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Editorial Board

v Born in 1945.

v Head of Department of
Didactics, Charles University in
Prague, vice-dean of Faculty of
Physical Education and Sport.
v Prof. Dr. Habil. of
Kinanthropology.

v Professional orientation —
sport psychology (volition in
sports activities, movement
teaching; sport pedagogy (bio-
cultural aspects of physical

| activities, youth sport,

Olympism, Olympic education).

| v Research interests —

monitoring of motor activity and

sport (COMPASS methodology), study of sport
from a social standpoint, physical fitness, active
life-style and Olympic ideals.

v In 2001—2004 published 18 articles in
prestigious publications in Czech Republic and

v Editor-in-chief of ACTA UNIVERSITATIS
CAROLINAE. KINANTHROPOLOGICA,
chairman of Czech Olympic Committee, president
of Olympic Academy, member of European Sport
Science, Education and Entrepreneurship Net,
member of European Sport Psychologist Federation.
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SOCIOLINGVISTINIS INFORMATIKOS TERMINU
VARTOJIMO TENDENCIJU TYRIMAS

Lina Baciunaité!, Greta Paskeviciuté!, Ilona Sideraviciuté-Mickiené?
Vilniaus universiteto Kauno humanitarinis fakultetas’', Kauno technologijos universitetas’, Kaunas,
Lietuva

Lina Badiunaité. Vilniaus universiteto Kauno humanitarinio fakulteto lietuviy kalbotyros antro kurso magistranté. Moksliniy tyrimy
kryptis — onomastika, kalbos kultira, terminologija.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — nustatyti teiktiny ir neteiktiny informatikos terminy daznumaq, jy pasirinkimo priezastis ir galimybes,
issiaiskinti biusimyjy informatikos specialisty kalbine kompetencijq bei jrodyti, kad biitina skirti daugiau démesio ir
pastangy formuojant jy profesinés kalbos zodynq. Svarbu pazyméti tai, kad neteiktinus terminy variantus studentai
perima is juos mokanciy specialisty.

Sio tyrimo objektq sudaro informatikos terminija: teiktini ir neteiktini terminai.

Visa tyrimui reikalinga medziaga buvo surinkta atliekant anketine apklausq. Anoniminéje anketoje buvo pateikti
uzdari, atviri ir misris klausimai. Pateikti terminai pasirinkti dél to, kad jie yra budingi ne tik informatiky kalbai.
Anketos, remiantis sistemine tikimybine atranka, buvo isdalytos Kauno technologijos universiteto studentams, kurie
studijuoja informatikq ir dar néra klause profesinés kalbos kultiiros paskaity.

Tyrimas parodé, kad informatikos specialybés studentai neteiktinus terminy variantus vartoja spontaniskai. Akivaizdu,
kad tokie Zodziai lengviau jsigali informatikos specialisty ir studenty kalboje. Kuo greiciau neteiktinas terminas isigali,
tuo sunkiau ji pakeisti teiktinu, ir kuo ilgesni laikq realija vadinama keliais terminy variantais (ir teiktinais, ir
neteiktinais), tuo lengviau jteisinamas teiktinas terminas.

Tyrimo rezultatai leidzia daryti prielaida, kad informatiky ir kalbininky bendradarbiavimas leisty isvengti dabartiniy
terminijos klaidy. Neteiktiny terminy jsigaléjimq lemia informacijos stoka, jos neprieinamumas tos srities spe-
cialistams. Gana aplaidziai yra zZiirima j profesinés kalbos kultiros paskaitas, kuriose kaip tik ir turéty biiti
isrySkinami pagrindiniai terminy kiirimo, vartojimo ir pasirinkimo principai.

RaktaZodZiai: teiktini terminai, neteiktini terminai, kalbiné kompetencija.

[VADAS

astaraisiais deSimtmeciais vis labiau

domimasi kalbos turiniu, kalbos ir

kulttiros rys$iu, stengiamasi atsakyti i klau-
simus, kokia itaka kalbai daro zmogus ir kokia
itaka kalba daro zmogui, jo mastymui ir kulttrai
(A3vik u kapmuna mupa, 1988, p. 91). Kalba ir
kultira — tai dvi neatsiejamos vieno reiskinio
pusés. Visuomené, nesiripinanti savo kalba ir jos
nepuoseléjanti, nesirtipina ir savo kultiira, jos
kurimu, i$likimu. Neatsakingas pozitris i kalba
gresia ne tik kalby, bet ir kultiiry niveliacija.
Perimdami angliskas ar rusiskas sintaksines konst-
rukcijas, ilgainiui ir mastysime nebe lietuviskai,
nunyks misy autentiskas kalbinis pasaulévaizdis

(Kaulakiené, 2002, p. 12).

Profesiné kalba yra maza, bet svarbi bendrinés
kalbos dalis, kuriai galioja visi bendrinés kalbos
désniai. Kalbos kultiiros paskaitos ir pratybos
padeda ugdyti taisyklingos kalbos igtidzius, taciau
dazniausiai tai daro tik Sios disciplinos déstytojai.
S. Karalitinas yra analizaves, koki vaidmenj kal-
bos formavimesi atlieka jvairts aplinkos veiksniai
ir igimtos savybés. Jis daro i§vada, kad bet kokia
zmogaus veikla ar elgsena, taip pat kalba ir jos
elementai veikiau gaunama i§ patyrimo, i$ ap-
linkos, bet gaunama pagal tam tikra genetiskai
determinuota programa (plg. Karalitinas, 1997).

Lietuviy terminologai vis didesni démesi ski-



ria greitai besivystanc¢ioms mokslo sritims, kadan-
gi naujiems ju objektams ir reiSkiniams pavadinti
reikalingi terminai daznai pateikiami jau isigalé-
jus neteiktiniems variantams. Viena is$ tokiy sriciy
yra kompiuterinés technologijos ir informatika,
taCiau pastebima, kad tos srities specialistai ir
lingvistai mazai bendradarbiauja kurdami naujus
terminus ir taisydami neteiktinus variantus. Daz-
nai kalbininky pateikti terminai vartotojus pa-
siekia tada, kai jau yra nusistovéjusios neteiktino
varianto vartojimo tradicijos. Svarbu pazymeéti ir
tai, kad neteiktinus terminy variantus studentai
perima i§ juos mokanciy specialisty.

Taigi kalbos kultiira veikia, ugdo, keicia ir
kalbiné aplinka. Aukstoji mokykla turi jtvirtinti
Seimoje, mokykloje ugdytas jauno Zmogaus ver-
tybes, tarp ju ir pozitri i gimtaja kalba, jos tobuli-
nima, todél svarbus visy specialybiy déstytoju
noras tobulinti savo specialybés kalba, vartoti
naujus norminius terminus, kurie didéjant mokslo
ir technikos laiméjimams sparciai plusta { kalba.

Informatikos terminija dar tik pradedama nuo-
sekliau tirti, tac¢iau jau isleisti keli aiskinamieji
kompiuterijos terminy Zodynai (Zalkauskas, 2003;
Paulauskas, 2000; Aiskinamasis angly—Ilietuviy
kalby kompiuterijos terminy zodynas, 1997; Aiski-
namasis kompiuterijos Zodynas, 1995). Galima
naudotis ir elektroniniu Angly—Iietuviy kalby
informatikos terminy zZodynéliu (Pagrindiniy
Microsoft Windows sistemos ir Microsoft Olffice
terminy angly—Ilietuviy kalby Zodynélis).

2003 m. gruodzio 23 d. buvo priimtas Lie-
tuvos Respublikos terminy banko istatymas, ta-
¢iau tai tik patvirtina, kad daugelis darby Sioje
srityje atliekami teoriniu lygmeniu. Praktiniy
tyrimy, kurie parodyty tikraja padéti, néra gausu.
Sis tyrimas patvirtina hipoteze, kad informatika
studijuojantys respondentai dazniau renkasi ne-
teiktinus variantus. Siekiama iSsiaisSkinti, kokios
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Pav. LietuviSky ir tarptautiniy terminy lygiagretaus pasirinkimo
tendencijos

§io pasirinkimo prieZastys ir argumentai. Sis tyri-
mas pateikia informatikos terminijos tendencijy ir
perspektyvy prielaidas.

Periodikoje yra paskelbta straipsniy, kuriuose
nagrinéjami informatikos terminijos klausimai,
pavyzdziui: pagrindiniai kompiuterijos terminai
(Kaulakiené, Valiukénas, 1996), ju sinonimija
(Kaulakiené, 2000). D¢l vieno ar kito informati-
kos termino gana daznai diskutuojama ,,Gimtojoje
kalboje*.

Tyrimo tikslas — aptarti teiktiny ir neteiktiny
informatikos terminy daznuma, nustatyti juy pasi-
rinkimo priezastis ir galimybes, i$siaiskinti biisi-
muyju informatikos specialisty kalbing kompeten-
cija bei irodyti, kad bitina skirti daugiau démesio
ir pastangy formuojant profesinés kalbos zodyna.

Sio tyrimo objekta sudaro informatikos ter-
minija (informatikos terminy visuma) (Gaivenis,
Keinys, 1990, p. 210), teiktini terminai (zodZiai ar
pastoviis zodziy junginiai, atitinkantys pagrindi-
nius terminologijos principus ir lietuviy kalbos
taisyklingumo reikalavimus) (Lietuvos Respubli-
kos terminy banko istatymas, 2004, p. 22) bei ne-
teiktini terminai (pagrindiniy terminologijos prin-
cipy ir lietuviy kalbos taisyklingumo reikalavimy
neatitinkantys zodziai ar zodziy junginiai, kuriuos
privaloma keisti taisyklingais — aprobuotais arba
teiktinais — terminais) (Lietuvos Respublikos
terminy banko istatymas, 2004, p. 22).

TYRIMO METODAI

Visa tyrimui reikalinga medZziaga surinkta
atliekant anketing apklausa. Anoniming¢je anketoje
buvo pateikti uzdari (informacija apie respon-
denta, terminy trumpumas ir tikslumas), atviri
(lietuvisko termino ir ji atitinkancio anglisko
zodzio pasirinkimo arba nepasirinkimo motyvai)
ir misriis (terminy vartojimo daznumas) klau-
simai. Pateikti terminai buvo pasirinkti dél to, kad
jie yra biidingi ne tik informatiky leksikai. Tyrimo
rezultaty analizé (kiekybiniai ir kokybiniai statis-
tiniai duomenys) leidzia daryti tiek teorines, tiek
praktines iSvadas.

Anketos, remiantis sistemine tikimybine atran-
ka, buvo isdalytos Kauno technologijos universi-
teto studentams, kurie studijuoja informatika ir
dar néra klausg profesinés kalbos kultiiros pa-
skaity. Jas uzpildé 193 respondentai (164 vyrai ir
29 moterys), kuriy amzius yra nuo 18 iki 26 mety.
182 apklaustieji studentai turi vidurini, 4 — auks-
taji, o 7 — auksStesnjji is$silavinima.
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REZULTATAI IR JU APTARIMAS

Penkiy terminy teiktiny atitikmeny didelé
dalis respondenty i§ viso negaléjo nurodyti, pvz.:
binarinis skaicius — dvejetainis skaicius (irasé 41
apklaustasis, t. y. 21%), kursorius — Zymeklis
(59 /30%), multimedia — daugialypé terpé (12 /
6%), rezoliucija — skiriamoji geba (15 / 8%),
Sortkutas — Saukinys (14 / 7%). Visi iraSyti termi-
nai buvo tik teiktini. Teiktinus terminus beveik
visi respondentai nurodé kaip nevartojamus arba
vartojamus retai, neteiktini variantai buvo nu-
rodyti kaip daznai vartojami. Tokiy rezultaty prie-
zastis gali biiti itin retai vartojamy teiktiny ter-
miny konstrukcijos gremézdiskumas arba neteik-
tiny varianty paplitimo tradicijos, kuriy vartotojai
i§ esmés nesutinka keisti.

Vieni dviejy terminy variantai anketoje buvo
parasyti teiktini, o kity neteiktini kaip ir duotasis,
pvz.: flopikas — diskelis (teiktinas) (151 / 78%),
disketé (neteiktinas) (42 / 22%), ryderis — skaity-
tuvas (teiktinas) (72 / 37%), nuskaitytojas (neteik-
tinas) (29 / 15%). Visu varianty — ir teiktiny, ir
neteiktiny — vartojimas yra beveik tokio paties
daznumo, nes respondentai neturi kalbinés kom-
petencijos ir { morfologinius teiktiny ir neteiktiny
terminy skirtumus labai nesigilina (varianty Sak-
nys disk-, skait- yra identiskos, o darybos forman-
tai (prefiksas, sufiksai ir fleksija) ne visada atitin-
ka lietuviy kalbos taisyklingumo reikalavimus ir
pagrindinius terminologijos principus). Sias klai-
das galéjo lemti ir tai, kad respondentai nebuvo
klause kalbos kultiiros.

Vienu terminu dalis respondenty pavadino
visai ne ta realija, pvz.: noutbukas — kiseninis
kompiuteris (72 / 37%), o ne neSiojamasis kom-
piuteris (121 / 63%). Neteikting termino varianta
respondentai vartoja daug dazniau, nei paciy nu-
rodytus variantus. Taip yra dél to, kad neteiktinas
angliSkas termino variantas respondenty i§ angly
kalbos neverCiamas, o realijos sutapatinamos dél
teiktiny terminy panasumo.

Penkiy nurodyty teiktiny terminy variantai yra
sinonimiski ir jie pasiskirsté beveik po lygiai,
pvz.: desktopas — darbo stalas, darbo laukas;
emailas — elektroninis laiskas, el. laiskas; iko-
na — piktograma, zZenklelis; seivinti — jrasyti,
issaugoti; sleSas — jkypas britksnys, izambus
britksnys. Vis délto Siuo atveju dazniau vartojami

Toliau bus nurodomas asmeny skaicius ir procentas.

neteiktini variantai, nes jie trumpesni ir ypac
isigaléje tiek sakytinéje, tiek raSytinéje infor-
matiky kalboje. Parasyty teiktiny sinonimy daz-
numas tiriamas nebuvo, kadangi abu variantus
galima vartoti.

Neteiktino termino displéjus atitikmenis vaiz-
duoklis (157 / 81%) ir monitorius (36 / 19%) para-
§é visi respondentai, taciau dazniau pasirinktas
teiktinas variantas buvo nurodytas kaip nevarto-
jamas arba vartojamas retai. Toki paradoksa gali-
ma biity paaiskinti tuo, kad respondentai kryp-
tingai stengési pabrézti lietuvisko termino emo-
cing-ekspresing konotacija (Sis terminas respon-
dentams primena zodj ,,vaiduoklis*).

Vienuolikos neteiktiny terminy vartojimas yra
toks pats daznas kaip ir teiktiny atitikmeny. Siems
terminams buvo pateikta tik po toki pati teiktina
atitikmeni, pvz.: brauzeris — narsyklé, demo ver-
sija — demonstraciné versija, draiveris — tvar-
kykle, fontas — Sriftas, instalivoti — jdiegti, itali-
kas — kursyvas, laptopas — nesiojamasis kompiu-
teris, loginas — prisijungimo vardas, pasvordas —
slaptazodis, printeris — spausdintuvas, raruoti —
pakuoti. Respondentai toki savo pasirinkima moty-
vavo tuo, jog teikting ir neteiktina variantus jie
vartoja paraleliai, nes galvoja, kad neteiktinas
terminas yra lietuviy kalbos sistemai pritaikytas
angliskas Zodis arba tarptautinis terminas.

Dazniausiai yra vartojamas tarptautinis ter-
minas, bet ne lietuviskas jo atitikmuo (pav.), pvz.:
portalas (92%) — interneto vartai (8%), mini-
mizuoti (66%) — visiskai sumazinti (34%). Daz-
niau pasirenkamas terminas maksimaliai padidinti
(60%) nei maksimizuoti (40%) dél tarptautinio
termino naujumo ir tarimo kliti¢iy.

Neretai lietuviski terminai, neturintys tarp-
tautinio atitikmens, yra gremézdiski ir daugia-
7odziai, pavyzdziui, skaitmeninés Zimés televizijos
perdavimas, todél pasirenkamas vartoti ne ter-
minas, bet ji atitinkantis angliSkas zodis
broadcast.

Lietuviski terminai tiksliai atitinka anglisku
zodziu pavadinama dalyka (tikslingai orientuo-
jantys), todeél jie yra nurodyti kaip tikslis, aisSks,
nelabai ilgi, pvz.: automatiskai tinkinti — autofit,
rinkmenos vardas — filename. Kadangi jie néra
tikslas, logiski, aiSkiis ir neatitinka pazodinés
anglisko zodzio reikSmés (neteisingai orientuojan-
tys), kai kurie lietuviski terminai vartojami retai,
pvz.: parankiniai adresat — favourites, viesasis
doménas — commons.

Dauguma respondenty terminy su jvardziuo-



tine forma nevartoja, nes nezino terminams bi-
dingy konstrukcijos ypatybiy. Tokio neteiktino
varianto vartojimo jie nelaiko klaida dél kalbinio
nepasirengimo, pvz.: nesiojamas kompiuteris —
nesiojamasis kompiuteris.

ISVADOS

Tyrimas parodé, kad informatikos specialybés
studentai neteiktinus terminy variantus vartoja
spontaniskai. Akivaizdu, kad tokie zodziai leng-
viau isigali informatikos specialisty ir studenty
kalboje. Kuo grei¢iau neteiktinas terminas jsigali,
tuo sunkiau ji pakeisti teiktinu, ir kuo ilgesni laika
realija vadinama keliais terminy variantais (ir

teiktinais, ir neteiktinais), tuo lengviau iteisinamas
teiktinas terminas.

