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Si knyga— tai Lietuvos sporto universiteto mokslininky dovana Lietuvos imonéms. Tie, kurie
atsakingai ir protingai ja pasinaudos, tikimés, pagerins protinj ir fizinj darbingumg, sumazins rizika
susirgti 26 létinémis ligomis ir, neabejotinai, nors vienu tikru ir tvirtu Zingsneliu priartés prie
tikrosios savo laimés.
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VAIKY IR PAAUGLIY FIZINIS PAJEGUMAS. REKOMENDACIJOS JAM GERINTI

Prof. dr. Arinas Emeljanovas, doc. dr. Brigita Mieziené, prof. dr. Tomas Venckunas,
doc. dr. Vida Janina Cesnaitiené

FIZINIS PAJEGUMAS IR FIZINE BEI PSICHOLOGINE GEROVE

Darnaus vaiko augimo ir vystymosi procese fizinis pajégumas atlieka esminj vaidmenj (Zhou
et al., 2014). Mazas fizinis pajégumas didina Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy, 2 tipo cukrinio
diabeto ir mirtingumo rizikg (Faselis, Doumas, Kokkinos et al., 2012; Kokkinos et al., 2012; Do Lee,
Blair, Jackson, 1999; Timpka, Petersson, Zhou, & Englund, 2014), o didelis aerobinis pajégumas ir
lieknas kiino sudéjimas saugo nuo sveikatos sutrikimy ir mazina mirtingumo rizika.

Raumeny jéga jauname amZiuje, nepriklausomai nuo aerobinés iStvermeés, siejasi su Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligomis bei mirtingumu nuo Siy ligy vidutiniame amziuje. Nors daZniausiai
sergama vidutiniame amZiuje, pagrindas vystytis ligoms klojamas dar paauglystéje (Hogstrom,
Nordstrom, Eriksson, & Nordstrém, 2015) ar net vaikystéje (Peralta-Huertas, Livingstone, Banach
et al., 2008).

Didesnis fizinis pajégumas, nors ne itin smarkiai, yra susijes ir su geresniais moksleiviy
kognityviniais gebéjimais bei akademiniais pasiekimais (London & Castrechini, 2011) ir psichikos
sveikata (Lang et al., 2017).

IKIMOKYKLINIO IR PRADINIO MOKYKLINIO AMZIAUS VAIKY FIZINIS PAJEGUMAS

Amerikos Sirdies asociacija (angl. The American Heart Association) rekomenduoja registruoti
ir sekti visy Salies gyventojy Sirdies ir kraujagysliy sistemos veiklg atspindincius fizinio pajégumo
rodiklius nacionaliniu lygmeniu ir padaryti Siuos rodiklius prieinamus moksliniams tyrimams
(Kaminsky et al., 2013).

Taciau tiek musy Salies praktikai, tiek mokslininkai stokoja moksliSkai pagrjsta, patikima
metodika jvertinty pradiniy ikimokyklinio ir pradinio mokyklinio amziaus vaiky fizinio pajégumo
rodikliy, néra juos pristatanciy publikacijy prestiziniuose mokslo leidiniuose. Fragmentiski tyrimai
atliekami moksliSkai nepagrjstomis arba Sio amziaus vaikams nepritaikytomis metodikomis ir
neatspindi Lietuvos pradiniy klasiy moksleiviy situacijos.

Lietuvos sporto universiteto mokslininkai émeési iniciatyvos ir istyré pradiniy klasiy
moksleivius (publikacija rengiama spaudai). Tyrimo, kuriame dalyvavo per 3 tikst. vaiky, rezultatai
parodé, kad 6—-10 mety Lietuvos moksleiviy staigioji ir virSutinés kino dalies raumeny jéga yra
blogesné nei kity Europos 3aliy (Latvijos, Vokietijos, Prancizijos) to paties amziaus moksleiviy
(Golle et al., 2015; Sauka et al., 2011; Vanhelst et al., 2017). Kita vertus, Lietuvos ir kity Europos
Saliy vaiky staigioji raumeny jéga gerokai lenkia vaiky i§ Lotyny Amerikos rezultatus (Ramirez-
Vélez et al., 2017; Secchi et al., 2014).

Sportas ne tik padidina ikimokyklinio amzZiaus vaiky fizinj pajéguma, padeda sumazinti kiino
riebaly, bet ir siejasi su sveikesne mityba. Taip teigia Sveicarijos mokslininkai (Ebenegger et al.,
2012).

Tyrimo rezultatai parodeé, kad pradiniy klasiy moksleiviy mazas fizinis pajégumas netiesiogiai,
per vykdancigjg funkcijg, siejasi su prastais mokymosi (matematikos) rezultatais. Fizinio pajégumo
ir akademiniy pasiekimy rysys priklauso ir nuo verbalinés darbinés atminties. Mokslininkai daro
prielaidy, jog fizinis pajégumas gali padéti pagerinti akademinius pasiekimus (de Bruijn et al., 2018).

PAAUGLIY FIZINIO PAJEGUMO TENDENCIJOS

Lietuvos 11-18 mety moksleiviy fizinio pajégumo tyrimai, atliekami nuo 1992 mety kas
deSimtmetj, parode, jog Siuolaikiniy moksleiviy fizinis pajégumas mazesnis nei jy bendraamziy
praeityje. Lietuvos sporto universiteto mokslininky atlikto tyrimo, kurio metu buvo analizuojami
daugiau nei 16 tdkst. Lietuvos moksleiviy fizinio pajégumo duomenys, rezultatai parodé nuosekly



moksleiviy svorio ir kino masés indekso didéjimg, nors reikSmingy tgio pokyciy nenustatyta. Kas
deSimtmetj nuosekliai prastéja moksleiviy lankstumas, kojy ir virSutinés kino dalies raumeny jéga.
Pastebétas ypac didelis Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo regresas. Kai kuriy amZiaus
grupiy moksleiviy Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo rodikliai nuo 1992 mety sumazéjo net
perpus (1 ir 2 pav.). Kita vertus, Siuolaikiniai berniukai tapo vikresni, Siuolaikinés mergaités
pasizymi didesne pilvo raumeny jéga. Visiems Siuolaikiniams moksleiviams budinga geresné
koordinacija nei jy bendraamziams prieS deSimt ar dvideSimt mety (Venckiinas, Emeljanovas,
Mieziené, & Volbekiené, 2017).

Pakopa
[N
R N W D U1 OO N 0 O O

o

Amizius 11m. 12m. 13m. 14m. 15m. 16m. 17m. 18 m.
1992 6,72 7,39 7,80 8,58 9,11 9,10 9,38 9,37
2002 4,89 5,47 6,11 6,29 6,73 7,24 7,27 7,24
2012 3,99 4,20 4,95 4,79 5,80 6,40 6,55 6,41

1 pav. Berniuky Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo kaita amziaus ir dekady atZvilgiu

Pakopa

1

0
Amzius 11m. 12m. 13m. 14m. 15m. 16m. 17m. 18 m.

1992 5,79 5,87 5,90 5,80 5,98 5,76 5,78 5,77
2002 3,64 3,97 4,42 4,06 4,03 4,13 4,38 4,11
2012 3,06 3,40 3,63 3,73 3,83 3,85 3,64 3,60

2 pav. Mergaiciy Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo kaita amziaus ir dekady atzvilgiu



Pastaraisiais deSimtmeciais mazéjantis ne tik Lietuvos, bet ir viso pasaulio jauny Zmoniy
fizinis pajégumas (Malina, 2007; Olds, Ridley, & Tomkinson, 2007) gali biti paaiSkinamas tuo pat
metu didéjanciu fiziniu pasyvumu (Zaborskis et al., 2006) ir mazéjanciu fiziniu aktyvumu (Currie et
al., 2009).

REKOMENDACIOS VAIKY IR PAAUGLIY FIZINIAM PAJEGUMUI GERINTI

Siekiant skatinti ir gerinti paaugliy fizine bei psichine sveikata, mokyklose turi bati
jgyvendinamos specialios politikos ir strategijos (daugiau kino kultliros pamoky per savaite,
daugiau neformalaus fizinio ugdymo, daugiau laisvalaikio FA) (Novak, Stefan, Emeljanovas et al.,
2017).

Mokyklose kiekvieng savaite ne maziau kaip 225 min. turéty buti skiriama kdno kultarai
(Nacionaliné sporto ir kiino kultlros asociacija, 2004), bent 20 min.— FA pertraukai kasdien
(Nacionaliné asociacija sportui ir kiino kultdrai, 2006), moksleiviai turéty bati skatinami dalyvauti
jvairiose programose, pavyzdziui, mokytis vaZiuoti dviraciu (Cooper, 2005).

Kad buty pasiekta iSmatuojamo griauciy ir raumeny bei Sirdies ir kraujagysliy sistemy
pajégumo efekto sveikatai, vaikai ir paaugliai turéty reguliariai sportuoti (mankstintis) 4-5 kartus
per savaite vidutiniu arba dideliu intensyvumu (Ainsworth et al., 1993).

Amerikos sporto medicinos kolegija (angl. The American College of Sports Medicine)
rekomenduoja jégos treniruotes vykdyti du arba tris kartus per savaite, tarp treniruociy paliekant
bent dieng poilsio. Per daug jégos treniruociy gali pazeisti raumenis, nelikty laiko jiems atsigauti.
Per mazai treniruoCiy gali nepadéti pasiekti norimo rezultato — jis bus prarastas per pernelyg ilgg
laikg tarp treniruodiy.

Vidutiniy svoriy ir dazny kartojimy treniruotés yra efektyvesnés lavinant vaiky jégg nei didelio
svorio ir rety kartojimy treniruoteés (40,9 proc. vs 31,0 proc.) (Faigenbaum et al., 1999, 2001).

Treniruociy pradzZioje svoriai vaikams turéty bati parenkami taip, kad vaikas tg svorj be
dideliy pastangy galéty pakelti 13-15 karty. Véliau, stipréjant vaiko raumeny jégai, svoriai
palaipsniui didinami (Vaughn & Micheli, 2008).

Pratimo pakartojimas keletg karty yra efektyvesnis lavinant vaiky ir jaunimo jéga nei
vienkartinis pratimo atlikimas (Vaughn & Micheli, 2008).

Atsigavimo (poilsio) tarp kartojimy laikas neturéty bdati trumpesnis nei 1,5-3 min. Tyrimas
parode, kad 5 savaiciy treniruoliy programa efektyvesné buvo tiems sportuojantiesiems, kurie
tarp pratimy kartojimy daré 80 sek. pertraukas, nei tiems, kuriy pertraukos truko vos 20 sek. (Hill-
Haas et al., 2007).

Klaidinga manyti, kad tikslinga lavinti konkreciai sporto Sakai reikalingas fizines ypatybes.
Daug efektyviau yra lavinti bendrajj fizinj pajéguma (Faigenbaum & Micheli, 2000).
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APIE TEVU JTAKA VAIKY FIZINIAM AKTYVUMUI
Prof. dr. Saulius Sukys, doc. dr. llona Tilindiené

Reguliarus fizinis aktyvumas, o ir sportavimas, teikia daug naudos: mazina vaiky nutukimo
rizikg, skatina Sirdies ir kraujagysliy, griau¢iy raumeny sveikatg, gerina mokymosi gebéjimus,
prisideda prie vaiko socialinés ir emocinés raidos (Poitras et al., 2016). Tadiau paauglystés metais
vaiky fizinis aktyvumas kasmet sumazéja vidutiniskai 7 proc. (Dumith, Gigante, Domingues, Kohl lIl,
2011). Kiti naujausi ilgalaikiai tyrimai rodo, kad fizinis aktyvumas pradeda mazéti jau ankstyvojoje
vaikystéje ir tesiasi visg paauglystés tarpsnj (Reilly, 2016). Todél svarbu nuo mazZens skatinti fizinj
aktyvuma, ir Cia didZiausias vaidmuo tenka tévames.

Skatinant vaiky fizinj aktyvuma, svarbus tévy elgesys. Nustatyta, kad fiziskai aktyvesniy tévy
vaikai taip pat yra fiziSkai aktyvesni. Vaikai, kuriy motina yra fiziskai aktyvi, du kartus labiau linke ir
patys bati aktyvesni. O vaikai, kuriy tévas yra fiziSkai aktyvus, 3,5 karto labiau linke mankstintis.
Beje, jei abu tévai yra fiziskai aktyvis, 68 proc. vaiky taip pat yra fiziskai aktyvas. Ir tik 27 proc.
aktyviy vaiky né vienas is tévy nesimankstina (Mitchell et al., 2012; Yao & Rhodes, 2015). Jdomu,
kad tévy sportavimo istorija jiems esant moksleiviais siejasi su jy vaiky fiziniu aktyvumu ir
nepriklauso nuo Seimos socialinés ar ekonominés padéties (Kwon, Janz, Letuchy, Burns, & Levy,
2016).

Svarbu tai, kad tévo ir motinos vaidmuo skatinant vaiky fizinj aktyvumga nevienodas
(Neshteruk et al., 2017). Stnaus sportavimas labiau susijes su tévo mankstinimusi, o dukros — su
abiejy tévy mankstinimusi (Sukys, Majauskiene, Cesnaitiene, & Karanauskiene, 2014). Analizuojant
tévo ir motinos vaidmenj skatinant vaiky fizinj aktyvumg, atkreiptinas démesys j tai, kiek Seimoje
fizinis aktyvumas yra prioritetiné veikla, kiek jai skiriama démesio. Nustatyta, kad tévui fizinis
aktyvumas yra labiau prioritetiné veikla, ir jis labiau linkes j jg jsitraukti nei motina (Arlinghaus &
Johnson, 2017). Motina daugiau démesio skiria vaiky mokymuisi (Zahra, Sebire, & Jago, 2015).

Svarbus ne tik tévy asmeninis elgesys, bet ir parama vaikams. Yao ir Rhodes (2015), atlike
moksliniy tyrimy metaanalize, patvirtino, kad parama vaiky fiziniam aktyvumui yra labai svarbi, o
ypac svarbus vaiky skatinimas buti fiziSkai aktyviems. Beje, skatinti vaikus bati fiziskai aktyvesnius
labiau linke tie tévai, kurie patys mégsta tokias veiklas. Be to, vaikus buti fiziSkai aktyvius labai
motyvuoja tévy dalyvavimas juos stebint, savo nuomonés iSsakymas (Kwon et al., 2016). Jdomus
atliktas tyrimas, aiSkinantis, kg tévai kalba su vaikais po rungtyniy (Elliott & Drummond, 2017).
Tokius pokalbius tévai daznai vertina kaip gerg aukléjimo forma. ISsiaiSkinta, jog neretai tévai Siy
pokalbiy metu yra linke kritikuoti savo vaikus, ieskoti klaidy. O juk kur kas svarbiau pabrézti
sportavimo dziaugsmg, malonuma, kas dar labiau motyvuoja vaikus sportuoti.

Nustatyta, kad vaiky skatinimas buati fiziSkai aktyvius yra abipusis procesas, t.y., jei tévams
nesvarbu fizinis aktyvumas, jei jie neskatina vaiky bati fiziSkai aktyviems, vaikai taip pat nebus linke
skatinti tévus mankstintis (De La Haye, De Heer, Wilkinson, & Koehly, 2014). Be to, sveika
gyvensena nesirpinantys tévai yra maziau linke skatinti savo vaikus mankstintis — antsvorio
turintys tévai 50 proc. maziau linke skatinti vaikus.

Ar labai ripestingy tévy vaikai yra fiziSkai aktyvesni? Buvo atliktas jdomus tyrimas,
aiskinantis, ar perdém vaikus aukléjanciy (angl. hyper parenting) tévy vaikai yra fiziskai aktyvesni
(Janssen, 2015). Tokiems tévams priskiriami nuolat akiy nuo vaiky nenuleidzZiantys, bandantys
spresti visas vaiky problemas, apsaugoti vaikus nuo visy negandy tévai (angl. helicopter parenting),
linke viskg savo vaikams duoti tévai (angl. little emperor), per daug reiklios, spaudziancios vaikus
pasiekti geriausius rezultatus mamos (angl. tiger moms) bei tévai, kurie stengiasi uzpildyti vaiky
dienotvarke jvairiomis veiklomis, gausybe bireliy ir pan. Rezultatai parodé, kad perdém vaikus
aukléjanciy tévy 7-12 mety vaikai néra fiziskai aktyvesni. Reikia atsargiai vertinti vaiky aukléjimo
bido poveikj vaiky fiziniam aktyvumui. Randame duomeny, jog liberalusis ir autoritarinis
aukléjimo stiliai teigiamai susije su vaiky laisvalaikio fiziniu aktyvumu. Taciau svarbu ne tik tai, kaip
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tévai bendrauja su vaikais, kokj emocinj ir tarpusavio santykiy klimatg kuria, bet ir kuo uZsiima
patys, t.y., aukléjimo stilius vaiky fizinj aktyvuma veikia per tévy su sveikata susijusias veiklas
(Sebire et al., 2016).

Labai svarbu, kiek Seimoje sveika gyvensena vertinama kaip vertybé, kiek vyrauja bendras
teigiamas potZiuris j sveikg gyvensena ir kaip joi suvokiama, t.y. kokia su sveikata susijusi aplinka
vyrauja Seimoje (angl. Family health climate). Nustatyta, kad vaikai palankiau vertina su jy fizinio
aktyvumo lygiu ir mitybos jprodiais susijusig aplinka Seimoje (Niermann, Kremers, Renner, & Woll,
2015). Vaiky fizinis aktyvumas yra netiesiogiai veikiamas su sveikata susijusios Seimos aplinkos per
vidine motyvacija. O vaiky mityba tiek tiesiogiai, tiek netiesiogiai veikia Seimos su sveikata susijusi
aplinka.

Ar gali fiziné aplinka, kurioje Seima gyvena, turéti jtakos vaiky fiziniam aktyvumui? Bendras
gyvenamuyjy patalpy plotas, jy iSplanavimas, jvairios jrangos naudojimas namuose gali turéti jtakos
vaiky fiziniam aktyvumui. Didesnis bendras plotas nebutinai teigiamai veikia vaiky fizinj aktyvuma.
Turédami atskirus kambarius, vaikai, tikétina, daugiau laiko praleis pasyviai, naudodamiesi
kompiuteriais, mobiliaisiais telefonais, Zidrédami TV. Didesnés dalies laiko praleidimas bendroje
patalpoje suteikia tévams daugiau galimybiy kontroliuoti vaiky pasyvias veiklas. Taciau
svarbiausia — Seimoje nustatytos taisyklés (Maitland et al., 2014). Ar gali vaiky kasdienio fizinio
aktyvumo poreikius patenkinti populiaris kompiuteriniai Zaidimai, kuriems nereikia didelés erdvés
namuose? Kol kas tyrimai neatskleidé tokiy Zaidimy reikSmingo teigiamo poveikio vaiky fiziniam
aktyvumui (Howie, Campbell, & Straker, 2016).

Tévy asmeninis elgesys, parama vaikams yra svarbis. Taciau galédami rodyti pavyzdj savo
vaikams, jie patys daznai neatitinka reikalaujamy kasdienio fizinio aktyvumo rekomendacijy (Craig
& Mindell, 2013). Paradoksalu, bet vaiky turéjimas susijes su Zemesniu fizinio aktyvumo lygiu.

Vaiky fizinio aktyvumo skatinimo budy metaanalizé parode, jog tik vaikus jtraukiancios
programos néra labai efektyvios (Dellert & Johnson, 2014). Geresniy rezultaty galima pasiekti
tuomet, kai jtraukiami ir tévai. Patys tévai pripaZjsta, kad, suvokdami savo pareigas, susijusias su
vaiky sveikatinimu, stokoja Ziniy ir kompetencijy, susijusiy su sveika gyvensena (Walsh et al.,
2017). Todél vaiky fizinj aktyvuma skatinancios programos turi apimti ne tik informacijos apie tai,
kg tévai turi daryti, suteikima, bet ir kompetencijy, kaip tai daryti, ugdyma (Sebire et al., 2016).
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KINEZITERAPIJOS MOKSLAS
Prof. habil. dr. Albertas Skurvydas

Nustatyta, kad smegeny plastiSkumas ir tame paciame, ir skirtinguose pusrutuliuose vyksta
vienu metu (Cramer et al., 2011). PlastiSkumas priklauso nuo vidaus ir iSorés veiksniy: socialinio
aktyvumo, motyvacijos, aplinkos jvairovés, psichologiniy traumy, senéjimo, mokymosi, galvos
smegeny stimuliavimo, farmakologiniy priemoniy, roboty ir t. t.

Aerobiniai pratimai gerina angiogeneze ir neurogeneze. Sisteminé analizé parodé, kad fiziniai
pratimai yra gera reabilitacijos priemoné po daugelio kvépavimo sistemos sutrikimy (Morris et al.,
2017).

