
1600 O septynkovés Pasaulio rekordas
[ atskiry rung€iy Pasaulio rekordai
1400
1200
N
glooo .
800 - []
600 -
400 - ;
100 m barjerinis  Suolis j aukstj  rutulio stimimas 200 m Suoalis j tol ieties metimas
bégimas

4 pav.Lietuvos ir pasaulio septynkos rekordinink és taSkai gautijvairiuose septynkows

rungtyse bei atsking rungéiy pasaulio rekordininkiy rezultatai paversti taskais
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PanaSi pagtis stebima ir analizuojant deSimties geriausLietuvos, pasaulio
septynkovininki; ir atsking rungiiy sportininky rezultatus (5 pav.). Daugiausiai taShktskin
rungtiy sportininkiy deSimtuko rezultatai yrgvertinti rutulio simimo (1336,%7,54tsk.), Suolio
aukst (1319,%5,50t3k.), Suolioj tolj (1311,18,37t3k.) ir ietis metimo (123512,1t3k.) rungtyse,
maziausiai - bgimu rungtyse (100 m barjeriniségimas -1225,%3,71 tk., 200 m lgimas —
1215,%4,18 tsk. ir 800 m lkegimas — 1203#3,63 t3k.). Analizuojant 10 geriausi pasaulio
septynkovininki, rezultatus, matome, kad daugiausia gaskvoivertinti rezultatai parodyti Suolip
toli (1149,425,66 tsk.) ir 100 m barjerinio égimo (1118,#18,01 tSk.) ir Suolioj aukst
(1093,218,39 tsSk.) rungtyse. MaZiausia tasSkuvo jvertinti rezultatai parodyti rutulio &mnimo
(881,3:20,25 tsk.) ir ietis metimo (86(;22,8 tSk.) rungtyse. Lietuvos septynkevdeSimtukas
geriausius rezultatus pamdlO0 m barjerinio &imo (977,824,0 tSk.) ir Suolio; aukst
(938,9:28,4 tSk.) rungtyse, blogiausi rezultatai buvo patorutulio simimo (748,#31,6 tsk.) ir
ietis metimo (673,838,7 tSk.) rungtyse. 10 geriaugpasaulio septynkovininiirezultaty vidurkis
(6974,46:39,76 tSk.) yra daug didesnis nei Lietuvos 10 gsiig septynkovininky rezultat
vidurkis (5986,%133,7 tsk.).

W 10 geriausiy Lietuvos septynkovininkiy,
0O 10 geriausiy Pasaulio septynkovininkiy
10 geriausiy Pasaulio atskiry rung€iy sportininkiy,
1400
1300 -
1200 Ex
1100 B ==
1000 ]
'S
o 900 4 L
g
800 -
700 -
600 -
500 -
400 -
100 mbarjerinis  Suolis j aukstj  rutulio stmimas 200m Suolis | tolj ieties metimas
bégimas

5 pav.Lietuvos ir pasaulio deSimties geriausi septynkovininky taskai gautijvairiuose
septynkowes rungtyse bei deSimties geriaugipasaulio atskimg rungéiy sportininki gy rezultatai

paversti taskais
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2400 & bégimai
m Suoliai
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O metimai
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1000 "
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6 pav.DeSimties geriausa pasaulio ir Lietuvos septynkovininkiy tasky suma atskiruose

rungdiy grupése(begimai(be 800 m kgimo), Suoliai, metimai)

Pagal surenkamus tasSkus atskiruose ¢ung6é pav.) grupse (kkgimai (be 800 m
bégimo), metimai ir Suoliai galima nustatyti kokianpui priklauso sportininks. Kaip matyti i$
SeStame paveiksle patejkluomemn, pasaulio geriausios septynkovinéskpriklauso Suolininkj —
bégikiy tipui. AStuonios sportininds iS deSimties daugiausia taskurenka Suali ir tik dvi bégimy
rungtyse. Lietuvos geriausios septynkoviriskoriklauso bgikiu — Suolininkiy tipui nes SeSios
sportininkes iS deSimties daugiausia ta8urenka bgimu ir keturios - Suoli rungtyse.

Atlikus deSimties geriausiatskin rungtiu sportininkyy koreliacirg analiz (1 lentet)
tarp antropometrini duomem (Ggis ir svoris) ir rezultato, matome, kad labiausiaiio
antropometrini duomem priklauso rutulio stmimo ir ieties metimo rezultatas. Vidutinio stipram
koreliacinis rySys aptiktas tarp rutulioastikiy tgio ir rezultato (0,67), tarp ieties metikiigio ir
rezultato (0,63) ir ieties metikisvorio ir rezultato (0,54). Stiprus koreliacinisys aptiktas tarp
rutulio stimikiy svorio ir rezultato(0,76).

1 lentek
DeSimties geriaugipasaulio sportininki atskiruose rungtyse rezultato ir antropomeiratiomen

koreliacire analiz.

100 m
barjerinis| Suolisi | Rutulio | 200 m | Suolis| leties | 800 m
bégimas | aukst | stimimas| bégimas| itoli | metimas| bégimas
ugis 0,36 0,09 0,67 0,04 0,03| 0,63 0,06
svoris 0,33 0,15 0,76 0,05 -0,13| 0,54 0,43
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REZULTAT U APTARIMAS

Geriausiy pasaulio daugiakovinink geriausiy rezultat; pasiekimo amziaus analiz
parod, kad septynkovininks savo geriausius rezultatus pasieki@ddmos 25-26 m
amziaus.(Rovelto 2006). dy gauti tyrimai rodo, kad pasaulio geriauseptynkovininki amzius
atitinka auk&iausiy pasiekiny amziaus tarpgnir yra 26,1@0,75. Tuo tarpu geriausilLietuvos
septynkovininki amzius (23,500,56 m) yra daug mazesnis (p<0,05). Tai reiSkia ketuvos
spetynkovininks savo sportig karjes uzbaigia per anksti, nepasiekusios &idissiy pasiekiny
amziaus tarpsnio. Tafitakos gali tuéti ekonomires slygos ir poziiris | profesionak sport. Taip
pat tai gali lati viena iS priezasy kodl Lietuvos sportininky rezultatai prastesni nei pasaulio
geriausi, sportininkiy.

Daugelis autori (Rovelto 2006, Dick 1987) sako, kad aukSto meiktnmo
septynkovininks turi kiti gana aukstos ( apie 1,76 m) #lyginai nedidelio svorio (apie 65 kg).
Miusu analizuot, Lietuvos ir pasaulio deSimties geriauseptynkovininki Sie antropometriniai
parametrai buvo panas Todl galima teigti, kad antropometriniai duomenys mngtu jtakos
rezultat; skirtumams tarp geriauspasaulio ir Lietuvos daugiakovininki Tatiau antropometriniai
duomenys gé&jo itakoti prastesnius rutulio®himo ir ieties metimo rezultatus lyginant su kitemi
rungtimis. Metimy rungtyse reikalingas gana didetigis ir svoris o taip pat absoliuttga (Dick
1987) Per didelis jos ugdymas gali pakenkti kiingtiy rezultatams. Panasius rezultatus rodo ir
masy atlikta geriausj pasaulio ietininki ir ritulininkiy rezultat; ir antropometrini duomemn

koreliacire analiz. Gautas stirus arba vidutinio stiprumo koreliaginisys.

ISVADOS:

1. Lietuvos spetynkovininds savo sportig karjery uzbaigia per anksti, nepasiekusios geriausi
rezultaty

2. Lietuvos spetynkovininki antropometriniai duomenys nesiskiria nuo geriaupasaulio
septynkovininki.

3. Silpniausios Lietuvos ir pasaulio septynkovinwpkiungtys yra rutulio simimas ir ieties

metimas.
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LAEROBINIO TIPO FIZINIO KR TUVIO JTAKA TEMPERAT UROS IR SOKLUMO
RODIKLI U KAITAI*

Aleksas Stanislovaitis, diraté Stanislovaitierg, Edita Kavaliauskiene, Albertas Skurvydas,
Darius Gintalas

Lietuvos kno kulizros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Vidinés kino temperairos didinimas — vienas svarbiaysiefektyvios pramankstos
veiksnig. Tinkamiausia prieman— speciali organizuota raumegrveikla, leidzianti organiskai kelti
kino temperairq, kartu rengti veiklai ir judes reguliavimo sistem (Robergs, Roberts, 2002).Yra
atlikta daug tyriny su pasyviu ganiy Sildymu kurie parodo kad be papildomakio organizmag
iSorine temperaiirqg reaguoja neigiamai ir gas krizvi organizmas greiau nuvargsta.

Tyrimo tikslas — iStirti aerobinio tipo fizinio kivio jtakg tempera@ros ir Soklumo
rodikliy kaitai. UZdaviniai: 1. IStirti fizinio kéivio ir temperafiros jtakg Suolio rezultatui. 2. IStirti
fizinio krazvio it temperairos jtakg atsispyrimo galingumui.

Tyrimo organizavimasBuvo tirti sveiki aktyviai nesportuojantys LKKA dtuntai vyrai
(n=15; amzius 20-23 magis 181,746,2 cm; #&no mag 71,748,6 kg). Tiriamieji buvo supazindinti
su tyrimo eiga. Skirtingomis dienomis vyko Sugliaukst iS vietos ir Suolioj aukst iS judesio
(,drop-jump”) testavimas. Tyrimai vyko 17-18° C tparatiros aplinkoje.

Rezultatai. Suoly rezultatai. Gauti Suolioj auksf rezultatai parodo kad po lengvo
aerobinio kivio (1km legimo atstum jveikiant per 5min) tiriamjy Suolio j aukSt rezultay
vidurkis statistiSkai reikSmingai paggo (p < 0,05) 8,8% lyginant su pradipirezultat; vidurkiu
pasiektu prieS krvi 39,73cm. Tiriamiesiems prafpus 1 km per 5min dar kast Suolio; aukst
rezultatas statistiSkai reikSmingai paggr 14,4% lyginant su pradiniu ir (p < 0,05) 5% lygint su
rezultag, vidurkiu pademonstruotu po 1krégamo. Galingumo rodikliai taip pat digb statistiSkai
reikSmingai (p < 0,05) po 1kmefimo Suolioj aukst atsispyrimo galingumas padig 12,1% ir po
2km (p < 0,05) 22,2% lyginant su pradiniu rezulta4@,60 w/kg. Atsispyrimo trulkérvidurkis
sutrumgjo 1,5% po 1km d&gimo 178,1ms po 2kméspmo 5,2% 171,9ms lyginant su pradiniu
atsispyrimo trukrés vidurkiu 180,9ms.

ISvados: Aktyvus raumens irio temperairos paklimas (Siuo atveju 2kmeélgimas
distancig jveikiant per 10min) pagerina Suoljoaukst rezultaty ~14,4%, atsispyrimo galingum
~22,2%, trumpina atsispyrimo trukgn-5,2%.

Raktazodziaikino temperatra, Suolio aukstis, fizinis Ewis
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IVADAS

Griawiy raumem veikla atliekant judesius priklauso nuo daugeli@iksni:
susitraukimo tipo, greio, jégos (Gossen et al., 2001; De Ruiter, De Haan, 2B@dzaitis ir kt.,
2005). Atlikti tyrimai rodo, kad raumengelejimas ugdyti ¢ga priklauso nuo lyties, raumen
mass, raumeninj skaiduly (I, Il A ir 1l B) ir raumens susitraukimtipo (izometrinio, koncentrinio,
ekscentrinio), raumen aktyvavimo savyhi (temperairos poveikio organizmui) (Henriksson-
Larsen, 1985; Simoneau, Bouchard, 1989; Kanehisd. el1996; Pincivero et al., 2000; Hunter,
Enoka, 2001; Ramanauskéeir kt., 2006). Dauguma fiziologini pokyiy susig su temperairos
pokyciais organizme (Shellock, Prentince, 1985; Bend&®0; Ramanauskién2006). Tiesioginis
galiniy pasildymas gali smarkiai paveikti raumejtga ir galingumy izokinetiniy pratimy metu
(Sargeant, 1987; Ball et al., 199®amanauskien 2006). Pasildzius raumgrpadictja jo
galingumas, é pagreitjusios ATP hidrolizs sparja raumens atsipalaidavimas| gpagreitjusio
Cd" pernesimoj sarkoplazmip tinkla padictja raumens susitraukimo greitis, nes raumens
skersiniai tilteliai po Sildymo geba daugiau kasgukibti (Ichihara, 1998; Ramanauskiem kt.,
2006). Vidires kiino temperatros didinimas — vienas svarbiawsfektyvios pramankstos veikgni
Tinkamiausia prieman — speciali organizuota raumerveikla, leidZianti organiSkai keltitho
temperaira, kartu rengti veiklai ir judesi reguliavimo sistem (Robergs, Roberts, 2002). Yra
atlikta daug tyrina su pasyviu gahiy Sildymu, kurie parodo, kad be papildomakp organizmas
i iSorine temperaira reaguoja neigiamai ir gas krivi organizmas gréiau nuvargsta. Dauguma
tyrimy susijusy su Sildymu ir rauman jégos, gretio ir galingumo tyrimais yra atlikta pasyviai
pakeliant raumens tempeiat: Sildant gaiines ir/arba veikiant jas elektrostimuliacija.

Tyrimo tikslas - iStirti aerobinio tipo fizinio kiivio itaka temperairos ir Soklumo
rodikliy kaitai.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo tirti sveiki aktyviai nesportuojantys LKKA dlentai vyrai (n=15; amzius 20-23
m., agis 181,7+6,2 cm; o mas 71,7+8,6 kg). Tiriamieji buvo supazindinti su tyio eiga.
Skirtingomis dienomis vyko Sualii aukst iS vietos ir Suoliq aukst IS judesio testavimas. Tyrimai
vyko 17-18° C temperatos aplinkoje.

Soklumo nustatymas. Suolio | aukst i§ vietos testavimas buvo atliktas naudojant
kontaktirg platformg 60 x 60 cm, laidais sujungta su elektroniniu Sualik$io ir atsispyrimo laiko
matuokliu. Suoliai atliekami piipiant apie 90° kampu per keliars, rankomis mojant aukstyn,
nusileidziant ant tiegikojy pirsty galais ant platformos, amortizuojant nusileigiper kelio gnai.
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Poilsis tarp Suoli apie 10 sekundii Kiekvienas tiriamasis atliko po 3 kontroliniusodus,
registruojamas buvo geriausias Suolis (Bosco £1883).

Suolisi aukst i$ judesio buvo atliekamas taip: atsistojus Jaléformos Sokama ant jos,
kuo gretiau atsispiriant ir kuo auki&u pasSokant aukst, nusileidziant ant tiegikoju pirSty galais
ant platformos, amortizuojant nusileidimer kelio gnai (Young et al., 1999; Muckusizauskas,

2006). Kiekvienas tiriamasis atliko po 3 kontralisiSuolius, registruojamas buvo geriausias suolis.

Kino temp. 3 maks. || 1 km ktas 3 maks. || 1 km ktas 3 maks. Kino temp.
matavimas Suolia bégimas Suolia bégimas Suolia matavimas
— — —

10 min mankstg 1 min aktyvus 1 min aktyvus
poilsis poilsis

1 pav. Suolig aukst tyrimy protokolas

Testo atlikimo procedira. Pirmosios dienos testavimaSiriamieji buvo sveriami,
nustatomas o mass indeksas, riebalkiekis (naudojama Tanita Body Composition Analyzer
TBF-300 svarstyKis). PrieS pradedant testawbuvo matuojamaiko temperatra, gyvsidabriniu
termometru, jjdedanti pazast5 minuéms. Tiriamieji prieS pragiami testavim be apsilimo atliko
tempimo pratimus. Buvo atliekami Suoligiaukst iS vietos. Po 3 Suali tiriamieji bégo 1 km
(atstum, jveikiant per 5 min.). Praige tiriamieji 1 minut atsigavo, taikant aktyvpoils,, po ko
atliko tokiu p&iu principu 3 Suolius; aukst. Toliau sek 1 km kegimas étu tempu (atstum
iveikiant per 5 min.) ir 8 3 Suoliaij aukst. ISkarto po paskutinio Suolio buvo matuojaniand
temperaira (1 pav.).

Antrosios dienos testavimas. Tyrimo eiga tokia aip ir pirmaja diem taciau buvo
atliekami Suoliaij aukst iS judesio. Toliau seékl km kgimas (atstump jveikiant per 5 min.), 3
Suoliai, 1 km bgimas (atstumpjveikiant per 5 min.) ir 3 Suoliai. Pe@imy buvo taikomas 1 min.
aktyvus poilsis (1 pav.).

Matematiné statistika. Buvo apskaiiuojami rodikliy aritmetiniai vidurkiai,
standartiniai nuokrypiai ir procentin pokyio iSraiSka. Skirtumo tarp aritmetini vidurkiy
reikSmingumas buvo nustatomas pagal dvipepriklausom iméiy Stjudenta kriterijy. Skirtumas

statistiSkai reikSmingas, kai p < 0,05.

REZULTATAI

Gauti Suolioj aukst rezultatai parogl kad po aerobinio tipo &wio (1 km kegimo
atstuma, jveikiant per 5min) tiriamju Suolio i aukst rezultaty vidurkis statistiSkai reikSmingai

pagegjo (p < 0,05) 8,8% lyginant su pradinrezultat; vidurkiu pasiektu prie$ kxj - 39,73cm.
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Tiriamiesiems pralgus 1 km per 5min dar kartSuolioj aukst rezultatas statistiSkai reikSmingai

pagegjo 14,4% lyginant su pradiniu ir (p < 0,05) 5% Iygnt su rezultatvidurkiu pademonstruotu

po 1km kgimo (2 pav.).

Sportin darbingum lemiantys veiksniai

aukstis (cm)
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Pries kravj

po 1 km

po 2 km

2 pav.Suolioj aukst i$ vietos rezultaty vidurkiai

Galingumo rodikliai taip pat digo statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) po 1kragbmo
Suolio | aukst atsispyrimo galingumas padjd 12,1% ir po 2km (p < 0,05) 22,2% lyginant su

pradiniu rezultatu 42,60 w/kg (3 pav.).