Tyrimo rezultatai leidzia daryti prielaida, kad
informatiky ir kalbininky bendradarbiavimas leis-
tu iSvengti dabartiniy terminijos klaidy. Neteik-
tiny terminy isigaléjima lemia informacijos stoka,
jos neprieinamumas tos srities specialistams.

Gana aplaidziai yra zitirima | profesinés kal-
bos kulttiros paskaitas, kuriose kaip tik ir turéty
biiti iSrySkinami pagrindiniai terminy kiirimo,
vartojimo ir pasirinkimo principai. Mokymosi
istaigose turéty buti sukurta aplinka, skatinanti
studentus gerinti kalbos igtidzius. Bitina siekti,
kad aukstaji moksla baiges specialistas savo veik-
loje gebéty vartoti taisyklingus terminus.
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ABSTRACT

The aim of the research is to investigate the frequency of acceptable and unacceptable terms in the subject
of informatics, to identify the reasons and possibilities of their choice, to find out about the linguistic
competence of future specialists of informatics and to prove that it is necessary to give more attention and
efforts while forming vocabulary of their professional language. It is important to stress that students adopt
unacceptable variants of terms from specialists who teach them.

The aim of this research is the analysis of the terminology of informatics, acceptable and unacceptable
terms.

All the necessary material was collected during the questionnaire survey. The anonymous questionnaire
contained closed, open and composite questions. The terms given in the questionnaire were chosen on the
grounds of their inherence not only to vocabulary of specialists of informatics. The questionnaires were
delivered to the students of Kaunas University of Technology, who studied informatics and had not
participated in the lectures of Professional Language Culture.

The research proved that the students of informatics use variants of unacceptable terms spontaneously.
It is obvious that such words set in the language of students and specialists of informatics more easily. The
more quickly unacceptable term sets in, the more difficult it is to change it into acceptable one; the longer
object is named using several variants of terms (both acceptable and unacceptable), the easier acceptable term
is validated.

The results of the research allow making assumption that corporation between specialists of informatics
and linguists would enable avoiding current mistakes of terminology. Lack of information and its
inaccessibility to specialists of this field conditions the establishment of unacceptable terms. The lectures
of Professional Language Culture, where basic principles of creation, usage and choice of terms are to be
highlighted, are being neglected.

Keywords: acceptable terms, unacceptable terms, language competence.
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ABSTRACT

Research data estimate that by the end of 2040 the severely impaired adults will be 6.5% of the total population in
Europe, or 24.5 million people. Today 7.5% of the total European population is 75 years old and more. In 30 years
this percentage will rise to 14.4%. Ageing is a process that often affects and restricts the people who are growing old,
on physical, psychological and social level. As older adults are the fastest growing group, attention needs to be given
to them as a special population in the area of exercise and sport. The review article aims to present research data in
intervention and prevention of disease and disability in older persons through adapted physical activity as well as
analyze some theoretical models for changing physical inactivity into an active lifestyle in older people. As analysis
of literature showed, all older adults at all ages should be encouraged to move more, and increase aspects of physical
activity in their lives, this may be balance and posture, strength training, or moderate or / and vigorous intensity
activities, but it is important to maintain a regular habit throughout older years. Specific targets should be tailored
to the capacity, the motivation, expectations and confidence in older individuals, in all societies and demographic
groups. The research data about the benefits of physical activity are clear and convincing. Till now there is a need to
act and find the best strategy and policy to realize this active lifestyle leading to a better health and more well-being.

Keywords: ageing, disability, adapted physical activity, thematic network.

INTRODUCTION

ne of the most important changes in

Europe over the last 50 years has

been the rapid increase in the number of
people living into their 70s, 80s and beyond. Also
the life expectancy of the persons with a disability
has tremendously increased. Most of the ageing
people have some physical and mental disability;
regardless the fact if they acquired this disability
at birth or obtained it later in life or just as it
happened as a consequence of the normal process
of ageing.

The ‘Eurostat’ data estimate that by the end of
2040 the severely impaired adults will be 6.5% of
the total population in Europe, or 24.5 million
people. Today 7.5% of the total European

population is 75 years old and more. In 30 years
this percentage will rise to 14.4% (WHO, 2002).

Recently the traditional disability model has
changed to agree with the suggestion that
disability develops not only from disease but also
from lifestyle choices.

Ageing is a process that often affects and
restricts the people who are growing old, on
physical, psychological and social level. As older
adults are the fastest growing group, attention
needs to be given to them as a special population
in the area of exercise and sport. Qualified
professionals in the area of physical activity for
the elderly have to be prepared now, so they can
meet the new demands of the future (Djobova et
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al., 2004).

A Thematic Network is needed to create a
basic profile and implement the subject of adapted
physical activity (APA) for the elderly in the
European Higher Education curricula, in order to
compensate for the current lack of information
and resources in that specific domain (Dobreva et
al., 2004).

A second task of this Thematic Network will
be to stress the research data of Adapted Physical
Activity intervention (for the older persons with a
disability) and the prevention (for the older
persons without an actual disability) by keeping
them as physically active as possible, which
indeed can delay the onset of disease and
disability.

The most important task however will be the
implementation of the best methods and policies
in keeping older persons physically active in all
European countries. This will be done by first
making a comparative study of the actual situation
in each country, and constructing out of this
comparison the ideal model which should then be
implemented in all European countries.

The review article aims to present research
data in intervention and prevention of disease and
disability in older persons through adapted
physical activity as well as analyze some
theoretical models for changing physical
inactivity into an active lifestyle in older people.

Research data in intervention of disabled
persons through adapted physical activity

The benefits of adapted physical activity for
all persons with chronic diseases and disabilities
and the research done to prove these benefits are
well known and listed in many articles and books.

They are of course the subject of Master
programmes in Adapted Physical Activity, for
example the Erasmus Mundus and European
Master in Adapted Physical Activity, co-ordinated
by the university of Leuven (Belgium) which has
a course titled “Applied Research in Adapted
Physical Activity: State of the Art” (Van
Coppenolle et al., 2004). These benefits are of
course independent of the age of the persons with
chronic diseases and disabilities, and are also
applicable for older persons, taking into
consideration their advanced age.

An excellent book of the American College of
Sports Medicine “Exercise Management for
Persons with Chronic Diseases and Disabilities”

(Durstine and Moore, 2003) gives a large overview
of scientifically based exercise management for
several diseases and disabilities such as
cardiovascular diseases, pulmonary diseases,
metabolic diseases, immunological / hematological
disorders, orthopedic diseases and disabilities,
neuromuscular disorders, and cognitive,
psychological and sensory disorders. Starting from
the problem-oriented exercise management, the
authors advise exercise tests, measures and
recommend exercise programming for all diseases
and disabilities of all ages including the elderly
population.

Research data in prevention of disease and
disability in older persons through adapted
physical activity

In another excellent book “Optimizing
Exercise and Physical Activity in Older People”
(Morris and Schoo, 2004), a state of the art of the
most recent epidemiological research is given in
understanding and monitoring physical activity
among older adults.

The health benefits associated with physical
activity in elderly people are part of “successful
ageing” which is concerned with disease
preventions but more important among older
adults, with delaying the declines in age-related
function (Chodzko-Zajko, 2000; Wagner et al.,
1992). The World Health Organization has
concluded that physical activity is the single most
useful thing that individuals can do to maintain
their health, function and quality of life (WHO,
1997). The evidence is the strongest for
cardiovascular diseases, especially coronary heart
disease, where moving the population from
inactive to moderate activity levels, can reduce the
risks of incident and fatal CHD by around 40—
50%. The evidence is also good for diabetes,
across all levels of prevention.

The physiological benefits are diverse, but
most notable are significant impacts on reducing
blood pressure, and increases in muscle strength
(Wagner et al., 1992). The latter has an impact on
the risk of injurious falls, as well as being related
to functional outcomes and the performance of
daily tasks.

The psychological benefits include self-
esteem and a sense of mastery, improved mood,
and reduction of depression for those who had
initially high levels. There are also policy-relevant
benefits on health care costs and morbidity
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(Perkins and Clark, 2001). This provides a
rationale for European and world-wide
interventions to encourage activity among older
adults.

The social benefits, although least researched,
are important. These include the potential for
greater empowerment of older adults, better
integration into communities, the formation of
social networks and connections, and increased
engagement with others (WHO, 1997).

Finally, there is mno simple final
recommendation that fits all health outcomes, for
all ages of older adulthood.

The most pragmatic public health
recommendation is that all older adults at all ages
should be encouraged to move more, and increase
aspects of physical activity in their lives; this may
be balance and posture, strength training, or
moderate or / and vigorous intensity activities, but
it is important to maintain a regular habit
throughout older years.

Specific targets should be tailored to the
capacity, the motivation, expectations and
confidence in older individuals, in all societies
and demographic groups.

From research into practice theoretical models
for changing physical inactivity into an active
lifestyle in older people

Despite the now substantial evidence that
physical activity can improve health in later life
through risk factor modification, promoting
physical activity as an important health and well-
being factor for older people, has not had the
focus it deserves (Minkler et al., 2000).

Inactivity contributes to 200.000 deaths per
year in the USA (Sallis, 2001) and in Australia
physical activity is the second most important area
for risk factor reduction with regard to the overall
burden of disease (AIHW, 2000; Bauman and
Smith, 2000).

In promoting physical activity and exercise,
health professionals attempt to elicit behaviour
change. This may involve encouraging older
people to increase the amount of activity in their
every day life through walking and other moderate
activities, prescribing specific exercises to
improve balance and strength (Bauman and Smith,
2000) or prescribing specific exercises for
rehabilitation after injury.

Whether working with older patients with
chronic diseases or disabilities or those who are

relatively healthy, in order to promote health and
well-being, the practitioner needs to understand
the prescribed therapy / intervention in terms of
how to assist the person to adopt new behaviours.
As pointed out by S. Rollnick et al. (2000) it is not
sufficient simply to give people advice and expect
that the authority of the health professional will
translate into behavioural change.

Several models can usefully inform this
discussion as the health belief model, the theory
of planned behaviour, health locus of control /
self-efficacy.

In the health belief model is stated that if you
consider an illness not to be serious or unlikely to
occur, it is unlikely that you will invest in a major
effort to avoid it. In this context the health
professional should provide information about the
severity of the problem and the persons
susceptibility to disease or disability, provide cues
to action by providing information about the
negative consequences of the disease, provide
information about the positive consequences of
the preventive actions (benefits), and address
barriers to action.

This cognitive model provides a common
sense approach to behavioural change and has
contributed to a range of interventions over the
last 30 years.

The theory of reasoned action / planned
behaviour asserts that the person’s intention to
perform a particular action is the best predictor of
whether they will perform that action. In other
words, what you intend to do, you are likely to do
(Ajzen and Fishbein, 1980).

If the person believes that exercise is a good
thing to do, because it is likely to lead to health
benefits and the person’s friends and family
themselves exercise, and they believe that they
have access to resources / opportunities to
perform the target behaviour, then it is likely that
they will form a behaviour intention to exercise. A
behaviour change programme based on this model
would try to change the negative beliefs in a
positive way.

Other models of health behaviour change are
based on the related concepts of health locus of
control and self-efficacy. This model assumes that
people‘s beliefs about whether they can control
what happens to them through their own actions,
influence behaviour. People with high internal
locus of control tend to believe that their destiny
(health) is controlled by their own actions.
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Individuals with high external locus of control
may be less motivated to change their behaviour
or to take preventive health actions because they
believe that it is likely to be ineffective. Why
worry then when you can’t change things.

The health locus of control is quite similar to
the theoretical construct of self-efficacy (Bandura,
1994) with one important difference. Health locus
of control is assumed to be generalized, like a
personality trait. On the other hand, efficacy is
content specific. Within the self-efficacy
framework, high self-efficacy beliefs are
associated with a propensity to change specific
health behaviours and take action, whereas low
self-efficacy beliefs are not.

Health behaviour change interventions based
on the health locus of control and the self-efficacy
models should focus on convincing the person that
they have the personal resources required to act in
the required manner. Behaviour change is also
fundamental to the concept of self-management of
disease and disability that has its origins in the
important role of patient education in health care
(Holman and Lorig, 2000).

Self-management is recognised as a common
model for managing chronic disease and changing
health behaviours. M. Battersby et al. (2002) and
P. Jyasuriya et al. (2001) provide a comprehensive
review of the chronic disease management
literature. Physical activity is a significant
component of many self-management
programmes, especially in the older adult
population where those over 65 have at least one
chronic health condition such as diabetes,
cardiovascular disease, musculoskeletal problems
or decreased mental health (Australian Institute
for Health and Welfare, 2000; World Health
Organization, 2002).

One of the most reliable findings with
physical activities is that people feel better
(Chodzo-Zajjko et al., 1999). As a result, finding
ways to increase the willingness of people to
assume responsibility for their own health and not
rely on a “magic bullit” to cure their ills must be
a priority.

Self-management is essential in all aspects of
life and taking control over physical activity is a
major step towards overall control. Health
professionals have an important role to play in the
initiation and support of self-management
behaviours in old age, and helping clients change
their physical activity behaviours is central to

improving function and quality of life.

From a policy perspective, older adults have
been considered to be a special group, but what
must be noted is that with the ageing of the baby-
boomers, older people will comprise a significant
proportion of the total population.

In a world environment that will be dominated
by older adults, promoting healthy or active living
has become a focus for governments world-wide
(Browning and Kendig, 2003; World Health
Organization, 2002).

European thematic networks to achieve the
ideal profile in all countries at the same time

Changing behaviours in realizing the objective
to change inactivity of the older persons with and
without a disability into adopting an active
lifestyle is not an easy task and requires a
structural approach, this means a European-wide
co-operation. First in educating students in
adapted physical activity throughout similar
programmes across Europe. This objective was
realized in the First Thematic Network
(THENAPA 1) “Educational and Social
Integration of Persons with a Disability through
Adapted Physical Activity” (Van Coppenolle et
al., 2004) (1999—2004) through the hard work of
all national key-persons after the 7 Forums in:
Leuven (Belgium), Oslo (Norway), Lahti
(Finland), Porto (Portugal), Budapest (Hungary),
Brussels (Belgium), and Sofia (Bulgaria).

In these meetings, experts from 23 countries
agreed on a common European programme for the
training of bachelors and masters in physical
education, physiotherapy, sports and recreation by
producing the content and the form of such a
programme in a very attractive visual way, the
CD-ROM “ADAPT” (Djobova et al., 2004; http:/
/www.kuleuven.ac.be/thenapa/adapt.htm).

This CD-ROM of which 20.000 copies were
produced is available in 15 European languages
and will be used as the basic instruction tool for
all European students. In this way students will be
prepared in adapted physical activity in order to
enhance the quality of life of all persons with a
disability, including older persons.

The following chapters in the CD-ROM
“ADAPT” cover the basics of Adapted Physical
Activity (APA) and Sports concerning: general
concepts of APA; applied human / sport sciences
to APA; applied assessment / evaluation; applied
knowledge of disability, impairment and handicap;
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APA and sports techniques; applied research
methodology; APA training programming;
classification systems; social environment and
accessibility, facilities and equipment (Djobova,
Dobreva, Van Peteghem, Van Coppenolle, 2004).

At the same time these experts approached
their universities, ministries of education, sports
and health for improving the integration and the
promotion of adapted physical activity and sports
for persons with a disability (including older
persons) (De Potter et al., 2004).

The European Commission supports of course
in a maximal way the recommendations of this
Thematic Network (translated in all European
languages) and its concrete implementation (Van
Coppenolle et al., 2004).

In addition to the first CD-ROM “ADAPT” a
second CD-ROM (“ADAPT II”) “Examples of
Good Practice in Adapted Physical Activity” was
developed in order to motivate in the first place
the persons with a disability themselves (also
older persons) to participate in different adapted
physical activities, by trying to attract them to
participate in different games and sports at
recreational and competitive level (Dobreva and
Djobova, 2004).

With this objective in mind this CD-ROM
brings a summary of video films concerning good
practices in ballgames, dance, water sports,
athletics, winter sports, hippo therapy, Special
Olympics and triathlon.

Another European project performed in the
Year of Education through Sport (2004) “Sports
Participation for Inclusion of Persons with a
Disability” made it also possible to produce the
CD-ROM “ADAPT” in 12 more languages and to
make a European website with information of
adapted physical activity programmes for all
persons with a disability at school and in the sport
clubs in 20 European countries (Van Coppenolle
et al., 2004; http://www.adapt-europe.org). In all
these projects, Prof. R. Adomaitiene and her staff
of the Lithuanian Academy of Physical Education
in Kaunas had a major contribution.

Implementing and researching the effects of an
ideal strategy and policy in all European countries

More specifically directed to older persons
with and without a disability, is the start of a new
European Thematic Network (THENAPA 1I) (64
partner universities from 29 European countries)

(2004—2007) “Ageing and Disability — A New
Crossing between Physical Activity, Social
Inclusion and Life-Long Well-being” (Van
Coppenolle et al., 2004).

This network which was started up in Malta in
December 2004, brings together experts in APA
and experts in theory and practice of physical
activity in older persons in order to better prepare
students in physical education, physiotherapy,
sports, recreation, occupational therapy, nursing,
etc. Also to activate physical activity in older
persons both as intervention and as prevention for
all kind of diseases and disabilities linked to
physical inactivity. In this way they will as well
contribute to an enhanced quality of life and well-
being of these older persons.