200 Alzheimerio liga serganciy pacienty tyrimai parodé, kad 16 savaiciy (tris kartus per
savaite po 60 min.) FA reikSmingai pagerino protinj darbinguma (Hoffmann et al., 2016).

Siuolaikiné judesiy reabilitavimo paradigma yra grjsta judesiy mokymo skai¢iavimo
paradigma (Kitago & Krakauer, 2013).

Aerobiniai pratimai labai pagreitina neuroreabilitacijg po insulto: pageréja ir kognityvinés, ir
motorinés funkcijos (Constans et al., 2016).

Statinis, balistinis ir PNF iStempimai (4 x 30 sek.) vienodai pagerina mechanines raumeny ir
sausgysliy elastingumo savybes (Konrad et al., 2017).

NeuroplastiSkumu grjstas motorinés funkcijos atsigavimas po insulto yra labai efektyvus, nes
galvos smegeny struktdros plastiSkai kinta atliekant jvairius fizinus pratimus (Winstein & Kay,
2015; Takeuchi & Izumi, 2015).

Robotai yra labai efektyvi neuroreabilitacijos priemoné, nes juos pasitelkus galima sukurti
jvairius kintanciy jégy laukus, kuriems jveikti galvos smegenys yra priverstos spresti sudétingas
problemas ir taip treniruotis (Winstein et al., 2012).

Veidrodiné ir kognityviné terapija, motoriné praktika, CIMT (Constraint-induced movement
therapy) ir smegeny stimuliavimas — efektyvios neuroreabilitacijos priemonés po insulto (Claflin et
al., 2015).

Sokiai — efektyvi neuroreabilitacijos priemoneé, nes jie ne tik mobilizuoja judesiy valdymo
mechanizmus, bet ir pagerina nuotaikg (Dhami et al., 2015).

Aplinkos praturtinimas jvairiais ,,Zaidimo jrankiais“ — gera neuroreabilitacijos priemoneé: su
jais galima atlikti daugybe fiziniy pratimy (Hannan, 2014).

NeuroplastiSkumu grjsta reabilitacija pasireiSkia nuo sinapsés iki neurogenezés, t.y. naujy
neurony sintezeés (Filli & Schwab, 2015; Kolb & Gibb, 2014; Kolb & Muhammad, 2014).

Neuroreabilitacijoje placiai taikoma ir virtuali realybé (Teo et al., 2016).

Kuo greiciau reabilituojamasi po insulto, tuo geriau (Kitago & Krakauer, 2013).

CIMT - yra labai efektyvi judesio reabilitavimo priemoné (Kwakkel et al., 2015).

Judesiy reabilitavimas yra grjstas judesiy mokymo skai¢iavimo paradigma (Reinkensmeye et
al., 2016; Sathian et al., 2011; Veerbeek et al., 2014).

Mokymosi neuromokslas yra grjstas skaiciavimo paradigma (Krakauer & Mazzoni, 2011).

Telereabilitacijos taikymas neuroreabilitacijoje yra labai efektyvus (Amatya et al., 2015).

Rekomenduoju! Labai geras apzvalginis mokslinis straipsnis apie griauciy raumeny funkcijos atgavima
po insulto: Wist, S., Clivaz, & J., Sattelmayer, M. (2016). Muscle strengthening for hemiparesis after
stroke: A meta-analysis. Annals of Physical and Rehabilitation Medicine, 59(2), 114-124.
doi: 10.1016/j.rehab.2016.02.001. Epub 2016 Mar 8. Review.
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Rekomenduoju! Mokslinis straipsnis apie tai, ar fiziniai pratimai didina, ar mazina skausma?
Lima, L. V., Abner, T.S.S., & Sluka, K. A. (2017). Does exercise increase or decrease pain? Central
mechanisms underlying these two phenomena. Journal of Physiology, 595(13), 4141-4150.
doi: 10.1113/JP273355. Epub 2017 May 26.

Rekomenduoju! Labai geras apzvalginis mokslinis straipsnis apie SeSias miofascijines grandis, nuo
kuriy priklauso judesiy atlikimo efektyvumas: Wilke, J., Krause, F., Vogt, L., & Banzer, W. (2016). What
is evidence-based about myofascial chains: A systematic review. Archives of Physical Medicine and
Rehabilitation, 97(3), 454—-461. doi: 10.1016/j.apmr.2015.07.023. Epub 2015 Aug 14. Review.

Rekomenduoju! ISsamus apzvalginis mokslinis straipsnis apie sausgysliy adaptacijos prie ekscentriniy
fiziniy kraviy fiziologija: Maganaris, C. N., Chatzistergos, P., Reeves, N.D., & Narici, M. V. (2017).
Quantification of internal stress-strain fields in human tendon: Unraveling the mechanisms that
underlie regional tendon adaptations and mal-adaptations to mechanical loading and the
effectiveness of therapeutic eccentric exercise. Frontiers in Physiology, 8  91.
doi: 10.3389/fphys.2017.00091. eCollection 2017. Review.

Rekomenduoju! Mokslinis apzvalginis straipsnis apie pacienty, serganciy iSsétine skleroze, motorinés
funkcijos reabilitacija: Straudi, S., & Basaglia, N. (2017). Neuroplasticity-based technologies and
interventions for restoring motor functions in multiple sclerosis. Advances in Experimental Medicine
and Biology, 958, 171-185.

Rekomenduoju! Mokslinis apzvalginis straipsnis apie SiaurietiSkojo éjimo taikymg pacientams,
sergantiems Parkinsono liga: Cugusi, L., Manca, A., Dragone, D., Deriu, F., Solla, P., Secci, C.,
Monticone, M., & Mercuro, G. (2017). Nordic walking for the management of people with Parkinson
disease: A systematic review. PM&R, 9(11), 1157-1166. doi:10.1016/j.pmrj.2017.06.021.
Epub ahead of print. Review.

Rekomenduoju! ISsamus apZvalginis mokslinis straipsnis apie roboty taikymg éjimo funkcijai
reabilituoti: Nam, K. Y., Kim, H.J., Kwon, B.S., Park, J. W., Lee, H. J., & Yoo, A. (2017). Robot-assisted
gait training (Lokomat) improves walking function and activity in people with spinal cord injury: A
systematic review. Journal of NeuroEngineering and Rehabilitation, 14(1), 24. doi: 10.1186/s12984-
017-0232-3. Review.

Sisteminé analizé parodé, kad néra geresnés reabilitacijos po insulto nei fiziniy pratimy
atlikimas (Pollock et al., 2014). Fiziniy pratimy atlikimas sumazZina serganciyjy iSsetine skleroze
nuovargj (Heine et al., 2015).

Metaanalizé parode, kad roboty taikymas pagreitina reabilitacijg (Veerbeek et al., 2015,
2017).

Efektyvios reabilitacijos metodikos yra Sios: CIMT; veidrodiné terapija; grjztamuoju rysiu
grjsta terapija ir kitos (Pollock et al., 2014).



CIMT yra ir efektyvi neuroreabilitacijos priemoné (Kwakkel et al., 2015).

CIMT, robotai, virtuali realybé— tai modernios neuroreabilitacijos technologijos, kurios
stimuliuoja smegeny plastisSkuma (Straudi & Basaglia, 2017).

CIMT puikiai tinka vaiky motorikai atgauti po insulto. Tam tinka ir robotai, ir virtuali realybé,
ir smegeny stimuliavimas elektra, ir veidrodiné terapija, ir mokymasis stebint (Papathanasiou et
al., 2016).

Metaanalizé parodé, kad aerobiniai pratimai gerina pacienty po insulto motorinj darbinguma
(Boyne et al., 2016).

Judesiy mokymosi skai¢iavimo paradigma labai tinka ir judesiy atgavimui po insulto (Kiper et
al., 2016).

Efektyvi reabilitacija po insulto: CIMT, robotai, kartotinis judesiy atlikimas (Langhorne et al.,
2011).

Nustatyta, kad galvos smgenys labai gerai atsigauna po insulto, kai atliekama jvairi veikla
(Livingston-Thomas et al., 2016).

Stebéjimas ir jsivaizdavimas puikiai veikia mokant Parkinsono liga sergancius pacientus atlikti
judesius (Abbruzzese et al., 2015).
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ANTSVORIO IR NUTUKIMO NAUJOJI KLASIFIKACUJA
Doc. dr. Sandrija Capkauskiené

Daugelis rimty létiniy uzdegiminiy ligy, tokiy kaip metabolinis sindromas, 2 tipo cukrinis
diabetas, yra tiesiogiai susijusios su padidéjusiu kiino masés indeksu, o antsvorio (kai KMI yra 25—
25,9), nutukimo (kai KMI>30) ir patologinio nutukimo (kai KMI>40) paplitimas yra drastiskai
padidéjes tiek Jungtinése Amerikos Valstijose, tiek ir visame pasaulyje. Nutukimas didina Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligy, hipertenzijos, infarkto bei véZio tikimybe (Guh et al., 2009; Van Gaal et
al., 2006). Pagal PSO (2016), 39 proc. suaugusiyjy (39 proc. vyry ir 40 proc. motery) turéjo
antsvorio. 13 proc. visy pasaulio gyventojy (11 proc. vyry ir 15 proc. motery) buvo nutuke. Nuo
1975 iki 2016 mety nutukusiy Zmoniy padaugéjo trigubai. Tarp vaiky ir paaugliy (5-19 mety)
antsvoris ir nutukimas iSaugo nuo 4 proc. 1975-aisiais iki 18 proc. 2016-aisiais. 2016 m. 18 proc.
mergaiciy ir 19 proc. berniuky turéjo antsvorio (PSO, 2016). Toks globalus antsvorio bei nutukimo
paplitimas yra genetiniy veiksniy, gyvenimo bido, mitybos jprociy, energijos iSeikvojimo, pakitusio
metabolizmo rezultatas (Shuldiner, 2008). Zinoma, kad riebalinis ir raumeninis audiniai ne tik yra
energijos saugykla — jie atlieka labai svarby vaidmenj gliukozés bei lipidy medziagy apykaitoje dél
daugybés gaminamy biologiskai aktyviy baltymy, tokiy kaip adipokinai ir miokinai (Hajer et al.,
2008). Sie baltymai yra glaudZiai susije su kai kuriais Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniais,
skatinanciais nutukimga (Shah et al., 2008). Riebalai yra didZiausias endokrininis audinys Zmogaus
kiine (Fantuzzi, 2005; Kershaw & Flier, 2004). Jei iki Siol riebalinis audinys buvo laikomas neaktyvia
riebaly saugykla, tai pastaruoju metu jis pripazjstamas aktyviu endokrininiu organu, reguliuojanciu
apetitg, energijos eikvojimg, jautrumg insulinui, endokrinine ir reprodukcine sistemas, kauly
metabolizmg, imunitetg bei uzdegiminius procesus (Fantuzzi, 2005). Adipocitai, riebalinio audinio
laseliai sekretuoja adipokinus, citokinus, chemokinus ir lipidus, turincius vyraujanciy uzdegiminiy
savybiy (Fain, 2010). Nutukimas ir gliukozés metabolizmas yra labai glaudZiai susije su sisteminiais
uzdegiminiais procesais, jtraukianciais daugybe jvairiose lgstelése gaminamy uzdegiminiy citokiny,
kurie laikomi pagrindiniais riebalinio audinio metabolizmo reguliatoriais. Dél endokrininés ir
uzdegiminés riebalinio audinio funkcijy, labai svarbu nutukima klasifikuoti remiantis labiau riebaly
kompozicija bei jy pasiskirstymu organizme nei padidéjusia kino mase. Kino masés indeksas
(KMI), leidZiantis lengvai, bet tik apytikriai apskaiciuoti riebaly procenty organizme, leidZia gana
dideles klaidas ir neteisingg klasifikacija. Remiantis KMI, visi gyventojai skirstomi j penkias
kategorijas: svorio trikumas (KMI < 18,5 kg/mz), normalus kino svoris (KMI| — 18,5-24,9 kg/mz), I
klasés nutukimas — antsvoris (KMl - 25,0-29,9 kg/mz), Il klasés nutukimas— nutukimas (KMI—
30,0-39,9 kg/mz), [l klasés nutukimas — patologinis nutukimas (KMI > 40 kg/mz) (Hajer et al., 2008;
Shah et al., 2008). Pasenusi KMI apskaiciavimo formulé, sukurta prie$ 200 mety, negali tinkamai
jvertinti riebaly masés— tai téra netikslus matematinis apskaiciavimas (Flegal, 2010; Goémez-
Ambrosi et al., 2012; Sun et al., 2010). KMI negali tiesiogiai jvertinti procentinés riebaly masés, jis
neiSskiria bendrosios riebaly masés, liesosios kiino masés ar kaulinés masés, tad Sio indekso
naudojimas laikomas netiksliu ir netinkamu Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy rizikos veiksniu (De
Lorenzo et al., 2013; Franzosi, 2006). Nutuke asmenys skiriasi ne tik riebaly masés pertekliumi,
taciau ir jy pasiskirstymu kine. Visceraliniy riebaly, supanciy vidaus organus, susikaupimas kelia
didesnj nerimg nei poodiniy riebaly susikaupimas (Fukuhara et al., 2005). Bays su kolegomis (Bays
et al., 2005) pasitlé naujg terming — ,,sergantys riebalai“ — adiposopatija. Adiposopatijg sukelia
teigiamas kalorijy balansas dél per daug kaloringos dietos bei pasyvaus gyvenimo bido (Bays et al.,
2005). Jvairts nepalankis fiziniai ir metaboliniai sveikatos padariniai gali atsirasti dél tiesioginés
arba netiesioginés priklausomybés nuo riebalinio audinio paplitimo bei disfunkcijos (Bays et al.,
2008): vezys, metabolinis sindromas, kvépavimo ligos, sgnariy skausmai, diabetas, prastas saves
vertinimas, neurologiniai, dermatologiniai, raumeny, Sirdies ir kraujagysliy, virskinimo, salinimo
sistemy, psichologiniai susirgimai (Bays et al., 2008; Nigro et al., 2014). Riebalinio audinio
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pasiskirstymas yra reikSmingesnis metaboliniy bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy rizikos
veiksnys nei bendras riebaly kiekis. Dél teigiamo energijos balanso prasidéjes riebaly kaupimasis
ant vidaus organy sukelia metabolines bei Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy komplikacijas
(Gealekman et al., 2011). Gliukozés, lipidy ar aterogeniniy sutrikimy priezastis yra visceralinis
audinys (de Jong et al., 2014). Periferinj audiniy atsparumg insulinui sergant 2 tipo cukriniu
diabetu tiesiogiai lemia visceralinio audinio sekretuojami uzdegiminiai citokinai ir interleukinas 6
(IL-6) (Carrera Boada & Martinez-Moreno, 2012). Didelé laisvyjy riebaly rigsciy ir trigliceridy
koncentracija kraujyje didina laisvyjy riebaly rugsc¢iy patekima j neriebalinius audinius — kepenis,
raumenis, kasg — ir skatina vidulgsteliniy riebaly kaupimasi. Sis procesas, vadinamas lipotoksija, yra
lemiamas diabeto ir Sirdies ligy patogenezés veiksnys (Schaffer, 2003).

Pastaruoju metu skiriami keturi nutukusiy Zmoniy fenotipai: 1) normalaus svorio nutukimas
(NSN) (angl. normal weight obese, NWQO) (De Lorenzo et al.,, 2006); 2) metaboliskai nutukes
normalaus svorio (MNNS) (angl. metabolically obese normal weight, MONW) (Karelis et al., 2004,
2005); 3) metaboliskai sveikai nutukes (MSN) (angl. metabolically healthy obese, MHO);
4) metaboliskai nesveikai nutukes (MNN) arba nutukes su raumeny sarkopenija (angl.
metabolically unhealthy obese, MUQO) (Seo & Rhee, 2014). Normalaus svorio nutukimg (1) ir
metaboliskai sveikg nutukimg (3) galima priskirti kategorijai ,riebaly masés liga“, o metaboliskai
nutukusius normalaus svorio (2) ir metaboliskai nesveikai nutukusius (4) asmenis galima priskirti
,sergancio riebalinio audinio” kategorijai.

NSN asmeny KMI yra normalus (18,5-24,9 kg/m?), o didesné procentiné riebaly masé (vyry
> 23,5 proc., motery > 29,3 proc.) yra susijusi su aukstesniu visceraliniy riebaly uzdegiminiu lygiu
bei didesne rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Poodiniy riebaly masé yra sumazéjusi kojy,
sédmeny ir $launy srityse. Sios kategorijos asmeny aukstesnis kraujospidis, didesné gliukozés
koncentracija ir blogesnis lipidy profilis, lyginant su sveiky asmeny (De Lorenzo et al., 2007,
Marques-Vidal et al., 2010).

MNNS asmenys yra normalaus svorio ir KMI, taciau turi tam tikry metaboliniy sutrikimy:
didelis visceraliniy riebaly kiekis, didelé riebaly masé, nedaug liesosios kiino masés, mazas
jautrumas insulinui, didelé trigliceridy koncentracija, prieslaikinés chroninés degeneracinés ligos,
padaugeéje kepeny riebaly (Meigs et al., 2006; Succurro et al., 2008). Lipidy akumuliacijos
produktas ir didelis visceraliniy riebaly indeksas yra du pagrindiniai visceralinio nutukimo veiksniai,
bldingi MNNS tipui (Du et al., 2015).

MSN — tai nauja koncepcija, pagal kurig asmuo gali turéti riebaly pertekliy, taciau neturéti
jokiy metaboliniy anomalijy (Bonora et al., 1998; Sims, 2001). MSN asmenys, be padidéjusio
riebalinio audinio, pasizymi dideliu jautrumu insulinui, normos ribose esanciu lipidy profiliu bei
gliukozés lygiu, cirkuliuojancio C-reaktyvaus baltymo kiekiu, neturi jokiy hipertenzijos simptomy
(Bluher, 2012; Seo & Rhee, 2014; Stefan et al., 2013).

MNN asmeny KMI 230kg/m? procentiné riebaly masé didesné nei 30 proc., daug
visceraliniy riebaly, 2 tipo cukrinis diabetas, ateroskleroziniai Sirdies ir kraujagysliy sistemos
simptomai (Despres, 2012; Di Daniele et al., 2013).

Labai svarbu tiksliai jvertinti kino sudétj, vertinant riebaline ir liesgjg kiino mases, bei
nustatyti tinkamus biologinius rodiklius, rodancius riebalinio audinio sukeltus uzdegiminius
procesus, profilaktiniais medicinos tikslais.
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VAIKL, TURINCIU ELGESIO IR EMOCUY SUTRIKIMY, TAIKOMOII FIZINE VEIKLA
Doc. dr. Vida Ostaseviciené

Néra abejoniy, kad fiziné veikla teigiamai veikia Zmoniy psichosocialine raida. Fiziné veikla yra
glaudziai susijusi su tokiais intelektiniais veiksniais, kaip proto budrumas ir susikaupimas. Nustatyta,
kad dalyvavimas organizuotoje sportinéje veikloje (taikant jvairias programas, strategijas, metodikas
tikslams pasiekti) siejasi su sumazéjusiu antisocialiu elgesiu (Vella et al., 2016), o dalyvavimas
neorganizuotoje sportingje veikloje, prieSingai,— su padidéjusia agresija, nusikalstama veikla,
alkoholio, narkotiky vartojimu, delinkvencija, iSmetimu i$ mokyklos, mokyklos nelankymu.

Lietuvoje ir visame pasaulyje vykstanciy vertybiy pokycCiy dél ekonominés ir socialinés krizés,
emigracijos, nedarbo ir t.t. pasekmeé — didéjantis mokyklinio amziaus vaiky, turin¢iy emocijy ir
elgesio sutrikimy, skaiCius. Tokie vaikai daznai yra nusivyle, neadekvaciai save vertina, stokoja
socialiniy jgudziy (Winnick, 2011). Nustatyta, kad pozityviy emocijy ir pozityviy afekty stoka
kasdienéje veikloje glaudziai siejasi su patiriamais depresijos simptomais paauglystéje. Tai ypac
bladinga merginoms — jos netgi yra linkusios slopinti savo teigiamas emocijas (Tjomsland et al., 2016).

Svarbu ir tai, kad elgesio sutrikimy turintys vaikai nepamirsty teigiamos patirties, susijusios
su jy dalyvavimu fizinéje veikloje. Tai leidZia tarsi programuoti jy elgesj per malonumy patyrima
(Esposito et al., 2016). Kaip pazymi tyréjai, tokios programos naudingos dél bendradarbiavimo ir
adaptaciniy jgudZiy, saves vertinimo, pasitikéjimo savimi, saviveiksmingumo gerinimo,
savikontrolés, konflikty sprendimo jgudZiy, akademinés veiklos gerinimo, nerimo, depresijos,
streso, jtampos, prieSiSkumo ir net tabako bei narkotiniy medziagy vartojimo sumazéjimo. Taigi
fiziné veikla yra tiesiogiai susijusi su auksStesnio lygio socialiniy jglidziy ugdymu.

