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LKKA PLAUKIMO SPORTO BAZ KES SVARBA SPORTININKU IR SPORTO SPECIALISTU
RENGIMUI: EDUKACIN E KAITA ISTORINIU ASPEKTU

llona Judita Zuoziené
Lietuvos kno kultiros akademija

Tikslas — iSanalizuoti plaukimo specialistr sportininky rengimo Lietuvoje ypatumus bgiertinti
specializuotos sporto b&zsvarl istoriniu aspektu.

Lietuvoje plaukimo sportas skaiioja 85 metus sukaktSporto specialistai Lietuvoje pradrengti
1934 metais, kai Kaune buysteigti Aukstieji Kino kultiros kursai (AKKK). Kadangi Salyje nebuvo
uzdan baseim, ilga laika plaukikai gatjo treniruotis ir rungtyniauti tik Siltuoju metlaiku atviruose
vandenyse. Taigi tiek sportinink tiek ir plaukimo specialigt rengimas buvo sutingas. 1949 met
pavasar Kino kultiros instituto Plaukimo katedros \go R. Bagdonawiaus iniciatyva, éstytoj ir
student; bendromis pastangomis prie KKI stadiono buvo pgista pirmasis Lietuvoje uzdaras plaukimo
baseinas. Tai buvo nedidelis medinis pastatas tonine 12,5x5 m vonia ir Sildomu vandeniu. Sis
baseinas ir tais gais metais Zarasuogeengta vasaros plaukykla, tapo pagrirdins plaukiky rengimo
bazmis. 1959 m. prie KKIi@my buvo pastatytas naujas 25 m kajurakely plaukimo baseinas. Tai
buvo moderni sporto bazatitinkanti tuo meto baseinams keliamus tarptéwsi reikalavimus. Pragls
veikti KKI baseinui, labai pagéjo sporto specialigt rengimo galimybs. Naujojoje sporto bap
katedros dstytojai gatjo iStisus metus organizuoti studijas studentangéstytl plaukimo teorijos ir
metodikos pagrindus, ugdyti ir tobulinti plaukimo 3uoly | vanden igadZius, taip pat organizuoti
sistemingas studanttreniruots ir kelti plaukiky sportin meistriSkum. Taigi atsirado galimys
kokybiskiau rengti specialistus.

Instituto baseine buvsteigtos jaunju plaukiky grupes. Vaiky grupes treniravo Plaukimo katedros
déstytojai, o 3aliay tobukjo ir studentai. Baseine augo nauja 3alies plaukdeta.Cia ilga laika vyko
pagrindires Lietuvos plaukimo, Sualij vanden, vandensvydZio varzybos. Instututo studentai bseine
iSugdyti jaunieji plaukikai ilg laika sudaé nacionaligs rinktines brandual 1959 — 1974 metais katedros
veiklai vadovavo puiki trenérir pedagog M. Koriere. Ji KKI baseine reng sportininkus Salies ir
tarptautiims varzyboms. Jos agkihé B. Uzkuraityt buvo pirmoji Salies plaukik iSkovojusi teig
dalyvauti olimpirese Zzaidynse Miunchene 1972 metais. Siuo laikotarpiu Salilesikiky pasiekimai
spactiai augo.

Nuo patikarimo Plaukimo katedros kolektyvas labai aktyvialyggavo rengiant specialistus. Vis
fakultety studentams plaukimo sporto teorijos ir metodikagrmdai buvo privalomas studidalykas.
Studentai buvo mokomi plaukimoatly mokymo metodikos, trenirueg pagring, buvo vykdomos
plaukimo praktigs pratybos. Katedra palgilglaudzius akademinius, mokslinius ir sportiniusing su
kity universitet; kolegomis. Baseine buvo vykdomos tarpuniversigststudent plaukimo varzybos.

1974 — 1985 metais katedrai vadovaujant V. Juzurhdiglis ¢mesys buvo skiriamaséstytoju
mokslires ir pedagogiés kvalifikaciju kélimui, sporto mokslo ghrai. 1980 — 1987 m. penki LKKI
plaukimo specializacijos diplomantai migk aspiraniroje Maskvoje. 8kmingai apgyr pedagogikos
moksly kandidatines disertacijaskatedn grizo dirbti destytojai N. Laginaviciené, B. Statkewudierg, E.
Skyrius, A. Kubilius, G. Sokolovas. 1992 m. katgdrpractjo dirbti dr. V. Skyrieg. 1998 m. mokslo
dartaro didertacindarky apgyre I. J. Zuoziea.

Lietuvoje atkirus NepriklausomybiS esngés keitsi valstybirés kino kultiros ir sporto nuostatos,
aukstojo mokslo ir specialistrengimo koncepcijos, stigo Plaukimo katedros kolektyvo veiklos
prioritetai — sporto mokslas ir specialisengimas.

ISvados Plaukimas Salyje yra prioritetipisporto Sak grupzje. LKKA vienintelé auksStoji mokykla
Salyje, rengianti plaukimo specialistus. Jos digomai Siuo metu Salyje sudaro plaukimo sporto
specialistt branduo] — apie 80 proc. plaukimo sporistaigose dirbafiy treneri; ir sporto organizatoui
aukstji iSsilavinima yra igije LKKA. Juy aukktiniai yra pasiek aukst; sportiniy rezultat; tarptautiniu
lygiu. Plaukimo katedra pagtai yra laikoma Salies plaukimo moksliniu — metaglicentru.
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16-17 METU BOKSININK U SPECIALIOJO FIZINIO PARENGTUMO KAITA VARZYB U
LAIKOTARPIU

V. Bruzas, A.Cepulénas, P. Mockus, A. NaudZius, V. Suhéus
Lietuvos kno kultiros akademija

Jaunyju boksininky specialusis fizinis parengtumas - labai svarbusrts@po parengtumo
komponentas, bet mokslo darbuose dar per maZairiapts, pasigendama specialiojo fizinio
parengtumo modelini charakteristil, siektiny skirtingo amziaus jauniesiems boksininkamsik$ta
moksliSkai pagsty teiginiy apie jaumjuy boksininky specialiojo fizinio parengtumo rodiklikaita per
metin. rengimo cikh. Aktualu zinoti, kaip kinta specialiojo fizinio pengtumo rodikliai varzyip
laikotarpiu.

Tyrimo tikslas — istirti 16—17 maet boksininky specialiojo fizinio parengtumo kaitos ypatumus
varzyhy laikotarpiu.

Tyrimo objektas — 16—17 met boksininky, kandidat i Lietuvos jauni bokso rinktir, specialusis
fizinis parengtumas.

Tyrimo organizavimas ir metodai

Tiriamyju imtj sudaé deSimt 16—17 metboksinink;, kandidai; i Lietuvos jauni bokso rinktir.
Boksininky treniravimosi trukm — daugiau kaip 4 metai. Visi boksininkai deSinniai.

Tyrimo metodai: literatros Saltini analiz, specialiojo ir fizinio parengtumo testavimas.

Pirmas testavimas vyko 2008 m. gruodziénm(varzyly laikotarpio pradzia), antras testavimas
atliktas baigiantis varzyblaikotarpiui — 2009 m. gegég men. pabaigoje.

Specialiajam fiziniam parengtumui nustatyti buvdiekami snugiavimo | bokso maig testai
(Knmako, 1999), kurie buvo aprobuoti tiriant Lietuvos biskskus Cepuknas, Sub&us, 2007; Bruzas ir
kt., 2008). Testavimui naudota speciali diagn@ssiparaira ,Kiktest-100".

Buvo nustatyti specialiojo fizinio parengtumo roldak
e tiesaus smigio | bokso maig pagrindine rankaga;

« Soninio snagio | bokso mais priekine rankagga;

e smugiy skatius, sumig jéga, energijos ghaudos (J) sagiuojant i bokso maig maksimaliomis
pastangomis 3, 5, 8 sir 15, 30, 60 s;

e specialiojo fizinio darbingumo rodikliai: sigiuojanti bokso maig keturis raundus po 2 min su 1
min pertrauka — snogiu skatius, sniigiu sumire jéga, energijos gaudos. Rodikliai buvo
registruojami per kiekviepraund, ir suminiai rodikliai per keturis raundus.

Tyrimo duomenims apdoroti naudotasi kompiuteridécrosoft Office Excelprograma. Buvo

skaciuojamas aritmetinis vidurkis X)), standartinis nuokrypis (SD), skirtwmtarp tyrimo rodikly
patikimumui nustatyti taikytas Stjudento kriterij@® priklausomoms imtims. ReikSmingumo lygmuo
p<0,05.

Rezultatai

Boksininky tigis varzyly laikotarpio pradzioje buvo 176,05+7,4 cniink mas 67,36+14,1 kg. Sie
rodikliai varzyhy laikotarpiu nepakito (p>0,05).

Tiesaus sigio pagrindine ranka éga varzyly laikotarpiu kito nuo 254,8+63,5 kg iki
259,0+62,9 kg, o vienkartinio Soninio 8gio priekine rankaéga — nuo 194,0+39,4 kg iki 196,8+35,6 kg,
bet Sios pok¥iu reikSnes statistiSkai nereikSmingos.

Per varzyh laikotarg maksimalus smgiuy skatius anaerobinio-alaktatinio darbo zonojeéjar
tendenciy didéti:

e smigiy skatius per 3 s — nuo 17,8+4,2 8guy iki 19,8+4,8 smigiy;

e smugiy skatius per 5 s — nuo 55,5+5,0 8giy iki 58,4+5,3 smgiy;

e smugiy skatius per 8 s — nuo 98,2+13,9 8giy iki 102,3 snigiu.

Maksimalusis sriigiu skatius anaerobinio glikolitinio darbo zonoje per 3060 s varzyh
laikotarpiu mazai kito: atitinkamai nuo 148,9+31sBxigiy iki 151,0+32,7 sragiy ir nuo 202,7+27,4
smigiy iki 205,0+25,0 sragiu.

Smigiavimoi bokso maig sumires jegos rodikliai per 30 ir 60 s varzyaikotarpiu mazai keisi.
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Energijos gnaudos, smgiuojant 30 ir 60 s varzyp laikotarpio pradzioje buvo atitinkamai
479,0+156,8 J ir 637,0£338,6 J, 0 vargyHhaikotarpio pabaigoje atitinkamai 488,8+171,2J ir
702,9+354,6 J.

Smigiuojanti bokso maig keturis raundus boksininkai per pintestavima atliko 826,0+110,7
SMgiy, per anty testavim - 851,9+88,3 smigiy.

ISvada. 16—-17 mai boksininky specialusis fizinis parengtumas vargylaikotarpiu tugjo
tendenciy gekti, bet specialiojo parengtumo rodiklkaitos dydziai buvo skirtingi.

Literat ara
1. Bruzas, V., Mockus PCepuknas, A., M&iulis V. V. (2008). Lietuvos rinktias boksinink; kino
suckjimo, atletinio ir specialiojo fizinio parengtumgrimo duomenys irj sasajos rySiaiSporto mokslas
4 (54), 50 - 57.

2. Cepuknas, A., Subsus, V., Bruzas, V., Mockus, P. (2007). The alteratof young boxer's athletic
and special physical fitness during the first ye&rtheir physical trainingUgdymas. Kno kultira.
Sportas4 (67), 5 — 11.

3. Kimnuko, B. (1999).bokc: Teopust 1 MeTOIMKa CIIOPTUBHOTO 0TOOpa. Kues: Hopa-npuHT.

DIDELIO MEISTRISKUMO GRAIK U-ROMENU IMTYNININK U RAUMENU
KRAUJOTAKOS YPATYB ES

M. EZerskis, A. Griunovas, J. Poderys
Lietuvos kno kultiros akademija, Kineziologijos laboratorija

Raumen kraujotakos ypatyds gali titi vertinamos naudojant funkciniuséginius. Siame darbe
bandme jvertinti didelio meistriSkumo imtyninink raumem arterires kraujotakos ypatybes naudojant
tris funkcinius néginius: okliuzin mégini — kraujagysh pralaidumo ypatyems vertinti; maksimaliosios
valingos ggos (MVJ) matavim — raumen poreik kraujotakai dl didelio intensyvumo raumen
susitraukinyg vertinti; 30 s trukms intensywy statin krivi — energetinio metabolizmgaka raumem
kraujotakai vertinti.

Metodika. Tyrimuose dalyvavo didelio meistriSkumo graikomeény imtynininkai (n=12),
iStverng lavinantys bgikai (n=10) ir trumpju nuotoliy bégikai (n=5). Po 20 min. adaptacijos ranagb
btisenoje (&dint), venirés okliuzirés pletizmografijos metodu, buvo registruojama tek@akraujo kiekis
deSireje blauzdoje. Po to buvo atliekamas funkciniggmys, registruojama artefinkraujotaka,
vidutiniSkai 6s, 21s, 36s ir toliau kas 20s tol koaujotakos intensyvumas sundavo iki pradinio
lygmens. Pirmiausia buvo atliekamasutripinwiuy okliuzinis meéginys, toliau — vienaségalos lenkimo
judesio maksimaliosios valingoggos matavimas keliant reikalavinrkad maksimatjju pastang trukme
buty ne mazesnkaip penkios sekurd, ir paskutinis réginys — 30 s trukis statinis darbas su apkrova
75 proc. nuo MVJ.

Rezultatai. Po 3 min. okliuzinio mginio graiky-romény imtynininky blauzdos raumenarterire
kraujotaka padigo kiek daugiau nei iStveres sportininky (29,843,8 ir 27,643,7 ml/min/100
atitinkama), tatiau sportininki grupese rezultat sklaida buvo didel ir skirtumas tarp grupi nesiek
statistiSkai reikSming reikSmi (p>0,05. Palyginus graig-romény imtynininky ir sprinto sportinink
blauzdos raumenarterires kraujotakos digima dél 3 min. okliuzinio neginio radome, kad graik
romény imtynininky blauzdos raumenkraujotakos intensyvumas paéjl iki daug didesés reikSngs
nei sprinto sportinink (29,843,8 ir 21,3+4,1 ml/min/100M atitinkamai, p<0,0% Prajus 3 min.
okliuzinio méginio imtynininky blauzdos kraujotakos intensyvumas buvo statisti&eSmingai didesnis
nei sprinteny. Imtynininky blauzdos raumenkraujotakos intensyvumo atsigavimas pijinminui po
okliuzinio meéginio buvo statistiSkai reikSmingai greitesnis sgfinto grugs sportinink; (p<0,05).

Po MVJ matavimo imtyninink blauzdos raumenkraujotakos intensyvumas paéjial iki 30,7+3
ml/min/100n?, o i$tvernés sportinink padictjo iki 28,5+1,6 ml/min/100m Skirtumas tarp grupi
nebuvo statistiSkai patikimas, p<0,05. Blauzdosmay arterires kraujotakos intensyvumo atsigavimas
po MVJ matavimo graigkromény imtynininky ir sprinto sportinink grupsse buvo panasus ir statistiSkai
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reikSmingy skirtumy nenustatyta, p>0,05. Po MVJ matavimo imtyninink sprinteriy grupése blauzdos
raumem kraujotaka padigo beveik iki vienodos reiksas ir statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp gnupi
nenustatyta 30,743 ir 30,4#1,8 ml/min/100M atitinkamai, p>0,05 Ta%iau blauzdos raumen
kraujotakos intensyvumo atsigavimas po MVJ mataviouwo greitesnis graikromeény imtynininky
grupeje nei sprinto sportininkgrupgeje, p<0,05.

Po 30 s statinio kivio blauzdos raumenkraujotakos intensyvumas imtyninkpgrupsje padictjo
iki 40,7+3,7 ml/min/100m o iStverngs sportinink; grupsje — iki 40,1+2,6 ml/min/100r skirtumas tarp
grupiy statistiSkai nepatikimas, p>0,05.¢Tau sprinto sportinink grupeje blauzdos raumerkraujotakos
intensyvumas & 30 s statinio Kivio padicjo iki 51,8+2,9 ml/min/100m ir $is didjimas buvo
statistiSkai reikSmingai didesnis nei blauzdos rangrkraujotakos intensyvumo digimas imtynininkg ir
iStvermes sportinink; grupese, p<0,05. Vertindami blauzdos raumemterires kraujotakos atsigavigpo
30 s statinio Kivio, matome, kad graikroménuy imtynininky ir iStvernmes sportinink; atsigavimas po
kravio buvo panaSus o sprintergrupeje blauzdos raumenkraujotakos atsigavimas piag@ minuk po
statinio kiavio buvo statistiSkai patikimai greitesnis nei imityinky ir iStvermés sportininki, p<0,05.

Gauti tyrimo rezultatai pareég kad graiki romény imtynininky raumem arterires kraujotakos
ypatykes ir kaita atliekant fizinius Kivius yra artimeskiStvernes begiky nei sprinto atstay kraujotakos
ypatylems. Tiek po vienkartinio MVJ matavimo, tiekld30s trukngs statinio kiivio 75% nuo MVJ,
blauzdos raumen arterires kraujotakos intensyvumas ir jo kaita atsigavimetumimtynininky ir
iIStvermes sportininki grupese nesisky.

ISvados

1. Didelio meistriSkumo graik romény imtynininky kraujagysh, vazodilatacig reakcijai okliuzini
mégini (kraujagysly pralaidumo vertinimo @giny9 nesiskiria nuo iStveras sportinink, taciau
reikSmingai mazesmei sprinten.

2. Didelio meistriSkumo graikromeény imtynininky raumem kraujotakos mobilizacijos ir
atsigavimo ypatyks raumen darbo metu yra artimesnes iStvésrsporto Sak atstovams nei
sprinto grugs sportinink;.

DIDELIO MEISTRISKUMO SLIDININKI U NUOTOLI U IVEIKIMO VARZYBIN ES
TAKTIKOS YPATUMAI

N. Kogergina, A. Cepulénas
Lietuvos kno kultzros akademija

Didelio meistriSkumo slidininki fizinis, techninis parengtumas, funkcinis gmajmas beveik
vienodo lygio, todl varzybose &meg daug lemia tinkamai pasirinkta nuotoiieikimo taktika. Aktualu
Zinoti didelio meistriSkumo slidininkivarzybires taktikos variantugveikiant skirtingus nuotolius.

Tyrimo tikslas — nustatyti slidininki nuotoliy jveikimo varzybirés taktikos ypatumus per 2009 m.
pasaulioccempiona4 Liberece.

Tyrimo objektas — slidininkiy, uZmusiy 1-30 vied individualiose lenktyase 2009 m. pasaulio
slidingjimo cempionate, varzybintaktikajveikiant skirtingus nuotolius.

Tyrimo metodai: literatiros Saltini analiz, lyginamoji analiz, matematia statistika. Duomenys
gauti iS Tarptautiés slidirzgjimo federacijos (FIS) oficialijyu dokumeni; biografines medziagos apie
slidininkiy dalyvavimy varzybose, pasaulio slidiimo ¢empionato varzyp protokolai (interneto prieiga
<http://www.fis-ski.com/cross-country>). Buvo nusta slidininkiy slydimo gretio kaita per lenktynes
jvairiuose nuotolio tarpuose. ISnagtta slidininkiy uzimamy viety kaitajvairiais nuotolio tarpais.

Tyrimo duomenims apdoroti naudota kompiutéstatistire programaviicrosoft Excel2003

Rezultatai. Slidininkés, u£musios 1-10, 11-20, 21-30 4et0 km lenktyigse klasikiniu stiliumi
intervaliniu startu, nuotolio aris dal jveikia mazesniu gréiu negu pirmja. Vyrauja pirmosios
nuotolio daliesjveikimo didziausiu greiu taktika. Antroje nuotolio dalyje slidininkislydimo greitis
mazesnis uzyj vidutinj viso nuotoliojveikimo greif — pagal slidininki grupes (1-10, 11-10, 21-30 v.)
atitinkamai 2,2, 1,2 ir 2,3 proc.
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Kombinuotose lenktyse (7,5 km K + 7,5 km L) slidinirds (1-10, 11-20,0 21-30 vieta) antr
nuotolio dal slysdamos laisvuoju stiliumi (Ljveikia didesniu greiu negu pirma dal, kai slystama
klasikinio stiliaus (K) Imdais. Vis; grupiy slidininkiy slydimo greitis antroje nuotolio dalyje buvo
didesnis, palyginti su vidutiniu nuotolipreikimo gretiu: atitinkamai 5,8, 5,2 ir 5,3 proc. Antroje
nuotolio dalyje slystantiuoziamaisiais tidais, Sii slydimo hidy biomechanika leidzia pasiekti didg¢sn
slydimo greit nei slystant klasikiniais slydimoabais. Keisdamos inventayi slidininkés (1-10, 11-20,
21-30 vieta) uZtruko atitinkamai 27,98+2,46 s, 22563 s ir 30,19+2,30 s. Siame nuotolyje keturios
slidininkés vis laika pirmavo ir 1 — 4 viet pasiskirst tik finiSuodamos slidigjimo stadione.

30 km laisvuoju stiliumi lenktyése bendru startu, kovaldnedali; vyko tarp devyni visa nuotoi
pirmavusy slidininkiy ir galutines vietas Sios slidinia& pasiskirst tik finiSuodamos. 30 km nuotolio
lenktyrése slidininks tugjo jveikti ratus po 10 km. Pirmame ir antrame rateisinkiy greitis buvo
vienodas, o tri@ame — mazesnis. Startuojant bendru startu vyrguj@ire nuotolio jveikimo taktika.
Didelé grupe slidininkiy slysta kartu tuo @au grekiu. Artéjant finiSui greitis didinamas, bet prizines
vietas lemia finiSavimas.

Sprinto (1,3 km) lenktyése slidininkiy uzimtos vietos kvalifikaciése lenktyise ir finale skiriasi.
Kvalifikacinése lenktyise startuojama intervaliniu startu, kiekviena slidké stengiasi pasiekti kuo
geresmrezultat, kad patekt | 30-tulq ir gakty testi varzybas kitame etape — ketvirtfinalio, pustimar
finalo lenktyrese startuojama grupiniu startu po 3esias slidirsiniSame lenktyni etape slidininkms
labai svarbu trasoje uzsiimti pirmaugdes pozicijas. Lenktys pradedamos didziausiomis pastangomis.
Viety pasiskirstym lemia didelis greitis finiSuojant slidéfimo stadione paskutiniame 100 m ruoze.

ISvados:

1. Didelio meistriSkumo slidininki nuotolio jveikimo varzybir taktika lemia nuotolio ilgis, starto
pohidis, individualios slidininki fizinio ir techninio parengtumo bei funkcinio pgumo ypatumai.

2. Slidinéjimo lenktyrése intervaliniu startu slidininkislydimo greitis antroje nuotolio dalyje miga.

3. Lenktyrése bendru startutldinga grupig taktika, didet nuotolio daj paggiausios slidininks slysta
vienoje grupje ir viety pasiskirstym lemia gebjimas greéiau slysti baigiamojoje nuotolio dalyje ir
finiSuojant.

PASYVAUS PEDU LANKSTYMO POVEIKIS GRIAU CIU RAUMEN U ARTERINEI IR
VENINEI KRAUJOTAKAI

A. Griinovas?', J. Poderys!, D. Griinoviené 2, J. Skwtas?
! Lietuvos kno kuliiros akademija, Kaunas, Lietuva
2 Kauno kolegija, Kaunas, Lietuva

Fizini kravi atliekar®iy raumem kraujotaka yra svarbus veiksnys, lemiantis darbinguna.
Darbingumas gali didi, gerjant Sirdies funkciams galimylems bei dalyvaujant periferés kraujotakos
mechanizmams. Zmogaus raumekraujotakos intensyvumo kaita ranégbsilygomis, priklauso nuo
funkcinés tuklés ir iSorinp veiksni. Sportirgje veikloje po intensyw fiziniy kriviy taikomos
atsigavimo priemaés, pvz.: pasyvus doly lankstymas (PPL). Tai efektyvi priemgngreitinanti
darbingumo atsigavimo procesd&ipuia u ap., 1983), téiau visos atsigavimo procewbs turi specifif
poveiki organizmui. Kiekviena atsigavimo prientowveikia jvairias funkcines sistemas ir yra papildomas
kravis organizmui {lnatonos, 2004).

Darbo tikslas — iSanalizuoti asmein adaptuai fiziniams kifiviams, PPL poveikarterires bei
venirés kraujotakos intensyvumui.

Tyrimy metodika. Buvo atliktos dvi tyrina serijos. Pirmoje tyrim serijoje (horizontalioje
packttyje, gulint ant nugaros) dalyvavo 18 adaptufiziniams kviams asmen Veniniu okliuziniu
pletizmografu registruota arteés ir venirés kraujotakos kaita prie$ ir po PPL. Buvo atliekantvi
okliuzijos: pirmoji okliuzija — 20 mm Hg &bio; kraujotakai pasiekus artegivenirg pusiausvys, buvo
papildomai atliekama antroji 20 mm Hgegio okliuzija. 1S viso okliuzija sudar40 mm Hg sigio.
Antroje tyrimy serijoje (gdint ant kdés, kojos sulenktos 18ptaip pat buvo atliekamos dvi okliuzijos:
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pirmoji — 40 mm Hg slgio, o kraujotakai pasiekus artegimening pusiausvys, buvo papildomai
atliekama antroji 20 mm Hgégio okliuzija. IS viso okliuzija sudar60 mm Hg sigio.

Abiejose tyrimy serijose pasyis pedu lankstymai buvo atliekami kgjraumem aktyvatoriumi
(KibiSa, 2001). Pdos buvo tvirtinamos prie pedalkuriuos judino elektros variklis. Pedajudéjimo
kampas ir lenkimo bei tiesimo judesamplituct buvo 3%, daznis — 30 judesiper minug. Atskiri péduy
lankstymo judesi tyrimai su asmenimis adaptuotais iStvésnfiziniams kfiviams parod, kad optimali
poveikio trukne, po kurio pasiekiamas didziausias darbingumas]yrain Kubuma u ap., 1983).

Rezultatai ir aptarimas. Pirmoje tyrimy serijoje (horizontalioje padyje) prieS PPL arterin
kraujotaka buvo 2,88,4 ml/100 ml/min, o vaptalpa, esant &yiui okliuzinéje manzetje 20 mm Hg —
2,05t0,2 ml/100 ml. Po papildomos 20 mm Hggsb okliuzijos, esant 8giui manzetje i 40 mm Hg,
rezervire ven talpa sudar 2,86:0,2 ml/100 ml. Po nevalingpédos lenkimo tiesimo judesiarterire
kraujotaka sumago (2,1+0,2 ml/100 ml/min p>0,05). Rezendrven; talpa, esant &jiui manzetje 20
mm Hg padidjo (2,4%0,2 ml/100 ml p>0,05) lyginant su pradiniu dydzR2,05+-0,2 mI/100 ml). Po
papildomos 20 mm Hg &io okliuzijos, esant 8giui manzetje 40 mm Hg, rezervin veny talpa
padictjo (3,16t0,2 mi/100 ml p>0,05) lyginant su pradiniu dydZ2j86+0,2 ml/100 ml).

Antroje tyrimy serijoje (8dimoje padtyje) prieS pasyvausépdu lankstyny arterire kraujotaka
buvo 2,&0,2 ml/200 ml/min, ven talpa esant &fjiui okliuzinéje manzetje 40 mm Hg —1,80,06 ml/100
ml. Po papildomos 20 mm Hgeglio okliuzijos, esant manzgé skgiui 60 mm Hg rezervintalpa sudar
1,68t0,08 ml/100 ml. Po nevalimgpédos lenkimo tiesimo judesiarterire kraujotaka sumajo (1,7#0,1
mi/100 ml/min; p>0,05). Rezerwnven, talpa, esant &jiui manzetje 40 mm Hg, padigo (1,36:0,07
mi/100 ml p<0,05) lyginant su pradiniu dydziu #0006 ml/100 ml). Po papildomos 20 mm Hggsb
okliuzijos, esant shjiui manzetje 60 mm Hg, rezervintalpa padidjo (1,99:0,1 ml/100 ml p<0,05)
lyginant su pradiniu dydziu (1,68,08 ml/100 ml).

Pasyvus gdu lankstymas tiek horizontalioje, tiekdimoje padtyje mazina arteriés kraujotakos
intensyvum. Pasyvus ¢y lankstymas, asmenims adaptuotiems fizinianizikms, tiek horizontalioje,
tiek ssdimoje padtyje didina blauzdos rezerdrven, talpa. DidZiausy poveild rezervinei ven talpai turi
pasyvus pdy lankstymas, tiriamiesiems esaridinoje padtyje. Siuo atveju i venini kraujagysh
iSteka daugiau kraujo, nes pasgvp:dy lankstymo judesiai lemia blauzdos raumestemping ir
atpalaidavim. Tai patvirtina labai padigles laikas, per kurpletizmogramos kretv (arterire-venirg
kraujotakos pusiausvyra) pasiekia dides$ygi, rodani kiek iStustjusios venos. Ankstesni tyrim
rezultatai paroél kad po pasyvauségdu lankstymo sumaga veninio kraujo kiekis gahé¢je, tai liudija
blauzdos perimetro apimties sungjighas Kubuma u ap., 1983). Padigjusi rezervig ven talpa rodo,
kad iStustjusios vem kraujagysts yra pasyvausépy lankstymo rezultatas. Veninio kraujo &gkno
grekiui jtakos turi ir gdos padtis. Kai p:da yra 25 laipsnius Zemiau horizontalios ¢ises$, dicdtja
veninis kraujo greitis, @ didesnio gdos vem siurblio poveikio negu esanégai horizontalioje patyje
(Fleming et al., 2000).

Gautieji rezultatai patvirtino, kad kojraumem aktyvatorius gerina veninio kraujo evakuadg
tromboembolisSkiausi sriciu — blauzdos raumen Misy tyrimy duomenys sutampa su Kittyréjy
teiginiais apie teigiampédy lankstymo poveikveninei hemodinamikai (Sochart et al., 1999, Barenet
al, 1994, Zhang et al., 2004).

ISvados. Asmenims (adaptuotiems fizinlamsikiams) esant horizontalioje iédimoje padtyje,
pasyvus pdu lankstymas mazina arteém kraujotakos intensyvum bet didina rezervin veny talpa.
Didziausik poveil§ rezervinei ven talpai turi pasyvus quu lankstymas, kai tiriamieji yraédimoje
pacdttyje.
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14—16 METU AMZIAUS SAULI U (PISTOLETO RUNGTIES) TECHNINIO PARENGTUMO
RODIKLI U KAITA VARZYB U MEZOCIKLE

V. Gulbinskien¢, S. Mazelyé
Sportinink; rengimo valdymo laboratorija
Lietuvos kno kultiros akademija

Besivystadios technologijos dardtaka ne tik kasdienei Zmogaus veiklai,ci@u sportirgje
veikloje jos labai susijusios su nuolat garciais sporto rezultatais ir naujais rekordais. Sport
mokslininkai teigia, kad tobgjancios rengimo technologijos yra svarbiausias daugiapl sportinink
rengimo veiksnys. Pasak Saudymo ekspe&adaudymo rezultatai priklauso nuo techninio panemg.

Tyrimo tikslas: jvertinti 14—16 mai amziaus Saulitechnin parengtum varzylhy mezocikle.