This topic will of course also be included in
the European and the Erasmus Mundus Master
Course in Adapted Physical Activity, co-ordinated
by the university of Leuven and covering with the
just selected new Erasmus Mundus Master, an
unique opportunity to spread out this message as
well on a world level.

The main objective of this network however
should be to develop strategies for a complete
change of the policy in all European countries at
the same time in approaching older persons with
and without a disability by convincing them to be
more physically active.

Therefore in the first year of the network a
comparative study should be made of the best
strategies followed in Europe and other parts of
the world to get older persons more active.

In the second year an ideal strategy and policy
should be defined which should then be
implemented and evaluated in all European
countries.

This process will be followed-up by a
comprehensive research study on the effects of the
implemented “ideal policy”.

It is our privilege to be the co-ordinators of all
these European Networks and European and
Erasmus Mundus Master Programmes and in this
way to be able with the help of our partners from
all European countries, to realize this so important
change for all older persons.

The research data about the benefits of
physical activity are clear and convincing. Now we
must act and find the best strategy and policy to
realize this active lifestyle leading to a better health
and more well-being.
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EUROPOS PAGYVENUSIU IR SENYVU NEJGALIY ZMONIU
GYVENIMO KOKYBES GERINIMAS TAIKOMAJA FIZINE
VEIKLA

Herman Van Coppenolle, Stefka Djobova, Iana Dobreva
Leveno kataliky universitetas, Levenas, Belgija

SANTRAUKA

Tyrimo duomenys rodo, kad iki 2040 mety sunkiai sergantys suaugusieji sudarys 6,5% arba pasieks 24,5
milijonus visos Europos populiacijos. Siandien 7,5% visy Europos gyventojy yra 75 mety ir vyresni. Per 30
mety Sis skaicius iSaugs iki 14,4%. Senéjimas yra procesas, fiziSkai, psichologiskai, socialiai veikiantis ir
ribojantis senstan¢ius zmones. Pagyveng zmong¢s yra greiciausiai auganti socialiné grupé, todél butina skirti
ypatinga démesi ju fizinei veiklai ir sportui. Apzvalginiame straipsnyje pateikiami tyrimo duomenys, kaip
palengvinti negalig ar iSvengti ligy taikomaja fizine veikla. Straipsnyje taip pat analizuojami kai kurie
teoriniai modeliai, kurie padéty senyvy Zzmoniy neveikluma pakeisti aktyviu gyvenimo budu. Literatiiros
analizé rodo, kad visi pagyveng zmonés turéty biiti skatinami kuo daugiau judéti ir Sitaip pagerinti savo fizing
biisena. Senstant labai svarbu iSlaikyti taisyklinga kiino pusiausvyra ir laikysena, biitina treniruoti jéga arba
uzsiimti neintensyvia ir judria veikla. Sie tikslai turéty atitikti pagyvenusiy Zzmoniy pajéguma, motyvacija,
likescius ir pasitikéjima visose visuomeneés ir demografinése grupése. Tyrimo medziaga akivaizdziai rodo
fizinés veiklos privalumus. Tod¢l biitina veikti ir rasti geriausia strategija ir politika, aktyvaus gyvenimo biida,
padedantj siekti geresnés sveikatos ir savijautos.

Raktazodziai: senéjimas, taikomoji fiziné veikla, teminis tinklas.
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LKKA STUDENTU PROFESINES VERTYBINES
ORIENTACIJOS RENGIANTIS SPORTO PEDAGOGO
KARJERAI

Audroné Dumcdiené, Vilma MediSauskaité
Lietuvos kiino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

Audroné Dumdéiené. Docenté socialiniy (edukologijos) moksly daktaré. Lietuvos kino kultiros akademijos Sporto pedagogikos ir
psichologijos katedros docenté. Moksliniy tyrimy kryptis — aktualios pedagoginés ir psichologinés problemos kiino kultiiros ir sporto
kontekste.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — isanalizuoti LKKA I kurso studenty profesines vertybines orientacijas rengiantis sporto pedagogo
karjerai.

Tiriamqjq imti sudaré 300 LKKA I kurso studenty. Tyrimui naudota adaptuota anketa, kuriq sudaro tokiq profesine
orientacijq rodancios vertybiy grupés: saviaktualizacija, profesiné saviraiska, profesinés aspiracijos, socialumas,
komfortas.

Tyrimas atskleideé, kad visy LKKA fakultety I kurso studentai prie svarbiausiy profesiniy vertybiy priskiria: pir-
miausia — komfortq, toliau — profesine saviraiskq, profesine saviaktualizacijq, socialumq. Profesines aspiracijas
rodancios vertybés tarp svarbiausiy nepateko. Konstatuotas menkas biisimy sporto pedagogy socialumo lygis.
Pagal pasirinkimo dazni nustatytos Sios svarbiausios LKKA I kurso studenty profesinés vertybés: geras atlyginimas
(47%); karjeros galimybés (44%); rezultaty siekimas (41%); naujy Ziniy jgijimas(40%),; mazai streso darbe (39%,).
Ivairiy fakultety pirmakursiai nurodo skirtingas svarbiausias profesines vertybes, ne tas pacias renkasi vyrai ir

moterys.

RaktaZodZiai: karjera, profesinés vertybés, profesinés vertybinés orientacijos.

[VADAS

ntensyvéjanti globalizacija kelia vis dides-

nius specialisty kompetencijos reikala-

vimus, taigi tobuléti turi ir juos rengiancios
institucijos. Atsirado biitinybé jvardyti pagrin-
dinius kompetencijos komponentus, jos lygmens
pozymius ir i§déstyti svarbiausias specialisty
rengimo gaires.

Daugelis autoriy (Carnevale, 1991; Herr, 1990;
Rhinesmith, 1992) akcentuoja $iuos svarbiausius
profesinés kompetencijos komponentus: infor-
macijos ir resursy valdyma, bendravima ir bendra-
darbiavima su Zzmonémis bei saviugda visa gyve-
nima. Be bazinio pasirengimo yra svarbiis proble-
my sprendimo ir sprendimy priémimo gebéjimai,
lankstumas, adaptyvumas, kiirybinis mastymas,

savimotyvacija ir gebéjimas reflektuoti.

Profesiné kompetencija jgyjama baziniy kom-
petenciju (Bitinas, 2000) pagrindu.

Iki pragjusio Simtmecio devinto deSimtmecio
buvo akcentuojamas rengimo(si) profesijai ir
karjerai nacionalumas (Herr, 1990). D¢l globali-
zacijos vyksta ugdymo karjerai turinio ir tiksly,
jos raidos poky¢iai. Pasak L. S. Zwerling (1992),
ugdymas karjerai turéty buiti liberalus ugdymas.
J. Arnold (1997) ir H. Schuler (1995) nuomone,
karjeroje labiau akcentuotinas asmeninis jos po-
biidis. Pasak J. Arnold (1997), profesija yra tik
kontekstas, kuriame rutuliojasi karjera.

Nors ugdymas karjerai kildinamas i§ rengimo
profesijai, bet rengimo karjerai teorinius pagrin-
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dus tik SeStame XX amziaus deSimtmetyje padéjo
amerikiec¢iai psichologai D. E. Super (2001),
P. C. Cairo ir kt. (1996), D. V. Tiedeman (1983).

Karjera yra vienas i§ svarbiausiy asmenybeés
savimongés, savivertés, savigarbos, saviraiskos,
socialinio statuso ir ekonominio gyvenimo S$alti-
niy. Ji imanoma tiktai kaip individy ir socialiniy
sistemy (Svietimo ir darbo organizacijy) saveikos
procesas. Sia prasme karjera galima laikyti susi-
tarimu tarp iSsilavinusio, gebancio kompetentingai
veikti individo ir visuomenés, pripazistancios $ios
veiklos reik§minguma, kokybg ir sutinkancios
mokéti uz tai tam tikromis vertybémis (Bitinas,
2000).

Tyrimy duomenimis (Kucinskiene, 2003), kuo
visuomen¢ labiau iSsivysciusi, tuo daugiau dé-
mesio ir investicijy joje skiriama ugdymui karje-
rai.

Literattiros Saltiniy analizé parodé, kad karjera
ir rengimasi jai apibiidinan¢ios sampratos tebéra
diskusiju lygmens, todél Sio tyrimo metu nau-
dosimés tokiomis sampratomis:

» Karjera (Patton, McMahon, 2001) — visa
Zzmogaus gyvenimo veikla, apimanti mokymasi,
darba, laisvalaikj ir kitas sritis.

 Karjeros vertybiy sistema sudaro trys svarbiau-
si posistemiai: asmenybés vertybés, profesijos
vertybés, organizacijos vertybés (Kucinskiené,
2003).

» Ugdymas karjerai — tikslingas visa gyvenima
trunkantis procesas, apimantis Svietimo, darbo
organizacijy ir bendruomenés pastangas (Ku-
¢inskiené, 2003).

» Rengimasis karjerai — tai nuolatinis zmogaus
saviugdos procesas, kurio metu jgyjama ir to-
bulinama sékmingai karjeros plétotei biitina
kompetencija (Kucinskiené, 2001).

» Rengimo karjerai tyrimai atliekami ir Lietuvoje
(Kucinskiené, 2001, 2003; Pukelis, 2002; Sa-
kalas, Sal&ius, 1997; StaniSauskiené, Veckiene,
2000; Sernas, 2003), ta¢iau sporto pedagogu
rengimas(is) karjerai aukstosios mokyklos ug-
dymo procese mazai tyrinétas.

Salyje susikloséiusi situacija, kad, pasak
V. Serno (2003), ,,absolventy i§silavinimas neati-
tinka Siuolaikinés Lietuvos darbo rinkos reika-
lavimuy, jei jie negeba susikurti darbo vietos, ati-
duoti duokle Saliai, kuri suteiké jiems galimybg
baigti mokslus®. Taigi labai svarbu zinoti ren-
gimo(si) sporto pedagogo karjerai aspektus.

Siuo tyrimu siekiama igsiaiskinti studenty
poziiiri i esmines sporto pedagogo profesinés

veiklos vertybes. Tyrimui buvo pasirinkti pirma-
kursiai, nes ju susidaryto sporto pedagogo veiklos
ivaizdzio i§ esmeés dar nepakeité studijos auks-
tojoje mokykloje.

Tyrimo tikslas — nustatyti LKKA T kurso
studenty profesines vertybines orientacijas ren-
giantis sporto pedagogo karjerai.

Uzdaviniai:

1. Istirti studenty profesines vertybines orien-
tacijas.

2. Nustatyti biisimyju sporto pedagogu pro-
fesiniy vertybiy skirstinj.

TYRIMO OBJEKTAS IR METODAI

Tyrimo objektas — LKKA pirmo kurso stu-
denty vertybinés orientacijos rengimosi sporto
pedagogo karjerai kontekste. Tiriamaja imti su-
daré 300 studenty. Buvo apklausti 103 Sporto
edukologijos (SE) fakulteto studentai (38 moterys,
65 vyrai); 82 Sporto biomedicinos (SB) fakulteto
studentai (63 moterys, 19 vyrai); 115 Sporto tech-
nologijy ir turizmo (STT) fakulteto studenty (43
moterys, 72 vyrai).

Tiriant naudotasi Lietuvoje aprobuota (Gu-
muliauskiené ir Macaitiené, 2002) ir miisy adap-
tuota (ivertinta sporto pedagogy rengimo spe-
cifika) Toronto universiteto Profesinés karjeros
centro profesiniy vertybiy anketa, kurioje iSskirtos
tokias profesines vertybines orientacijas rodancios
grupés: profesiné saviaktualizacija, profesiné
saviraiSka (Sios dvi grupés iSskirtos norint atlikti
iSsamesng profesinés saviraiskos analizg), pro-
fesinés aspiracijos, socialumas, komfortas. Anke-
tinis tyrimas vyko 2003 metais. Lyginamoji anali-
z¢ atlikta trijuose LKKA fakultetuose — SE, SB
ir STT. Anketiniai duomenys apdoroti mate-
matinés statistikos metodais, naudojant EXCEL
programa (procentinis skirstinys, skirtumy reiks-
mingumas pagal Pirsono y’ kriteriju; reik§min-
gumo lygmuo p — 0,05).

REZULTATAI

Respondenty atsakymy apie svarbiausias pro-
fesing saviaktualizacija, profesing saviraiska,
profesines aspiracijas, socialuma ir komforta ro-
dancias vertybes duomenys atitinkamai pateikti 1,
2, 3, 4 ir 5 paveiksle.

Statistiniai skai¢iavimai parodé (zr. 1 pav.),
kad profesing saviaktualizacija rodancios vertybeés
,,Biti kiirybingam* ir ,,Darbas grupéje* statistiskai
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patikimai (p < 0,05) yra svarbesnés SE nei SB
studentams. Vertybé ,,Viesas bendravimas® sta-
tistiSkai patikimai (p < 0,05) yra svarbesné SE nei
STT studentams. Vertybés ,,Biiti kirybingam*,
»Meistriskumas® ir ,,Darbas grupéje® statistiskai
patikimai (p < 0,05) reik§mingesnés STT nei SB
studentams. Vertybé ,,Intelektinis statusas® sta-
tistiskai patikimai (p < 0,05) svarbesné SB nei
STT studentams.

Svarbiausiy profesing saviraiska rodanciy
vertybiy duomenys pateikti 2 paveiksle.

Profesing saviraiska rodancios vertybés ,,Re-
zultaty siekimas® ir ,,Naujy ziniy igijimas‘ statis-
tiSkai patikimai (p < 0,05) yra svarbesnés SB nei
SE ar STT studentams. Palyginus SE ir STT fakul-
tety studenty atsakymus apie saviraiska rodancias
profesines vertybes, statistiSkai patikimo skirtumo
(p > 0,05) nenustatyta. Tuo tarpu vertybé ,,Vado-
vavimas kitiems® STT studentams statistiskai pa-
tikimai (p < 0,05) svarbesné nei SB studentams.

Respondenty nuomonés dél profesines aspi-
racijas rodanciy svarbiausiy profesiniy vertybiy
skirstinys pavaizduotas 3 paveiksle.

501

443

OSE @SB 0OSTT

Atsakymuy skirstinys, %

Viesas
bendravimas

Darbas grupéje

Biti kiirybingam Meistriskumas ~ Darbo aplinka

Profesing saviaktualizacija rodancios vertybés
Pastaba. Visuose paveiksluose: SE — Sporto edukologijos
fakultetas; SB — Sporto biomedicinos fakultetas; STT — Sporto
technologijy ir turizmo fakultetas.

1 pav. Tiriamyjy skirstinys pagal vertybiy aktualizacijas

Profesines aspiracijas rodancios vertybés ,,Po-
puliarumas®, ,,Ambicijos* ir ,,Rizika* statistiskai
patikimai (p < 0,05) yra svarbesnés SE ir STT nei
SB studentams. Be to, vertybés ,,Greito tempo ap-
linka® ir ,,Konkurencija“ STT studentams statistis-
kai patikimai (p < 0,05) svarbesnés nei SB studen-
tams. Palyginus SE ir STT fakultety studenty atsa-
kymus apie profesines aspiracijas rodancias verty-
bes, statistiSkai patikimo skirtumo (p > 0,05)
nenustatyta.

Svarbiausiy respondenty socialuma rodanciy
profesiniy vertybiy skirstinio duomenys pateikti 4
paveiksle.
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Socialuma rodancios profesinés vertybés

4 pav. Tiriamyjy skirstinys pagal socialuma rodandiy vertybiy
aktualizacijas
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Statistiné analizé parodé, kad visy fakultety
studenty atsakymai apie socialuma rodancias svar-
biausias profesines vertybes tarpusavyje statistiskai
patikimai (p > 0,05) nesiskiria.

Respondenty atsakymuy apie svarbiausias kom-
forta rodancias profesines vertybes procentinis
skirstinys pavaizduotas 5 paveiksle.

Atsakymuy analizé parodé, kad komforta ro-
danti vertybé ,,Mazai streso darbe* statistiskai
patikimai (p < 0,05) svarbesné yra SB nei SE ir
STT studentams, o vertybé ,,Laikas asmeniniams
uzsiémimams* statistiSkai patikimai (p < 0,05) yra
svarbesné SB ir STT nei SE studentams.

REZULTATU APTARIMAS

ISanalizavus visy fakultety I kurso studenty
profesiniy vertybiy orientacijas nustatyta, kad
LKKA pirmakursiams reik§més mazéjimo tvarka
svarbiausios yra $ios: ,,Geras atlyginimas* (47%);
,Karjeros galimybe* (44%); ,,Rezultaty siekimas*
(41%); ,,Naujuy ziniy jgijimas* (40%), ,,Mazai
streso darbe” (39%). Taciau fakultetuose Sios
nuomongs jvairuoja. Taigi LKKA pirmakursiy
profesinés vertybinés orientacijos menkai atitinka
Siuolaikines pasaulines tendencijas, nes, kaip
nurodo P. Brown ir R. Scase (1997, p. 81), dabar
reikia turéti ,,karjeros portfelyje: bitinas Zinias,
igudzius, patirti ir kontaktus, kurie, beje, néra
pastoviis“. Tyrimo rezultatai liudija, kad per pir-
muosius pirmakursiy rengimosi sporto pedagogo
karjerai studijy metus tarp svarbiausiy profesiniy
vertybiy jie nenurodé ty, kurios i§ esmés lemia
profesing veikla. | LKKA, kaip ir kitas aukstasias
mokyklas, matyt, istoja abiturientai, neturintys
aisSkiy profesiniy vertybiniy nuostaty, nes, kaip
rodo tyrimai (StaniSauskiené ir Veckiené, 2000),
bendrojo lavinimo mokyklose egzistuojancios
rengimosi karjerai prielaidos yra nepakankamos ir
netolygios. Tvirty profesiniy vertybiniy nuostaty
nebuvima rodo ir tai, kad stojantieji praSymuose
nurodo po kelias aukstasias mokyklas ir keliolika
pageidautiny specialybiu.