Naujausi moksliniai tyrimai teigia, kad Siuolaikinis kiino kultlros pedagogas privalo bati itin
aukstos kvalifikacijos ir moralés, bati kdrybiskas ir jautrus (Mullholand & Cumming, 2016). Kiino
kultiros pedagogo mastymas turéty keistis nuo ,,Monkey see, monkey do“ link mastymo ,,Out of
the box“. Mullholand ir Cumming teigimu, jei kino kultiros pedagogai tinkamai pagirty,
padrasinty, skatinty vaiky priklausymo grupei jausma, sukurty rapestingg ir Siltg aplinkg, teigiamas
vaiky elgesys buty daznesnis.

Keletas rekomendacijy dirbantiesiems su vaikais, turinCiais emocijy ir elgesio sutrikimy
(Ostaseviciené ir kt., 2015):

1) jausti klasés pulsg, kad pedagogas galéty laiku pakeisti vaiky elgesj dezorganizuojancias
veiklas;

2) kiekviena veikla privalo turéti konkrety tiksla, kurj batina aptarti su vaikais;

3) nurodymai turéty bati trumpi ir konkretUs;

4) jei norima vaiky elgsenos pokyciy, negali bati per lengvy uzduociy;

5) eliminuoti vaiky i$ Zaidimo nevalia; visas veiklas organizuoti taip, kad vaikai visi kartu
nuolatos judéty;

6) atskleisti vaikui artimo bendravimo rySius tarp jo ir kity vaiky, parodyti, kad jis yra
priimamas ir gali bati saugus, nepriklausomai nuo jo fizinio pajégumo;

7) kiek leidzia galimybés, atsisakyti varzymosi elemento estafetése (kaip parodé stebéjimas,
jos skatina vaiky agresijg, konkurencinguma, Saliskumag, patycias);

8) stebéti lyderius, atstumtuosius;

9) ieskoti, stebéti, kas trukdo vaikui — aplinka ar jo paties bisena, kas sukelia Sig frustracijg;

10) reikia vaikui parodyti, kad pedagogai yra pasiruose kompromisui; vaikas turi pamatyti iseitj;

11) hiperaktyviems vaikams veiklas organizuoti dozuojant kravj, turint konkrety tikslg ir

nustacius taisykles (taip iSvengiama perdozavimo ir blaskymosi, kuris gali paskatinti
nevaldoma, agresyvy elgesj).

Lengviausia apkaltinti vaikg netinkamu elgesiu, sunkiau jZvelgti savo kompetencijy ir ugdymo
trokumus.
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RACIONALAUS POZIURIO | SVEIKATA UGDYMAS

.....

Zmogaus sveikata yra didZiausia gyvenimo vertybé. Visi suprantame, kad tai néra amZina
duotybé — didele dalimi ji priklauso nuo paties Zmogaus, jo poziurio. Racionalus pozZiurio j sveikatg
suvokimas ir gebéjimas jj ugdyti batinas kiekvienam specialistui, dirban¢iam su Zmonémis. Tai
nenugincijama tiesa.

Visais laikais diskutuojama dél sveikatos apibréZzimo. Juokaujama, kad ligy diagnostika
padaré tokig pazanga, jog pasaulyje nebeliko né vieno sveiko Zmogaus. Ir tikrai gana sunku
apibrézti ,,sveiko Zmogaus” sgvoka. Biomedicininiuose tyrimuose daznai susiduriama su problema,
kaip surinkti kontroline sveiky asmeny grupe, kurig galétume lyginti su viena ar kita liga serganciy
asmeny grupe. DaZniausiai vartojame PSO eksperty pasiulytg sveikatos apibrézima: , Sveikata — tai
fiziné, dvasiné ir socialiné gerové, o ne tik ligos ar negalios nebuvimas®.

Sveikatg didZia dalimi lemia Zmogy supanti aplinka: fiziné (gyvenamoiji, geografine), socialiné
(Seima, visuomené), emociné, ekonominé. Aplinkos veiksniai Zmogaus sveikatg veikia ir teigiamai,
ir neigiamai. Zalingi aplinkos veiksniai, veikdami misy jutimus — rega, klausa, uosle, skonj, lytéjima
ir per juos — organizmo reguliacijos sistemas (centrine nervy, autonomine vegetacine, imunine,
hormonine) — sukelia fiziologines (skausmas, temperatira, padazinéjes Sirdies plakimas ir
kvépavimas, prakaitavimas, pykinimas, vémimas, viduriavimas, koséjimas), psichologines (nerimas,
baimé, pyktis, verksmas), socialines (izoliavimasis, sutrikes bendravimas) atsakomasias reakcijas.
Tai (iki tam tikro lygio ir trukmeés) yra normalios sveiko Zmogaus reakcijos j jj supancios aplinkos
poveikj. Nepasalinus Zalingy aplinkos veiksniy, trikdoma ?mogaus sveikata. Zalingiems aplinkos
veiksniams priskiriama: biologiniai (virusai, mikrobai, parazitai) ir fiziniai (cheminés medziagos,
triukSmas, vibracija, elektromagnetiniai laukai) veiksniai, nepalankus psichologinis klimatas ir
socialiné aplinka, netinkama mityba, hipokinezé, bioritmy ir reZimo nesilaikymas, nejprasta fiziné,
geografiné vietoveé. Prie palankiy aplinkos veiksniy priskiriama: jprasta fiziné, geografiné aplinka,
subalansuota mityba, atitinkamas fizinis aktyvumas, palankus psichologinis klimatas, darbo ir
poilsio rezimas, tinkamas miego reZimas, prasminga veikla, socialinis bendravimas. Palankus
aplinkos veiksniai teigiamai veikia Zmogaus sveikatg. Visa tai jvertinus, neretai sveikata
apibudinama kaip Zmogaus ir jj supancios aplinkos harmonija, kuri uztikrina visapusiska Zzmogaus

Zmoniy poZiiris j sveikata labai skiriasi. Jaunam sveikam Zmogui sveikata daZniausiai néra
aktualus klausimas, o susirgus, patyrus trauma, vyresniam Zmogui jis tampa pirmaeiliu. Medicinos
pazanga, kurios déka vis daugiau Zmoniy iSlieka gyvi po sunkiy ligy ir traumuy, ilgéjantis gyventojy
vidutinis amzius lemia tai, kad gyventojy sergamumo struktlroje pradéjo vyrauti létinés
neinfekcinés ligos. Siuo terminu apibidinamos ligos, susijusios su gyvenimo bidu: Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligos, diabetas, nutukimas, onkologinés, autoimuninés, kauly ir sgnariy
sistemos, neurodegeneracinés ligos, psichikos ir elgesio sutrikimai. Europoje jos sukelia net
86 proc. visy mirCiy, sudaro 77 proc. visy ligy, yra pagrindiné negalumo priezastis. Nuo jy
nepasveikstama, gydymas trunka daugybe mety, gydymo vaistais efektyvumas daug mazesnis nei
amiy ligy. Netekéiy demografija dar néra pats baisiausias dalykas. Baisiau yra tai, kad jomis serga ir
nuo jy mirsta ne tik vyresni, bet ir jauni darbingi Zmones. Nustatyta, kad létinés neinfekcinés ligos
dazZniausiai iSsivysto dél gyvensenos nulemty 7 rizikos veiksniy: tabako, antsvorio, hipertenzijos,
fizinés veiklos stokos, hipercholesterolemijos, nepakankamo vaisiy ir darzoviy vartojimo, alkoholio
(Word Report on Disability, 2011; Word Report on Healthy Ageing, 2015).

Daugelis Zmoniy Zino, kg reikia daryti, kad blty sveikesni, energingesni, bet nieko nedaro.
Kyla klausimas, kodeél? Civilizuotose Salyse pradéjo vystytis nauja medicinos sritis — gyvenimo bldo
medicina. Jos tikslas — siekti sveiko senéjimo, moksliniais tyrimais ieSkoti naujy, o klinikingje
praktikoje naudoti jau Zinomus, moksliniais faktais pagrjstus medicininius metodus, siekiant
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pakeisti Zmoniy gyvenimo jprocius ir uZkirsti kelig ligoms atsirasti bei progresuoti. Sveikas
senéjimas — procesas, leidZiantis vyresnio amziaus Zmonéms gerinti savo fizine, socialine ir dvasine
sveikatg, dziaugtis nepriklausomu kokybisku gyvenimu. Visgi, kaip sveikai gyventy Zmogus,
anksciau ar véliau jis pralaimi kova su Zalingais aplinkos veiksniais ir jo fiziné bei psichiné sveikata
sutrikdoma. Zmogui tenka gyventi su biologinémis, psichologinémis ir socialinémis ligy bei traumy
pasekmémis ir jam butina kity asmeny pagalba.

Gyventojy sveikatos rodikliai rodo, kad létiniy neinfekciniy ligy problema yra aktuali ir
Lietuvoje. Bet kurios Salies gyventojy sveikatg apibudina du pagrindiniai rodikliai: vidutiné
gyvenimo trukmeé ir vidutiné sveiko gyvenimo trukmé. Lietuvoje vidutiné vyry gyvenimo trukme —
69,2 mety, o sveiko gyvenimo trukmé — 57,6 mety, motery — atitinkamai 80,1 ir 61,7 mety. Deja,
abu rodikliai, ypa¢ vyry, daug blogesni uz Europos Sajungos S3aliy vidurkj. 2014 m. Europos
Sajungos Salyse savo sveikatg jvertino labai gerai arba gerai 67,4 proc. asmeny, beveik 23 proc. —
nei gerai, nei blogai ir kiek maziau nei 10 proc. — blogai ir labai blogai. Lietuvoje maziausiai Zmoniy
(beveik 45 proc.) i$ visy ES valstybiy savo sveikatg apibldino kaip gerg arba labai gerg, o kaip bloga
arba labai blogg jvardijo beveik 18 proc. Lietuvoje psichikos sveikatos ligomis sirgo 5,5 proc.
gyventojy (Health at a Glance: Europe 2014, 2014). Sis rodiklis daugiau nei 2,5 karto virsijo
Europos Sgjungos Saliy vidurkj. Pripazjstama, kad vienas iS Sios problemos sprendimo bidy—
gyventojy racionalaus pozilrio j sveikatg ugdymas.

PSO ekspertai pagal vidutine gyvenimo trukme Salis skiria j tris grupes: 1) ,limuziny”—
Zmonés jose gyvena vidutiniSkai 80-85 metus, vazinéja limuzinais. Tai ekonomiskai labai gerai
iSsivysciusios Salys: Kanada, Svedija, Norvegija, Japonija; 2),traukiniy“— Zmoneés vidutiniskai
gyvena 75-80 mety, vaZinéja traukiniais. Tai ekonomiskai iSsivysCiusios Salys, Siai grupei
priskiriama dauguma Europos Saliy; 3),dviradiy“— Zmonés gyvena 70-75 metus, vaZinéja
dviradiais. Tai besivystancios $alys: Kinija, Vietnamas, Tailandas, Rusija. Siuo Zaismingu skirstymu
parodoma, kad sveikata priklauso nuo Salies ekonominio bei socialinio iSsivystymo, sveikatos
apsaugos sistemos. Jei ,dviraciy” Salyse svarbu kovoti su infekcijomis, uztikrinti tinkamg vandens
kokybe, pakankamg mitybg, tai ,traukiniy“ ir ,limuziny” Salyse svarbu jgyvendinti sveiko senéjimo
koncepcija.

PSO ekspertai rekomenduoja diegti biopsichosocialinj sveikatos palaikymo, o jai sutrikus —
atkdrimo (reabilitacijos) modelj, grindZziama Siais pagrindiniais teiginiais:

® Zmogus — biopsichosocialiné butybé;

® asmuo egzistuoja tam tikroje aplinkoje (Seima, bendruomené, Salies socialinés, ekonominés,
geografinés sglygos, biosfera). Liga, negalia suvokiama kaip sergancio Zzmogaus ir aplinkos
konfliktas;

@ ligos, traumos ar apsigimimo pasekmeés yra biologinés, psichologinés, socialinés;

e atkuriant sveikata butina sujungti medicinines, psichologines, socialines, technines bei
kitas priemones;

® 7mogaus egzistencija yra socialinis vyksmas. Jis suprantamas kaip nuolatiné sgveika su
kitais individais;

® 7mogaus prigimtis lemia kiekvieno individo poreikj veikti ir keistis. Per prasmingg veiklg
Zmogus daro jtaka savo fizinei ir emocinei sveikatai. Apie veiklos prasmingumg sprendzia
pats Zmogus;

e jveikiant sveikatos sutrikimus, butina dvasiné parama Zmogui. Psichologiniu poZilriu
dvasingumas siejamas su asmens vidine harmonija, teigiamu santykiu su pasauliu, gyvenimo
prasmés suvokimu (International Classification of Functioning, Disability and Health.
Children and Youth version, 2007).

PSO iniciatyva parengta , Tarptautiné funkcionavimo, negalumo ir sveikatos klasifikacija“ yra

vienas kertiniy akmeny sveikatos palaikymo ir jos atklrimo pamatuose (International Classification
of Functioning, Disability and Health, 2001; International Classification of Functioning, Disability
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and Health. Children and Youth version, 2007). Klasifikacija formuoja biopsichosocialinj pozilrj,
padeda visapusiskai jvertinti sveikatg, ligy, traumuy, apsigimimy priezastis bei pasekmes.

Visgi pabréziama, kad siekiant pagrindinio sergancio Zmogaus reabilitacijos tikslo — pridéti
mety prie gyvenimo ir gyvenimo prie mety— didZiausias vaidmuo tenka paciam Zmogui, jo
pozidriui j sveikata ir elgsenai. Zmogus kei¢ia su sveikata susijusig elgseng tik tuomet, kai suvokia,
kad jo dabartiné elgsena darosi pavojinga sveikatai. Skiriamos penkios elgsenos keitimo stadijos:
apmastymy — néra jokio veiksmo; ketinimy — Zmogus daug galvoja, bet delsia veikti; pasiruosimo —
sukuriamas konkretus planas, atsakantis j klausima, kg ir kaip daryti; veiksmo — Zmogus pradeda
keisti elgseng, taciau tik per 6 ménesius iSugdomi jprociai, svarbis sveikatai; palaikymo — trunka
visg gyvenima. Veiksmo ir palaikymo stadijose Zmogui tenka déti daug pastangy, stengiantis
iSvengti atkrycio.

Ugdant racionaly pozilrj j sveikatg, svarbu Zzmogy motyvuoti palaikyti ir atgauti sveikatg jau
pirmose elgsenos keitimo stadijose. Motyvacija apibudinama kaip visus organizmo veiksmus
skatinanti jéga, derinys intelektualiy, fiziologiniy ir psichologiniy procesy, kurie konkreciomis
aplinkybémis lemia, kaip energingai mes veikiame ir kokia kryptimi nukreipiame savo energija.
Motyvacija lemia masy veiksmy trukme ir intensyvuma. Siekiant motyvuoti Zmogy, svarbu jvertinti
jo poreikius, pazitras, galimybes. Tenka prisiminti Zmogaus poreikiy hierarchijg. A. H. Maslow,
garsus XX amerikieCiy mastytojas, teigé, kad, kol nepatenkinti Zemesniojo lygmens poreikiai
(fiziologiniai, saugumo, tarpusavio rySio ir meilés), aukstesnio lygmens poreikiy (pagarbos ir
jvertinimo, savirealizacijos) patenkinimas sunkiai pasiekiamas (Maslow, 1954). Rupinimasis
sveikata priskiriamas aukStesnio lygmens poreikiams. IS tiesy, kalbéti su alkanu, neturinciu
pastogés, vieniSu, nesijaucian¢iu saugiu Zmogumi apie sveikatingumo priemones netikslinga.
Motyvacijai atsirasti svarbias tiek iSoriniai, tiek vidiniai motyvacijos veiksniai. Daryti didelius
pokycCius gyvenime visuomet truputj baisu, bet dar baisiau gailétis dél to, ko nepadarei.
Pripazjstama, kad vidiné motyvacija stipresné ir patvaresné nei iSoriné. Motyvacijai iSugdyti
batinas aiskus tikslas. Kalbant apie sveikatg, daZniausiai keliamas tikslas — kuo ilgiau ir sveikiau
gyventi, iSsaugoti tiek fizine, tiek psichine sveikatg, sumazinti neigiama sveikatos sutrikimy poveikj
gyvenimo pilnatvei, savarankiskumui bei darbingumui ir uzkirsti kelig socialinés atskirties bei
skurdo rizikai. Tikslas turi bati realus, atitikti misy poreikius, vertybes ir galimybes.
Nejgyvendinamy tiksly iSkélimas gali sukelti nusivylimg, blogina gyvenimo pilnatve. Kita vertus,
nuomoneé, kad senstant ligos yra neiSvengiamos, o senas organizmas néra plastiskas, todél
gyvenimo budo pokyciai negalimi, slopina bet kokig motyvacija. Keliant tikslg svarbu, kad Zmogus
turéty vizijg — saves matyma pasiekus tikslg. Tai reikia susieti su emocijomis, jausmais, gerais
iSgyvenimais, Zinojimu, kg jausi pasiekes tikslg. Pavyzdziui, daug kas uZsibrézia tikslag numesti 10 kg
svorio, taciau, jei mintyse nemato, kaip jis atrodys tg svorj numetes, kaip jausis, kokios emocijos
uzplUs, tai po kurio laiko tikslas buna pamirstas, nes tai tik skaiius — be emocijy, be vizijos, kaip kas
turi atrodyti. Siekiant tikslo svarbi démesio koncentracija. Jei turime tikslg ir matome vizijg, belieka
susitelkti j jo atlikima. Daznai démesys sutelkiamas visur kitur, tik ne j tikslo jgyvendinima. Valdyti
démesj ir gerinti gebéjima telktis j tikslg padeda pradéty darby uzbaigimas, sportas, meditacija,
atsiribojimas nuo pasaliniy dalyky. Pagrindiné motyvacijos uzduotis — uzdegti emocijas. Taciau
emocijos — tai vienas i$ trapiausiy, trumpalaikiy ir nepastoviausiy jvykiy gyvenime. Jos greitai
atsiranda ir greitai iSnyksta. Norint neprarasti motyvacijos, ja reikia susieti su disciplina. Motyvacija
neatsiranda lengvai, jg reikia nuolat ugdyti ir stiprinti. Jg pasitelkus galima nugaléti visas klittis
kelyje j tikslg. Motyvacija jkvepia eiti j priekj, o disciplina suteikia jégy ir atkaklumo siekiant tikslo.
Kinai sako: sunky daryk jprastu, o jprastg — maloniu.

Disciplinos ugdymui labai svarbu laiko valdymas, planavimas ir elgsenos keitimas. Planuojant
veiklas ir darbus, rekomenduojama juos suskirstyti j 4 grupes: 1) svarbls ir neatidéliotini (Gmios
sveikatos problemos, mokéjimai); 2) svarbis, bet neskubis (Seima, sportas, fizinis aktyvumas,
sveikatingumo priemonés, meditacija, mokymasis, draugai); 3) skubis, bet nesvarbis (internetas,
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laiskai, skambuciai); 4) neskubls ir nesvarbis (skaitymas, TV, pramogos). Dazniausiai pagrindinis
démesys skiriamas pirmos, trecios ir ketvirtos grupés veikloms, o butina daugiausiai jo skirti antros
grupés veikloms.

Ugdant racionaly pozitrj j sveikatg, vienas svarbiausiy argumenty yra sveikatos kaina.
Sveikam Zmogui ji salyginai nedidelé. Patyrus traumg, susirgus, ji neretai pasiekia kosmines
aukstumas. PavyzdZiui, patyres infarktg asmuo vien vaistams iSleidZia vidutiniskai iki 2 000 eury per
metus, o sergantieji onkologinémis ligomis— daznai Simtus tikstanciy eury. Suprantame, kad
sveikatos nusipirkti nejmanoma, perkamas gydymas. O jj parduoda ne tik medikai, farmacininkai,
bet ir medicinos technologijy kiréjai, jrangos gamintojai, alternatyviosios ir papildomos medicinos
atstovai, sveikatos politikos organizatoriai, pagaliau — Sarlatanai ir Samanai. Gydymo rezultatais
Zmogus daznai lieka nepatenkintas ir vis ieSko naujy galimybiy. Jo pasirinkimg lemia Zmogaus
sveikatos rastingumas. Tai gebéjimas ieSkoti ir suprasti jvairiais informacijos kanalais perduodamg
informacijg apie sveikata. DaZniausiai yra skiriami trys sveikatos raStingumo lygiai: funkcinis,
interaktyvusis ir kritinis. Funkcinis sveikatos rastingumas— tai pakankami skaitymo ir rasymo
jgudziai, reikalingi kasdieniame gyvenime. lJis atspindi tradicinio sveikatos mokymo rezultatus ir
remiasi faktine informacija apie sveikatos veiksnius bei sveikatos sistemos paslaugas.
Interaktyvusis sveikatos rastingumas — auksStesnio laipsnio rastingumo jgudziai, jgalinantys veikti
nepriklausomai, remiantis jgytomis Ziniomis ir patarimais. Kritinis sveikatos rastingumas—
auksciausio laipsnio pazZinimo ir socialiniai jgldziai, leidZiantys kritisSkai vertinti ir kirybiskai
panaudoti informacijg apie sveikatg asmens ir bendruomenés pajégumams didinti, veikiant
socialines, ekonomines ir aplinkos sveikatos determinantes. Nustatyta, kad, esant aukstesniam
sveikatos rastingumo lygiui, Zmogus greiiau keiCia sveikatai pavojingg elgseng, siekdamas
sveikatos palaikymo ar atkirimo (Zagurskiené, 2009).