Galingumas (W/kg)
60
52,09
557 '|'
42,60 47,77 I
50 T
457 T I p<0,05
* ’ *
40 L
p<0,05
4 *
357
. p<0,05 .
30
Pries kravj po 1 km po 2 km

3 pav.Suolioj aukstj i vietos atsispyrimo galingumo vidurkiai

Atsispyrimo trukné vidurkis sutrumpjo 1,5% po 1km &gimo 178,1ms po 2kmélgimo
5,2% 171,9ms lyginant su pradiniu atsispyrimo tré&midurkiu 180,9ms (4 pav.).
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atrama (ms)

155
160 171,9
165

1701 180,9 178,1 [

175 |
o o |

1901
1957
200

Pries kravj po 1 km po 2 km

4 pav.Suolioj aukstj i$ vietos atramos veikimo laiko vidurkiai

aukstis (cm)
60 55,99
53,46 1
551
49T,39 I L
50
Il
: <
45 . p<0,05 ~
40 <
. p<0,05 .
357 p<0,05
* ) 4
30
PriesS kravj po 1 km po 2 km

5 pav.Suolioj auksti po nusokimo ,drop-jump* rezultat y vidurkiai

Gauti Suolioi aukst rezultatai parodo kad po lengvo aerobiniavio (1km kegimo
atstum, jveikiant per 5min) tiriamju Suolioj aukst po nusokimo ,drop-jump* rezultatvidurkis
statistiSkai reikSmingai paggo (p < 0,05) 8,2% lyginant su pradinrezultat; vidurkiu pasiektu
prieS kivi 49,39cm. Tiriamiesiems préfpus 1 km per 5min dar kartSuolioj aukst rezultatas
statistiSkai reikSmingai paggo 13,3% lyginant su pradiniu ir (p < 0,05) 4,7%jlyant su rezultat
vidurkiu pademonstruotu po 1knedmo (5 pav.). Vidutid kiino temperatra testo pabaigoje po

kriivio buvo pakilusi 0,28 vir§ kino temperatros vidurkio kuris buvo nustatytas priedik (6

pav.).
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temperatdra (C)

37,10 36.95
37,00
36,90 l
36,80 36,67
36,70 T
36,60 L
36,50 <0,

. p<0,05 .
36,40
36,30

Pries kravj po 2 km

6 pav.Kiino temperatiros kaita

REZULTAT U APTARIMAS

Praktika rodo, kad kai kurie sportininkatlcheteisingos prieSvarzyhia pramankstos,
jos apimties ir intensyvumo per varzybas néggbasiekti geg rezultat;, kuriuos rod per pratybas.
(Karoblis, 1999)

Tiriamieji bégdami 1 km distancija per 5min. ty. ~3,(3) m/semgyvumu, atliko
pakankam kravi, kad sukeli greitosios adaptacijos efakkuris leido pademonstruoti aukstgsn
rezultat (aukStesnis Suolis iS vietos 8,8%, aukStesnisisym nusSokimo ,drop-jump” 8,2% ir
12,1% galingesnatsispyrim) lyginant su pradiniu rezultatu kuris buvo padestouotas pries
kravi. Treniruoés streson (fiziniy pratimy) poveikio sukeltas greitosios adaptacijos efektas
biomechaniniai ir fiziologiniai pok§iai, atsirandantys raumenyse, kraujyje, smegerkesgenyse
bei kituose organuose dirbant ir tuojau pat po dé@ailianiere ir MilasSius, 2001).

Tiriamiesiemsjveikus 1km. distancija per 5min aptkarty Soklumo rodikliai dar kast
statistiSkai reikSmingai pakilo (p < 0,05) (auksissSuolis iS vietos 14,4%, aukStesnis Suolis po
nusokimo ,drop-jump* 13,3% ir 22,2% galingesnisigtgrimas) lyginant su pradiniais rodikli
vidurkiais gautais pries #vi.

Kiano temperatra, kuri buvo matuojama gyvsidabrio termometru ptga duobje,
testo pabaigoje statistiSkai reikdmingai paki®3C (p < 0,05).

Silumos i§skyrimas vyksta pernedant Siuigvirdutires zonos (branduolid)pavirdiaus
(apvalkalo) zon. Tai vadinama vidine Silumoskime. Po to vykstantis Silumos iSskyrimas ig&
pavirSiaus zonos. Tai vadinama vidine Silumgsrte. Po to vykstantis Silumos iSskyrimas ig&

pavirSiaus aplinka vadinamas isorine Silumoékime. Vidire Silumos ¢kmé priklauso nuo audinio
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laidumo Silumai ir, yp& nuo kraujotakos ypatyti Giliuose sluoksniuose esantis kraujas patenka
per kraujagysli sistema i pavirsi, kur, atidags Silumy, venomis gizta i giliuosius sluoksnius.
(Abraitis ir kt., 1999).

Remiantis Arbaiio ir kt. (1999), pateiktais duomenimis galima teikad atliekant
lengva aerobin kravi, Siuo atveju 1km dgimas per 5min, kartojani &rivi du kartus, raumenyse
susidariusi Siluma iSneSiojama po visank Kitno pavirSius apvalkalo zona Salina Silumos
pertekly, kita Silumos dalis kaupiasi gddama branduolio zan kurios temperara ramyles
biisenoje yra 36,5-3C o kiivio metu gali pakilti 2C. Branduolio zonai ptéantis aukStesn
temperaira pasiekia gahes.

Padic¢jusi raumens tempefaf didina susijaudinimo sklidimo sarkolema greiit
raumens §ga. Padi@jusi temperatra aktyvina raumens medziggapykait, del to didja
susitraukimo veiksmingumas. Taip pat didesrés temperatros darosi tampresni lygiagretieji bei
nuoseklieji elementai,dito didéja raumensasumas. (Muckus, 2006).

Vidinés kiino temperatros didinimas — vienas svarbiawsefektyvios pramankstos
veiksni. Tinkamiausia prieman— speciali organizuota raumeneikla, leidzianti organiskai kelti
kuno temperaltra, kartu rengti veiklai ir judesgireguliavimo sistem(Robergs, Roberts, 2002).
Ivairios organizmo funkcijos pasiekia darbiypgi ne vienu metu, darbo pradzioje kinta skirtingais
tempais. Greiausiaijsidirba CNS ir raumenys, o daugibu — vegetacigs sistemos. Santykinis
anaerobini proces vyravimas darbo pradZioje.i S¥sningum, salygoja ktesnis vegetacini
sistemy ir aerobiniy energetinik proces isidirbimas. CNS ir raumenys labai greitai pasiekia
reikiamg darbo intensyvumir atitinkamai didina energijos, taigi, ir deguesiporeik (Abraitis ir
kt., 1999). Vienas isto vegetacids sistemogsidirbimo rodikly yra aerobinio energijos gavybos
mechanizmo, naudojéio riebal; riigstis,isidirbimas tik po 20-30min. kwio.

Greitoji organizmo adaptacija prie fizinio o daugiausiai vyksta kartu su
biocheminiy bei energini reakcijy ir vegetacini sisteny adaptyviais polkgiais, dalyvaujant
nesteroidiniams bei streso hormonanigaukiant adenalatcikléz, cAMP ir proetinkinags
sistemas. (Gailinieré, MilaSius, 2001) Raumeanveiklos metu kinta daugelio fermanaktyvumas
ir ju biosintez. Tai gali sukelti didelius metabolizmo pakys fizinio krivio metu ir atsigavimo
laikotarpiu. Nuo ferment aktyvumo priklauso fizinis darbingumas, atsigavigreitis, organizmo

adaptacija prie fizinj kraviy, kino mass reguliacija (Gaitinierg, MilaSius, 2001).

ISVADOS

1. Aerobinio tipo fizinis kiivis reikSmingai padidino itho temperatra (0,28C,matuota
pazasties temperat), kas iSSaukir Suolio i auksi prieaug: Sokanti aukst iS vietos po 1km
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bégimo tiriamyju Suolioj auksi rezultaty vidurkis statistiSkai reikSmingai paggy (p < 0,05) 8,2%
ir prakégus 1km distancij dar karg (p < 0,05) 14,4% lyginant su pradiniu rezultat@9,73cm.

Sokanti aukst i§ vietos po 1km d&gimo tiriamyjy { aukst po nudokimo ,drop-jump® aukgt
rezultaty vidurkis statistiSkai reikSmingai paggr (p < 0,05) 8,8% ir praigus 1km distancij dar

karta (p < 0,05) 13,3% lyginant su pradiniu rezultad®;39cm.

2. Fizinio kravio (du kartus bBgto 1km distancijos, distangijiveikiant per 5min.) ir
temperairos pokytis (0,28,matuota pazasties tempdra) iSSauk atsispyrimo galingumo
prieaug: rodikliai padicjo statistiSkai reikSmingai (p < 0,05) po 1lknégbmo Suolioj auksi

atsispyrimo galingumas padjd 12,1% ir po 2km (p < 0,05) 22,2% lyginant sudindu rezultatu
42,60 WIkg.
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JLGALAIK ES IR GREITOS ADAPTACIJOS JTAKA RAUMEN U DARBINGUMO IR
SVEIKATOS RODIKLIAMS*

Aleksas Stanislovaitis, diraté Stanislovaitierg, Edita Kavaliauskiene, Albertas Skurvydas,
Audra Dagelyte
Lietuvos kno kulizros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Zmogaus darbui ir budiai fizinis paggumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas
padedantis iSlaikyti gyvenimo aktyvaundis susigs su funkciamis galimylemis atlikti kasdienes
uzduotis nepervargstant. Taigi geras fizinisggajmas yra gyvenimo dziaugsmo ir gexwalis
(Volbekier, 2003; Bunton, 1996). Darbe keliame hipgtekad daugiameje treniruokje
sistemingai taikomi fiziniai laviai teigiamai veikia raumendarbinguna ir sveikatos rodiklius.

Sio darbo tikslas — nustatyti ilgalai& ir greitos adaptacijogakg raumen darbingumo
ir sveikatos rodikliams.

Tyrime dalyvavo 5 lengvaattet, trumpyjy nuotoliy begikés, kury amzius — 22,8 + 3,56
m, zgis — 1,70 £0,06 m, svoris — 59,1 +6,84 kg, KMIO- + 1,62 ir sportinis stazas buvoll,4 £2,7
m. Tiriamosios buvo adaptuotos anaerobiniam alakiam - 50%, anaerobiniam laktatiniam —
40% ir aerobiniam — 10% fiziniam &viui. Antrgjq, nesportuojatiy merging grupe sudag taip pat
5 tirlamosios, kurg amzius — 21,8 + 0,45 magis — 1,70 + 0,04, svoris — 71,54 £ 4,54 ir KMI 25
2,44 (5 lented). Buvo nustatomas tiriagy 10 m legimo laikas, Sirdies susitraukimo daznis (SSD),
kizno masg bei kino masgs indeksas (KMI).

Gauti tyrimy duomenys parad 1. Sportuojadiy merging grupés atstoés sugebjo
atlikti didesres apimties fizinkriavj, maziau vargo ir sugedavo atsigauti tarp kartojim (p<0,05).
Nesportuojadios merginos atliko zymiai mazesnapimties kv ir pries trecigji fizini kriavi pulso
reikSmes bei 10 m é&gimo rezultatas tempiant 10% nuanko mags svof rode didel nuovarg
(p<0,05). 2./vertinus ilgalailes adaptacijos poveikieigiame, kad sportuojaios merginos turi
mazesh kino svof, KMI, puls; ramykeje, didesi begimo greit, bei didespgreicio prieaug nei

nesportuojadios merginos (p<0,05).

Raktazodziaiilgalaike ir greitoji adaptacija, sveikata, fizinis darbingwas
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IVADAS

Zmogaus darbui ir bgiai fizinis paggumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas
padedantis iSlaikyti gyvenimo aktyvamdis susijs su funkcigmis galimylemis atlikti kasdienes
uzduotis nepervargstant. Pakankamas sedywoni; fizinis paggumas suteikia jiems galimyme
tik dziaugtis laisvalaikio pramogomis, bet ir &g socialin aktyvumy. Taigi geras fizinis
pajggumas yra gyvenimo dziaugsmo ir gerewalis (Volbekiea, 2003; Bunton, 1996).

Pastaruoju metu daug kalbama apie didZiojo spoela %veikatai. Siame darbe
bandysime palyginti panaSaus amziaus sportdnjaflengvaatléiy, trumpiju nuotoly bégikiu,
kurios yra Lietuvos nacionaks rinktines nags, turirtios didel treniruciy staa 11,4 £ 2,7) ir
nesportuojadiy merging reakcip i fiziny kravi, atsigavimo eig ir darbinguma. Taip pat bandysime
ivertinti, kol§ poveik sveikatos rodikliams (pulsui, KMI) padaigamets treniruoés (ilgalaike
adaptacija).

Darbe keliame hipotez kad daugiameéje treniruotje sistemingai taikomi fiziniai
kraviai teigiamai veikia raumendarbingum ir sveikatos rodiklius.

Sio darbo tikslas — nustatyti ilgalaikir greitos adaptacijogaka raumem darbingumo

ir sveikatos rodikliams

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrime dalyvavo 5 lengvaatks, trummju nuotoly bégikés, kuriy amzius — 22,8 + 3,56
m, tgis — 1,70 + 0,06 m, svoris — 59,1 £ 6,84 kg, KMIO- = 1,62 ir sportinis stazas buvoll,4 + 2,7
m. Tirlamosios buvo adaptuotos anaerobiniam alaksa - 50%, anaerobiniam laktatiniam — 40%
ir aerobiniam — 10% fiziniam &wiui. Antraja, nesportuoja¥iy mergin; grupe sudaé taip pat 5
tirlamosios, kuny amzius — 21,8 + 0,45 nagis — 1,70 + 0,04, svoris — 71,54 £ 4,54 ir KMI 25
2,44 (5 lented). Tirlamuyjy grupiy amziaus,tgio rodikliai statistiSkai reikSmingai nesiskyr
(p>0,05). Sportuojamnos merginos buvo mazesnkiino mass ir KMI (p<0,05).

10 m bégimo trukm és nustatymas

Naudojama aparatta: begimo parametr matuoklis SBM — 1 (stovai su optiniais jutikliais
ir elektroninis laiko matuoklis).

Bégimo testui naudojami optiniai jutikliai, kurie gasyti Salia kgimo takelio
atitinkamose distancijos atkarpose, fiksuoja tiggon bégimo pro juos laiko momentus.

Elektroninio bloko vidinis taimeris iSmatuoja laikiatervalus tarp laiko momenttiriamajam
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prakegant pro optinius jutiklius — tai yra distancijoskapu bégimo laikus, paskaiuoja i

distancijos atkanpbégimo vidutinius graiius (www.baltecsport.com) (1 paveikslas).

[—0
—

!

A
Y Y
pirmieji 5 m antrieji 5 m
—~
10 m

1 pav.10 m begimo, laiko momentus fiksuojant kas 5 m, tyrimo praokolas

Sirdies susitraukimo daznio (SSD) nustatymas

SSD nustatymui buvo naudojamas POLAR S210 Sirdiagnid monitorius (2
paveikslas). Jis registruoja Sirdies veikbet kokio aktyvaus uZsnimo metu ir patikimai
informuoja apie organizmoiukle tam tikro kivio metu. Si SSD monitoravimo sisteansudaro
siystuvas su jautriu elektrodu, registrugjansirdies d@zius EKG tikslumu. Sjistuvas sujungiamas
su dirzeliu, standZiai apjuosign kritinés lasta Sirdies lygyje. Sistuvas perduoda duomenis

monitoriy-imtuva ant rieSo, kur matomi visi duomenys.

2 pav.POLAR S210 Sirdies daznio monitorius

Kiano mass indekso (KMI) nustatymas
KMI buvo apskatiuotas pagal tiriangu antropometrinius duomenis.
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svorigkg)

2

_ = kg/nm’
ugis(m?®)

KMI =

Kiino mass nustatymas
Ugis ir kino masg buvo vertinama naudojant ,Tanita“ Body Fat moriifor(3

paveikslas).

3 pav.,Tanita“ Body Fat monitorius

Tyrimo duomeny matematiné analizé

Visais atvejais buvo nustatomas aritmetinis vidarif ), standartinis nukrypimas (s).
Dispersij skirtumo patikimumui nustatyti buvo naudojamasehis kriterijus, o nustatant skirtumo
patikimumy tarp atskig tiriamuju grupiy vidurkiy, buvo naudojamas dvipusis Stjudent’o t—kriterijus
nepriklausomoms imtims. Patikimas skirtumas targingmyu dydzZiy buvo tada, kai paklaida
nevirSydavo 5 proc., t.y p<0,05. Visi s&avimai buvo atlikti panaudojant kompiutegiprograma
“Microsoft Ecxel 97/2000".

Pirmojo tyrimo — Trumpalaiki fiziniy kriviy poveikis nesportuojaiy ir sportuojasiu
mergin; raumem darbingumo ir sveikatos rodikliamseiga.

PrieS tyrimy tirlamosioms buvo iSmatuojamas ramjb pulsas POLAR S210 Sirdies
daznio monitoriaus pagalba. Tada visos atliko apgil PrieS kiekviea kravj ir iSkart po jo buvo

vél uZraSomos SSD reik&rms.

10 m
bégimqs_su
' Apsilimas pasunkinimu
H | <> | 'a l J\ /L I
| | | I
N~ _/
V

10 k sportuojatiios
3 k nesportuojatios

4 pav.10 m bégimo su pasunkinimu tyrimo protokolas
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Misu tyrimui 10m nuotolyje kas 5 m buvo pastatyti stosa optiniais jutikliais, kuriais
jungiamas ir iSjungiamas laiko matuoklis. Regisitrav aparaira aprasSyta 2.1.1. skyriuje.
Sportuojagios tiriamosios atliko 10 kartojimp o nesportuojanos — 3. Visos tiriamosios tyrimo su
pasunkinimu metu tenddl0 % svor nuo Kino mass. Poilsis tarp kartojimn1 min (4paveikslas).
Antrojo tyrimo — llgalaikés adaptacijos poveikis nesportuajan ir sportuojadiu
mergin; raumem darbingumo ir sveikatos rodikliams etga. Buvo iSmatuojama tiriamu tgis,
kino mas, apskaliuojamas KMI ir SSD ramyde. Tiriamosios bgo 10 m su pasunkinimu, kai
bégimo greitis buvo matuojamas kas 5 metrus. Taiphbapskatiuotas lBgimo gretio prieaugis —
i$ antgju 5 m kkgimo gretio rezultato buvo atimamas pigjw 5 m pasiektas greitis.éBimo su

pasunkinimu tyrimo atlikimas pateiktas 4 paveiksle.

REZULTATAI

Pirmojo tyrimo tikslas - iSsiaiskinti trumpalaikfiziniy kraviy poveik nesportuojatiy
ir sportuojakiy merginy greio dinamikai ir sveikatos rodikliams

Tyrimo rezultatai paragl kad pirmos (sportuoj&n merging) grupes pirmyju 5 metg
bégimo greéio rezultatai tempiant 10% nuaiko mass svoi, nuo pirmojo iki devintojo kartojimo
statistiSkai reikSmingai nesisky(p>0,05), nors nuo astuntojo kartojimoé&jortendenciy blogeti.
Didziausias greio rezultaty skirtumas buvo tarp pirmojo ir deSimtojo kartojim 0,42 m/sek. ir Sis

skirtumas skygsi statistiSkai reikSmingai (p<0,05) (5 paveikslas)

Qretltis, misek.
4,02

3,97+
3,92+
3,87
3,82+
3,77
3,727

3,67

3,62+

3,57

352 \ \

Pastaba. - statistiSkai patikimas skirtumasptpradigs reikSngs ir kity rezultat (p<0,05)
5 pav.Sportuojanéiy tiriam yjuy pirmyjy 5 m bégimo grei¢io reikSmés tempiant 10% nuo kKino

masés svol
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Qeitis, mMisek.
3,20

3,15

3,10

3,05

3,00

2,95

Pastaba. I I - - statistiSkai patikimas skirtumagptaradires reikSngs ir kity rezultat (p<0,05)
6 pav.Nesportuojaniy tiriam yjy pirmyjuy 5 m bégimo grei¢io reikSmeés tempiant 10% nuo

kiino mass svoi

Antrosios (nesportuoj&ny merginy) grups pirmyu 5 mety bégimo rezultatai tempiant
10% nuo Kino mass svoi paroa, kad nuo pat pirmojo kartojimo tiriagjy rezultataiemeé bloggeti ir
treciojo kartojimo rezultatai reikSmingai skégi, lyginant su pradine reikSme (p<0,05)xgBno
grekio rezultatai tarp pirmojo ir antrojo kartojimo skgi 0,07 m/sek., o jau #mjo kartojimo
rezultatas pablago 0,20 m/sek (6 paveikslas).