Kita vertus, gero atlyginimo iskélimas i pirma
vieta rodo Salyje dirbanciy pedagogy nuostatas,
nes 2003 metais 63,6% ju nurodé¢ esa patenkinti
atlyginimu (Sileika ir kt., 2003). LKKA studenty
profesiniy vertybiniy nuostaty neatitikimas pasau-
liniy tendencijy i§ esmés atitinka $ias nuostatas,
esancias Salyje, nes net 63,6% pedagogy mano,
kad profesinis pasirengimas pakankamas, taciau
net 90,9% nurodo nepakankama praktinj pasi-

rengima (ten pat).

Sporto edukologijos fakultete jos iSdéstytos
taip: ,,Karjeros galimybés®; ,,Geras atlyginimas*
(po 40%); ,,Rezultaty siekimas* (37,9%); ,,Buti
mégstamam® (36,9%); ,,MeistriSkumas®; ,,18stkis
sau‘ (po 35%); ,,Mazai streso darbe® (33,9%). Sie
tyrimo duomenys i§ esmés nesiskiria nuo kity auto-
riy (Gumuliauskiené ir Macaitiené, 2002) gauty
rezultaty.

Sporto biomedicinos fakultete: ,,Rezultaty sie-
kimas“ (53,6%); ,,Naujy Ziniy igijimas®; ,,Mazai
streso darbe® (po 51,2%); ,,Geras atlyginimas®
(50%); ,,Karjeros galimybés (48,7%); ,,Laikas
asmeniniams uzsiémimams* (36,6%).

Sporto technologijy ir turizmo fakultete: ,,Ge-
ras atlyginimas® (48,7%); ,.MeistriSkumas*
(44,3%); ,,Karjeros galimybés“ (40,9%); ,,Nauju
ziniy igijimas® (37,4%); ,,Laikas asmeniniams uzsi-
émimams*; ,,Bliti mégstamam*; ,,Dirbti nepriklau-
somam* (po 35,7%). Gauti rezultatai nepriestarauja
A. P. Carnevale (1991) mintims apie placios pro-
fesiniy vertybiy skalés svarba siekiant karjeros greit
kintancioje  aplinkoje. Ta patvirtina ir
S. Rhinesmith (1992), pabrézdamas globalios
mastysenos svarba, geb&jima suvokti reiskinius
placdiau.

Analizuojant vertybiy grupes nustatyta, kad
biisimieji sporto pedagogai labiausiai vertina pro-
fesines vertybes, rodanc¢ias komforta. Tarp svar-
biausiy vertybiy pagal pasirinkimo daznio pro-
centing iSraiSka STT ir SB fakultety studentai
nurodé keturias i§ ju, o SE — tris. Atitinkamai
vertybes, rodancias profesing saviraiska, SE ir SB
fakultety respondentai nurodé dvi, o STT — vie-
na. Po viena vertybe, rodancia profesing savi-
aktualizacija, nurodé tik STT ir SE fakultety stu-
dentai. Tik viena vertybg, rodancia socialuma,
nurodé¢ SE fakulteto studentai. Deja, | svarbiausiy
profesiniy vertybiu rinkinius nepateko né viena,
rodanti profesines aspiracijas. Tenka konstatuoti,
kad busimi sporto pedagogai, kuriy profesija tie-
siogiai siejasi su riipinimusi Zmonémis ir pagalba
jiems, sveikos gyvensenos propagavimu, yra labai
prasto socialumo lygio ir turi menkas profesines
ambicijas. Aiski profesiniy vertybiy nuostata yra
labai svarbi vertinant karjeros perspektyvas, tai
patvirtina ir kity autoriy tyrimo rezultatai (Cairo et
al., 1996).

Siek tiek netikétas tyrimo rezultatas buvo tai,
kad STT fakultete, kuriame studijuoja gana daug
sportininky (dalis i§ ju — biisimi treneriai), tarp
penkiy svarbiausiy vertybiy ,,Rezultaty siekimo*
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nebuvo. Tuo tarpu SB fakulteto studentai Sia ver-
tybe nurodydavo dazniausiai, o SE ja jvardydavo
antra pagal svarba.

Tik 12% tiriamuyjy prie svarbiausiy profesiniy
vertybiy priskyré nora dirbti grupéje, ir tai ne-
atitinka Siuolaikiniy profesinés veiklos tendencijy
(Walker, 1992).

Vyrai ir moterys pasirinko skirtingas svar-
biausias vertybes. STT fakulteto moterims svar-
biausia profesiné vertybé — ,,MeistriSkumas*,
vyrams — ,,Laikas asmeniniams uzsiémimams*.
SE fakultete: moterims — ,,Naujy Ziniy igijimas®,
vyrams — ,,Rezultaty siekimas®. SB fakultete:
moterims — ,,Karjeros galimybés®, vyrams —
,»Rezultaty siekimas* (Sis skirtumas statistiskai
nereik§mingas, p > 0,05).

Palyginus SE ir STT fakultety vyru profesiniy
vertybiy jvertinimo rezultatus nustatyta, kad SE
fakulteto studentams ,,Rezultaty siekimas® yra
svarbesné vertybé (49,2%) nei STT fakulteto stu-
dentams (15,2%) (skirtumas statistiSkai patikimas,
p < 0,05). SB fakulteto respondentams vyrams
»Nauju ziniy igijimas“ yra svarbesné vertybé
(57,9%) nei STT (19,4%) ir SE (7,8%) fakultety
vyrams (p < 0,05). Palyginus motery atsakymu re-
zultatus pastebéta, kad ,,Rezultaty siekimas® yra
svarbesné profesine vertybé SB fakulteto studen-
téms (42,9%) nei busimoms sporto edukologéms
(18,4%) (p < 0,05). Taciau ,,Pagalba kitiems* yra
reikSmingesné profesiné vertybé SE fakulteto stu-
dentéms (55,3%) nei SB fakulteto studentéms
(30,2%). Atkeiptinas démesys i tai, kad ,,Pasi-

aukojimas® blisimoms sporto edukologéms sta-
tistiskai patikimai svarbesnis (51,2%) nei SB
fakulteto studentéms. Taigi galima teigti, kad skir-
tingy fakultety pirmakursiai iSskiria ne tas pacias
svarbiausias profesines vertybes, be to, ne-
vienodas profesines vertybes renkasi vyrai ir
moterys.

Tyrimo rezultatai rodo, kad tikslinga periodiskai
apklausti studentus ir duomenis panaudoti valdant
studiju procesa, kaip tai daroma kituose universi-
tetuose (Wickwire, 1995).

ISVADOS

1. Visy LKKA fakultety I kurso studentai prie
svarbiausiy profesiniy vertybiy priskiria: pir-
miausia — komforta, toliau — profesing savi-
raiska, profesing saviaktualizacija, socialuma.
Profesines aspiracijas rodancios profesinés ver-
tybés tarp svarbiausiy nepateko. Konstatuotas
menkas biisimy sporto pedagogu socialumo ly-
gis.

2. LKKA I kurso studenty profesiniy vertybiy
eiliSkumas neatitinka pasaulinés darbo rinkos
Siuolaikiniy tendencijy.

3. Respondenty svarbiausiy profesiniy vertybiy
pasirinkimo daznio seka tokia: ,,Geras atlygi-
nimas® (47%); ,,Karjeros galimybé* (44%);
»Rezultaty siekimas® (41%); ,,Nauju ziniy igi-
jimas* (40%); ,,Mazai streso darbe® (39%).

4. Pastebétas tam tikras motery ir vyry vertybiniy
orientacijy skirtumas.
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THE VALUES OF PROFESSIONAL ORIENTATIONS OF STUDENTS
AT THE LITHUANIAN ACADEMY OF PHYSICAL EDUCATION
DURING THEIR PREPARATION FOR THE CAREER OF A SPORT
PEDAGOGUE

Audroné Dumdiené, Vilma MediSauskaité
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The purpose of the research — to define the values of professional orientations of freshmen during their
preparation for the career of a sport pedagogue at LAPE.

The investigated sample were 300 freshmen at LAPE. In the research the adapted questionnaire was
applied, in which there were groups of values, reflecting such values of professional orientations: self-
actualization, professional self-expression, professional aspiration, sociability and comfort.

The results of the research have shown that the freshmen of all faculties at LAPE most frequently have

attributed these values as the most important professional values: 1. Comfort; 2. Professional self-expression;
3. Professional self-actualization; 4. Sociability. Professional values, reflecting professional aspiration, have
not been marked as the most important. Low level sociability of the future sport pedagogues has been stated.

The following professional values were detected as the most important, referring to the freshmen’s
choice: good salary (47%) opportunities of career (44%); aspiration for high results (41%); mastering of new
knowledge (40%); low level of stress in a workplace (39%).

The most important professional values vary in the mind of freshmen in different faculties, besides the
values were different between women and men.

Keywords: career, professional values, values of professional orientations.
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KINEZITERAPIJOS RAIDA LIETUVOJE

Aleksandras Kri§¢itinas

Kauno medicinos universiteto Reabilitacijos klinika, Kaunas, Lietuva

-----

Moksliniy tyrimy kryptis — ligoniy ir invalidy, turin¢iy rySkiy biosocialiniy funkcijy sutrikimy, medicininiy ir socialiniy reabilitacijos
programy rengimas stacionaraus, ambulatorinio gydymo, namy salygu etapais.

SANTRAUKA

Straipsnyje pateikiami duomenys apie kineziterapijos vystymaqsi ir Sios srities specialisty rengimq Lietuvoje. Aptariami
kineziterapeuty rengimo klausimai pagal Europos aukstojo mokslo tinklo programy reikalavimus. Nagrinéjamos
kineziterapeuty rengimo Lietuvoje problemos ir jy sprendimo galimybés.

RaktaZodZiai: kineziterapija, aukstasis mokslas, Europos aukstojo mokslo kineziterapijos tinklas.

udéjimas yra fiziologinis organizmo augi-

mo, vystymosi, formavimosi stimuliato-

rius, gyvosios gamtos egzistencijos pagrin-
das. Judesys ir jud¢jimas yra bene svarbiausias
ligoniy reabilitacijos elementas. Ligoniy gydymas
judesiu yra zinomas seniai. Nuo neatmenamuy
laiky Zzmonés suprato judéjimo reikSme tiek svei-
kam, tiek serganc¢iam organizmui. Ta¢iau gydymas
judesiu mokslinj pagrindima jgavo tik renesanso
laikotarpiu (XIV—XVI amzius), o kineziterapija
(gr. kinesis — judéjimas, therapeia — gydymas)
kaip specialybé susiformavo tik XX amziaus pra-
dzioje. Straipsnyje apzvelgiama kineziterapijos
raida Lietuvoje, jos vieta ligoniy reabilitacijos
sistemoje, aptariami Sios srities specialisty ren-
gimo klausimai.

Salyje kuriama ligoniy ir neigaliuju reabili-
tacijos sistema, kurios pagrindiniai uzdaviniai yra
invalidumo profilaktika, neigaliyjy integracija
visuomenéje. Pasaulinés sveikatos apsaugos orga-
nizatoriai reabilitacija apibrézia kaip ,,koordinuo-
ta, kompleksini medicininiy, socialiniy, pedago-
giniy, profesiniy priemoniy naudojima siekiant
maksimalaus reabilituojamojo funkcinio akty-

vumo*“. Terminas reabilitacija daznai sutapati-
namas su terminu fiziné medicina ir jie daznai
vartojami kaip sinonimai. Sie terminai turi daug
bendro, bet néra identiski. Fiziné medicina tradi-
ciskai siejama su ligy gydymu judesiu, naudojant
specialig technika ir fizikines priemones, pavyz-
dziui, $iluma, Salti, vandeni, elektra, magnetines,
kvantines bangas ir kt. Reabilitacija yra platesné
savoka. Ji sprendzia ligonio sutrikusiy bioso-
cialiniy funkcijuy grazinimo, korekcijos ar ligonio
adaptacijos, esant sutrikusioms funkcijoms, klau-
simus. Visgi tenka pripazinti, kad kineziterapija
yra bene svarbiausia reabilitacijos sistemos dalis.
Tinkamai parinktais fiziniais pratimais galima
kryptingai veikti visas organizmo funkcijas.
Judé¢jimo, kvépavimo pratimy, masazo svarba
gydant ligas Lietuvoje suprantama seniai. Gydo-
mosios gimnastikos pratimai ligoninése prade-
dami taikyti dvideSimto amziaus pradzioje, stei-
giami fizinés kultiiros kabinetai. Visgi fizinés
kultiiros metodinio taikymo Lietuvoje pradzia
siejama su K. Dineikos (1898—1980 m.) vardu.
Jo pasitilyta psichofiziné treniruoté — tai po-
veikio organizmui metodas kei¢iant raumeny to-
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nusa, regulivojant kvépavima, ugdant aktyvy dé-
mesi, valia, savitvarda, adekvacia reakcija i dir-
giklius. K. Dineikos rekomenduojama psicho-
fizinés treniruotés pamoky tematika:
 Panaudokime minties jéga. Balansas tarp priima-
mo maisto ir sunaudojamos energijos.
* Sugrazinkime nattraly kvépavima. Kaip regu-
livoti kvépavima?
» Kaip iSmokti relaksacijos technikos? Dziaugs-
mo gydomosios savybés.
¢ Individualus gyvenimo stilius.
* Psichofizinés treniruotés minuté.
 Savitvarda — brandumo pozymis.
* Ar galima pakeisti temperamenta?
* Diafragminis kvépavimas.
» Savimasazas.

Gydomoji kiino kulttira vis placiau pradedama
taikyti ligy profilaktikai, gydymui, reabilitacijai.
Iskyla Sios srities specialisty rengimo poreikis.
1945 m. Lietuvos valstybiniame kiino kultiiros
institute jkuriama Gydomosios kiino kulttiros
katedra. 1952 m. Druskininkuose atidarytas gydo-
mosios kiino kultiiros parkas, véliau pavadintas
Karolio Dineikos vardu. Lietuvos kiino kultiiros
institutas 1962 m. pradeda rengti gydomosios
ktino kulttros specialistus. Iki 1995 m. parengia-
mas 281 Sios srities specialistas.

1991 m. priimtas Lietuvos respublikos invali-
du socialinés integracijos istatymas jteisino dau-
giaprofilinés reabilitacijos sistemos kiirima.
1992—2002 m. ikuriama per 60 specializuoty
reabilitacijos skyriy sanatorijose, poliklinikose,
ligoninése. Kuriant reabilitacijos sistema Lietu-
voje, auga Siy specialisty poreikis, kyla kvalifika-
ciniai reikalavimai. Lietuvos medicinos normoje
raSoma, kad kineziterapeutas privalo iSmanyti ne
tik gydyma judesiu, bet ir mokeéti taikyti fizikinés
terapijos, psichologinio poveikio, profilaktikos
metodus. Jis veikia savarankiskai ir kolegialiai su
kitais reabilitacijos komandos nariais. 1995 m.
susiktirgs Europos aukstojo mokslo kinezitera-
pijos tinklas (ENPHE — European Network of
Physiotherapy in Higher Education) teikia Sias
kineziterapeuty rengimo rekomendacijas:

* ketveriy mety universitetinj i§silavinima;
* kliniking praktika, trunkancia ne maziau kaip

1000 valandy;

* darbu pagrista mokyma;
* pastovy profesini tobuléjima.

1995 m. Lietuvos kiino kultiiros akademijoje
ivedama ketveriy mety bakalauro ir dvejy mety
magistro programa. Iki 2003 m. bakalauro i$si-

lavinima Sioje aukstojoje mokykloje igijo 237
studentai, magistro — 82.

Didelis Sios srities specialisty stygius verté
ieskoti keliy, kaip uzpildyti Sia spraga. 1999 m.
Lietuvoje kineziterapeuty padéjéjus pradéjo rengti
pagal treju mety programa SeSios medicinos mo-
kyklos, véliau kolegijos (Vilniaus, Kauno, Pane-
vézio, Siauliy, Klaipédos, Utenos), taciau tokiy
specialisty rengimas nepasiteisino, jy rengimo
programos neatitiko Siuolaikiniy reikalavimy.
Todél nuo 2003 m. kolegijose pradéti rengti kine-
ziterapeutai pagal trejy mety (120 kredity) progra-
ma, o anksc¢iau parengtiems kineziterapeuty pa-
déjéjams isteigti iSlyginamieji (30—50 kredity)
kursai, po kuriy baigimo suteikiama kinezitera-
peuto profesiné kvalifikacija.

Esant dideliam Siy specialisty poreikiui, i ju
rengima isitrauké medicininio profilio aukstosios
mokyklos. Vilniaus universiteto Medicinos fakul-
tete ir Kauno medicinos universitete kinezitera-
peuty bakalauro programos startavo 2001 m., nuo
2005-yjy — magistro programa Kauno medicinos
universitete.