Zmoniy sveikatos rastingumo didinimas yra vienas svarbiausiy racionalaus poZiirio j sveikata
ugdymo elementy. Tyrimai rodo, kad didelés dalies Lietuvos gyventojy sveikatos rastingumas
aiskiai nepakankamas. Nurodoma, kad beveik pusei apklausty pirminés sveikatos priezZitros centry
lankytojy ir sveikatos mokymo renginiy dalyviy bilna sudétinga suprasti sveikatos priezilros
specialisty sveikatos patarimus, trecdaliui apklausos dalyviy sudétinga suprasti televizijos ir radijo
laidas, sveikatos priezitros jstaigy platinamas atmintines, todél jie priversti kreiptis pagalbos j
Seimos narius, draugus ar medicinos darbuotojus. DaZniau sveikatos informacijos nesupranta vyrai,
vyresni, Zzemesnio iSsilavinimo, nedirbantys, blogiau savo sveikatg jvertine respondentai. Beveik
pusé respondenty nurodo, kad gauta informacija apie sveikatg lémeé pozityvius jy sveikatos
elgsenos pokycCius. Moterys, vyresni, dirbantys, blogiau savo sveikatg jvertine respondentai
daZniau pasinaudoja gauta informacija apie sveikatg pozityviems sveikatos elgsenos pokyciams
pasiekti (Javtokas ir kt., 2013).

Racionalaus poZitrio j sveikata esmé— suvokimas, kad harmoninga senatvé neateina
savaime, jai reikia rimtai ruostis visg gyvenima. Pagrindiniai jos principai:

® higienos normy laikymasis;

® biologiniy ritmy derinimas su gamtos ritmais: laiku gultis ir keltis, valgyti, ilsétis ir dirbti;

e reguliarus, racionalus fizinis aktyvumas, grynas oras ir vandens proceduros;

® subalansuota visaverté mityba;

e toksiny (tabakas, alkoholis, vaistai, aplinkos uzterstumas) eliminavimas;

® prasminga, patraukli veikla, bendravimas;

e palankus psichologinis klimatas, stresy vengimas;

® gyvenimas jprastoje, neuzterstoje vietovéje;

® meilé — gyvenimo esmé. Meilé jkvepia, suteikia jégy ir saugumo jausmg, atjaunina,

suvienija ir jveikia visas baimes.

Siy principy privalu laikytis visiems, o pavyzdj turi rodyti Zmogus, kurj kasdien matome
veidrodyje.
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FIZINIY PRATIMY POVEIKIS JUDESIY MOKYMUISI
Dr. Rima Solianik

Kad judesiy mokymasis bty efektyvus, smegenys turi bati plastiskos, t. y. nervy sistema turi
gebéti keistis, formuoti naujus bei stiprinti esamus rySius tarp nerviniy lasteliy. Smegeny
neurotropinis faktorius (angl. brain-derived neurotrophic factor, BDNF) yra vienas i$ svarbiausiy
veiksniy, skatinanciy plastiSkumo procesg smegenyse (Lamprecht & LeDoux, 2004; Mang et al.,
2013).

Tyrimai su gyvinais parodé, kad slopinant BDNF gamybg, blogéja judesiy atlikimas ir mazéja
smegeny plastiSkumas, o BDNF injekcijos j smegeny motorine Zieve Sig funkcija atkuria (Kleim et
al., 2003; VandenBerg et al., 2004). Yra Zinoma, kad aerobiniai pratimai padidina BDNF lygj
smegenyse (Mang et al., 2013). Net ir vienkartinis aerobinis krivis padidina BDNF lygj ir skatina
motorinés Zievés plastiSkumg (Mang et al.,, 2013; McDonnell, 2013; Singh et al., 2014; Singh &
Staines, 2015), pagerina motorine funkcijg ir judesiy mokymasi (Mang et al., 2014; Perini, 2016;
Snow et al., 2016; Statton et al., 2015; Thomas et al., 2016).

Aerobiniai pratimai gali biti atliekami tiek pries judesiy mokymasi, tiek ir po jo. Reikety
nepamirsti, kad BDNF koncentracija greitai grjzta j pradinj lygj, tad svarbu, kad judesiy blty
mokomasi i$ karto pries aerobinj kravj arba po jo (Mang et al., 2013; Statton et al., 2015). Svarbu
paminéti, kad, atliekant aerobinj krivj po mokymosi, daugiau bus skatinamas motorinés atminties
jtvirtinimo procesas, ir judesio iSmokimas truks ilgiau (Mang et al., 2013; Roig et al., 2012).

Siuo metu auga susidoméjimas laktato, vadinamosios pieno rigsties, jtaka smegenims ir jo
poveikiu judesiy mokymuisi. Yra Zinoma, kad laktatas gali padidinti BDNF lygj smegenyse (Taubert
et al., 2015) bei yra svarbus ilgalaikés atminties susiformavimui bei procesams, kuriy metu yra
sustiprinami nerviniy lgsteliy rysSiai (Lamprecht & LeDoux, 2004; Suzuki et al., 2011). Pirminiai
tyrimai parodé, kad jauniems suaugusiems asmenims mokantis judesiy, trumpiau trunkantis
intervalinis didelio intensyvumo fizinis krlvis, atliekamas po mokymosi, yra efektyvesnis nei ilgiau
trunkantis vidutinio intensyvumo kravis (Thomas et al., 2016). Taigi didelio intensyvumo pratimai,
kuriy metu pasiekiamas laktato kaupimosi slenkstis, gali buti efektyvesni nei mazesnio
intensyvumo pratimai. Visgi reikalingi tolesni tyrimai, kuriais buty nustatytas optimalus kravio
intensyvumas didziausiam teigiamam motorinés funkcijos efektui pasiekti ne tik sveikiems
skirtingo amziaus asmenims, bet ir asmenims, turintiems jvairiy neurologiniy sutrikimy (Taubert et
al., 2015).

Skiriant fizinj kravj, reikéty nepamirsti atkreipti démes;j j kravio keliamg nuovargj. Jei kravis
yra labai varginantis, motoriné funkcija gali ir pablogéti (Taubert et al., 2015).
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KALORUY RIBOJIMAS, BADAVIMAS IR Ji POVEIKIS SMEGENIMS
Dr. Rima Solianik

Kalorijy ribojimo ir badavimo terminai néra tapatus. Ribojant kalorijas, kasdienis kalorijy
suvartojimo kiekis sumazinamas 20-40 proc., o badaujant visiskai nevartojamas maistas arba
vartojamas minimalus jo kiekis (Longo & Mattson, 2014). Praktikoje daznai taikomas protarpinis
badavimas, kai yra derinamas valgymo ir nevalgymo laikas — badaujama kas antrg dieng, du kartus
per savaite ir pan. (Johnstone, 2015; Longo & Mattson, 2014).

Siuo metu auga susidoméjimas kalorijy ribojimu ir badavimu bei jy poveikiu Zmogaus
organizmui ir ypa€ smegenims. Prisitaikymas prie pasikeitusios mitybos jprocCiy reikalauja laiko.
Smegenims ir knui prisitaikyti prie protarpinio badavimo reikia 3—6 savaiciy (Longo & Mattson,
2014). Tyrimai rodo, kad tik po ilgalaikio badavimo ir kalorijy ribojimo padidéja BDNF lygis (Longo
& Mattson, 2014; Mattson, 2015; Murphy et al., 2014), kuris skatina nerviniy lgsteliy augima ir
iSgyvenamuma bei stiprina rysSius tarp nerviniy lgsteliy, gerindamas pazinimo funkcijas, tokias kaip
mokymasis, atmintis ar démesys (Hillman et al., 2008; Longo & Mattson, 2014; Murphy et al.,
2014). Didesni tarpai tarp valgymy ir (ar) maZesnés porcijos daro didesne teigiamg jtaka
smegenims nei mazesni tarpai tarp valgymuy ir (ar) didesnés porcijos (Mattson et al., 2003).

Teigiama, kad kalorijy ribojimas veikia ilgaamziskumg ir senéjimg (Lépez-Lluch & Navas,
2016; Mattson, 2015; Most et al., 2017). Norint sumazinti nerviniy Igsteliy bei pazinimo funkcijos
pokycius senstant ir gyvent ilgiau, kalorijy ribojimg reikéty pradéti jau ankstyvame suaugusiojo
amziuje (Mattson, 2015; Redman & Ravussin, 2011). Ribojant kalorijas gali bGti sumazinti su
senéjimu susije ne tik pazZinimo, bet ir motorinés funkcijos pokyciai (Maalouf et al., 2009). Yra
nustatyta, kad, gyviinams apribojus kalorijy kiekj, sumazéja raumeninés masés praradimas (Lopez-
Lluch & Navas, 2016; McKiernan et al., 2012), o tai gali pristabdyti jégos mazéjimg senstant.

Badavimas ir kalorijy ribojimas mazZina ir kino riebaly kiekj, gerina Zarnyno veiklg, didina
jautruma insulinui, mazina uzdegiminius procesus, sergamuma 2 tipo cukriniu diabetu, Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligomis, véZiu (Longo & Mattson, 2014; Lépez-Lluch & Navas, 2016; Most et
al., 2017). Tyrimai su gyvinais parodé, kad neurodegeneraciniy ligy metu maziau pakenkiamos
nervinés lastelés, stebima maziau klinikiniy poZzymiy sergant Alzheimerio, Parkinsono ir
Hantingtono ligomis, iStikus insultui pasireiskia maZesné pazeida, mazesnés liekamosios pasekmeés
(Longo & Mattson, 2014; Mattson et al., 2003; Mattson, 2015).

Siekiant didziausio efekto pazinimo funkcijoms, didesnio atsparumo ligoms ir greitesnio
atsigavimo po traumy, rekomenduojama kalorijy ribojima ar badavimg derinti su fiziniu ir protiniu
aktyvumu (Mattson, 2015). Ypac rekomenduotini aerobiniai pratimai (Hillman et al., 2008).

Svarbu paminéti, kad, nepaisant teigiamo poveikio, Sios metodikos néra tinkamos visiems.
Kdno masés indeksas (KMI) gali bati laikomas kalorijy ribojimo saugumo parametru. Jei KMl yra
mazesnis nei 18,5 kg/mz, padidéja mirtingumo lygis. Nerekomenduojama kalorijy ribojima bei
badavimg taikyti vaikams bei nés¢ioms moterims (Fontana & Klein, 2011). Be to, svarbu
nepersistengti, nes per didelis kalorijy ribojimas ir badavimas gali turéti ir neigiamy pasekmiy,
tokiy kaip anemija, raumeny masés mazéjimas, neurologiniai sutrikimai, ménesiniy ciklo
sutrikimai, kojy edema, silpnumas, galvos svaigimas, letargija, irzlumas (Fontana & Klein, 2007;
Most et al., 2017).
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2015-2017 METY SVARBIY BOKSUI STUDUJY APZVALGA
Doc. dr. Vidas Bruzas

Nustatyta, kad po taisykliy pakeitimy (2013 m.) daugumos Pasaulio ¢empionato laimétojy
taktika buvo pagrjsta tiesiais smagiais i$ tolimo kovinio nuotolio, ginantis pradéta aktyviai judéti.
Iki 2013 m. buvo taikoma trumpo kovinio nuotolio taktika, vyravo trumpi $oniniai smugiai. Sie
pokyciai turéty bati aptariami kuriant naujas mokymo strategijas (Davis et al., 2017).

Keturiy savaiCiy trukmés pliometriniy treniruoCiy programa reikSmingai nepadidina
maksimalios smigio jégos ir smigio daznumo, bet pagerina smigio galingumo iStverme (Bruzas et
al., 2018).

Nustatyta, kad elito boksininky jprastiné pramanksta (trunkanti nuo 7,5 iki 18 min.) labai
veikia energijos gamybos pajégumus. Tirty elito boksininky Suolio j aukstj rezultatai pageréjo apie
4,8 proc., reikSmingai pagereéjo ir boksininky virsutinés kiino dalies jégos, greitumo bei galingumo
rodikliai (Cunniffe et al., 2017).

Halperin ir kt. (2017) tyrimy rezultatai rodo, kad treneriy nurodymas boksininkams démes;j
sutelkti j veiksmo atlikimo detales gali sumazZinti smigio jégg ir greitumg, o nurodymas démes;j
sutelkti j veiksmo rezultatg smigio jégg padidina 5 proc., greituma — 4 proc.

Tyrimo rezultatai parode, kad, nors ir placiai Zinoma, jog varzybiné boksininky veikla
susideda i$ kartotiniy trumpalaikiy anaerobiniy pastangy, lipidy metabolizmo jtampa po varzyby
iSlieka maziausiai 24 valandas (Nassib et al., 2017).

Elito boksininkai pasizymi mazu riebaly kiekiu, gerai iSvystytu raumenynu. Kad boksininkai
galéty palaikyti didelj intensyvumg kovos metu ir kad atsigavimas per pertraukas tarp raundy baty
efektyvesnis, turi bati gerai iSvystyta Sirdies ir kraujagysliy sistema. Tarptautinio lygio boksininkai
pasizymi dideliu anaerobiniu galingumu. Tiek virSutinés, tiek apatinés kiino dalies raumeny jéga
yra vienas i$ svarbiausiy rakty pergalei pasiekti. Boksininko smagiai ir kiti technikos veiksmai yra
trumpi ir labai dinamiski, tad auksto lygio boksas reikalauja didelés virSutinés ir apatinés kino
dalies raumeny galios. Nepaisant to, kad mazai tirtas boksininky izometrinés jégos rysys su
boksininky rezultatais, turimi tyrimai rodo, kad izometriné jéga yra susijusi su auksto lygio bokso
rezultatais (Chaabéne et al., 2015).

Boksininky, besivarzanciy 60-64 kg svorio kategorijoje, La koncentracija kraujyje varzybinés
veiklos metu yra didesné nei kity svorio kategorijy boksininky ir sudaro apie 14,8 £ 2,9 mmol - L (-1),
o kity svorio kategorijy boksininky kraujyje La koncentracija sudaro ~ 12 mmol-L(-1). Sis
rezultatas rodo, kad boksininkai turi biti gerai iSvyste anaerobine ir buferine talpg ir kad
pasaulinés klasés boksininkai tam, kad pasiekty ir islaikyty auksta intensyvumo lygj visos kovos
metu, turi gebéti toleruoti didelj acidozés lygj (Hanon et al., 2015).

Nustatyta, kad keturiy savaiciy trumpy maksimaliy pastangy spurty treniruotés prie maisy
(treniruotés vyko tris kartus per savaite, treniruote sudaré 3 raundai po 3 min. su 1 min. poilsio
pertraukeéle tarp jy, kiekvieno raundo metu buvo spurtuojama 14 karty po 3 sek., tarp raundy
ilsintis po 10sek.) pagerino patyrusiy boksininky aerobinj galingumg ir smagio savybes
(Kamandulis et al., 2017).

ISanalizavus 29 olimpiniy Zaidyniy finalo ir pusfinalio kovas nustatyta, kad boksininkai per
minute atlieka apie 20 smugiy, 47 Suoliukus, 25 gynybos veiksmus (Davis et al., 2015).

Nustatytas stiprus koreliacinis rysys (0,67—0,85) tarp smugio stiprumo ir jégos bei galingumo
kintamuyjy (Loturco et al., 2016).
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MITYBOS IR MAISTO PAPILDY VARTOJIMO REKOMENDACIOS
SPORTUOJANTIESIEMS

Doc. dr. Ramutis Kairaitis

OMENDACIOS SPORTUOJANTIESIEMS

Tarptautiné sporto mitybos asociacija (ISSN — The International
Society of Sports Nutrition), remdamasi naujausiais moksliniais
tyrimais, pateiké sportuojanciy asmeny baltymy vartojimo
rekomendacijas (ISSN, 2017 —
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-
0177-8)

REKOMENDACIUY SANTRAUKA

e Suvienodinant ISSN ankstesnes rekomendacijas, Siame dokumente sveikiems sportuojantiems
asmenims rekomenduojama vartoti mazdaug nuo 1,4 iki 2,0 g/kg kiino masés baltymy. Toks
baltymuy kiekis optimaliai veikia adaptacijg prie fiziniy kraviy.

e Si rekomendacija sutampa su kita svarbia rekomendacija (Institute of Medicine’s Acceptable
Macronutrient Distribution Range), pagal kurig sveiki suauge asmenys 10-35 proc. visy dienos
kalorijy turéty gauti is baltymy (Wolfe et al., 2017).

e Daugéja jrodymy, kad didesnio baltymy kiekio vartojimas (> 3 g/kg kiino masés) gali turéti
teigiamos jtakos kiino kompozicijai.

e Padidinto baltymy kiekio vartojimas nekenkia sveikatai.

e Reikéty stengtis vartoti daug baltymy turintj maistg, bet maisto papildai taip pat yra
saugus ir patogus baltymy vartojimo bidas.

® Baltymy vartojimas prie$ treniruote ar po jos gali turéti tam tikros jtakos atsigavimui ar
liesai kiino masei. Taciau svarbiausias teiginys apie baltymy vartojimo laikg yra tas, kad didzZiausig
jtaka turi padidintas baltymy vartojimas visg dieng.

e Baltymy vartojimas prie$ miegg padidina raumeny baltymy sinteze ir turi teigiamos jtakos
kito ryto jégos sporto Saky atlety metabolizmui, raumeny jégai ir apimtims.

e Baltymy papildai, nepakei¢iamosios aminortgstys ir aminorigstis leucinas teigiamai veikia
raumeny baltymy sintezés greitj, mazina baltymy skaidymg ir padeda greiciau atsigauti po fiziniy
pratimy.

KREATINO VARTOJIMO REKOMENDACIJOS SPORTUOJANTIESIEMS

Kreatinas yra vienas i$ populiariausiy, veiksmingiausiy ir
daznai sportininky vartojamy maisto papildy. Nors jo
vartojimo rekomendacijos yra pakankamai gerai Zinomos,
atsiranda vis naujy fakty apie kreatino dozavimg, jo
efektyvumg ar naujy kreatino formy veiksminguma.
Pateikiame naujausig mokslinés literatlros apie kreatino
vartojima sporte ir medicinoje apzvalga.

ISsamiai su apZvalga galima susipaZinti straipsnyje
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970
-017-0173-z
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REKOMENDACIY SANTRAUKA

Kreatinas yra populiariausias ergogeninis (didinantis fizinj darbinguma) papildas.

e Tyrimai rodo, kad kreatino vartojimas didina kreatino atsargas raumenyse ir turi jtakos
didelio intensyvumo pratimy darbingumui bei adaptacijai prie fiziniy kraviy.

e Tyrimai rodo ir teigiamg kreatino jtakg atsigavimui po krlviy, traumy prevencijai,
organizmo termoreguliacijai, reabilitacijai po traumuy.

e Kreatinas vis dazniau vartojamas medicinoje: neurodegeneraciniams susirgimams (raumeny
distrofija, Parkinsono liga), tokiems susirgimams kaip diabetas, osteoartritas, smegeny ir Sirdies
iSemijos atvejai, depresija, su amziumi susije susirgimai gydyti.

e Tyrimai rodo, kad trumpalaikis ar ilgalaikis (iki 30 g/d. iki 5 mety laikotarpiu) kreatino
vartojimas yra saugus ir gerai toleruojamas visy amziaus grupiy asmeny.

e Kreatinas turi reikSmingos teigiamos jtakos sveikatai ir gali biti rekomenduojamas vartoti
(pvz., 3 g/d.) visg gyvenima.