Tyrimo metodai ir organizavimas. Testavimai atlikti Rika Home Trainer (Austrija)
kompiuterine programa. RHT sukurta, kad ¢adnustatyti, analizuoti ir tobulinti taikyasi, Sivio
atlikimo tiksluma, stabiluma, Siviy sklaich. Programa uzregistruoja ir pakartoja taikymosaergsu tuo
susijusius duomenis. Testavimai RHT kompiuterinegpama praéti 2007 m. spalio . ir baigti 2008
m. vasario nan. Vykdyti testavimai buvo integruatitreniruotes.

Tiriamieji. Testavime dalyvavo 5 Sauliai (amzius — 16,21,1 m.; patirtis -4 + 2,5 m.).
Sportininky meistriSkumas — trys Sauliai turintys | kateggrir du Sauliai — 1l kategosj Saudantys
pistoletu. Sportiés kategorijos Sauliams suteiktos uz varzybose kiasieezultatus.

Testavimo eiga Testavimai vyko jprast; trenirudiy metu. Po 10—15 min bendrosios
pramankstos, dar 10 min. Sauliai skirdavo ginkldestavimojrangos kalibravimui. Po kalibravimo jie
turéjo iSSauti 10 8viy.

Statistire tyrimo duomen analiz. Aritmetinis vidurkis (X ) ir standartinis nuokrypis (SD) buvo
skatiuojami elektronine ska&iuokle Microsoft Office Excel 2003.

Rezultatai. Testuojant buvo stebima 5vidutinio meistriSkumouli§agrupge ir vertinta testavimo
rodikliu bei varzyly rezultat; kaita. Tyrimo metu registruoti tokie rodikliai: giaktas rezultatasfgiu
sklaida, taikymosi ir pataikymo taskai, maksitsahtstumai tarp dviejSiviy, taikymo plotis x ir y asi
atzvilgiu. Sauli vidutine surinkiy tasky suma didjo po kiekvieno testavimo. Fau didZiausia tadk
suma nuo pirmo iki tr@o testavimo padigo tik dviem taskais (nuo 83 iki 85 tagk Jei Sauliai,
paskutire taikymo sekunel Savi bty atlike techniSkai tiksliai, tai, pagal taikymo taSkserijos rezultatai
buty didesni, nes vidutintaikymo tasko serija digo nuo 83+ 9,85 tasko iki 88,5 4,2 tasko. Kiti
techninio parengtumo rodikliai kito dinamiskai.

Nustatyta, kad:

e Sauly surinkiy tasSky sumos (Saudymo rezultatas) vidurkis éldpo kiekvieno testavimo (81,67
2,31—84,5t 0,58 tasko);
e nors atstumas tarp dviegiviy buvo gana didelis (iki 83 mm), dau 10 $iviy sklaidos rodikliai
mazjo nedaug (nuo 3682,62 iki 30,2+ 2,41 vnt.);
e taikymo plotis x ir y agj atzvilgiu mazjo.
Tai leidzia spgsti apie treniruojantis ggusi technin parengtur.

ISvados: Artéjant svarbiausioms varzyboms, Saulirezultatai ir technin parengtura

apibadinantys rodikliai gejjo:

e grupes taikymo plotis pagal x ir y aSis nigd, ypa tarp didZiausj ir maziausi rodikliy;

e sklaidos rodikliai (pataikynp glaustumas ir didziausias atstumas tarp d\8ayiy) taip pat mago;

e taikymo stabilumo duomenys kito mazai¢ita didziausi buvo taikinio 9—8 ribose, o tai sumar
prielaidas gerami#iui.
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AMZIAUS FAKTORIAUS MODELIAVIMAS PLAUKIME

B. Statkevitiené, R.Gulbinas
Lietuvos kno kultzros akademija

Veteram sportas turi tendenaijpléstis ir apima vis naujas Salis ir kontinentus. Rieas yra
viena i$ populiariausisporto Sal net ir tarp garbaus amziaus asmeodcl jau keliolika mety vykdomi
pasaulio ir Europogempionataijvairiose amziaus grépe. Juose skirtingo amziaus gkssportininkg
pasiektus rezultatus sunku lyginti tarpusavyje paysunku nustatyti absoltiai geriausius pasiekimus.
D¢l to FINA rekomenduoja rezultatperskatiavimo i taSkus metodi be Si veteranamséra visiskai
tinkama.

Darbo tikslas: remiantis oficialiais pasaulio deSimties geriaugiaukiky (kiekvienoje amziaus
grupeje) kasmet skelbiamais rezultatais matematiSkaietmaoki sportinink; rezultato priklausomypnuo
amziaus, sudarant galimyBaiskinti absoligiai geriausius sportininkus, nepriklausomai nuo iann.

Tyrimo metodai ir organizavimas: atlikta 1993-2005 metoficialiai geriausiju pasaulio vy ir
moten plaukiky rezultat; statistie anali2, nustatytos kitimo tendencijos ir amziaus faktosia
matematinis modeliavimas.

Tyrimo rezultatai : Apibendrinus daugiau kaip 40000 spouiinézultat,, kiekvienai distancijai ir
plaukimo stiliui sudaryti statistiniai amziaugakos sportiniam rezultatui modeliai, kurie aprasyt
matematigmis iSraiSkomis su paklaida, nevirSifgan 0,5%. Praktiniam taikymui sudarytos paprastos
rezultat, perskadiavimo lentebs, kuriose suraSyti atitinkamos amziaus gsugportininks rezultat,
dalikliai. Pasieki rezultay padalire iS atitinkamo perskaiavimo koeficiento, apsk&uojame redukuat
rezultat, kuri galima lyginti tarp vig sportinink;.

Rezultaty perskaif¢iavimo koeficienty lentelés pavyzdys vyrams

Amziaus 25- | 30- | 35- | 40- | 45- | 50- | 55- | 60- | 65- | 70- | 75- | 80- | 85- | 90-
grupé 29 34 39 44 | 49 54 59 64 69 74 79 84 89 94
Nugara
50 m 1,00 1,01 103 106 10 1,32 1,17 123 130 146101166 1,83 2,01
Nugara
100 m 1,00 1,00/ 104 108 1,13 1,18 1,23 128 135 146211 1,86| 2,20 2,68
Nugara
200m 1,00 1,00 1,02 10% 100 1,34 1,20 1,26 134 14%01[1 1,78] 2,03 2,36

Rezultatas, s 2003 m. vyry 50 m plaukimo nugara rezultatai
70
60 - y = 0,00125 - 0,04x* + 0,4814x° - 2,4831x2 + 5,8272x + 24,323
50 | R? = 0,997
40 -
30 A — - < - - v
20 T T T T T T T T T T T T T
25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Amziaus grupé

1 pav. Statistiniy duomem aproksimacijos daugianariu pavyzdys.

Remdamasis sy sukurtais matematiniais modeliais, JAV llinojawdstijos plaukimo veteran
klubas ,Park Ridge Penguins Master Swim Club® séwn&lapyje http://www.parkridgepenguins.com
pateil¢ laisvai pasiekiamrezultat; perskatiavimo i FINA tasSkus ar norimmamziaus grugpskatiuokle ir
pazynejo, kad ji buvo sukurta LKKA.
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STUDENTU SPORTINESE TRENIRUOTESE ISUGDYTU SOCIALINI U KOMPETENCIJ U
ITAKA J U AKADEMINIAMS PASIEKIMAMS

D. Karanauskieng, A. Lileikiené
Lietuvos kno kultzros akademija

Visuomergje visada bdavo mpinamasi aktyviai sportuojén; moksleiviy ir student mokymusi,
nes manoma, jog intensyvi spottineikla neigiamai veikia mokymosi rezultatus. Yitzepjartiy, ar is
viso sportininkams reikalingas aukstasis iSsilaviams, kadangi nemazai pepaggia mokytis aukstosiose
mokyklose ir net nutraukia studijas (Gayles, HuQ020 Vyrauja skeptiSkas paizis, ar apskritai
imanomos kokybiSkos studijos, kai tglstudeni prioritetas — sportiniai, 0 ne akademiniai pasiekii
Taigi pusiausvyros tarp akadergsnir sportires veiklos radimas — problema, dominanti aaigis
mokyklas, sportininkus beiijtévus. Nors yra atliekama nemazai tynjrkoks yra rySys tarp aktyvaus
student, dalyvavimo sportigje veikloje ir yu mokymosi, empiriniai duomenys gana nevienareikEmis
Vieni autoriai (Ryska, Vestal, 2004) teigia, kadidgntai, rinktini komand, nariai, gauna geresnius
pazymius ir kelia sau sétingesnius akademinius tikslus, nei nesportuojaniysendraamziai. Taau
kito panaSaus tyrimo duomenimis (Blan, 1985), aldiywportuojantys studentai neturi pakankam
mokymosiigudziy, o ju mokymosi ir karjeros planaiéra pakankamai bramd. Kai kuriuose tyrimuose
apskritai nerandama prasmingasap tarp sportinio aktyvumo reik&ma ir akademinj aspiraciyy bei
pasiekimy (Chandler, Goldberg, 1990, Sabo et al., 1993}ialanegalima paneikti E. Geron (1996)
nuomores, jog sportigje veikloje ugdomos tos charakterio saéyhr elgesio bruozai, kurios lemia ir
ger mokymasi.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kurios sportiise treniruaise iSugdytos kompetencijos gali pad
studentams siekti akadenmaskmes.

Tyrimo metodai ir organizavimas. Tyrime taikytas pusiau strukizuotas interviu ir kokybié
interviu turinio analiz (Strauss, Corbin, 1998). Tyrimo dalyviai — 38 LKK@irmo-ketvirto kurso
aktyviai sportuojantys studentai (siekiantys spiutirezultat; ir skiriantys 12 — 20 valamdper savai
Ivairiy sporto Sak treniruotms), savanoriskai sugkdalyvauti tyrime. Greta kit interviu klausiny
studentt buvo klausiama, kokios sociatimn kompetencijos, nuolat ugdomas gportirgje treniruotje,
padeda jiemsy akademigje veikloje siekti gar mokymosi rezultat Studeni atsakymai buvo
koduojami, modeliuojami, kvantifikuojami ir reitingdami.

Tyrimo rezultatai ir j y aptarimas. Literatiros Saltini analiz leidzia teigti, kad studeat
socialiress kompetencijos — taigyty socialiniy igadZiy visuma, kokybiski tarpasmeniniai santykiai,
gekejimas pasiekti gyvenimo tikslus (Lek&wenée, 2004). Taigi socialimi kompetenciy savoka nusako
socialin asmenybs elgeg jos adaptyyji ir efektywji funkcionavimy tam tikrose socialiése situacijose.
Galima teigti, kad socialas kompetencijos stiai priskirtini Zzmogaus santyksu kitais zmoémis ir
socialine aplinka harmonizuojantys ggimai ir savyles.

Apklausoje dalyvay studentai teig jog aktyvioje sportiie veikloje yra daug aspekt
apsunkinatiy akademir veikla. Reitingavus studentatsakymus, galima teigti, kad svarbiausias trukdis
yra laiko ttikumas (daug laiko skiriama ne tik treniréiots, bet ir atsigavimui). Kita daznai minima
priezastis — didelis fizinis nuovargis. Tras veiksnys — daug pralaispaskait (iSvykosi varzybas,
sporto stovyklas, papildomos treniré®iprieS atsakingas varzybas). Kitos minimos prigsas sportigs
traumos, nesuderinti paskaiir treniruciiy tvarkarasiai. Pazyndtina, kad studentai mini ir savo fa
neteisingas nuostatasastynn.
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Kita vertus, studentai tetgjog aktyvi sportié veikla padeda jiems ugdyti charakterio bruozus ir
igudZius, kurie padeda patirticlane jvairiose gyvenimo srityse, taip pat ir studijoseeitRgaw
atsakymus gavome, jog nuosekli sparteikla lavina val ir uzsispyrina, tai skatina juos taip pat uoliai
siekti ir akademinj tiksly. Kitos student minimos savybs (pagal daznua) — iStvernt, kantryke, ryztas,
atkaklumas, disa, pasitigjimas savimi, susikaupimas, pareigingumas, atsaknag, punktualumas,
drausmingumas, karingumas.

Socialiny jgudziy ir gekejimy srityje studentai mini (pagal dazna)rgreita mastyma, pastabuny
mokejima prisitaikyti, nog tobukti, tolerancip, pagarh kolegoms ir konkurentams. Fizistipryke, jéga,
verzlumas, koordinacija, reakcija ir greitis yraptgat svarbs veiksniai, kurie, perkelti socialines
situacijas, padedalsmingiau funkcionuoti.

Kokybinio tyrimo duomenys leidzia hipotetiSkai tejgog socialiny sportiny treniruciuy aspeki
visapusiSkeshanaliz gali suteikti verting duomem kaip gerinti studemt mokymosi kokyh.

ISvados
1. Socialiniai jgudziai ir gelgjimai, lavinami ir stiprinami sportiése treniruaise, yra adekvas

igudziams ir gefjimams, litiniems studijuojant aukstojoje mokykloje, taip pakitose gyvenimo
visuomerje srityse.

2. Aukstojoje mokykloje aktyviai sportuojantiems stateems rekomenduojamas konsultavimas, kuris
gakty packti derinti akademia ir sportirg veikla, nustatyti prioritetus, planuoti akademiir
profesire karjem bei jveikti objektyvias priezastis, trukdéas studijp sckmei (nepalankius
tvarkarasius, paskaif praleidirgjima dél varzyhy ir treniruciy ir kt. ).

AMZIAUS JTAKA SUOLI U TIKSLUMUI IR STABILUMUI GREITO MOKYMOSI METU

E. Kavaliauskiene, A. Skurvydas, J. Stanislovaitieg, A. Stanislovaitis
Lietuvos kno kulizros akademija, Kaunas, Lietuva

Mokantis nauj igudziy pageéja judesi atlikimo stabilumas ir tikslumas (Christou et &007).
Greitosios arba ankstyvosios mokymoskgmetu atlikimas géja per vienerias pratybas (Ungerleider et
al., 2002; Floyer-Lea and Matthews, 2005). Tiriadgugelis tikslumo reikalaujany uzdu@iy,
atliekamos analizuojant pitsar rank; izometrinius susitraukimus (Christou et al., 20Blgyer-Lea and
Matthews, 2005) arbayjjudesius (Beers et al., 2003; Hlustik, 2004; Posb al., 2008). T@au rera
aiSku ar tikslus pratim atlikimas yra prastenis vajk ar suaugusjy, ir po kel karty stebimas
pagegéjimas.

Tikslas — istirti amziaustaka Suoliy tikslumui ir stabilumui greito mokymosi metu.

Tyrimo metodai ir organizavimas. Tyrime dalyvavo fiziSkai aktyis vyrai (n = 16) (amzius 21,5
+ 0,6 m X+ SD),ugis — 181,1 + 3,6 cm,tkio mas — 78,8 £ 9,3 kq) ir berniukai (n = 16) (amzius2L &,
0,4 m,agis 152,3 £ 4,9 cm,dno mas 40,1 + 1,5 kg).

Tiriamiesiems likus 4 dienom iki tyrimo, buvo pasgta lisimo eksperimento eiga, paaiskinta, kaip
taisyklingai atlikti Suolius ant Kistler tenzopldkS. Tyrimo metu tiriamieji modsi justi ko jéga, kad
gakty atlikti kuo tikslesti Suof (30 % maksimalaus Suolio awkd). Suoliai buvo atliekami be rank
mosto (rankos laikomos ant Kl amortizuojamai pritpus per keli sanarius iki 90° kampo, liemuo —
vertikalioje padtyje. Nusileidus poékimo fazs, kelio anarys buvo mazdaug 180° kampu. Tyrimo
pradzioje, po pramankstos, buvo atliekami 3 Suatksimaliomis pastangomis ir, pagal geriausi
rezulta, nustatomas 30 % Suolio aukstis. Po kddandymy, atliekami 10 Suoli be giztamosios
infromacijos (be GI) (po Suolio nesakomas rezuffaiapo 1 min poilsio vyksta mokymasis — atliekama
100 Suoly su giztanmgja informacija (su Gl) (iS karto po Suolio pasakenadlikto Suolio aukstis). Pias

1 min &l atliekama 10 Suali be GI.

Tyrimo rezultatai parod, kad amZzius lemia tikslaus Suolio atlikimnepriklausomai nuo
griztamosios informacijos — vaikSuoliy atlikimo ir tikslumas, ir stabilumas buvo reikSmga blogesnis
nei suaugusiy (p < 0,001). Per 100 Sugli atliekamy su giZtamaja informacija, tikslumas vaikams
labiau nei suaugusiems pager(suaugusiems — 52,4 + 7,6 %; vaikams — 66,23t%9, p < 0,001), o
stabilumas vienodai. Su jgtamyja informacija atliekant Suolius, suaugysi tikslumas ir stabilumas
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pasireiSkia jau po 5 kartojim po to stabilizuojasi, o vaikams reikia ilgesnimkymosi — pirmiau
pagetja tikslumas — po 5 kartojim tik véliau stabilumas — po 10 kartojimbe to, ¥liau nebegeijo
suaugusijy nei Suoly tikslumas, nei stabilumas, vaikeikSmingai gesjo iki 20 kartojimo. Po vien
mokymosi pratyh vaiky bei suaugusijy Suoliy tikslumas ir stabilumas reikSmingai negar juos
atliekant be g¢tamosios informacijos (p > 0,05).

ISvados. Vaiky Suoly tikslumas ir stabilumas prastesnis nei suaugusGreito mokymosi metu
gerja Suoly tikslumas ir stabilumas po 5-10 kartojimbet be grtamosios informacijos atlikimas
negetja.

SVEIKATAI ZALINGA SVORIO KONTROL ES IR FIZINIO AKTYVUMO ELGSENA BEI
VALGYMO SUTRIKIM U RIZIKA TARP KAUNO MIESTO PAAUGLI U

S. Pajaujieng, R. Jankauskierg
Lietuvos kno kultzros akademija

Musy vaikai auga ir bysta laikotarpiu, kuriame iSvaizda ir Ziniasklaidtisnesys graziamdoui
yra labai iSaukstintas. pestis @l nepasitenkinimo savouaku turi neigiam poveil paaugh fiziniam
bei psichosocialiniam vystymuisi ir sveikatai (®tio/Vhitenton, 2002; Johnson, Wardle, 2005; Shrof,
Thompson, 2006). Tyrimai rodo, kad tik nedaug jeumiyra patenkinti savo svoriu, dauguma nori |
sumazinti (Cilliers, Seneka, Kunnake, 2006). Daisgémoni; laisvalaikio fizin aktyvumy naudoja
svorio kontrolei, t&iau zinoma, kad &0 mas gali biti kontroliuojama sveikais metodais (pvz.
mazinamas valgomo maisto kiekis, mazinamas nglm&i paprasiju angliavandeni vartojimas) ir
nesveikais metodais (pvz. badavimas, svoazinagiy, skyius varagiy preparai vartojimas, per
didelis mankstinimasis). Iki Siol atliktuosei tynmse daugiausiaiéchesio buvo skiriama su valgymu
susijusiems elgesio tyrimamsgi@u darly, kurie atskleist su fiziniu aktyvumu susijusio elgesio raisk
kontroliuojant Kino mas, stokojama. To#d Sio darbotikslas — iSsiaiSkinti veiksnius, susijusius su
paaugliy svorio kontroés bei su svorio kontrole susijusia fizinio aktyvumlgsena ir valgymo sutrikim
rizika.

Metodika. Tyrimas buvo atliekamas 2009 m. keliose Kaunovidurinése mokyklose, taikant
apklausos rastu metgpdSveikatai Zalinga svorio kontéal bei fizinio aktyvumo (FA) elgsena buvo
nustatyta klausim blokais, sudarytais remianti¢/eight Loss Behavior ScalSmith ir kt., 2000),
valgymo sutrikimy (VS) rizika nustatyteEAT-26 (Garner ir kt., 1982). 1S viso apklausta 187 makin
(111 i8S j mergaits), kuriy amziaus vidurkis 17,3+0,57 metai.

Rezultatai. Nors dauguma paauglbuvo normalaus KMI (73,6 proc.),¢iau tik pug is ju (56,5
proc.) mag, kad j svoris normalus. 23 proc. tiriagu buvo nepatenkinti savoiiku, o daugiausiai
patenkingju svoriu buvo per mazo KMI gréje.

FiziSkai aktyvi paaugli veikla laisvalaikiu buvo suskirstytagrupes: fizig veikla, susijusi su
proc.), ciklinio poldzio fiziné veikla (ktgimas, dviratis, plaukimas ir pan.) (12,8 procyikdvos sporto
Sakos (4,8 proc.). 41,2 proc. tirigja pripazino, kad laisvalaikiu nedalyvauja jokioje R&ikloje.
sporto Sakos — tarp vaikirn(p<0,001).

Tyrimas parod, kad beveik pusmoksleiviy svorio kontro¢s tikslais (43 proc.) laidsi dietos, o
29 paaugliai (15,6 proc.) laikosi dietos nuolatDgety praktika mdingesg merginoms nei vaikinams
(p<0,001). Pustiriamyju (51,9 proc.) buvo priskirtzalingos svorio kontrek elgsenos grupgkurioje
patys populiariausi metodai — valgymo praleidimpsz( pusrgiu), badavimas ir mazo kaloringumo
dieta. T&iau net 16 paaugli(8,6 proc.) pripazino, kadtblsvorio kontroés jie vartojo dietines tabletes, o
po 12 j; (6,4 proc.) — diuretikus ir vidurius laisvindnosius vaistus. 58,3 proc. paaugpiriskirti Zalingos
FA grupej kur populiariausi svorio kontrégd metodai — per ilgos, per daznos ir per intensyvio
treniruots. Ta&liau penktadalis iSyj (20,3 proc.) turi seqji supratim, kad svor maZzinadiose
intensyviose treniruése reikia dvéti Siltus mbus, kurie skatinantkuo didesih prakaitavim, o 12,8
proc. — negerti joki sky<iy.

22



Nustatyta, kad 38 paaugliai (20,3 proc.) priskit® rizikos grupei. Si rizika buvo reikSmingai
susijusi su sveikatai Zalinga FA elgsena. VS rigikpugje daug daugiau buvo paauglikurie svof
mazino nesveikais FA metodais neguKuriy FA netuéty zalos sveikatai (atitinkamai 94,7 proc. ir 5,3
proc.; p<0,001).

Tyrimas parod, kad sveikatai zalinga svorio kontislbei FA elgsena ir VS rizika labiausiai
pasireiSk tarp mergim (p<0,001), per didelio KMI (p<0,001) ir per didelsvorio vertinimo (p<0,001) ir
nepatenkiniju savo kinu paaugli grupsje (p<0,001). Si elgsena buvo susijusi su daZntosliikymusi
(p<0,001) ir fiziSkai aktyvia veiklad kino iSvaizdos (p<0,005).

Rezultatai atskleig kad daugumos paauglisvorio kontroés elgsena éra teisinga. Daznai
pasikliaujama Ziniasklaidoje pateikiama metodikgvaifios dietos, dietiniai papildai, badavimo
~Stebuklai®) ir pasizymima menku supratimu apie BAzaviny ir elgsen treniruciy metu (apranga,
sky<iiy gérimas).

ISvados. Sveikatai zalingos svorio kontéal bei @l svorio kontroés atsiradusi FA elgsena ir VS
rizika tarp paaugli buvo reikSmingai daugiau susijusi su moteriSkaimit didesniu KMI ir
nepasitenkinimu savotku, daznomis dietomis ir fizine veiklgldiSvaizdos. Sveikatai zalinga svorio
kontroks ir su svorio kontrole susijusi FA elgsena progwaz didesa VS rizika. Kano kultiros
mokytojai, treneriai ir sveikatos ugdytojai &ty skirti daugiau dmesio, mokindami jaunimteisingy ir
sveikatai nekenksmimgsvorio kontro¢s metod.
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SVEIKATOS STIPRINIMO PRATYBAS LANKAN CIU ASMENU éIRDIES IR
KRAUJAGYSLI U SISTEMOS FUNKCINI U RODIKLI U KAITOS YPATYB ES ATLIEKANT
PAKOPOMIS DID EJANT] KRUV] VELOERGOMETRU

K. Poderyté !, V. Poskaitis?, N. Laginavi¢iené’, B. Miseckait
Lietuvos kno kuliiros akademijos Kineziologijos laboratorifakauno medicinos univbersitefas

Didinant zmogaus fizinpaggum ir jo pasireiSkim poveikio metodai yra labai svarb kaip
iSoriniai veiksniai, oy saveika su vidiniais veiksniais lemiay§poveikiy efektyvum. IS vidiniy veiksniy
bene reikSmingiausi yra genetiniai veiksniai. Psmanustatytas fizinio p&umo genas buvo
angiotenzin konvertuojasio fermento (AKF) genas. Sio geno koduojamas badyrgra svarbiausias
renino-angiotenzino sistemos komponentas, kurisakaigas uz stipraus vazokonstriktoriaus
angiotenzino-1l susidarym Sio darbo tikslas nustatyti ar skiriasi Sirdieskriaujagysh; sistemos (SKS)
funkciniy rodikliy kaitos greitis skirtingo genotipo pogrupiuose asimé&urie stiprina sveikatgrupsje.

Metodika

Tiriamieji — sveikatos stiprinimo pratybas lankasgsmenys, praktiskai sveiki vyrai (n=27), kurie
atliko pakopomis kas mingitdidéjanti kravi veloergometru. Buvo taikytas provokacinio, kas umgn
did¢jancio kravio protokolas, didinant kvi po 50W. Ramyfje prieS Kkfivi, krivio metu ir 5 min.
atsigavimo metu kompiuterine EKG registravimo iabees sistema ,Kaunas-kvis” buvo registruojama
12 standartinj derivacip EKG ir kas 1 min. matuojamas arterinis kraujo spauas (AKS). Naudojama
EKG analizs sistema apsk&iiodavo SKS funkcinius rodiklius wis12 atvad per 10 s registracijos
intervalo reikSmi vidurkius, i pokyius kiivio ir atsigavimo metu bei adaptacijos fiziniamiwui
spartos ir rodikly atsigavimo spartos — YT (RR, JT, JT/RR) reikSmésiems tiriamiesiems buvo
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atliktas angiotenzip konvertuojasiio fermento (AKF) polimorfizmo tyrimas. DNR iSskartiS kraujo
lasteliy panaudojant genominDNR valymo rinkin (UAB “Fermentas”, Lietuva) pagal gamingoj
pateikh metodikh. AKF I/D polimorfizmas nustatytas polimerazs grandinigs reakcijos metodu.
Analizuojant gautus tyrimrezultatus, SKS ypatyb buvo vertinamos atsizvelgiangenotip.

Rezultatai ir aptarimas

Atliekant pakopomis kas mingtdidejanti fizini krivi, SSD di@jo su kiekviena nauja kvio
pakopa iki kiivio pabaigos. Kivio pabaigoje, t.y atliekant paskutijy kriivio pakom, uzregistruotos
didZiausios SSD reiksts (179,0+12,7tv/min. — DD pogrupyje; 178,2+6,4ntirl. — ID pogrupyje ir
174,2+8,4tv/min. —Il pogrupyje), statistiSkai patiai nesiskyé tarp trijy tiriamuyjy pogrupiy (p>0,05).
Sis lyginimas tarp tiriamos grag pogrupi yra slyginis, nes skyasi ir paskutiniosios pakopos reikdm
(DD genotipo tiriamieji gedjo testi kriivi iki 250W, o Il ir ID genotipo — iki 300W), irajgelzjo atlikti ne
visi tiriamieji. Lyginant SSD kait pogrupiuose, iSsiskgrDD genotipo pogrupis, kuriam buvadingos
didesres SSD reik3ris, atliekant tarpines 50W, 100W, 150W ir 200Wivko galingumo pakopas. Toks
pat Il ir ID pogrupip SSD reik3mi lyginimas neatskleigstatistiskai reikSmingskirtumy (p>0,05).

Galima iSskirti du AKS digjimo etapus, t.y. atliekant pimgias kfivio pakopas (50W ir 100W)
AKS did¢jimo greitis visuose trijuose pogrupiuose buvo pgarsa o atliekant paskutisias kavio
pakopas — didziausias DD pogrupyje ir maziausiapoljrupyje. Vertindami diastolinio AKS kajt
atliekant pakopomis kas mirudidéjanti kravi, neradome reikSmimgskirtumy tarp pogrupi, iSskyrus
tai, kad DD pogrupio tiriamiesiems atliekant pasghiafa krivio pakop, diastolinio AKS reikSrés buvo
didesreés nei kituose dvigj pogrupiuose.

Vertinant EKG rodikly atsigavimo greitpo veloergometru atlikto pakopomis #@hcio kravio
radome, kad sveikaistiprinartiy asmen grupje SKS funkciniai rodikliai (SSD, T JT/RR santykis
%T JT intervalas)ékiausiai atsigavo DD pogrupio tiriagy, lyginant juos su Il ir ID pogrupiais. Visuose
pogrupiuose gréiausiai po fizinio kavio atsigavo JT/RR rodikli reik3mes, po to — SSD, o ilgiausiai
uztruko JT intervalo reikSmiatsigavimas.

Registruot, SKS rodikliy kaita, atliekant fizinius kvius, rodo mazesnSKS funkciji aktyvacip
Il genotipo pogrupiuose lyginant su DD. Vertinamganizmo funkcink sisteny atsigavimo greit
nustatyta, kadékiausiai rodikliai atsigauna DD pogrupiuose. Tyrimezultatai patvirtina, kad AKF D
alelio jtakojama didesn angiotenzino Il sintez organizme, lemia didegrsimpatires nerwy; sistemos
aktyvumy (Montgomeryet al, 1999). Simpatiés nerwy; sistemos veikla intensyja priklausomai nuo
taikomo fizinio kmvio ir pasireiSkia greitu Sirdies darbo akéjnnu. Todl net taikant nedidelius fizinius
kravius DD genotipo sportininkSKS veikla yra aktyvesnlyginant su Il. Taip pat nustatyta, kad | alelis
lemia Zem AKF aktyvuna, kurio dicdtjimas kimivio metu lemia tik trumpalak kraujagyshy
vazodilatacih. Tockl kintant kraujotakai, pagéja deguonies bei energijos pristatyma®rganus ar
audinius (getja medziag apykaita). @I to | alel turin¢iy asmen organizmas gréiau atsigauna po
fiziniy kraviy.

ISvada. AKF polimorfizmas yra reikSmingas veiksnyskojantis sveikatstiprinartiy asmen
SKS funkciniy rodikliy kaitos ypatybes pakopomis djadr¢io krivio metu. DD genotipo tiriamiesiems
budinga greitesérorganizmo funkcij aktyvacija beidtesnis Sirdies ir kraujagyslisistemos funkcimj
rodikliy atsigavimas lyginant su Il genotipo atstovais.