Analizuojant sportuojafiy tiriamyjy antju 5 m kkgimo rezultatus tempiant 10% nuo
kano mass svoi matome, kad dgimo rezultatai statistiSkai reikSmingai bébigprackjo jau nuo
astuntojo kartojimo (p<0,05) (7 paveikslas).ciba galime pamiéti, kad didziausi greit
sportuojadios merginos pasiékpenktji kartojimg - 5,59 m/sek, o po jo rezultatamé blogeti ir
didziausias skirtumas lyginant su pirmojo kartojim@iio reikSnemis buvo pasiektas devintojo

kartojimo metu - 0,85 m/sek.
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Qettis, misek.
5,80

5,60

5,40+

5,20

5,00+

4,80

4,60

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pastaba. | 1 - statistiSkai patikimas skirtumaptpradires reik3nés ir kity rezultat; (p<0,05)
7 pav.Sportuojanéiy tiriam yjy antryjy 5 m bégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo kiino

masés svol

Nesportuojadiy tiriamyju antyju 5 m kkgimo gretio rezultatai tempiant 10% nuaiko
mags Svoi jau po pirmojo kartojimo statistiSkai reikSminghlogejo, lyginant su pradine
reikSme(p<0,05), o skirtumas séeB®,38 m/sek. ir 0,61 m/sek. (8 paveikslas).

Analizuojant sportuojafiy tiriamyju 10 m kkgimo pasiekto gréio duomenis tempiant
10% nuo Kino mass svoi galime teigti, jog statistiSkai reikSmingai grsifpablogjo devintojo ir
deSimtojo kartojimo metu, lyginant su pirmojégimo gretio rezultatais (p<0,05). Iki penktojo
kartojimo 10 m bgimo greitis iSsilaik tame pa&ame lygyje, bet toliau su kiekvienu kartojimu
laipsniSkai blogjo ir didZiausias greio skirtumas lyginant su pradine reikSme buvo GyB8ek. (9

paveikslas).
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Qettis, misek.
4061 ---------- l ********************************************************

396 N

386 N

(o

T T - e

BBB N

BB S
341

3,36
1 2 3

Pastaba. | 1 - statistiSkai patikimas skirtumasptpradigs reikSngs ir kity rezultat (p<0,05)
8 pav.Nesportuojarciy tiriam yjuy antryjy 5 m bégimo greiio rezultatai tempiant 10% nuo

kiino mass svoi

Qretitis, misek.

Pastaba. | 1 - statistiSkai patikimas skirtumasptpradiis reikSnés ir kity rezultaty (p<0,05)
9 pav.Sportuojancéiy tiriam yjy 10 m begimo grei¢io rezultatai tempiant 10% nuo kiino mass

svorj

Nesportuojatiy tiriamyju 10 m kkgimo gre&io rezultatai tempiant 10% nuaiko mass
svori po pirmojo kartojimo tuijo tendenciy blogeti, nors statistiSkai reikSmingas skirtumas rastas

tarp pirmojo ir treiojo bandymo (p<0,05) (10 paveikslas).
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Qettis, m'sek.
3607 --------- l fffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff

355 - 355
3,50+
3,45+

3,40+
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3,20
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Pastaba. | l - statistiSkai patikimas skirtumasptpradigs reikSngs ir kity rezultat (p<0,05)
10 pav.Nesportuojanciy tiriam yju 10 m kégimo greicio rezultatai tempiant 10% nuo kiano

masés svol

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
—e— pulsas pries®— pulsas po

Pastaba. l l - statistiSkai patikimas skirtumasptpradigs reikSnés ir kity rezultaty (p<0,05)
11 pav.Sportuojanéiy tiriam yjy pulso reikSmes prieS 10 m kégima tempiant 10% nuo kiino

masés svoli ir po jo

Analizuojant sportuojafiy tiriamyju pulso duomenis pries 10 nédima tempiant 10%
nuo Kino mass svoi ir po jo, galime teigti, kad Sios grég tiriamosios per 1 min poilsio tarp

kartojimy sugelddavo atsigauti iki pradis pulso reikSrs. StatistiSkai reikSmingo skirtumo
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neradome (p>0,05). Tuo tarpu, pulsas iSkart pwikrnuo Sestojo kartojimo statistiSkai reikSmingai
émé didéti (p<0,05) (11 paveikslas).

200+

190+

180+

170+

160+

150+

140+

!

130

1 2 3
—&— puisas prieS®— pusas po

Pastaba. | 1 - statistiSkai patikimas skirtumasptpradigs reikSngs ir kity rezultat (p<0,05)
12 pav.Nesportuojanciy tiriam yju pulso reikSmés pries 10 m légima tempiant 10% nuo kiino

masés svoi ir po jo

Nesportuojatiy tiriamyju pulso reikSms prieS 10 m dgima tempiant 10% nuo tno
mass svoi turéjo tendenciy blogeti, nors statistiSkai reikSmingas skirtumas bukoptieS treiaji
karojima, lyginant su pulso reikSme prieS pignkartojima (p<0,05). Tuo tarpu pulso reiksm
iSkart po fizinio kaivio statistiSkai reikSmingai sk§si ir po tr&iojo kartojimo, pasiekus vidutin
200 tv/min pulso reikSmtyrimas buvo nutrauktas (12 paveikslas).

Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus galime teigtad sportuojafiu merginy grups
atstoes sugebjo atlikti didesres apimties fizim krivi, maziau vargo ir sugébdavo atsigauti tarp
kartojimy. Tuo tarpu nesportuojaios merginos atliko Zymiai mazesn apimties kivi (3
kartojimus). Jau prie$S @mji fizini krivi pulso reikSms ir 10 m legimo rezultatas tempiant 10%
nuo kKino mass svoi rodk nuovarg, ko pasekoje tyrimas buvo nutrauktas.

Antrojo tyrimo metu bange iSsiaiskinti ilgalaiks adaptacijostaka sportuojatiiu
mergin; grecio dinamikai ir sveikatos rodikliams, lyginant juss nesportuojaiy mergin; grupes
rodikliy reikSnems

llgalaikiy fiziniy kriviy poveikyje pirmosios grus (sportuojafios ) tiriamosios
statistiSkai reikSmingai gr&au bégo nei nesportuoja@os — atitinkamai 4,40 + 0,22 m/sek ir 3,36 *
0,18 m/seKp<0,05) (lentad). Lyginant tirianyju grupiy atstovi; pirmyju 5 metg ir antyju 5 metn
bégimo gretio rezultatus matome, kad sportinéiskne tik pasiekia dideggreit , bet ir turi didesp
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grekcio prieaug nei nesportuojafios merginos — atitinkamai 1,51 £+ 0,56 m/sek ir60480,19 m/sek
(lentek).

Svarbus zmogaus sveikatos rodiklis yra raésylpulso daznis. Kuo sveikesnis
organizmas, tuo Sis rodiklis yra mazesnis (Volbekid 998). Tiriant ramyés pulso daznio rodikdi
reikSmes matome, kad nesportugjanmergin; Sio rodiklio reikSnés statistiSkai reikSmingai yra
didesres nei sportuojafiy mergin; (p<0,05). Ivertinus vidutines abigj tiriamuyju grupu KMI
galime teigti, jog pirmosios (sportuojn merginy) grupes tiriamyjy kino masg yra tinkama pagal
KMI vertinimo skak, kai tuo tarpu nesportuojém tiriamosios turi nedidg¢lantsvor (1 lenteé).

1 lenteé
Sportuojadiy ir nesportuojatiy mergin; antropometrini duomen, SSD, 10 m &gimo gretio ir
sportinio stazo vidutigs reikSngs

Rodikliai | AmzZius, m | Ugis, m Svoris, kg KMI SS[?. 10 m greitis, Sporvt|n|s
ramykeje m/sek. stazas
;ﬁ’gg‘;o 22,8+356| 1,70+006 59,1+684* 20+1,62* 2£25* | 440+0,22% 114+27
Nespor-
o 21,8+045| 1,70+£0,04 715x454* 25+244* 8,27+83* | 3,36 +£0,18*% -
tuojartios

Pastaba * - skirtumas tarp sportuojéiy ir nesportuojagiy mergin; rodikliy yra statistiSkai reikSmingas (t — testas,

p<0,05)

2 lentek
Sportuojadiy ir nesportuojatiy tiriamyjy pirmojo kartojimo SSD ir &gimo gre&io duomenys

I I . .. | Greitis pirmyjy | Greitis antngju 10m SSD po Grekio
Rodikliai | SSD pries Kivi 5 m, m/sek. 5 m, m/sek. greitis, m/sek. kravio prieaugis
Sportuo- 114,00 3,96 5,51 4,60 158 1,51
jarcios +548* +0,31* +0,42* +0,23 * +447* +0,56 *
Nespor- 142,20 3,18 4,02 3,55 172 0,86
tuojartios +118* +0,12* +0,27 * +0,17 * +3,54* +0,19 *

Pastaba * - skirtumas tarp sportuojéiy ir nesportuojatiu merginy rodikliy yra statistiSkai reikSmingas (t — testas,

p<0,05)

Apibendrinant Sio tyrimo rezultatus galime teigkad sportuojadiy merginy grupss

merginos tuwjo mazesn kano svoi, KMI, pulsa ramykeje, didesm bégimo greif, bei didesi

grekio prieaug (2 lenteé).

REZULTAT U APTARIMAS
Siame darbe mes nustate ilgalaikés ir greitos adaptacijogaka raumen darbingumo

ir sveikatos rodikliams. Darbe iSkelta hipaiekad daugiaméje treniruotje sistemingai taikomi

fiziniai kraviai teigiamai veikia raumendarbingum ir sveikatos rodiklius, pasitvirtino.
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Mokslininkai teigia, kad raumenys pasizymi adaptyw t.y. geba prisitaikyti prie
neilgai trunkagiu intensyviyy (imi, greita adaptacija) ir prie ilgalaikikriviy (léting, ilgalaike
adaptacija) (Pette, 1986; Skurvydas, 1991; Hakkihea4).

Siame darbe mes nustate, kad ilgai trunkantys anaerobiniai alaktatifiziniai kraviai
(ilgalaiké adaptacija) ne tik padidina sportininkbégimo greii, grecio prieaug, bet ir padeda
atlikti didesres apimties fizip krivi bei gretiau po j1 atsigauti. Nesportuoj&n; mergin; grupes
atstowes pasiek mazespgreit bei greéio prieaug, o taip pat atliko amzegfizini krivj ir greiciau
vargo. Kadangi Sios grép atsto¥s nebuvo adaptuotos panaSaus tipo fiziniamisiams, todl
tyrime gauti duomenys buvo &#ni. Kaip teigia mokslininkai, raum@nnuovargis — tai raumen
funkcines hiklés kitimas, pasireiSkiantis taip pat gusitraukina jégos ir galingumo sumagmu,
atsirandadiu dél: 1) ATF hidrolizes ir resintezs intensyvumo sumagmo (Edman et al., 1990;
Fitts, 1994); 2) metabolit koncentracijos padigimo (ADF, neorganinio fosfato, AMF ir kt.)
(Donaldson et al., 1978; Edman et al., 1990); &as (pH sumagimo raumenigje skaiduloje,
kas sukelia raumeninio audinio pgségjima) (Metzger et al., 1987; Fitts, 1994); 4) elekiwini
signalo perdavimo raumeninskaidul; struktiromis sutrikimo; 5) raumenmechanids prigimties
sutrikimy (raumenini; skaiduly sarkomey, citoskelet irimy, mechanini sutrikimy) (Jones et al.,
1989; Dedrick et al., 1990; Armstrong et al., 198 mechanizmai galiiti tarpusavyje susij
pvz., &l acidozs sumaga ATF hidrolizs ir resintegs greitis. Priklausomai nuo atliekamo darbo
pobidzio ir specifikos (darbo intensyvumo, truésn darbo ir poilsio santykio, raumens
susitraukimo tipo) nuovargio mechanizmai gali peikBti jvairiose raumeniés skaidulos
lokalizuotose vietose: 1) nervo-raumens siBgp<L) sarkolemoje; 3) T-sistemoje; 4) jungtyjeptar
T-sistemos ir sarkoplazminio tinklo; 5) sarkoplamiui retikulumo C& kanaluose; 6) Ca
siurblyje; 7) tropinio — tropomiozino komplekse; 8)iozino sukibimo su aktinu jungtyje; 9)
sarkomey ar citoskeleto mechanikoje (Fitts, 1994).

Ko galima pasimokyti iS Sio, iS pirmo Zvilgsnio @diyty paprasto tyrimo? Mokslinink
yra atlikta daug tyrim, nagrirgjanciu sportininky rengimo technologijas bei fizipikraviy poveilg
organizmui, taip pat nemazai darhatlikta ir su sveikatingumo grupiatstovais. Téau maziau
randama danp kurie nagrigty, kaip optimalias sportinink rengimo technologijas pritaikyti
sveikatos stiprinimui. Mes neatsitiktinai parinkop@nasaus amziaus ir lyties tiriamasias. Pirmojo
misy tyrimo rezultatus pritaikius Zzmogaus darbui ir doaii, pvz. statybose gautume, kad pirmos
grupes ,statybininkai atlikty didesn darla, iSlaikydami auk$t darbo naSumir pulso reikSms
padictty tik darbo pabaigoje. Antros grés ,statybininkai® atlikty Zymiai mazesndarka, darbo
efektyvumas bty mazas ir didelis nuovargis gal biti nelaiming; atsitikimy darbe priezastimi.

Zmogaus darbui ir bgiai fizinis paggumas yra svarbus kaip sveikatos komponentas
padedantis iSlaikyti gyvenimo aktyvamlis susijs su funkcigmis galimykemis atlikti kasdienes
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uzduotis nepervargstant. Pakankamas sedywoni; fizinis paggumas suteikia jiems galimyme
tik dziaugtis laisvalaikio pramogomis, bet ir &g socialin aktyvumy. Taigi geras fizinis
pajggumas yra gyvenimo dziaugsmo ir gerewalis (Volbekies, 2003; Bunton, 1996).

VisapusiSkas fizinis parengtumas yratibas jau vien tik & Zmogaus gyvenimo
situaciy jvairows. Fiziniy pratimy jvairowes svarly atskleidzia Amerikos sporto medicinos
draugijos (ASMD) vienos studijos iSvados (Physielivity annd Health,1996).

Abi tiriamyjy grupes, kurios dalyvavo sy tyrimuose, tuijo sveikatos pazyajimus,
leidziartius uzsiimti fizine veikla. Vertinant tiriamu sveikatos rodiklius matome, kad
sportuojadiu merginp  pulso ramybje reikSmés yra maZesis nei panasaus amziaus
nesportuojadiy mergin;. Po neintensyvaus apsilimo prieS pifirkartojimg pulso reikSnas taip pat
sportuojadiy mergini buvo mazests. Matome, kad ir mazas fizinis tkis nesportuojatioms
merginoms iSSaukdidelius pulso reikSmi pokyius. Kaip teigia mokslininkai, svarbus Zmogaus
sveikatos rodiklis yra ramyls pulso daznis. Kuo sveikesnis organizmas, tuordisklis yra
mazesnis (Volbekien 1998).

Kitas labai svarbus sveikatos rodiklis, nulemiafizgnj aktyvuny, pagguma, yra Kino
mag ir KMI. Mokslininky teigimu, Kino mass indeksas (KMI) — svarbus rodiklis, nustatant
jvairias ligas: aterosklerez kraujagyshi nepakankamum artroz, kvépavimo sistemos ligos,
hormon sutrikimai. Jei KMI ra aukStas — sumga ir rizika susirgti Siomis ligomis (Volbekién
1995). [vertinus tirlamyju grupés atstoves matome, kad sportugjanmergini KMI reikSmiy
vidurkis (20 + 1,62) yratinkamas, pagal mokslinink KMI vertinimo lentet. Tuo tarpu
nesportuojaéios merginos turi nedidelantsvof, nes KMI vidutires reikSnés yra 25 + 2,44.
Vertinant sveikatos ir kitus rodikliusabna atsizvelgtii individualias reikSmes, kaip pavyzdys
gakty bati KMI vertinimas. Jeigu vertinant vidutines reik8m matome, kad nesportucjan
mergin grupes atstos turi nedidel antsvof, bet Sioje gruge viena atsto turéjo KMI rodikli 28,

o pagal KMI vertinimo lentel tiriamoji turéjo vidutinis antsvoris.

ISVADOS

1. Sportuojadiy merginp grupes atstoes sugebjo atlikti didesres apimties fizip kravi,
maziau vargo ir sugeédavo atsigauti tarp kartojim(p<0,05). Nesportuoj&os merginos atliko
zymiai mazesés apimties kivj ir prieS tréiaji fizini krivi pulso reikSms bei 10 m bgimo
rezultatas tempiant 10% nuarto mass svoi rock didelp nuovarg (p<0,05).