Siuo metu 3alyje yra apie 400 kineziterapeuty,
igijusiy aukstaji universitetinj ir neuniversitetini
iSsilavinima, per 200 kineziterapeuty profesinj
iSsilavinima igijo kolegijose. Lyginant kinezi-
terapeuty skaiciy 10 000 gyventojy Lietuvoje su
Siais rodikliais kitose Salyse (Zr. lent.) matyti, kad
jis kelis kartus mazesnis. Kineziterapeuty poreikio
apskaiciavimai pagal Europos Sajungos standartus
rodo, kad tokiy specialisty Lietuvoje reikéty apie
5000. Si specialisty skai¢iy aukstosiose mokyk-
lose galima bty parengti Lietuvoje per 15—20
mety, jei jie, igije iSsilavinima misy Salyje, ne-
iSvykty svetur.

Svarbus ir kineziterapeuty kvalifikacijos klau-
simas. Siuo metu dedama daug pastangy tobu-
linant kineziterapeuty programas tiek universite-
tuose, tiek aukstosiose mokyklose, organizuojami
podiplominiai kvalifikacijos kursai. Nemaza darba
atlieka Sioje srityje susiktrusi Lietuvos kinezi-
terapeuty moksliné draugija (pirmininké —
dr. Grazina Krutulyté), pradétas leisti Zurnalas
,Kineziterapija*“. 2003 m. Druskininkuose ivykes
Europos aukstojo mokslo kineziterapijos tinklo
seminaro-konferencijos ,,Kineziterapijos edu-
kacinés kompetencijos nustatymas Europoje igy-
vendinant Bolonijos deklaracija“ metu daug buvo
diskutuojama apie kineziterapeuty rengima, ki-
neziterapeuty profesinés kompetencijos bakalauro
ir magistro lygiy standartus visoje Europoje. Pasi-
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Lentelé. Kineziterapeuty skaicius Lietuvoje ir kitose Salyse 2002 m.

Salis Kinc.:vz'iteralzeutq San.tykis su-
skaiCius, tikst. gyventojy skai¢iumi
Didzioji Britanija 20 1:2850
Olandija 10,5 1:1250
Danija 39 1:1280
Svedija 6 1:1516
Norvegija 5 1:800
Lietuva 0,6 1:6333

gendama aukstos kvalifikacijos déstytoju, ypac
praktikos vadovy. Suomiy patirtis rodo, kad net
magistrantiiros studijas baige kineziterapeutai be
papildomo pedagoginio pasirengimo negali biiti
geri déstytojai. Tod¢l jie Yvaskulos universitete
ivedé privaloma vieneriy mety programa désty-
tojams. Didelj patyrimg §ioje srityje, ypac ren-
giant praktikos vadovus, turi danai.

Vertinant kineziterapijos vystymasi ir §ios
srities specialisty rengima Lietuvoje galima teigti,
kad kuriamoje reabilitacijos sistemoje kinezi-
terapija uzima derama vaidmeni, taciau visgi yra
daug jos plétojimo problemuy:

» Sveikatos apsaugos organizatoriai dar nepa-

kankamai vertina kineziterapijos galimybes gy-
dant ir reabilituojant ligonius.
Kineziterapeuty skaicius Salyje yra nepakan-
kamas ir biitina plésti juy rengima aukstosiose
mokyklose.

Nepakankamas kineziterapeuty darbo viety
skaiCius asmens sveikatos prieziliros istaigose.
Biitina kurti jas, kad sunkiems ligoniams kine-
ziterapija bty taikoma nuo pirmy ligos ar
traumos dieny ir visais sunkios ligos ar traumos
periodais.

 Truksta aukstos kvalifikacijos déstytoju, ypac
praktikos vadovy, dél to biitina intensyvinti §ios
srities doktoranttiros studijas.

Triiksta vadovéliy, praktikos vadovy lietuviy
kalba, nepakankama specialisty rengimo ma-
terialiné-techniné baze.

Neparengti kineziterapeuty praktinio darbo
standartai konkreciy ligy atvejais.

Siy problemy sprendimas priklauso visy pirma
nuo politiky, sveikatos apsaugos organizatoriuy,
asmens sveikatos prieziliros istaigy vadovy ir
instituciju, dalyvaujanciy kineziterapeuty ren-
gime, pozidrio.

L]

L]
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ABSTRACT

The article presents the data on the development of physiotherapy and physiotherapist training in Lithuania.
The physiotherapist training in accordance with the requirements of the European Network of Physiotherapy in
Higher Education, the problems of the physiotherapist training in Lithuania and the possibility of their solution are

discussed in the paper.
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SOKLUMO ISTVERMES TRENIRUOCIU POVEIKIS NERVU
IR RAUMENU SISTEMU NUOVARGIO IR ATSIGAVIMO
KAITAI

Dalia Mickeviciené, Gediminas Mamkus, Aleksas Stanislovaitis, Albertas Skurvydas
Lietuvos kiino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

Dalia Mickeviciené. Biologijos krypties doktoranté. Lietuvos kiino kultiiros akademijos Taikomosios fiziologijos ir sveikatos ugdymo katedros
asistenté. Moksliniy tyrimy kryptis — jvairaus amziaus Zzmoniy motorinés sistemos adaptacija prie Soklumo ir Soklumo iStvermés fiziniy
kraviy.

SANTRAUKA

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip keturios Soklumo istvermés treniruotés veikia Soklumo istverme, raumeny valingo ir
nevalingo susitraukimo jégos nuovargi bei atsigavimq po kritvio (kas 10 s buvo atliekama penkios serijos po 20
maksimalaus intensyvumo Suoliy). Tiriamieji: sveiki aktyviai nesportuojantys vyrai (amzius — 18—20 mety, n = 11).
Pagrindinés tyrimo isvados yra sios: 1) nors keturios intensyvios Soklumo istvermés treniruotés (kas treciq dienq)
nepakeité kojy raumeny valingosios susitraukimo jégos ir soklumo, taciau padidino dideliy stimuliavimo dazniy
sukeltq jéga (kai raumuo buvo mazo ilgio); 2) dél treniruociy nepakito nei soklumo istvermé, nei suolio aukscio (kaip
ir maksimalios valingosios jégos) sumazéjimas po krivio ir jy atsigavimo tempai, taciau po krivio praéjus 24
valandoms sumazéjo raumens mechaninés pazeidos simptomai (sumazéjo kreatinkinazés (CK) koncentracija kraujyje
ir atsirado raumeny skausmas), 3) treniruotés padidino mazy stimuliavimo dazniy sukeltos jégos atsparumq
nuovargiui ir dideliy stimuliavimo dazniy sukeltos jégos atsigavimo tempq po kritvio; 4) treniruotés sumazino mazy
dazniy nuovargio reiskimqsi po kriivio, nors nepakeité jo isnykimo kaitos.

RaktaZodZiai: griauciy raumenys, elektrostimuliavimas, metabolinis nuovargis, raumeny pazeida, atsigavimas,

pakartoto krivio efektas.

[VADAS
\v4

oklumo pratimus atliekant maksimaliu

intensyvu, raumenyse gali atsirasti

dvieju tipy nuovargis: metabolinis ir ne-
metabolinis, susij¢s su mechanine raumens pazeida
(Byrne et al., 2004; Morgan, Proske, 2004; Proske,
Morgan, 2001). Raumens funkcijos atsigavimas po
tokiy fiziniy kriiviy yra gana sudétingas. Jei atsi-
gavimo metu metabolinis nuovargis greitai iSnyksta
(Fitts, 1994; Sahlin et al., 1998; Westerblad, Allen,
2002), tai dél raumens mechaninés pazeidos atsi-
rades nemetabolinis nuovargis gali dar labiau pa-
dideti (Allen, 2001; Armstrong et al., 1991; Friden,
Lieber, 2001; Nosaka, Clarkson, 1995). Be to,
raumens funkcijos atsigavimo kaita po tokio fizinio
kravio gali lemti nuovargio reiskimasi kompen-
suojantys veiksniai (prieSingai nuovargiui) (Green
& Jones, 1989; Skurvydas, Zahovajevas, 1998).

Dél to sunku paaiskinti raumens funkcijos atsi-
gavimo kaitos priezastis. Taip pat néra aisku, ar
metabolini nuovargi sukeliantys veiksniai negali
biti nemetabolino nuovargio atsiradimo priezas-
timi. Yra nustatyta, kad kalcio jony koncentracijos
padidéjimas raumeningje skaiduloje po intensyviy
fiziniy kraviy gali sukelti ilgai trunkan¢io nuo-
vargio poreiski (kalcio jonai gali aktyvinti baltymy
ardymo procesus) (Armstrong et al., 1991; Proske,
Morgan, 2001).

Po keliy dieny (ar net savai¢iy) pakartojant ta
pati kruvi, raumeny bei nervy ir raumeny sistemy
nuovargis yra mazesnis. Sis organizmo adapta-
cijos fenomenas yra vadinamas pakartoto kriivio
efektu (PKE) (McHugh, Tetro, 2003; Nosaka et
al., 2002). Nustatyta, kad PKE ypac pasireiskia
tada, kai yra atliekami tokie fiziniai kriiviai, kuriy
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metu raumenys susitraukinéja ekscentriniu rezimu
(Nosaka, Clarkson, 1995). Nors ir yra iskelta
keletas hipoteziy d¢l PKE poreiskio (Chen, 2003;
Chen, Hsieh, 2001), taciau né viena i$ ju dar néra
visuotinai priimtina. Pavyzdziui, vieni autoriai
mano, kad PKE pasireiskia dél raumeny (Chen,
Hsieh, 2001; McHugh, Tetro, 2003; Nosaka et al.,
2002), kiti — deél nervy sistemos adaptacijos
(Chen, 2003; Warren et al., 2000).

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip keturios
intensyvios Soklumo iStvermés treniruotés veikia
raumeny, nervy ir raumeny sistemy nuovargi bei
atsigavimo kaita.

TYRIMO METODIKA

Tiriamieji: sveiki aktyviai nesportuojantys
vyrai (amzius — 18—20 mety; n = 11). Jie buvo
supazindinti su tyrimo eiga. Tyrimo protokolas
aptartas ir patvirtintas Kauno medicinos univer-
siteto biomedicininiy tyrimy etikos komitete.

Soklumo testavimas. Tiriamieji po 10—15
minuciy neintensyvios pramankstos ant daugia-
komponentinés jégos platformos (Kistler, 9286
A, Sveicarija) atliko vertikalius $uolius, amorti-
zuojamai pritipdami per keliy sanarius iki 90°
kampo (rankos ant juosmens). Remiantis
C. Bosco ir P. Komi (1979) metodika, buvo ap-
skai¢iuojamas vertikalaus Suolio aukstis (h).
Kiekvienas tiriamasis atliko po 3 kontrolinius
Suolius. Iskaitomas geriausias Suolio rezultatas.

Soklumo i§tvermés testavimas. Soklumo i3-
tvermés kriivis: 5 serijos po 20 Suoliy (poilsio in-
tervalai tarp seriju — 10 s). Suoliy atlikimo saly-
gos §ios: 1) kiekvienas Suolis buvo atlickamas $o-
kant kiek galima auks¢iau; 2) pritipimo kampas
per kelius — 90°; 3) rankos laikomos ant juos-
mens. Buvo Suoliuojama ant daugiakomponenti-
nés platformos ir registruojamas kiekvieno Suolio
aukstis. Toks pat kriivis buvo taikomas ir anks-
tesniy tyrimy metu (Skurvydas et al., 2000).

Keturgalvio Slaunies raumens susitraukimo
savybiy testavimas. Tiriamieji sodinami { spe-
cialig kéde, desiné koja per kelio sanari nejudamai
fiksuojama 90° ir 135° kampu. Ant distalinio
blauzdos trecdalio buvo dedamas dirzas, per trau-
ke sujungtas su metaliniu ziedu. Susitraukiant
keturgalviui §launies raumeniui, buvo fiksuojamas
izometrinis susitraukimas. Jo jéga deformuodavo
metalinj zieda, kurio deformacija tenzodaviklis
transformuodavo i elektrinio signalo pokyti. Sis
signalas buvo perduodamas i stiprintuva, o i$ jo i

personalini kompiuterj, kuriame buvo analizuo-
jama jégos kreivé. Raumens susitraukimo jégos
testavimo metodika iSsamiau yra aprasyta anks-
tesnése publikacijose (Ratkevicius et al., 1998;
Skurvydas, Zahovajevas, 1998; Skurvydas et al.,
2000).

Nustatomi Sie keturgalvio Slaunies raumens
susitraukimo rodikliai:

Maksimali valingoji jéga (MV]J) (atliekami 3
bandymai kas 1 min; analizuojamas geriausias
rezultatas). MVJ nustatoma, kai kampas per kelio
sanarj yra 90°.

Raumens susitraukimo jéga, sukelta stimu-
liuojant raumeni 20 Hz (P 20) ir 100 Hz (P 100)
daznio elektros stimulais (buvo parinkta tokia
stimuliavimo itampa, kuri sukelia didziausia rau-
mens susitraukimo jéga; stimuliavimo trukmé —
1 s; poilsio intervalas tarp skirtingy stimuliavimo
rezimy — 3 s). Raumens susitraukimo jéga tes-
tuojama tuomet, kai koja per kelio sanari buvo
nejudamai fiksuojama 135° (mazas raumens i$-
tempimo ilgis, MI) ir 90° (didelis raumens iStem-
pimo ilgis, DI) kampu. Pagal P 20 / P 100 pokyti
buvo nustatomas raumeny mazy dazniy nuovargis
(Edwards et al., 1977; Martin et al., 2004; Rat-
kevicius et al., 1998).

Soklumo i¥tvermés lavinimas. Soklumo i3-
tvermeés lavinimo kriivis buvo toks pat, kaip ir
Soklumo iStvermés testavimo — 5 serijos po 20
Suoliy (poilsio intervalai tarp seriju — 10 s).
Suoliy atlikimo salygos analogiskos, kaip ir tes-
tuojant Soklumo istvermg. Buvo atliekamos ketu-
rios Soklumo iStvermes treniruotés (pirmos ir
ketvirtos treniruotés metu testuojama Soklumo
iStvermé ir raumens susitraukimo savybés; treni-
ruotés vyko kas trecia diena).

Tyrimo eiga:

1. Kretinkinazés (CK) aktyvumas (U/L) kraujo
plazmoje nustatomas automatiniu biocheminiu
analizatoriumi ,,Monarch® (Instrumentation
Laboratory SpA, USA-Italy).

2. Laktato (La) koncentracija kraujyje nustatoma
pagal Y. U. Kulis ir kt. (1988) metodika.

3. Keturgalvio $launies raumens susitraukimo sa-
vybés testuojamos tokia tvarka: P 20, P 100 ir
MV]J.

4. Atlieckama pramanksta, trunkanti 10 minuciy
(létas bégimas (pulsas bégimo pabaigoje sické
apie 110—120 tvinksniy per minutg)).

5. Soklumo testavimas.

. Soklumo istvermés kriivis.
7. Po Soklumo istvermés krtivio pragjus 3, 10, 30

@)
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ir 60 minuciy, nustatoma P 20, P 100 ir MV1.

8. Po Soklumo iStvermés krivio pragjus 1 ir 60
minuciy, iSmatuojamas Suolio aukstis (h).

9. Po Soklumo istvermés krtvio praéjus 5, 10, 20,
30 ir 60 minuciy, iStirta laktato La koncent-
racija kraujyje.

10. Po kravio praéjus 24 valandoms, nustatomas
CK aktyvumas kraujyje ir jvertinamas (sub-
jektyviai) raumeny skausmas pagal 10 baly
skale. Raumeny skausmo jvertinimo metodika
taikyta ankstesniuose tyrimuose (Skurvydas et
al., 2000).

Tokia pat tyrimo eiga buvo ir ketvirtos tre-
niruotés metu.

Matematiné statistika. Gauti rezultatai buvo
apdoroti matematinés statistikos metodais, apskai-
¢iuojant aritmetinj vidurki, vidutini kvadratini
nuokrypi. Skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy
reikSmingumas nustatytas pagal dvipusi nepri-
klausomy im¢iy Stjudento 7 kriteriju. Aritmetiniy
vidurkiy skirtumo reik§mingumo lygmuo buvo lai-
komas svarbiu, kai paklaida mazesné nei 5%
(p <0,05).

REZULTATAI

Soklumo i§tvermés kriivio charakteristika.
Tyrimo rezultatai parod¢, kad pirmo ir antro ty-
rimo metu vertikalaus Suolio aukstis (h) Soklumo
iStvermés kriivio metu reik§mingai sumazéjo
(p < 0,05, lyginant su kontroline reikSme;
p > 0,05, lyginant pirma ir antra tyrima) ir po
kravio pra¢jus 60 minuciy negrizo iki pradinio
dydzio (p < 0,05, lyginant su kontroline reik$me;
p > 0,05, lyginant pirma ir antra tyrima) (1 pav.).
Po kruvio (abieju tyrimy metu) reikSmingai padi-
déjo (p <0,05) La koncentracija kraujyje, o po
kriivio praéjus 60 minuciy ji buvo statistisSkai
reik§mingai (p < 0,05) didesné nei pries kruvi
(2 pav.). Nenustatytas statistiSkai reik§mingas
(p > 0,05) La koncentracijos kaitos kraujyje skir-
tumas pirmo ir antro tyrimo metu. Praéjus 24
valandoms po pirmo ir antro tyrimo, kojy raumeny
skausmas buvo atitinkamai 3,6 £ 1,9 ir 1,1 £ 0,6
baly (p < 0,05, lyginant pirmo ir antro tyrimo
reikSmes). Po antro tyrimo praéjus 24 valandoms,
CK koncentracija buvo reik§mingai mazesné nei
po pirmo tyrimo (p < 0,05) (3 pav.).