DIDELIO MEISTRISKUMO TRUMP UJU NUOTOLIO B EGIK Y GREITUMO J EGOS KAITA
PRAMANKSTOJE, JEGOS ISTVERMES TRENIRUOTEJE BEI ATSIGAVIMO METU

I. Rimkeviéiute, A. Stanislovaitis, J. Stanislovaitien, E. Kavaliauskieng
Lietuvos kno kultzros akademija

Bégant 100 m distanaijvyrauja greitumoéggos fizire ypatyke. Jos reikSréa trumpyju nuotoliy
bégiky rezultatui Bgant 100 m distaneijsudaro 70 % (Sandler, 2005). Ebdnes savo darbe norime
iSsiaiskinti, kaip viena iS rezultatlemiartiuy fiziniy ypatybii kinta pramankstos,égos iStverms
treniruoes bei atsigavimo metu.
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Tyrimo tikslas: iSaiskinti didelio meistriSkumo trunapy nuotolio kEgiky greitumo ¢gos kaig
pramakstoje,ggos iStverms treniruotje bei atsigavimo metu.

Tyrimo metodai: 1. Literatiros Saltiny analiz. 2. Testavimas. 3. Matematistatistika.

Tyrimo organizavimas. Buvo istirti 11 didelio meistriSkumo trumjy nuotoliy bégikai. Atlikti
testavimai greitumoépgos rodikly kaitai jvertinti pramankstos, trenirugg bei atsigavimo metu. Tyrimai
buvo atlikti Palangoje Lietuvos rinkéis stovyklos metu. Kiekvienas sportininkas atliko pas
bandymus: Sugl; aukst iS vietos prieS pramankS{po 5 min tempimo pratin) po pramankstos, po
treniruots ir 10 min. po atsigavimo. Sugliaukiui iSmatuoti buvo naudojamas kontaktinis kitiis
tenzoplatforma.

Rezultatai: tyrimo rezultatai parog kad Suolioj aukst iS vietos rezultatas prie$ 56,93 + 7,75 cm
ir po 60,39 £ 7,74 cm pramankstos statistiSkai Smikigai pageo (p<0,05). Tai sudér6,08 % .
Ivertinus ggos iStverms treniruots poveik Suolioi aukst IS vietos rezultatui, matome, kad rezultatas
statistiSkai reikSmingai sumga nuo 60,39 = 7,74 cm trenirist pradzioje iki 55,87 = 7,88 cm
treniruots pabaigoje (p<0,05). Tai sudaf,48 %. Lyginant Suolip aukst i$ vietos rezultatus pasibaigus
treniruotei ir prgjus 10 min. Poilsio, matome, kad rezultatassigenuo 55,87 = 7,52 cm iki 58,10 + 8,53
cm. Tai sudar 3,98 %. Nors nesiélpo pramankstos pasiekto rezultato 60,39 + 7,74paweikslas).
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Pastaba* - p < 0,05, lyginant su rezultatais prieS pramesy; # - p < 0,05, lyginant su rezultatais po pramatoiss
Pav. Suolioj aukst iS vietos rezultat kaita.

ISvados PramanksSta pagerino Suoli@ukst i$ vietos rezultat Jgos iStverms treniruots metu
Suolio | aukst iS vietos rezultatas reikSmingai bégg, o po 10 min. poilsio géjo bet nepasiek po
pramankstos pasiekto rezultato. Tiriamieji skiringeagavoj pramankst, treniruot bei atsigavim,
todkl Suolioj aukst iS vietos rezultat skirtumai viso tyrimo metu skysi.

VYRESNIOJO MOKYKLINIO AMZIAUS VAIKIN U FIZINIO AKTYVUMO IR K UNO
KOMPOZICIJOS PARAMETR U SASAJA

R. Sadzewiene, E. Maciuleviciené
Lietuvos kno kultzros akademija

Fizinis aktyvumas — viena iS svarbiausnoksleiviy laisvalaikio formy — yra geros sveikatos,
socialires ir emocigs geroés slyga. Net ir trumpas kasdieninis fizinis aktyvunmazina tikimylg igyti
nereikaling antsvof, gerina medziagapykait, Sirdies dark (Dregval ir kt., 2008).

Tyrimo tikslas — atskleisti vyresniojo mokyklinio amziaus vaikifizinio aktyvumo ir Kino
kompozicijos paramairsasap.
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Tyrimas buvo atliktas 2008 — 2009 mdialandzio mnesiais atsitiktine tvarka atrinktose trijose
Kauno miesto gimnazijose ir dviejose viduése mokyklose. Buvo tirti visi tuo metu mokyklosevbu
deSimt; klasiy berniukai. Vizito laikas buvo iS anksto suderings mokykily administracija ir Eno
kultiros mokytojais. Tiriargja imti sudaé 157 moksleiviai. Pirmame tyrimo etape, pagal mdota
tarptautinio FA (IPAQ) klausimyno trumpm forma (Ainsworth, Levy, 2004), buvo nustatytas vaikin
fizinis aktyvumas. Vadovaujantis modifikuotomis oakendacijomis, visi respondentai, pagal bejadr
fizinio aktyvumo apimi, buvo suskirstyti mazo (n = 52), vidutinio (n = 75) ir didelio firab aktyvumo
(n = 30) grupes (skirtingo intensyvumo FA apimtes pavai¢ nustatyta MET‘omis (min./sav.)). Antrame
tyrimo etape metalin@gio matuokle buvo matuojamas bernjukgis. Po to, Bioimpedancinu metodu,
atlikta kino mass komponent analiz, naudojant TANITA Body composition analyzer TBBB0 pagal
ktino vara, nustatoma #no mas (kg), bendras vandens kiekis (kg), aktyank mas (kg), riebalinis
audinys (%), apskéiuotas Kino mass indeksas (KMI).

Tyrimo duomenims analizuoti buvo taikomi matemédinstatistikos metodai: apskmiotas
aritmetinis vidurkis &), standartinis nuokrypissj ir aritmetinio vidurkio paklaida3Y, nepriklausom
im¢iy vidurkio skirtumy reikSmingumas pagal Stjudentdkriterijy. Skirtumas (su galima paklaida),
mazesnis uz 0,05, buvo vertinamas kaip statisti&kimas.

Rezultatai. Mazo fizinio aktyvumo grugs vaikinai didel fizini aktyvuny patye 2,46 dienas per
savait trukmé vidutiniSkai 22 min., vidutin— 3,25 d./sav., trukin— 31,71min., cgjimui skyré 5,21
d./sav., trukm — 20,87 min. Tuo tarpu, vidutinio ir didelio inyvumo grupse didelis fizinis aktyvumas
atitinkamai buvo 3,6 d./sav., 41 min. ir 3,67 dv/s&0 min., vidutinis — 4,03 d./sav., 51,47 min3j97
d./sav., 79,83 min., éjimas sudar 6,53 d./sav., 41 min. ir 6,77 d./sav., 91 min. tG&MI rezultatai
rodo, kad visose tirtose fizinio aktyvumo gégp Kino mass indeksas nesiskiria ir atitinka
rekomenduojam norma. [verting kino mags komponeni parametrus nustahe, kad didelio fizinio
aktyvumo grups vaikinai iSsiskiria mazesniu riebaliniu audiniu didesniu bendru vandens kiekiu
organizme lyginant juos su mazo ir vidutinio fimmaktyvumo grupmis, kuriy kiino mass komponent
parametrai statistiSkai reikSmingai nesiskyr

ISvada. Nepriklausomai nuo fizinio aktyvumo grégvyresnio mokyklinio amziaus vaikirKMI
nesiskiria, téiau didelio fizinio aktyvumo grupei priskirtvaikiny riebalinis audinys yra mazesnis, 0
bendras vandens kiekis organizme — didesnis netydinio ir mazo fizinio aktyvumo gruse.

PROFESINES KARO TARNYBOS KARI U FIZINIO PAJ EGUMO KAITA PER PRADINIO
BAZINIO RENGIMO KURS A

A. Savonid, A. Cepulénas', N. Plintauskag
Lietuvos Kno kuliiros akademija
DidZiojo Lietuvos etmono Jonu$o Radvilos mokomojkapFizinio rengimo centrds

Profesires karo tarnybos karibazinis kario kursas skirtas parengti priimamususaprofesinei
karo tarnybai. Kurso programa sudaryta vadovalgangtuvos kariuomess vadojsakymais, Lietuvos
kariuomers transformacijos gaimis, NATO valstybi ir Lietuvos kariuomeés karinio rengimo
patirtimi. Kariy fizinis rengimas yra mokomasis kuyrprogramos dalykas. Karifrizinio rengimo kurg
sudaro bendrasis fizinis rengimas ir taikomasisizrengimas. Aktualu istirti, kaip kinta karfizinis
pajggumas per bazinio rengimo kard/okslo darbuose Si problema dar mazai g§jama.

Tyrimo tikslas — istirti fizinio rengimo pratyly poveik kariy kiino sudjimo, fizinio parengtumo
ir funkcinio paggumo kaitai.

Tyrimo metodai: literatiros Saltini analiz, kariy fizinio rengimo program analiz, testavimas.

Buvo nustatyta &no suajimo rodikliai: agis, Kino mas, riebal;, raumemn masg (Skernewius ir
kt., 2004). Fiziniam parengtumui nustatyti buvoedami kontroliniai pratimai: rank raumem jégos
iStvermei nustatyti — ranklenkimas ir tiesimas nuo atremties gulint per 2;npilvo raumen dinaminei
jégos iStvermei nustatyti —¢stis ir gultis per 2 min; aerobinei iStvermei — 808 kegimas. Sirdies
kraujagysliy sistemos adaptacijai prie fizinio @io nustatyti buvo atliekamas Réfitestas. Sirdies
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susitrauking dazniui per fizinio rengimo pratybas registruaiyd naudojami Sirdies daznio matuokliai
.Polar‘. Tyrimai buvo atlikti bazinio kario kursorgdZioje, po 54 savatiy pratyly ir po 13 savdiuy,
baigus vig bazinio rengimo kues

Rezultatai. Per bazinio rengimo kusfiziniam rengimui skirtos 155 val. (152 val. praéims
pratyboms ir 3 val. teorijai). Praktipipratyly laikas buvo skirstomas taip: iStvermei lavinti 4\al.
(15 proc.), greitumui, vikrumui lavinti — 7 val. (oc.), ggai ir jégos iStvermei lavinti — 26 val.
(17 proc.), lankstumui lavinti — 20 val. (13 proctdikomajam fiziniam rengimui — 65 val. (41 proc.)
kontroliniams pratimams, testavimui — 10 val. (8j.

Per pirmas penkias savaites kakiino mag didéjo nuo 75,82 iki 76,76 kg, riebhalmas didéjo
nuo 15,88 iki 16,15 kg, o raumemasg nuo 59,19 iki 60,8 kg. Migti kiino sudjimo rodikliai po 13
savatiy buvo Siek tiek mazesni nei po 5 sawa Ranky raumem jégos iStvermds rodikliai (rank;
lenkimas ir tiesimas nuo atremties gulint per 2)nfizinio parengtumo rodikli kaita pateikta 1, 2, 3
paveiksluose. Rufjindekso rodiklis per pirmtyrima buvo 10,8 sant. vnt., per aqtyrima — 8,84 sant.
vnt., per tréia tyrima — 8,01 sant. vnt. Galima teigti, kad ka8irdies ir kraujagysli adaptacija prie
fizinio kravio bazinio rengimo laikotarpiu ggo.

kartai kartai min.s
60 - 70 15 -
50 4 60 1 14,01
38,72 | 46,38 144 —
401 > 13,09
30 401 13 :
30 4 12,57
20 4
20 9 12 n
10 - 10 -
0 T T | 0 T T 11 T T
1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas 1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas 1 tyrimas 2 tyrimas 3 tyrimas
1 pav.Ranky lenkimas ir 2 pav. Séstis ir gultis 3 pav.3000 m lBgimas

tiesimas nuo atremties gulint

ISvada. Bazinio rengimo kurso laikotarpiu karfizinis paggumas gefjo, bet didesni pokiiai
buvo po pirmy penkiy savatiy pratyhy, o nuo penktos iki tryliktos savas fizinio paggumo rodikliai
iSsilaike tame paéiame lygyje.

GERIAUSI U LIETUVOS SUOLININKI U SU KARTIMI FIZINIO IR TECHNINIO
PARENGTUMO ANALIZ E

V. Silinskas, R. Sadzewien¢, K. Sabalyt, Z.0Ol¢auskaité
Lietuvos kno kulizros akademija

Viena graZiausi bei sudtingiausiy rungsiy lengvojoje atletikoje yra 3uolis su kartimi. Shotis
i$ sportininko reikalauja specialaus fizinio paremgo. Siuo metu jau yra sukaupta nemaza préktin
teorirés informacijos, leidziatios objektyviai kalbti apie Suolio su lankg kartimi technikos ypatumus.
Nuomore apie atskirus Suolio aspektus gali skirtis vienm Ikitos, bet fiziniai ir mechaniniai Suolio
principai - nepaneigiami.

Siuo metu moter Suolio su kartimi rezultatai Lietuvoje yra prastél priziniy viety Salies
lengvosios atletiko&empionatuose kovoja sportinig jveikiarcios 3,30 — 3,90 m aukst

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti Lietuvos geriawsiSuolininkiy su kartimi fizinio ir
techninio parengtumo lyg

Tyrim y metodika. Tyrime dalyvavo 7 geriausios Lietuvos Suoliriglsu kartimi. § amzius — 20
+ 2,5 metaijigis — 170,1 + 4,2 cm, svoris — 56,9 £ 6,1 kg.

Tyrimas buvo atliktas 2008 m. Lietuvos lengvositietikos vasaros varZzybmetu. Naudojome
vaizdo kamey Canon XM1 (25 kadrai/s), kuria filmavome paskuwsisportininkiy jsibégéjimo
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zingsnius, ¥liau buvo skaiiuojamas bgimo greitis ir zingsnio ilgis prieSpaskutiniamepiaskutiniame

zingsnyje, bei Suolininki atsispyrimo fags biomechaniniai parametrai: karties pastatymo,0koj

pastatymo, atsispyrimo ir &limo kampai, karties ganimo aukstis

Fizinio parengtumo testai buvo atliekami varzybimperiodo metu. Naudojome NEW TEST
Suomija foto daviklius, pastatytus vienas nuo Rfom atstumu, registravome didziauségimo greif su
kartimi ir be karties Sioje atkarpoje. Buvédgama 3 kartus. Poilsio laikas tarpgbmy buvo 5 — 8 min.
Buvo fiksuojamas geriausias rezultatas. Taip pgiste@vome Suoliq tolj iS vietos ir triSuolio IS vietos
rezultatus, kurie buvo atliekami trimis bandymasivo fiksuojamas geriausias rezultatas. Naudojome
NEW TEST Suomija kontaktinplatforma, registravome grejji Suoi. Testas buvo atliekamas Sokant
nuo 22 cm auk3o pakylos ant kontaktis platformos; tikslas - kiek galima gegiu atsispirti ir kiek
galima auk&iau paSokti (rankos sulenktos ir laikomos ant juess). \liau buvo skaiiuojamas
galingumas (W/kg). Kiekviena tiriamoji atliko po Kontrolinius Suolius.Jskaitomas buvo geriausias
rezultatas.

Naudodamiesi formule apskavome teoriprezultas, kur turéty jveikti sportininkés.

h = 0,55*%(@gis)+1/2(\?/g)

Pastaba v — Suolininko su kartimi paskutiniczgimo Zingsnio greitis, g — laisvasis kritimo pagreitis, lygus 9,8 f/s

Rezultatai.

Geriausi Lietuvos Suolininki su kartimi didziausiaségimo greitis yra 7,780,31m/s , Suoliq
tolj iS vietos rezultatas yra 2,23,13 m, o triSuolio i$ vietos - 6,8@,23 m. Atliekant greifj Suok buvo
pasiektas 39,462,40 W/kg rezultatas. Visi Sie fizinio parengtumodikliai statistiSkai patikimai
(p<0,05) mazesni nei pasaulio elito Suolinin&u kartimi rodikliai.

Analizuodami techninio parengtumo parametrus pamet kad skirtumas tarp didziausiégimo
grekio ir didziausio lBgimo gretio neSant kaityra 0,490,10 m/s, o pasaulio elito Suolinimksu kartimi
- 0,410,09. Sie rezultatai nedaug skiriasi (p>0,05), ior¢@o, kad geriausi Lietuvos Suolininki su
kartimi karties neSimo technika yra gera. DidZiaadigimo greitis su kartimi buvo 7,30,41, o kkgimo
greitis paskutiniuosegsibégéjimo zingsniuose buvo 6,90,47 m/s. Geriausi Lietuvos Suolininki su
kartimi skirtumas tarp 8§irodikliy siekia 0,3#0,16 m/s, o tai sudaro tik 5,04 2,24%. Analizuodami
prieS paskutiniojo ir paskutiniojo zingsnio ilpama¢me, kad vig Lietuvos geriausi Suolininkiy su
kartimi paskutinis Zingsnis trumdja nuo 1,820,05 iki 1,720,08 m.

Biomechaniniai atsispyrimo parametrai yra: kojostagymo kampas - 66,575,19 laipsni,
atsispyrimo kampas - 70,5%,56 laipsnial, t&au jie neatitinka rekomenduojanaydzi;.

Norédami iSsiaiSkinti ar gera kartal jveikimo technika Ziréjome i skirtuma tarp karties panimo

aukgio ir jveikto auks$io. Lietuvos Suolininks su kartimi vidutiniSkai 0,510,19 m jveikia mazesn

aukst nei yra pamimo aukstis. Tuo tarpu geriausios pasaulio Suthirs su kartimi Soka 0,20,18 m -
auk&iau nei ima kait Kitas rodiklis,m rodantis Suolio techmikyra skirtumas tarp teorinio rezultato

(suskatiuoto pagal formu) ir realaus rezultato. Lietuvos geriausios Suokas su kartimi Soka

0,30t0,11 m maziau nei g&l; Sokti.

ISvados:

1. Lietuvos Suolininky su kartimi fizinis parengtumas, lyginant su auksteistriSkumo Suolininkmis,
yra prastas.

2. Lietuvos Suolininky karties neSimo technika vertinama kaip gera, rgeio greitis su kartimi ir be
karties skiriasi nedaug. Viena iS rekomenduptstrategini treniruots krygtiy — didinti didZiausi
bégimo greif be karties.

3. Daugumai Lietuvos Suolininiisu kartimi reikty tobulinti karties statymo ir atsispyrimo techaik

4. Lietuvos Suolininky su kartimi Suolio atlikimo technikaéra tobula, nes teorinis rezultatas ir karties
pamimo aukstis labai skiriasi nuo dabartirsportininkiy rezultat;.
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MOKYMOSI IR POTENCIJUOJAMOJO KR UVIO ITAKA NENUTR UKSTAMO
[ZOMETRINIO SUSITRAUKIMO TIKSLUMUI IR STABILUMUI

J. Stanislovaitierg, R. Bartkuté, A.. Stanislovaitis, E. Kavaliauskie®,. A. Skurvydas
Lietuvos kno kulizros akademija

Yra zinoma, kad zmogaus judesitlikimo tikslumas priklauso nuo iSmokimo, gidno atminties,
raumem koordinacijos, laiko ir erdis pojicio (Goodbody & Wolpert, 1998), judesio stihigumo ir kt.
(Shadmehr & Moussavi, 2000). Teigiama, kad judesiitimas, kaip ir judesio mokymas — tai nuolatinis
klaidy taisymas, atsizvelgiantinformacip apie judeg(Todorov & Jordan, 2002; Scott 2004). Mokantis
judest yra sukuriama motorinprograma, nuo kurios sudarymo tikslumo priklaugorast;, sinergist,
antagonist, ranky ir koju raumem koordinacija. Ji padeda geriau atlikti jugdéSkurvydas ir kt., 1988).
Po mokymosi susidariusiems gjano jgadziams Iadinga jvairove, kuri leidzia iSmoki judes atlikti
jvairiomis slygomis, pastoviai rodangiadziy atsparum jvairiems trukdziams ir dirgikliams (Rose 1996;
Zelaznik 1996; Schmidt and Lee 1999; Schmidt andskbérg, 2004; Magill 2007)Tyrimo tikslas —
nustatyti ir palyginti potencijuojamojo &vio jtaka nenutfikstamo izometrinio susitraukimo tikslumui ir
stabilumui, priklausomai nuo mokymosi patzio. Tiriamieji: 8 jauni fiziSkai aktyws vyrai (n=8; amzius
20,0 + 1,5 mjgis 182,4 £ 6,5 cm;idno mas 73,0 £ 5,7 kg, KMI kino mass indeksas 22,0 £ 1,7 kg/m2
(vid. = SD)). Tiriamieji pries tris dienas iki tyno buvo supazindinti su tyrimo eiga, buvo nustajyta
vyraujanti ranka ir MVJ. Po tuj dieny poilsio tiriamieji atliko pagrindineksperimernt Tiriamieji buvo
testuojami pirmoje dienos ptjs. Tiriamieji atliko du 13 s trunk&mus nenutiikstamus izometrinius
susitraukimus, kas 10 s éldavosi. Pirmas susitraukimas buvo atliekama su duaéz giZztamyja
informacija (VGI), o antras - be VGI. 10 s pajts tiriamieji atliko rankos raumenpotenciaci ir vél 10
s pailgje¢ atliko nenutiikstany izometrirj susitrauking be VGI. Visas tyrimas buvo pakartotas po 9y eri
mokymosi pratyh, kai per pratybas tiriamieji buvo mokami atliktregius ir tikslius izometrinius
susitraukimus 20%éga nuo MVJ kas anirdiems su VGI ir atlikdavo tris serijas po 20 IS kas 30 s
ilsédamiesi, t. y. tiriamieji mokinosi atlikti kitokipobidzio izometrinius susitraukimus nei pagrindinio
tyrimo metu (1 paveikslas).

@ @ @ @ MOKYMAS @

sindini IS IS NIS NIS IS NI

Suparindinimas En be be 9 pratybos s be . be
VI

- PK PK
MYT 3 dienos |Vl 10s  |vgr 10s 10s |V WG 10s [V3] 10s 10s
GTIS
20% 20% 20% 20% 2084 20%

Pastaba: MVJ — maksimali valingaépa; P — poilsis; NIS — nenaltstamas izometrinis susitraukimas; VGI — vaizdin
griztamoji informacija; GT IS — greiti ir tiksk izometriniai susitraukimai; PK — potencijuojansasiivis.
1 pav. Tyrimo protokolas

Tyrimo rezultatai. Potencijuojamasis kvis prieS mokymsi reikSmingai pablogina
nenutiikstamo izometrinio susitraukimo tikslanbei stabilumg. Po mokymosi raumen potenciacija
pablogino tik santykintiksluma, t. y. konstantinj klaidy dydi, o absoligiam tikslumui ir stabilumui
reikSmingositakos netujo. Apibendrinant galima teigti, kad skirtingo pwiZio (greit; ir tiksliy)
izometriny susitraukinn mokymasis 20%ega nuo MVJ turi teigiamitaka ir nenutiikstamy izometriniy
susitraukiny tikslumui bei stabilumui — t. y. tiriamieji per @ratybas iSmoko jausti reikian20% gga
nuo MVJ ir galvos smegenyseamé formuotis vidiniai modeliai. Manome, kad mokansgirtingo
pohidzio izometring susitraukina, reikia ilgesnio mokymosi laiko, kad ir santykinikslumas po
potencijuocjamojo kivio reikSmingai nepablagy ir, kad iSmoktijgudziai kity maziau pazeidziami
ivairiy iSoriniy dirgikliy.
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SKIRTINGOS SPECIALIZACIJOS TRUMP UJU NUOTOLI U BEGIK Y BENDROJO
DARBINGUMO IR VARGSTAMUMO PALYGINIMAS

J. Stanislovaitierg, A. Stanislovaitis, S. Kamandulis, E. Kavaliauskie¢, A. Skurvydas, V. Balkiinas
Lietuvos kno kulizros akademija

Griawiy raumem veikla, atliekant judesius priklauso nuo daugelgksniy: susitraukimo tipo,
grekio, jégos (Gossen et al.,, 2001; De Ruiter, De Haan, 20@ttikti tyrimai rodo, kad raumen
gelgjimas ugdyti ¢ga, priklauso nuo raumenimiskaiduty (I, Il A ir Il B) ir raumens susitraukim tipo
(izometrinio, koncentrinio, ekscentrinio) (HenrikssLarsen, 1985; Simoneau, Bouchard, 1989;
Kanehisa et al., 1996; Hunter, Enoka, 2001). 10B6¢gimas yra zinomas kaip greitumo rungtis. 100 m
bégimo rezultatas priklauso nuo Zzingsnio ilgio, gigismo trukmes ir Zingsnio daznio (Slaunies
keturgalvio bei Slaunies dvigalvio susitraukimoigglimo). 400 m. yra paprastai zinoma kaip gcei
iStvermes rungtis, kuri reikalauja geéjimo palaikyti maksimal greiti, kuris vidutiniSkai auksto
meistriSkumo sportininktrunka apie 45s. Vittori (1991) patira svarbiausias funkcines ypatybes, kurios
lemia auks&t rezultag. Tai yra gga, greitumas ir iStveréniskaitant tinkam jégu naudojima. Nummela su
bendraautoriais (1992) studijavo nuovargio povsgkinteriams, kuriedga 400 m. Yra nustatyta, kad kai
tik jégos gebjimas progresyviai mafa &l medzZiag apykaitos pok§iuy, raumeniny skaiduly
pluosteliuoseggos iStverm dominuoja kaip lemiamas veiksnys, siekiant amwkstzultaty 400 m légime
(Nummela et al. 1994, Hirvonen et al., 1992, Aicd®95, Lacour et al., 1990).

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palygintiskirtingos specializacijos trumjpy nuotoliy bégiky
bendaji darbingum ir vargstamunm, atliekant 30 kojos lenkimir tiesimy 180/s gretiu.

Buvo testuojamsveiki, aktyviai sportuojantys vyrai, 100 ir 40€gikai (100 m n=6; amzius 20,00
+ 1,79 m;ugis 1,83 £ 0,04 m; &0 mas 76,32 £ 8,73 kg; 400 m n = 6; amzius 21,00 + ¥ Tigis 1,88
+ 0,03 m; kino mas 77,60 + 1,13 kg). Tiriamieji buvo testuojami 5 ke parengiamojo,
prieSvarzybinio, varzybinio ir atstatomojo periodeetu. Tiriamieji buvo supazinti su tyrimo eiga.
Kiekvienas tiriamasis pries testaviratliko pramankdt— 7 minutes mindavo veloergome{SSD 120 —
130 tv/min). Wliau 5 minutes atlikdavo tempimo pratimus. Atsigsiami ,Biodex Medical System*
aparato kde kiekvienam tiriamajam didavo iSmatuojami kampai pagal jo antropometriniusrdenis.
Pagrindinio testavimo metu tiriamasis @avo atlikti 30 blauzdos tiesimir lenkimy maksimaliomis
pastangomis 180's gretiu, tiriamieji tyrimo metu buvo raginami. Tyrimasio atliktas Lietuvos #no
kultiros akademijoje, Zmogaus motorikos laboratorijoje.

Tyrimo metu gautos iSvados pagpdkad skirtingos specializacijos trump nuotoly bégiky
bendrasis darbingumas, atliekant 30 kojos lemkimtiesimy 18C/s gretiu, reikSmingai nesiskiria.
Didziausias skirtumas tarp 100 ir 400 regiky iSrySkéja atliekant kojos lenkimo judgskurio metu
dominuoja $launies dvigalvis raumuo (p<0,05). Attiet 30 kojos lenkim ir tiesimy 180/s gretiu
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labiau nuvargsta 100 medgikai (p>0,05) (100 m. dgiky rezultatas suméj — 48,95%, o 400 m — 38,77
%).
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GREITUMO — JEGOS RODIKLI U KAITA PRAMANKSTOS, RUNGTYNI U IR ATSIGAVIMO
METU

A. Stanislovaitis, J. Stanislovaitie, E. Berzininkaitis, E. Nickus
Lietuvos kno kulizros akademija

Pagrindires fizinés ypatylés, nuo kuny priklauso krepSinio zaidimo kokgbir kurias hitina
ugdyti rengiant jaunuosius krepSininkus yfmg (greitumo gga), greitumas (visos jo apraiskos) ir
specialioji iStverm (Mc Cathy, 1996; Johnson et al.,, 1997; Buceta]ikil2000; Butautas, 2002;
Stonkus, 2002, 2003; Bsaiinas, 2005), taip pat lankstumas ir koordinacijasaRaSandler (2005),
krepSinyje dominuoja anaerobinis alaktatinis enesgapfipinimo hidas, kuris sudaro net 60 proc.,
anaerobiniam laktatiniu tenka 30 proc., o aerolbménergijos agpinimo badui — 10 proc. Kiti autoriai
teigia, kad Zaidziant krepSirsvarbiausia fizié ypatyke yra greitumo ¢ga (Soklumas), kugi vadina
raumem susitraukimo galingumu. KrepSiniaKizinis parengtumasyjZaidimo veiksmingumas nemaza
dalimi priklauso nuo greitumo égos — Kkaip greitai susitraukifant raumenims, iveikiamas
pasiprieSinimas (Santo et al., 1997; Mezeldind.etl898; Stonkus, 2002]naronos 2004). Sportininko
darbingumas, funkcinijo organizmo sistemveiksmingumas varzybose ir pratybose labai pritanuo
pramankstos. Pramanksta gaititsuprantama kaip specialiai parinktratimy ir procediry kompleksas,
atliekamas prieS rengimosi varzyboms ir varzgbueikla, kad organizmastiby tinkamai parengtas
kraviams (Stanislovaitis, Mikalauskas, 2007).

Siandieniniame krepsinio pasaulyje, atletams reif&maudoti kiekviea pranasurg, kad ir koks
mazas jis bty. Tas pranaSumas galiitb efektyviis pramankstos ir tempimo pratimai. Daznai kai kuri
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treneriy ir daugelio atlet atliekami teisingi pramankstos ir tempimo pratirdalina raumen lankstum,

ir sanariy judruma, dél to gekja fizinés galimyles bei magja traumy rizika. Efektyvis pramankstos ir
tempimo pratimai pagerina judesatlikima, didindami gga, greif ir staigum. Sios savyks krepsinio
varzybose pasireikia geresne kova dtSokusio kamuolio, gimais, greitomis atakomis ir gynyba.
Tinkama pramanksSta yraatina ruoSiantis treniruotei ar varzyboms. PramamkSadidina raumen
temperaira, o tai didina elastingua(Foran, Pound, 2007).

Tyrimo tikslas — nustatyti greitumo €gos rodikly kaita pramankstos, rungtyiir atsigavimo
metu. Tiriamaja imtj sudaé 10 krepSinink, ZaidZiagiu Nacionalirgje krepsSinio lygoje ir Kauno agéju
krepSinio lygoje. Buvo testuotos dvi skirtingo megkumo LKKA krepSinio komandos (,LKKA —
Atletas 2" tiriamyjy amzius 19,1 + 0,50 niigis 192,3 + 14,1 cm, svoris 84,8 + 9,2 kg; ,LKKAAteto"
tirlamyjy amzius 21,8 £ 2,1 mggis 194,2 + 12,7 cm, svoris 88,1 + 8,3 kg). Jie duestuojami
varzybiniame periode. Tyrimai buvo atlikti LKKA spo satje, esatioje Sporto g. 6. LKKA pirmosios
ir antrosios komangdkrepSininkams buvo testuojamas 10 mpddkkgimas iS starto ir vertikalus Suolis su
pritapimu su ranik mostu. Taip pat buvo uzraSomas rungiyieizultatas podiniuy.