2. Ivertinus ilgalaiks adaptacijos poveikeigiame, kad sportuojéims merginos turi mazegn
kino svoi, KMI, pulsa ramylzje, didesm bégimo greif, bei didesh greiio prieaug nei

nesportuoja&ios merginos (p<0,05).
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“VARZYBIN ES VEIKLOS RODIKLI U KAITA EUROPOS ELITO VYR U 200 M.
KOMPLEKSINIO PLAUKIMO NUOTOLYJE”

Valentina Skyrien¢, llona Judita Zuoziené

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Didelio meistriSkumo plaukiktreniruots proceso efektyvumas pasireiSkia varzgjbin
veikloje, konkreéiai per varZybin rezultay. Siuo metu yra nustatyti pagrindiniai varzybinio
nuotolio jveikimo rodikliai, iSanalizuota kiekvieng jsvarba siekiant aukgtrezultat, nustatyti
koreliaciniai rySiai bei atskig rodikliy jtaka galutiniam rezultatui. Taip patodyta, kad varzybiés
veiklos sisteminga ir nuolaénanaliz yra svarbi priemoa plaukik; daugiamets treniruots
valdymui, nes glaudZiai siejasi swairiomis sportininko parengtumo dalimis — techimms,
fizinemis, taktimis, psichologiamis. Individuali sportininko varzybés veiklos analiz leidzia
objektyvaijvertinti silprgsias pasirengimo grandis ir numatyti tolesnio tobwho kryptis. Tyrimo
tikslas — iSanalizuoti Europos elito plaukikarzybires veiklos rodikly kaitg 200 m. kompleksinio
plaukimo nuotolyje per du olimpinius ciklus. Nuaigbasirinkimas buvo ne atsitiktinis, nes vienas
iS geriausiy Lietuvos plaukil Vytautas JanuSaitis specializuojagitént Siame nuotolyje. Metodai
ir organizavimas. Buvo nagréti plaukiky varzybireés veiklos rodikliai. Analizei pasirinkome 2000,
2004 ir 2008 met Europoscempionat finaliniy ir pusfinalinig plaukimy rezultatus (po 24 dalyvius
kiekvienose varzybose) (Haljand, 2008). Vertinayrinto duomenis apskéuotas aritmetinis
vidurkis (x), standartinis kvadratinis nuokrypis) (@ variacijos koeficientas (VA%). Tarpgrupini
skirtumy patikimumo nustatymui naudotas Stjudento t — ke (p<0,001; p<0,05).Tyrimo
rezultatai Gauti duomenys rodo, kad per tirigilaikotarp; statistiSkai reikSmingai pagéo 200
m nuotoliojveikimo rezultatas (t=4,16; p<0,001). StatistiSkaikSmingai didjo starto atkarpos
(t=-3,91; p<0,001), atkarp peteliske (t=-2,42; p<0,05) ir nugara (t=-2,37; [®05) jveikimo
greitis, vig; posikiy jveikimo greitis (t=-6,01; p<0,001), finiSo atkarpgseitis (t=-2,52; p<0,05).
Augo judesi} tempas plaukiant atkagpnugara (t=-3,36; p<0,001), t&lau ma2jo plaukiant ketine
(t=2,56; p<0,05). Atitinkamai kedsi plaukimo grybsnio ilgis — plaukiant nugara truéjg (t=2,14;
p<0,05) ir ilgejo plaukiant kitine (t=-2,50; p<0,05).ISvados Didziausy jtakg teigiamai sportinio
rezultato dinamikai Europos elito plaukiR00 m. kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000 — 2008
turéjo patikimai iSaugusi starto atkarpqgseikimo, vidutinis vig posikiy atlikimo bei finiSavimo
greitis.

Raktazodziaipplaukimas, varzybinveikla, startas, grybsnio ilgis, tempas.
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IVADAS

Didelio meistriSkumo plaukik treniruots proceso efektyvumas pasireiskia varzgjan
veikloje, konkreiai per varzybin rezultah. Plaukiky varzybires veiklos strulira ir jos
komponentai mokslinink analizuojami jau kelgtdeSimtmeiy. Pirmieji darbai Sioje srityje buvo
practti 20 amziaus 8-9-tame deSimtmetyje Vokietijojepasijoje, Soviai Sajungoje, Jungtiase
Amerikos Valstijose, Australijoje (Craig ir kt., T9; Craig ir kt., 1985; Hay ir kt., 1983; Haljand,
Absaliamov, 1989; Kennedy ir kt.,1990; P.K Arellaindt., 1994; Arellano ir kt., 1996; Haljand,
1997; Mason, 1998; Sanders, 1999). Siuo metu ykarng@mai aidkiai nustatyti pagrindiniai
varzybinio nuotoliojveikimo rodikliai, iSanalizuota kiekvieno varzyks veiklos rodiklio svarba
siekiant aukst rezultat;, nustatyti koreliaciniai rySiai bei atskirodikliy jtaka galutiniam rezultatui
(Mason, Cossor, 2000; Cossor, Mason, 2001; Sange@; Skyriea ir kt., 2005; Skyriea ir kt.,
2006; Haljand, 2008). Taip pabdyta, kad varzybiss veiklos sisteminga ir nuolatiranaliz yra
svarbi priemoa plaukiky daugiamets treniruoés valdymui, nes glaudziai siejasi $emiriomis
sportininko parengtumo dalimis — techénms, fizinémis, taktiremis, psichologidmis. Individuali
sportininko varzybias veiklos anali¢ leidZia objektyvaivertinti silpmsias pasirengimo grandis ir
numatyti tolesnio tobulinimo kryptis.

Siuolaikires informacires technologijos leidZia operatyviai ir tiksliai nasti bei
ivertinti jvairius varzybinio nuotolio parametrus agtildisio rango varzybose ir sukaupti skaitling
duomem baz.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti Europos elito plaukikvarzybires veiklos rodikliy kaita
200 m kompleksinio plaukimo nuotolyje per du olimipis ciklus. Nuotolio pasirinkimas buvo ne
atsitiktinis, nes vienas iS geriausLietuvos plaukik Vytautas JanuSaitis specializuojasitént

Siame nuotolyje.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo nagrirti plaukiky varzybires veiklos rodikliai. Analizei pasirinkome 2000, 200
ir 2008 mety Europoscempionat finaliniy ir pusfinaliny plaukimy rezultatus (po 24 dalyvius
kiekvienose varzybose) (Haljand, 2008). Tyrimo deogys apdoroti statisths analizs metodais
naudojant Microsoft®Excel 2003 Statistikos paket Vertinant tyrimo duomenis apskaiotas
aritmetinis vidurkis (x), standartinis kvadratinmiokrypis ¢) ir variacijos koeficientas (M)
Tarpgruping skirtumy patikimumo nustatymui naudotas Stjudento t — Kjite (p<0,001; p<0,05).
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REZULTATAI IR J U APTARIMAS

Naudojamas terminas “varzykinveikla“ suprantamas kaip plaukiko veiksmai
varzybiniame plaukime nuo startinio signalo iki dkypalietimo momento finiSuojant.

Ciklinése sporto Sakose techninveiksmy arsenalas yra gana ribotas, dodportin
rezultat galima iSreiksti kaip atskirveiksmy atlikimo truknmes sum. Plaukime tai btu: Tsym= t1+
t, + t3 + t,, kur Tsym — Sportinio rezultato laikinreikSne, t; - t, atskin atkarm jveikimo ir technini
element (starto ir poskio(y)) atlikimo truknes.

Zinant plaukiky varzybires veiklos strukira ir standartizuojant jos anadiz atskirai
nagrirejami Sie komponentai:

1. Startires atkarpogveikimo laikas ir greitis.

2. Stabiliy lokomocip (,gryno” plaukimo) laikas ir greitis.
3. Poskio(y) atkarposf) iveikimo laikas ir greitis.

4. FiniSo atkarpogreikimo laikas ir greitis.

Atlikta analiZz byloja, kad per nagrifamg laikotarg patikimai pageijo vidutinis
nuotoliojveikimo rezultatas (nuo 2.03,53 iki 2.01,67 miKas gi tugjo tamjtaka?

Startas. Startuojant kompleksinio plaukimo nuotoliuose s$ipamkai privalo atlikti
pradnes Suojl nuo starto boksStelio. Ankstesniais tyrimais nygtatkad starto trukinplaukime turi
stipry koreliaciri ry§ su varzybiniu rezultatuO@aplinskij, 1980; Aikin, 1983; Arellano ir kt., 1994
Arellano ir kt., 1997; Thompson ir kt., 200®lanksby ir kt., 2001; Cossor, Mason, 2001,
Satkunskies, Birzinyté, 2003; Skyriea ir kt., 2004; Skyriet, Satkunskie& 2004; Skyriea ir kt.,
2005). Norint varzyl analizje apibgzti visus plaukimo startus ir palyginti skirtingpgaukikus
yra naudojama 15 m. atkarpa, nes kiekvieno spokmistarto atstumas atskistarty metu yra
unikalus ir kitaip gaut rezultat; nelity galima palyginti. Tarptautiés plaukimo varzyt taisykks
reikalauja, kad sportininkai, plaukiantysairiais plaukimo bdais, iSnirq po startoj vandens
pavirSi iki 15 m. atzymos nuo sierisl Tokiu lidu 15 m. atzyma yra ideali vieta, kuri yra laikoma
starto fazs pabaiggHaljand, Absaliamov, 1989; Haljand, 1997; Welckekt., 1999; McLean ir
kt., 2000; Cossor, Mason, 2001; Sanders, 2002;i&®yir kt., 2005).

2000 m Olimping Zaidyniy plaukimo varzyh dalyviy starto atlikimo ypatump tyrimais
nustatyta, kad sportininkaveike ilgesn atstum po vandeniu, demonstravo didegrei startireje
atkarpoje. Taigi, privalumturéjo tie plaukikai, kuny fiziniai duomenys ir atitinkamas pasirengimas
leido didZhja dali startires atkarpos jugti po vandeniu (Cossor, Mason, 2001).
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1

lenteb

Varzybires veiklos rodikliai vyn 200 m. kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000-2008 m

Europostempionatuose.

Helsinkis, 2000 Madridas, 2004 Eindhovenas, 2008
Rodikliai Xt 0 Vg xt 0 Vaoe xt @ Vag

Rezultatas, s 123,53+1,411 1,14 123,00+1/91 1,655 ,6¥Y21,65| 1,35
Starto 15 m trukri s 6,58+0,28 4,30 6,60+0,21 3,14 6,30+0,19 3,p4
Starto 15 m greitis, m/s 2,28+0,10 4,28 2,28+0,07 ,193| 2,38+0,07 3,09
Greitis peteliske, m/s 1,73+0,03 1,65 1,75+0,02 61,3 1,76+0,04 2,29
Greitis nugara, m/s 1,54+0,03 1,84 1,53+0,06 3,97 ,5740,05 3,38
Greitis kiitine, m/s 1,38+0,04 3,25 1,38+0,04 3,05 1,37+0,04 ,722
Greitis |.stiliumi, m/s 1,68+0,04 2,52 1,69+0,04 42, 1,68+0,04 2,45
Plaukimo tempas peteliske, cikl./min 51,04+3,68 07,2| 53,38%3,37 6,32 52,57+1,88 3,57
Plaukimo tempas nugara, cikl./min 38,92+3,20 8,28 0,54+3,50 8,64 41,96+3,01 7,17
Plaukimo tempas Ktine, cikl./min 43,58+6,43 14,74 41,67+4,90 11,77 9,62+3,96 | 10,00
Plaukimo tempas .stiliumi, cikl./min 45,88+3,76 18, 46,29+2,60 5,61 47,52+4,3b 9,15
Gryb3nio ilgis peteliSke, m 2,01+0,14 6,75 1,9480,1 6,57 2,02+0,10 4,87
Gryb3nio ilgis nugara, m 2,3610,18 7,51 2,240,147 557 | 2,25+0,17 7,63
Gryb3nio ilgis kfitine, m 1,92+0,23 12,10 2,00+0,23 11,70 2,09+0,22 0,50
Gryb3nio ilgis L.stiliumi, m 2,19+0,16 7,28 2,181Q, 5,02 2,14+0,17 8,13
PeteliSke-nugara pokio trukmg, s 8,75+0,28 3,16 8,66+0,22 2,54 8,37+0,25 2,97
Nugara-katine posikio trukmg, s 9,71+0,26 2,72 9,54+0,22 2,36 9,36+0,29 3,11
Kratine-l.stiliumi posikio trukme, s 9,30+0,21 2,26 9,18+0,19 2,11 9,16+0,23 2,53
PeteliSke-nugara pokio greitis, m/s 1,72+0,05 3,19 1,73+0,04 2,58 Hr¥95 3,00
Nugara-kfitine posikio greitis, m/s 1,55+0,04 2,81 1,57+0,04 2,4D HBO5 3,13
Kratine-l.stiliumi posikio greitis, m/s 1,61+0,04 2,23 1,630,093 2,1D HHo4 2,45
5 m finiSo greitis, m/s 1,63+0,08 4,70 1,65+0,06 163, | 1,68+0,05 3,08
Plaukimo vidutinis greitis, m/s 1,58+0,02 1,44 ®6D3 1,59 1,59+0,03 1,64
Vidutinis podikiy greitis, m/s 1,63+0,03 1,75 1,65+0,09 1,64 1,6820,] 1,92

Pastaruoju metu vykstanti efektyvios technikos $ae rodo, kad vis daugiau

sportininky stengiasi pailginti (varzyb taisykliy ribose) povandenin nuotolio atkarp. Batent

starto atlikimo technikos ir taktikos pokgi gakjo jtakoti tai, kad per du paskutinius olimpinius

ciklus Zenkliai padigjo (nuo 2,28 iki 2,38 m/s; t=-4,97; p<0)Odidutinis greitis starto atkarpoje

vyry 200 m. kompleksinio plaukimo nuotolyje. Pastebineaidet minéto rodiklio sklaida (Mo

nuo 4,28 iki 3,09) leidzia teigti, kad didelio m@iSkumo sportininkai pilnai suvokia Sio techninio

veiksmo svarlir skiria jam pakankamaiéthesio (1 lent., 1 pav.).
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OHelsinkis, 2000 B Madridas, 2004 OEindhovenas, 2008
2,40

2,20 A
P<0,05
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Pastaba * rodyklemis pazynéti statistiSkai reikSmingi skirtumai.
1 pav.Varzybin és veiklos veiksmai vyg 200 m kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000-2008

m. Europoséempionatuose.

Plaukimas. Grekio, tempo ir ,zingsnio® (grybsnio) ilgio santykisra/ fundamentais
sportinip lokomociy parametrai ciklidsse sporto Sakose (Hay ir kt., 1983; Sanders, 1999;
Thompson ir kt., 2000; Arellano, 2002; Sanders, 200veriakov, 2004; Skyrinir kt., 2005;
Skyrirg ir kt., 2006; Satkunskien Skyrieré, 2007;KleSnev I.,KleSnev.V, 2008). Btent tempas ir
»2Ingsnis“ yra dviey taikomojo sporto mokslo sii: fiziologijos ir biomechanikos pagrindiniai
jungiamieji veiksniai. Sporto fiziologija didZiaussvarly teikia judesiy daznio didinimui nuotolio
iveikimo metu, keliant aerobigianaerobini energijos Saltini galinguna ir paSalinim. Sporto
biomechanikos tikslas — ,zingsnio“ ilginimas didasrpastang déka, optimizuojant laikia ir
erdvirg jo strukiira (KleSnev I.,KleSnev.V, 2008). Nustatyta, kad plaukiamtirius nuotolius
koreliacinis rySys tarp grybsnio ilgio ir judesidaznio virSija 0,8. Jie yra susijatvirkstine
priklausomybe: digjant vienam, maga kitas.

Atlikti tyrimai rodo, kad plaukimo rezultatas yra pakankamai stiprigdakojamas
vidutiniu grybsnio ilgiu (r = -0,76) (Kennedy ir .kt1990). KleSnevo V. (2001) duomenimis nuo
1976 iki 2000 m. sportiniai rezultatai progresav@yiry ir motewy plaukime. Nors didZiausi gkgo
prieaugiai buvo stebimi plaukiant nuotoliusutine (5,7%) ir peteliSke (3,8%) tafiau tai vyko
skirtingai. Jeigu plaukiant &tine sportininkai Zenkliai padidino ,.zingsnio“ i1g33,5%) sumaZzinus
plaukimo temp (20,1%), tai greio prieaugiai plaukiant peteliSke buntakoti kombinuotu tempo
(1,3%) ir ,Zzingsnio“ (2,8%) digimu. Nustatytos tendencijos leidmanyti, kad plaukimo greio
didinimas ilgesnio grybsSnioaskaita yra kelias, kuriuo verta eiti siekiant aek$i; rezultat,
plaukime (KleSnev V., 2001).
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Ta paf greif galima pasiekti skirtingais tempo ir grybSnio dgsantykiais. T&au

didéjant gretiui ju varianty kiekis mazja, o plaukiant maksimaliu greu Sis santykis yra
vienintelis. llgas grybsnis reikalauja didefiziniy pastang, kurios padidina laktato kig¢kraujyje,
todkél sportininkai privalo mokti keisti plaukimo greit maziausiomis energijosarsaudomis

(Satkunskies, Skyriere, 2007).

2 lentek
Varzybires veiklos rodikly skirtumy patikimumas vy 200 m. kompleksinio plaukimo

nuotolyje 2000-2008 m. Europésmpionatuose.

Stjudento kriterijus (t)

Rodikliai 2000-2004 m. 2004-2008 m. 2000-2008 m
Rezultatas, s 1,08 2,68* 4,16**
Starto 15 m greitis, m/s 0,30 -4,97** -3,91**
PeteliSke plaukimo greitis, m/s -2,36* -0,71 -2,42*
Nugara plaukimo greitis, m/s 0,76 -2,41* -2,37*
Kritine plaukimo greitis, m/s -0,05 1,37 1,27
L.stiliumi plaukimo greitis, m/s -0,98 0,85 -0,13
PeteliSk plaukimo tempas, cikl,/min -2,29* 1,02 -1,80
Nugara plaukimo tempas, cikl,/min -1,68 -1,49 -3:36
Kratine plaukimo tempas, cikl,/min 1,16 1,59 2,56*
L.stiliumi plaukimo tempas, cikl,/min -0,45 -1,17 1,39
Petelisk grybsnio ilgis, m 1,80 -2,43* -0,35
Nugara grybsnio ilgis, m 2,52* -0,34 2,14*
Kratine grybsnio ilgis, m -1,10 -1,37 -2,50*
L.stiliumi grybsnio ilgis, m 0,28 0,96 1,07
Pogikio peteliSk-nugara trukm, s 1,29 4,21** 4,99**
Pogikio nugara-kitine trukn®, s 2,43* 2,31* 4,28**
Pogikio kratine-l.stiliumi trukme, s 1,97 0,42 2,18*
Pogikio peteliSk-nugara greitis, m/s -1,15 -4,19** -4,87**
Podgikio nugara-kiitine greitis, m/s -2,34* -2,35* -4,23**
Podikio kratine-l.stiliumi greitis, m/s -2,01 -0,46 -2,28*
Vidutinis pogikiy greitis, m/s 2,83* -3,78** -6,01*
7,5 m finiSo greitis, m/s -1,26 -1,58 -2,52*
Vidutinis plaukimo greitis, m/s -0,72 -0,64 -1,36

Atlikta varzybires veiklos parameir analiz vyry 200 m. kompleksinio plaukimo
nuotolyje leidzia teigti, kad tient tokia trenirudiu vyksmo kryptis vyravo ir stipriausiEuropos
plaukiky rengime per du pastaruosius olimpinius ciklus. 12060 iki 2008 m. patikimai padib
vidutinis plaukimo greitis atkarpose, kuriose bypaukiama peteliSke (t=-2,42; p<0,05) ir nugara
(t=-2,37; p<0,05). leSkant optimalaus ,Zingsniogid ir tempo santykio iki 2004 m buvo
mazinamas grybsnis plaukiant nugara (t=2,52; p90j08idinamas jo daznis plaukiant peteliSke
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(t=-2,29; p<0,05). T&au, jeigu pirmuoju atveju vidutinis plaukimo gisitpadicjo (t=-2,36;
p<0,05), antruoju — praktiSkai nepakito.