Raumeny jégos, sukeltos stimuliuojant
elektra, kaita. Tyrimo rezultatai parodé, kad nors
dél treniruociy nepakito MVJ, taciau reikSmingai
padidéjo dideliy stimuliavimo dazniy (100 Hz)

sukelta jéga, kai raumuo buvo mazo ilgio
(zr. lentelg). Po Soklumo istvermés kriivio (I ir II
tyrimo metu) reik§mingai (p < 0,05) sumazéjo
MVI (4 pav.) ir visy stimuliavimo dazniy sukelta
jéga (kai raumuo — MI ir DI, i§skyrus tuos at-
vejus, kai dideliy stimuliavimo dazniy sukelta
jéga, raumeniui esant didelio ilgio, 1§ karto po
kravio reik§mingai nepakito) ir per 60 minuciy
kravio laikotarpi negrizo iki pradinio lygio (5 ir
6 pav.).

Mazy stimuliavimo dazniy (20 Hz) sukelta
jéga abiejy tyrimy metu sumazéjo reikSmingai
daugiau nei dideliy stimuliavimo dazniy
(100 Hz) jéga (p < 0,05, lyginant mazy ir dideliy
stimuliavimo dazniy sukeltas jégas). Po antro
tyrimo krtavio reikSmingai (p > 0,05) maziau
sumazéjo 20 Hz sukelta jéga (kai raumuo — MI
ir DI) nei po pirmo kriivio (5 ir 6 pav.). [domu
tai, kad po antro tyrimo kriivio 100 Hz sukelta
jéga sumazéjo panasiai kaip ir po pirmo
(p > 0,05), taciau atsigavimo metu po antro
tyrimo kriivio (30 ir 60 min) raumens jéga (rau-

o
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* 33,6
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Aukstis, cm

la 1b 2a 2b 3a 3b 4a 4b Sa 5b Al A 60

Pastaba. [Smatuotas Suolio aukstis po kriivio praéjus 1 (A 1) ir
60 min (A 60). 1 a,2a, 3 a,4air 5 a— Suolio aukstis kiekvienos
serijos pradzioje; 1 b, 2b, 3 b, 4 b ir 5 b — Suolio aukstis kiek-
vienos serijos pabaigoje. * — p < 0,05, lyginant su 1 a dydziu. I,
II — pirmas ir antras tyrimas.

1 pav. Vertikalaus Suolio auks¢io (h) kitimas kriivio metu

7.1 7.6
X T4

ot
[=]11

La, mmol/l

Pr 5 10 20 30 60

Laikas (min po kriivio)
Pastaba. ReikSmés prie§ (Pr) ir pragjus 5, 10, 20, 30 ir 60 min po
Suoliavimo kriivio (5 serijos po 20 Suoliy, poilsis tarp ju — 10 s).
* — p <0,05, lyginant su kontroline reik§me (Pr). I, Il — pirmas
ir antras tyrimas.

2 pav. Laktato koncentracijos (La) kraujyje vidutinés reik§més
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Kontroling reik§me Po krivio
Pastaba. I, Il — pirmas ir antras tyrimas. * — p < 0,05, lyginant su
kontroline reik§me; # — p < 0,05, lyginant I ir II tyrimo reikSmes.
3 pav. Kreatinkinazés aktyvumas (CK) kraujyje pries (kontroliné
reik§mé) ir po Suoliavimo kriivio (po kravio)
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Pastaba. Lyginant su reikSmémis, uzregistruotomis prie$ kravi,
pragjus 3, 10, 30 ir 60 min po pirmo (I) ir antro (II) tyrimo kravio.
* — p <0,05, lyginant su kontroline reik§me.
4 pav. Keturgalvio §launies raumens maksimalios valingosios
jégos (MVJ) vidutinés procentinés reikSmés
DI
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100
120 97.3
z 5 100 ».-
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Pastaba. Jéga sukelta stimuliuojant raumenj 20 Hz (P 20) ir
100 Hz (P 100) daznio elektros stimulais, esant dideliam raumens
ilgiui (DI). Vidutinés procentinés reik§mes (lyginant su reikSmémis,
uzregistruotomis prie§ kravi) pragjus 3 (A 3), 10 (A 10), 30 (A 30)
ir 60 min (A 60) po pirmo (I) ir antro (II) tyrimo kriivio. * —
p < 0,05, lyginant su kontroline reikSme; # — p < 0,05, lyginant I
ir II tyrimo reikSmes.

5 pav. Didelio ilgio keturgalvio §launies raumens susitraukimo
jégos vidutinés procentinés reik§més
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Pastaba. Jéga sukelta stimuliuojant raumenj 20 Hz (P 20) ir 100 Hz
(P 100) daznio elektros stimulais, esant mazam raumens ilgiui (MI).
Vidutinés procentinés reik§més (lyginant su reik§mémis, uzregist-
ruotomis pries kriivi) pra¢jus po pirmo (I) ir antro (II) tyrimo kriivio
3 (A 3), 10 (A 10), 30 (A 30) ir 60 min (A 60). * — p < 0,05,
lyginant su kontroline reiksme; # — p < 0,05, lyginant I ir II tyrimo
reik§mes.

6 pav. Mazo ilgio keturgalvio $launies raumens susitraukimo
jégos vidutinés procentinés reikSmeés
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Pastaba. Kitimas % praéjus po pirmo (I) ir antro (II) tyrimo Suo-
liavimo krtvio 3, 10, 30 ir 60 min. 90 ir 135 — kampas per kelio
sanari — atitinkamai 90° ir 135°. * — p < 0,05, lyginant su kontro-
line reik8me; # — p < 0,05, lyginant [ ir II tyrimy reikSmes. P 20
ir P 100 — raumens susitraukimo jégos, sukeltos stimuliuojant rau-
menj atitinkamai 20 ir 100 Hz elektros stimulais.

7 pav. Keturgalvio §launies raumens mazZy daZniy nuovargio,

kurj rodo P 20 / P 100 sumaZéjimas, kitimas

Lentelé. Kontrolinés keturgalvio §launies raumens susitraukimo
jégos, sukeltos stimuliuojant raumenj 20 ir 100 Hz daznio elekt-
ros stimulais, reik§més bei maksimali valingoji jéga (MVJ)
pirmo (I) ir antro (II) tyrimo metu

Tyrimas k;ﬁi‘:‘;gﬁp‘;zai P20,N | P100,N | P20/P 100 | MVJ N
90 166,5 221,7 0,80 4858
58,2 72,7 0,06 80,2
1
135 216,6 3248 0,68
66,7 97,8 0,09
90 178,8 2488 0,77 477,1
51,5 73,7 0,06 101,5
1
135 2158 | 377.9% 0,56
78,9 91,1 0,05

Pastaba. * — p < 0,05, lyginant I ir II tyrimo to paties kampo
reik§mes.
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meniui esant MI ir DI) sumazéjo reikSmingai
maziau, lyginant su pirmu tyrimu (p < 0,05, lygi-
nant pirmo ir antro tyrimo reik§mes, uzregistruo-
tas po kriivio pra¢jus 30 ir 60 min). Tiek po
pirmo, tiek po antro tyrimo raumenyse atsirado
MDN, taciau antro tyrimo metu jis yra reiks-
mingai mazesnis nei pirmo (p < 0,05) (7 pav.).

REZULTATU APTARIMAS

Soklumo i§tvermés kriivio metu atsiran-
dancio nuovargio priezastys. Nekyla abejoniy,
kad atliekant 5 serijas po 20 maksimalaus inten-
syvumo Suoliy (kas 10 s) nuovargis atsiranda ne
tik raumenyse, bet ir nervy sistemoje. Atlikta ne-
mazai tyrimy, rodanciy, kad fizinius pratimus
atliekant maksimaliu intensyvumu nervy ir raume-
ny sistemos nuovargis gali kilti keliose nervy ir
raumeny sistemy vietose (Fitts, 1994; Gandevia,
2001). Tokio kriivio metu ypac pasireiskia meta-
bolinis nuovargis, atsirandantis d¢l energiniy me-
dziagy (ATP, kretinfosfato, glikogeno) sumazeji-
mo ir metabolity (neorganinio fosfato, ADP ir kt.)
susikaupimo (Bogdanis et al., 1998; Green, 2004;
Sahlin et al., 1998; Westerblad, Allen, 2002).

Jei elektrostimuliavimo sukelta jéga labiau
sumazéja nei MVJ, tai galima teigti, kad nuo-
vargis daugiau pasireiSkia raumenyse nei nervy
sistemoje (Gandevia, 2001). Misuy tyrimo atveju
raumens susitraukimo jéga, sukelta stimuliuojant
ji 100 Hz daznio stimulais (kai raumens ilgis
didelis), i$ karto po kriivio sumazéjo maziau nei
MV, uzregistruota esant tokiam paciam raumens
ilgiui (4 ir 5 pav.). Tai leidzia teigti, kad MV] su-
maz¢jimas yra labiau susij¢s ne su raumeny, bet
su nervy sistemos nuovargiu. Nustatéme, kad
raumens susitraukimo jéga, sukelta mazy stimu-
liavimo daZzniy, labiau sumazéjo nei MVJ (4, 5 ir
6 pav.). Mazy stimuliavimo dazniy sukeltos jégos
sumazéjimas priklauso nuo i§ sarkoplazminio
tinklo i§metamy kalcio jony koncentracijos su-
mazéjimo ir nuo miofibriliy jautrumo kalcio jo-
nams, kai tuo tarpu dél Siy priezasciy dideliuy
stimuliavimo dazniy sukelta jéga maziau pakinta
(Westerblad, Allen, 2002).

Atlikto kriivio metu raumenyse dél mechani-
nés raumeny pazeidos atsirado nuovargis, nes po
kravio praéjus 24 valandoms kraujyje padidéjo
CK koncentracija, ir tiriamieji jauté dideli raume-
ny skausma. Vadinasi, Soklumo iStvermés kriivj at-
liekant maksimaliu intensyvumu, raumenyse atsi-
randa dviejy tipy nuovargis: metabolinis ir neme-

tabolinis, susijgs su mechanine raumeny pazeida.

Metabolinio nuovargio reiSkimasi rodo rys-
kus laktato koncentracijos padidéjimas po fizinio
kravio (2 pav.), o nemetabolini — raumens
skausmas ir kreatinkinazés koncentracijos pa-
didéjimas (3 pav.) bei létas raumens susitraukimo
funkcijos atsigavimas po kriivio (4 ir 5 pav.). Be
to, nematabolino nuovargio kilmg¢ rodo mazy
dazniy nuovargio poreiskis (7 pav.). Tai sutampa
su kity mokslininky tyrimy duomenimis, tei-
gianciais, kad raumeny skausmas, CK padidé-
jimas bei raumeny susitraukimo jégos (ypac su-
keltos stimuliuojant mazais dazniais) sumazeé-
jimas ir létas jos atsigavimas yra patikimi rau-
meny mechaning pazeida rodantys rodikliai
(Maclntyre et al., 2001; Armstrong et al., 1991;
Byrne et al., 2004; Friden, Lieber, 2001).

Be to, tokio fizinio krivio metu raumenyse
pasireiskia potenciacijos fenomenas, kompen-
suojantis raumeny nuovargi (Green & Jones,
1989; Skurvydas, Zachovajevas, 1998). Todél rau-
meny ir NRS funkcinés savybés priklauso nuo
dviejy prieSingy procesy — potenciacijos ir nuo-
vargio — saveikos.

Kodél treniruotés nepagerino nei Soklumo,
nei Soklumo iStvermés? Tyrimo rezultatai pa-
rodé, kad keturiy treniruo¢iy nepakanka norint
pagerinti Sokluma ir Soklumo iStvermeg (1 pav.).
Nustatyta, kad greitumas ir greitumo iStvermé
reik§mingai pageréja po 10—20 treniruociy
(Laursen, Jenkins, 2002; Stokes et al., 2004), o
jégos iSvystymo greiti gali padidinti net 2 tre-
niruotés (Brown, Whitehurst, 2003). Be to,
H. J. Green (2000) nustaté, kad net po vienos
intensyvios treniruotés gali pakisti natrio ir kalio
jony ATP-azé, ir tai gali pagerinti raumeny akty-
vavimo efektyvuma.

Kodél treniruotés padidino raumens at-
sparuma mechaninei paZeidai? Manome, kad
raumens mechaninés pazeidos sumazejima del
keturiy Soklumo i§tvermés treniruociy galima
paaiskinti raumeny ir (ar) nervy sistemos adapta-
cija. D¢l nervy sistemos adaptacijos galéjo pasi-
keisti judesiy valdymo ekonomiskumas. Pavyz-
dziui, pakartojant kriivi, vis labiau | darba gal¢jo
buti jtraukiamos létojo susitraukimo raumenineés
skaidulos, kurios yra atsparesnés nuovargiui nei
greitosios (Fitts, 1994). Be to, pakartojant kriivi,
raumens itampa galéjo pasiskirstyti tarp didesnio
kiekio raumeniniy skaiduly, ir Sitaip iSvengta ypac
didelio labiausiai pazeidziamy raumeniniu skai-
duly mechaninio streso. Sia nervine PKE hipoteze
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pagrindé keletas mokslininky (Chen, 2003;
Warren et al., 2000). Néra abejonés, kad atlikto
tyrimo rezultatai gali biiti interpretuojami re-
miantis nervine PKE kilmés hipoteze. Kitaip ta-
riant — per ketvirta treniruot¢ raumenys patyré
mazesng mechaning pazeida todél, kad fizinio
kriivio metu ekonomiskiau atliko darba.

Jeigu nerviné PKE hipotezé biity neteisinga,
t. y. raumenys po keturiy savai¢iy treniruociy
patiria ta pati mechaninj stresa (itampa) kaip ir po
pirmos treniruotés, tai mazesné raumeny mecha-
niné pazeida gali baiti paaiSkinama raumeny adap-
tacija. Net po vieno fizinio kriivio raumenys pasi-
daro atsparesni pazeidai tuo atveju, kai po keliy
dieny (ar net savaiciy) taikomas pakartotinis kra-
vis (Martin et al., 2004; Chen, Hsieh, 2001). Ap-
tinkama keletas aiskinimu, kodél raumuo pasidaro
atsparesnis mechaninei pazeidai. Viena i$ labiau-
siai paplitusiy hipoteziy teigia, kad PKE pasi-
reiSkia d¢l to, kad raumeningje skaiduloje padi-
déja sarkomery skaiCius ir sustipréja silpnieji,
labiausiai mechaninei paZeidai jautriis sarkomerai
(Lynn et al., 1998). Nustatyta, kad 5 treniruotes
atlickant ekscentrinius fizinius pratimus padidéja
sarkomery skaic¢ius (Lynn et al., 1998). Atlikto
tyrimo rezultatai neleidzia i$skirti, kuria i$ hipote-
ziy — nerving ar raumening — labiausiai patvirti-
na misy eksperimentas.

Kaip pakartoto kravio efektas priklauso
nuo raumens ilgio ir stimuliavimo daZnio?
Tyrimo rezultatai parodé, kad raumens atsigavi-
mo metu (iki 60 min) mazy ir dideliy stimu-
liavimo dazniy sukelta jéga, uzuot padidéjusi, net
mazejo ir ypac tai pastebima, kai raumens iStem-
pimo ilgis yra mazas ir taikomi mazi stimulia-
vimo dazniai. Tai, kad po Soklumo iStvermés fizi-
nio kriivio atsiranda MDN, sutampa su ankstes-
niais miisy tyrimo duomenimis (Skurvydas et al.,
2000). Manoma, kad mazy dazniy nuovargis atsi-
randa dél blogesnés miofibriliy aktyvacijos kal-
cio jonais, nes i$ sarkoplazminio retikulumo ma-
ziau i§metama kalcio jony (Balnave, Allen, 1995;
Westerblad, Allen, 2002). Miofibriliy jautrumas
kalcio jonams yra didesnis, kai raumuo yra mazo,
o ne didelio ilgio (Balnave, Allen, 1995). Dideliuy

stimuliavimo dazniy sukeltos jégos nuovargio
kilmé gali biiti susijusi su blogesne miofibriliy
aktyvacija ir paciy miofibriliy kontraktiliSkumo
sumazéjimu (Allen, 2001; Westerblad, Allen,
2002). Miofibriliy kontraktiliSkumas, atliekant
ekscentrinj fizini kriivi, gali sumazéti dél sarko-
mery mechaninés pazeidos (Allen, 2001;
Morgan, Proske, 2004; Proske, Morgan, 2001).

Nustatéme, kad pakartojant Soklumo iStvermeés
kriivi sumazéjo raumens nuovargis, ir tai priklausé
nuo stimuliavimo daznio: mazy stimuliavimo daz-
niy sukelta jéga maziau pakito i$ karto po kriivio,
o dideliy stimuliavimo dazniy sukelta jéga — po
kravio pra¢jus 30—60 min (5 ir 6 pav.). Be to,
abiem atvejais PKE nepriklausé nuo raumens is-
tempimo ilgio. Jei mazy stimuliavimo dazniy
sukeltos jégos pokytis nuovargio metu labiau
priklauso nuo elektromechaninio rysio tarp T-sis-
temos ir miofibriliy (Westerblad, Allen, 2002), tai
galima manyti, kad PKE atveju Sis rySys yra at-
sparesnis nuovargiui.