MITYBOS LAIKO REKOMENDACIJOS
Tarptautiné sporto mitybos asociacija (angl. ISSN —

e ":«m International Society of Sports Nutrition) pateiké
m\ " | apzvalginj straipsnj (metaanalize) apie pagrindiniy
J | I , maisto medziagy vartojimo laika, skirta sveikiems
P : i sportuojantiems asmenims. Straipsnyje ypatingas
. B S démesys skirtas mitybos laiko rekomendacijoms

[ S U -

' R didelio meistriskumo sportininkams, siekiantiems
‘ padidinti darbinguma ar paveikti kino kompozicijos
pokycius. Straipsnj galima rasti internete:
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0189-4

REKOMENDACIY SANTRAUKA

1. Mitybos laiko rekomendacijos — apie naturaliy maisto Saltiniy, padidintos kokybés maisto
produkty ar maisto papildy vartojimo laika. Pagrindiniy energiniy substraty vartojimo laikas ir
maisto medziagy santykis gali pagerinti atsigavima, raumeny baltymy sinteze (RBS), protine veiklg
po didelés apimties ar didelio intensyvumo fiziniy kraviy.

2. Glikogeno atsargos organizme didzZiausios bilina valgant daug angliavandeniy (per dieng
suvartojant 8-12 g/kg kiino maseés). Labiausiai Sios atsargos iSeikvojamos per didelés apimties
kraviy treniruotes.

3. Jei glikogeno atsargas reikia atkurti greitai (greiciau nei per 4 val.), gali bati pasirinkta tokia
valgymo strategija:

e vartoti daug (per valandg— 1,2 g/kg kiino maseés) angliavandeniy, turinciy didelj (> 70)
glikeminj indeksg;

® papildomai vartoti kofeino (3—8 mg/kg kiino masés);

e kartu su angliavandeniais vartoti baltymus — per valandg suvartoti 0,8 g/kg kiino masés
angliavandeniy ir 0,2-0,4 g/kg kiino masés baltymuy.

4. llgai (>60 min.) trunkantys didelio intensyvumo (> 70 proc. VO,max) fiziniai pratimai
organizme sukelia didelj energijos ir skysCiy poreikj, todél rekomenduojama suvartoti 30-60 g
angliavandeniy per valanda. Angliavandeniai turéty bati vartojami skysciy pavidalu (6—8 proc.
elektrolity tirpalas), geriant po 150-300 ml tokio tirpalo kas 10-15 min. viso krivio metu. Si

5. Angliavandeniy vartojimas atliekant pratimus su pasipriesinimu (pvz., 3—6 serijos po 8-12
kartojimy visoms svarbiausioms raumeny grupéms) palaiko normaly gliukozés kiekj kraujyje ir
sukaupia didesnes glikogeno atsargas organizme. Vieny ar kartu su baltymais angliavandeniy
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vartojimas atliekant jégos pratimus iSsaugo glikogeng raumenyse, mazina raumeny pazeidg ir
didina greitg ilgalaike raumeny adaptacija prie jégos kraviy.

6. Viena svarbiausiy rekomendacijy sportuojantiesiems yra suvartoti pakankamai baltymy
per dieng, vartojimg paskirstant mazdaug kas tris valandas.

7. Nepakeic¢iamy aminortgsciy vartojimas (mazdaug 10 g) laisva forma ar baltymy sudétyje
(20-40 g) labiausiai veikia raumeny baltymy sinteze.

8. Valgymas pries$ fizinj krdvj ar po jo (angliavandeniai ir baltymai ar tik vieni baltymai) gali
bati veiksmingas, norint padidinti raumeny jéga ar pagerinti kino kompozicijg. Maisto medziagy
kiekis ir laikas prie$ kruvj gali pakoreguoti mitybos po kruvio reikmes.

9. Valgymas i$ karto po fizinio krlvio (ne véliau kaip 2 val. po krivio) smarkiai stimuliuoja
raumeny baltymy sinteze.

10. Jei fizinio kravio néra, valgymo dazinumas labai nezymiai veikia antsvorio mazinimg ir
kino kompozicijg. Valgymo daznumas daro didele jtaka apetitui ir sotumo jausmui. Reikia atlikti
daugiau tyrimy, norint padaryti iSvadas, kaip valgymo daznumas ir fizinis kravis veikia antsvorj. Kai
kurie tyrimai rodo, kad sportuojant ir dazniau valgant antsvoris mazéja labiau nei valgant retai.

11. Vartoti 20-40g (0,25-0,40 g/kg kino masés) kokybisky baltymy kas 3-4val. yra
geriausia rekomendacija norintiems padidinti raumeny baltymy sinteze ir fizinj darbingumg bei
pagerinti kiino kompozicijg.

12. Kazeino baltymy vartojimas (apie 30-40g) prieS miegg padidina raumeny baltymy
sinteze ir metabolizmo greitj naktj, nors ir neskatina lipolizés (riebaly skaidymo).

Su naujausia moksline informacija apie maisto papildus sporte ir rekomendacijomis, kaip parinkti
veiksmingus ir saugius papildus, galima susipazZinti internetinéje svetainéje www.papilduinfo.lt
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MOKSLINIAI TYRIMAI APIE DIDELIO MEISTRISKUMO SPORTININKY RENGIMOSI

OLIMPINEMS ZAIDYNEMS PROCESO VALDYMA
Prof. habil. dr. Jonas Poderys

MOKSLINIY TYRIMUY, SKIRTY TRENIRUOTES PROCESO STEBESENAI, BUTINUMAS

Siandien gerai Zinoma, kad sportine forma atletai gali rodyti tam tikra laika, po kurio seka
sportinio darbingumo sumazéjimas. Todél siekiama planuoti pasirengimo procesg, jj valdyti taip,
kad geriausi rezultatai bty pasiekiami numatytuose atrankos ir olimpiniy Zaidyniy startuose.
Todél aktualu nuolat stebéti treniruotés proceso eigg, gauti grjztamajj rysj apie planuoty ir atlikty
treniruotés kraviy adaptacinius efektus. Vadovavimasis suvidurkintais, literatlroje pateikiamais
modeliniais duomenimis yra visiSkai netinkamas dél keliy priezasciy. Pirma, kaip pazymi Siuo
klausimu besidomintys mokslininkai, daugelis teiginiy ir aprasSyty désningumy yra pateikti
nesiremiant elito sportininky tyrimais. Antra, geriausiam darbingumui pasiekti sportininkas privalo
visiSkai iSnaudoti savo organizmo individualius ypatumus, kuriuos bltina pazinti ir lavinti. Trecia,
moksliniai tyrimai akivaizdziai liudija, jog sportiné technika ir sportininky sgveika (komandinése
sporto Sakose) greiCiau formuojamos ir yra stabilesnés, taikant vadinamajj Task Based Training.
Pastarojo laikotarpio moksliniai tyrimai parodé, kad ir organizmo funkcijy darna (kas yra vienas is$
reikSmingiausiy sportine formga lemianciy veiksniy) lavéjimo procese jgyjama greiciau, taikant Task
Based Training. Taigi moksliniai tyrimai yra batini tiek saugant sportininkg nuo persitreniravimo ar
pervargimo, tiek atpazjstant ir lavinant individualius sportininko ypatumus kaip galimo pranasumo
pries konkurentus veiksnj. Lygiai taip pat yra svarbu sekti sportininko adaptacijos ypatybes, taikant
netradicines rengimo technologijas.

TYRIMO TECHNOLOGIJOS

Nors, kiekybiskai vertinant turimas Zinias, reikia konstatuoti, kad pasaulyje vyrauja biocheminiai
tyrimo metodai, bandantys jvertinti atskiry energiniy sistemy funkcionalumg, taciau tenka
konstatuoti, kad toks poZidris yra iSskaidytas ir visiSkai nejvertina organizmo funkcijy darnos (kas
yra vienas i$ reikimingiausiy sportine forma lemianciy veiksniy). Siuolaikinés technologijos leidZia
validZziai matuoti ir greitai analizuoti didelés apimties duomeny masyvus, ir tuo turi buti
pasinaudota sportininky tyrimuose. LSU mokslininkai jau ne vienerius metus, tirdami sportininkus,
naudoja kompiuterizuotg EKG registravimo ir analizés jranga, kurioje duomeny analizé yra
grindziama kompleksiniy sistemy teorijos principais ir leidZia neiSskaidytai vertinti organizmo
funkcinés buklés kaitos ypatybes tiek laboratorijos, tiek sportinés treniruotés sglygomis. Jei elito
sportininky moksliniuose tyrimuose dalyvauja daug (grupé) tyréjy, tai tikslinga stebéti keletg
reikSmingy parametry ne tik treniravimosi, bet ir rungtyniavimo metu. Tam puikiai tikty jau
esamos varzybinés veiklos, judéjimo ir fiziologiniy poreikiy tyrimo technologijos.

OLIMPINES RINKTINES NARIY IR KANDIDATY MOKSLINIAI TYRIMAI (LIETUVOS MODELIS)

Pradedant pasirengimu Barselonos olimpinéms Zaidynéms (1992), Lietuvoje buvo kuriamas ir
tobulinamas olimpinés rinktinés nariy ir kandidaty moksliniy tyrimy modelis. Neabejojama, kad Sis
modelis pasiteisino, nes vyra atviras nuolatiniam tobulinimui. Vertinga yra tai, kad vyra
reglamentuojamas tikslinis tyrimy pobudis, aiskiai apibréziantis klausimus, j kuriuos turi buti
atsakoma. Skiriami kompleksiniai, etapiniai ir operatyvieji tyrimai.

Kompleksiniai tyrimai atliekami vieng ar du kartus per metus. Juos atlieka sporto medicinos
centrai ir mokslo laboratorija. Klausimai, j kuriuos turi bati atsakyta: pirmas — sportininko sveikatos
blklé; antras — sportininko individualybé; trecias — sportininko funkcinis parengtumas.

Etapiniai tyrimai atliekami laboratorijose pagal trenerio sudarytg grafikg, atsizvelgiant j
sportininko metinj treniruotés plang. Turi bati pateikiamos iSvados, atsakant j klausimg: ,per
pastarajj treniravimosi etapg jvyke poky¢iai“. Sios i$vados turi apimti sportininko fizinj ir funkcinj
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parengtumag (rodikliy kaitg); esama funkcine bukle (nuovargis — sportiné forma); rekomenduotinas
sudaryto treniruotés plano korekcijas ir treniruotés krivius bei treniruotés priemoniy taikyma
limituojancius veiksnius.

Operatyvieji tyrimai atliekami laboratorijose pagal trenerio uzklausas, kai reikia rasti
atsakyma j kilusig problema. Dazniausiai ieSkoma atsakymo, kodél sportininko busena yra ne tokia,
kokios tikétasi, kas trikdo tobuléjimo procesa? Operatyviyjy tyrimy tikslas gali bati kintanti
funkciné baklé (pvz., vakar, Siandien ryte, esamu momentu), kai sportininkas vyksta varzytis kitoje
klimato, laiko juostoje. Individualiy organizmo adaptacijos prie staiga pasikeitusiy geografiniy ir
klimato saglygy ypatybiy vertinimas gali bati operatyviyjy tyrimy uzdavinys.
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SPORTINIY 2AIDIMU KOMANDUY VALDYMO SIUOLAIKINES TECHNOLOGIJOS
Prof. habil. dr. Antanas Skarbalius

RENGIMO IR PARENGTUMO SAVEIKA

Sportininky treniravimas yra daugiaplanis vyksmas, kurio veiksminguma lemia taikomy
fiziniy krdviy turinys, dydis, intensyvumas (McGuigan, 2017; Saw et al., 2016; Thorpe et al., 2016).
Sportiniy Zaidimy komandy treniravimo valdymo sudétinguma lemia ir nuolat skirtingai kintantis
zaideéjy individualus parengtumas, nuo kurio priklauso komandos, kaip visuminio vieneto, Zaidimo
variybinés veiklos rodikliai (Hughes & Franks, 2015). Zaidéjy varzybinés veiklos i$oriniy fiziniy
kraviy (external loads) ir atsako j juos (internal loads — sportininky pastangy) nustatymas bei
jvertinimas daro prielaidas valdyti komandos parengtumo kaitg, kad per svarbiausias varzybas
blty pasiekiami geriausi rezultatai. Ypac tai aktualu dabar, kai sportiniy Zaidimy komandy varzyby
laikotarpis trunka beveik 10 ménesiy. Tik nustacius ir jvertinus varzybinés veiklos poZzymius,
jmanoma veiksmingai valdyti Zaidéjy parengtuma. Tokiy tyrimy sudétingumas pasireiskia tuo, kad
sportiniy Zaidimy komandy skirtingy pozicijy Zaidéjy veikla (external loads) pakankamai skirtinga ir
todél skirtingi iSoriniai krlviai skirtingai veikia Zaidéjy organizmo atsaka (internal loads) j taikytus
fizinius krlvius (Bourdon et al., 2017).

ZAIDEJU RENGIMO PROGRAMU MODELIAVIMAS IR PARENGTUMO STEBESENOS

TYRIMO TECHNOLOGIOS

Komandy parengtumo kokybé priklauso nuo rengimo programy, kurios turéty bati ne tik
artimos varzybinei veiklai, bet ir atitikti Zaidéjy parengtuma (McGuigan, 2017). Nustatyta, kad
sportiniy Zaidimy sékme lemia didZiausio intensyvumo veiksmai (high intensity events— HIE),
atliekami per vieng minute (Luteberget et al., 2017). Aktualu nustatyti ne tik atskiry treniruociy,
bet ir atskiry pratimy poveikj skirtingy pozicijy skirtingo parengtumo zaidéjams. Stai kodél bitina
modeliuoti ir atskiry treniruocCiy, ir mikrocikly, ir mezocikly rengimo programas, nuo kuriy
priklauso detreniruotumo ir retreniruotumo kaita ilgai trunkancio varzyby laikotarpio metu.
Siuolaikinés technologijos leidZia validziai i§matuoti Zaidéjy iorinius ir vidinius krivius ne tik
treniravimosi, bet ir rungtyniavimo metu (McGuigan, 2017). Siuo metu populiariausios australy
sukurtos sportininky judéjimo (iSoriniy kraviy) ir fiziologiniy poreikiy (sportininky pastangy) tyrimo
technologijos, taikant CATAPULT prietaisus. Atliekant rankininky modeliuoty pratyby tyrimus
nustatyta, kad, maZesnése erdvése maZesniam Zaidéjy skaiciui taikant Zaidybinio pobudzio
pratimus (small sided games — SSG), zaidéjy veikla yra intensyvesné ir 90 procenty pasikliautinio
intervalo ribose svyruoja tarp 11,37 + 0,49 ir 9,71 + 0,3, matuojant salyginiy vienety krivius per
vieng minute (Luteberget et al., 2017).

KAIP TRENERIAI PRAKTIKAI GALETY VALDYTI KOMANDOS TRENIRAVIMO VYKSMA?

Be brangiy jrenginiy mokslininkai (Fullarton & Benton, 2015) rado bidy, kaip stebéti
sportiniy Zaidimy komandy parengtumo kaitg, nustatant fiziniy krdviy monotoniskumo ir kraviy
indekso vertes. Po pratyby, taikant pastangy jverCio 0-10 baly skale (Rating of Perceived
Exertion — RPE), Zaidéjai balais turi jvertinti pastangy lygj. Sis dydis dauginamas i$ pratyby trukmés
minutémis ir gaunamas pratyby kravis (PK) (training load — TL). Savaités (mikrociklo) PK vidutiné
reikSmé, padalinta iS standartinio nuokrypio, rodo monotoniskumo indeksg (MI). Mikrociklo visy
pratyby kriviy suma, padalinta i MI, rodo Zaidéjy pastangas mikrociklo metu. Didelio
meistriSkumo rankininkiy pastangy varzyby mikrociklo metu monotoniskumo indekso vidutiné
reikSmeé — 1,48 + 0,45, o krlvio indekso jverciy reikSmé — 4345,1 + 1022,5 SV (Skarbalius, 2017).
Regbininky mikrocikly kravio indekso reikSmés svyruoja tarp 296 ir 5970 SV (Fullarton & Benton,
2015; Thornton et al., 2016), salés futbolininky — 4764 + 535 SV (Miloski et al., 2012). Nustatytos
reikSmeés leidZia treneriams praktikams palyginti treniruojamoms komandoms taikomy kraviy
poveikj Zaidéjams ir taip valdyti treniravimo vyksma.
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SPORTININKY ATLETINIS RENGIMAS: GREITUMAS, GALINGUMAS
Doc. dr. Juraté Stanislovaitiené

1. Kad bty pagerintas greitumas, turi buti taikomas specifinis treniravimas pagal bégimo
nuotolj — jei sportininkas ruosiamas trumpiems nuotoliams (iki 20 m), treneriai didZiausig démesj
turi skirti bégimams su pasunkinimu ir be jo. Pavyzdziui, bégant be pasunkinimo démesys
skiriamas bégimo technikai, o bégant su pasunkinimu naudojamas pasunkinimas, lygus 10 proc.
sportininko kino svorio arba toks, kuris 10 proc. sutrumpina nuotolio jveikimo laikg, lyginant su
laiku, sugaiStu bégant be pasunkinimo (Rumpf et al., 2016).

2. Asmenims, kurie yra labai skirtingi tiek sportiniu meistriSkumu, tiek amziumi, greitos ir
vidutinés ar létos pasiprieSinimo treniruotés dinamine raumeny jégg pagerina panasiai.
PasiprieSinimo treniruotes, atliekamos dideliu greiciu ir vidutiniu intensyvumu, parodé didesniy
jégos prieaugiy tendencijg, lyginant su vidutinio ar léto greiio pasiprieSinimo treniruotémis
(Davies et al., 2017).

3. Ekscentrinio tipo treniruotés yra stiprus dirgiklis, norint pagerinti raumens mechanines
savybes, raumeny ir sausgysliy morfologine bei struktlrine adaptacijg. Ekscentriniy kraviy
jtraukimas, nevarZzomas koncentrinés jégos, yra pranaSesnis nei tradicinis jégos lavinimas ir
pagerina rodiklius, susijusius su jégos, galingumo ir greicio rezultatais (Douglas et al., 2017).

4. Pliometrinés treniruotés, kurios trunka trumpiau nei 10 savaiCiy, silpnai veikia vertikaly
Suolio (VS) aukstj. O pliometriniy treniruociy ciklas, trunkantis ilgiau nei 10 savaiciy, labai veikia VS
aukstj. Pliometriniy treniruociy poveikis buvo mazas tik koncentriniams Suoliams (Suolis iS padéties
pritdpus). Panasus buvo ir 6 savaites trukusiy pliometriniy Suoliy i$ padéties pritGpus treniruociy
suaugusiems ir jauniems atletams poveikis. Nustatytas didelis pliometriniy treniruociy poveikis VS
mojant rankomis. DidzZiausias pliometriniy treniruoCiy poveikis pastebétas Suoliams nuo
paaukstinimo. Tai nustatyta po 12 savaiciy trukusiy pliometriniy treniruociy. O galimai mazas
teigiamas poveikis nustatytas po 6 savaiciy.

Ivada. Pliometrinis treniravimas yra paveikus, norint pagerinti merginy VS (3uolis mojant
rankomis, Suolis i$ padéties pritlpus, Suolis nuo pakylos). Pliometriniy treniruoCiy nauda didesné,
kai treniruotés trunka ilgiau (> 10 savaites) (Stojanovic et al., 2017).

5. Didelio greicCio pasiprieSinimo treniruotés su elastine guma buvo veiksmingos didinant jéga
ir mazinant dvigalviy raumeny koaktyvacija esant dideliam greiciui. Jos pagerino kelio lenkimo ir
tiesimo judesiy daznj ir Sie prieaugiai s€kmingai padidino bégimo greitj (Janusevicius et al., 2017).

6. Sprinteriy Slaunies dvigalvio raumens traumy sumazéjo, kai j prevencine programa buvo
jtraukti vikrumo, jégos palaikymo ir lankstumo pratimai (Sugiura et al., 2017).

7. Bégimo su pasunkinimu treniruotés, tempiant slide su 12—43 proc. kino masés svoriu, yra
veiksmingesnés, siekiant pagerinti didelio meistriSkumo sprinteriy bégimo i starto rezultatus, nes
taikant mazesnj pasunkinima gali bGti nesukeltas pakankamas treniruotés stimulas (Petrakos et al.,
2015).

8. 2-3 treniruotés per savaite sumazZintoje aikstéje (angl. small sided games) (SSG) patobulino
specialiuosius jgudZzius ir pagerino komandiniy sporto Saky atstovy atletinj parengtuma (VO,max,
greitumo, vikrumo, $oklumo ir kartotinio sprinto rodikliai). Sie rezultatai nepriklauso nuo Zaidimo
lygio ir SSG gali buti taikomas pries sezong arba jo metu. AtsiZzvelgiant j komandiniy sporto Saky
laiko apribojimus ir didZiule SSG naudg, be didesnio Zaidimo specifiSkumo ir malonumo, SSG tipo
treniruoté gali buti pasitelkiama kaip alternatyvi ar papildoma treniruotés forma, skirta komandiniy
sporto Saky atstovy atletiniam rengimui (Hammami et al., 2017).