Tyrimo metu gautos iSvados pagp#tad pirmosios ir antrosios ,LKKA - Atleto” komand kgimo
bei Soklumo rezultatai priesS ir po pramankstosdmilkgai nesisky. Rungtyniy metu pirmosios ,LKKA
— Atleto" komandos &gimo rezultatai buvo reik3mingai geresni po 1, 3 kliniy (p < 0,05). Soklumo
rodikliai buvo geresni pirmosios komandosijaa reikSmingo skirtumo neradome (p > 0,05). Atgigen
metu, préjus 20 min ir 24 val. po rungtywmi tarp pirmosios ir antrosios ,LKKA — Atleto” komdons
nenustaime reikSmingo skirtumo tarpgimo bei Soklumo rezultat Pirmos bei antros komandégimo
rodikliai, po rungtyni prasjus 24 val., buvo reikSmingai blogesni nei pradiniggimo rezultatai
(atitinkamai 9 proc. ir 11 proc.) (p < 0,05).

Literat ara:

1. Bakiunas, M. (2005).Optimizuot; fiziniy kriviy taikymo veiksmingumas rengiant jaunuosius
krepSininkusDaktaro disertacija. Kaunas: LKKA.

2. Buceta, M., Killik, L. (2000). Coaching 15-18 yeald players.Basketball for Young Players
(pp. 266—347). Madrid: FIBA.

3. Butautas, R. (2002Yienalaikio poveikio metodo veiksmingumas, rengiambuosius krepsSininkus

4. Foran, B., Pound, R. (200@Q.omplete conditioning for basketbaNational basketball conditioning
coaches association: Human Kinetics.

5. Johnson, Ch. A., Thompson, A. G., Mejersky, L.,r@ar A. (1997)NBA conditioningUSA: Human
Kinetics.

6. Mc Carthy, J. (1996)Coaching youth basketbalCincinati, Ohio: Betterway Books.

7. Mezeldine, R., Me Nab, T. (1998Jhe RFU guide to fitness for rugbliondon: A and C Black
(Publishers) Ltd.

8. Mikalauskas, R. (2007Y.renerio knyga. Fizinis rengimakaunas: LKKA.

9. Sandler (2005)Sports Powertdumas Kinetics.

10.Santo, E., Janeira, A. M., Maia, J. A. (1997). Effeof specific training and detraining in explasiv
strength: a study on young male basketball playesista Paulista de Educacgédo Fisid4, (2), 116—
127.

11.Stonkus, S. (2002) Zaidimai, teorija ir didaktikaunas: LKKA.

12.Stonkus, S. (2003KrepsSinis: Istorija Teorija DidaktikaKaunas: LKKA.

13.TInatonoB, B. H. (2004). Cucmema nooecomosku cnopmcmenos 6 onumnuiickom cnopme. Kues:
OnuMnuiickast uTeparypa.

32



CENTRINE IR PERIFERIN E KRAUJOTAKA IR J U SANTYKIO KAITA KARTOTINIU
METODU ATLIEKANT GREITUMO IR J EGOS FIZINIUS KR UVIUS

E. Trink inas
Kineziologijos laboratorija, Lietuvosio kulézros akademija

Ivairaus kryptingumo fiziniai Kiviai skirtingai veikia centrines ir periferines kjatakos
reakcijasi fizinius kravius ir atitinkamai formuojasi vienokie ar kitoki&rdies kraujagysli sistemos
adaptacijos pokyai (Saltin et al., 1998). Nepertraukiami, vidutnr didelio intensyvumo kiviai, kai
aktyvuojama maziau raumeninmotoriniy vienet; ir tekantis kraujas kitaip pasiskirsto tarp raumen
grupiy ir aktyvuoty motoriniy vienet;, organizma veikia kitaip, nei kartojami ir didelio ar didzisio
intensyvumo greitumo iregos kiaviai (Delp, Laughlin, 1998). Deja, Siandieara iSsamiai iSnagritos
centriniy ir periferiniy kraujotakos reakaijjvairove i skirtingo kryptingumo fizinius kivius, lig Siol dar
néra detaliai atskleisti visi mums Zinomi reguliuoj@jnkraujotakos mechanizmai ig jsantykiai. Mazai
nagrireti tokie Sirdies funkciniai rodikliai, kaip sistolio ir minutinio Grio kitimai kartotiniy
trumpalaikiy didZiausio intensyvumo #viy metu. Nera darlm, kuriuose Mty lyginti jvairaus
kryptingumo fiziniy kriaviuy sukelty centriniy ir periferiniy kraujotakos reakaij santykiai. Sio darbo
tikslas buvo nustatyti centrigs ir periferires kraujotakos santykio kaitos ypatybes, kartotimetodu,
atliekant greitumo irggos fizinius kfivius.

Tyrimo metodai ir organizavimas: Tiriamieji — Kauno miesto lengvaatiai ir lengvaatléiai
studentai IS Kauno aukgtt mokykhy (bégikai ir Suolininkai). Tirianyju amzius — 21;20,65 m.,agis —
181,5+0,94 cm, kino mas — 73,31,06 kg, kino mass indeksas — 22+8,34. Pirmame tyrime, atliekant
kartotinius greitumo Ktvius dalyvavo 22 sportininkai, antrajame, atliekkattotinius ¢gos kiavius, — 18
tiriamyjy. Registravome minutinio kraujairi (I/min), bei tekant kraujo tiri (ml/min/100cr) blauzdos
raumenyje. Taip pat skaavome centrigs ir periferires kraujotakos suintensgumo santyk, — kokia
procentig Sirdies minutinio kraujo rio dalis, po kiekvieno kartojamo ivrio, tenka blauzdos
raumenims. Tiriamieji po 5 min 1 W vienamarilo mass kilogramui veloergometrinio #vio
(pramankstos) ir 1 min poilsio, atliko astuonis 4Qrukmés greitumo fizinius kravius. Parinkome
individualy apsunkinimo laipsnt.y. 1 W kKino mass 1 kg. UZduotis tiriamajam — po komandos atlikti
kuo daugiau pedalapsukimy. Laikantis tokio pat tyrimo protokolo, tiriamiefitliko astuonis 30 sek.
trukmés jégos fizinius kriavius — individual; apsunkinimo laipsnt.y. 5 W Kino mass 1 kg. UZduotis
tirlamajam — po komandos minti pedalus 30 aps./mlaikyti atliekamo kiivio intensyvum. Poilsio tarp
kartojamy kraviy intervalai buvo 2,5 min. Tiriagu rodiklius registravome prieS apSilm pries
kiekvien greitumo ir ggos kivi, krivio metu arba pirpsias sekundes po jo. Nuo greitumo kartatini
kraviy tyrimo iki tokio patiesg¢gos fiziny kriviy tyrimo buvo savaifs intervalas.

Rezultatai ir aptarimas. Lyginant arterigs kraujotakos reikSmego pirmo greitumo kiwvio,
kraujotaka blauzdoje buvo uZregistruota (56834 ml/min/100cr). Po ketvirto ir penkto kiviy
registravome mazesnes $io rodiklio reikdmes, kusiek: tik (51,73:3,40 ml/min/100cr). DidZiausios
arterires kraujotakos reikSas blauzdoje buvo uzregistruotos po aStuntojaivikr (64,98:4,37
ml/min/100cnd). Lygindami tekatio kraujo kiek blauzdoje atliekant ¢égos kartotinius kivius,
registruotos reikSgs labai skyksi jau po pirmojodgos kivio. Skirtumas buvo statistiSkai reikSmingas
(p<0,05). Sio rodiklio reik3s dicjo sulig kiekvienu ¢gos kivio kartojimu, didZiausia arterén
kraujotaka blauzdoje buvo uZregistruota jau po periavio ir sieke 75,5%5,53 ml/min/100crh
Taikyty skirtingo poladzio kartoting kraviy reikSnes tarpusavyje statistiSkai skgr (p<0,05).

Minutinio kraujo tirio reikSnmeés buvo didests po pirmo greitumo kwio (14,84:1,49 |/min),
véliau nedaug majo, o nuo penkto Kivio vél pracjo didéti ir po asStunto Kivio buvo uzregistruota
didZiausia minutinio kraujaitio reikSme (15,09:1,5 I/min). Po pirmoggos kivio minutinio kraujo tiris
buvo vidutiniSkai 14,2¥ 1,38 I/min ir statistiSkai nesiskyinuo uZregistruoto po pirmo greitumaikio
(p>0,05). Sio rodiklio reik3®s ir toliau didjo sulig kiekvienu kartojamu Ewiu. DidZiausios reikSgs
buvo uzregistruotos po astuntaps kivio — 17,36:1,50 I/min. StatistiSkai patikimo skirtumo tarp Sio
rodiklio didZiausi reikSmi, registruot atliekant greitumo irggos kivius, nenustatyta (p>0,05).
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Lygindami, kaip skirtingo kryptingumo kartotiniaiziniai kraviai santykinai keiia arterires kraujotakos
intensyvum blauzdoje ir registruojagnminutinio kraujo tirio pokyiu procentin santylk nustatme, kad
atliekant visus 8égos kartotinius kivius, Sis santykis yra reikSmingai statistiSkaiedidis nei atliekant
greitumo kiivius ir 0,4%% po pirmo kivio iki 0,52% po penkto kiivio. § santyk vaizduojanti kreig yra
daug banguotesno pradedant nuo penktojoukio — pradeda ma#h. Skirtinga Sio santykio kaita buvo
atliekant greitumo kartotinius &vius: nuo pirmo iki tréio krivio pabaigos jis beveik nekito ir sudar
vidutiniSkai 0,384, po ketvirto kfivio stebimas didelis méagmas (iki 0,34%), o nuo penkto iki astunto
greitumo kivio laipsniskai didjo ir pasiek didziausi reikSne 0,43%, kuri sutapo su paskutiniojégos
kravio registruota santykio reikSme.

ISvada. Kartotiniu metodu atliekant greitumo igos fizinius kiivius, raumen kraujotakos kaita
yra skirtingo kryptingumo: atliekant greitumoukius po atitinkamo kartojinp skatiaus turi iSreikst
didé¢jimo tendenci, o atliekant¢gos kivius — magjimo tendenci.

Literat ara:

1. Delp, M. D.& Laughlin, M. H. (1998). Regulation of skeletal ralesperfusion during exercisActa
Physiol. Scandl62, (3), 411 — 4109.

2. Saltin, B., Radegran, G., Koskolou, M. B. Roach, R. C. (1998). Skeletal muscle blood flow in
humans and its regulation during exerckseta Physiol. Scand.62 (3), 421 — 436.

ISTVERMES IR GREITUMO SPORTININK U EKG RODIKLI U SASAJU POKY CIAI,
ATSIZVELGIANT I NUOVARGIO POZYMI U KIEKYBINIUS VERTINIMUS

E. Venskaityte, J. Poderys
Lietuvos kno kultzros akademija Kineziologijos laboratorija
Kauno medicinos universiteto Kineziologijos ir gpomedicinos katedra

Jvadas. Dinaminiai zmogaus organizmo kaip kompleksinsistemos procesai atsispindi,
registruojant fiziologini proces signalus, kuriemsiaingosijvairaus laipsnio fluktuacijos (Costa et al.,
2008), pavyzdziui — elektrokardiogramos(EKG) sigmalAnalizuojant gsajas tarp EKG rodikii
atskleidZiadias nuovargio pasireiSkimo priezastis, netiesidinamirts sistemos teorija leidZia analizuoti
§i fenomen kaip dinamiris sistemos proceslali. Néra sud@tinga nustatyti, kada tiriamasis yra pavarg
daug sunkiau yra kiekybiniais metodais nustatytiofoginius mechanizmus, lemigéins Sios hisenos
atsiradim, (Enoka, Duchateau, 2008), kadangi kompleksinigmalai skiriasi tarpusavyje netiesiskai ir
nedidets perturbacijos gali sukelti didelius palys (Costa et al., 2008). Atsizvelgiantai, Sio tyrimo
tikslas buvo iSanalizuoti iStveis ir greitumo sportinink EKG rodikliy sasap kaita, atsizvelgianti
nuovargio pozymij kiekybinius vertinimus.

Tyrimo metodai ir organizavimas. Siame tyrime dalyvavo 14 sportinipKiStvernes (N=7) ir
greitumo (N=7) atstovai (amzius (22,5+1,2 m.)). diltkko pakopomis kas 50 W dignt fizinio kravio
mégin; veloergometru, kursudaé apSilimo, didziausio kivio (300 W) ir atsigavimo (5 min) etapai.
Tyrimo metu buvo registruota standaétib2-derivaciyy EKG, naudojant "Kaunas-kvis" EKG analizs
sistema, siekiant integruotai vertinti pagrindini organizmo sistem (nerw, raumem, Sirdies ir
kraujagyshi bei kwpavimo sistem) rodiklius. Todl buvo pasirinkti Sie EKG rodikliai: RR intervalo
(ms), JT intervalo (ms) trukés , QRS komplekso trukér(ms) ir ST segmento amplitaduV) kiekvieno
kardiociklo metu. Netiesini dinamini fiziologiniu sisteny saveika vertinti buvo naudojama mattc
teorija pagisti matematias analizs metodai (Arnold, 1998). Analizuojant gautus tyinezultatus buvo
atsizvelgiamaj nagrirejamuy matriqy diskriminantus (DSK). Jeigu DSK &ja prie nulio, tai rodo, jog
mazja laiko eilliy individualus informatyvumas, t.y.aweika tarp analizuojamos sistemos rodikjra
didek, o kompleksiskumas — mazas.

Rezultaty aptarimas. Analitiniai metodai (Arnold, 1998) buvo taikomi verant fiziologiniy
sistemy tarpusavio gsajas skirtinguose fraktaliniuose lygmenyse, adlidkEKG rodikliy analiz: RR
intervalo ir QRS komplekso trukéa — sistemify QRS komplekso ir JT intervalo truksh— tarpsistemin
(reguliacijos), JT intervalo trukés ir ST segmento amplitésl — tarpsistemin(medziag apykaitos).
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Sisteminiame lygmenyjeliskriminantai abiejose tiriany grupsse apsilimo ir atsigavimo metu artimi
nuliui, vadinasi, fizinis kivis toleruojamas gerai, o #rio metu, diskriminant reikSnes didtja (0,006;
2,347) greitumo atstavgrupeje ir (0,005; 1,809) iStveras atstou grupje, todtl mazja sveika tarp
nagrirejamy rodikliu. AnalogisSki rezultatai gauti tarpsisteminiame lygykuris siejamas su Sirdies
reguliaciniais procesais. O tarpsisteminiame filaktme lygmenyje, kuris siejamas su Sirdies meglgia
apykaitos procesais, greitumo sportininkasap pokytis daug didesnis (p<0,05) lyginant tiek su
iStvermes grugs sportininkais, tiek su kitais fraktaliniais lygmmis. Neadekvati Kiviui Sirdies
medZiag ir apykaitos proceskaita stebima jau esant vidutinio intensyvumaviui. Sie pokyiai liudija
apie nuovargio mechanizmo (Enoka, Duchateau, 2@@8)reiskim, kuris réera pastebimas sisteminiame
lygmenyje.
Taigi dinamires sistemos komponantarpusavio §ajos yra itin svarbios, nustatant, kaip sistema
funkcionuoja, kai vertinameaj kaip visuma. Tyrimas pagstas kompleksiniu modeliu, kuriame
integruojamos pagrindés organizmo funkciés sistemos, suteikia galimybanalizuoti Zzmogaus
organizmo rodikly tarpusavio gsajas ir nustatyti naujas nuovargio pasireiSkimatypes, atliekant
pakopomis didjant fizinio kravio megin;.
ISvados. Vertinant veloergometrinio aginio metu gaut elektrokardiogramos rodikii sasaju
pokycius, galima tiksliau nustatyti organizmo nuovargmwechanizmy ypatumus, kurie greitumo
sportininky grupzje labiau pasireisSkia nei iStveés gruggje. Be to, Sis rodikij tarpusavio gsaj kaitos
vertinimas suteikia galimybes kurti naujus elektmakogramos rodikij laiko eilwiy analizs metodus ir
patvirtina analitini metod; taikymo tikslinguma organizmo, kaip kompleksis sistemos funkcis
buklés, tyrimuose.
Literat iira
1. Enoka R.M., Duchateau J. (2008). Muscle fatigueatwtvhy and how it influences muscle function,
/I The Journal of Physiology Vol. - 586, P. 11-23.

2. Arnold D. (1998). Methods in the theory of time issranalysis //Fundamental Principles of
Mathematical Science New York: Springer-Verlag, - P. 1430.

3. Costa M. D., Peng C.K., Goldberger A. L. (2008). Itibgale Analysis of Heart Rate Dynamics:
Entropy and Time Irreversibility MeasuresCirdiovascular Engineering Vol. — 8, P. 88-93.

KAUNO MIESTO BAIDARI U IR KANOJ U IRKLUOTOJ U MAISTO PAPILD U VARTOJIMO
TENDENCIJOS

A. Alekrinskis, L. Slizauskiené, D. Bulotiené, N. Laginavi¢iené, V. Papievieré, R. NekroSius
Lietuvos kno kultzros akademija

Maisto papildy vartojimas tarp sportinink néra naujas reiskinys. Nuo seniaudaiky buvo
vartojami jvairis augaliniai papildai, siekiant padidintigy ir fizini darbingum. Siuolaikire maisto
papildy rinka pasaulyje yra milziniSka, téldsportininkams labai sunku pasirinkti tinkamus paeatus.
Lietuvoje maisto papilg ar atskiro konkretaus maisto papildo vartojimo jir poveikio auksto
meistriSkumo sportinink organizmui tema, Siuo metu yra gana visapusiSkajrinjama Lietuvos
mokslininky (MilaSius, 2008; Pa&ukoniere ir kt. 2007; Skarbalius, 2007; MilaSius ir kt., ®@Q
Gailianiere ir LukoSevtius, 2004; MilaSius ir kt., 2003; ir t.t.). Kaip rmdo R. Stukas (2006, p. 37),
maisto papild vartojimas taip pat labai svarbus ir nesportuogans, kadangjdaugel; zmoni; kasdien
veikia stresasjtampa,jvairzs nepalanits aplinkos veiksniai, o visa tai ypalidina imunirg sisteny
stiprinarciy bei adaptaciy gerinartiy medziag, saugaidiy organizng nuo laisvjy radikaky poveikio
bei oksidacinio streso, biostimuliatgri detiksikuojamosiomis sawrbis pasiZzymitiy medzZiag
poreiki“.

E. Bakianas ir prof. J. Skernetius, iSanalizay didelio meistriSkumo baidarinimk rengimo
aspektus teigia, kadsos baidarinink; rengimo turinio sudedamosios dalys turi savalingsportininko
rezultat ir nors vieno ngrertinimas ar ngykdymas gali tapti kiitimi siekiant sporto aukStwm Taigi
atsizvelgiantj visas sudedassias turinio dalis, akivaizdu, kad racionali ir avere mityba, jaunam ar
profesionaliam sportininkui yra privaloma.
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Darbo tikslas: atskleisti Kauno miesto, 13- 18 mdiaidari; ir kanoy irkluotojy, maisto papild
pasirinkimo ir vartojimo tendencijas.

Darbo uzdaviniai:

1. Atlikus Lietuvos ir uzsienio Sali mokslires literatiros bei maisto papildus reglamentudjan
dokument analiz, pateikti teorig apzvalg, atskleisti maisto papildsamprat, geneg, vartojimo
tikslus bei reglamentavigLietuvos teisiniame diskurse.

2. Atlikti Kauno miesto baidani ir kanoy irkluotojy maisto papild pasirinkimo ir vartojimo tendendij
analiz, bei nustatyti gauttyrimo rezultat ir moksliniu rekomendacij santyk.

Tyrimo metodai ir organizavimas

Siekiant gauti kuo objektyvesninformacip buvo pasirinktas kiekybinis tyrimo metodas -
anketavimas. Sportininkams buvo pateiktas 18 khaw&ilausimynas.

Tyrimas buvo atliekamas 2009 metklavimo sezono viduryje, Kauno LarigZiy irklavimo bazje, su

sportininkais susitarus iS anksto, sportininkai etak pilé@ po treniru@iy. IS viso buvo apklausta 17

sportininky. Respondentams buvo pristatytas tyrimo tikslagateiktos anonimigs anketos, kuui

pagalba buvo siekiama iSsiaiSkinti baidarinink kanojininky huomor apie maisto papild vartojimo
poreikj tarp sportininig vartojima lemiartius veiksnius ir tendencijas.

Rezultaty aptarimas ir iSvados

Jau nuo Antikos laik pastebta, kad maisto papildai — tai viena i$ priemgmadedatiy sporte siekti

geresni rezultat,. Todl greta trenirudiy, poilsio, racionalios mitybos, fizioterapinir kt. priemoniy,

maisto papild vartojimas yra viena i$ sétiniy sportininky rengimo priemon;.

Literatiros Saltini ir dokument analiz paroa, kad ,maisto papild® samprata ir teisinis Sios
srities reguliavimas Lietuvoje dar nenusisf@e, kadangi Lietuvogstatymy derinimas prie Europos
Sajungos teiss akt;, numato pereinamuosius laikotarpius. Taigi Liefayoskirtingai nei Europos
Sajungoje, greta maisto papild/ra medicinigs paskirties maisto produkgrups.

ISvados:

1. Kauno miesto, 13-18 mebaidarinink; ir kanojininky dazniausiai vartojamos maisto papilgrupss
yra biiy produktai bei vitaminai ir mineralai. 1Sdby produkt; grupes daugiausiai vartojama medaus,
o IS vitaminy ir mineral; — vitamino C bei kalio. Baltymir angliavandenj grup:s maisto papild
vartojama nedaug, o augalimnhaisto papild vartojama labai mazai.

2. Maisto papild; vartojimas tarp Kauno miesto, 13 - 18 mdiaidarinink; ir kanojininky, dazniausiai
vyksta asmenine iniciatyva bei maisto papildartojimo ,populiarumo®, o ned atlikty tyrimy arba
treneriy ir sporto specialistrekomendacij.

SVEIKATINGUMO KLUB U LANKYTOJ U TAIKOMOS ATSIGAVIMO PRIEMON ES

J. Cepelioniers™ 2 D. Dauk3as, V. Ivaskiené
Lietuvos Kno kuliiros akademijg Mykolo Romerio universitetgskauno sporto klubas ,Dainralfas®

Zmones pavargsta nuo fizinikraviy ir patiriamy stres, tockl batina taikyti jvairias atsigavimo
priemones. Té@au Sios srities tyrimp dar nepakanka.
Tyrimo tikslas: nustatyti sveikatingumo klubo lankytojams taik@nadsigavimo priemones.
Uzdaviniai:
Nustatyti kokias atsigavimo priemones dazniausiiiot sveikatingumo klubo lankytojams.
Nustatyti vyrams ir moterims dazniau taikomasgagimo priemones.
Nustatyti kokios dazniau taikomas atsigavimo priaéscskirtingy sporto staz turintiems vyrams.
Nustatyti kokios daZniau taikomas atsigavimo prieéscskirting: sportin staz turincioms moterims.
Tyrimo metodai: literatiros Saltinig analiz, anketir¢ apklausa, statisténanaliz .
Anketiné apklausa buvo vykdoma 2007 mpespalio néneg, Kauno miesto sveikatingumo
klubuose po treniruy. Dalyvavo 89 respondentai, kgamzius 26x+2,2 met
Statistire tyrimo duomen analiz atlikta naudojant SPSS 13.0 statistitiuomem apdorojimo
paket. Rezultatams skirtingose grge lyginti taikme x* (chi kvadrato kriteri). Skirtumas buvo
laikomas statistiSkai reikSmingu, kai p<0,05.

PowpbdPE
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ISvados

1. Nustatyta, kad sveikatingumo Khyubankytojai vyrai ir moterys dazniausiai taiko:nniSka ir léta
kvépavima; visiSka ir dalini atsipalaidavim; tempimo pratimus; aromaterapijrefleksoterapy;
plaukioja baseine; lanko gin kompleka ir vandens proceulas; jvairias vonias, hidroterapijos ir
masazo komplelgs viso kino ir atskig jo daliy masaZ; savimasax, mieq; laiko gyvinus; dalyvauja
pokalbiuosgvairiomis temomis; klausosi relaksagsnmuzikos; vaik&oja gamtoje; lanko diskotekas,
koncertus; atlieka specialius dpavimo pratimus; lankosi baz&igje, meldziasi; skaito knygas ir
stengiasi keisti poirj i konfliktines situacijas.

2. Nustatyta, kad moterys dazniau negu vyrai taikozasankiSkai atliekamus tempimo pratimus,
aromaterapy, refleksoterapy, jvairias vonias, hidroterapijos ir masazo kompdekgso Kino ir
atskiny jo daliy masaz, laiko gyvinus, dalyvauja pokalbiuoggairiomis temomis, taiko specialius
kvépavimo pratimus, meldziasi, skaito knygas (p<0,08yrai dazniau negu moterys taiko:
savimasagz, klausosi relaksaciis muzikos, keiia poziirj | konfliktines situacijas (p<0,05).

3. Nustatyta, kad vienerius ir daugiau meportuojantys vyrai dazniau taiko: ritmisk Iéta kvépavima,
visiSka atsipalaidavim, savarankiSkai atlieka tempimo pratimus, naudo@materapyg, hipnozs
terapip (grupese ir individualiai), akupunkta, pirciy komplekso ir vandens prooad derin,
hidroterapijos bei masazo kaip atsigavimo priemokbmpleka, atskin kino daly masaz,
savimasaz, miega, laiko gywunus, vaiksioja gamtoje, skaito knygas, K& poziiri i konfliktines
situacijas. (p<0,05).

4. Nustatyta, kad ilgiau sportuojéios moterys dazniau taiko: visiktsipalaidavim, hipnozs terapig
(grupése), akupunkira, plaukioja baseine, miega, laiko dyws, vaik§ioja gamtoje, naudoja
autogenigr treniruot, skaito knygas, ke&ia poziirj i konfliktines situacijas (p<0,05).

PASAULIO ELITO SAULI U AMZIAUS ANALIZ E OLIMPINIUOSE PRATIMUOSE

D. Bulotiené, A. Alekrinskis, L. Slizauskiené, N. Lagiinavi¢iené, V. Papievier¢, E. Ugianskas
Lietuvos kno kulizros akademija

Kulkinis Saudymas priskiriamas prie techniSkai suynkoordinacijos sportotsSiy. Pirmosios
kulkinio Saudymo varzybos vyko 1824 m. Sveicarijogaudymo Sautuvu ir pistoletu varzybos buvo
itrauktosi pirmyjy Olimpiniy zaidyni;, vykusiy Aténuose 1896 metais, progranDabar Olimpigse
Zaidyrese kulkinio Saudymo varzybose kovojamd @5 komplekty apdovanojim — 9 moterims ir 6
vyrams.

Daugiameit sportininky renginmy sudaro keli etapai, kuriuos sieja bendras tikstasigdyti
sportininko asmenypir parengti j siekti geriausj sportiny rezultat; (Karoblis, 1999). Vyraujavairios
nuomores apie daugiamgtsportininko rengim ir jo rengimo etapus. Nurodomi trys Sauliengimo
etapai: pirmajame etape supazindinama su Saudyartugptvirtinami Saudymagudziai, antrasis etapas
— specializacijos ir tkasis — geresnirezultat; siekimas bei iSlaikymas. T. O. Bompa (1999), Prdkis
(21999, 2005) silo keturis sportinink rengimo etapus, o V.N. Platonovas iSskgenkis. T. O. Bompa
(1999) mano, kad reiktpractti nuo taleng nustatymo, P. Karoblis (1999) — nuo bendrojo rerggio V.
N. Platonovas — nuo pradinio rengimo. Mokslinjnkuomors sutampa & paskutiniojo etapo —
sportininky didelio meistriSkumo rengimo ir rezultalaikymo.

Tyrimo tikslas: iSanalizuoti Pasaulio vyrir moten elito Sauliy amziaus kait olimpiniuose
pratimuose.

Tyrimo uzdaviniai:

1. TeoriSkai apibézti elito sportininkt amziaus ypatumus atskiruose pratimuose.

2. ISanalizuoti Pasaulio vyrir moten elito stambiausi varzyby nuo 2004 m. iki 2007 m. dalyyi
vidutini amzy, finalininky vidutini amZiy, bei¢empion; vidutini amzi.

3. ISanalizuoti skirting rungiy jauniausy ir vyriausiy ¢empion; amziy ir juos palyginti.

Tyrimo metodai ir organizavimas

Atliekant tyrimg buvo analizuojami literatos Saltiniai, varzyl protokolai bei atliktas gaut
duomem matematinis skaiavimas. Informacija buvo renkama iS interneto igos http://www.issf-
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shooting.org/bei iS zurnal ,ISSF NEWS international shooting sport*. Buvoaldruojami varzyl

protokolai, bei stamhi varzyh; suvestigs. Siekiant detaliau ir tiksliau istirti Saglamziy atskiruose

pratimuose, IS viso buvo analizuoti 14530 starti 6 tarptautini ISSF varzyh, iskaitant ir Olimpines

zaidynes (2004) (OZ), Pasautiempionatus (2005-2007) (¥, ir Pasaulio tauss varzybas (2005 — 2007)

(PT). Buvo studijuotos visos 15 Olimpinizaidyniy Saudymo rungtys. Buvo registruojamas vargzyb

rangas, vieta, data, dalyviai. Surinkti duomenysgdsisteminami ir analizuojami.

Tyrimo rezultat y aptarimas ir iSvados

Olimpiniy Zaidyni, pasaulio ir Lietuvos Saudyntempionat finalininky rezultatai ir amzius kito
vairiai (ISSF, 2006, ISSF 2008). Lietuvos Saudyampionat; AP 40 pratimo fina] dalyviy amzius
buvoijvairus: nuo 13 iki 59 met o Pasaulio elito Sawliamziaus vidurkis pratime AP 40 buvo 31,0 metai.

Pasaulio elito Saés$ buvo ir yra vyrests, Lietuvos 2004-2005 metaikotarpiu amzius stabilus (apie 30

mety), nors 1990-1996 metais buvo vyrésn1998-2002 metais jaunésn(apie 23 metai).

ISvados:

1. Pratimuose 10 m pneumatinis Sautuwgsm(pion; vidutinis amzius 24,0 metai motegrup: ir 24,7
metai vyn gruge) ir 10 m pneumatinis pistoletagefnpion; vidutinis amzius 28,4 metai, moter
grupe ir 34,4 metai, vy grup) geriausius rezultatus yra pasjeljaunesni“ sportininkai. Mazo
kalibro varzybose (Sautuvas, pistoletas) viduti@mpion; amzius, prizininlg ir finalininky amzius
yra daug didesnis nei bendraswidalyviy amziaus vidurkis. Pratime FR 60PR vidutinis dalyvi
amzius — 32,6 metai, ¢empion; — 33,1 metai. Pratime STR 3*20 vidutinis dalyxamzius — 26,9
metai, o¢empion vidutinis amzius — 31,4 metai. Pratime FR 3*40utidis dalyviy amzius — 31,0
metai, ocempion; — 32,5 metai.