ISVADOS

1. Nors keturios intensyvios Soklumo istvermés
treniruoteés nepakeité kojy raumeny valingosios
susitraukimo jégos ir Soklumo, taciau padidino
dideliy stimuliavimo dazniy sukelta jéga, kai
raumens iStempimo ilgis buvo mazas.

2. Deél treniruoc¢iy nepakito nei Soklumo istver-
mé, nei Suolio aukscio (kaip ir maksimalios
valingosios jégos) sumaz¢jimas po kriivio bei
ju atsigavimo tempai, taciau po krivio praéjus
24 valandoms sumazéjo raumens mechaninés
pazeidos simptomai (sumazéjo CK koncentra-
cija kraujyje ir atsirado raumeny skausmas).

3. Treniruotés padidino mazy stimuliavimo daz-
niy sukeltos jégos (kai raumuo — MI ir DI)
atsparumg nuovargiui bei dideliy stimuliavi-
mo dazniy sukeltos jégos (kai raumuo — MI
ir DI) atsigavimo tempa po kriivio.

4. Treniruotés sumazino mazy dazniy nuovargio
poreiski po kriivio, nors nepakeité jo iSnykimo
kaitos (kai raumuo — DI ir MI).
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THE EFFECT OF TRAININGS DEVELOPING JUMPING
ENDURANCE ON THE CHANGE OF NERVOUS AND MUSCULAR
SYSTEM’S FATIGUE AND RECOVERY

Dalia Mickeviciené, Gediminas Mamkus, Aleksas Stanislovaitis, Albertas Skurvydas
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The aim of the research was to identify the influence of the four exercises, developing jumping
endurance, on jumping endurance, the fatigue and recovery of voluntary and involuntary muscular
contraction force after jumping endurance load (5 series of 20 jumps performed at maximal intensity every
10 s). The testees were healthy, inactively engaged in sport men (18—20 years old) (n = 11). The major
research conclusions are: 1) Although the four exercises developing jumping endurance (every three days)
did not change leg voluntary muscular force and jumping ability, they increased the force elicited by high
stimulation frequencies when the muscle length was short; 2) Neither the decrease of jumping ability and
jump height (like maximal voluntary force) nor their recovery rates alter due to the exercises. 24 h after load
the symptoms of mechanical muscle injury lessened (creatine kinase and muscle pain); 3) The exercises
advanced the resistance to the fatigue, which was caused by low stimulation frequencies, and the recovery
rate of the force, evoked by high stimulation frequencies after load; 4) The exercises reduced the fatigue of
low frequencies after load though they did not change the dynamics of its disappearance.

Keywords: skeletal muscles, electrostimulation, metabolic fatigue, muscle injury, recovery, repeated bout
effect.
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KAIMO PRADINIU KLASIU MOKSLEIVIU SVEIKATOS IR
JU UGDYTOJU SVEIKATOS NUOSTATOS SASAJOS

Elena PuiSiené!, Rasa Ciegiené?
Lietuvos kiino kultiiros akademija’, Kauno Jono Basanaviciaus viduriné mokykla®, Kaunas, Lietuva

Elena PuiSiené. Docenté socialiniy moksly daktaré. Lietuvos kano kultiiros akademijos Sporto pedagogikos ir psichologijos katedros docenteé.
Moksliniy tyrimy kryptis — asmens sveikata, fizinis pajégumas, fizinis aktyvumas, fizinis ugdymas.

SANTRAUKA

Straipsnyje analizuojami kaimo pradiniy klasiy moksleiviy sveikatos ugdymo aplinkos aspektai. Sveikatos ugdymo
aplinkq sudaro Seima, mokykla, ugdytojas, jo sveikatos nuostata ir sveiko gyvenimo stilius, mokyklos sveikatos
prieziiros sistema, kuriq reikia orientuoti sveikatos stiprinimo kryptimi, ir kt. Sveikatos ugdymo tikslai — teikti Ziniy,
ugdyti elgesi, igudzius ir nuostatas, kurti reikalingq vertybiy sistemq. Nuostatq sudaro kognityviniy, emociniy ir veiklos
komponenty derinys. Sqmoningq elgsenq lemia zmogaus nuostatos, poziiiris, vertybinés orientacijos, kurios néra
igimtos, bet yra isugdomos ir gali kisti ugdymo procese (Jovaisa, 2001).

Tyrimo tikslas — nustatyti kaimo pradiniy klasiy moksleiviy sveikatos ir jy ugdytojy sveikatos nuostatos sqsajas.
Uzdaviniai: 1. Istirti vaiky sveikatq. 2. Nustatyti ugdytojy sveikatos bendrqjq nuostatq ir jos komponentus: kognityvinj,
emocinj, bihevioristinj. 3. Issiaiskinti ugdytojy poziurj i sveikatq stiprinancius veiksnius. 4. Nustatyti koreliacinius
rysius tarp vaiky sveikatos negatyviosios dalies ir ugdytojy sveikatos nuostatos. Tyrimo metodai: 1. Literatiiros Saltiniy
analizé. 2. Dokumenty analizé. 3. Anketiné apklausa. 4. Matematiné statistika.

Tyrimas organizuotas vykdant p. A. Adamkienés fondo inicijuotq projektq ,, Pagalba kaimo mokykloms *. Tiriamajq
imtj sudaré atsitiktiniu biidu parinktose 24 Lietuvos miesteliy ir kaimo mokyklose besimokantys 2316 pradiniy klasiy
moksleiviai ir 122 ugdytojai, atsake j anketos klausimus. Rezultatai rodo, kad daugiausia negatyvios sveikatos kaimo
mokykly pradiniy klasiy moksleiviy yra Tauragés (79,1%), Siauliy (55,9%), Kauno apskrityse (37,5%). Daugiausia
tarp kaimo pradiniy klasiy moksleiviy pasitaiko ydingos laikysenos (29,6%), regos sutrikimy (19,4%) ir Sirdies
sisteminiy uzesiy (9,7%) atvejy. Pozityviausia bendroji sveikatos nuostata yra kiino kultiiros mokytojy, toliau —
mokykly vadovy, pradiniy klasiy mokytojy. Statistiskai reikSmingas skirtumas nustatytas tarp kiino kultiiros ir pradiniy
klasiy mokytojy grupiy vertinimy (p < 0,05). Tarp ugdytojy labiausiai isreikstas kognityvinis sveikatos nuostatos
komponentas, t. y. Ziniy turi pakankamai, o emocinis ir bihevioristinis komponentai isreiksti vienodai, t. y. emocijos
ir elgsena, susijusi su sveikata, neadekvati turimoms Zinioms. Ugdytojai iSskiria tokius pagrindinius sveikatos
veiksnius: sveikata — vertybé, mityba, sveiko gyvenimo stilius, o maziau reiksmingi — sveikatos ugdymasis, sveikatos
kontrolé, gydymas, narkotikai, vaistai, veikla, susijusi su sveikata, sveikos aplinkos kiirimas ir fizinis aktyvumas.
Esminis koreliacinis rysys (r = 0,4) nustatytas tarp ugdytojy bendrosios sveikatos nuostatos bei jos bihevioristinio
komponento ir mokiniy negatyviosios sveikatos. Kaimo pradinése klasése rysys tarp ugdytojy sveikatos nuostatos ir
mokiniy sveikatos yra menkas todél, kad vaiky sveiko gyvenimo stiliui ir sveikatai didelés jtakos turi Seima.

RaktaZodZiai: ugdytojy sveikatos nuostata, pradiniy klasiy mokiniy sveikata.

[VADAS

radinukui reikia ziniy, gery pavyzdziy ir
igudziy, kad jis gebéty jvertinti negatyvius
reiskinius, iSsiugdyty teigiamas nuostatas,
pajusty atsakomybe dél savo ir kity sveikatos.
Pedagogo vaidmuo ugdant sveikatos igtidzius yra
ypac reikSmingas (Sahlbergas, 1997). Kokia gy-
vensena pasirinks besiformuojanti asmenybé¢, di-
dele itaka turi Seima, mokykla, visuomené (Za-
borskis ir kt., 1996; Blauzdys, 2002).
Nors biologiniu ir socialiniu pozitiriu sveika-

ta — didelé vertybé, tac¢iau jaunas zmogus néra
linkgs jos labai vertinti. Todél nepaprastai svarbu
sukurti ir iSlaikyti $ia nuostata jtvirtinancia aplin-
ka, nes kitaip augantis zmogus perims antraeiles
vertybes ir klaidingus vartotojiskus isitikinimus
(Zaborskis ir kt., 1996). Sveiko gyvenimo stiliaus
formavimas nuo vaikystés yra labai svarbi svei-
katos stiprinimo priemoné.

Lietuvos sveikatos informacinio centro duome-
nimis, Vilniaus, Kauno, Klaipédos, Siauliy, Pane-
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vézio, Alytaus, Marijampolés Tauragés, TelSiy,
Utenos apskrityse gauséja moksleiviy, turinciy
regos, judamojo aparato, nervy sistemos sutrikimy.

Nuo mokytojo kaip ugdytojo pozitrio i svei-
kata daug priklauso, kaip jis pasirengs ir prisidés
prie sveikatos ugdymo, kiek démesio ir kam skirs
per pamokas, koki poziiiri skiepys, kaip skatins
mokinius tausoti sveikata (Weare, Gray, 1995).
Atsizvelgus { asmenybés nuostatas, konkreciai —
1 sveikatos, jas {vertinus, galima konkretinti ugdy-
ma pagal nuostatos komponentus: kognityvini,
emocinj, bihevioristinj.

Iki Siol sveikatos ir sveikos gyvensenos ugdy-
mas mokyklose buvo stichiskas. Nuoseklus svei-
katos ugdymas turéty biiti susijgs su gyvensenos
ypatumais ir poreikiu biti sveikiems. NeuZztenka
vien tik aiskinti, kas yra naudinga, o kas zalinga.
Turi biiti ugdomi atitinkami jprociai ir jgiidziai,
nuostatos, sudaroma galimybé rinktis tinkama gy-
vensena (Weare, Gray, 1995). Mokyklos gyveni-
mas bei aplinka gali ir turi tapti sveikatos ugdyma
skatinanc¢iu veiksniu (Zaborskis, Makari, 2001).

Moksleiviy sveikatos ugdymo aplinkq lemia
ivairiausi veiksniai, tarp ju: mokykla, ugdytoju
sveikatos nuostatos ir sveiko gyvenimo stilius,
mokyklos sveikatos priezitros sistema, kurig rei-
kia orientuoti (Torrance, 1995) sveikatos stiprini-
mo kryptimi, Seima ir kiti aspektai.

Lietuvos mokiniy, tarp ju ir pradiniy klasiy,
sveikata kasmet blogé¢ja. Ugdymo kryptingumas
mokykloje (Education through Sport, 2004) turéty
biti susijes su mokiniy sveikatos stiprinimo idéjo-
mis ir sveiko gyvenimo jproéiy formavimu. Zino-
ma, kad pozityvesné ugdytojo sveikatos nuostata
lemia ir sveikesnio gyvenimo stiliy, o sveikesnis
asmuo suinteresuotas iSugdyti ir sveika ugdytini.
Taciau pradinése klasése rysys tarp ugdytoju svei-
katos nuostatos ir mokiniy sveikatos dar yra men-
kas dél tos priezasties, kad vaiky sveiko gyvenimo
stiliui ir sveikatai didele jtaka turi Seima.

Lietuvoje pirminé sveikatos priezitira maziau-
siai apima: a) mokyma apie pagrindines sveikatos
problemas ir metodus ju prevencijai kontroliuoti;
b) sveiko maisto ir sveikos mitybos skatinima,
c) sveikatos ugdyma ir mokyma. Todél senaja vi-
suomeneés sveikatos sistema reikia keisti nauja ir
biitina skirti ypatinga démesi Sioms sveikatos stipri-
nimo veiklos risims: politikos formavimui, sveika-
tos vertinimui, sveikatos stiprinimui, rémimui,
sveikatos ugdymui ir mokymui, moksliniams tyri-
mas, bendradarbiavimui tarp sektoriy ir kon-
sultavimui.

PSO, Europos tarybos bendrijos iskelta mintis,
kad ,,naujos Europos ateitis yra jos vaikai ir jiems
turi biiti duota galimybé augti sveikiems, siekti
i8silavinimo, ugdyti sveikus jgtidzius ir atsakomy-
bés jausma, kurie itin reikalingi dabartiniame pa-
saulyje®, yra aktuali ir Lietuvai.

Tyrimo tikslas — nustatyti kaimo pradiniy
klasiy moksleiviy sveikatos ir juy ugdytoju svei-
katos nuostatos sasajas.

Tyrimo metu taikéme Siuos metodus: litera-
taros Saltiniy analize, dokumenty analize, anketing
apklausa ir matemating statistika. Apskaiciuoti
tokie statistiniai rodikliai: aritmetinis vidurkis
(x ), vidutinis kvadratinis nuokrypis (o), aritme-
tinio vidurkio paklaida (x £ Sx ), Stjudento kri-
terijus (t), Pirsono koreliacijos koeficientas (r).
Skirtumy patikimumas laikytas reikSmingas, kai
p < 0,05; esminis, kai p <0,01; labai ryskus, kai
p <0,001; visiskas, kai p < 0,0001. Nustatant
sasajas tarp rodikliy, buvo taikomas Pirsono kore-
liacijos koeficientas (r).

Tiriamaja imti sudaré atsitiktiniu budu pa-
rinkty 22 Lietuvos miesteliy ir kaimo mokykly
(Tytuvény (1), Garliavos Jonuciy (2), Kruonio (3),
Veisiejy (4), Alsédziy (5), Endriejavo (6), Vasky
(7), Sidabravo (8), Adutiskio (9), Zeimelio vidu-
rinése mokyklose (10); Dauglaukio (11), Drasuciy
(12), Skirsnemunés J. Baltrusaicio (13), Vilkyciu
(14), Medeikiy (15), Judrénuy Stepono Dariaus
(16), Varlaukio J. Gudaviciaus (17), Pézaiciuy (18),
Paliepiy (19), Slienavos pagrindinése mokyklose
(20); Gustoniy pradinéje mokykloje (21); Lin-
kaiciy specialiojoje internatinéje mokykloje (22))
2316 pradiniy klasiy moksleiviy ir 122 anksciau
iSvardyty kaimo mokykly ugdytojai: i$ ju 20%
mokykly vadovy, 60% pradiniy klasiy mokytojy ir
20% kuno kultiiros mokytoju, atsakiusiy i anketos
teiginius, suskirstytus i tris sudedamasias dalis
(Zukowska, 2000; Puisien¢, 2003).

Tyrimas organizuotas vykdant p. A. Adam-
kienés fondo inicijuota projekta ,,Pagalba kaimo
mokykloms*.

REZULTATAI

Kaimo pradiniy klasiy moksleiviy sveikata.
Analizuojant tirty 2316 moksleiviy sveikata nu-
statyta, kad i§ juy jvairiomis ligomis serga 830
moksleiviy — tai sudaro 35,8%. Endriejavo vi-
duringje ir Dauglaukio pagrindinéje mokyklose
100% mokiniy turi sveikatos sutrikimy (zr. 1 pav.),
Tytuvény viduringje — 85,5%, o per 30% tokiu
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1 lentelé. Mokiniy sveikatos Eil o Eil o
sutrikimai pagal ligas Nr.' Susirgimas % Nr.' Susirgimas %
1. | Ydinga laikysena 29,6 | 14.| Odos ligos 1,9
2. | Regejimo sutrikimai 19,4 | 15. | Judesiy koordinacijos sutrikimai 1,2
3. | Sisteminiai Sirdies tizesiai 9,7 | 16. | Padidéjusios tonzilés 1,2
4. | Padidéjusi skydliauké 4,8 | 17. | Slapimo nelaikymas 1,1
5. | Nutukimas 4,7 | 18. | CNS sutrikimai 0,7
6. | Kalbos defektai 4,2 | 19. | Mazas svoris 0,7
7. | Pédy deformacija 3,9 | 20. | Fizinio vystymosi sutrikimai 0,6
8. | TBC 3.4 | 21. | Epilepsija 0,4
9. | Bronchiné astma 2,5 | 22.| Kontaktas su TBC 0,2
10. | Skoliozé 2,4 | 23. | Sanariy hipermobilumas 0,2
11. | Protinio vystymosi sutrikimai 2,4 | 24. | Mazakraujysté 0,1
12. | Funkciniai Sirdies Gizesiai 2,3 | 25. | Padidéjes jautrumas 0,1
13. | Igimta Sirdies liga 2,2

moksleiviy yra net devyniose vidurinése
mokyklose. Kitose mokyklose sutrikusios
sveikatos moksleiviy yra maziau kaip 30%.

Analizuojant sutrikusios sveikatos vaiky skai-
¢iy pagal apskritis matyti (2 pav.), kad daugiau
kaip pusé tiriamujy yra Tauragés ir Siauliy apskri-
tyse, maziausias procentas nustatytas Klaipédos
apskrityje.

Nustatytas toks mokiniy sergamumas pagal
ligas: i§ 35,8% serganciyju — 29,6% mokiniy
laikysena yra ydinga (3 pav.), 19,4% turi regéjimo
sutrikimy, 9,7% mokiniams biidingi sisteminiai
fizesiai, nutukimu serga 4,7% moksleiviy, o sko-
lioze — 2,4%.