9. Treneriai ir sportininkai, norintys smarkiai sutrumpinti atramos laikg, padidinti Zingsnio ilgj
ir daznj, turéty naudoti treniruociy metodus ,virs greicio” (angl. overspeed), tokius kaip bégimas
nuokalne, uztempiant su elastine virve. Siekiant pagerinti jsigreitéjimg ir greitumg, turéty bati
naudojami tiek bégimai su palengvinimu, tiek su pasunkinimu (Leyva et al., 2017).
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Lentelé. Sprinto treniruodiy programos sudarymo principai

Daznumas | Intensyvumas Kartojimai / serijos Poilsis Poveikis

1-3 seriios Pagerina
Bégimai nuo 3 k. / sav. 3,4-5,8° J jsigreitéjima

kalno 8 savaites nuokalné po 3-6 karto.“ml.Js'. 2-10 min. ir didzZiausigjj
20 m nuotolio bégimas . o
bégimo greitj
Bégimai su 6 k. / sav 4-30 proc 1-3 serijos Pagerina
& ) ' proc. po 5-9 kartojimus, 2—6 min. &

asunkinimu 3 savaites kdino mases N jsigreitéjim
P 30 m nuotolio bégimas 1518 Jima

Bégimai .
tempiant 3 k./sav 1-3 serijos Pagerina
piant SV s 50N po 8-10 kartojimus, | 2=3min. | . 2ecrna
elastine virve | 4 savaites N jsigreitéjima
20 m nuotolio bégimas
arguma

10. Jégos ir galingumo pratimai, sukeliantys raumeny postaktyvacine potenciacijg (PAP), gali
pagerinti jvairiy lengvosios atletikos rungciy, tokiy kaip Suolis j aukstj, Suolis j tolj, triSuolis, Suolis
su kartimi, disko ir ieties metimas, rezultatus (Borba et al., 2017).
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SPORTININKY FIZINIY KRUVIY RIZIKOS VEIKSNIY ANKSTYVOJI DIAGNOSTIKA

IR PREVENCIJA
Prof. dr. Vytautas Streckis

Pagrindiné metodologiné tyrimy kryptis — traumy rizikos veiksniy diagnostika ir prevencija,
leidZianti nustatyti smegeny kraujotakos autoreguliacijg, aptikti akiy dugno pokycius ir pritaikyti
prevencijos priemones didelio meistriSkumo sportininkams, siekiantiems auksty rezultaty, bei
nustatyti sportininky motorinés ir kognityvinés elgsenos krivio metu ypatumus. Didelio
meistriSkumo sportininkai patiria didziulj fizinj, emocinj ir psichologinj krivj, todél svarbu
iSsiaiskinti, kaip veikia galvos smegeny kraujotakos autoreguliacija, kad sportininky neistikty Gmas
galvos kraujotakos sutrikimai, hemoraginis insultas ir staigi mirtis, nustatyti, koks yra rysys tarp
akispldzio, kraujosptdZio padidéjimo ir smegeny kraujagysliy autoreguliacijos sutrikdymo
intensyvaus trumpalaikio ir ilgalaikio fizinio krlvio metu, rasti sgsajas tarp jy bei pritaikyti
prevencines priemones, kad bty iSvengta Siy rizikos veiksniy.

Pastaruoju metu vis dazniau iSgirstama apie mirusius ar rimty sveikatos problemy patyrusius
jaunus elito sportininkus. Nei Lietuvoje, nei LSU dar nebuvo pasitelktos inovatyvios fiziologiniy
parametry tyrimo technologijos, kad buty istirta didelio meistriSkumo sportininky akisptdzio,
tinklainés kraujagysliy, regos nervo disko, smegeny kraujotakos autoreguliacijos ir arterinio
kraujospidzio, kognityviniy funkcijy dinamika fizinio krivio poveikyje, nustatyti rizikos veiksniai,
galintys sukelti sveikatos sutrikimus didelio meistriSkumo sportininkams ir atlikta prevencija.
Gautos naujos fundamentinés Zinios leisty geriau pazinti elito sportininky fiziniy galimybiy ribas
bei sumazinty sportininkams grésmingy sveikatos sutrikimy rizikg, o priemoniy mobilumas ir
taikymo paprastumas galéty uztikrinti platy pritaikyma.

Elito sportininky sveikatai jvertinti ir prevencijai svarbu nustatyti esamg buseng intensyvaus
dinaminio ar statinio fizinio krlvio metu bei rasti sgsajas su akisptdzio, kraujosptdzio, tinklainés
kraujagysliy, regos nervo disko ir kognityviniy funkcijy pokyciais (Pressler et al., 2011).

Yra Zinoma, kad reguliarios aerobinés treniruotés didina nuo kraujo srovés priklausancia
arterijy dilatacijg (Ellins & Halcox, 2011; Schmidl et al., 2012; Zhang et al., 2012), o intensyvds
aerobiniai pratimai blogina akies venos endotelio funkcijg (Moisseiev et al., 2014). Nustatyta, kad
smegeny kraujotakos greitis padidéja dinaminiy fiziniy pratimy metu (Castejon et al., 2010; Conte
et al.,, 2014), o statinis fizinis krlvis padidina elito jégos atlety arterinj spaudimg iki
450/380 mmHg, todél gali kisti smegeny kraujotakos greitis ir SSD iki 166 bpm. Dél to gali idtikti
insultas, jvykti tokie paZeidimai, kaip subarachnoidiné hemoragija, tinklainés atSokimas ar
kraujosrivos akyse, susijusios su svorio keélimu, sutrikti sgmoné (vadinamasis ,sunkiasvoriy
atsijungimas”, angl. blackouts) (Pott et al., 2003; Sato et al., 2010). Maksimalaus fizinio krivio
metu deél greity ir dideliy vidutinio kraujosptdzio pokycCiy, kraujosptdziui virSijus smegeny
kraujotakos autoreguliacijos ribas, gali sutrikti smegeny kraujotakos autoreguliaciné sistema.

Fizinio kravio poveikis sportininky akiy kraujotakai analizuojamas nedaugelyje studijy (Bosch
et al., 2009; Dickerman et al., 2000; Lovasik et al., 2003; Nussbaumer et al., 2014; Riva et al., 1997;
Schmidl et al., 2012; Zhang et al., 2012). Akiy dugno pokyciai (regos nervo disko buklé, tinklainés
kraujagyslés) iSsivysto dél sveikatai ir gyvybei pavojingy Sirdies ir kraujagysliy sistemos pokyciy,
galvos smegeny kraujotakos sutrikimy fizinio krivio metu. Nors Pressler ir kt. (2011) teigia, kad
maratono bégimas néra susijes su tinklainés mikrocirkuliacijos sutrikimu, tai gali bati dél
aterosklerotiniy periferiniy kraujagysliy uzkalkéjimo.

Castro-Sepulveda ir kt. (2015) teigia, kad 98 proc. futbolininky dehidratuoja (tarp vidutinio
sunkumo ir sunkios dehidratacijos) per reguliarias praktines treniruotes. Tai pastebi ir kiti autoriai
(Gordon et al., 2015; Phillips et al., 2014). Jie teigia, kad sportininkai dél dehidratacijos netenka
nuo 1,6 proc. iki 2,0 proc. kiino maseés, dehidratacija gali sutrikdyti Sirdies ir smegeny kraujagysliy
sistemos funkcijas, kurios turi jtakos sportininko akies arterijy ir veny galiniy Sakuciy kraujagysliy
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segmenty spindziy pokyciams fizinio krivio metu.

Labai didelis SSD fizinio kriivio metu lemia vazokonstrikcijg ir sumaZina cirkuliuojanéio kraujo
kiekj smegenyse bei padidina simpatine aktyvacijg. Gungor ir kt. (2002) teigia, kad fizinis kravis
mazina vandens kaupimasi akies skysCio kanaluose ir tai sumazina vidinj akies spaudimg, todél
dehidratacija dél sunkiy treniruocCiy gali bati viena i$ priezasCiy tinklainés venos trombozei dél
padidéjusio kraujo klampumo atsirasti bei iSsivystyti akies tinklainés kraujagysliy pokyciams,
tokiems kaip veny dilatacija ir arterijy konstrikcija.

Musy Ziniomis, didelio meistriSkumo sportininky tyrimy (Conte et al., 2014; Pressler et al.,
2011), kuriy metu, sportininkams atlikus intensyvy aerobinj fizinj krdvj, buvo pamatuotas akiy
kraujagysliy spindZio pokytis, néra daug. Teigiama, kad vidutinio amzZiaus Zmoniy kraujagysliy
elastingumas mazéja (Gopinath et al., 2011; Pélve et al., 2014; Tripolino et al., 2016), todél akiy
veny ir arterijy pokyciai turi neigiamos jtakos fiziniam kraviui. Bet duomeny apie didelio
meistriSkumo sportininky Siuos rodiklius yra mazai, ir ypaC varzybinéje veikloje. ISnagrinéjus
tinklainés arterijy ir veny galiniy Sakuciy bei kraujagysliy segmenty spindziy pokycius po fizinio
kravio ir krdvio metu, buty galima detaliau suprasti sportininky smegeny kraujotakos
autoreguliacijg ir akiy dugno patogenezinius mechanizmus.

Yra keletas publikacijy apie sportininky akiy pokycius ir sveikatg, taciau jy mazai, tad nisa
tyrimams — didziulé.
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e Vasarg (kai kiino pavirSius yra jkaites) yra pavojinga Sokti j vésy vandenj, nes odoje
esancios kraujagyslés susitraukia (Brazaitis et al., 2014; Tansey & Johnson, 2015) ir sukelia
spaudimg kraujagysliy sistemoje bei Sirdyje (Kingma et al., 2011), dél to gali sustoti Sirdis. Pratintis
prie vésaus vandens reikéty palaipsniui. Ypac tai svarbu Zinoti Zmonéms, varginamiems Sirdies ir
kraujagysliy sistemos sutrikimy.

e Dél pablogéjusio Silumos pojucio senyvo amZiaus Zmonés patiria mazesnj Siluminj stresg, o
dél pablogéjusios kraujotakos jie yra linke Silumg kaupti gallnése ir kiino pavirSiuje (Brazaitis et al.,
2017). Visgi, Siluma, kuri yra kaupiama kiino pavirSiuje ir yra sunkiau pernesama j kiino vidy, véliau
gali sukelti inercinj vidinés kino temperatiiros padidéjimg (Brazaitis et al., 2017), o tai yra
pavojinga sveikatai ir gyvybei. Dél Siy priezasciy senyvo amZiaus Zmoneéms reikéty bati atsargiems
ir neuzsibati pirtyje ar karStame kubile, nepaisant geros savijautos.

e Nustatyta, kad galvos ir (arba) kaklo vésinimas (pvz., ledo paketais, Slapiu ranksluosciu)
karstu oru uzmaskuoja tikrajg organizmo bikle, sumazina nemalony karscio pojatj (Cohen et al.,
1989; Nunneley & Maldonado, 1983), Sirdies susitraukimy daznj (Watanuki, 1993) ir leidzZia ilgiau
atlikti fizinj krdvj (Tyler & Sunderland, 2011a). Visgi, svarbu Zinoti, kad Sis metodas yra pavojingas,
nes leidZia organizmui padidinti vidine klino temperatdrg ir galima patirti Silumos smugj (Tyler &
Sunderland, 2011b).

e Patekus j Saltg aplinkg, vyry ir motery kdno Silumos atidavimas vyksta panasiu greiciu
(Solianik et al., 2014, 2015). Taciau susSilus intensyvios treniruotes metu ir pasilikus Saltoje
aplinkoje, pavyzdziui, patyrus traumag ir laukiant pagalbos, moterims tikimybé susalti yra didesné
(Cernych et al., 2017). Taip jvyksta deél to, kad po dinaminio krivio motery gallinése kraujotaka
ilgiau iSlieka suaktyvéjusi (Kenny & Jay, 2007). Likus 3altyje ir esant padidéjusiai periferinei
kraujotakai, moterys praranda daugiau Silumos nei vyrai, kuriy periferiné kraujotaka yra sulétéjusi,
ir taip iSsaugoma Siluma.

® DrabuZiy medZiagos néra skirstomos pagal tai, kokios lyties atstovai juos déveés, nors yra
nustatyta, kad moterys jautresnés drabuzio Slapumui fizinio krivio metu bei grei¢iau $3la po fizinio
krdvio pasilikusios Saltoje aplinkoje (Cernych et al., 2017). Todél moterys turéty rinktis labiau
vandeniui pralaidzius drabuzius, kad prakaitavimas ir drégmé nesukelty diskomforto. Taip pat
motery drabuZziai turéty bati maziau pralaidis orui, kad iSsaugoty kino Siluma. Ypac tai svarbu
patyrus trauma arba dél kokiy nors kity priezasCiy priverstinai sustabdzius fizine veiklg Saltyje ir
neturint galimybés persirengti, Slapius drabuzius pakeiciant sausais.

e Prakaitavimas fizinio krivio metu gali siekti iki 3 I/val. neutraliomis aplinkos sglygomis ir iki
6 I/val., kai fizinis darbas intensyvus ir auksta aplinkos temperatira. Prakaitavimas sumaZina odos
temperaturg, taip vésindamas king, taciau prarandami organizmo skysciai. Jei intensyvaus fizinio
kravio metu nekompensuojamas skysCiy praradimas, sumazéja kraujo plazmos tiris bei prarandami
elektrolitai. Dél Siy priezasCiy sumazéja prakaitavimas ir dar labiau padidéja vidiné kino
temperatira, dél to nutraukiamas fizinis darbas.

e Fizinio krdvio metu vartojant skysCius, yra palaikomas jy balansas, islieka nesumazéjes
prakaitavimas ir taip stabilizuojamas vidinés temperatiros didéjimas (Popkin et al., 2010). Esant
organizmo dehidratacijai (1,3 proc. kiino masés sumazéjimas), atliekant fizinj krQvj hipertermijos
sglygomis, net ir nepakankamai atkuriant kiino vandens balansg (0,5 proc. kiino maseés), galima
ilgiau palaikyti fizinj darbinguma (McCartney et al., 2017).

e Salk instituto (Kalifornija, JAV) mokslininkai, naudodami pazangius mikroskopijos metodus,
nustate, kad hipokampas (smegeny sritis, atsakinga uz ilgalaike atmintj) savyje gali sutalpinti 10
karty daugiau informacijos (vieng petabaitg) nei buvo manoma iki $iol. Sis informacijos kiekis
atitinka beveik visg Siuo metu internete esantj informacijos kiekj.
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e Northwestern universiteto mokslininkai nustate, kad kvépavimo ritmas gali tiesiogiai veikti
smegeny aktyvuma ir pagerinti atmintj bei emocinj vertinima. Sis fenomenas tiesiogiai priklauso
nuo kvépavimo ritmo fazés (iSkvépimas arba jkvépimas) ir nuo to, ar kvépuojama pro nosj, ar pro
burng: smegeny aktyvumas labiausiai veikiamas jkvépimo metu, kvépuojant pro nos;j.
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VADYBOS MOKSLAS REKREACIOJE IR TURIZME: ORGANIZACUA, VARTOTOJAS
IR APLINKA

Prof. dr. Biruta Svagidiené

Norint kalbéti apie vadybos mokslg rekreacijoje ir turizme, palieCiant organizacijg kaip
paslaugos kiréjg ir turétojg, vartotoja, nuo kurio tiesiogiai priklauso organizacijos gyvavimas, bei
aplinka, kurioje yra analizuojami subjektai, bdtina tyrinéti globalius klausimus (Agyeiwaah et al.,
2017; Ganglmair-Wooliscroft & Wooliscroft, 2017). Mokslininkai (Draskovic et al., 2017) teigia, kad
reikia susitelkti j darnaus turizmo pagrindiniy rodikliy nustatymo; tarpkultdrinius rinkos; klimato
kaitos sezoniSkumo mazinimo; darnaus vartojimo; socialinés jtraukties ir kt. tyrimus.

Daznai turizmas apibudinamas kaip tvarus verslas, kuriam budinga didelé jvairove,
integruotas daugiaplaniskumas, pasireiskiantis per sinerginj procesa, kuris apima organizacijg,
vartotojg ir aplinka (Zr. pav.).

Darnaus turizmo pagrindiniy rodikliy

Transformacija nustatymas vadyboje ir ekonomikoje yra

kelias j priekj. Nors yra sukurta labai daug
rodikliy, kuriais galima identifikuoti darnaus
turizmo sektoriaus vystymosi paZzanga,
paaiskéjo, kad tai neveiksnu. Agyeiwaah su
Finiy bendraautoriais (2017) pabandé atsakyti j
valdymas klausimg, ar darnaus vystymosi teorijos,
skaiciavimai ir kiti sudétingi mechanizmai
garantuoja  sékmingg tvaresne veiklg
Prob L | _ turizmo ir rekreacijos sektoriuose? O gal yra
nagrinéjimas paprastesnis kelias? ISskiriami 7 pagrindiniai
. rodikliai, kuriais siekiama matuoti tvaraus
turizmo ir rekreacijos veikly santykj su
aplinka: aktyvus darbo viety kirimas (aktuali
problema Lietuvoje ir pasaulyje), verslo
gyvybingumas, gyvenimo kokybé, vandens

Pav. Vadybos mokslas rekreacijoje ir turizme: kokybé, atlieky tvarkymas, energijos
organizacija, vartotojas ir aplinka (sudaryta autorés, taupymas ir bendruomeniskumas. Autoriy
remiantis Brad Gudim, 2016) teigimu, tvaraus vystymosi  poZilris

pateikiamas vertinant turizmg jmonés
lygmeniu. Kelias j tvaresnj turizmo sektoriy susideda i$ daug mazy zingsniy, taciau, pazymi autoriai,
svarbiausia yra nuoseklumas. Tvarumo stiprinimas bet kuriame veiklos sektoriuje yra nuolatinis
procesas, todél apriboti §j procesg tam tikrais terminais bty ne tik netikslinga, bet ir Zalinga.
Pirmas Zingsnis, siekiant tvarumo turizmo versle— problemy identifikavimas. Identifikavus
problemas, bltina parengti pagrindiniy priemoniy plang, strategija. Apibendrinant galima teigti,
jog tvari veikla yra batina ne tik organizacijy valdyme, bet ir organizuojant veiklas sektoriuose.

Kaip teigia Ozdemir ir Yolal (2017), turizmo organizacijos nemazai investuoja j rinkos tyrimus,
domisi savo vartotojy elgsena ir motyvais. Jie tyrimais nustaté, kad turisty elgesiui jtakg daro ne tik
motyvacija, gyvenimo bldas ar demografija, bet ir tautybé, kultira, kilmés Salies tradicijos.
Turizmo industrija plediasi gana spardiai, vis daugéja jvairiy tautybiy ir kultlry turisty, didéja
domeéjimasis kultary skirtumais bei skirtingy kultry turisty jprociais, ir tai vercia telktis j
emigravimo (migravimo) problemy sprendima. Organizacijos, Zinodamos kultlry skirtumus ir tai,
kaip jos veikia turisty elgesj, galéty Sias Zinias panaudoti kurdamos turistiniy paslaugy paketus bei
formuodamos turistines grupes — tai pateisinty vartotojy likescius, sukurty jaukesne atmosfera
grupéje ir didesne pridétine verte vartotojams.
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Siekiant uztikrinti tvary sauguma, reikia jvertinti visus aplinkos, ekonomikos ir visuomenés
aspektus. Visaapimantis gyvybingumas reikalauja tobuléjimo, prisitaikymo prie aplinkos,
atsizvelgiant tarsi j visai turizmui ir rekreacijai neaktualius sausros ir klimato kaitos aspektus.
Thomas ir kt. (2013) teigimu, mokslininkai yra susirlpine visame pasaulyje egzistuojancia klimato
kaitos problema. Daugelyje viety placiai paplitusios dykumos, iSsauséje regionai, kuriuose daznai
blna jsikare turizmo ir rekreacijos traukos objektai. Mokslininky keliama problema atliepia tyrimy
reikalingumui. Sie tyrimai turi bati tokie pat svarbis, kaip ir kiti. Gavus tyrimy rezultatus, batina
imtis veiksmy Siai aktualiai problemai spresti. Turizmo bei rekreacijos traukos objektai yra jautrus
hidrologinéms ir socialinéms bei ekonominéms sausroms, todél daznai analizuojami kaip faktas ir
tyrimai atliekami pavirSutiniskai (Wilhite & Glantz, 1985). Hidrologiniai tyrimai nagrinéja
hidrosfera, jskaitant vandenynus, sniegg ir ledynus, atmosferos drégme ir kt., bei juose vykstancius
procesus. Kaip rezultatas atsiranda socialiné ir ekonominé sausra, kuri smarkiai veikia
bendruomenés gyvybingumg, turizmo ir rekreacijos verslo vystyma(si). Daugelyje pasaulio Saliy
turizmo ir rekreacijos sektoriai yra svarbis Salies ar net pasaulio mastu ekonomikos stabilumui,
taciau pasigendama jrodymy, kad ekonominiai nuostoliai siejami su sausra, nors rySys yra
jzvelgiamas ir net minimaliai iStirtas. Kitas svarbus aspektas yra tas, kad labai mazai tiriami
nelaimiy ir sausros poveikio turizmo sektoriui padariniai (Mathivha et al., 2017). Siekiant jveikti Sig
problema, bitina atlikti tarpdisciplininius tyrimus ir sukurti sistemg, kuri leis uztikrinti ekonominj
stabilumg ir bendruomenés gyvybingumg valdant turizma. Atliekami tarpdisciplininiai tyrimai leis
visapusiai jvertinti turizmo ir rekreacijos sektoriy bendradarbiavima. ISanalizavus esamg situacijg,
atsiranda galimybé tiksliau informuoti ir pacius sektorius apie priimamus sprendimus pasaulyje,
regione, vietinése bendruomenése bei taip ilaikant valdymo principa ,i§ virSaus j apacig”. Si
sistema gali biti naudojama nustatant neatitikimus atsiradus globaliems pokyciams, deél kuriy
batina keistis. Atliekant visaapimancius tyrimus, iSrySkéja turimy Ziniy galia. Tai leidZia nustatyti
naujy Ziniy poreikj bei kuria aktyvesnes prisitaikymo prie klimato kaitos strategijas. Esant tokiems
tyrimy ir situacijy vertinimo principams, adaptuoti jie gali bati taikomi daugelyje geografiniy
vietoviy, net ir kituose ekonomikos sektoriuose.