2. lISanalizag¢ Pasaulio vyi ir motem elito Sauliy, stambiausi varzyhy nuo 2004 m. iki 2007 m. dalyyi
vidutini amzi, nustatme, kad jis svyruoja nuo 25,9 meki 33,7 met.. Finalininky vidutinis amzius
svyruoja nuo 27,0 metiki 33,7 met;, 0 ¢empion vidutinis amzius svyruoja nuo 24,0 meki 34,4
mety.

3. Jauniausiogempiores analizuotuose pratimuose buvo 17-éa&auts (pratimas AP 40). Vyriausias
cempionas 48 metSaulys, (pratimas FP). Nustatyta, kad skirtunaas dempiony gali bati iki 30
mety.

CIKLINI U SPORTO SAKU POVEIKIS 11-14 METU BERNIUK U KUNO MASES
KOMPONENTAMS IR RAUMEN U JEGOS RODIKLIAMS

A. Emeljanovas, J. Poderys
Lietuvos kno kultzros akademija

Fizinio kriviy poveikis pagistas gausiais mokslipityrimy rezultatais. Sis poveikis yigairus ir
priklauso nuo fizini kraviy specifiSkumo, fizinio aktyvumo, skirtimgsveikatos rodikli, tarp kuriy yra
kuno kompozicijos komponemir jvairas fizinio paggumo rodikliy (Bouchard, 2001).

Tyrimo tikslas — nustatyti ciklini sporto Salf poveid 11-14 mai berniuky kino mass
komponentams ir raumerjégos rodikliams. Tiriamjy kontingeng sudaé 85 nesportuojantys berniukai
ir 89 cikliniy sporto Sal atstovai. Tyrime taikyti Sie tyrimo metodai:uiiko mass komponent
nustatymas, vertikalaus Suolio testas, dinamoraetrij

Grupiy tyrimai neatskleid didelio cikliniy sporto Sailf poveikio 11-13 metberniuky kino mass
komponentams. Stebint 14 meberniukus, nustatyti reikSmingi skirtumai tarp peduojaiyju ir
cikliniy sporto Sai atstow; vertinant kino mass indekg ir riebalinio audinio kiek Tai rodo, kad fizinis
kravis veikia vaiko organizmo konstitugijr teigiamai veikia augimbei vystymsi (Sadzeuien¢e, 2005;
Spirduso, 1995). Suolio aukstis priklauso nuo rawmsusitraukimo veiksmingumo, o $is ne tik nuo
biocheminiy veiksnip (Malina, Bouchard, 1991), bet ir nuo praiylkrivio (Mamkus, 1998;
Stanislovaitis, 1998). Stebint Supli aukst rezultatus, nustatyta, kad yiamziaus grupi sportuojasiiuju
rezultatai buvo geresni uz nesportudjaj, tatiau statistiSkai reikSmingi skirtumai buvo tik 12etm
amziaus gruge. Atliekant dinamometrijos matavimus, nustatyad cikliniy Saky sportininky raumemn
jéga yra didesfiuz nesportuojaiiy berniuky. Taigi raumen darbingumo vertinimo duomenys patvirtino
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ir daugelio kity autoriy teiginius, kad fiziniai pratimai tusitakos augimui ir vystymuisi (Rowell, 1997;
Wilmore, Costill, 1999).
Tai rodo, kad fizinis Kivis veikia spatiai besivystant organizm, ir turi teigiana poveik
augimo bei vystymosi eigai, sportiniams rezultatams
ISvados
Nustatytas ciklini sporto Sak poveikis 14 met amziaus berniukams, vertinanino mass
komponentus @no mass indeks ir riebalinio audinio kiek.
Cikliniy sporto Salf kravis daro reikSming jtaka vaiky raumem darbingumo rodikli gegjimui.
11 — 14 met amziaus tarpsnyje raumeegos rodikliai spafiau dickjo sportuojasiiyju cikliniy sporto
Salq grupese, nei nesportuojadiyju grupese.
Literat ara.
1. Bouchard, C. (2001). Physical activity and headhtroduction to the dose-response symposium.
Medicine and Science in Sport & Exerci88, S347-350.
2. Malina, R.M., Bouchard, C. (1991). Growth, Matuoatiand physical activittduman Kinetics33.
3. Mamkus, G. (1998)Amziaus ir treniruogs poveikis kaj raumemn susitraukimo ir atsipalaidavimo
savylems: disertacijos santraukdaunas: LKKA.
4. Rowell, L.B. (1997). Neural control of muscle blofldw: importance during dynamic exercise.
Clinical Experiment Pharmacological Physiolog94, 117-125.
5. Sadzeuier¢, R. (2005).Asmemn, adaptuot greitumo ggos fiziniams kiviams, funkcies hikles
ypatyl¥s ir kaita mezociklo pratybose taikant koncentrgoferobinius ir anaerobinius kvius:
daktaro disertacija.Kaunas: LKKA.
Spirduso, W.W. (1995). Physical Dimensions of AgelHuman Kinetics37-41.
Stanislovaitis, A. (1998)Influence of specialized strength, sprint and eadge training loads on
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MOKYMAS PLAUKTI — SVEIKATINIMAS IR GYVYBISKAI SVARB  AUS IGUDZIO
FORMAVIMAS

J. J. Grigonien¢, V. Skyrieng, I. J. Zuoziere, S. Kavaliauskas
Lietuvos kno kulizros akademija

Straipsnyje nagrigjlamas plaukimo mokymoidbinumas Salies bendrojo lavinimo mokyklose.
Nustatyta, kad Lietuvoje 1970 — 2000 metais vagkupsje iki 14 met; tarp mikiy nuo suzalojim ir
nelaiming; atsitikimy vyravo skendimai (30,78 proc.). 15 — 19 m@kaugly grupeje mirtys nuo
skendimy sudaé 16,37 proc. vig miréiu (Strukéinskiere ir kt., 2002). Viena i$ pagrindimiskendimo
priezagiy yra nemokjimas plaukti ir saugaus elgesio taisyilirie vandens nepaisymas. Viaikokymui
plaukti misy Salyje neskiriama pakankamaéndesio. Per metus Salyje plaukti iSmoksta vidutiaiSk
11382 vaikai, tai tik apie 2,2 proc. yitietuvos mokini, arba apie 12,3 proc. besimokanpradirese
klassse.

Tyrimo tikslas — iSsiaiSkinti mokini ir jy tévy nuomor apie plaukimo mokymo svaghLietuvos
bendrojo lavinimo mokyklose.

Metodika. Anketirnes apklausosimu buvo apklausti Kauno miesto ketyiklasiy (9 — 12 mat)
546 mokiniai (344 berniukai, 202 mergsai} ir ju tévai (183 mamos, 143diai). Statistit duomem
analiz atlikta naudojant duomankaupimo ir analigs SPSS Statistical Package for Social Sciehce

programos paket Kokybiniy kintamujy rySio hipotezms tikrinti buvo naudojamashi kvadrato §2)
kriterijus.

Rezultatai. Plaukimo mokymasgtrauktasi Lietuvos bendrojo lavinimo mokyklos benidias
programas iri bendrojo iSsilavinimo standartus. ¢lau plaukimo pamokoms neskiriama reikiamo
déemesio. Apklausos duomenys rodo, kad vaikaiétprdalyvauti plaukimo pamokose: mergait

39



pageidauja du, berniukai — tris kartus per sav&varbiausia priezastis lankyti plaukimo pamokaeras
iSmokti taisyklingai plaukti ir stiprinti savo s\ta. Berniukai, Kitaip negu mergas, nori papildomai
lankyti plaukimo pratybas. Tiek mergast tiek berniukai nurodo, kad mgk plaukti yra labai svarbu,
taCiau kas penktas mokinys nezino saugaus elgesikliajgprie vandens telkini
Pasirenkant fizinio lavinimosi kryptlaugitakos turi artimiausia sociatimplinka — Seima. Vaik
polinkis i tam tikm fizinio aktyvumo forma labai priklauso nuoéty pomegio ja kultivuoti, ju dar
vaikysgje iSugdyt; mokegjimy ar igiudziy bei kino kultiros svarbos supratimo. Mokiniévy apklausos
rezultatai rodo jogy vaiky plaukimo gebjimai yra menki ir jiems Btinos plaukimo pamokos. Tik
nedaugelis apklaugiy teigia, kad yra priezém;, dél kuriy neleisty vaiky | basein. Labiausiai évai
abejoja dl saugumo baseine, jiems neramu, kad vaikai negugersalimo ligomis.
Tévy mokegjimas plaukti yra svarbi paskata mokyti vaikus pauAtlikto tyrimo rezultatai rodo,
kad tciai pasizymi geresniais plaukimo ggimais nei mamos, kur kas daugiau manemoka plaukti.
Mokartiy plaukti €vy vaikai iSmoksta plaukti gr&iau negu nemokany, nes pirmieji nepatiria
psichologing kliticiy, tokiy kaip €vy draudimas bauginimas eitvander.
Nuo t#vy nuostat priklauso gyvybiSkai svarbaus plaukimgudzio formavimo f[tinumas
vaikams. Nepakankamaareoningas dvy poziiris i vaiky fizini ugdymy palieka & problena mokymo
istaigoms, &no kultiros ir sporto institucijoms. Pazangu tai, kad Lweisl Respublikos Vyriausyb
patvirtino Vaikp mokymo plaukti bendrojo lavinimo mokyklose progeamkurios gkmingas
igyvendinimas paskatiatmokyti saugiai elgtis prie vandens, padidimokargiy plaukti zmonig skatiy
ir sumazint, nelaiming atsitikimy vandenyje.
ISvados
1. Dauguma mergaiy ir berniuky pageidauja lankyti plaukimo pamokas. Mergmihogty, kad jos
vykty 2, berniukai -3 kartus per savait

2. Tiek mergaitms, tiek berniukams pagrindine priezastimi lankyaiukimo pamokas yra noras iSmokti
taisyklingai plaukti ir stiprinti sveikat Berniukai, skirtingai nei merga#g, nori papildomai lankyti
plaukimo pratybas.

3. Tiek mergai¢s, tiek berniukai nurodo, kad mak plaukti yra labai svarbu, &¢&au kas penktas
mokinys nezino saugaus elgesio prie vandens telkaisykliy.

4. Tévai mano, kad vaik plaukimo gebjimai yra menki ir jiems Btinos plaukimo pamokos.

5. Pradinuk; tévy plaukimo gebjimai geresni nei mam

SPORTUOJANCIUJU SUTRIKUSIO INTELEKTO ASMEN U IR LKKA STUDENT U
SVEIKATOS B UKL ES PATOLOGIJU LYGINAMOJI ANALIZ E

S. Kraminiené', J. J. Grigonier#?, V. Kairevitiené?, L. Skikag
'Kauno apskrities Sporto medicinos centras
%Lietuvos kno kultiros akademija

Anot pasauligs statistikos 3% visgyventoj turi protin atsilikima. Europoje toki asmen yra
apie 15.390.000. ®Bent tokiems sutrikusio intelekto asmenims yra st#ai Specialiosios olimpiados
judéjimas. Tai tarptautiéd programa sutrikusio intelekto (toliau SI) asmenitagri fiziniy ir socialiny
programy déka padeda fiziSkai tobéti, gerinti sveikad, rodyti motorin aktyvuma, skatinti dasa, igyti
draug), dalintis bendravimo dziaugsmu, draugyste, pasdugumo jausm varzyly jaudul ir tapti
naudingu visuomets nariu. Tyrimais nustatyta, kad jaunimo sveikatoklé néra gera. Jauni Zmeés
nenoriai kreipiasii medikus. Priez&s esti daug: atsainus pazis | savo sveikat ilgos eiks pas
specialistus, nezinojimas kur kreiptis ir t. t. iuisio intelekto asmenims kyla tosdo@s problemos, tik
sprendimo bdai yra gerokai sudingesni, kadangi retas i jgali aiSkiai artikuliuota kalba perteikti
sveikatos sutrikimo esgn Dél to buvo sukurta tarptautin Sveiko atleto programa, kurios metu
sportuojantys SI asmenys mediciniSkai iStiiamietuvoje nuo 1991 m. dazniausiai tai vykdoma
cempionat, metu, kaii viem vieta susirenka daugiausiai asneif estavimas sportinio renginio metu yra
svarbus dar ir & to, kad sportuojantys asmenys vietoje gauna kkabtus patarimus @ sveikatos
problem;.
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Atliekant Sk studip buvo iSkelta hipotez kad tiek sutrikusio intelekto, tiek sveik
sportuojadiyju asmen sveikatos bklés patologijos nesiskiria. Tyrimo tikslasatlikti sportuojaiy
sutrikusio intelekto asmanr LKKA student; sveikatos bklés patologijos lyginamja analiz. Tyrimas,
kuriame dalyvavo 152 sutrikusio intelekto sportmtya asmenys buvo atliekamas 2004 — 2008 metais.
Sutrikusio intelekto sportuojén; asmen akiy, péduy, klausos ir fizig biklé buvo testuojama sveiko
atleto programos vykdymo metu. Remiantis Kauno atis& Sporto medicinos centro duomenimis buvo
analizuojama 164 Lietuvosiko kultiros akademijos Il kurso studan{Sporto edukologijos fakulteto
busimyju trenery ir kiino kultiros mokytoy) sveikatos bklé.

Lyginant sutrikusio intelekto asmenr LKKA student; sveika$, nustatyta, kad studentai yra
nedaug sveikesni. VidutiniSkai jie turi po 1,01 gdagija. Dazniausiai studentai skundziasi judamojo
aparato (29,9 proc.) problemomis. ISsiskiria iogitigos (19,5 proc.): perSalimai, galvos skausmaiis;
ligos. Kasmet atliekant Sveiko atleto progeamazja sportuojatiujy sutrikusio intelekto asmarakiy,
augy ir pédos patologij kiekis. Ta&iau iSlieka fizires hiklés problemos.

Lyginant student ir Sl akiy ligas, galima teigti, kad tik atlikus didelprofilakting veikla ir
pritaikius akinius sutrikusio intelekto asmenimsrggsjimas Siek tiek geresnis nei LKKA student

Kity tyréju duomenimis, tarpe akademinio jaunimo taip pat wjpgavairios patologijos. Tarp
Kauno Technologijos universiteto studemtominuoja aki, Sirdies kraujagyali sistemos bei judamojo
aparato susirgimai (Grobovign Starieg, 2007). Siauli universiteto studentai skundZiasi aki
kvépavimo sistemos, neyvligomis bei judjimo sistemos sutrikimais (Kaéelkiens, 2007). Kituose
Lietuvos universitetuose vyrauja tie patys negamai PavyzdZiui, tarp VU ir VGTU student- akiy,
atramos ir judjimo aparato susirgimai bei Sirdies kraujagysigos. Nering kelia tai, kad per penkerius
metus sveilf studend skatius VGTU pirmame kurse sumgéa 19,2 proc. (TamoSauskas, 2000).

Prasta sveikata, daznas sergamumas yra nepage&faubdet kurios visuomeés reiskinys
(TamoSauskas, 2000). iy atliktas tyrimas leidzia teigti, kad tiek sutrikosintelekto sportuojantys
asmenys tiek LKKA studentai nepasizymi gera sveikKiti autoriai teigia, kad sy Salyje net 37 proc.
akademinio jaunimo (atskirais mokslo metais) yraditiainiy istaig; iskaitoje, specialiajai medicininei
grupei priskiriama apie 18 — 25 proc.wistudent, apie 7 — 9 proc. visai atleidziami nuo praktikiino
kultaros pratyl: vis daugiau ju buitj jsiSaknija savigriovos elemen(Muliarcikas, 2003; Poteiniere ir
kt., 2003).

Manoma, kad tiek Sl, tiek sveilsportuojatiiy asmen sveikatos problemturéty maziau, jeigu jie
sveikat tikrintysi priklausomai nuo aktyvumo programos kas 4 —¢6eanius. Juo labiau jokia organizuota
sportire veikla negali vykti be gydytojo iSrasyto leidimpastuoti.

Neabejotina, kad tiek sveikiesiems, tiek sutrikusitelekto asmenims gersveikat ir puikia
savijauh padeda saugoti fizinis aktyvumas. Ebdidesnis dmesys turi bti skiriamas protinio ir fizinio
kravio reguliavimui, darbo ir poilsio higienai, ir \agertiSkamlaisvalaikiui.

SKIRTINGO MEISTRISKUMO GRAIK U-ROMENU IMTYNININK U SPORTINES VEIKLOS
MOTYVACIJA

A. Grincevigius™? V. Ivaskiené®, A. Liaugminas®, S. Liaugminas, L. K8anauskierg®,
K. Raskeviius®, V. Merkevi&ius®
Kauno technologijos universiteto Par#io filialas', Vilniaus pedagoginis universitefas
Lietuvos kno kuliiros akademiji Kauno technologijos universitefasdykolo Romerio universitetas

Motyvacija — visuma motyy, lemiartiy sportininko aktyvurma siekiant uzsikizto tikslo per
pratybas ir varzybasSporto termig Zodynas 2002, p. 375). Sporttnmotyvacip yra tyr jvairiy Saly
mokslininkai (Csikzentmihalyi, Nakamura, 1989; Fodlellsted, 1991Xynanos, 1997; Wang, Biddle,
2001), bet sportikss veiklos motyvacijos tyrimp aktualum lemia motyw sportuoti nustatymas
(Malinauskas, 1998), taip pat besianti motyvacijos teorj ir metodiky paieSka (Malinauskas, 2003).

Asmenylés motyvaciy veikia dvi veiksni grupes: palaikomjy ir skatinanmjy. Palaikomieji
veiksniai — tai trenirués slygos, materialus atlygis, sportininko ir trenesantykiai, § santykiai su
komandos draugais; skatinamieji veiksniai — taing@bé tobukti, laiméjimai, pripazinimas. Btinos abi
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motyvacijos veiksnj grupes ( Herzberg, 1996).

Anot F. Herzberg (1996), motyvacijos teorijos, agartiuri iti modifikuojamas taip, kad asmuo
turéty galimyle patirti £kme, pripazininmy, atsakomyb ir tobukjima.

Motyvy stiprumui ir pastovumui turi reikS¥a daug veiksmi. socialinis gyvenimas, kryptingas
brestartios sportininko asmengb ugdymas (Malinauskas, 1998). Dvikovos sporto Saksiekiant
sportiniy rezultaty sportires veiklos motyvacija yra labai reikSminga, ¢bdreneris turi gerai Zinoti
kiekvieno aukdtinio sportavimo motyvus, juos kryptingai ugdytKynamos, 1997). Manoma, kad
treneris, Zzinodamas ugdytinio spoésnveiklos motyvacy, gali padti sportininkui tapti ryZtingesniam,
atkaklesniamgyvendinant savo siekius, ilgiagsti sportire karjer (Ivaskierg ir kt., 2007).

Sportires veiklos motyvai susjjsu €kme varzybose Hongapuyk, Iloramos, 2006). Mokslig
problema ta, kad stinga informacijos, ar skirtingeistriSkumo olimpinj dvikovos sporto Sakatstow
sportires veiklos motyvai yra panas.

Tyrimo tikslas — istirti ir palyginti skirtingo meistriSkumo giai — romeny imtynininky
sportires veiklos motyvus.

Tyrimo metodai: literatiros Saltini anali2, anketavimas, statistiranaliz.

Tiriamiesiems buvo pateikta 56 klausinstandartizuota F. Herzberg (1996) anketa, siekiant
nustatyti Siuos astuonis veiklos motyvus: finanspripazinimo ir @kingumo, atsakomyds, santyki su
vadovu, karjeros, laigjimuy, darbo turinio, bendradarbiavimo.

Anoniminis anketavimas buvo vykdomas 2008 metarsljpetuvos pirmenybes. Tiriama imtj
sudaé septyniy svorio kategorip (nuo 55 iki 100 kg) graikk — romeny imtynininkai. Didelio
meistriSkumo sportininkams buvo priskiriami pirmiepenki laimétojai, o0 mazo meistriSkumo
sportininkams — paskutines penkias vietadmigZ- sportininkai. Apklausoje dalyvavo 35 didelio3b
mazo meistriSkumo imtynininkai. Tiriagy amzius — 20,6 £ 2,5 met

Nustatyta, kad didelio meistriSkumo graik romeny imtynininkams reikSmingiausi yra darbo
turinio ir laiméjimy motyvai. Mazo meistriSkumo sportininkams reikSniangi yra darbo turinio ir
bendradarbiavimo motyvai. Didelio meistriSkumo goai— romeny imtynininkams finansinis,
pripazinimo ir ékingumo, karjeros ir laigjimuy motyvai yra svarbesni, palyginti su mazo meistmak
imtynininkais (p < 0,05). Skirtingo meistriSkumapendentams nereikSmingiausias yra karjeros matyvas

STUDENTU (VAIKIN U IR MERGIN U) FIZINIO AKTYVUMO MOTYVACIJOS YPATUMAI
PER KUNO KULT UROS PRATYBAS

J. Cepelioniers™ 2, V. Ivaskiens*
Lietuvos kno kuliiros akademija Mykolo Riomerio universitetas

Yra Zzinoma, kad elgsenos varomefjf yra motyvacija.aJsudaro individo nuostatisitikinimy,
poreikiy ir kity psichiniy veiksniy visuma. Nustatyta, kad elgesio patvarumas i&sgmklauso nuo
motyvacijos lygio. Kuo motyvacija socialiniu p@Ziu yra vertingesé, tuo elgesys yra patikimesnis,
maziau priklauso nuo iSoripiveiksmy, ir atvirkiai. Studentai pagrindiniu fizinio aktyvumo motyvu
laiko malonuma, kurio socialinis reikSmingumasma didelis. Akivaizdu, kad fizinis aktyvumas lemiam
tokios motyvacijos, negali garantuoti jos stabilumatsparumo iSoriniams veiksmams (TamoSauskas,
2000).

Siuolaikirgje visuomenje kino kultira dar suprantama labai siaurai, ji yra tiesiogipatinama su sportu
ir visiSkai nesiejama su sveikata, dvasiniu gyvenid tuéty biti suprantama kaip sveikatos stiprinimas
ir darbingumo per visgyvenimg uztikrinimas (JovaiSa, 1998fano3émon, 2005). Todl aktualu
iSsiaiskinti, kokie motyvai vyrauja studerikino kultiros pratybose.

Tyrimo tikslas — nustatyti student (vaikiny ir merginy) kino kultiros pratyln motyvacijos
ypatumus.

Uzdaviniai:

1. Nustatyti student (vaiking ir merginy) kano Kkultiros pratylm motyvacip pagal skirtingas
motyvacijos subskales.
2. Nustatyti ir palyginti vaikim ir mergin kiino kultiros pratyly motyvacijos lyg.
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Tyrimo metodai: literatiros Saltini analiz, anketiré apklausa, statistétnanaliz.

Tyrime dalyvavo 80 Mykolo Romerio universiteto Irko student (40 vaiking ir 40 merginy,
kuriy amzius 18-22 metai). Tyrimas atliktas 2009 m. pa§a

Tiriamiesiems buvo pateiktas uzdaro tipo klausinsyraui sudaé 41 klausimas. Klausimynas
sudarytas remiantis R. M. Ryan ir kt. (2003) skalerobuotas LKKA Kino kultiros ir sporto socialimi
tyrimy laboratorijoje.

Rezultat; skirtingose grugse lyginimui taikytas Stjudentokriterijus iry? kriterijus.

Tyrimo rezultatai. Nustatyta, kad vaikinams ir merginoms svarbiaugiaokkultiros pratyly
motyvacija yra orientacija meistriSkuna, bendradarbiavimas, vidirmotyvacija, 0 maziausiai svarbi —
laim¢jimy  motyvacija. Orientacija { meistriSkum, vidiné motyvacija, bendradarbiavimas,
individualumas, orientacija egg varzymosi / rungtyniavimo motyvacija yraidngesg vaikinams, o
stkmés motyvacija - bdingesg merginoms (p<0,05).

Studeni kiino kulfiros pratyln motyvacija pagal orientagij meistriSkumo subskalyra aukstas,
pagal vidire motyvacip, bendradarbiavig) individualum, orientaciy | ego, varzymosi / rungtyniavimo
motyvacip — vidutinis ir aukStas, o pagatksnés motyvaciy — vidutinis. Vaiking ir merginy kiino
kultiros pratylm motyvacija pagal orientagiji meistriSkum ir varzymosi / rungtyniavimo motyvaaij
nesiskiria. Vidires motyvacijos, bendradarbiavimo, individualumogatacijos; egoaukstesnis lygis yra
vaikiny, o $£kmés motyvacijos lygis — mergin(p<0,05).

SPORTUOJANCIU IR AKTYVIAI NESPORTUOJAN CIU STUDENTY BENDROJO FIZINIO
DARBINGUMO ANALIZ E

A. Karpavi ¢iené
Lietuvos kno kultzros akademija

Tyrimo tikslas — istirti ir jvertinti sportuojatiy ir aktyviai nesportuojafiy student bendsji
fizini darbingum.

Tyrim y organizavimas ir metodai. Tyrimai atlikti LKKA sporto medicinos kabinete 282009
mm. Juose dalyvavo 45 tie kurso sporto edukologijos ir sporto biomedicirfakulteto studentai (19
merging ir 26 vaikinai). Tyrimuose dalyvavo studentai, dijuojantys pagal dvi studjj programas:
treniravimo sistema (19 studeht kineziterapija (26 studentai). Duomenys surirgttikus du skirtingo
galingumo ergometrinius laipiojimo #vius. Pirmas Kivis — laipiojimas ant 30 cm auké laipteliu.
Antras kivis — laipiojimas vaikinams ant 50,8 cm, merginoams 43 cm auk3o laipteliy. Laipiojimo
daznis 30 katt per viera minuk. Nust&ius pulso pokyius po Si kriviy buvo apska&iuotas Harvardo
laipiojimo indeksas (HSTI), fizinio darbo galingusj&ai pulsas yra 170 karper minu¢ (PWC170) ir
pagal V. Karpmano pasliytas formules apské&uotas didZiausias deguonies suvartojimas peravien
minute (VO2max) (Skirius, 2007). Naudojant Excel — 200fbgrany atlikta duomen matematia
statistire analiz. Duomem skirtumo patikimumas vertintas pagal Studento ssikir (Gonestas,
Striekiunas, 2003).

Rezultatai ir jy aptarimas. Tyrimai parod, kad sportuojatiy merginy (HSTI — 106,65) ir
vaikiny (HSTI — 114,33), bei aktyviai nesportuofarmerginy (HSTI — 92,09) ir vaikin (HSTI — 98,92)
bendrasis fizinis darbingumas i$ esmesiskiria (p>0,05). Studentai studijuojantysrgpbiomedicinos
fakultete yra nesportuojantys arba sportuoja mabael galima teigti, kad y bendrasis fizinis
darbingumas yra labai geras. Studestudijuojaiiu treniravimo sistemas, bendrasis fizinis darbingsima
— vidutinis. Sportuojatiy vaikiny ir merginy Harvardo laipiojimo indeksas yra patikimai didesniei
aktyviai nesportuojatiy vaiking ir merginy (p<0,05). Absoliuis PWC170 ir VO2max rodikliai patikimai
didesni sportuojany vaikinyg (p<0,05; sportuojaty vaiking PWC170 — 1570,62+/-254,84 kgm/min;
VO2max — 4,5+/-0,56 I/min; aktyviai nesportucjan vaiking PWC — 1214,56+/-280,48 kgm/min;
VO2max — 3,3+/-0,476 I/min). Analizuojant mergirduomenis nustatyta, kad absaisitPWC170
rodikliai iS esnés nesiskiria (p>0,05), o VO2max rodikliai patikimdidesni sportuojaiiy mergin; nei
aktyviai nesportuojatiu (p<0,05; VO2max — 3,3+/- 0,477 I/min ir 2,7+/-024/min). Student,
studijuojargiy treniravimo sistemas, santykiniai PWC170 ir VO2madtikliai patikimai didesni (p<0,05)
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nei studijuojatiy kineziterapip (sportuojatiuy vaiking — 20,05+/-3,43 kgm/min/kg; 57,83+/-8,45

ml/min/kg; aktyviai nesportuojan — 16,86+/-3,9 kgm/min/kg; 45,94+/-7,74 ml/min/kgportuojadiy

merginy — 17,67+/-3,52 kgm/min/kg; 57,56+/-8,36 ml/min/kaktyviai nesportuojatiy — 14,45+/-1,92

kgm/min/kg; 45,26+/-3,55 ml/min/kg). Analizuojanti@imenis tarp aktyviai nesportuojan vaikiny ir

merginy, bei sportuojafiy vaikiny ir mergin; nustatyta, kad absoliig PWC170 ir VO2max rodikliai

patikimai didesni vaikin (p<0,05), o santykiniai PWC170 ir VO2max rodikl@veik vienodi (p<0,05).

ISvados.

1. Aktyviai nesportuojatiy student bendras fizinis darbingumas yra labai geras, tap@rtiu —
vidutinis.

2. Visy studeny PWC170 ir VO2max rodikliai yra geri.

3. Sportuojadiy vaikinyg absoliufis ir santykiniai PWC170 ir VO2max rodikliai didesnei aktyviali
nesportuojaéiu vaikiny.

4. Sportuojakiy mergin; absoliutis VO2max ir santykiniai PWC170 ir VO2max rodiklididesni nei
aktyviai nesportuojatiy merginy, absoliuis PWC170 rodikliai beveik nesiskiria.

5. Tarp sportuojatiy vaikiny ir merginy, bei aktyviai nesportuoj&n; vaikiny ir mergin; absoliutis
PWC170 ir VO2max rodikliai vaikipdidesni nei mergip 0 santykiniai PWC170 ir VO2max
rodikliai beveik vienodi

KARAT E SHOTOKAN SPORTUOJANCIU JAUNIU FIZINIO PAJ EGUMO ANALIZ E

V. Ivaskiené
Lietuvos kno kultzros akademija

Siekiant sportinj pergaliy geras fizinis pagumas yra viena iS sudedagjm sckmés dali.
Treneriams svarbu zinoti savo ugdwtirfizinio paggumo lyd, kad kity galima kryptingai koreguoti
fizinio rengimo programas, d&mu kara¢ shotokan sportuoj&n vaiky fizinis paggumas yra maZzaii
tyrinétas.

Karat shotokan yra nekontaktinis katatilius, jam reikalingesnis judesgreitumas ir staigioji
jéga. Taip pat karat shotokan stiliaus kovotojai dalyvauja “full contaqvisiSko kontakto) karate
varzybose, kuti metu pergalei iSkovoti reikalingesnbendroji ir §gos iStverm. Kai kuriy sporto kluly
treneriai toleruoja ir net skatina vaikus dalyvauéiriy karae stiliy varzybose, nes vaik@gauna daugiau
sportires patirties, be to tampa universalesniais kovatojabdt! yra jdomu palyginti karat shotokan,
dalyvaujagiy tik savo bei dalyvaujaimy jvairiy karat stiliy varzybose, fizinpagguna.