O Helsinkis, 2000 @ Madridas, 2004 OEindhovenas, 2008
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Pastaba * rodyklémis pazynéti statistiSkai reikSmingi skirtumai.
2 pav.Grybsnio ilgio ir tempo dinamika vyry 200 m. kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000-
2008 m.

NezZymus vidutinio greio prieaugis 2008 m. plaukiant atkarpetelisSke (t=-2,42;
p<0,05) yrajtakotas suggimu prie ilgesnio ,Zzingsnio* (t=-2,43; p<0,05) lakant gana aukst
judesiy tempm. Tuo tarpu vidutinio greio prieaugis plaukiant nugara (t=-2,41; p<0,05) yra
pasiektas dar Siek tiek padidinus tenfp=-3,36; p<0,01), iSlaikant gana algrybsn (1, 2 lent., 2
pav.). Nedidel tempo ¥, Nuo 3,57 iki 7,20 ir nuo 8,23 iki 7,17 atitinkamaigrybsnio ilgio {/ s
nuo 6,57 iki 4,78 ir nuo 7,51 iki 7,63 atitinkamagdikliu sklaida byloja, kad plaukikai prigjo
prie ju optimaly dydZiy.

Mason ir Cossor (2001) tyrimais nustatyta, kad waluezultah 200 m kompleksinio
plaukimo nuotolyje daugiausigiakoja vidutinis greitis, kursportininkas sugeba iSvystytitkine
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atkarpoje (r = -0,89) ir tik nezymiai — laisvuojtilismi (r = -0,49). Per nagrijama laikotarg
greitis Siose atkarpose nepakitoiaa ju jveikimo taktikoje vyravo skirtingos tendencijosigie
pirmuoju atveju vyko kryptingas ,zingsnio® didinima(t=-2,50; p<0,05) ir tempo mazinimas
(t=2,56; p<0,05), tai antruoju — prieSingai, sti&lsai nereikSmingas ,Zingsnio* mazinimas ir tempo
didinimas (2 pav.).

Gana dideli grybsnio ilgio ir daznio svyravimaiAy nuo 10,5 iki 12,10 ir nuo 10,0 iki
14,74 atitinkamai) byloja, kadubent kitine atkarpoje stebimi didziausi gkrj ir technikos
ypatumy skirtumai tarp sportinink

Podikiai. Plaukiky noras pailginti nuotolio atkagpkuria galima lity jveikti po
vandeniu, pakeitir podikiy atlikimo technik ir taktika. Kuo ilgesnis pats varzybinis nuotolis, tuo
didesr¢ galimyke tai daryti, nes digla posikiy kiekis.

Startuojant kompleksinio plaukimo nuotoliuose sipamkai privalo gerai moiti atlikti
gana suétingus poskius, nes pagal varzyltaisykles techninio veiksmo pradzuri atitikti vieno,

0 pabaiga — kito plaukimaibo reikalavimus. Mason, Cossor (2001) nustiead pogkiy jveikimo
laikas Siame nuotolyje turi stigpkoreliacin ry§ (r = 0,81) su vidutiniu plaukimo gkeu.

Atlikta analiz rodo, kad per nagréfama laikotarg nuo 1,63 iki 1,68 m/s padipb
vidutinis visy podikiy atlikimo greitis. Nuo 2000 iki 2004 m. patikimaiaijo posikio nugara-
kratine trukme (t=2,43; p<0,05); nuo 2004 iki 2008 m. p&r; peteliSke-nugara (t=4,21; p<0,01) ir
nugara-kitine (t=2,31; p<0,05); nuo 2000 iki 2008 m. pkis; peteliSke-nugara (t=4,99; p<0,01);
nugara-kitine (t=4,28; p<0,01) ir Kitine-laisvuoju stiliumi (t=-2,28; p<0,05), (1, 2nie).

FiniSas.FiniSo atkarposgveikimo analiz rodo, kad per du paskutinius olimpinius ciklus
sportininkai patikimai padidino (t=-2,52; p<0,05gdi nuotolio pabaigoje (1, 2 lent.). Galima
teigti, kad nagrigjamu laikotarpiu Europos plaukikengime vyko kriptingas darbas, kuris leido

jiems sutelkti pastangas finiSuojant ir sumazimisb atkarpogveikimo truknz.
ISVADA
DidZiausiajtaka teigiamai sportinio rezultato dinamikai Eurspaito plaukiky 200 m.

kompleksinio plaukimo nuotolyje 2000 — 2008 m ¢jarpatikimai iSaugs starto atkarpogreikimo,

vidutinis vigy pogikiy atlikimo bei finiSavimo greitis.

173



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai
LITERAT URA

1. Arellano, R., Brown, P., Cappaert, J., Nelson, R(X294). Analysis of 50-, 100-, and 200-m
Freestyle Swimmers at the 1992 Olympic Gandesiwrnal of Applied Biomechanic&0, 189-
199.

2. Arellano, R., Garcia, F., Gavilan, A., Pardillo, @996). Temporal analysis of the starting
technique in freestyle swimmin@aper presented at the XIV Symposium on Biomechamic
Sports Funchal, Madeira, Portugal.

3. Arellano, R., Gavilan, A., Garcia, F., Pardillo, (3997). Relationship between technical and
anthropometric variables in 13-year old Spanishmewers.Paper presented at the Xl FINA
Congress on Sports Medicin@oteborg, Sweden.

4. Arellano, R. (2002). Evaluating the technical racemponents during the training
seasonPapers from Applied Proceedings ISBS 20R¥Ill International Symposium on
Biomechanics in Sportslong Kong, China, The Chinese University Press.

5. Blanksby, B., Nicholson, L., Elliott, B(2001). Biomechanical analysis of the grab, trank
handle swimming starts: an intervention studppbrt biomechani¢s/. 1. -Ne 1. — P. 11-24.

6. Cossor J., Mason B. (2001). Swim start performamtdbe Sydney 2000 Olympic Games. In
Blackwell J., Sanders R. (eds.). Proceedings oXilxe Symposium on Biomechanics in Sport.
San FranciscoUniversity of California at San Francisco, 70-74.

7. Craig, A. B., Boomer, W. L., Gibbons, J. F. (1979%se of Stroke Rate, Distance per Stroke,
and Velocity Relationships During Training for Coatiive Swimming.Paper presented at the
Third International Symposium of Biomechanics inn8wing Edmonton,Canada.

8. Craig, A. B., Skehan, P. L., Pawelczky, J. A., BeopW. J. (1985). Velocity, Stroke Rate and
Distance Per Stroke During Elite Swimming CompetitiMed. Sci. Sports Exer., 17(6), 625-
634.

9. Hay, J. G., Guimaraes, A. C. S., Grimston, S. K8@R). A Quantitive Look at Swimming
Biomechanics. In J. G. Hay (Ed.), Starting, Strgk& Turning A Compilation of Research on
the Biomechanics of Swimminidje University of lowa, 1983-86) (pp. 76-82).

10.Haljand R., Absaliamov T. (1989). Swimming Competit Analysis of European Swimming
ChampionshipsReport). Bonn, German: LEN.

11.Haljand, R. (1997). Swimming technique aspects ftbencoach view. In B.O. Eriksson and L.
Gulistrand (Eds.)Proceedings XlIl FINA World Congress on Sports Meei¢pp.340-347).
Goterborg, Sweden: Chalmers Reproservice.

12.Haljand, R. (2008). Prieiga per Intergetttp:/Avww.swim.ee

174



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

13.Kennedy, P.K., Brown, P.L., Chengalur, S.N., NeJsBC. (1990). Analysis of male and
female Olympic swimmers in the 100-meter evenbsternational Journal of Sport
Biomechanic$, 187-197.

14.Mason, B. (1998). 1998 World Swimming ChampionshiBsomechanical Analysis.
Biomechanics Department, Australian Institute obrSp

15.Mason, B., Cossor, J. (2000). What Can We Leam f@ompetition Analysis at the 1999 Pan
Pacific Swimming Championships? In Sanders, R. ldodg, Y. (ed.)Proceedings of XVIII
International Symposium on Biomechanics in Sporégpplied ProgramHong Kong: Chinese
University Press, 75-82.

16.Mason B., Cossor J. (2001). Swim turn performamtdle Sydney 2000 Olympic Games. XIX
InternationalSymposium on Biomechanics in Sp@tsnposium on Biomechanics in Sp8dn
Francisco: University of California at San Franoisc

17.McLean, S.P., Holthe, M.J., Vint, P.F., BeckettDK.Hinrichs, R.N. (2000)Addition of an
approach to swimming relay startJgurnal of applied biomechanics.V. 16 — P. 342-355.

18.Sanders, R.H. (1999). Mid-pool technique analyais:alternative to the stroke length/stroke
frequency approach. In F. H. Fu, E.P. Chien, & FCKung (Eds.Proceedings of the Xl FINA
World Sports Medicine Congres8quatic Sports Medicine for the New Century (88-96).
Hong Kong: Hong Kong Association of Sports Medicams Sports Science.

19.Sanders, R. (2002). New analysis procedures fangifeedback to swimming coaches and
swimmers. In K. E. Gianikellis, B. R. Mason, H. Missaint, R. Arellano and R. Sanders
(eds.).Proceedings of XX ISBS — Swimming, Applied Progeammming, pp. 1-14Caceres:
University of Extremedura.

20. Satkunskies, D., Birzinyt, K. (2003) Kodél nejgaliy elito plaukiky starto atsispyrimo kampas
yra neigiamas? UgdymasiiKo kultira. Sportas, 4. 32-38.

21.Skyriere V., Satkunskie& D., Margis M. (2004)Ivairaus amziaus kvalifikugtplaukiky starto
kinematire analiz. // Sporto mokslasLietuvos sporto mokslo tarybos, Lietuvos olimgsn
akademijos, Lietuvosino kultiros akademijos, Vilniaus pedagoginio universitetonalas.
ISSN 1392-1401., Nr.2, p.33-36.

22.Skyriere, V. Satkunskieé, D.; Zuozieg, 1.J. (2005). Varzybies veiklos analie - kaip
treniructiy proceso valdymo priemeér/ Plaukimas 2005: Lietuvos plaukimo federacijos
informacinis biuletenis: Vilnius, p. 54-63

23.Satkunskiea D., Skyrier¢ V. (2007). Plaukimo biomechanikos praktikos darbaidiy knyga.-
Kaunas : LKKA, 70 p.

175



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

24.Thompson, K.G., Haljand, R., MacLaren, D.P. (2008 analysis of selected kinematics
variables in national and elite male and female-m0O@nd 200-m breaststroke swimmers. //
Journal of Sport Science Nel8. — P. 421-431.

25.Welcher, R.L., Hinriches, R.N., and George, T.RO99). An analysis of velocity and time
characteristics of three starts in competitive swing. //Paper presented at the XVII Congress
of the International Society of Biomechani€algary, Canada.

26. Auxun B.A. (1983).Bo3pacthas quddepeHpoBKa cpeicTB 00YUSHUST U COBEPLICHCTBOBAHHUS
TEXHUKH CTapTOBOTO MPBIKKA B CIIOPTHUBHOM IUIABaHUU. Asmopedh. ouc. ... KaHO.neo.HayK. -
Kues,. - 23c.

27.Knemnes B. (2001) Cxopocts, Temn u mar B IwiaBanuu. [InaBanue V. Hccredosanus,
mpenuposka, euopopeadburumayus=Swimming IV. Researching, Training, Hydrorehahtiibon.
Cankr-Ilerepoypr, p. 33-36.

28.Knemmnes ., Knenmaes B. (2008).Metooornueckue mMoaX0abl K aHAIN3y COPEBHOBATEIbHOM
JESTEIbHOCTH BBICOKOKBATH(UIIMPOBAHHBIX CIHOPTCMEHOB B IHMKIMYECKUX BHUAAX CIOpTa
http://www.spbniifk.ru/kleshnev.doc

29.Ckupene B., Cartkynckene JI. (2004). CpaBHUTENbHBIA aHAIW3 cTapTa IUIOBIOB pa3HOU
kBanmupukamu. /| Hayka 6 onumnuiickom cnopme. V3naHne HaMOHAILHOTO YHUBEPCHTETA
¢usnueckoro Bocnuranus Ykpaunsl, Kues, Nr.1,ctp. 39-45.

30. Ckupene, B.; Carkynckene, /1.; amu, /1. (2005). HccnenoBanus KHHEMATHYSCKUX TAPAMETPOB
crapta B raBanuu // Hayka 6 onumnutickom cnopme: VI3nanue HalMOHAIbHOTO YHUBEPCHUTETA
¢dbuzmveckoro BocnuTanus Ykpaunsl - Kues, Ne 2, ctp. 182-186.

31.Ckupene, B.; Carkynckene, [I.; 3yosene, MN.}O. (2006). Ananu3 copeBHOBaTEIbHOU
JCATEIBHOCTH IUIOBIIOB KAk OCHOBa WHIWBUAyaJTU3allM TPESHUPOBOYHOTO mpoiecca //
Ileoazozcika, ncuxonozis ma meduxo-dionociuni npobremu ¢hizuunozo euxosamms i cnopmy .
Haykosa monozpapis za peoakyicio npogh. Epmaxosa C.C. Xapkis, Ne 7, ctp. 112-115.

32.Teepsixo M.JI. (2004). Temn — kak OJMH U3 TOKa3areneld TIpeOKOBBIX JIBHKCHHU.
http://www.swimming.ru

33.Yammuckuii H.H. (1980). AHanu3 TeXHUKH COBPEMEHHBIX BapHaHTOB MPBDKKA B IUIABAHHH U

pa3paboTKa MyTel ee COBEPIIICHCTBOBAHUSA: Aémoped. ouc. ...kand.ned.Hayk. M., - 20c.

176



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

“SKIRTINGO MEISTRISKUMO IRKLUOTOJ U KUNO SVORIO POVEIKIO [
SEDYNELE TRAUKIO METU ANALIZ E”

Edmundas Talafka, Pranas Mockus

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Kino svorio iSnaudojimas rankenos traukio pastangafiainti — vienas iS esmini
racionalios traukio technikos rodikli Siam teiginiui patvirtinti msy pasirinky skirtingo
meistriSkumo irkluotej tarpe buvo atlikti tyrimaiDarbo tikslas— nustatyti gdyrélées apkrovimo
traukyje kait; skirtingo meistriSkumo irkluotgj grupese. Nustatyta, kad DSM irkluotojai abiejuose
testuose #adinga ne tik ilgiau trunkantis traukyje kybojimastarankenos, bet ir tuo pat metu
sukuriamas didesnis ,pastkmo” jégos impulsas. VSM ir MSM grupirodikliai yra Zenkliai
mazesni. ,Pasidimo” ir ,Smagio” rodikliai irkluojant skirtingais irklavimo reimais yra labai
skirtingi. Pastebta, kad abu Sie veiksmai savo dydZiais yra tiesiogusig (r=0,74 — 0,93).
Gilesre analiz leidzia pastedti, kad tik DSM irkluotojos turimas techninio meiSkumo lygis
leidzia valdyti neigiamai veikiaio valties greit ,smigio® jégos impulso dydir trukme. Kitose
grupéese tas nenustatyta. Remiantis literraje apraSoma technikos veikgrhiomechanine analize,
galime teigti, kad tik DSM irkluotojos rodomi rotlik dydzZiai patvirtina pirmaed techninio
meistriSkumo reikSen Testavime dalyvavo 25 irkluotojos, pagal meiktrif; suskirstytos tris
grupes: didelio sportinio meistriSkumo (DSM), vidid sportinio meistriSkumo (VSM), mazo
sportinio meistriSkumo (MSM). Irkluojant specialiklavimo aparatu buvo registruojami traukio
technikos rodikliai. Buvo atliekami du testai: @kimas 10 ygi maksimaliu tempu ir 7 min.
irklavimas varzyh tempu. I1Sanalizavus ir apibendrinus duomenis, ataste: 1. DSM irkluotojai
bizdingas labai gerasi#o svorio iSnaudojimas traukyje: ,pagilkmo” nuo sdyreleés trukne 1-e
teste siekia 92,42 proc., 2-e teste — 27,3 pr@ukio laiko. Tuo tarpu VSM grépik 62,82 proc. ir
31,86 proc., o MSM gruptik 49,0 proc. ir 34,09 proc. atitinkamai testuose Pasiekdama
ilgiausiq ,pasikéelimg” nuo sedyrelés DSM irkluotoja iSvysto didZiausjegos impulso dyid- 16,49
Ns ir 15,53 Ns (1 —e ir 2-e testuose), VSM imputssnkliai mazesnis — 11,92 Ns ir 8,16 Ns ir MSM
grupéje — 10,41 ir 7,6 Ns atitinkamai. 3. 2-e teste VBMMSM grupese nustatytas tamprus
priklausomylgs rySys, tarp pas#timo ir smigio Ji (r=0,74) 1 —a min., (r=0,86) 4-a min. ir MSM
grupéje (r=0,84 ir r=0,93) atitinkamai. DSM turimas meigkumas leidzia valdyti neigiamai
veikiarrio technilg smigio jegos impulg, kas kitose grugse nepastetia.

Raktazodziaiirklavimas, traukis, §gos impulsas, irkluotojoiko svoris.
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IVADAS

Kano svorio iSnaudojimas rankenos traukio pastangdmdmsiti — vienas iS esmini
racionalios traukio technikos rodilgli Tai alygoja nevienod stdyr¢lés spaudim irkluotojo svoriu
yrio cikle. Taigi, pati irklavimo technikos biomemhika glygoja vertikalius valties svyravimus
(pirmgalio ir vairagalio gramzgdiskilima). Jie lmdingi visoms sportinj valciu klaggms ir didesnir
daugiau kintant poveilf valties gretiui turi mazosioms valtims nei didziosioms (Bingeli
DaniSewtius, 1999).

Tyrimai (Bingelis, DaniSewius, 1999) rodo, kad déghnt jegos impulsuii sédyrele,
vertikalis svyravimai stigija. O jie, kaip Zinia, neigiamai veikia valties gie(Bingelis ir kt.,
2002).

Irkluotojo gelgjimai panaudoti kno mag pastangoms rankem didinti laikomi svarbiu
individualios irklavimo technikos meistriSkumo r&lili (MopsxesukoB u ap., 1987; Zaciorsky,
Yakunin, 1991).

Vertikalis kino masgs svyravimo rodikliai irg charakteris tuty bati individualas, t. y.
atspindintys irkluotojo technikos ypatumus ir jggyje aplamai (Bingelis ir kt., 2004).