Kita rinkos tyrimy sritis, kuriai skiriamas vis didesnis démesys — darnus vartojimas. Turisty
darnaus vartojimo svarba pazymima tuo, jog turizmas yra industrija, kuri daro jtaka visuomenei,
aplinkai bei ekonomikai. Ganglmair-Wooliscroft ir Wooliscroft (2017) tyrimai rodo, jog, nors
visuomené tampa vis labiau atsakinga vartotoja, taciau inovatyviy, atraktyviy, darnaus turizmo
principus atitinkanciy paslaugy pasirinkimas islieka sglyginai mazas. Tyrimai taip pat parodé, jog
yra stipri priklausomybé tarp vartotojy kasdienio vartojimo jprociy bei elgesio atostogy metu.
Galima daryti prielaida, jog visuomené, kuri kasdienéje veikloje propaguoja darny vartojima, tuos
pacius principus taikys ir atostogy metu. Viena i$ priezasCiy, kodél turistai, propaguojantys darny
vartojimg, nesirenka darnaus turizmo paslaugy, yra nepasitikéjimas organizacija. Kai kurios
organizacijos, norédamos pritraukti daugiau turisty, save jvardija darnesnes nei yra is tiesy, o tai
vartotojams kelia nepasitikéjimg organizacija. Ganglmair-Wooliscroft ir Wooliscroft (2017) tyrimais
jrodé, jog pasitikéjimas organizacija daro jtaka ketinimams uZsisakyti paslauga. Kalbant apie
darnius, Siuolaikiskus, kaicius turizmo infrastruktdros sektorius (pvz., viesbucius ir kt.) bei jy
reklamos priemones, tyrimai parodé, jog vartotojams didesnj pasitikéjima kelia tokia reklama,
kurioje pateikiama aiski ir naudinga informacija, kartu parodomas darnumas jo neakcentuojant
(Ponnapureddy et al., 2017).

Darnus turizmas — tai ne vien tik aplinkos saugojimas. | darnaus turizmo sgvoka jeina
démesio skyrimas darnaus turizmo ekonominés, socialinés ir aplinkos apsaugos principams. Viena
iS maziau démesio sulaukianciy temy — socialinis jtraukimas. Jis lemia prastg komunikacijg tarp
organizacijy ir potencialiy turizmo paslaugy vartotojy, kurie turi vienokia ar kitokig negalig. Atliktas
tyrimas parodeé, jog turizmo reklaminés priemonés néra orientuotos j turistus su negalia, jiems
nesuteikiama aktuali informacija, reklaminiuose vaizduose néra nejgaliy asmeny, o tai sukuria
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nejtraukimo jausma. Tyrimais nustatyta, jog reklama, su kuria vartotojas gali susitapatinti, padidina
jtraukimo jausma ir tikimybe, jog vartotojas jsigis preke ar paslauga. Taigi galima teigti, jog turizmo
organizacijos, plétojancCios darny turizma, daugiau démesio turéty skirti nejgaliyjy jtraukimui
(Cloguet et al., 2017).

Apibendrinant galima teigti, kad nors darnaus turizmo sgvoka yra gana nauja, taciau dél
spartaus turizmo ir rekreacijos sektoriy augimo pastaruosius du desSimtmecius darnus turizmas
tapo vadybos moksliniy tyrimy objektu. Sis naujas tyrimy objektas sulaukia vis daugiau démesio
tiek i$ turizmo ir rekreacijos paslaugy teikéjy, tiek ir iS paciy turisty. Norint, jog darnus ir atsakingas
turizmas tapty visuomenés norma, reikia sistemingai Sviesti tiek organizacijas, tiek vartotojus, tiek
visas suinteresuotas 3alis.
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VALDYMAS SPORTE: ISSUKIY IR POKYCIY LAIKMETIS
Prof. dr. Irena Valantiné

Valdymas sporte — vis daznesnis moksliniy tyrimy objektas (King, 2017), nes valdymas yra
pagrindinis sékmingai veikiancios sporto organizacijos valdymo komponentas (Mu Yeh & Taylor,
2008). Todél vis daugiau uzsienio mokslininky sutelkia démesj j klausimus, susijusius su geru
valdymu sporto srityje, ypatingg démesj skirdami sutarty varzyby rezultatams, kitaip tariant
manipuliacijai (Tak, Sam, & Jackson, 2016; Holden & Rodenberg, 2017), bei sporto etikos
klausimams (Harvey, 2015).

Iniciatyva ,Veiksmai geram valdymui tarptautinése sporto organizacijose” (Alm et al., 2013)
nustaté gero valdymo gaires, apimancias demokratizacijos procesus, kur vienas iS didéjanciy
susirpinimy deél gero valdymo ir jo demokratizavimo yra suinteresuotyjy Saliy dalyvavimas,
jtraukiant ir atletus. Valdymo sprendimai dazniausiai daro tiesioginj poveikj sportininkams, taciau
atletai turi palyginti nedidele sprendimy priémimo galig (Thibault, Kihl, & Babiak, 2010). §j
fenomeng iSsamiai tyreé ir mokslininkai Geeraert, Alm, Groll (2014).

Dviguba sportininky karjera taip pat neatsiejama Sio laikotarpio tema, placiai analizuojama
moksliniuose tyrimuose. Nors tai dazniau sutinkama psichologijoje, pastaruosius penkerius metus
Sio fenomeno pasireiskimas ir aktualumas matyti sporto vadybos moksluose, tiriant atskirus
sportininky dvigubos karjeros atvejus (Guidotti, Cortis, & Capranica, 2015; Lupo et al., 2015) bei
nagrinéjant motyvacijg ir klidtis, su kuriomis susiduria profesionalls sportininkai Svietimo
sistemoje (Subijana et al.,, 2015), ar karjeros konstruktus uzsiimant sportine veikla (Ryba,
Ronkainen, & Selanne, 2015). Aktyvi profesionaliy sportininky karjera tesiasi iki 35 mety, todél
artéjanti karjeros pabaiga vercia prisitaikyti prie vyraujancio karjeros modelio arba skatina ieskoti
naujy galimybiy bei keisti savo karjeros vystymasi, o tai dar labiau skatina suzinoti, kaip vertinamos
asmeninés karjeros galimybés baigus profesionaly sportg, ypa¢ daug démesio skiriant turimoms
verslumo kompetencijos (Lupo et al., 2017).

Dar 2007 m. Europos Komisija pabrézé butinybe apsaugoti jaunus sportininkus nuo smurto,
ypac nuo smurto dél lyties, dél kurio issivysté holistinis poZilrris j kovg su smurtu dél lyties sporto
srityje, kuris apima problemos masto vertinima, prevencijos iniciatyvas, iSsamias teisines, politines
ir drausmines nuostatas, siekiant bausti nusikaltélius ir apsaugoti sportininkus nuo smurto dél
lyties, paslaugy teikima tiems, kurie susiduria su smurtu dél lyties sporte (Mergaert et al., 2016).

Nors motery ir vyry karjeros skiriasi ir yra pastebimas situacijos geréjimas, taciau neretai
tenka susidurti su vyraujanciais stereotipais ar seksizmu, kas ypac pastebima sporte (Musto,
Cooky, & Messner, 2017).
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SPORTO RENGINIO DARNUS PALIKIMO PLANAVIMAS
Prof. dr. Edmundas Jasinskas, Giedré Breiteré

Sporto renginiy organizatoriai susiduria su laiko, kokybés ir biudZeto apribojimais, jiems
svarbus sékmingas dalyviy pritraukimas | renginius. Nepaisant Siy svarbiy dalyky, renginiy
organizatoriams reikia ne tik galvoti apie renginio jgyvendinimg, bet ir planuoti jo palikimo
valdyma. Didéjant renginiy konkurencingumui, i organizatoriy reikalaujama vis didesnés
atsakomybés planuojant ir jgyvendinant jvairiapuse renginiy sukuriamg naudg bei palikima.
Siekiama, kad renginiai buty unikalus, iSsiskirty iS masés ir baty ilgalaikis ekonominiy, socialiniy ir
aplinkosaugos problemy sprendimo palikimas. Todél darnaus palikimo planavimas gali bati
tinkama priemoné renginio darniai ekonominei naudai uztikrinti. Pasaulinés sporto organizacijos
(TOK, FIBA, FIFA ir kt.) ir politikai daug diskutuoja apie sporto plétrg ir sporto renginiy palikima bei
jy nauda socialinei, ekonominei ir politinei aplinkai. Tai rodo ir naujausi uzsienio bei Lietuvos
mokslininky tyrimai.

Suinteresuoty Saliy valdymas
Pagrindiniy suinteresuoty Saliy parama kuriant ilgalaikj palikima
yra labai svarbi, planuojant ir jdarbinant Zmones

Socialiné, ekonominé ir aplinkosaugos plétra Renginio istekliy nukreipimas
Palikimo programa turi bati integruota j platesne Palikimo programa yra jgyvendinama per Ziniy
nacionaline darbotvarke ir apimti socialine, ekonomine perdavima ir finansavimg, naudojant renginiy
bei aplinkos plétra. iSteklius
Bendruomenés sutelkimas Prekés Zenklas ir remimas
Palikimas yra vienas i$ jrankiy, skatinant socialinio Sékmingo prekés Zenklo palikimas turéty bati
vystymosi procesa, taciau bendruomeniy lyderiai ir nepriklausomai finansuojamas verslo ir organizacijy

pilieciai yra variklis socialiniams pokyciams jgyvendinti.

Vykdo teisingas iniciatyvas Uztikrina finansavima ir parama

Pav. Darnaus palikimo planavimo komponentai (remiantis Leopkey & Parent, 2015)

1. Puronaho (2013) teigimu, darnaus palikimo planavimas gali padéti renginio
organizatoriams sukurti ilgalaike renginiy struktiirg, numatant ateities tikslus. Remiantis Preuss
(2015) jzvalgomis, palikimo planavimas yra gera priemoné, siekiant j renginio planavimo procesg
jtraukti naujas ir paskatinti aktyviau dalyvauti jau esamas suinteresuotas Salis. Atsizvelgiant j tai
galima teigti, kad planavimas yra tinkamas jrankis optimizuoti bendrg palikimo darng. Rasku ir
Ahonen (2015) pabrézia, kad sistemingas renginio planavimas renkant tam tikrus duomenis
padidina naudg ir sumazina neigiama poveikj visoms suinteresuotoms salims.

2. Planuojant darny palikima reikéty pripazinti, kad darnios plétros nebus tol, kol visuomene,
verslo atstovai ir vyriausybé nesutiks imtis tam tikros atsakomybés. Jei norima, kad palikimas ir
plétra baty darnds, jie turi bati planuojami, finansuojami, organizuojami ir biti strategisSkai susije
su esamomis socialinémis struktiromis bei kasdieniu vietos gyventojy gyvenimu (Coakley & Souza,
2013).
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3. Palikimo planavime ir jgyvendinime turi atsispindéti kiekvienos suinteresuotos Salies
indélis, kuris turi bati apskaiciuotas (Agha & Taks, 2012). Tai uztikrina kuo ankstesnj suinteresuoty
Saliy jsitraukimg, garantuojant, kad stipresnis ar silpnesnis palikimas bus pasiektas (Black et al.,
2010). Svarbu laikytis taisyklés, kad palikimo planavimas neblty pagrjstas svaiCiojimu ar vizijomis.
Todél suinteresuoty Saliy jtraukimas | renginio planavimo procesg yra tycinis renginio
organizatoriy veiksmas, kad buaty uztikrinamas sprendimy ir procesy jtraukimas j renginio palikimo
planavimo pasitlymy ruosimo ir jy jgyvendinimo procesa.

4. Planuodami darny palikima, renginio organizatoriai turéty sekti renginio biudzetg ir uz
iSlaidy pervirsj numatyti baudas (Toohey, 2008). Planuojant aplinkos ir socialinj palikima, jy poveikis
turéty bati vertinamas atliekant nepriklausomus mokslinius tyrimus. Be to, palikimo planavimo
procese turéty buti nepamirsta ir visuomenés parama, kuri yra reikalinga, norint pasiekti palikimo
tikslus.

5. Renginio tikslas turi atitikti renginio vizijg. Preus (2015) palikimo vizijg apibrézé kaip aiskiai
suformuluotg palikimo naudg. Palikimo vizija turéty bati plétojama siekiant padidinti paramg i$
suinteresuotyjy Saliy, jskaitant visuomene ir valdzig. Galima teigti, kad aiski vizija ir veiksmingas
planavimo procesas yra svarbesni sekmés veiksniai nei léSos, nes be aiskios vizijos ir veiksmingo
proceso neblty galima veiksmingai panaudoti finansavimo. Palikimo vizija reikalauja aktyvaus ir
nuolatinio visuomeneés bei pagrindiniy suinteresuoty Saliy skatinimo. Palikimo planavimas turi bati
pradétas kuo ankstesnéje renginio planavimo stadijoje, taCiau Siuolaikiniame renginiy versle
pastebima tendencija, kad per daznai pats renginys ar jvykis reikalauja daug pastangy ir planavimo,
o ilgalaikis rezultatas — palikimas — néra jdomus ir tik teoriskai paraSoma, kad jis bus.

6. Anot Bell ir Gallimore (2015), suplanuotas palikimas yra realus tik tada, jei koreliuoja su
Zmogiskaisiais, finansiniais ir laiko iStekliais, kurie yra skirti jam jgyvendinti. Phillips ir Barnes (2015)
teigimu, palikimo realumas uztikrinimas ir tuomet, kai planavimo procese i$ anksto yra atliekami
iSsamis ankstesniy renginiy palikimo iniciatyvos tyrimai, lyginant ankstesnius duomenis su
vélesniy laikotarpiy duomenimis, taip sumazinant palikimo nesékmes rizika.

7. Kaip matyti paveiksle, renginio palikimo programa yra paremta paramos gavimu i$ visy
suinteresuoty Saliy, jskaitant politikos ir bendruomenés lyderius. Pagrindiniai suinteresuotieji
subjektai, dalyvaujantys palikimo planavimo procese, prisideda prie palikimo ir jo finansavimo
jgyvendinimo. Taip pat Si programa turi buti remiama ir nacionalinés vyriausybés bei vietos
pasieks palikimo tikslus, o ne susitelkti j trumpalaike naudg— ekonominj poveikj (Leopkey &
Parent, 2016). Visy Saliy dalyvavimas palikimo planavimo procese sukuria tinklus, o tie tinklai
suteikia daugiau Ziniy apie sportg ir su juo susijusius klausimus. PavyzdZiui, tarp vietos politiky ir
sporto federacijy sudaryti tinklai gali sudaryti sportinio miesto jvaizdj, o jvaizdis gali bati
naudojamas siekiant gauti naudos vietos lygmeniu, pavyzdZiui, instruktavimo programy
parengimas, sporto baziy jrengimas mokyklose, sporto visiems programy rengimas arba
papildomy sporto jrenginiy jrengimas.

8. Palikimas turi buti aiSkus visiems suinteresuotiems subjektams, jie turi bati patenkinti
iSkeltais tikslais. Palikimo programos turéty bati stebimos ir valdomos taip pat atsakingai, kaip ir
pats renginys (Phillips & Barnes, 2015).

9. Lietuvos sporto universiteto mokslininkams su kolegomis atlikus sporto renginio
ekonominio palikimo tyrimg nustatyta, kad Eurobasket 2011 tiesioginis indélis j Lietuvos
ekonomikg buvo 138,12 milijono Lt, o netiesioginis — 331,448 milijono Lt. Organizatoriai, siekdami
didesnio Eurobasket 2011 ekonominio indélio, pakeité varzyby formatg, kuris leido papildomai
pritraukti turisty. Jvertinus organizatoriy biudZetg, galima teigti, kad Lietuvoje sporto renginio
biudzetas reikSmingai papildytas i$ biliety pardavimo. Atlikus kokybinj tyrimg nustatyta, kad sporto
renginio ekonominj efektg galima didinti, jei sporto renginio organizatoriai tiek tarptautiniu, tiek
nacionaliniu lygmeniu daugiau iSlaidy skirty efektyviai komunikacijai apie renginj, o nacionaliné

57



valstybé verslininkams, remiantiems Salyje organizuojamg tarptautinj renginj, taikyty mokesciy
lengvatas. Taciau net ir didéjant islaidoms, jei dél jy renginys tampa populiaresnis, galima tikétis
didesniy pajamy. Ekonominis indélis didéja dél didesnio ¢empionato Ziurovy skaiCiaus arenose,
verslui patrauklesniy rinkodariniy teisiy bei mokestiniy jplauky j valstybés biudZetg (Balciunas et
al., 2014).

10. Lietuvos sporto universiteto mokslininkams su kolegomis jvertinus Europos vyry
krepSinio ¢empionatus, organizuotus Ispanijoje, Lenkijoje, Lietuvoje ir Slovénijoje pagal MERLIN*
metodika, konstatuota, kad auksciausio lygio palikimo verté yra Ispanijoje, vidutinio lygio palikimo
verté yra Lietuvoje ir Slovénijoje, o Zemiausio palikimo verté — Lenkijoje. Tyrimas atskleidé, kad
MERLIN* vertinimo kriterijy (socialiniy, kultlriniy, politiniy ir ekonominiy) nepakanka siekiant
optimaliai jvertinti sporto renginiy palikima. Pateikti kriterijai yra nevienodo stiprumo, abstraktis
ir nevienodai suprantami. AtsiZvelgiant j gautus rezultatus, batina modifikuoti MERLIN* j LSU
mokslininky sidlomg BERLIN metodika, kuri jtraukia papildomus kriterijus, apimancius
infrastruktlros ir Zmogiskyjy istekliy palikima, leidZianCius iSsamiau jvertinti krepSinio renginio
palikima (Gudaityte et al., 2016).
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APIE LSU MOKSLININKY ATLIKTUS TYRIMUS

Ariinas Emeljanovas, Brigita MieZiené (tarptautiniai tyrimai)

Tarptautinis moksleiviy su sveikata susijusio elgesio tyrimas, prie kurio prisidéjo ir Lietuvos
sporto universiteto mokslininkai prof. dr. A. Emeljanovas ir dr. B. Mieziené, pateiké keletg iSvady,
kurios atsispindi jvairiose publikacijose:

1. Tarptautiniame visuomenés sveikatos Zurnale (angl. International Journal of Public Health)
Lietuvos sporto universiteto mokslininkai kartu su Harvardo, Zagrebo ir Belgrado universitety
mokslininkais publikavo straipsnj apie paaugliy fizinio aktyvumo sasajas su subjektyviu sveikatos
vertinimu. Tyrimo rezultatai parodé, jog gerai savo sveikatg vertina 94,7 proc. Europos paaugliy,
taciau iSskirtinai tarp Lietuvos paaugliy taip savo sveikatg vertinanciy yra vos 56,4 proc. Rezultatai
taip pat iSryskino paaugliy fizinio pasyvumo problemg— nepakankamai fiziSkai aktyvis yra net
83,1 proc. tirty jaunuoliy. Tyrimas taip pat atskleidé, jog geriau savo sveikatg vertina tie Europos
paaugliai, kurie yra fiziSkai aktyvesni. Be to, savo sveikatg vertina geriau tie, kurie patiria maziau
distreso, neturi antsvorio ir néra nutuke bei jaucia didesne paramg Seimoje, artimiausioje
aplinkoje, jauciasi labiau palaikomi mokytojy ir bendraklasiy. Vaikinai savo sveikatg vertina geriau
nei merginos — tai sutampa su daugelio kity jvairiy amZiaus grupiy asmeny tyrimy duomenimis
(Novak, Stefan, Emeljanovas, Mieziene, Milanovi¢, Jani¢, & Kawachi, 2017).