Tyrimo tikslas — nustatyti irivertinti kara¢ shotokan sportuoj&n; jauniy fizini paggunmg bei jo
kaita.

Tyrimo hipotezé — jaunu dalyvaujagiu jvairiy karat stiliy varzybose, fizinis pagumas
geresnis, negu dalyvaujan tik karat shotokan stiliaus varzybose.

Tyrimo objektas — karat shotokan sportuoj&mn jauni fizinis paggumas.
Tyrimo uzdaviniai:
Nustatyti irjvertinti tiriamujuy bendaja iStverne, jégos iStverm, staigaja jéga bei ju kaita.
Nustatyti irjvertinti tiriamuju greituma, vikruma, pusiausvy ir ju kaita.
Nustatyti irjvertinti tiriamyjy lankstuna ir jo kaita.
Palyginti jauniy, dalyvaujadiy jvairiy karat stiliy varzybose, fizip pagguma su jauniy,
dalyvaujasiy tik shotokan stiliaus varzybose, fiziniu gggimu.
5. Nustatyti koreliacinius rySius tarp kagathotokan sportuoj&n jauniy fizinio paggumo rodikli.

Tyrimo organizavimas. Tiriamieji buvo suskirstytj dvi grupes: pirmja tiriamujuy grup; sudaé
Pane¥zio karat shotokan karatklubo ,Alfa“ sportininkai, kurie dalyvauja tik katt shotokan stiliaus
varzybose, antroji tirianjy grupe — Utenos karat shotokan klubo ,Impulsas” ir Zarakarat klubo
LZarasai“ sportininkai, kurie dalyvauja ne tik krahotokan , bet ir “full contact karate,, (visagksis
kontaktas) varzybose. Paréio sportininkai daugiauénesio skyé technikai dingai kara¢ shotokan
stiliui, o Utenos ir Zaras sportininkai daugiau akcentayeairia ranky ir koju technika, kuri bidinga
“full contact karate,,.

PwpNPE
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Tyrime dalyvavo 43 karéatshotokan kovotojai, kugiamzius 15,8 + 0,6 metsportinis stazas 3

— 4 metai. Pirmas tyrimas atliktas 2007 m. gjgsnén. pabaigoje, antras tyrimas atliktas gruodzimm

pabaigoje.

ISvados.

1. Karat shotokan sportuoj&n jauniy iStverne yra patenkinamogga — pakankamo lygio. Pirmosios
grupes tiriamyjy iStvernes ir jégos tesi rezultatai per tiriangi laikotarg pageéjo 1,2—13,7%, antros
grupges tirlamyy — 2,1—27%.

2. Tiriamuyjy greitumas ir vikrumas yra vidutinio, pusiausvyragero lygio. Pirmosios gruég tiriamyju
greitumo ir vikrumo test rezultatai per tiriangi laikotarg pageéjo 1,2—29,2%, antrosios grép
tiriamyju — 4,7—54,1%.

3. Karat shotokan sportuoj&n; jauniy lankstumas yra vidutinio lygio. Pirmos g#sp tiriamyju
lankstumo test rezultatai per tirianji laikotarg pageéjo nuo 6,8 — 11,3%, antrosios gl
tirlamyjy - nuo 10,2 —13,8%.

4. Dalyvaujargiy jvairiy karat stiliy varzybose jaumilabiau iSlavintas kajir ranky judesiy daznumas.
Jauny, dalyvaujadiy ivairiy karat stiliu varzybose, fizinis pagumas per tiriamji laikotarp
pagetjo labiau negu jaunidalyvaujagiy tik karat shotokan stiliaus varzybose.

5. Karat shotokan sportuoj&n; jauniy ranky ir kojy judesiy daznum sieja stiprus koreliacinis rysys, o
sportuojadiu jauniy itapst, kai priekyje deSiékoja, o kaié atgal, beiitipst, pakeitus kaj packti,
sieja labai stiprus koreliacinis rysys. Tarpukitarat shotokan sportuoj&n; jauni fizinio paggumo
rodikliy koreliaciniy rySiy nenustatyta.

KAUNO MIESTO 35 — 64 METU GYVENTOJ U FIZINIO AKTYVUMO LAISVALAIKIU IR
SOCIALINI Y DEMOGRAFINI U VEIKSNI U SASAJOS

E. Maciulevi¢iene, K. Kardelis
Lietuvos kno kultzros akademija

D¢l nepakankamo fizinio aktyvumo blg@ sveikata ir produktyvi drybiné veikla. Gyventap
sveikatos bklés, kaip vieno iS demografipityrimy objekto, analig, jos rezultatai g¢tamuoju rySiu
veikia Salies demografés struktiros pokyius ir sveikatos politikos principrealizavim. Sudtingos
nuolat auga&ios konkurencijos &ygos vetia zmones keisti gyvenimgoprocius. Gyvenimo aplinkyés
skatina ieSkoti tidy, padeda&iu gerinti psichigs ir fizinés sveikatos iikle, kuri garantuat produktyw
ir kokybiSka individo funkcionavim arba net veikt esana gyvenimo slygu plétote. Nuolatinis fizini, o
per jas ir psichini, galiy lavinimas sudaro prielaidas Siuolaikinio gyvenitempo reikalaujatiai Zmoniy
fizinei parengdiai ugdyti (Sveikata 21: pagrindiniai PSO visuonggnsveikatos priedros principai
Europos regione2000).

Siotyrimo tikslas —jvertinti Kauno miesto 35 — 64 metyyventoj; fizini aktyvurm laisvalaikiu ir
atskleisti jo gsajas su socialiniais demografiniais veiksniais.

Tyrimas buvo vykdomas 2001 — 2005 metais. Titjppgrupe sudaé 916 Kauno miesto 35 — 64
mety gyventojai (392 vyrai ir 524 moterys), atsitiktinmarinkti i$ visos tiriamosios imties (1200) vykda
2001 — 2003 metais gyventopveikatos patikrinicp KMU Kardiologijos institute pagal Tarptauéis
programos ,MONICA*" protokal. Visi tyrimui iSrinkti dalyviai buvo suskirstyti tris amziaus grupes.
Pirmaja grupe (n = 238) sudar144 moterys ir 94 vyrai, kuriamzius buvo nuo 35 iki 44 mgtAntrojoje
grupsje (n = 321) tiriamju amzius buvo nuo 45 iki 54 me{181 moterys ir 140 vy, o tretiaja grupe
sudaé tie tyrimo dalyviai (n = 366), kugiamzius buvo nuo 55 iki 64 mgfl76 moterys ir 160 vy).

Pagrindinistyrimo metodas — gyventoy apklausa rastu, kuri p&a tirti gyventop poziarj i kino
kultiira ir sport laisvalaikiu, subjektyy savo sveikatos vertinignbei | kitus aktyvios fizigs veiklos
ypatumus. Tiriamju buvo praSoma nurodyti, kaip daznai ir kiek valaper savait laisvalaikiu jie yra
fiziSkai aktyvis. FiziSkai pasyviais buvo laikomi asmenys, kuaesvalaikiu mankstinosi ar sportavo
karty per savai, méneg ar dar réiau bei tie, kurie tai darviem ar maziau valandper savai. FiziSkai
aktyviais buvo laikomi asmenys, kurie laisvalaiknankstinosi ar sportavo kasdien, nuo 2 iki 61kaer
savait arba nuo 2 — 3 iki 7 ir daugiau valanger savag.
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Tyrimo duomenimis, Kauno miesto 35 — 64 mggyventoj; populiacijoje fiziSkai aktyws pagal
dazn buvo 23,8 proc. iS vis apklaustjuy, o fiziSkai pasywi grupe sudaé 76,2 proc. Pagal fizinio
aktyvumo trukng fiziSkai aktyvis buvo 29,2 proc., o pasyw — 70,8 proc. Jauniausios amziaus gsup
(35 — 44 m.) tiriamieji buvo pasyvesni lyginant gusu vyresnio amziaus dalyviais. Vyrai buvo fiziSka
aktyvesni negu moterys: fiziSkai aktss buvo 59,2 proc. vyrir 40,8 proc. moter (p < 0,001).
Pagrindires tirlamyju nepakankamo fizinio aktyvumo priezastys — laissid stoka, pinig susimokti
uz sportavimo paslaugasitumas, tingjimas.

Laisvalaikiu fiziSkai aktyds gyventojai subjektyviai savo sveikatertino geriau negu pasys
(kaip gen ir labai ges vertino 75,8 proc. fiziSkai aktyyiir 61,8 proc. fiziSkai pasyyj p < 0,05).
Jauniausios amziaus gkgptiriamieji savo sveikatvertino daug geriau nei vyriausios amziaus ¢sup
(atitinkamai labai gerai ir geravertino 35,7 proc. ir 15,5 proc., p < 0,001). Matevertinusi, savo
sveikat labai gerai ir gerai, buvo statistiSkai reikSmingeziau negu vyr (atitinkamai 21,4 proc. ir 29,8
proc., p < 0,05). Taip pat lyginamoji fizinio aktywmo laisvalaikiu analiz su socialigmis
demografigmis tirtyju charakteristikomis atskleigdkad didesnis fizinis aktyvumas (tiek pagal dafek
pagal trukm) budingesnis 45 — 54 m. ir 55 — 64 m. amziaus gaplyginant jas su 35 — 44 m. grupe
(aktyviausi — 45 — 54 m. amZiaus gég), vyrams visose amziaus gage lyginant su moterimis,
darbininkams, tarnautojams ir verslininkams lygingms su pensininkais, bedarbiais bei invalidais
(aktyviausi darbinini grupeje).

SVEIKATINGUMO KLUB U TRENERIU GYVENSENOS YPATUMAI

S. Pajaujiene
Lietuvos kno kulizros akademija

Sveikatingumo Kklub treneris turi ne tik maki vadovauti pratyboms, sudaéin treniructiy
planus, vertinti klient paggum ir sekti y pazang, jam reikia dirbti taip, kad pratybdalyviai ity
tinkamai motyvuoti, iSvengt monotonijos, dormtusi sveiku gyvenimo ddu. Todl treneriams btina
dometis naujausiomis sveikatos palaikymo technologipnmi nuolat kelti savo kvalifikacij Tyrime
kéléme klausimus: a) ar sveikatingumo kjutreneriai moka savo zinias taikyti ne tik bendramd su
klientais, bet ir savo asmeniniame gyvenime? bpaatdami kitiems, jie patys gyvena pagal mitybos,
fizinio aktyvumo, sveikos gyvensenos taisyklesdéT entaisy tyrimo tikslas — iSsiaiskinti sveikatingumo
kluby treneriy gyvensenos ypatumus ir nustatytigoZiiri i kvalifikacijos klima.

Metodika. Tyrimui naudojome 40 klauskmanket, kuria sudaé demografini klausimy blokas
(darbo poldis, ekonomia ir Seimynire pacttis) bei klausimai apie kvalifikacijosékma, sveikatos
vertinimg ir sveikatos sutrikim paplitima. Sveikos gyvensenos klausimynu nustatyti treneritybos
iprociai, mankstinimosi poidis ir daznumas, sveikatai Zalinga elgsena, p®ii svorio kontrog.
Tiriamyju KMI skaiciavome pagal nurodagnigi ir svol (kzno mag (kg) /agis (m)3). Tyrimas buvo
atliekamas 2008 mijvairiuose Kauno miesto sporto ir sveikatingumo anerge. Buvo apklausti 80
treniruokliy saliy ir grupiniy pratyly treneriai, tarpy 48 moterys ir 32 vyrai, kugiamziaus vidurkis
29,13 (£ 5,9) metai.ydarbo stazo vidurkis 6,44 (£ 4,8) metai.

Rezultatai. 37,5 proc. tiriamjy sudaé treniruokliy saks treneriai, 41,3 proc. — grupinpratyhy
treneriai ir 21,3 proc. dirbo abejose pareigosenério specialyd dauguma tiriangjuy (80 proc.)igijo
LKKA. Nustatyta, kad moterys dazniau dirba grupipratyby treneémis (50,0 proc.), nei vyrai (28,1
proc.), Sie labiau link dirbti treneriais treniruokli sakse (46,9 proc.) (p>0,05). Dazniausiai (76,3 proc.)
treneriy KMI yra normalus. 91,7 proc. moteKMI yra normalus, o net 46,9 proc. wyjis yra per didelis
(p<0,05. Tai galima laty aiSkinti tuo, kad vyrai treneriai turi didesraumem mag negu moterys ir tai
iSkreipia KMI rezultatus. Dauguma (86,3 proc.) &g mano, kady svoris yra normalus. Tau beveik
pus IS ju (48,7 proc.) naity ji mazinti. 67,5 proc. i&qjnurodt, kad svorio prieaugio nebijo, o 16,3 proc.
nurock, kad jadia tokia baime. Moterys treners (20,8 proc.) labiau bijo priaugti svorio, nei ay(9,4
proc.) £>0,05. Buvoijdomu suzinoti kaip treneriai vertina savo iSvaizohgal tai, kokio poidZzio darla
jie dirba. Pagal gautus rezultatus geriausiai saréna gruping pratyhy (54,5 proc.), o pr&sausiai —
treniruokliy saks treneriai (26,7 proc.), d&u reikSming skirtumy (ir lyties aspektu) éra (>0,05). 78,8
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proc. trenen nuolatos laikosi dietosétl svorio kontroés. Moterys (61,2 proc.) dazniau laikosi dietos,
norédamos kontroliuoti savo svipnei vyrai (38,8 proc.) (p>0,05).

Dauguma sveikatingumo klylreneri; savo sveikatvertina kaip gey (56,3 proc.) ir tik 6,3 proc.
treneriy sveikaf vertina patenkinamai. Moterys ir vyrai savo svejkeertina panaSiai. Nors dauguma
treneriy laiko savo gyvenim sveiku, té&iau daznas iSyj skundziasiivairiais sveikatos sutrikimais, tarp
kuriy badingiausi nugaros (37,5 proc.)ansriy skausmai (35 proc.) ir virusia ligos (27,5 proc.).
Budinga tai, kad nugaros skausmais dazniau skundzyasi, o gnariy skausmais — moterys (p>0,05),
virusinéms ligoms maziau atsparesni vyrai (p>0,05).

Dauguma trenegi (53,8 proc.) mankstinasi 4 — 6 k/sav. Trenéfiwodaznumas reikSmingai
nepriklaug nuo lyties (p>0,05). Dazniausiai (3 k/sav. ir dawj treneriai atlieka raumerstiprinimo ir
lankstumo gerinimo pratimus,dau per mazai émesio skiria SKS pagumui gerinti. 6 proc. tirianjy
teige, niekada neatliekantys jakpratimy. ApZvelgus trenen mitybosiprociaus, nustatyta, kad daugelio
treneriy (88,8 proc.) gyvenime vyrauja energijos pusiausyyry. gaunam ir sunaudojam kalorijy
kiekis yra panasSus. Dauguma (65,0 proc.) atsisaltiston produki, kuriuose daug riebal o 45 proc.
nuolatos renkasi maisto produktus pagal mityboanpitk. Mitybos jprociai tarp vy ir moten beveik
nesiskyé (p>0,05). Dauguma moter(75 proc.) ir vyn (71,5 proc.) renkasi pagal mitybos piramid
subalansuatmaist. Jie panasiai linkatsisakyti t produkt;, kuriuose daug riebal moterys — 67,9 proc.,
vyrai — 76,2 proc. Daugiau nei gué7,5 proc.) treneyiteige, nereguliariai vartojantys maisto papildus.
Tai badingiau vyrams negu moterims. Moterys dazniau yarjoos esant sezonupX0,05). Net 83,8
proc. sveikatinimo trenariyra nefikantys (87,5 proc. moteiir 81,3 proc. vy). Likusieji teige rikantys
nereguliariai. Taau tik 16,3 proc. trenariyra abstinentai. Beveik p&ig43,8 proc.) y teige alkohoi
vartojantys tik per Sventes, o likusieji — neregtii. Nustatytogdomios tendencijos: moterys dazniau
vartojo alkohol per Sventes, o abstingndaugiau yra vyr (p>0,05). Prie sveiko gyvenimo priskyme
regulia profilaktiSka sveikatos patikrinim ir nustaéme, kad dauguma sveikatingumo kiutreneriy
(77,5 proc.) profilaktidkai tikrina savo sveilaBisiprotis reikdmingai nesiskgiyties aspektup>0,05).

Sveikatos stiprinimo tema domisi visi sveikatingukiaby treneriai. Rasta tik tendencija, kad
nuolatinis domjjimasis sveikata ir su ja susijusiomis temomigdibhgesnis moterims nei vyrams
(atitinkamai 75 proc.ir 59,4 proc., p=0,140). Datrsi sveikatos stiprinimo informacijos Saltiniaisay
internetas (61,3 proc.) ir seminarai (55 proc.)labiausiai nepasitikima — aplinkipiskleidziama
informacija apie sveikatos stipringm82,5 proc.). Seminarnauda bei internetu gaunama informacija
labiau naudojasi moterys nei vyrai (p<0,05), kiformacijos Saltiniai apie sveikateikSmingai nesiskyr
lyties aspektu. Tyrime nustatyta, kad beveik épageikatingumo klub treneriy (55 proc.) reguliariai
dalyvauja kvalifikacijos &imo seminaruose. Moterys (64,6 proc.) stropiapinasi kvalifikacijos
kélimu, negu vyrai (40,6 proc.pg0,05).

ISvados Galima teigti, kad dauguma trengrgyvena sveikai ir ipinasi savo sveikata bei
kvalifikacija. ReikSming skirtumy tarp vym ir motem gyvensenos ypatugmeradome.

1998 M. IR 2007 M. EUROPOS PLAUKIMO (VIEMPIONAV\T U, LIETUVOS PFT NUGAL ETOJO
S. B. 200M LAISVUOJU STILIUMI NUOTOLIO VARZYBINI U PARAMETR U KAITOS
ANALIZ E

N. Lagiinavi¢iené®, G. Cizauskas? S. Zdanavitiené', A. Tamosiinaité?
! Lietuvos kno kuliros akademija
2Kauno technologijos universitetas

Vienas iS pagrindini varzybinio plaukimo nuotoliojveikimo rodikliy yra optimalus §gu
paskirstymas atskirose atkarpose. Apie sportinimesirengimo stipasias ir silpasias puses, jo
treniruotum, galime spgsti iS vidutinio plaukimo greio, vidutinio grybSnio daznio, vidutinio grybsnio
ilgio kitimo varzybinio nuotolio atkarpose.

Darbo tikslas — nustatyti ir palyginti 1998 m. Lietuvos Plaukinfiederacijos taus nugattojo
Saulius Binewius (S. B.) ir 1998 m. bei 2007 m Europos plaukitempionat, (ERC) 200 m laisvuoju
stiliumi finalininky plaukimo taktikos variantus.
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Tyrimo rezultatai. 1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos varaymugattojas Saulius
Binevic¢ius 200 m laisvuoju stiliumi nuotolyje (1.52,88) grnko labai didelio gr€io pirmoje 50m
atkarpoje, labai¢ko — antroje 50 m atkarpoje, o drg ir ketvirta 50 m atkarpas plagkvis didjanciu
greiéiu. 1998 m. EP 200 m |. st. finalininkai laikosi greitos pradzitesktikos varianto. 2007 m. EP
200 m 1. st. finalininkai pasirenka tolygaus nuaaqVeikimo variani: nugaétojas ir 3 bei 5 vietas éime
plaukikai paskutia 50m atkarp jveikia tokiu pat greiiu kaip ir pirma (1 pav.). 1998 m. ir 2007 m. ir
ERC finalininky vidutinis nuotoliojveikimo laikas skiriasi nedasug (1.45,64 ir 1.4%,25dutinis greitis
1,76 m/s nesiskiria, vienodas vidutinis judesémpas 46 ciklai per mingt nedaug didesnis vidutinis
zingsnio ilgis 2,30 m (1998 m.) ir 2,33 m (2007 ;m¢siskiria 15 m startgveikimo trukne, o pagegjo
podikiy ir finiSo rezultatai.

—— 1998 m. ER —=— 2007 m. EF —— 1998 m. S.B.
1,85

1,7 <3

1,65 T T T 1
50 100 150 200

1 pav.ERC ir Lietuvos PFT nugétojo S. B. 200 m nuotolio laisvu stiliumi vidutingreiio kaita
ISvados: 1998 m. EF finalininkai, plaukdami 200 m I. st. nuotohaudoja greitos plaukimo
pradzios taktikos variamt 1998 m. Lietuvos plaukimo federacijos tsinugattojas S. B. labai greitai
practjes nuotol, antp 50 m atkarp plaukia per dtai, didindamas gregitpaskutigje 50 m atkarpoje.

2007 m. ER 200 m plaukdami laisvuoju stiliumi, finalininkaiikosi tolygaus plaukimo gréb taktikos,

greitiau jveikdami pogkius ir 5 m finiso atkarpnei 1998 m. E@ finalininkai.
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LKKA PIRMO KURSO STUDENT U FIZINIO AKTYVUMO INDEKSAS

E. Puiiere, M. Svedkauskas
Lietuvos kno kultzros akademija

Tyrimo probleminiai klausimai: Koks Lietuvosiio Kultiros akademijos pirmo kurso student
fizinio aktyvumo indeksas? Ar skiriasi studemespondent fizinis darbinio, laisvalaikio ir sportinio
aktyvumo indeksas? Ar skiriasi studemespondent vyry ir moten fizinis aktyvumas? Koks vyraujantis
fizinis aktyvumas?

Misuy tyrimo tikslas — nustatyti LKKA pirmo kurso vaikimpir mergin fizini aktyvumo indeks

Uzdaviniai:

1. Nustatyti studentdarbinio fizinio aktyvumo indekspagal Iyi.
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2. Nustatyti pirmo kurso studansportinio fizinio aktyvumo indelspagal lyi.
3. Nustatyti pirmo kurso studantaisvalaikio fizinio aktyvumo indekspagal Iyi.
4. ISsiaiskinti pirmo kurso studentyraujant kasdieninio fizinio aktyvumo indeks

Tyrimas atliktas 2008 metais. Buvo tiriami 248 uebs Kino kultiros akademijos studentai (87
vaikinai ir 161 mergina). Tyrime naudotas Baecksdi@ninio fizinio aktyvumo klausimynas. Tiriamieji
atrinkti taikant atsitiktids imties metogl Tyrimo metu taikytas anketin apklausos raStu metodas.
Anketa buvo sudaryta iS astuoniolikos teigirkuriuose pateikti galimi atsakypvariantai. Dalis teigini
buvo uzdari (galima rinktis tik vieniS pateikti atsakyny variant;)). Apklausiama buvo anonimiska,
informavus apie tyrimo tikglbei eig.

Tyrimo rezultap analiz rodo, kad daugumos Lietuvosiko kultiros akademijos pirmo kurso
student tirlamuosius fizinis aktyvumasém intensyvus, dauguma studergavo darbo vietose dirba
sédédami, mazeshdalis dirba vaik&iodami. Vaikinai ir merginos darbo metu retai kediankius daiktus.
Retai kada prakaituoja, po vislarhy nesijadia labai pavarg Vaikinai ir merginos, ir apie pastudend
respondeni mano, kady darbas, lyginant su tokio paties amziaus zénusg, yra vidutinio sunkumo.

Lietuvos Kino kultiros akademijoje tarp apklaugi pirmo kurso studentbeveik visi vaikinai
sportavo, tik trédalis mergim, neuZsiima jokia sportine veikla. Tarp sportudjanstudend;, daugiau
laiko sportuodami praleisdavo vaikinai negu mergin@aip pat dvigubai daugiau vaikimegu mergin
uzseéme ir kita sportine veikla.

Sportinio fizinis aktyvumo metu studentai vaikim@nkasi treniruoklius, antroje vietoje pagal
populiaruma, studend tarpe uzima krepSinis, po to atitinkamai - futlsoldoksas ir lengvoji atletika.
Merginos dazniau renkasi tinklinplauking, pratybas sporto ir sveikatingumo klubuose, adegbi
rankin, lengwja atletika ir laisvaji kultirizma (fitnesa). 49 proc. vaikin ir 33 proc. mergin per savait
sportuoja daugiau nei 4 val., o nuo 1 iki 2 vabrspojartiy buvo 11 proc. vaikip ir 21 proc. mergin.
Taip pat nustatyta, kad 70 proc. vaikiir 53 proc. mergin daugiau kaip 9 ¥nesius per metus
praktikuoja sportip fizini aktyvumy, o nuo 1 iki 3 minesiy sportuoja tik 4 proc. vaikinir 6 proc.
merginy.

Laisvalaikio metu, lygindami save su kitais tokiat @mziaus zmamis, 52 proc. vaikin ir 33
proc. mergin teigia, kad § fizinis aktyvumas yra didesnis, o atitinkamai 163il, kad toks pat.
Sportuojant laisvalaikiu 64 proc. vaikinr 50 proc. mergin suprakaituoja labai daznai ir daznai. Vienas
i$ laisvalaikio leidimo bdy yra jvairis Zaidimai, tokie kaip biliardas, boulingas ir Ktaip laisvalaik
visada leidzia tik 5 proc. vaikinir 1 proc. mergin. Daznai taip pramogauja 27 proc. vaikir26 proc.
merging. 37 proc. vaikin ir 43 proc. mergin. Tokj laisvalaikio leidimo lada renkasi kartais. 26 proc.
vaikiny ir 19 proc. mergin. VisiSkai tokio laisvalaikio leidimo ddo netoleruoja 5 proc. vaikinir 11
proc. mergin.

Apklaustju studeni tarpe visada pasirenk&nju pasyw laisvalaikio leidimo bda pvz. kaip
televizoriaus 4ir¢jima, buvo tik 2 proc. vaikin ir tiek pat mergin. DaZnai prie televizoriaus leidZigin
laisvalailj buvo 21 proc. studemtir 25 proc. studefiy. 41 proc. vaikin ir 36 proc. mergin
televizoriaus 4ir¢jima laisvalaikio metu renkasi kartais. Retai taip kgdlais\ laika, ar tiesiog jo neturi
34 proc. vaikim ir 33 proc. mergin. Niekada tokio laisvalaikio leidimouldo nesirenka 2 proc. vaikinr
4 proc. mergin. Laisvalaikio metu pasivaikijimas yra populiarus tik tarp 1 proc. vailiir tarp 6 proc.
merginy, daznai laisvalaikio metu vagjanciy dviratiu, pagal respondentatsakymus, buvo tik 4 proc.
vaikiny ir 15 proc. mergin. Daugiau kaip 45 minutes per digridami praleidZia ketvirtadalis student

ISvados Didziausias fizinio aktyvumo indekso vidutinislés Siy trijy veikly buvo sportigs
veiklos — 3.19 balo vaikinir 2.9 balo mergin. Respondenmt darbo veiklos vidutiniai balai buvo
maziausi — 2.43 o balo vaikinr 2.3 balo mergin. Laisvalaikio fizinio aktyvumo indekso havidurkis
— 2.85 balo vaikin ir 3.0 bat; mergin;.

LKKA vaikiny fizinio aktyvumo indeksas 8.47 yra statistiSkaraikSmingai didesnis uz
merginp — 8.1.
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14-15 METY MOKINI U FIZINIS AKTYVUMAS, [IVAIRI U FIZINIO AKTYVUMO FORM U
IGUDZIAI IR FIZINIS PAJ EGUMAS

R. Rutkauskaité, D. Tumosaig
Lietuvos kno kulizros akademija

Tyrimy duomenimis, daugiau nei 20 proc. Lietuvos bemimlidaugiau nei 40 proc. merdgaj yra
nepakankamai fiziSkai aktyg, be to, Sis procentas kasmet vig@idSkurvydas ir kt., 2006; Volbekiérnr
kt. 2007). Fizinis aktyvumas turi teigiantaka fiziniam paggumui ir svarbiausiems sveikatos rodikliams.
Tad kontroliuojant vail ir paaugliy FA ir jo formas galima kontroliuotiyj fizinio pajggumo kait. Sio
tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti mokinj fizini aktyvumy ir jo formas bei fizin paggum ir jvairiy
fizinio aktyvumo forny jgadzius.

Tyrimo organizavimas ir metodika. Tyrimas atliktas Kauno m. vidurye mokykloje ir Lazdiy
gimnazijoje. Tiriamja imtj sudaé Simtas 8-9 klass mokiniy (43 merginos ir 57 vaikinai). Tyrimas buvo
atliktas dviem etapais. Pirmo tyrimo metu buvo atigt mokiniy demografiniai duomenys, fizinis
aktyvumas ir jo formosjvairiy fizinio aktyvumo formy jgadZiy vertinimas ir iSsiaiskinti, kokie mokini
prioritetai laisvalaikio metu. Fizinis aktyvumasAFnustatytas pagal modifikuptarptautinio FA (IPAQ)
klausimyno trumpja forma (Ainsworth, Levy, 2004). Anketsudaé keturios dalys, pagal kurias buvo
nustatytas FA intensyvumas, daznumas dienomis geits (d./sav.) bei trukr minugmis per vien
diera (min./d., registruojama trukén- ilgesre nei 10 mindiy vienu metu) ir &déjimo trukmé per dien.
Taip pat pagal parengtmodifikuota klausimym mokiniai tugjo pazynéti fizinio aktyvumo formas,
kuriomis uzsimigjo savait pries tyrimy (Deheeger et al., 1997), ivertinti jvairiuy fizinio aktyvumo
formy igadzius (Borodulin, 2006). Antrame tyrimo etape bumostatyti mokini antropometriniali
duomenys idgis stovint (cm), &kno mas (kg), kino mass indeksas (KMI) ir fizinis pagumas: ko
raumem staigioji gga Guolis; tol; iS vieto$; greitumas (30 mdgimas); ranl raumem jégos iStverm
(vaikinams —prisitraukimai prie skersinip merginoms —kybojimas sulenktomis rankomid)emens
raumem jéga ir iStverng (sestis ir gultis). Norint tyrimo duomenims lyginti buvo nustatomagraetinis
vidurkis, vidutinis standartinis nuokrypis. Skirtamtarp skirting lyciy tiriamuju ir skirtinga mokykly
mokiniy fizinio aktyvumo bei fizinio pajgumo rezultat buvo nustatyti pagdlkriterijy nepriklausomoms
imtims. Anketiniai tyrimo duomenys apdoroti taikgrbcentir analiz, atsakyna tarp tiriamyju grupiu
patikimumas buvo skaiuojamas y° (,chi” kvadrato) kriterip. Naudoti tokie statistini iSvad;
patikimumo lygiai: p>0,05 — nepatikima; p<0,05 -tikiana.