Tyrimo tikslas — nustatyti &dyn¢lés apkrovimo traukyje kajtskirtingo meistriSkumo

irkluotoju grupse.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Metodai:
e mokslires literatiros analiz
e testavimas
e matematig statistika.
Tiriamieji : Kauno m. skirtingo meistriSkumo irkluotojos (n325Pagal sportinio
meistriSkumo lygjos suskirstytos tris grupes:
1 grupe. Didelio sportinio meistriSkumo (DSM) — olimpégtrklavimo stazas 14 met
2 gruge. Vidutinio sportinio meistriSkumo (VSM) — Saliesnktinés nags n=13.
Irklavimo stazas 4-7 metail.
3 grug. Mazo sportinio meistriSkumo (MSM) — miesto jaunimnktinés naés n=11.
Testair
1-as testas. 10 yrimaksimaliai ¢ga ir tempu irklavimas.

2-as testas. 7 min. irklavimas varaytempu.
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Tyrim y eiga

Tyrimai atlikti LKKA sporto biomechanikos, inform&bs ir inzirérijos katedros
laboratorijoje irklavimo ergometru.

Po specialios mankstos atliekamas 1-as testas. tBsaas atliekamas SSD (3irdies
susitraukiny daznis) nukritus iki 120 k/min. Buvo registruojarimiluotojo technin parengtura
charakterizuojantys traukiégos (N), truknés (s), gsdyrelés skgimo irkluotojo svoriu dydis (N) ir
procentais nuo irkluotojo svorio, trukn{s). IS gaut duomem buvo iSskaiiuojama ei¢ tarpiniy-
papildargiy techninio meistriSkumo charakteristikas rodjkljcgos impuls dydis (Ns), &dyrelés
slégis procentais nuo irkluotojoako svorio ir jo svyravim suma matavimo taskuose procentiniais
punktais.

Irkluotojo kino padtis traukyje pakaj atzvilgiu kinta — taigi kno svorio dalis ant
rankenos, pakaqjir sedyreélés kinta taip pat. Tad buvo parinkti duomeun registravimo SeSi taskai

esminiuose traukio technikos efektyvaigharakterizuojatiuose momentuose (1 pav.) :

=

Pastang i pakojas pradzia (spaudinpgedyrele dydis (N) ir trukng (s)).
. Rankenos traukio pradzia (spaudiredynr¢le dydis (N) ir trukng (s)).

. Sukuriamo ¢gos impulso pradzia.

2

3

4. Sukuriamo ¢gos impulso pabaiga (impulso dydis ir truk(Ns)).

5. Pastang i pakojas pabaiga (spaudime:dynréle dydis (N) ir trukng (s)).
6

. Didziausias &yr¢lés spaudimas traukio pabaigoje ((N) ir truk(s)).

Traukio atskaitos linijg

Pastangy | pakojas
kali ini

A~ \ e~

w47 ) /
TN
‘.-\_Lw— P
\ sedneles provos 1 Jr

. 4

2

1 pav.Testavime registruoty yrio technikos rodikliy jraSymo kreivés
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Matematiné statistika. Tyrimo duomenys apdoroti ,Microsoft Excel for Vdiows"
programa ir statistiniu paketu ,Statistika-6“. Buapskatiuojamas tyrimo rezultgt aritmetinis
vidurkis, standartinis nuokrypis.a§ajos tarp kintamju nustatytos naudojant koreliagimnaliz,
rodikliy pokyio skirtumo tarp grupi vertinimui naudojome neparamefriiilkoksono (Wilcoxon)
test.

REZULTATAI

Sedyrelés apkrovos dydzio kaita (2 - 3 pav.) rodo, koklkduotoju svorio dalimi (proc.)
nuo grugs svorio vidurkio sigiama gdynélé. Maziausiai 4 1- 4-ame tasSkuose slegia DSM
irkluotoja — procent suma 115 ir 187 (1-ame ir 2-ame testuose) (1 l@ntéSM grupes sdyneélés
sléegimo taSkuose procentirsuma atitinkamai 212 ir 225. MSM grje rodikliai dar mazesni — 230
ir 240. Antrame laiko tarpsnyje (5-6 taskai) DSMluotojos gdynélés skgimo procentia suma
202 (1-as testas) ir 207 (2-as testas). VSM — 23380 ir MSM — 274 ir 270 atitinkamai testuose.

——DSM {1 VSM —&— MSM

180 -
160 -
140 -
120 -

_ 100 -

80 -
60 -
40 -
20 -

1 2 3 4 5 6
Pirmo testo 10 yt max gga matavimo taskai

2 pav.Sedynélés apkrova irkluotojo svorio dalimi (% irkluotojo sv orio) atliekant 10 yrig max

jéga
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——DSM {1+ VSM —&— MSM

160 149

140 -
120
100 -+

140

118

1 2 3 4 5 6
Antro testo 7 min irklavimas varzybiniu tem
matavimo taskai

3 pav.Sedynélés apkrova irkluotojo svorio dalimi (% irkluotojo sv orio) irkluojant 7 min

varzybiniu tempu

1 lentek
Sedynélés apkrova irkluotojo svorio dalimi (%aiko svorio)
Apkrovos matavimo taskai Apkrovos Apkrovos
Grupe Testas matavimo matavimo
1 2 3 4 S 6 tSk. suma 1-4 tSk. suma 5-6

DSM l10max| 74 23 20 18 74 128 115 202
7 min 97 40 43 47 89 118 187 207
10max| 91 29 27 65 9] 144 212 235
D
0
)

VSM 7 min 91 47 46 71 90 14( 255 230

MSM 10 max| 99 38 31 70 115 15 238 274
7 min 92 48 38 62 121 14¢ 240 270

Svorio panaudojimo kokybépus:, turin¢ia teigiama poveil traukio efektyvumui,
charakterizuoja ,pas#timo” nuo sdyr¢lés laiko dalis (proc. nuo traukio dalies) ir sukuon@m

jégos impulso kybant ant rankenos dydis (2 leéntel

llgiausia ,pasiklimo” trukmé DSM irkluotojos — 92,42 proc. ir 97,3 proc. visaukio
laiko (1-as ir 2-as testai), o sukurtaggs impulso dydis (JI) — 16,49 Ns ir 15,53 Ns testu VSM
grupeje — 62,82 proc. ir 31,86 proc. ir JI — 11,92 N8,it6 Ns atitinkamai. MSM grije — 49 proc.
ir 34,09 proc. traukio laiko ir JI 10,41 Ns ir W& atitinkamai.

Nustatytas trumpesnis DSM atremties laikas (0,66 3,75 s) testuose. Atitinkamai

geresni laiko rodikliai ir pasiétimo (0,61 S ir 0,73 s) (4 - 5 pav.).
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O DSM & VSM O MSM

Laikas, s

0,4 0,803
0,66 0,61

0,2 0,412 10,33

0,213
0 ! ‘ ‘
Atremties trukna (s). Pasiklimo trukne (s).  Smugio trukm(s).

4 pav.10 max yriy testo traukio ir sedynélés apkrovos trukmeés dydziai

Laikiniais dydziais taip pat yra VSM gréje 2-ame teste nustatytas vidutinio stiprumo
rysys tarp ,pasi&imo” JI (1 min r=0,55, 4 min. r=0,54) ir traukiol XdydZi. Irkluotojo
»<atsissdimas” pilnu svoriu antélynélés su tam tikru inercijos kiekiu, vadinamasis jaJis” turi
neigiamy poveilj valties gretiui. DSM irkluotojos snagio JI dydis — 6,04 Ns ir 5,57 Ns, VSM —
5,75 Ns ir 6,15 Ns, po MSM gréje — 5,57 Ns ir 5,79 Ns atitinkamai 1-ame ir 2-aesuose.

'ODSM BVSM OMSM

0,88

0,75 0,73

\\&\

% 0,30 0,26 0,21

Atremties trukm é (s). Pasikélimo trukm é (s).  Smugio trukmé (s).

5 pav.7min. testo traukio ir sedynélés apkrovos trukmeés dydziai
6 - 7 paveikslliuose VSM grupje 2-ame teste nustatytas aukStesnis uz vidutin

priklausomylés rySys tarp ,pasiimo” ir ,smugio”“ JI — 1 min. r=0,74, 4 min. r=0,68, 7 min.
r=0,86. MSM grupje — 1 min. r=0,84, 4 min. r=0,62, 7 min. r=0,93.
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Jegos impulsas
Ns

16,4¢

Sportin darbingum lemiantys veiksniai

O Pasiklimo Ji (Ns) O Smagio Ji(Ns)

6,04

11,93

5,76

10,41

5,597

DSM

VSM

MSM

6 pav.10 max yriy testo ®dinélés apkrovos traukyje jegos impulsai (Ns)

Jegos impulsas,
Ns

O Pasiklimo Ji (Ns) O Smagio Ji(Ns)

20 -
15 -
10 -
15,5
5 _
557 8,166 15 7.6 (5,79
0
DSM VSM MSM

7 pav.7min. testo gdinélés apkrovos traukyje jégos impulsai (Ns)

2 lentek
Traukio ir £dyrelés apkrovos rodiklai
odiklai Pasiklimo
5 0
Testas Atremties | Pasiklimo trum]; % Smigio Pasikelimo Smigio
trukme (s). | trukme (s). atremties trukme (s). Ji (Ns) Ji(Ns)
Grupes trukmeés
DSM | 10 max 0,66 0,61 92,42 0,33 16,49 6,04
DSM 7 min 0,75 0,73 97,30 0,26 15,53 5,57
VSM | 10 max | 0,764+0,02 0,48+0,1 62,82 0,205+0,0211,926+2,08 5,758+2,95
VSM 7 min 0,91+0,03| 0,29+0,03 31,86 0,22+0,0168,16+2,2 6,15+1,76
MSM | 10 max | 0,803+0,030,412+0,13 49,00 0,213+0,03 10,41+2,04| 5,574+2.9
MSM 7 min 0,88+0,009 0,3+0.05 34,09 0,21+0,0% 7,6%1,93 5,79+2,

Pastaba lentekje pateikti rodiklyy aritmetiniai vidurkiai + standartiniai nuokrypiai.

183



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai

REZULTAT U APTARIMAS

Traukyje siekiama efektyviai iSnaudoti savank mas. Stipriai spaudziant pakojas
,pakimbama“ kazkuria tai svorio dalimi ant traukiasi save rankenos. Tokilibu, tiesiant kojas,
sedyrelé slegiama kintagia svorio dalimi (2 - 3 pav.). Vertinti traukio teaikos lyg pagal svorio
panaudojim traukiui efektyvinti, mes galime tik lygindami den@nis grupje arba tarp grupi nes
neturime tyrirgjimais apibendrint scdynélés apkrovos dinamikos modelincharakteristi.

Sedynélés apkrovos dydzio testuose anakz

2 - 3 paveikgllyje pateiktos vig grupiy kreivés panaSios tik formos charakteriu, bet
skiriasi kokybiniais rodikliais. 2-5 matavimo tagskeenklina vis tolespirkluotojo svorio centro
nutolima nuo pakay — taigi, palaikyti vienog svorio dal ant rankenos iréslynélés sunku ir tai
tiesiogiai susi su irkluotojo fiziniu-techniniu parengtumwpp>xesukoB u ap., 1987). DSM
irkluotoja nuo pat traukio pradzios (2-taSkas) tkaukio JI pabaigos (4-taskas) ir spaudifino
pakojas pabaigos (5-taskas) rodikliai zymiai gerenVSM ir ypa& MSM grupiy. Tarp pastafju
grupiy esminiy, iSskiriartiy vienos pranasugrskirtumu, iki tasko 5 é¢ra.

Remdamiesi apkrovos dydZprocentirgs iSraiSkos suma 2-4 taskuose, galima teigti, kad
gauti rezultatai (DSM=71, VSM=121, ir MSM=139) patwa pirmaeit meistriSkumo reikSm

Matematirés statistikos metodai nenurodo reikSmingo skirtuarp VSM ir MSM. el
duomem stokos #ra galimykes statistiSkaiivertintt DSM grugs skirtumo reikSmingumo, bet
skaitmenine iSraiska jis labai akivaizdus.

Po kybojimo ant rankenos (maZai slegiant svogidyseéle) neiSvengiamai tenka visu
svoriu ir net su jo inercijos dalimi apkraugdyreéle ir baigti trauk. ,Smagis“ | sedyr¢éle labai
skirtingas trukme ir dydzigvairaus meistriSkumo irkluotgjtarpe (4-taskas). Jo neigiampakos
(6-taskas) neiSvengia ir DSM irkluotoja (nors ir Zizausia svorio dalimi — 128 proc.). Kitose
grupése ji reikSmingai didel VSM — 144 ir MSM 159 (1 pav.).

Irkluojant varzybiniu tempu (2-as testas) visosepdse stebimi mazesni visrodikliy
dydziai (3 pav.). Mazesnius rodiklidydzius jtakojo mazests traukio pastangos ir irklavimo
pastangos. Duomanskirtumai 2-3 taSkuose grége labai nezyms (10 procentini punkiy),
rySkesnis skirtumas prasideda 4 taske. DSM — 4" ¥S1, MSM — 62 procentiniai punktai ir jau
matomi bendri kiekvienai grupeiidingiausi @sningumai.

Kaip ir 1-ame teste VSM ir MSM grgpe nuo 3-tasko (tai vieta traukyje nuo kurios
pastangos téty bati bent jau iSlaikomos esamame lygyje), matomaivisafektyvus, mazas ir vis
mazjantis Kino svorio panaudojimas. 3 ir 4 taskai technikodizanme gali luti vertinami kaip
traukio efektyvumo ( tuo @au ir technikos) kertiniai akcentai, t. y. ar sugata palaikyti irkluotojo

svol priveiant ji traukti rankena.
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Abiejuose testuose Siuose tasSkuose iSsiskiria D¥Matojos duomenys, rodantys visai
skirtinga techniniu po4iriu traukio atlikimy. Nustatyti traukio tapatumai rodo esant stabili
technikq nepriklausomai nuo irklavimo rezimo.

Traukio strukt @ros analiz.

llgesre ,pasikelimo” dalis traukyje rodo efektyy kino svorio panaudojimdidesgms
fizinéms galioms traukyje pasiektKfemmnes, 1999, 2000;MopsxesukoB u ap., 1987). Labai
efektywp svorio panaudojimm matome DSM irkluotojos traukyje (2 lentel 1-ame teste
»pasikelimo” laikas uzima 92,42 proc. traukio laiko, o &xa net 97,3 proc. VSM gr. stebina didelis
duomem skirtumas: 1-as testas 62,82 proc., o 2-ame tjR&fproc. traukio laiko. MSM gr. labai
zemi 1-o testo rodikliai- 49 proc. ir dar zemesiu 2 34,09 proc. (4 - 5 pav.).

ISvengti ,snuigio” visai irklavimo technikos biomechanika neldmlz bet judesi
ivaldymo lygiu joitaka sumazinti galima. Grugse nusy atveju jis prasideda skirtingu metu ir
pasiekia nevienaddyd; (1 pav. 5-6 taSkai). Vienok ,sigio“ trukmé traukio pabaigos atlikimo
technikos pilnai neapsprendzia;gharakterizuoja integralus rodiklis — 8gio jégos impulsas (Ji).
Nustatme ,pasiklimo” JI mazjima mazjant sportiniam meistriSkumui. Tuo tarpu ,8gio“ Jl
savo dydZiais grugse ir testuose beveik nesiskiria (skirtumas — GI§B(6 - 7 pav.).

Pasitvirtino hipoteg, kad ,pasiklimo” dydis turi jtaka ,smagio” dydZiui. Antrame teste
VSM ir MSM grupese nustatyta priklausomgb rySys tarp ,pasitimo” (Ji) ir ,smagio* (Ji)
dydziy.

VSM grugje jis svyruoja nuo r=0,74 (1 min.) iki r=0,68 (4im) ir r=0,86 (7 min.).
MSM grupije 1 min. r=0,84, 4 min. r=0,62 ir 7 min. r=0,93.

Be to, MSM grugje iSaiskintas labai svarbus, pragtchninio parengtumo lygodantis
rySys — ,snigio” jégos impulso dydzio tiesiogérpriklausomylé nuo snaigio trukmes laiko: 1 min.
r=0,66, 4 min. r=0,69, 7 min. r=0,84. Reikgndidéjimas minuése leidzia sieti klaid kilme su
nuovargio kaupimusi.

Atlikty tyrimy duomenys leidzia mums jais naudotis kaip pirmsitlimesniuose
technikos tyrigjimuose ir vertinimuose. Visumoje duomenys gieg patvirtina esminius irklavimo

technikos postulatus.

ISVADOS

1. DSM irkluotojai lmdingas labai geras tko svorio iSnaudojimas traukyje:
»pasikelimo” nuo sdyrelés trukme 1-e teste siekia 92,42 proc., 2-e teste — 27,8. praukio laiko.
Tuo tarpu VSM grup tik 62,82 proc. ir 31,86 proc., 0 MSM grupik 49,0 proc. ir 34,09 proc.
Atitinkamai testuose.
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2. Atlikdama ilgiausi ,pasikélima” nuo sdynelés DSM irkluotoja iSvysto didZiausi
jégos impulso dyg— 16,49 Ns ir 15,53 Ns (1 —e ir 2-e testuose), MBMulsas Zenkliai mazesnis —
11,92 Nsir 8,16 Ns ir MSM grue — 10,41 ir 7,6 Ns atitinkamai.

3. 2-e teste VSM ir MSM gruge nustatytas tamprus priklausoregbrysys, tarp
pasiklimo ir smagio Ji (r=0,74) 1 —a min., (r=0,86) 4-a min. ir MSydupzje (r=0,84 ir r=0,93)
atitinkamai. IS turimm DSM analogisly duomem daroma prielaida, kad jos turimas meistriSkumas
leidzia valdyti neigiamai veikiatio technilky smigio jégos impulg, kas kitose gruise nepasteia.
MSM gr. didesnis uz vidutinpriklausomylgs rysys tarp ,stgio” (Ji) ir ,smagio“ trukmes laiko

nurodo, kad netaisyklingakbfizinio parengtumo atliekama antroji traukio dali
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“SPRINTERI U IR SUOLININK U VARZYBINIO PARENGTUMO TYRIMAS”

Eugenijus Trink@nas, Alfonsas Buliuolis, Valentas Butkus

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Treneris nuolatos turi lyginti sportinimkvarzyhy ir kontroliniy pratimy rezultatus, tegt
duomenis ir atlikg krazvi. Negkmingas sportinink pasirodymas varzybose daugeliu atveju
priklauso @&l to, kad sportininkas nesugeba pasiekti geriausioskcires hisenos reikiamu
momentu. Trenirudy proceso kontr@l suteikia galimyb sulyginti prognozuojamus rezultatus su
realiais, bei pakoreguoti trenirudy prograny. Tyrimo tikslas —vertinti lengvaatlé€iy, varzybin
parengturg, taikant pedagogiés kontrobs pratimus. Buvo tiriama 12 didelio meistriSkumo
lengvaatleiy (sprinteriy ir Suolininky). Visi jie Lietuvos rinktias nariai ar kandidatai. Tiriamjy
amzius — 23,41,4 m.,ugis — 178,82,0 cm, svoris — 71:#,1 kg. Per rudens ir ziemos pratyb
ciklg, t. y. pasibaigugvairaus kryptingumo trenirues mezociklams bei Ziemos vanzydikotarpiu,
buvo vertinamas tiriamjy specialusis parengtumas. Siam tikslui buvo taikcspecialj;
parengturng vertinantys kontroliniai pratimai: 60 mégimas, Suoliai iS vietos: Suoljgol;, triSuolis
ir Suolis; aukst. 1S viso buvo atlikti penki tyrimai.