Novak, D., Stefan, L., Emeljanovas, A., Mieziene, B., Milanovi¢, |., Jani¢, S. R., & Kawachi, I. (2017).
Factors associated with good self-rated health in European adolescents: A population-based cross-sectional
study. International Journal of Public Health, 62(9), 971-979.

2. Pagal Vidurzemio juros mitybos rekomendacijas (kai mitybos racione dominuoja augalinés
kilmés produktai, ribojama raudona mésa, reguliariai vartojama Zuvis) besimaitinantys Europos (ir
Lietuvos) moksleiviai geriau vertina savo sveikatg, yra fiziSkai aktyvesni nei nesilaikantys sveikos
mitybos rekomendacijy. PrieSingai, pastarieji moksleiviai pasizymi didesniu kiino masés indeksu,
didesniu psichologiniu distresu ir didesniu fiziniu pasyvumu (Novak, Stefan, Prosoli, Emeljanovas,
Mieziene, Milanovi¢, & Radisavljevi¢-Jani¢, 2017).

Novak, D., Stefan, L., Prosoli, R., Emeljanovas, A., Mieziene, B., Milanovi¢, ., & Radisavljevié-Jani¢, S.
(2017). Mediterranean diet and its correlates among adolescents in non-Mediterranean European
countries: A population-based study. Nutrients, 9(2), 177.

3. Laikosi sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo rekomendacijy, geriau vertina savo sveikatg ir
patiria maziau psichologinio distreso tie Europos (ir Lietuvos) moksleiviai, kurie gyvena vidutinio ir
auksto socialinio bei ekonominio statuso Seimose (Novak, Lovro, Antala, Emeljanovas, Mieziene,
Milanovié¢, & Radisavljevi¢-Jani¢, 2017).

Novak, D., Lovro, S., Antala, B., Emeljanovas, A., Mieziene, B., Milanovi¢, I., & Radisavljevi¢-Jani¢, S.
(2017). The associations between socioeconomic status and lifestyle factors in European adolescents: A
population-based study. Acta Facultatis Educationis Physicae Universitatis Comenianae, 57(2), 111-124.

4. Epidemiologinio tyrimo duomenimis, didelj psichologinj distresg patiria 22 proc. Lietuvos
moksleiviy. Merginy (31,4 proc.)— daugiau nei vaikiny (12,5 proc.). Su maZesniu Lietuvos
moksleiviy psichologiniu distresu siejasi aukstas Seimos, kaimynystés, mokyklos (santykiuose su
mokytojais) socialinio kapitalo lygis, moksleiviy bendradarbiavimas.

Novak, D., Popovic, S., Emeljanovas, A., Mieziene, B., Kristicevic, T., & Popovic, S. (2016). Are family,
neighbourhood and school social capital associated with psychological distress among Lithuanian high-
school students? A cross-sectional study. International Journal of Sport Management, Recreation and
Tourism, 23, 75—-89.
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Rekomendacijos. Atsizvelgdami j tyrimo rezultatus, mokslininkai iS Harvardo, LSU ir kity
Europos universitety rekomenduoja jgyvendinti fizinio aktyvumo skatinimo politika ir atitinkamas
strategijas mokykly sistemoje (suteikti daugiau kGno kultiros pamoky per savaite, daugiau
neformalaus fizinio ugdymo, daugiau laisvalaikio fizinio aktyvumo), siekiant pagerinti paaugliy
fizine ir psichologine sveikata. Minétos rekomendacijos atliepia ir tarptautiniy organizacijy
pasillymams. PavyzdZiui, Nacionaliné sporto ir kiino kultlros asociacija (2004 m.) teigé, jog
mokyklose per savaite turéty bati ne maziau kaip 225 min. trukmés kano kultiros pamokuy;
Nacionaliné asociacija sportui ir kiino kultGrai (2006 m.) sitlé maZziausiai 20 minuciy fizisSkai aktyviy
pertrauky kasdien.

5. Moksliniy tyrimy duomenys neleidzia abejoti motyvacijos svarba fiziniam aktyvumui.
Motyvacijai stiprinti yra svarbi aplinkiniy parama. Kino kultiros mokytojai, kuriy svarbiausias
tikslas yra isugdyti moksleiviy motyvacijg bati fiziSkai aktyvius visa gyvenimg, yra svarbus
moksleiviy motyvacijos stiprinimo Saltinis. Mokytojy elgesio, bendravimo su moksleiviais budas
reikSmingai siejasi su moksleiviy tolesniais ketinimais buti fiziSkai aktyviems. Lietuvos sporto
universiteto mokslininkai, bendradarbiaudami su Estijos Tartu universitetu, validavo Kino kulttros
mokytojo elgesio skale (angl. Controlling Teacher Behaviours Scale) Lietuvos ir Estijos
moksleiviams. Tad Siy valstybiy mokslo bendruomené nuo Siol turi patikimg instrumentg, kurj bus
galima naudoti tyrinéjant paaugliy fizinio aktyvumo motyvacijg lemiancius veiksnius (Hein,
Emeljanovas, & Miezieneg, 2016).

Hein, V., Emeljanovas, A., & Mieziene, B. (2018). A cross-cultural validation of the controlling teacher
behaviours scale in physical education. European Physical Education Review, 24(2), 209-224.

Tomas Venckiinas, Ariinas Emeljanovas, Brigita MieZiené

(nacionalinis populiacija reprezentuojantis tyrimas)

6. Lietuvos moksleiviy fizinio pajégumo tyrimas parodé nuo 1992 iki 2012 m. pagal daugelj
aspekty nuosekliai prastéjusj Lietuvos moksleiviy fizinj pajégumag (ypa¢— iStverme, kurios
testavimo rezultatai per du deSimtmecius sumazéjo perpus tiek skirtingo amziaus berniuky, tiek
mergaiciy). Rezultatai gali biti siejami su vis didéjancia létiniy ligy rizika ir blogéjancia gyvenimo
kokybe. Tai kelia grésme Zzmoniy gerovei ir gali tapti rimta finansine nasta valstybei bei visuomenei
(Venckunas, Emeljanovas, Mieziene, & Volbekiene, 2017).

Venckunas, T., Emeljanovas, A., Mieziene, B., & Volbekiene, V. (2017). Secular trends in physical
fitness and body size in Lithuanian children and adolescents between 1992 and 2012. Journal of
Epidemiology and Community Health, 71(2), 181-187.

Ariinas Emeljanovas, Brigita Mieziené

7.LSU mokslininky atliktas tyrimas atskleidé, jog net ir per kiino kultGros pamokas
moksleiviai néra pakankamai fiziSkai aktyvis. Rezultatai parodé, jog tik vos 9,4 proc. Sestoky per
kiino kultGros pamokas atitinka organizacijos USDHHS (US Department of Health and Human
Services) rekomendacijas, t. y. yra vidutiniSkai ar intensyviai fiziSkai aktyvis nemaziau nei 50 proc.
pamokos laiko. MaZa to, toks rezultatas pasiekiamas tik tose pamokose, per kurias ZaidZiami
judrieji zaidimai. Pamokose, per kurias ugdomi motoriniai jgtdziai, né vienas moksleivis neatitinka
kano kultdros pamokos fizinio aktyvumo rekomendacijy.

Rezultatai skatina atsakingas institucijas perzitreéti ir pakoreguoti kino kultiros pamoky
turinj, j programa jtraukiant fiziskai aktyvias veiklas, kurios buty ir jdomios, ir naudingos moksleiviy
sveikatai bei vystymuisi.

Emeljanovas, A., Mieziene, B., & Putriute, V. (2015). The relationship between physical activity and
content of the physical education classes in Lithuanian schoolchildren of 11-12 years old. The Pilot Study.
Hrvatski ¢asopis za odgoj i obrazovanje, 17(1), 93—-120.
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NEPUBLIKUOTI PROJEKTY REZULTATAI (nacionalinis populiacijg reprezentuojantis tyrimas)

Ariinas Emeljanovas, Brigita MieZiené, Vida Janina Cesnaitiené

8. Epidemiologinio pradiniy klasiy moksleiviy tyrimo, kuriame buvo analizuojami 3556
moksleiviy duomenys, kiino kompozicijos analizé parodé, kad Lietuvoje 17,5 proc. pradinuky turi
antsvorj. 13 jy 5 proc. yra nutuke. Sie duomenys turéty atkreipti uz visuomenés sveikatos apsauga
ir Svietima atsakingy institucijy démes;.

9. Lietuvos pradiniy klasiy moksleiviy populiacijg atspindinCio tyrimo duomenys rodo, kad
fizinio pajégumo skirtumai tarp lycCiy iSrySkéja analizuojant motorinio pajégumo duomenis.
Berniukai su motoriniu pajégumu susijusias uzduotis atlieka geriau nei mergaités. ReikSmingy lyciy
skirtumy nepastebéta analizuojant raumeny jégos ir iStvermés rodiklius.

2016 m. projekto ,lkimokyklinio ir pradinio mokyklinio amZiaus vaiky fizinio pajégumo
testavimo metodikos parengimas” vykdytoja. Projektas finansuotas pagal 2009-2014 m. Europos
ekonominés erdveés (EEE) finansinio mechanizmo programg LT08 ,,EEE stipendijy programa“ pagal
priemone EEE-LTO8-SMM-01-K. Programa kuruoja Centriné projekty valdymo agentira.

Romualdo Malinausko mokslinés grupés tyrimai

Atsitiktiné astunty klasiy mergaic¢iy imtis (n =862) buvo apklausta anonimiskai. Tyrimo
rezultatai parode, kad vienas svarbiausiy dalyky, j kuriuos turi atkreipti démesj paauglés, — suprasti
fizinio aktyvumo reikSme sveikatai, kad galéty jg ne tik iSsaugoti, bet ir stiprinti. Remiantis tyrimo
rezultatais galima teigti, kad visi sveikatos nusiskundimai buvo reikSmingai susije su fiziniu
mergaiciy pasyvumu. Esant fiziniam pasyvumui, sveikatos nusiskundimy galimybé padidéja 1,67
karto.

Malinauskas, R., Malinauskiené, V. (2015). Self-reported physical inactivity and health complaints: A
cross-sectional study of Lithuanian adolescent schoolgirls. Cadernos de Saude Publica=Reports in Public
Health Rio de Janeiro: Cadernos Saude Publica, 31(5), 981—988.

Atliktas 16—-17 mety krepsSinio sporto mokyklos Zaidéjy ugdomasis eksperimentas. Buvo
parengta ugdymo programa, skirta krepsininky savaveiksmiSkumui stiprinti. Eksperimente
dalyvavo 54 jaunieji krepsininkai. KrepsSinio komandos buvo atsitiktinai priskirtos eksperimentinei
(n =26) ir kontrolinei (n=28) grupéms. Tyrimas parodé, kad parengta ugdymo programa buvo
paveiki krepsinio Zaidéjy socialiniam savaveiksmiskumui, asmeninei jsitikinimy kontrolei ir IGkesciy
kontrolei stiprinti.

Malinauskas, R. (2018). Effects of educational programme on social self-efficacy in basketball-playing
students. Revista De Psychologia Del Deporte, 1.

Atliktas longitudinis tyrimas, kaip studenty psichologiné gerové ir savigarba keiciasi, jiems
pereinant iS vidurinés mokyklos j universitety. Imtj sudaré 197 studentai (82 vyrai, 115 motery).
Kartotiné blokuotyjy duomeny daugiafaktoriné dispersiné analizé parodé, kad pereinamasis
laikotarpis i mokyklos j universitetg daro poveikj asmeny psichologinei gerovei ir savigarbai:
universitetiniy studijy pradzioje psichologiné gerové yra geresné nei vidurinés mokyklos baigimo
metais.

Malinauskas, R., Dumciené, A. (2017). Psychological wellbeing and self-esteem in students across the
transition between secondary school and university: A longitudinal study. Psihologija. Beograd: Assoc
Serbian psychologists, 50(Issue 1), 21-36.

Atliktas eksperimentinis tyrimas, kaip pasirenkamas psichologijos modulis (26 auditorinés

valandos) stiprina basimyjy kano kultiros mokytojy savaveiksmiskumg. Tyrime dalyvavo 68
studentai, is kuriy 36 buvo priskirti eksperimentinei, o kiti 32 — kontrolinei grupei. Tyrimas parode,
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kad pasirenkamas modulis buvo paveikus basimyjy kino kultiros mokytojy bendrajam
savaveiksmiskumui, socialiniam savaveiksmiskumui ir mokytojy svaveiksmiskumo jsitikinimams
stiprinti.

Malinauskas, R. (2017). Enhancing of self-efficacy in teacher education students. European Journal of
Contemporary Education, 6(4), 732—738. doi: 10.13187/ejced.2017.4.732

Buvo tiriama 614 universiteto studenty, aiskinantis sgsajas tarp traumuojanciy jvykiy,
potrauminio streso simptomy ir valgymo sutrikimy. Pasitelkus struktdriniy lygéiy modeliavimg,
buvo pastebétos tiesioginés sgsajos tarp traumuojanciy jvykiy trukmeés ir potrauminio streso
simptomy (0,38; p <0,0001) bei tarp potrauminio streso simptomy ir valgymo sutrikimy (0,40;
p <0,0001). Nustatyta, kad potrauminio streso simptomai netiesiogiai susije (kaip mediatoriai) su
traumuojanciais jvykiais ir valgymo sutrikimais.

Priimta spausdinti: Hindawi BioMed Research International Article ID 9814358

Malinauskiene, V., Malinauskas, R. (2018). Lifetime traumatic experiences and disordered eating
among University students: The role of posttraumatic stress symptoms.
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LSU mokslininkai kartu su Lietuvos, Belgijos ir Prancuzijos partneriais 2014-2017 metais
vykdé tarptautinj Eureka programos ITEA3 projektg ,ISmanioji apranga sportui ir sveikatai” (angl.
CareWare “Electronic wearable sport and health solutions”).

Projekto tikslas — sukurti naujo tipo iSmanigjg aprangg, padedancig vartotojui rlpintis
asmenine sveikata ir gerove, ir jg integruojancia platforma, leidZzianc¢ig naudoti skirtingas aprangos
komplektacijas skirtingy poreikiy vartotojams. Tokia apranga planuojama naudoti ligoninése,
asmeny nuotolinés priezitros, reabilitacijos, sveikatinimo, sporto, profesinés sveikatos bei kt.
srityse.

Lietuvos vykdytojai — Lietuvos sporto universitetas, Kauno technologijos universitetas, AB
»Audimas” ir UAB , Optitecha” — projekto metu sukaré Sirdies funkcinés buklés ir fizinio aktyvumo
iSmaniosios stebésenos sistemg, kurig sudaro:

e iSmanieji elektrokardiogramg registruojantys marskinéliai su judesio jutikliais ir beviele
duomeny perdavimo j iSmanuyjj telefong sistema;
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® analizés metodai ir programiné jranga, apimantys elektrokardiogramos ir akselerometrijos
signaly realiu laiku specializuotus algoritmus, grjztamojo rySio sistemg mobiliajame telefone bei
duomeny kaupimo ir iSsamios analizés saityne ar serveryje sistema.

Tokia jranga leis patogiai sekti fiziSkai aktyvaus asmens Sirdies funkcine bikle, vartotojas visg
stebéjimo laikg gaus informacijg apie organizmo bisenos kitimus ir fizinio aktyvumo intensyvumo
bei trukmés rekomendacijas. Elektrokardiograma registruojancius marskinélius apsirenges
sportuojantysis visg treniravimosi laikg gaus rekomendacijas, kokiu intensyvumu mankstintis ir
kiek laiko testi treniruote. Treneris ar gydytojas galés Sig informacijg stebéti realiu laiku, kaupti ir
analizuoti duomenis bei efektyviau valdyti treniravimosi procesa.

Tyrimo duomenys leido identifikuoti tris pagrindinius sportui talentingy jaunuyjy atlety
atpazinimo ir jy vystymosi veiksnius. Tai: 1)vidiné motyvacija; 2) klrybingas ir sumanus
treniravimas; 3) didelis mokymosi ir treniruotumo augimo tempas.

Lyginant metinius treniruotéms skirto laiko rodiklius, nustatyta, kad buvo atliktas didelis
treniruotés kravis ankstyvojoje treniravimosi stadijoje. Svarbu, kad dauguma respondenty buvo
anksti atpazinti kaip talentingi sportininkai ir gavo tinkamg Seimos parama.

Issurin, V., Zuoziengé, I.J. (2015). Retrospective analysis of long-term preparation of outstanding
athletes for earlier identification of athletic talent. Sporto mokslas=Sport Science, 2(80), 40-44.

DesSimt elektromiostimuliaciniy (EMS) iki toleruojamo skausmo treniruociy, atliekamy kas
antrg dieng, pagerina pédos lenkiamyjy raumeny jégg ir 10 m bégimo rezultatg bégant is vietos ir
jsibégéjus. Trijy savaiiy EMS treniruotés neturéjo jtakos blauzdos raumeny kraujotakos
intensyvumui ir raumeny jsotinimui deguonimi ramybés blsenoje. Jprastiné treniruoté, suderinta
su ESM treniruote, labiau pagerino bégimo rezultatus nei vien jprastiné treniruote.

Silinskas, V., Grinovas, A., Stanislovaitiene, J., Buliuolis, A., Trinkunas, E., Poderys, J. (2017). Effect of
electrical myostimulation on the function of lower leg muscles. The Journal of Strength and Conditioning
Research, 31(6), 1577-1584. doi: 10.1519/JSC.0000000000001594

Patekus j Saltg aplinkg, vyry ir motery kino Silumos atidavimas vyksta panaSiu greiciu
(Solianik et al., 2014, 2015). Taciau susilus intensyvios treniruotes metu ir priverstinai pasilikus
Saltoje aplinkoje, pavyzdziui, patyrus trauma ir laukiant pagalbos, tikimybé moterims susalti yra
didesné (Cernych et al., 2017). Taip jvyksta dél to, kad po dinaminio krivio motery galliinése ilgiau
iSlieka suaktyvejusi kraujotaka (Kenny & Jay, 2007). Liekant Saltyje ir esant padidéjusiai periferinei
kraujotakai moterys praranda daugiau Silumos nei vyrai, kuriy periferiné kraujotaka yra sumazéjusi
ir taip iSsaugoma Siluma.

Physiological and psychological responses during exercise and recovery in a cold environment is
gender-related rather than fabric-related (Cernych et al., 2017).

DrabuzZiy medziagos néra skirstomos pagal tai, kokios lyties atstovai dévés drabuZius, nors ir
yra nustatyta, kad moterys yra jautresnes drabuZio Slapumui fizinio krivio metu bei greiciau s3ala,
po fizinio krlvio pasilikusios Saltoje aplinkoje (Cernych et al., 2017). Todél moterys turéty rinktis
labiau vandeniui pralaidzius drabuzius, kad prakaitavimas ir Slapi drabuzZiai nesukelty diskomforto;.
Taip pat motery drabuziai turéty bati maziau pralaidis orui, kad iSsaugoty kidno Silumag. Ypac tai
svarbu patyrus trauma arba dél kokiy nors priezasciy sustabdzius fizine veiklg Saltyje ir neturint
galimybés persirengti sausais drabuziais.

Cernych, M., Baranauskiene, N., Eimantas, N., Kamandulis, S., Daniuseviciute, L., & Brazaitis, M.
(2017). Physiological and psychological responses during exercise and recovery in a cold environment is
gender-related rather than fabric-related. Frontiers in Psychology, 8. doi:10.3389/fpsyg.2017.01344

Kenny, G.P., & Jay, O. (2007). Sex differences in postexercise esophageal and muscle tissue
temperature response. American Journal of Physiology — Regulatory, Integrative and Comparative
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Physiology, 292, R1632—R1640. doi: 10.1152/ajpregu.00638.2006

Solianik, R., Skurvydas, A., Pukenas, K., & Brazaitis, M. (2015). Comparison of the effects of whole-
body cooling during fatiguing exercise in males and females. Cryobiology, 71, 112-118.
doi: 10.1016/j.cryobiol.2015.04.012

Solianik, R., Skurvydas, A., Vitkauskiené, A., & Brazaitis, M. (2014). Gender-specific cold responses
induce a similar body-cooling rate but different neuroendocrine and immune responses. Cryobiology, 69,
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