Rezultatai. Nustatyta, kad merginos dideliam fiziniam aktyvunsiiria vidutiniSkai 3 d./sav. ir
53 min./d., vidutiniam fiziniam aktyvumui — 3 d.sar apie 73 min./dEjimui skiria 5 d./sav. ir 32
min./d. Nustatytas vaikin didelio fizinio aktyvumo daznumas — 4 d./sav.,rakimé — 54 min./d.,
vidutinio fizinio aktyvumo daznumas yra 3 d./savukmé 56 min./d. Vaikinai¢jimui skiria 5 d./sav. ir
apie 31 min./d. Labiausia paplitusios fizinio akiyvo formos per paskutrsavait tarp mergin buvo —
nam; ruosSos darbai,éjimas, kegiojimas, Sokiai, kelioés ir tinklinio Zaidimas. Vaikin tarpe
populiariausios fizinio aktyvumo formos buvo Sioskrepsinis, futbolas, dgimas, ¢jimas. Vaikinai
pasizyntjo didesne staigja jéga (p<0,05), liemens raumemstverme ir greitumu (p<0,05). Labai gerai
merginosjvertino savo Soki, bégimo, vazirjimo dviraiais jgudzius, gana gerai, jos teigia, gebias
plaukti, Zaisti krepSip tenis ir boulinga. O vaikinai labai gerai geba plaukti, va&indviraciu, eiti,
bégioti, zaisti futbod ir boulinga. Pragiausiai merginoms sekasi kovos menai, medzgjoldgbis, Zads,
ledo riedulys, o vaikinams — Sokiai, medzigklZaisti Zoks, ledo riedul golfa.

Tyrimo iSvados. Tyrime dalyvavusi Kauno m. mokyklos ir Lazdijgimnazijos mokini fizinis
aktyvumas buvo panasSus. Nenustatyti statistiSkasmangi skirtumai (p>0,05) tarp rajono ir miesto
mokiniy fizinio aktyvumo apimties, daznumo ir truksr T&iau miesto mokiniai pasizy&o daznesniu
yra geresni nei Kauno m. viduéim mokyklos mokini. Nenustatyti statistiSkai reikSmingi skirtumaigar
miesto ir rajono mokini kojy raumem staigiosios §gos, ranl ir liemens raumanistvernes (p>0,05),
taciau rajono mokiniai yra greitesni uz miesto moks{p<0,05). Tarp rajono ir miesto mokirlabiausia
paplites krepSinis, futbolas, tinklinis¢jimas ir kégiojimas. Rajone populiaresni Sokiai, vajimas
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dviratiu, zZvejojimas, sodo darbai, medziekb mieste labiau papéitkovos menai. Nustatyta, kad rajono
ir miesto mokiniai geriau vertina savo plaukinégmo, vazirgjimo dviraiu jgadzius. Rajono mokiniai
geriau vertino krepSinio, gimnastikos, sligfimo, jodinéjimo, zvejojimo, aerobikos ir Sokigabumus
(p<0,05).

IVAIRAUS AMZIAUS DIDELIO MEISTRISKUMO PLAUKIKI U MOTERU STARTO
REAKCIJOS LAIKO TYRIMAS

B. Statkevitiené
Lietuvos kno kultzros akademija

Moksliniuose straipsniuose duomgapie Zmoni reakcijos laiko tyrimus yra nemazaigiau daugelis
tyrimy buvo atlikti su vyrais. Mokslininkai t;‘zrir sportininlq reakcijos Iailq Baur, et al. (2006) tyr
sportininky reakcijos Iallq KW|atkowsk| Marcm Medycyna Sportowa. (2007)rétytaikvando
sportininky reakcijos laily. Moten sportininkiy reakcijos laiko tyrimai atliekami daug ciau. Mes
pasirinkome tirti motey plaukikiy starto reakcijos laik

Tyrimo tikslas. Nustatyti ar jaun didelio meistriSkumo sportininkistarto reakcijos laikas skiriasi nuo

suaugusi didelio meistriSkumo plaukikistarto reakcijos laiko.

Tyrimo metodai ir organizavimas. Duomenys tyrimai buvo rasti internete. Buvo tiria2®09 m. JAV

jauniy ir suaugusj plaukimo ¢empionais finaliniuose plaukimuose dalyvavussportininkyy moten

starto reakcijos rezultatai.

Starto reakcijos laikas buvo matuojamas milisekumd. Tai laiko tarpas tarp starterio duodamo presim

signalo iki tol, kol sportininkas atsispiria ir peia starto bokStglBuvo palyginti 2009 m. JAV jauaiir

suaugusj plaukiky vyry, dalyvavusi jvairiy plaukimo kidy finaliniuose plaukimuose, starto reakcijos
laikas tarpusavyje. Buvo skaiojami rodikliu vidurkiai, vidurkiy kvadratinis nuokrypis. Grugiskirtumo
reikSmingumas buvo nustatomas taikant T testo 6pliki;.

Tyrimo rezultatai. Didelio meistriSkumo suaugusisportininki, plaukiagiy 100 m nugara, starto

reakcijos laikas buvo reikSmingai geresnis negu kiklaukimo hkidy sportininkiy toks pats rodiklis

(p=0,008). Didelio meistriSkumo jaurplaukikiy (iki 17 mety), plaukiagiy 100 m nugara ir 50 m [.st.

nuotol, starto reakcijos laikas buvo reikSmingai greitesnegu kitais plaukimo dalais plaukusi

sprinteriy nuotoly plaukikiy starto reakcijos laikas (p=0,03). Jaum suaugusj plaukikiy, plaukiartiy

50 m l.st., starto reakcijos laikas buvo reikSmingaitesnis negu ilgesiinuotoliy plaukikiy (p=0,009).

ReikSming; skirtumy tarp suaugusiir jauny plaukikiy starto reakcijos laiko atitinkamuose nuotoliuose

nerasta.

ISvados. Plaukikiy moten tiek suaugusi tiek jauny (iki 17 mety) plaukiarfiy nugara, starto reakcijos

laikas buvo reikSmingai greitesnis negu kitais giawo bidais plaukiatiy plaukikiy. Skirtingo amziaus

didelio meistriSkumo plaukis, starto reakcijos rodikliu reikSmingai nesiskiarpusavyje.
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MOKSLEIVI U POZIURIS I FIZIN I AKTYVUM A KAIP VERTYB E SVEIKATAI PALAIKYTI

. K. Smirnovas', V. Ivaskiene?
Saki; jaunimo kirybos ir sporto centrds Lietuvos kno kultiros akademija

Ne visose Lietuvos mokyklose sveikatos ugdymuiigkia pakankamaiéthesio, todl reikia
iSsiaiskinti Lietuvos moksleivi poziari i jvairius sveikai palaikagius ir formuojaius veiksnius.
Vienas i$ &1 veiksni yra poziiris i fizini aktyvuny kaip vertyle sveikatai palaikyti, tdau Si sritis dar
mazai tyrireta.

Tyrimo tikslas — nustatyti moksleivj poziari i fizini aktyvuny kaip vertylg sveikatai palaikyti.
Uzdaviniai:
Nustatyti moksleiuvi poziirio i fizini aktyvuny ypatumus.
Nustatyti moksleivi poziari i kiino kultiros pamokas.
Nustatyti teigiamus ir neigiamus veiksnius, lendias moksleivy poziirj | kiino kulfira.
Nustatyti respondentams svarbiausias vertybes.
Tyrimo metodai: literatiros Saltini analiz, anketire apklausa, statisttnanaliz.
Apklaustieji. Tyrime dalyvavo trij Saki; miesto ir trijy Sakiy rajono mokyki 7y ir 10—y klasiy
moksleiviai. Rajono mokykl moksleiviai darbgvardijami kaip kaimo moksleiviai.

Tyrimo imtis — pasirinkta patogumo imtis. 15 wijSakiy miesto mokyki ir trijy Sakiy rajono
mokykly pasirinkti 74 ir 10—y klasiy moksleiviai (n = 403). Sie mokiniai atstovaujauldkems Sakij
miesto ir rajono mokyki moksleiviams. Tiriamju skirstinys pagal Iyt klases ir gyvenaapa vieta
pateiktas lenteje.

PowbdPE

Tiriam yju skirstinys
Klasé Lytis Kaimas| Miestas| IS viso
7 klag berniukai 45 54 99
mergaits 49 58 107
10 klag berniukai 44 52 96
mergaits 47 54 101
IS viso 185 218 403

Anketiné apklausa atlikta naudojant specialiai parengibket. Ji buvo sudaryta naudojantis
Zuozieres (1998) ir Battio (2003) disertacijose pateiktomis anketomis. Aoje buvo pateikti 28
uzdaro bei atviro tipo klausimai.

Moksleiviy apklausai atlikti buvo gauti mokyklvadow ir moksleivy tévy sutikimai. Apklausa
buvo vykdoma per klags valandles. IS pradii moksleiviai buvo supazindinti su apklausos tikslu,
anketos pildymo instrukcijayduvo praSomj klausimus atsakytiaZiningai ir savarankiskai. Apklausos
truko 15— 20 min.

Statistire empirinip duomem analiz atlikta naudojant SPSS 13.0 statistiduomem apdorojimo
paket. Rezultatams skirtingose grse lyginti taikkme % (chi kvadrato kriterij). Skirtumas buvo
laikomas statistiSkai reikSmingu kai p < 0,05.

Tyrimo rezultatai ir iSvados: Moksleiviy poziiris i fizini aktyvumy yra geras: dauguma
respondent mano, kad #&no kultira ir sportas padeda stiprinti sveikatdidinti fizines galias,
darbingum. Taiau moksleiviai nezino, kiek kartper savai reikia sportuoti, mankstintis, kad gar
sveikata. Tiek kaimo, tiek miesto moksleiviai nu¥pklad uztenka sportuoti 1-2 kartus per sav@0,0—
38,3%), 3—4 kartus (13,8—-42,2%), 56 kartus peaita{l2,1-30,8%) ar net kasdien (20,0-32,7%). Tarp
sportuojadiu po pamol sporto klubuose arabeliuose daugiau yra vyresnimiesto moksleivj (p <
0,05).

Kino kultiros pamokas moksleiviai dazniausiai lanks siy priezasiy: “noro tobulinti savo
fizines galiasir gerinti sveikag, didinti darbinguna”. Kino kultiros pamokos berniukams labiausiai
patinka @l to, kad stipéja sveikata, o mergaiins, kad gefja kino formos. Moksleiviai nurag kad per
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kino kultiros pamokas jie labiausiai pasigenda zaigim kaimo 7—os klas moksleiviai (60,0%) kaip
pagrindirg problena nuroct sporto inventoriaus stygiper kino kultiros pamokas.

Svarbiausias Zmogaus gyvenimo vertybes moksleidaizniausiu atvej nurod Sias:
iSsimokslinimy ir saws tobulinimy bei sveikata. Kaimo 7—os kkssberniukams vertybyra naudingumas
visuomenei, pripazinimas ir zmanpagarba, o kaimo 10-o0s ktasberniukams — malonus mapestingas
gyvenimas, galimybisreiksti save, iSsimokslinimas ir sgvtobulinimas.

KAS GREITESNI STARTE — JAUNI AR SUAUG E DIDELIO MEISTRISKUMO PLAUKIKAI
VYRAI?

B. Statkevitiené
Lietuvos kno kultzros akademija

Tyrimo tikslas. Nustatyti ar jaun (iki 17 met), didelio meistriSkumo plaukik vyry, starto
reakcijos laiko rodikliai skiriasi nuo suaugusdidelio meistriSkumo plaukik starto reakcijos laiko.

Tyrimo metodai ir organizavimas. Duomenys tyrimui buvo rasti internete. Buvo tiria@209
m. JAV jauni; ir suaugusj plaukimoc¢empionat finaliniuose plaukimuose dalyvavussportininky vyry
starto reakcijos rezultatai. Starto reakcijos laikavo matuojamas milisekudrdis. Tai laiko tarpas tarp
starterio duodamo pradi® signalo iki tol, kol sportininkas atsispiria ialgka starto bokStel Buvo
lyginti 2009 m. JAV jauni ir suaugusi plaukiky vyry, dalyvavusi jvairiy plaukimo hudy finaliniuose
plaukimuose, starto reakcijos laikas tarpusavyjeivaB skagiuojami rodikliy vidurkiai, vidurkiy
kvadratinis nuokrypis. Grupiskirtumo reikSmingumas buvo nustatomas taikargstot“p” rodiki.

Gauti rezultatai. Nustaéme, kad vig plaukimo ldy suaugusi plaukiky sprinteriy starto
reakcijos laikas svyruoja nuo 0,66 s. iki 0,71 gdwkiy skirtumas @ra reikSmingas. Vyr, plaukiaiy
nugara, starto reakcijos laikas reikSmingai nesiskyo kitais plaukimo tidais plaukiatiy plaukiky
starto reakcijos laiko (p svyruoja nuo 0,33 iki 9,8Ta paia gauti duomem tendench aptikome
nagriredami ir jauny, plaukiargiy jvairiais plaukimo bdais sprinterinius nuotolius, rodiklius. Nustae
tendencijg, kad ilggjant plaukimo nuotoliui, ilgja suaugusi sportininky starto reakcijos laikas. Jis
svyruoja nuo 0,70 s. iki 0,78 s.¢tau skirtumas reikSmingas tik tarp plaukikplaukusy 800 m I.st. ir
100, 200, 400 l.st. nuotolius &0,04). Skirtumas tarp 100, 200, 400 m |.st. retwltéra reikSmingas. Ta
pati tendencija pastéta ir jauny plaukiky rezultatuose (p svyruoja nuo 0,10 iki 0,79 Wename
plaukimo hide ir nuotolyje neradome reikSmupgskirtumy tarp jaum ir suaugusj sportininky starto
reakcijos laiko.

ISvados. Didelio meistriSkumo jaunir suaugusj plaukiky vyry, plaukiaiy nuotoliusjvairiais
plaukimo ludais, beiivairaus ilgio distancijas, starto reakcijos laikagpusavyje reikSmingai nesiskyr

MENIN ES GIMNASTIKOS SPORTININKI U (12-13 METU) RENGIMO OPTIMIZAVIMAS

R. Rutkauskaité, A. Skarbalius
Lietuvos kno kulizros akademija

Sportininky ugdymo veiksmingumas priklauso nuo kryptingo remmivyksmo tam tikrais
sportininky rengimo etapais, valdymo, individualios sportimnladaptacijos trenirdty ir varzyhy
kraviams (Perl, 2000). Dar nepakankamai istirta me&ngimnastikos sportininiiadaptacija varzybis
veiklos fiziniams kéviams, rengimo ir varzybirs veiklos intensyvumas, varzybsveiklos energis
sandaros ypatumai. Sityrimo tikslas buvo nustatyti 12—-13 metmenires gimnastikossportininkiy
rengimo ir parengtumo optimizavimo prielaidas.

Tyrimo organizavimas ir metodika. Eksperimento metu buvo modeliuota meésiigimnastikos
sportininkiy (12-13 met) keturip skirtingu programy rengimo struldra ir registruotas sportininki
parengtumas (atletinis ir techninis) bei antropometi duomenys (po 5 sportininkes kiekvienoje
rengimo programoje). Skirtingose programose dalysas sportininks treniravosi skirtingai —
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reikSmingai skysi taikomy kraviy (nuo 8,3 iki 14,7 val. per savajt (p<0,001), treniruéiy dieny

rodikliai (nuo 207 iki 295 diem per metus) ir sportiningi rengimo turinys. Rengimo program
veiksmingumas nustatytas registruojant varzgbimeiklos realizavim varzybiremis slygomis pagal
kiekvienos rengimo programos gimnastgaunamus taskus, pagal kiekgiegkovot vieta (nustatytas
tasSky skyrimas magancia tvarka). Tyrimo duomenys lyginti vienfaktoés analizs metodu (ANOVA),
rengimo turinio ir parengtumaygeikai vertinti taikyta faktoria analiz.

Rezultatai. Skirtinga rengimo grupi tiriamyju amzius,tgis, svoris, kno mass indeksas bei
riebalinio audinio kiekis statistiSkai reikSmingagsiskyé (p>0,05) nei prieS eksperimentnei po jo.
StatistiSkai reikSmingai (p<0,05) skgr atletinio parengtumo integralusis rodiklis, plti@s balais ir
prieS eksperiment(F=8.01; p <0.05), ir po jo (F=5.35; p<0.01). Netatyta atletinio parengtumo
rodikliy (specifires iStverngs, koordinacijos, lankstumo, pusiausvyros, staigegégos ir greitumo
iStvernes) skirtumy (p>0,05) skirtingose rengimo programose. Sezamaalzoje (F=5,56; p<0,001) ir
sezono pabaigoje (F=9,06; p<0,00In& judesi technikos su skirtingaigankiais realizavimas buvo
skirtingas. Kino judesi technikos (sezono pradzZioje — 4A712; sezono pabaigoje — 448474) ir
veiksmy su jrankiais technikos (sezono pradzioje — 334 ir at sezono pabaigoje — 3tBH2)
rodikliai buvo didziausi veiksmingiausios rengimoogramos sportininki. Veiksmingiausios rengimo
programos, kurios nuo 20 iki 33 mikrociklo varzyioirperiodo kfiviy procentig sandara sudar34,6%
choreografinio rengimo, 22,7% elementobulinimui skirtas laikas, 22,4 % varzyhinipratimy
tobulinimas ir 20,3% atletiniam rengimui, leido paigti 12—13 mat menirés gimnastikos sportininki
techninio parengtumo rodiklius: veikeamkiino technikos — 15,5%jrankiy technikos — 10%. Pasiakt
parengtumo lyg pavyko iSlaikyti 10 savaiy, kuriu rengimo programos sandara buvo tokia: 32,5%
choreografinio rengimo, 20,2% elemegntobulinimui skirtas laikas, 30,3% varzyhinipratimy
tobulinimas ir 17,0%. VarZybini pratimy tobulinimui skirtas laikas paskutines savaiteddabiai kito
(nuo 16,5% iki 27,5%) (1 pav.).

60 jrankio technika:y="0,0016X - 0,0623%X+ 3,4654 kdino technika: y = 0,0009 - 0,0675x + 5,28 6
2 _ . 1 1 )
50 \“R;O,7223 K R2 = 0,5564 15 ]
o
@
g 7 %o . 49
0 0
8 30 -3 9
= k=
S 20 F2 5
|_
10 / -1
0 T T T T T T T T T T \ T T T T T T T T \X O
ANNOTNDONMNOOOOTANMNMTDONOVDOANMNMITIUONOOIO AdNMNMITILONDNAOANMNMITD ONOO
AdddaddddddAANNANNNNNOOOONOONMONITIIIIIISIIS
Mikrociklai
Choreografija Elementai —x—Varz. pr.
—e— Atletinis . . —+— Kroviai (val./sav.) . —e— Vidutineé kano technika )
—m— Vidutiné jrankio technika Poly. (Vidutiné kdno technika ) Poly. (Vidutiné jrankio technikia

1 pav.12-13 mei menires gimnastikosportininkiy rengimo turinio kaitos eksperimento
veikmingiausios rengimo programos rengimowvky dydzio (val./sav.) ir turinio (%) bei technikos
sucktingumo kaita makrociklo metu.

ISvados: Veiksmingt 12-13 meai menires gimnastikos sportininki parengtura Iémé visi
techninio parengtumo rodikliai (r=0,745+0,895),e#tlio parengtumo integralusis rodiklis (r=0,854),
atskirai — staigioji gga (r=0,743) ir iStveri (r=0,708). Sio amziaus mems gimnastikos sportinini
parengtumui #no kompozicijos rodikli jtaka pradeda rysk: reikSmingi buvo mazesnitko mass
indekso (r=—0,599), riebalinio audinio rodiklia={0,538). Veiksming sportininkiy rengima reikSmingai
lemia choreografinio rengimo (34,6%) vyravimasinfgnas varzybiniams pratimams atlikti skirtas laika
(iki 30,3%) ir skirting; mikrocikly rengimo kiiviy kaita — per savaittaikant dvi kaviy didinimo bangas.
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VANDENS TERAPIJOS EFEKTYVUMAS GYDANT REUMATOIDIN [ ARTRIT A

V.Vaiciulis, B.Statkeviiené?
Kauno medicinos universitetas
?Lietuvos kno kultiros akademija

Tikslas. [vertinti vandens pratimbaseine poveikpacientams, sergantiems reumatoidiniu artritu
(RA). Temos aktualumas 1). Europoje RA serga daugiau nei 2.9 milijoneatop. 2). Klinikiné RA
eiga yra nepastovi ir neprognozuojama. 3,5 proogasgiyju RA, per 10 met nuo pirmyy ligos
simptomy atsiradimo tampa nedarbingi.

Metodika. Buvo vykdoma straipsnipaieSka, naudojantis moksimis tarptautidmis duomen
bazmis: MEDLINE, PubMed, PEDro, Cochrane sistemigipzvalg ir SPORTDiscus. Visi naudoti
straipsniai buvo publikuoti nuo 1997 iki 2007 mpeTiriamieji. Suaugusieji, kugi amzius svyravo tarp
18-80 met, kertiantys reumatoidinio artrito simptomus. Gésp atvejo ir kontrals. Paciento iklés
vertinimo priemoRs: aerobinio pagumo submaksimaliomis pastangomis testas, naudojan
veloergomety, gyvenimo kokybs jvertinimo klausimys ,,SF-36", gydymo efektyvumo 7 tagkkak(1-
daug blogiau, 7 - daug geriau), EuroQol ir HAQ aediaip pat McGill skausmo vertinimo klausimynas i
keletas kig. Terapijos vandenyje trukinnuo 6 iki 156 trenirugiy. Statistiniams rySiams tarp grupi
nustatyti buvo naudojama: p<0,05 kriterijus beefd, Wilcoxon ir Mann-Whitney testai.

Rezultatai. Bilbergo et al., (2005) 3 émesius trukusiame tyrime, reikSmingkirtumy tarp
kontrolinés ir atvejo grupi nebuvo nustatyta. ReikSmingi skirtumai buvo nuysidiriant peties (abiej
ranky) izometrirg iStverng (P<0.001), plastakos dinamometirijP<0.001), lateralinpeties pa&lima:
kairés rankos (P<0.009), desm— (P<0,047) ir kt. Everdsen et al. (2007) tingumsavijaug jvertino
septyny bal skakje (nuo 1-jadiuosi daug blogiau iki 7 — j&iuosi daug geriau). Gautas reikSmingas
rezultatas (p<0.001), jog tiriamieji po vandensapdos jaugsi geriau arba daug geriau negu tie, kurie
tiriami jprastirtmis slygomis. [domu tai, kad miétame tyrime, po trij ménesi; pakartojus visus testus,
kai kuriy testy rezultatai iS nereikSmingtapo reikSmingais. Naudojant skausmo tuoj po tgriekirtumas
buvo p=0,40, o pkgus trims nénesiams — p=0,026. Stenstrom (1991) savo tyrimtatii$og pacieni
skirtingy ranky dinamometrija po vandens terapijos a@gimy buvo reikSmingai nevienoda lyginant su
grupe, kuri treniravosi sausumoje. Nustatyta, kadirdls rankos dinamometringalia yra reikSmingai
(p<0,001) dideshinei kaigés rankos (p>0.05).

ISvados.Nei vienas literatros Saltiniuose apraSytas tyrimas nepatvirtino vagdens terapija gali
bloginti pacient, sergagiy reumatoidiniu artritu, fikle. Nors ne visi rezultgtskirtumai buvo reikSmingi,
taciau vertinant subjektyviai, dauguma tirigja, dalyvavusi vandens terapijos pratybose, jaiitgeriau
arba daug geriau nei tie, kurie pratimus atblersausumoje (p<0.001).

PAJEGIAUSI U EUROPOS IR LIETUVOS PLAUKIK U VARZYBINES VEIKLOS YPATUMAI
(RUNGTIS — 100 M KRUTINE)

Valentina Skyriené
Lietuvos kno kulizros akademija

Viena iS pagrindini sportininky rengimo tobulinimo krypiy Siuolaikiniame plaukime yra
treniructiy vyksmo planavimas varzybines veiklos stfus ir specialaus sportininku pasiruoSimo
pagrindu.lrodyta, kad varzybiis veiklos sisteminga ir nuolatimnaliz yra svarbi priema# plaukiky
daugiameis treniruo¢s valdymui, nes glaudziai siejasi gtairiomis sportininko parengtumo dalimis —
techniremis, fizinemis, taktirtmis, psichologiamis. Individuali atleto varzybigs veiklos anali¢ leidzia
objektyvaijvertinti silpmsias pasirengimo grandis ir numatyti tolesnio toboo kryptis.

Siuolaikires informacirgs technologijos leidZia operatyviai ir tiksliai niatyti beijvertinti jvairius
varzybinio nuotolio parametrus adk&dusio rango varzybose ir sukaupti skaitlimppomen baz.

Plaukimas kiitine yra vienas iS seniaugplaukimo dy. 1904 m. jistrauktasi Siuolaikiniy
olimpiniu zaidyniy programa, gana ilgam tapo pagrindiplaukimo idy Europoje. Bitent jo technikos
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evoliucija byloja apie nuolatinius sportinipk ju treneri; ieSkojimusiveikti nuotoli kiekimanoma
greidiau. Siy ieSkojimu rezultatu tapo atsiradimas gana diddiljinant su kitais plaukimoiais, katine
technikos variantu.

Tyrimo tikslas — nustatyti pajgiausiy Europos ir Lietuvos plaukikvarzybires veiklos ypatumus
rungtis — (100 m kitine). Pasirinkimas buvo ne atsitiktinis, nes &|paukikai pasizymi gana geromis
tradicijomis.

Metodai ir organizavimas. Buvo nagrigti plaukiky, specializuojaéiy 100 m. kiitine nuotolyje,
varzybires veiklos rodikliai. Analizei pasirinkome 2000 - 3B met; Europosc¢empionat finaliniy
plaukimy (Haljand, 2008), bei 2005 — 2008 Lietuv@mmpionatu nugatoju rezultatus (SRVL, 2008).
Buvo analizuojami varzybprotokolai ir nagrigjami plaukiky varzybines veiklos standartizuoti rodikliai:
Tyrimo duomenys apdoroti statistg analizs metodais naudojarilicrosoft®Excel 2003 Statistikos
paket,.

Rezultatai. Gauti duomenys rodo, kad nuo 2000 iki 2008 mikpaai pageéjo paggiausiu
Europos plaukily (t=3,94; p<0,05) nuotoligveikimo rezultatai. StatistiSkai reikSmingai éjal vidutinis
plaukimo greitis nuotolyje (t=-2, 23; p<0,05), staatkarpos (t=-2,35; p<0,05), pdso (t=-3,79; p<0,05)
ir finiSo atkarpos greitis (t=-5,20; p<0,05). Judesempo ir grybsnio ilgio didZiai nuotolyje per du
paskutinius olimpinius ciklus statistiSkai nepagike

Lietuvos plaukimo¢empionatu nugatoju rezultatai nuo 2005 iki 2008 m taip pat pasity
gerjimo tendencija, tdau nuotoliojveikimo taktika Siek tiek skiriesi nuo Europos @liSkirtingai nuo
pajggiausiy Europos plaukilg Lietuvos atstovai ne tik padidino greiti start@skio ir finiSo atkarpoje,
bet ir judesi temp.

ISvados DidZiausiajtaka teigiamai rezultato dinamikai Europos elitayiiky rungtis — (100 m
kratine) 2000 — 2008 m. tgjo patikimai iSaugs starto atkarposseikimo, vidutinis plaukimo, pasio
atlikimo bei finiSavimo greitis.

Didziausiajtaka teigiamai rezultato dinamikai Lietuvos plau&id@mpionatu nugatoju rungtis —
(100 m katine) 2005 — 2008 m. tgjo ne tik iSaugs starto atkarpogveikimo, vidutinis plaukimo,
podikio atlikimo bei finiSavimo greitis, bet ir padidas judesiu tempas.

BUSIMUJU KUNO KULT UROS MOKYTOJ U POZITRIS | DOPINGO VARTOJIM A

V. lvaskien¢, S. Kavaliauskas, V. Skyrieg
Lietuvos kno kultzros akademija

Sporto terming Zodyne (2002, p. 114) dopingaveka apibéziama taip: 1. Svetim organizmui
arba virSijagiu normal; kiek; fiziologiniy medziag skyrimas, draudziammetod; taikymas sveikam
Zmogui, turint iSskirtip tiksla — dirbtinai ir negarbingai pagerinti spoiiirezultas. 2. Organizmo fizia
ir psichirg veikla skatinantys arba slopinantys preparatai, vartojaportininko pajgumui laikinai
didinti. Maksimaliai sutelkdami organizmo funkcingglias ir dirbtinai didindami darbingum kelia
pavoy sveikatai ir griauna sportininko pasitjima savimi.

Siuo metu dopingas kaip viena i$ sparsimpgauls formy, kelia vis daugiau diskusij Su jo
vartojimo padariniais stengiamasi supazindinti giserg.

Dopingo vartojimo problemos pasaulyje ir Lietuvtgenpa vis aktualess, todtl kyla klausimas,
kaip & reisSkin vertina lisimieji kiino kultiros mokytojai.

Tyrimo objektas — basimyju kiino kultiros mokytoy; poZiiris { dopingo vartojim.

Tyrimo tikslas — istirti basimyjy kiino kultiros mokytoy poziiri i dopingo vartojim.

Uzdaviniai:

1. Nustatyti ar lasimieji kiino kultiros mokytojai ir y draugai vartoja dopirg

2. Nustatyti, kokio amziaustaami, respondentai suzinojo apie doping kas buvo § informacijos
Saltinis.

3. ISsiaiskinti ar respondentai domisi pasaulio irtuias sportininkais, vartojé&mis doping.

4. |Stirti respondent nuomomr apie dopingo vartojimo galimybes ir padarinius.

5. I&tirti ar respondentams pakanka giapie doping.
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Tyrimo metodai: literatiros Saltiny analiz; anketiré apklausa; statisténanaliz (x2).

Tyrimo organizavimas. Tiriamieji — Lietuvos Kino kultiros akademijos Sporto edukologijos
fakulteto 3 kurso studentaiasimieji kino kultiros mokytojai (37 merginos ir 56 vaikinai), apklaus
2004 m. pavasar

Apklausai naudota 22 klausimpusiau uzdaro tipo anketa. Parinkti 13 atviro inAlaro tipo
klausimai. Septyni klausimai buvo skirti socialims-demografiniams respondentpatumams nustatyti.
Dviem klausimais buvo pateikti 34 teiginiai, rodgtkaip respondentai informuoti apie dopingo
vartojima ir pedagogini prevencini priemoni; taikymo galimybesl] juos atsakydami respondentai
gakjo rinktis viery iS siilomy atsakymu: ,visiSkai sutinku®, ,sutinku®, ,negaliu atsakyti“,nesutinku®,
.kategoriSkai nesutinku“. Keturi klausimai buvo gkirespondent nuomonei apie dopingo vartojimo
paplitima Lietuvoje ir pasaulyje nustatyti. Devyni klausimiaiivo skirti sportuojantiems studentams,
siekiant nustatyti dopingo vartojimo atvejus LKKAident; sporto aplinkoje.