Gauti tyrimo rezultatai parogl kad treniru@iy procese taikomi kontroliniai pratimai
parodo atlet; parengtumo kadit Visais pasirengimo etapais rezultatai ger o geriausi rodikliai
buvo pasiekti prieS atsakingiausias ziemos sezaraylas, t. y. Lietuvos lengvosios atletikos
cempionag. Lyginant S kontroliniy pratimy prieaug procentais su pirmojo testavimo rezultatais,
buvo aptiktas statistiSkai reikSmingas skirtumas: (@,05). Lyginant pirm tyrimg su paskutiniuoju
(pries pat Lietuvogempionat), didziausias procentinis rezuliaprieaugis uzregistruotas atliekant
Suol ; aukst iS vietos, ir tai sudar 11,41%. Maziau reikSmingas buvo Suodjidol; iS vietos
rezulta; geréjimas — 4,6%. Dar maziau reikSmingesnis prieaugisduzregistruotas triSuolio i$
vietos ir 60 m bgimo — atitinkamai 3,20% ir 2,70%. Apibendrinantiga teigti: 1. Lengvaatléy,
besitreniruojaiy greitumo $gos rungtyse, trenirues krzviai atskiruosejvairaus kryptingumo
mezocikluose, nesélk dideliy suminio liekamojo nuovargio efgkto etapuose prieS varzybas
stebimas funkcis hikles gegjimas. 2.Greitumodgos rungtyse besitreniruojany lengvaatleiy
treniruotes proceso valdymui taikomi kontroliniai pratimairge atspindi i parengtumo kadt,
artéjant pagrindirems varzyboms kontroligipratimy rezultatai geégjo.

Raktazodziaifunkcire bikle, specialusis parengtumas, kontroliniai pratimaipgine

forma.
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IVADAS

Planuojant trenirués vyksma, ugdant sportininko fizin paggum, organizmo
prisitaikyma prie fiziniy kraviu, treneriui litina informacija apie sportininko treniruotumasers
(Jasiinas, 1982; Raslanas, Skerrdaws, 1998; Karoblis, 1999; Poderys ir kt., 200RjaroHoB,
2004). Tokia informacija gaunama specialiais testdontroliniais pratimais, funkciniais ir
biocheminiais tyrimais (Karoblis,1999; Poderyskir2002). Testaigvertiname fizinio pajgumo,
atskiny fiziniy ypatybii lygi, fiziologiniu funkciju gekgjimus, biochemini tyrimy duomenis,
psichomotorikos veilkl Tai parodo bendr treniruotum, fizini darbingum (Raslanas,
Skernewtius, 1998; Siupsinskas, 2004). Treneris nuolata$ lyginti sportininky varzyhy ir
kontroliniy pratimy rezultatus, tegtduomenis ir atlikf krivi (Jasiinas, 1982; Karoblis, 1994, 1999;
[Tnaronos, 1997, 2004). Atlikto darbo vertinimo analizr sintez, naujoviyp ieSkojimas turi
isitvirtinti trenerio darbe I{;iaronos, 1995, 1997; Karoblis, 1999). Nuodugni analigadeda
iSsiaiskinti pranasumus irdkumus, individualizuoti rengimo priemones ir meted(Raslanas,
Skernewkius 1998; Karoblis, 1999).

Neskmingas sportinink pasirodymas varzybose daugeliu atveju priklaus@ nu
sportininko nesugefimo pasiekti geriausios funkaia bisenos reikiamu momentu. Sprendimo
Siam uzdaviniui reiéty ieSkoti nustatant tikglmokomajame ir ugdomajame trenitiup etapuose,
varijuojant trenirudiy kravi taip pat vykdant organizmo funkcinigalimybiy kontrok bei ju
atsigavimo proceso valdyr(bounapuyk, 1989;lyctun, 1995;Bepxorranckuii, 1998; Marsees,
1999,). Judesio iSmokimas, motorikos p&hy ir sportininko funkcini gekejimy atitikimas ilgai
trunkartiuose pasirengimo etapuose ir treniiiwo perioduose leidzia nustatyti stigsias ir
silpnasias pasiruoSimo puses, trenikup priemoniy ir metod; efektyvumy, treniruojamojo
organizmo adaptacines galimybes. Treniryo kontrok suteikia galimyh sulyginti
prognozuojamus parodymus su realiais, bei pakotegeaiructiy program.

Kompleksires kontroés sistema pirmiausia tarnauja sprendziant kamkseuzduotis,
vykdant trenirudiy proceso valdym Si sistema privalo apjungti visus trenirétproceso
komponentus,iskaitant prognozuojamus rezultatus varzybose, rtrejamaja veikla, sveikatos
bukle, fizini, technin—taktin, psichologin pasiruoSim, o0 taip pat atsigavimo priemani
efektyvumy. Todtl muasy darbe buvo pasirinktas vienas iS5 komple&sirsistemos vertinimo
komponeni, ruoSiantis zZiemos sezono varzyboms t.y. lenge@&atl specialaus parengtumo
kontroliniai pratimai.

Sio darbo tikslas— jvertinti lengvaatlgiy, varzybiri parengtura, taikant pedagogis

kontroks pratimus.

188



ISSN 2029-1590 Sportin darbingum lemiantys veiksniai
TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimuose dalyvavo 12 didelio meistriSkumo lengleat; (sprinteriai ir Suolininkai),
jie Lietuvos rinktires nariai ir kandidatai. Tiriagju amzius — 2341,4 m.,agis — 178,82,0 cm,
svoris — 71,43,1 kg. Per rudens ir ziemos pratybikla, t. y. pasibaigugvairaus kryptingumo
treniruots mezociklams bei Ziemos varzylaikotarpiu, buvo vertinamas tiriagu specialusis
parengtumas. IS viso buvo atlikti penki tyrimai.ikiiane, pl&iai treneryy praktikoje naudojamus,
specialji parengtum vertinargius kontrolinius pratimus: 60 méf@ima, Suolius i$ vietosj tolj,
triSuoli ir | aukst (Raslanas, Skernewis, 1998).

Visi tiriamieji didZiajame rudens Ziemos trenitinp cikle dalyvavo penkiuose
tyrimuose. Du tyrimai buvo atlikti rudens ziemosgragiamajame laikotarpyje (bendro ir specialaus
rengimo etapuose) t.y. spalio ir lagko ménesiais, bei trys — Ziemos variylaikotarpyje — sausio
ir vasario nénesiais, likus 3-4 dienoms iki varaybKiekviename i$ & tyrimy buvo taikomi tie
patys speciaji parengtum vertinantys kontroliniai pratimai.

Taip pat visiems, tyrime dalyvavusiems sportininkarbuvo atlikta varzylg kuriose
dalyvavo mirti sportininkai, rezultat analiz, vertinant sportinink individualiy rezultat; kaita.
Tirti sportininkai dalyvavo gruodzio — vasarioénesiais septyniose varzybose, iS kuwienos —
Lietuvos Ziemogempionatas ir jaunimo pirmengd buvo svarbiausios Ziemos sezono varzybos.

Skatiuojant tyrimy rezultatus, pateikiami rezultatprocentinio pokgio aritmetiniai
vidurkiai (X) ir aritmetinio vidurkio paklaidos $X). Statistinis skirtumo patikimumas buvo
skatiuojamas naudojant Stjudent’o t testl. Skaiimai buvo atliekami naudojantis statistiniu

"Microsoft Excel” paketu ir specializuota statigtiprograma “Statistika”.

REZULTATAI

Pirmame paveiksle pateikta taiygpecialaus parengtumo kontroljrpratimy rezultaty,
lyginant su pirmuoju tyrimu, procentinio prieauglkaita, rudens — ziemos sezono skirtingo
kryptingumo trenirudiuy etapuose. Pirmo tyrimo individdel rezultatai buvo prilyginami 100%.
Vélesniuose tyrimuose gauti rezultatai buvo lyginamiertinami kaip prieaugis nuo pirmojo

tyrimo rezultaty vidutiniy reikSmiy.
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statistiSkai reikSmingas skirtumas, p<0,05, lygiranpries tai atlikto tyrimo reik&mis)
1 pav.Specialiojo parengtumo kontroliniy pratimy rezultaty kaita (%), lyginant su pirmo

tyrimo (100 %) rodikliais .

Paveiksle matyti, jog vis specialaus parengtumo kontroiinipratimy rezultat
prieaugiai didjo kiekvieno tyrimo metu. Rezultatprocentiniai prieaugiai statistiSkai patikimai
skyrési p<0,05, lyginant juos su pirmuoju tyrimu. Spémiss kontrolinio pratimo Suolip aukst iS
vietos rezultat procentinio prieaugio dinamika buvo daugiau svjaot, tafiau didZiausi rezultato
prieaugiai buvo uzregistruoti penkto tyrimo metu prie$ pat pagrindines Ziemos sezono varzybas.

Lyginant pirma tyrima su paskutiniuoju (prieS Lietuvogempionad), didziausias
procentinis rezultat prieaugis uzregistruotas atliekant §uchukst i$ vietos, ir tai sudarll,41%.
Maziau reikSmingas buvo Suolip toli iS vietos rezultat gekjimas — 4,6%. Dar maziau
reikSmingesnis prieaugis buvo uzregistruotas tfiéus vietos ir 60 m bgimo — atitinkamai 3,20%
ir 2,70%. Tai atitiko rezultatus, pasiektus per kpdig; pasirengimo mikrocikl, t. y. pries
pagrindines ziemos sezono varzybas — Lietuvos lesigs atletikoscempionad, kuriame
sportininkai pasiekgeriausius asmeninius ar sezono asmeninius razilta

Antrame paveiksle pateiktas tyrime dalyvavwukngvaatléiy skatius Ziemos sezono
varzybose, pasiekusisezono geriausius ir asmeninius rezultatus. Dutigptkai jau pirmose
dvejose varzybose, kurios nebuvo sezono svarbigusasiek savo geriausius sezono rezultatus ir

véliau ju negerino.
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2 pav.Sportinink y skaif¢ius, kurie ziemos sezono varzybose buvo pasgeeriausius sezono ir

asmeninius rezultatus

Trys geriausi Ziemos sezono rezultatai buvo pasisitisio méneg, likus trims
savaitms iki Lietuvos suaugugiy ¢empionato, t.y. svarbiausiziemos sezono varzyb Taiau
didziausias asmenini ir geriausy sezono varzylp rezultat; skatius buvo pasiektas abent
pagrindirese ziemos sezono varzybose, t.y. Lietuvesipionate ir jaunimo pirmenybe, kurios
vyko vasario pradzioje. Jose net keturi sportiningasielé savo asmeninius Ziemos sezono

rezultatus ir dar du sportininkai geriausiai pagirdiose varzybose Ziemos sezone.

REZULTAT U APTARIMAS

Galima huty iSskirti du svarbiausius sportininktreniruotés tikslus — ilgalaiks
adaptacijos efelgt pasiekimas ir sportés formosigijimas. Auk$iausias treniruotumo lygis tam
tikru pasirengimo laikotarpiu, pageidautina variybi— atsakingiaugsi sezono varzylp metu ir
vadinamas sportine forma. Tai kitaip tariant yramkiliatyvinio treniruots efekto gavimas
(Bepxomanckuii, 1998;ITnatonos, 2004 ir kt.) Sportid forma charakterizuojama wisorgan ir
sistemy, dalyvaujadiy sportirgje veikloje dideliu funkciniu pggumu, didziausiu darbingumu ir
tobula j; veiklos koordinacija (Skernestus, 1997; Karoblis, 1999 Inaronos, 2004). Sportié
forma jgyjama laipsniSkai didinant trenirést krivi, kryptingai taikant fizinius ktvius
parengiamajame ir trenirust etapuose prieS varzybas. Kaip paraghuti tyrimy duomenys,
lengvaatléiy, besitreniruojadiy greitumo ¢gos rungtyse, treniruég kiiviai atskiruosejvairaus
kryptingumo mezocikluose, nesukelia didetuminio liekamojo nuovargio efekto etapuose pries
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varzybas stebimas funkeés hiklés gegjimas. Analizuojant sportinink varzybires veiklos
rezultatus matyti, kadyj rudens — ziemos parengiamajame laikotarpyjavilr apimtys ir
intensyvumas, bei dinamika pereinant iS vieno trexiy etapoi kita buvo planuojami teisingai.
Labai daznai sportininkams pasirengimo varzybomsun@NS funkcirgs kuklés rodikliai gegja,
taCiau prieS péias atsakingiausias sezono varzybas kai kurie CiNgcines hiklés rodikliai
reikSmingai sumaga. Tai sietina su psichologiniu stresu prieS vaasy Stres@taka modifikuojant
iprastas organizmo reakcijas parddssurin et al., 2005) pazyiami, kad jeigu é treniructiy
sumazja testosterono ir padigh kortizolio sekrecija organizme, tai prie$ varityame periode,
sumazinus Kivius, tugéty bati prieSingai. Kaip teigia V. Issurin et al., 20@%esas pries @&jarcias
atsakingas varzybas modifikuoja, paka&ihormonines reakcijas irédto testosterono sekrecija
sumazja, o kortizolio — padiéja. To pasekoje mama sportininko organizmo anaerobinis
darbingumas, ima vyrauti kataboliniai procesai.

Vertinant sportias formos raid, galime pasakyti, kad prieS pagrindines Ziemossez
varzybas tirti sportininkai buvagij¢ optimali sportire forma. Gauti rezultatai pareéd kad
lengvosios atletikos treneriai teisingai suplanavgkdé ir valdé tirty sportininky treniruots
proceg. Ju rengiami sportininkai atsakingiausiose Ziemos sezwarZzybose pasiékdaugiau
asmeninip arba geriausi sezono asmenini pasiekiny nei kitose varzybose. Visiems tirtiems
sportininkams pasiekti geriausius rezultatus pagmnise varzybose ggb sutrukdyti pernelyg
didelis psichologinis stresas, tddalia taikyt; kontroliniy pratimy batina tirti ir sportininkg CNS
funkcine bukle.

Vertindami tyrimo rezultatus turime pazyth kad lengvaati&u parengtumui
kontroliuoti parinkome jprastinius rekomenduojamus, ¢k taikomus treneu praktikoje,

kontrolinius pratimus.

ISVADOS

1. Lengvaatléiy, besitreniruojadiu greitumo ¢gos rungtyse, trenirugd Kkiviai
atskiruoseijvairaus kryptingumo mezocikluose, neé&ligkdideliy suminio liekamojo nuovargio
efekty, 0 etapuose pries varZzybas stebimas furtkdinklés gegjimas.

2. Greitumo ggos rungtyse besitreniruogn lengvaatléiy treniruots proceso
valdymui taikomi kontroliniai pratimai gerai atspinjy parengtumo kadt argjant pagrindiems

varzyboms kontrolinj pratimy rezultatai gegjo.
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“KAS LEMIA EFEKTYV U STARTO ATKARPOS [VEIKIM A PLAUKIME?”

llona Judita Zuozien¢, Valentina Skyriené

Lietuvos kno kultzros akademija, Kaunas, Lietuva

SANTRAUKA

Plaukiky varzybires veiklos strukdroje svarbi vieta tenka starto atkarpg@geikimui.
Nustatyta, kad sportininko rezultatas, kaip visumia jtakojamas starto ir pagio(y) atlikimo;
nuotolio bei finiSgveikimo grefiu. Starto trukng plaukime turi stipg koreliaciny ry§ su varzybiniu
rezultatu. Tyrimais nustatyta, kad svarbiausia yne tai kok starto variang pasirenka
sportininkas, bet kaip jis yra atliekamas. Ehdstarto mokymas ir tobulinimas tampa ypatingai
aktualus. Tyrimo tikslas — iSanalizuoti ir nustatyti plaukik starto atkarpos, antropometrigiir
parengtumo rodiklj sgveikz. Buvo tirti vyrai plaukikai (n=29). Tiriamjy amzius 17,04+3,34
metai. Taikant standartines matavimo progesd buvo iSmatuotas tiriamy igis, kino mas,
kriatines lgstos apimtis, sagitalinis skersmuo,cpeir dubens plotis, plaStakos iredos ilgis ir
plotis, apskafiuotas Kino skerspjvio ir kizno pavirSiaus plotas. Siekiant nustatyti startakatho
laikines charakteristikas tiriamieji atliko startduol ir maksimaliai greitaijveike 15 m starto
atkarpg. Startas buvo filmuojamas iS Sono virS vandengrskaine 25 Hz Sony vaizdo kamera. 1S
nufilmuoto vaizdo apskéuotos Si; faziy trukmes: atsispyrimo, pekio, jnéerimo ir 15 m atkarpos
iveikimo laikas. Hidrodinaminiai sportinigkypatumai buvo vertinami pagal slinkimo be judesi
vandenyje atkarg 5 m slinkimo be judasitrukne ir greit;. Speciadj; parengturgp charakterizavo
25 m plaukimo maksimaliu gegil laikas, traukimo gga sausumoje ir vandenyje plaukiant kojom,
rankom ir pilnai derinant judesius. Atliekant Su@ukStyn ant tenzoplatformos buvo fiksuotas
Suolio aukstis ir reakcijos laikas. Siekiajvertinti starto atkarposveikimo, antropometrimi ir
parengtumo rodikl} sgveikg buvo taikyta Pirsono koreliacimnaliz.

Tyrimo rezultatai paroél kad 15 m starto atkarpogreikimo trukné (T15) stipriai
koreliuoja su antropometriniais rodikliaigigiu (r = -0,590), kkno mase (r = -0,651), jg&; plociu
(r = -0,523) ir dubens pléu (r = -0,648), kiitines lgstos apimtim (r = -0,731) irdno pavirSiaus
plotu (r = -0,650). Vidutinio stiprumo koreliaciniaySiai nustatyti tarp T15 ir traukoségos
sausumoje (r = -0,680), atsispyrimo truksn(r = -0,426) ir slinkimo vandenyje rodikli
Koreliacine analiz parod, kad 15 m starto atkarpa stiprigiakoja plaukimo lail ir greit;
trumpame (25 m) nuotolyje (r = 0,959 ir -0,958vados Plaukik; starto atkarpa yra svarbi

galutiniam pasiekimui plaukiant nuofplr ypatingai trumpose rungtyse. Starto atlikinfeleyvurny
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jtakoja sportinink antropometriniai, hidrodinaminiai ir parengtumo dikliai, todél kvalifikuoty

plaukiky rengime latina tinkama atranka bei specifinis judam gekgjimy ugdymas.

Raktazodziaiplaukimas, startas, antropometriniai rodikliai, qgagtumo rodikliai.

IVADAS

Varzybinis rezultatas plaukime, kaip visuma, \jtakojamas starto ir pakio(u)
atlikimo; nuotolio bei finiSojveikimo gretio. Varzybires veiklos strukiroje starto atkarpos
iveikimas ypé& svarbus (Arellano ir kt., 1994akmees, 1996; Thompson ir kt., 2000; Skyrign
Satkunskies, ir kt. 2004). Analizuojant nuotoligveikima, 15 mety starto atkarpa skirtingo ilgio
nuotoliuose turi nevienadtaka galutiniam rezultatui — kuo nuotolis trumpesnig) itaka didesé.
29-to LEN Europos plaukiméempionato (Eindhovenas, 2008) rezujtanhaliz rodo, kad 200 m
laisvuoju stilium nuotolyje starto atkarp@geikimas sudaro apie 6 proc., 100 m nuotolyje — 12
proc., 50 m nuotolyje — 26 proc. galutinio rezudtaNustatyta, kad starto truknplaukime turi
stipry koreliacini ry§ su varzybiniu rezultatu (Thompson ir kt., 2000)adgdscho (1993, 1999)
teigia, kad pagerinus starto techpikarzybinis rezultatas gali pagérmaziausiai 0,10 s.

Starto atkarpogveikimas susideda iS atskisucktiniy daliy (faziy). Literafiros analiz
parod, kad vieni autoriai starto biomechaniniame modelggkiria stambesnes fazes, kiti stambias
fazes gilo skaidyti smulkiau (McLean ir kt., 2000; Gianikslir kt., 2002; Skyriea ir kt., 2004,
Ckupene, 2004, 20050xH0, 2008).

Plaukimo varzybose startuojant nuo bokstelio tdisy/keidzia atlikti skirtingus starto
variantus. Priklausomai nuo praénpadties ant bokstelio yra atliekami keli starto vatanl)
vadinamasis ,,lengvaatie startas” (,track-startas"“), kai viena koja statow bokstelio priekyje, kita
uz jos; 2)jprastas startas (,,grab-startas”), kai abi kojasostos ant bokstelio priekinio krasto.
Taciau tyrimai rodo, kad svarbiausia yra ne tai kstarto variant pasirenka sportininkas, bet kaip
jis yra atliekamas (Roffer, and Nelson, 1972; Axed et al., 1994; Maglisho, 1999). Bhdstarto
mokymas ir tobulinimas tampa ypatingai aktualus.

Tyrimo tikslas — iSanalizuoti ir nustatyti plaukikstarto atkarpos, antropometrjnr

parengtumo rodikii saveika.

TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

Buvo tirti 29 plaukikai vyrai. Tiriamjy amzius 17,04+3,34 metaigis 179,1+9,4 cm,
kiino masg 68,7+10,39 kg.
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Antropometriniai matavimai. Taikant standartines matavimo proges$ buvo
iSmatuotas tiriangu tgis, kino mas, kratinés lastos apimtis, kitinés lastos sagitalinis skersmuo,
petiy ir dubens plotis, plastakos iegos ilgis ir plotis, apskaiuotas Kino skerspjvio ir kiino
pavirSiaus plotas.

Starto Suolio faziy laikiniy charakteristik y tyrimas. Siekiant nustatyti starto atlikimo
laikines charakteristikas tiriamieji atliko starfwol ir maksimaliai greitaijveiké 15 m starto
atkarm krauliu. Startas buvo filmuojamas iS Sono virS dems skaitmenine 25 Hz Sony vaizdo
kamera. IS nufilmuoto vaizdo apskaiotos Si faziy trukmes:

. veiksmy ant bokstelio fags trukme — nuo starto signalo iki to momento, kai plaukpgéalos

atitrunka nuo bokstelio (T atsispyrimo);

o lékimo trukme — nuo to momento, kaidos atitrunka nuo bokstelio iki tol, kol rankirstai

palietia vanden (T pokkio);

o inérimo trukme — nuo to momento, kai rankirstai pali€ia vandeniki tol, kol kojy pirstai

panyraj vanden (T inérimo);

o 15 m starto atkarpos trukm+ nuo starto signalo iki tol, kol sportininko galkerta 15 m
atkarp (T15).

Hidrodinaminiai sportinink y ypatumai ir gelgjimas iSlaikyti aptaki packti
vandenyje buvo vertinami pagal slinkimo be judesandenyje atkagp(S slinkimo), 5 m slinkimo
be judeai trukme (T5) ir greif (V slinkimo).

Sportininky parengtuma charakterizavo Suolio aukStyn iS vietos ir psicltonnés
reakcijos test bei specialj pratim; vandenyje rezultatai. Suolis auk3tyn i$ vietoscmatuojamas
ant jgos ploksts atliekant Suglbe amortizuojatio pritapimo (keliai sulenkti 9kampu, liemuo
vertikalios padties, rankos ant klub). Psichomotoria reakcija buvo matuojama atliekant Suolius
ant ggos ploksts maksimaliai greitai reaguojantgarsin signah. Psichomotorinei reakcijai tirti
naudotas dinamometrinis kompleksas MA-1, signataliauojami naudojant kompiutegnrang
(Muckus ir kt., 1999, 2003, 2006). Tiriam special parengtum vandenyje charakterizavo 25 m
plaukimo krauliu maksimaliu gré&u laikas (T25) ir vidutinis greitis (V vid25), takimo jéga
sausumoje (Fs max) ir vandenyje plaukiant kojonvK}; rankom (F vr) ir pilnai derinant judesius
(F vpk). Specialios égos rodikliai buvo matuojami standartine metodika analizuojama
kompiuterizuotos dinamografia sistemos pagalba (Zuozéenkt., 2005).

Matematiné statistika. Tyrimo duomen analiz atlikta naudojanExel 2002prograna.
Vertinant tyrimo duomenis apskaiotas aritmetinis vidurkis (x), standartinis kvatinis nuokrypis
(SD) ir variacijos koeficientas (). Siekiantjvertinti starto atkarpog/eikimo, antropometrimi ir

parengtumo rodikli saveika buvo taikytaPirsonokoreliacire analiz (a=0,05).
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REZULTATAI

1 lentetje pateiktos tiriamjy plaukiky T atsispyrimo, T pekio, Tinérimo ir T15
rodikliy aritmetiny vidurkiy (x), standartini kvadratiniy nuokrypiz (SD) ir variacijos koeficiento
(Vaw) verts. Analizuojant starto Suolio fagiaikiniy charakteristilf vertes matyti, kad diziausia
rezultat, sklaida stebima T pékio (Vaw=24,77). T atsispyrimo ir Tnérimo rezultat, sklaida yra
vidutiné. Siy starto Suolio fazi ir 15 m starto atkarpaseikimo trukmés (T15) koreliaciniai rysiai
yra silpni (r=-0,316-0,454), &&mu statistiSkai reikSmingi (p<0,05) (4 lerdel

1 lentek
Starto Suolio fazj laikiniy charakteristilg rodikliai (x, SD, Vas,).
Rodiklis X SD A/
Veiksmy ant bokstelio trukr, nuo starto
signalo iki kojy atitraukimo, s 0,82 0,10 12,26
(T atsispyrimo)
Pokkio trukme, nuo koj patraukimo iki
vandens palietimo rankomis, s 0,31 0,08 24,77
(T pokkio)
Inérimo trukme, s (Tinérimo) 0,31 0,04 12,87
15 m starto atkarpos trukims (T15) 7,28 0,57 7,86

Sportininky hidrodinaminius ypatumus ir ggbma iSlaikyti aptaky pacti vandenyje

charakterizuojantys rodikliai tiriamoje imtyje #w viduting sklaich. DidZiausias variacijos

koeficientas stebimas tarp slinkimo g@ieirezultat; (Vaw = 20,80), maziausias gekejimo slinkti

vandenyje neatliekant judesiVay = 11,44). Tyrimo rezultatai rodo, kad plaukikpecialios §gos,

Suolio auksio ir psichomotorigs reakcijos rezultatsklaida grupje taip pat zymi (Mo, = 14,72—

20,18) (2 lented).

2 lentek
Tiriamyjy hidrodinaminiai ir parengtumo rodikliai (X, SDa¥).
Rodiklis X SD Vage
Slinkimas, m 10,84 1,24 11,44
5 m slinkimo laikas, s 2,51 0,44 17,62
Slinkimo greitis, m/s 2,06 0,43 20,80
25 m plaukimo laikas, s 12,99 1,07 8,20
Vidutinis plaukimo greitis 25 m atkarpoje,
m/s 1,94 0,15 7,62
Traukimo gga sausumoje, N (Fs max) 377,30 76,14 20,18
Traukimo gga vandenyje kojom, N (F vk) 135,73 27,37 20,17
Traukimo gga vandenyje rankom, N (F vr) 110,09 16,21 14,72
Traukimo gga vandenyje pilna koordinacija,
N (F vp) 175,36 25,82 14,73
Suolio aukstis, m 0,55 0,10 18,74
Psichomotoriss reakcijos laikas, ms 146,80 20,98 14,29
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Koreliacire analiz rodo, kad glaudus atvirkstinis vidutinis rysys tagtas tarp T15 ir
traukos ¢gos sausumoje (Fs max) rodikh r = -0,677. StatistiSkai reikSmingai (p<0,0%idu
silpnai T15 siejasi su plaukikhidrodinaminiais rodikliais — S slinkimo, T5 ir ¥linkimo (4
lentek).

3 lentek
Tiriamyju antropometriniai rodikliai (X, SD, Ms).
Rodiklis X SD Vag

Ugis,cm 179,07 9,36 5,23
Kiino mas, kg 68,66 10,39 15,13
Kratinés lastos apimtis ramydje, cm 91,14 6,95 7,63
Kratinés lastos sagitalinis skersmuo, cm 20,65 1,65 7,98
Pe&iiy plotis (akromalinis), cm 39,68 3,09 7,78
P&y plotis (deltinis), cm 42,25 3,08 7,29
Dubens plotis, cm 26,58 2,43 9,12
Plastakos ilgis, cm 19,68 1,41 7,16
Plastakos plotis, cm 8,16 0,66 8,07
Pédos ilgis, cm 27,24 1,35 4,97
Pédos plotis, cm 9,36 0,73 7,75
Kiino skerspjvio plotas, crh 639,85 74,04 11,57
Kiino pavirSiaus plotas, m 1,92 0,19 10,12

4 lentek

Koreliaciniai rySiai tarp 15 m startos atkarpesikimo truknes (T15), starto Suolio fazilaikiniy

charakteristilg, hidrodinamini ir parengtumo rodikij.

Rodikliai T15

T atsispyrimo 0,426*
T polékio -0,316
T inérimo 0,454*
S slinkimo -0,381*
T5 0,495*
V slinkimo -0,378*
T25 0,959 **
V vid25 -0,958 **
Fs max -0,677 *
F vk -0,324
F vr -0,311
F vp -0,268
Suolio aukstis, m -0,460
Psichomotorias reakcijos laikas, ms -0,308

Pastaba * — p<0,05; ** — p<0,001.

Stiprus koreliaciniai rySiai sieja 15 m starto atkarpakd (T15) ir plaukimo lailg bei
greiti trumpame (25 m) nuotolyje (r = 0,959 ir -0,958).

Analizuojant plaukik antropometrinius rodiklius matyti, kad gk labiausiai
varijuoja Kino mass rodikliai (Va%=15,13). Kip antropometrini rodikliy skirtumai grupje
nedideli (3 lentel). Antropometrini rodikliy ir 15 m starto atkarpogeikimo koreliacig analiz
rodo, kad reikSmingas vidutinis atvirkstinis ry$ysstatytas tarp T15 itgio (r=-0,590), kno mass
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(r=-0,651), péiu plocio (akromialinio) (r=-0,523), dubens gio (r=-0,648), kino pavirSiaus ploto
(r=-0,65). Glaudus stiprus atvirkstinis rySys nugts tarp T15 ir Kitinés lastos apimties (r=-
0,731), peiy plocio (deltinio) (r=-0,702) (5 lente).

5 lentek
Koreliaciniai rySiai tarp 15 m startos atkarpesikimo trukmnes (T15) ir antropometrinirodikliy.
Rodikliai T15
Ugis,cm -0,590**
Kino mas, kg -0,651**
Kratinés lastos apimtis ramydje, cm -0,731**
Kritinés lastos sagitalinis skersmuo, cm -0,225
Pe&iiy plotis (akromalinis), cm -0,523*
Pe&iiy plotis (deltinis), cm -0,702**
Dubens plotis, cm -0,648 **
Plastakos ilgis, cm -0,197
Plastakos plotis, cm -0,191
Pedos ilgis, cm -0,383*
Pédos plotis, cm -0,397*
Kiino skerspjvio plotas, crh -0,390*
Kiino pavirsiaus plotas, m -0,650**

Pastaba * — p<0,05; ** — p<0,001.

REZULTAT U APTARIMAS

Plaukimo praktika rodo, kad starto technikos tatiolias yra viena iS problemini
grandzy daugiamefje treniruogje. Visy pirma, plaukik treniruots procese nepakanka efekiyvi
priemoniy starto Suolio tobulinimui. Antra, étl dideliy ir intensyviy treniruciy kraviy visuose
plaukiky rengimo etapuose ir perioduose nelieka pakankdaiko starto Suolio tobulinimo
uzdaviniams spsti. Tretia, nepakankamaschesys starto judastobulinimui veda prie to, kad net
treniruoése varzybiniai nuotoliai daznai plaukiami ne iSrtstasuolio (kaip varzybose), bet
atsispiriant nuo sieng$ ([fOxno, 2008). Tdiau didet konkurencija plaukime skatina ieSkoti
efektyviy bady starto atkarpos technikai tobulinti. Pastaruojuuradlikta nemazai dagh kuriuose
analizuojamos starto Suolio laiki ir kinematigs charakteristikos (Vilas-Boas et al., 2000;
McLean et al., 2000; Skyriénr kt., 2004 Cxupene, 2005; Arellano et al., 2005; ir kt.).

Atlikto tyrimo metu nustatyta didelstarto Suolio fazj atliekamy ore (T atsispyrimo, T
polékio ir T inérimo) rezultay sklaida — nuo Y, 12,26 iki 24,77. Kai tuo tarpu 15 m starto
iveikimo trukmés (T15) buvo nedidél (Va%=7,86) (1 lentel). Rezultatai rodo, kad plaukik
veiksmai ant bokstelio vidutiniskaitko 0,82+0,10 s. Sios reik&s yra didesés, nei literatroje
rasti elito plaukik duomenys — 0,70-0,72 s (Haljand, 2008) ir paharthuomosn, kad tam gali
turéti jtakos neefektyviai atliekami veiksmai ant boksté¢fyriere ir kt., 2004, 2005). Siuo atveju
netgi puiki reakcijai starto signal neuZztikrina greit ir tiksliuy veiksmy ant boksStelio. Tokia

prielaida paaiskint tyrimo metu nustatyttik silpna ir statistiSkai nereikSmiragkoreliacin rysi tarp
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15 m starto atkarpos trukés ir plaukiky psichomotorias reakcijos rezultattiriant laboratorijos
salygomis (4 lented).

Nustatyta paikio fazes truknme 0,31+0,08 s yra kiek trumpesmei fiksuota kit autoriy
tyrimais (svyruoja 0,34-0,4 s) (Vilas-Boas et &@Q00). Satkunskies ir Birzinyts (2003),
Skyrieres ir kt. (2004) duomenimis p&dio fezeés trukne ir polékio ilgi lemia ne tik atsispyrimo
greitis, bet ir kampas, kurislggoja atsispyrimo krypt Didek polékio trukmeés rezultag variacija
sakatina manyti, kad atsispyrimo metu ne visi pleaikpasiekiama optimalia atsispyrimo Krypb
tuo paiu ir Iékimo trajektorip bei trukne.

Analizuojant starto atlikimo ir sportinimkgelejimo maksimaliai paSokti aukstyn iS
vietos asajas matyti, kad koreliaciniai rySiai tarp $odikliy néra stipiis. Panass tyrimai atlikti
kity autoriy teikia prieStaringus duomenis. Fuente et al. (2008odo, kad éra glaudaus
koreliacinio rysio tarp vertikalaus Suolio aukstystarto Suolio rezultato. PanesSrezultatai rasti ir
Breed, Young (2003) tyrimuose, kurie po vertikalduslio lavinimo programos nepastgb
rySkaus starto Suolio atkarpos rezuitgegjimo, iSkyrus potkio atstunma. Arellano et al. (2005)
teigia, kad starto Suolio kokyghabiaujtakoja ne vertikalaus Suoliéga, testuojama sausumoje, bet
horizontali atsispyrimogga, atsispyrimo kampas ir gravitagsnégos veikiaios sportininlg

starto.

15 m starto atkarpogreikimo gretiui dideles jtakos turi povandeninfaze, kuomet
sportininkas plaukia po vandeniu ir iSnefi@andens pavirgi (Guimaraes & Hay,1985; Bonnar,
2001; Ruschel at al., 2007). Atlikdami tyentikéjomés, kad sportinink antropometriniai ir
hidrodinaminiai rodikliai, i$ dalies apsprendziagptaki kano forma vandenyje, tuity Zenkliai
itakoti ir visos starto atkarpos atlikimo truknMisy pries tyrimy kelta prielaida pasitvirtino, nes
gauti stipfis koreliaciniai rySiai tarp T15 ifigio, kino mass, kiitinés lastos apimties, @y ir
dubens ploio, t.y. rodikliy, kurie lemia viso &no pavirSiaus ir skerspyio plota. Taip pat
patikimas (p<0,05), tiesa silpnas, koreliacinisysy$astas tarp T15 ir plaukikpédos ilgio bei
plocio ir slinkimo tes. Gauti rezultatai rodo, kad povandep fazje po starto krauliu
plaukikams svarbus géjimas iSlaikyti aptaki packti po starto Suolio ir efektys judesiai lieneniu
ir kojomis. Stiprus koreliacinis rySys tarp T15Ti25 (r=0,959) bei T15 ir V vid25 (r=-0,958) dar

kartg patvirtina, kad 15 m starto atkarpa stipitakoja plaukimo laik ir greiti trumpame nuotolyje.

ISVADA

Plaukiky starto atkarpa yra svarbi galutiniam pasiekimaiuglant nuotdl ir ypatingai
trumpose rungtyse. Starto atlikimo efektywnijtakoja plati specifini techniniy veiksmy
kombinacija ir sportinink antropometriniai, hidrodinaminiai ir specialausrgraggtumo rodikliai.
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Veiksmai ant bokstelio, pékio trajektorija,inérimasi vandem bei povandeniistarto atkarpos faz

— tai visi svarias veiksniai nuo kut priklauso skminga pradzia startuojant varzybose.
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