Nustatyta, kad & viena kisimoji kino kultiros mokytoja nei dabar, nei adlksu réra vartojusi
dopingo. 3,6 proc. vaikin dabar vartoja dopirg o 12,5 proc. — vartojoj janksiau. Daugiau nei
penktadalis respondentturi draug;, vartojagiy doping. Apie doping dauguma vaikin suzinojo
budami 15—16 met (76,8 proc.), 0 merginos — 15—16 ir 17—18 mto 43,2 proc.). Keletas vaikin
(3,6 proc.) apie dopingsuzinojo mdami 9—11 maet, o 14,3 proc. — 12—14 met

Pagrindiniai informacijos apie dopiagaltiniai vaikinams buvo draugai (42,9 proc.)renteriai
(25,0 proc.), merginoms — ziniasklaida (40,6 prodyaugai (24,3 proc.) ir treneriai (21,3 proc.).
Dazniau vaikinai nei merginos domisi uzsienio ajportininkais, vartojatiais doping (p < 0,05), bet
28,6 proc. vaikin ir 37,8 proc. mergip nenurod né¢ vieno pasaulinio lygio sportininko, diskvalifikumt
uz dopingo vartojim. NezZinagiy né vieno tokio Lietuvos sportininko buvo apie 40 proespondent
Vaikinai pakantesni dopingo vartojimui: tik 44,60pr iS p, ir net 78,4 proc. merginsutinka su teiginiu,
kad dopingo vartoti negalima. Merginos geriau su&okairiapus dopingo poveik nei vaikinai
(p < 0,05). Dauguma mergin(70,3 proc.) ir 48,21 proc. vaikinyra tos nuomaots, kad jiems nepakanka
Ziniy apie doping ir Svietiamaja veikla prieS dopingo vartojim

Literat ara:

1. Sporto termin Zodynas. (2002). Pareh§. Stonkus. Kaunas. P. 114.

BOKSININK U IR BUSIDO KOVOTOJ U EMOCIJOS PRIESVARZYBINIU LAIKOTARPIU

D. Dauk3ag'? V. Ivaskiens
Lietuvos kno kuliiros akademija Kauno sporto klubas ,Dainralfas”

Emocijos — tai konkretaus jausmo iSgyvenimo reigldim (pvz., pyktis, baiéy dziaugsmas);
psichikos vyksmai ir fisenos, atspindintys Zmogaus santykio su savimintakia aplinka iSgyvenin
(Stonkus, 2002). PrieSvarzybirbisena — tai tokia emoainbisena, kuri bdinga sportininkui likus
vienai dviem savains iki varzyly ir trunkanti iki pat y pradzios. Kadangi sportinveikla vyksta
sunkiomis pratyly ir varzyh; salygomis, tai tokiai veiklai btinas ypatingas sportininko psichikos
stabilumas. Sportinis meistriSkumas labai priklanso to, kaip iSugdytos sportininko psictsrsavylss,
kaip jis valdo savo emocines (prieSvarzybinesgdmas (Malinauskas, 1998, 2001, 2003; Malinauskas,
Skwas, 2004). Treneris, rengdamas sportigiMarzyboms, turi tirti jo emocinesabenas ir taikyti
tinkamiausias fisen; valdymo formas (Malinauskas, 1998). Moksliproblema yra ta, kad sportinipk
emocijos prieSvarzybiniu laikotarpiu yra mazai mgtos.

Tyrimo tikslas — iSsiaiskinti boksinini ir busido kovotaj emocijas prieSvarzybiniu laikotarpiu.

Tyrimo metodai: mokslires literatiros analiz, anketire apklausa, statisténanaliz.

Anketinei apklausai naudotas SAN testas ir Spilbe@hanino skél SAN testo pavadinimas
sudarytas IS pirmju ZodZi raidZzy: S — savijauta, A — aktyvumas, N — nuotaika. Tesadarytas kaip
lentek. Joje pateikiama 30 prieSingos reik&zodzi pon, nusakatiy skirtingus savijautos, aktyvumo
ir nuotaikos ypatumus. Kiekviarkategorig apitadina 10 poy ZodZii: 10 — savijaut, 10 — aktyvum,

10 — nuotail§. Emocires bisenos buvo vertinamos nuo 1 iki 9ial — 3 — Zema; 4 — 6 — vidutin
7 — 9 — auksta (Malinauskas, 2003).
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Spilbergo—Chanino skal— tai savo dirglumo lygio Siuo momentu (reakcijdsglumas kaip
bisena) ir asmenyis dirglumo (kaip nuolatin Zmogaus charakteristikayertinimas. S 40 klausiny
skak sudaro dvi dalys: atskirai vertinamas reakdirglumas (1—20 klausimas) ir asme#gghdirglumas
(21 — 40 klausimas). Interpretuojami rezultataitvemi taip:

e Reakcij dirglumas: 0 — 30 bal— mazas dirglumas; 31 — 45 balai — vidutinis dirghs; 46 ir
daugiau baj] — didelis dirglumas.

e Asmenyles dirglumas: 0 — 30 bal— mazas dirglumas; 31 — 45 balai — vidutinis dirghs; 46 ir
daugiau ba] — didelis dirglumas.

Statistire tyrimo duomen analiz atlikta naudojant SPSS 13.0 statistitiuomem apdorojimo
paket. Rezultatams sk&uoti buvo taikomas aritmetinis vidurkisx({, standartinis nuokrypis (S),
aritmetinio vidurkio standartin paklaida ©x). Vidurkiy skirtumo patikimumui nustatyti taikytas
nepriklausom im¢iy Stjudenta testo kriterijus. Skirting grupiu rezultat; pasiskirstymui lyginti taikytas
+* (chi kvadrato kriterijus). Skirtumas buvo laikorrstatistiskai reik§mingu, kai p < 0,05.

Tyrimas atliktas 2007 m. lapkio méneg Kaune. Anonimigje anketitje apklausoje dalyvavo 48
boksininkai ir 40 buSido kovotgj(n = 88), kunj amziaus 21,9 = 2,7 m., sportinis stazas 6 + h&tl.
Respondentai anketas piltteniruots pradzioje. Anketiés apklausos trukenl0 — 15 min.

Atlikto tyrimo duomenys leidzia teigti, kad boksnky ir buSido kovotaj savijauta, aktyvumas,
nuotaika prieSvarzybiniu laikotarpiu daugeliu atvegrtinami aukstu lygiu.

Nustat tiriamyju saws vertinimo reakcijos dirglumir asmenybs dirgluma galime teigti, kad
dauguma tii sportininky pasizymi mazu reakeijdirglumu ir vidutiniu asmenyds dirglumu.

LIETUVOS JAUNI U TINKLINIO RINKTIN ES ZAIDEJU RANKU IZOKINETIN ES JEGOS
TYRIMAS

A. K. Zuozal, A. Gavorkal, J. Simanaviiené’, I. J. Zuoziens?, R. Sislieré?
! Lietuvos kno kuliiros akademija? Kauno technologijos universitetas

Tyrimo objektas — ranky raumenm izokinetirg ir dinamirg jéga, atliekant smgiuojamji rankos
judes.

Darbo problema — tinklininkiy ranky jégos rodikliai, atliekant smogiadqji judes, kurie nagriiti,
naudojant Siuolaikiés aparatros metodus.

Tyrimo tikslas — istirti Lietuvos jauni tinklinio rinktinés zaictjy ranky izokinetirg jéga.

Siam tikslui pasiekti buvo keliami Sigdaviniai:
1. Istirti ranky (kairés ir deSigs) tiesiamjy ir lenkiamyy raumenm izokinetirg jéga.
2. Nustatyti ir palyginti rank (kairés ir deSigs) tiesiamyjuy ir lenkiamyju raumenm izokinetires j¢gos
asmeninius rodiklius.
3.  Istirti analizuojana duomenm tarpusavio ryg

Tyrimuose dalyvavo Lietuvos jaupitinklinio rinktinés sportininks, kurios rengsi Europos
tinklinio ¢empionatui. Tiriamja imtj sudaé 7 Lietuvos jauni rinktinés 14-16 mat tinklininkés.
Tyrimuose dalyvavusi sportininkih amziaus vidurkis buvo 14,86+0,26 metUgio vidurkis —
179,43+0,97 cm; o mass vidurkis — 66,37+3,26 kg.
LKKA Zmogaus motorikos laboratorijoje buvo matuojatnklininkiy antropometriniai rodikliai (&no
mag ir tgis) bei izokirtiné jéga. Tirlamosios buvo testuojamos Biodex Medicalt&ys— zmogaus
kauly — raumen testavimui bei reabilitacijai skirta apaied (Biodex Medical System 3 PRO Sertifikuota
ISO 9001 EN 46001). Dinamirranky jéga buvo testuojama sportinzaidimy sakje, metant 3 kg kimst
kamuol. Tyrimo rezultatams apdoroti buvo taikyta matemastatistire anali2 (aritmetinis vidurkis,
aritmetinio vidurkio paklaida, standartinis kvadngé nuokrypis, Pearsono koreliacijos koeficientas,
Stjudento t-kriterijus).

Testuojant tinklininky ranky jéga, buvo naudojamas Sis testavimo protokolas.

Tiriamosios tinklininks atlikdavo izokinetipbilateralin koncentrinn rankos lenkim/tiesing per
peties gnaf. Siuo reZimu veikiantis dinamometras kontroliugjiti, leidZianf tiriamajai pasiekti, bet
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nevirsyti didziausiojo kiekvienai krymi nustatyto asies sukimosi g¥@ (suderinantis pasiprieSinimas).
Tiriamoji gali laisvai mazinti greitar keisti jugjimo krypti. Kai tiriamoji pasiekia i$ anksto nustatyt
greiti kilgs pasiprieSinimas yra lygus jo&gps galiai. Tirlamosios po neintensyvios pramar&kjmo
neintensyvaus 10 min.égimo ar veloergometro minimo (pulso daznis paba@&gsipgk apie 110-120
k/min) buvo sodinamog "Biodex System" &de ir prie kédés tvirtinamos dirzais. Testavimo metu
izokinétiné jéga buvo matuojama trim reZzimais:

1. 500 laipsni per sekunegl kampiniu gretiu rankos per petiegisalj tiesimas-lenkimas.

2. 300 laipsni per sekunel kampiniu gretiu rankos per petieasal tiesimas-lenkimas.

3. 240 laipsni, per sekune kampiniu gretiu rankos per petiessar tiesimas-lenkimas.

Smogiamasis rankos judesys kiekviename reZzimekathias 3 kartus paeiliui. Poilsis tarp atgkir
rezimy — 30 sekundzi. Rankos izokigtiné jéga matuojama Nm/s.

Dinamiré jéga buvo matuojama, metant kimp&amuo| sedint. Testavimui buvo naudojamas 3 kg
kimStas kamuolys. Tinklininds $dé¢jo ant atskaitos linijos, kuri buvo lygiagreti goe juostai. Buvo
atliekami 3 metimai, uzraSomas geriausias rezltata

Tyrimo metu nustatyta, kad:

1. Daugeliu atveju izokinetinkairés rankosgga yra didesiinegu deSiés rankos. Nustatyta, kad
kairés rankos gga esant 300 laips./sek. kampiniam ¢tej yra patikimai didesé lyginant su 500
laips./sek kampiniu gréiu;

2. DidZiausa ranky jéga, esant 300 laips./sek.ir 240 laips./sek. kampisigmetiams, pasiek ta
pati tinklininké (J. G.). Gautais testavimo rezultatais galima iemikdant atrankas, skiriant tinklininkes
1 Zaidybines pozicijas;

3. Tinklininkiy antropometriniai rodikliai@gis) labiausiai koreliuoja su dinaném ir kai kuriais
izokinetires jegos rodikliais (r=0,68+0,74) (p<0,05).

4. Dinamires jegos rodikliai turi glaud ry§ su tinklininkiy deSires rankos izokinetiniais
rodikliais (r=0,65+0,78) (p<0,05).

AEROBINIO KR UVIO PRATYB U ITAKA DEGUONIES [SOTINIMO KAITAI ISTVERM E
LAVINAN CIU BEGIK U RAUMENYSE

B. Miseckaité, A. Buliuolis, E. Trink inas
Lietuvos kno kultiros akademijos Kineziologijos laboratorija

Medziag; ir energijos apykaitos procesai fiziniotkio metu yra glaudziai susgijsu deguonies
(Oy) tiekimu, todl O, kinetikos ypatyhi tyrimai yra dazniau nei tiesioginiai medzigagy energijos
apykaitos vertinimai taikomi sprendziant fiziolaggj medicinos, sporto mokslo aktualias problemas.
Skirtingu VG, kinetikos gretiu bandoma aiskinti atlet fizinius gelgjimus, organizmo toleranajj
fiziniams kimviams (Jones, Pole, 2007). Sio darbo tikslas —atytstaerobinio kiivio pratyh; jtaka
deguoniegsisotinimo kaitai bgiky koju raumenyse.

Metodika. Tyrime dalyvavo 14 vidutini ir ilguju nuotoliy bégiky (21,1+2,4 m.). PrieS pratybas
tiriamieji atliko viery paskui kit sekusius tris Rufje #ginius. Po to 50 min.dgo kros, (SSD 140-155
tv/min.), o prajus 20 min. po &gimo Wl atliko tris Rufje néginius. Rufje néginiy metu buvo
registruojama deguoniegsisotinimo kaita raumenyje (St naudojant neinvazin artimosios
infraraudonosios spektroskopijos metpdaudojant foto jutikl (Hutchinson Technology, Hutchinson,
Minnesota USA). Jutiklis buvo tvirtinamas ant padinés raumen grupes atliekadios judes, t.y.
Slaunies keturgalvio raumens laterésirgalvos. St@rodiklio kaita buvo registruojama nepertraukiamai
(matavimo duomanvidurkis prietaiso disgjuje buvo gaunamas kas 3,5 s) visawo metu ir prajus 2
minutms po kiavio. Gauti tyrimy rezultatai apie raumens prisotinimo deguonimi kadatliekant
iStvernes kravi buvo analizuojami vertinant registruabdikliy reikSmes kivio ir atsigavimo metu.

Rezultatai ir aptarimas. Raumem jsisotinimo deguonimi_kritimo gr&io dinamika. Pries
pratybas 1 Rufje gginio rodiklis buvo 8,10+0,2 %, 2 éginio — 8,20£0,3 %, o 3 éginio — 8,12+0,3 %.
Skirtumas tarp St9mazjimo grecio atliekant Rufje mginius statistiSkai nepatikimas, (p>0,05). Po
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pratyly 1 Rufje neginio rodiklis buvo 8,02+0,2 %, 2 éginio — 7,90£0,2 %, o 3 aginio — 8,23+0,2 %.
Skirtumas tarp St® kritimo grekio atliekant Rufje mginius po iStverras pratyly, statistiSkai
nepatikimas (p>0,05). Po iStvetm pratyly mazjimo greitis, atliekant pirmuosius du Rufjeéginius
buvo mazesnis, o atliekant &g mégini — didesnis. Téau patikimy skirtumy nenustatyta (p>0,05).

Raumen jsisotinimo deguonimi kritimo latentinio periodo kmés dinamika Raumen
isisotinimo deguonimi kritimo latentinio periodo kraés dinamika pavaizduota. Prie$S pratybas 1 Rufje
méginio rodiklis buvo 9,29+1,1 s, 2 éginio metu — 7,36x£1,4 s, 0 3éminio — 8,50+1,5 s. Po pratyll
Rufje meginio rodiklis — 7,57+0,8 s, 2 éginio — 6,50+1,1 s, o 3 é&ginio — 8,71+1,0 s. Atlikus
pirmuosius du Rufje gginius po pratyb, raumem isisotinimo deguonimi kritimo latentinio periodo
trukmé buvo mazesy tik po tretiojo Rufje meginio — didesa. Patikimy skirtumy nenustaime (p>0,05).

Skirtumy dinamika tarp pradi#s ir maziausios reikSmy atliekant Rufje raginius Raumen
isisotinimo deguonim({StQ,) skirtumo dinamika tarp pradupiir maziausi reikSmi pavaizduota. Pries
pratybas 1 Rufje gginio rodiklis buvo 61,07+5,5 %, 2éginio metu — 57,57+5,5 %, o 3é&ginio —
55,07+6,2 %. Po pratybl Rufje néginio rodiklis — 61,71+5,8 %, 2 éginio — 53,29+6,2 %, 0 3 é&ginio
— 53,21+6,0 %. Po iStvern pratyly skirtumas tarp pradés ir didziausios reiksas, atliekant pirmji
Rufje meéginj padicjo, taciau antrojo ir tréiojo Rufje meginiu metu buvo maZzesnis, lyginant su buvusiu
prieS pratybas. Patikimskirtumy nenustatyta (p>0,05).

Gauti tyrimo rezultatai rodo, kad nebuvo statisdiSleikSming pasikeitimy visy masy vertinamy
StO2 kaitoje. Nei StO2 kaitoséhavimas, nei StO2 kaitos greitis, nei reik§niki kurios sumagdavo
StO2, po pratyb reikSmingai nepasikeit Tokius Sio tyrimo rezultatus galimata vertinti konstatuojant
tai, kad atitinkamas deguonies sunaudojimo greipsrtininko raumenyse yraa#lingas sportininko
organizmo bruoZas ir vienkaréi® aerobinio poidZio pratybos deguonies sunaudojimo raumenyse
greicio IS esnés nepakeaiia. Tam, kad pasikeistdeguonies difuzijos greitis (deguonies kelias nuo
kapiliang iki mitochondrijos), ar kad raumens audinyje dawgility suvartojama deguonies per
atitinkamy laika, turi jvykti atitinkami strukiriniai pasikeitimai. Tokiems kitimams reikalingdgésnis
laikas (ilgalaikt adaptacija), kita vertus, tolygusdimas (aerobinis kivis) nera pats efektyviausiadias
tai pasiekti.

Vertinant Sio tyrimo rezultatusibina atkreipti @meg i ju suabsoliutinim. Daugelis mokslinink
pabgzia, kad elito klass sportininkk organizme adaptaciniai pokgi vyksta daugiau funkai
reguliaciniame lygmenyje, tuo tarpu aug@norganizmo — strukiriniy pasikeitimy lygmenyje (Balague
et al., 2008). Be abejo, iy tirti vidutinio meistriSkumo sportininkai tgjo atitinkany 5 — 8 met
treniruciy staz ir ju organizmo reakcijogatlikta fizinj kravj bity kitokios nei nesportuoj&h asmen,
taciau ir elito klags sportininkams taikyti gautus tyriprezultatus reikia rezervuotai.

ISvada. Atitinkamas deguonies sunaudojimo grefiirtininko raumenyse, yra bruoZzasdingas
sportininko organizmui. Vienkartéis aerobinio poidzio pratybos deguonies sunaudojimo raumenyse
grekio iS esngs neketia.

Literat ara
1. Balagué, N., Hristovski, R., Vazquez, P. (2008)l&gical dynamics approach to decision making n

sport. Training issue§porto mokslad(71).
2. Jones AM, Poole DC. Oxygen uptake kinetics in spexercise and medicine. London and New
York: Routlege; 2007.

SKIRTINGO POB UDZIO FIZINI U KRUVIU POVEIKIO FIZINIAM PAJ EGUMUI TYRIMAS
(VYRU IR MOTER U GRUPESE)
I. J. Zuoziené, D. Reklaitiené, A. K. Zuoza

Lietuvos kno kultzros akademija

Fizinio aktyvumo, taip pat ir sveikastiprinantys fiziniai pratimai yra svarbus gyvewnirbido
sucttinis elementas ir gerai valdomas veiksnyscida dicdtjantis sporto Kluh ir juose sportuojany
skatius rodo, kad gyventaojdonejimasis asmeninetko kultira, fiziniu paggumu auga. Af¢ | sporto
kluba klientai iS sporto specialisto reikalauja patraogkltreniru@iy programos, naujausimetodik,
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naup Ziniy, efektyvaus darbo, ergonomigksaugi sporto priemoni ir jaukios aplinkos. Siekiama, kad
treniructiy programos ity ne tik efektyvios, saugios, bet ir jose pasiekizultatai ity pastebimi,
objektyviai interpretuoti, vaizdziai pateikti, nagtos rekomendacijos.

Tyrimo tikslas — istirti skirtingo poldzio fiziniy kraviy poveil§ vyry ir moten fiziniam
paggumui.

Metodika. Tyrimuose dalyvavo sveiki sveikatingumo centronijja“ lankytojai moterys (n=16)
ir vyrai (n=20). Tiriamyu amzius 25-50 met Norédami jvertinti taikomy programy efektyvuma,
tirlamuosius skirgime pogrupius, pagal trenirgn; pobidi: A pogrupis — vyraujanti aerohig iStverngs
treniruoe (n=8 moterys ir 10 vy ir J pogrupis — vyraujantégos istverms treniruo¢ (n=8 moterys ir
10 vymy). Tiriamiesiems buvo pasliytos dvi skirtingos trenirutiy programos— vyraujanti ¢gos
treniruoe (80%) ir vyraujanti aerobis iStverngs treniruo¢ (80%). Trenirudiy programos trukm — 2
ménesiai. PrieS eksperimenttiriamieji buvo testuojami. Pakartotinis testavBnayko pasibaigus
numatytam treniru@y laikui. Antropometriniai rodikliai:igis, kino mas ir kino mass indeksas (KMl),
matuotos keturios odos riebal#s rauksts — dvigalvio, trigalvio, pomentéin ir antlubire. Fizinis
pajggumas nustatytas testuojant: maksip@dguonies suvartojigm(MDS), raumen aerobirn galinguna,
maksimali jéga ir vienkartin raumem susitraukimo galingum Statistie tyrimo duomen analiz
atlikta naudojant SPSS 13.0 statistiduomem apdorojimo paketir MS Excell prograra. Hipotezms
tikrinti taikytas Stjudento tkriterijus. Rezultatai laikyti statistiSkai reikémgais kai £0,05, esant 95 %
patikimumui.

Rezultatai ir iSvados Po 2 nénesius trukusi treniru@iuy, vyry ir motem svoris ir KMI
reikSmingai nesikeit (p>0,05), nors buvo stebimi nedideli rodiklpokyiai. Vyry aerobirs iStverngs
grupsje KMI neZenkliai padidjo (0,3 kg/nf), o jegos istverms grugje — sumagjo (0,2 kg/nf). Moten,
KMI nesikeit. Dél treniructiy vyry ir moter procentinis riebal kiekis sumagjo statistiSkai reikSmingai
(p<0,05). Tiek vyrams, tiek moterims buvo efektywasaerobiis iStverngs treniruoés (p<0,05). dgos
iStvermeés grugje moterys taip pat neteko riebalinio audini@jda rezultai skirtumas nebuvo statistiSkai
reikSmingas (p>0,05). Aerohis iStvernés ir jegos iStvermas krypties treniruas teigiamai veik vyry
maksimalus deguonies suvartojimo reikSmes, o madwDS padidjo tik ty, kurios treniravosi pagal
iStvermes ugdymo programas, nors statistiSkai reikSmpipgkyiu nenustaime (p>0,05). Analizuojant
raumem aerobinio galingumo rodiklius paai&, kad @&l treniruciiy statistiSkai patikimai padéib
bendras vy ir moten aerobinis galingumas (p<0,05). Matgaumem aerobinio galingumo padifima
daugiau ¢mé aerobirs krypties treniruas (p<0,05).Skirtingo kryptingumo kiviu poveikis vy ir
moten, motorires sistemos pagumui (koj, nugaros ir Kitinés raumen grupzms) buvo nevienodas.
Nustatyta, kad Kitinés, nugaros ir k@j raumem paggumas statistiSkai reikSmingai ggr vyru ir moten
grupsse @l aerobires iStverngs kriviy (p<0,05). dgos iStvermds grugse reikSming pokyiu nebuvo
(p>0,05), iSskyrus nugaros raumgraggumo diajima moten grupsje (p<0,05).

TINKLININKI' U JUDESIO ATLIKIMO GREI CIO BEI TIKSLUMO KAITA IR UGDYMO
GALIMYB ES PER METIN] TRENIRUO CIU CIKL A

A.K.Zuoza, 1.J.Zuoziené, J.Simanaviiené, A.Gavorka
Lietuvos kno kulizros akademija

Tyrimo objektas — tinklininkiu psichomotorigs reakcijos ir judesio atlikimo greitis.

Darbo problema — tinklininkiy psichomotorini reakcij ir judesio atlikimo graiio kaita
metiniame treniru@y cikle mazai tyrigta teoriniu ir empiriniu lygmeniu.

Darbo tikslas — istirti tinklininkiy psichomotorigs reakcijos rodikii vertinimo ir ugdymo
galimybes metiniame trenirtiy cikle. Tikslui pasiekti buvo iSkelti Sigzdaviniai:
1. IStirti judesi grekio rodiklius pagal uzduoties sétthgum.
2. Palyginti tinklininkiy deSires ir kaires rank; psichomotorini reakcij, ypatybes.
3. Ivertinti reakcijos laiko ir judesigreiio kaita metiniame trenirugy cikle.
4. ]vertinti judesio atlikimo greéio strategijas.
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Tyréme Lietuvos jaunj tinklinio rinktinés sportininkes, kurios reagi Europos tinklinio
cempionatui. Pirmame tyrimo etape dalyvavo 17, caané — 15 Lietuvos jaumitinklinio rinktinés
sportininkiy. Tirlamyjy amzius — 15-16 met Pirmame tyrime dalyvavusisportininkiy amziaus vidurkis
buvo 15,58+0,12 met Ugio vidurkis — 174+0,97 cmiigis kito nuo 168,0 iki 174,0 cm;iko mass
vidurkis — 58,29+2,02 kg;ino mas kito nuo 45,0 iki 75,0 kg.

Antrame tyrime dalyvavusisportininkiy amziaus vidurkis buvo 15,66+0,13 itdgio vidurkis —
174,46x1,07 cmigis kito nuo 168,0 iki 174, 0 cmiiko mass vidurkis — 58,60+2,29 kgiko mas kito
nuo 45,0 iki 75,0 kg.

Tyrimai atlikti LKKA Zmogaus motorikos laboratori®, naudojant Zmogaus rankr kojy
judesiy dinaminiy paramety analizaton; DPA. Darbe naudojome teoém analizs ir apibendrinimo,
reakciometrijos ir matematis statistikos metodus. Testuojant tinklinipkitankos judesio graitir
reakcijos lailg, tiriamosios atliko tris uzduotis:

1. Reakcijos uzduotis. Tiriamosios kaip galima geei tugjo reaguotii ekrane atsirandaint
taikinj (Zalia apskritimy) ir pajudinti prietaiso ranken PaaisSkinus uzdupttiriamosioms buvo leidZziama
tris kartus pabandyti, o rezultatai nebuvo fiksatjaPo to & uzduot reikéjo atlikti 15 karty iS eiks
viena, paskui — 15 kartkita ranka.

2. Tikslumo uzduotis. Tiriamosios kuo gfaiu tugjo sureaguotii ekrane pasirodantaikini ir
stumti prietaiso rankentaip, kad simbolio skritulys ekrane kuo giau tikslia trajektorija pasieigt
taikinio skrituli ir sustoty jame. Judesio pabaigos momentas buvo fiksuojarkamda, kai rankenos
simbolio centras sustodavo taikinio skritulyje peistatyh laika. Sia uzduot tiriamosios atliko prgus 5
minutms po pirmosios uzduoties.

3. Greitumo uzduotis. Tiriamosios kuo giau tugjo atlikti judeg taikinio link. Po triju
bandymy, kuriy rezultatai nebuvo fiksuojami, 15 kauri§ eiks buvo atliekama viena, paskui 15 kigkita
ranka. Tarp bandymbuvo 7—-10 sek. pertraukaaSizduot tiriamosios atliko prgus 5 min. po antrosios.

Tyrimo metu nustatyta, kad:

1. Judesi grekio rodikliai priklauso nuo uzduoties sttthgumo: greig ir tiksly judeg tiriamosios atliko
Iéciau nei papragtgreita. Testo, per kurreikéjo greitai reaguoti pasirodziugtaikini, metu judesi
greicio reikSmés buvo maziausios. Reakcijos laiko rodikivariacijos koeficientai buvo didesni
(svyravo nuo 10,0 iki 14,6 proc.) nei judegireiio rodikliy (svyravo nuo 8,90 iki 9,97 proc.), tdd
uzduoties sugtingumas labiau pavetkreakcijos laiko nei judesigrecio rezultat; sklaid.

2. Reakcijos laiko rodikliai, atliekant judesius desin kaire ranka, nesiskyrSio rodiklio nepaveik ir
uzduoties sugtingumas.

3. Psichomotorias reakcijos rodikliai per metintreniruciu cikla nors nezymiai, tdau geegjo.
Treniruciy ciklo metu pastebimai keési tikslaus judesio atlikimo kelias (S-JT) ir tislks judesio
atlikimo laikas (T-JT). Pastéta, kad antrojo tyrimo metu sutrugp tikslaus judesio atlikimo kelias
(S-JT) (nuo 32,39 cm pirmojo tyrimo metu iki 29,70 cm andr tyrimo metu) ir tikslaus judesio
atlikimo laikas (T-JTYnuo 1189,32 ms pirmojo tyrimo metu iki 1179,80 am$rojo tyrimo metu).

4. Tyrimo rezultatai leidZzia manyti, kad: 1) reakcijdaikas yra stabiliau valdomas rodiklis; 2)
tiriamosios, natxdamos kuo tiksliau atlikti skirtingo sétingumo testus, renkasi skirtipgudesio
grekio atlikimo strategy; 3) tiiamosioms davus uzdyojtik greitai sureaguoti® ir neakcentavus
tolesnio judesio atlikimo gr&io, Vyax nebuvo valdomas rodiklis, téldo sklaida pastebimai dide&n
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NUOSIRDZIAI DEKOJAME!

NUTREND

! Greifhui, iftvermed, suecikoiai
verrw/ . Malslas Spartul Bt

Sanarinei kremzlei skirti produktai

Siuo metu yra daug podukty, skatinangiy sanarinés
kremzlés atsinaujinima, gerinanéiy sanariy tepimg
bei mazZinanéiy skausma dirbanéiuose sanariuose.
Tadiau mazai kas Zino apie produktus, kurie pries
daugel| mety buvo sukurti specialiai sportininkams,
siekiant apsaugoti auk3&iausios klasés atlety
sgnarius nuo prieslaikinio susidévéjimo. Dabar Sie
papildai prieinami ir Jums!

Flexit — tai prevenciné, regeneraciné ir maisto sistema
jungiamiesiems audiniams (sanariams, sanariy kapsuléms,
kremzléms, sausgysléms, rai§¢iams...) ir kaulams. Efektyvuma
uztikrina kompleksiné sudétis, sukurta pagal naujausius
klinikinius tyrimus.
\/ gerina sanariy mobiluma ir lankstuma;
v’ stimuliuoja lasteles, dalyvaujanéias jungiamuju audiniy
gamyboje;
\/ gerina kremzliy ir sanariy mechaninj elastiSkuma;
v’ efektyviai regeneruoja ir saugo sanarius ir raiséius;
v’ stabdo kalcio i§ kauly praradima;
\/ papildo raciona, sergant sanariy ligomis;
\/ asmenims, kuriy sanariai ir pluostiniai audiniai patiria
dideli krivj (sportuojant, esant antsvoriui);
\/ asmenims, kuriy susidévéje sanariai ir apribotas sanariy
judéjimas;
v gydantis po traumu;
\/ moterims po menopauzés osteoporozés prevencijai;
\/ asmenims, kuriy organizmas jsisavina mazai kalcio.

M3
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