Likusios ligos sudaro 34,2%. Tai bronchine
astma, pédu deformacija, TBC, igimtos Sirdies
ligos, protinio vystymosi sutrikimai ir kt.
(zr. 1 lent.).

Ugdytojuy bendrosios sveikatos nuostatos ir
jos komponenty bei sveikatos veiksniy rezul-
tatai. Pozityviausiai iSreikSta bendroji kiino kulta-
ros mokytoju sveikatos nuostata, o negatyviau-
siai — pradiniy klasiy mokytojy. Skirtumas sta-
tistiSkai reikSmingas (p < 0,05) (4 pav.).

Lyginant sveikatos nuostatos komponenty re-
zultatus (5 pav.) matyti, kad tarp visy respondenty
grupiy vyrauja kognityvinis sveikatos nuostatos
komponentas, kurj sudaro Zinios apie sveikata ir
sveika gyvensena. Mokykluy vadovai §i sveikatos
nuostatos komponenta vertina 73,5%, panasiai
ktino kultaros mokytojai — 73,3%, o pradiniy
klasiy mokytojai — 72%.

Tyrimo rezultatai parodé, kad emocinis svei-

katos nuostatos komponentas yra antras pagal
reik§minguma mokyklos vadovams (61,9%), ta-
¢iau kiino kultiiros ir pradiniy klasiy mokytojai
reikSmingesniu laiko bihevioristinji sveikatos nuo-
statos komponenta (atitinkamai: 63,5 ir 59,9%).
Trecias pagal reikSminguma mokyklos vadovams
yra bihevioristinis sveikatos nuostatos komponen-
tas (61,4%), o pradiniy klasiy ir kiino kultiiros
mokytojams — emocinis (atitinkamai: 59,6 ir
61,6%).

Atskirai nagrinéjome visy grupiy respondenty
poziiirj { pagrindinius sveikata stiprinancius veiks-
nius: sveikata — vertybé, sveikatos ugdymasis,
veikla, susijusi su sveikata, sveiko gyvenimo
stilius, aplinkos kuirimas, mityba, narkotiky, vaisty
prevencija, fizinis aktyvumas, sveikatos kontrolé
(6 pav.). Matome, kad visy grupiy tiriamiesiems
svarbiausia vertybé — sveikata. Mokyklos vado-
vai ir pradiniy klasiy mokytojai antra pagal reiks-
minguma laiko mityba, tre¢ia — sveiko gyvenimo
stiliy. Sios grupés tiriamieji maziausiai reikimeés
teikia sveikatos kontrolei, gydymui ir sveikatos
ugdymui.

Kiino kultiros mokytojams svarbiausi sveika-
tos stiprinimo veiksniai yra: sveikata — vertybé,
fizinis aktyvumas, paskui eina sveiko gyvenimo
stilius ir mityba. Maziausiai reikSmés ktino kulta-
ros mokytojai, kaip ir mokykly vadovai bei pradi-
niy klasiy mokytojai, skiria sveikatos saviugdai ir
sveikatos kontrolei.

Moksleiviy sveikatos ir ugdytojy prasmi-
nés sveikatos nuostatos koreliaciniai rysiai.
Analizuodami sveikatos nuostatos kognityvinio
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komponento ir sutrikusios sveikatos mokiniy
sasajas matome, kad tarp visy respondenty gru-
piu ir mokiniy sergamumo koreliacinio rysio
néra (2 lent.). Vertinant Sios sveikatos nuostatos
tarpusavio koreliacinius rySius tarp grupiy aki-
vaizdu, kad silpnas koreliacinis rySys (atvirksti-
nis funkcinis) yra tarp mokykly vadovy ir kiino
kultiros mokytoju (r = —0,248), pradiniy klasiy ir
ktino kultiros mokytoju (r = —-0,217) nuostatos.
Analizuodami emocinj sveikatos nuostatos
komponento ir sutrikusios moksleiviy sveikatos
koreliacinius rysius pastebime, kad tarp mokyklos
vadovy §io sveikatos nuostatos komponento ver-
tinimo ir mokiniy yra esminis koreliacinis rysys
(r =-0,457) (atvirkstiné priklausomybé¢) (3 lent.),
tarp pradiniy klasiy mokytoju ir vaiky sergamumo
yra silpnas koreliacinis (atvirkstiné priklauso-
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mybé) rysys (r =—0,309). Toks pat koreliacinis
rySys yra tarp kiino kultiros mokytojy ir moks-
leiviy sergamumo (r =—-0,331).

Vertinant sveikatos nuostatos emocinio kom-
ponento tarpusavio rysius tarp respondenty grupiy
matyti, kad silpnas koreliacinis rysys yra tarp
mokykly vadovy ir kiino kultiros mokytoju
(r=10,221), pradiniy klasiy ir kino kultiiros moky-
toju (r = 0,245).

Analizuodami bihevioristinj sveikatos nuosta-
tos komponenta ir moksleiviy sergamumo korelia-
cinius ry$ius matome, kad tarp mokyklos vadovuy
Sio sveikatos nuostatos komponento vertinimo ir
serganciy mokiniy yra silpnas (atvirkstiné pri-
klausomybé) koreliacinis rySys (r = —0,340)
(4 lent.). Esminius koreliacinius rys$ius (atvirks-
tiné priklausomybé) pastebime tarp pradiniy
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2 lentelé. Kognityvinio kom-
ponento jverciy ir sutrikusios
sveikatos vaiky koreliacinis
rysys

3 lentelé. Emocinio komponen-
to jverdiy ir sutrikusios svei-
katos vaiky koreliacinis rysys

4 lentele. Bihevioristinio kom-
ponento jverciy ir sutrikusios
sveikatos vaiky koreliacinis ry-
Sys

5 lentele. Ugdytojy bendrosios
sveikatos nuostatos kompo-
nenty ir sutrikusios vaiky
sveikatos koreliacinis rysys

Tiriamieii Mokyklos Pradiniy klasiy | Kino kultaros Serganciy
d vadovai mokytojai mokytojai vaiky dalis
Mokyklos
vadovai 1
Pradiniy klasiy
mokytojai -0,182 1
Kino kultaros
mokytojai —0,248 0,217 1
Sutrikusios sveikatos
vaikai -0,165 -0,064 -0,074 1
Tiriamieii Mokyklos Pradiniy klasiy | Kiino kultiiros Serganciy
! vadovai mokytojai mokytojai vaiky dalis
Mokyklos
vadovai 1
Pradiniy klasiy
mokytojai 0,109 1
Kiino kulttiros
mokytojai 0,221 0,245 1
Sutrikusios sveikatos
vaikai -0,457 -0,309 -0,331 1
e Mokyklos Pradiniy klasiy | Kino kulttiros Serganéiy
Tiriamieji vadovai mokytojai mokytojai vaiky dalis
Mokyklos
vadovai 1
Pradiniy klasiy
mokytojai 0,158 1
Kiino kultiiros
mokytojai 0,288 0,283 1
Sutrikusios sveikatos
vaikai -0,340 -0,441 -0,486 1
Tiriamieii Mokyklos Pradiniy klasiy Kiino kultaros Serganciy
! vadovai mokytojai mokytojai vaiky dalis
Mokyklos
vadovai 1
Pradiniy klasiy
mokytojai 0,029 1
Kiino kultaros
mokytojai 0,332 0,254 1
Sutrikusios sveikatos
vaikai -0,382 -0,385 -0,467 1

klasiy mokytoju sveikatos nuostatos ir moks-
leiviy sergamumo (r = —0,441), kiino kulttros
mokytoju sveikatos nuostatos ir mokiniy serga-
mumo (r =—-0,486). Vertindami bihevioristinio
sveikatos nuostatos komponento tarpusavio kore-
liacinius rySius tarp grupiy pastebime silpnus
ktino kultiiros mokytojy ir pradiniy klasiy moky-
toju sveikatos nuostatos (r = 0,283), mokyklos
vadovy ir kiino kultiiros mokytoju sveikatos nuo-
statos (r = 0,288) koreliacinius rysius.

Analizuojant bendrosios sveikatos nuostatos
komponenty sumos ir mokiniy sergamumo kore-
liacija matyti, kad egzistuoja esminis koreliacinis
rySys (atvirksting priklausomybé) tarp kiino kulti-
ros mokytoju ir mokiniy sergamumo (r = —0,467)
(5 lent.). Silpnas koreliacinis rySys (atvirkstiné
priklausomybé) pastebimas tarp mokyklos vadovy
ir mokiniy sergamumo (r = —0,382), pradiniy kla-
siy mokytoju ir mokiniy sergamumo (r = —0,385).

Analizuojant koreliacinius rysius tarp ugdyto-
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ju bendrosios sveikatos nuostatos, jos kompo-
nenty, sveikatg stiprinanciy veiksniy ir moksleiviy
negatyviosios sveikatos nustatyta, kad esminis
koreliacinis rySys yra tarp moksleiviy negatyvio-
sios sveikatos ir mokyklos vadovy emocinio svei-
katos nuostatos komponento (r =—-0,457) bei Siy
sveikata stiprinanciy veiksniy: sveiko gyvenimo
stiliaus (r = 0,428), fizinio aktyvumo (r = —-0,430)
vertinimo.

REZULTATU APTARIMAS

Kaime gyvenantys vaikai savo sveikata vertina
blogiau nei miestieciai (Zaborskis ir kt., 1996).
Lietuvos 11—15 mety amziaus mergaités dazniau
jauciasi nelaimingos negu berniukai, vyresni
moksleiviai dazniau nei jaunesni.

Atliktas tyrimas rodo, kad kaimo pradiniy
klasiy moksleiviai serga net 25 ligomis — to-
kiomis kaip ydinga laikysena, regos sutrikimai,
sisteminiai Sirdies Gizesiai ir kt. Nustatéme, kad
kaimo pradiniy klasiy moksleiviy negatyvioji
sveikata silpnai (r = 0,4), bet koreliuoja su ugdy-
toju sveikatos saviugda, sveikos aplinkos kiirimu
ir mityba.

Sveikatos ugdymas — tai kryptingos ir samo-
ningos pastangos gilinti Zinias apie sveikatos
saugojimo ir stiprinimo biidus, ugdyti pozityvias
sveikatos ir elgesio nuostatas, skiepyti sveikus
elgesio jgudzius (Weare, Gray, 1995). Tai glau-
dziai susijg su ligu profilaktika. Sveikatos ugdy-
mas yra platesnis ir gilesnis procesas negu svei-
katos mokymas (Gage, Berliner, 1994; Zabors-
kis, Petrauskaité, 2000). Moksleiviu sveikatos
ugdymo aplinkq lemia ivairiausi veiksniai, tarp
ju ir ugdytoju sveikatos nuostatos, Seima, me-
dicininés prieziliros tarnyba, zmonés (mokytojai,
vietinio verslo vadovai, vietos valdzios insti-
tucijuy darbuotojai, gydytojai ir seselés), kuriy
tikslas garantuoti geresng sveikata ir kovoti su
sveikatos nelygybe (Weare, Gray, 1995;
McCarthy, 2003).

Labai svarbu mokyti vaikus saugoti sveikatg ir
ja stiprinti, iSkelti sveikatos prioriteta vertybiu
sistemoje (The Physical Self. From Motivation to
Well-Being, 1997; Zuoziene, 1998). Sveikatos
ugdymas ypac prasmingas ir efektyvus vaikystéje,
paauglystéje, kai formuojasi Zmogaus pasaulé-
jauta ir elgsenos stereotipai, dar netvirti zalingi
iprociai (rukymas, fizinio aktyvumo stoka, prasti
higienos jgiidziai). Si darba lydés sekme tik tada,
kai bus sutelktos visuomenés, mediky, pedagogu,

Seimos ir individo pastangos (Ozmon, Craver,
1996; Sahlbergas, 1997). Tyrimai rodo, kad 24,7%
kaimo moksleiviy sveikos gyvensenos ziniy igyja
per kiino kultiiros pamokas (Kardelis ir kt., 2001),
kur kas daugiau moksleiviy — 44,4% — suzino
per kity dalyky pamokas.

Samoninga elgsena lemia zmogaus nuostatos,
poziiiris, vertybinés orientacijos, kurios néra igim-
tos, bet yra iSugdomos ir gali kisti ugdymo pro-
cese (Jovaisa, 2001). Daugelis tyrimy rodo, kad
nuostatos pasikeitimas — sudétingas procesas,
daznai sukeliantis iliuzijas, netinkamus poelgius,
vidinius prie§taravimus ir neigiamas emocijas
(Zukowska, 2000).

Irodyta, kad tarp sveikos gyvensenos nuo-
statos komponenty yra statistiSkai reikSminga
priklausomybé (Zukowska, Dabrowski, 1998),
t. y. sveikesni ir sveika gyvenseng praktikuojantys
asmenys yra pozityvesni, lyginant juos su asme-
nimis, turinc¢iais ne tokias palankias Sio kult@irinio
reiSkinio nuostatas (Zabotkiené, 2000; PuiSiené,
Stasiuleviciene, 2001). Aktyvi asmens ugdymo
strategija reik§mingai lemia ne tik nuostatas, bet ir
elgsena, kurios déka geréja gyvenimo biidas, sti-
lius (Zukowska, 1997; Kalédien¢ ir kt., 1999).

Atliktas tyrimas rodo, kad pozityviausia bend-
raja sveikatos nuostata turi kiino kultiiros mo-
kytojai, paskui mokykly vadovai ir pradiniy klasiy
mokytojai. Tarp ugdytoju labiausiai isreikstas
kognityvinis sveikatos komponentas, o tarp emo-
cinio ir bihevioristinio komponenty skirtumo néra
(p > 0,05).

I§ tyrimo rezultaty galima daryti iSvada, kad
kaimo ugdytojai i$skiria Siuos sveikata stiprinan-
¢ius veiksnius: sveikata — vertybé, sveiko gyve-
nimo stilius, aplinkos kiirimas bei mityba, o kiino
kultiiros mokytojams yra aktualus ir fizinis akty-
vumas. Jie labiausiai vertina tokius sveikata pa-
laikancius veiksnius: sveikata — vertybé (88%),
fizinis aktyvumas (83%) ir sveiko gyvenimo sti-
lius (80%). Mokykly vadovy grupéje iSskiriama:
sveikata — vertybé (89%), mityba (82%) ir sveiko
gyvenimo stilius (80%). Pradiniy klasiy mokyto-
jams aktualiausi tokie sveikata stiprinantys veiks-
niai: sveikata — vertybeé (85%), mityba (81%),
sveiko gyvenimo stilius ir aplinkos kiirimas (po
79%).

Fizinis aktyvumas (Bouchard et al., 1994;
Wankel, Sefton, 1994; Shields, Bredemeier,
1995; Whitehead, Corbin, 1997), ypac jei ji
tinkamai parinksime ir dozuosime, padeda ma-
zinti sergamuma iSemine Sirdies liga, cukriniu
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diabetu ir insultu (Leon & Connett, 1991; Fizinis
aktyvumas: gyvenimo jgidziy pamokos, 2004),
turi jtakos sveikatos pageréjimui, ilgina sveiko ir
produktyvaus gyvenimo trukme, o nepakankamas
fizinis aktyvumas jaunystéje laikomas gana svar-
bus veiksnys, didinantis galimybe susirgti vyres-
niame amziuje (Blair et al., 1989; The Physical
Self. From Motivation to Well-Being, 1997).

Sveikatos ugdymo s¢kmg lemia ir paties vaiko
nusiteikimas, jo poziiris i save, individualios
asmens savybés, amzius. Pateikiant tam tikry ziniy
ir taikant pedagoginius ir psichologinius mokymo
budus, galima pakeisti arba suformuoti teigiama
prasming nuostata (PuiSiené, Stasiuleviciené,
2001). Pamazu vaiky nuostatos perauga i elgesi,
kuris turi itakos ju pozityviajai sveikatai (Adas-
keviciené, 1999). Didzia dalimi vaiky sveikata
lemia ugdymo procesas: pedagogo elgsena ir gy-
vensena, ugdymo institucijos aplinka ir kiti daly-
kai, daug priklausantys nuo pedagogo (Hopkins et
al., 1998).

Esminis koreliacinis ryS$ys nustatytas tarp
vaiky negatyviosios sveikatos dalies ir pradiniy
klasiy mokytoju sveikatos nuostatos bihevioris-
tinio komponento (r = —-0,441) bei tokiy sveikata
stiprinanciy veiksniy kaip sveiko gyvenimo sti-
lius (r =-0,425), mityba (r = 0,401), narkotiky,
vaisty prevencija (r = 0,511), fizinis aktyvumas
(r =0,447), sveikatos kontrolé ir gydymasis
(r =-0,542) vertinimo.

Taip pat tarp moksleiviy negatyviosios sveika-
tos ir kiino kultiiros mokytoju bihevioristinio svei-
katos nuostatos komponento (r =-0,486), bendro-
sios sveikatos nuostatos (r =—0,467) bei Siy svei-
katos veiksniy: sveikatos ugdymosi (r = 0,567),
veiklos, susijusios su sveikata (r =—0,550), verti-
nimo.

ISVADOS

1. Didziausias kaimo mokykly pradiniy klasiy su-
trikusios sveikatos moksleiviy skaiCius nusta-
tytas Tauragés apskrityje — 79,1%, toliau —
Siauliy (55,9%), Kauno (37,5%). I3aiskintos 25
ligos, kuriomis serga pradiniy klasiy mokslei-
viai. 29,6% pradiniy klasiy moksleiviy laikyse-
na yra ydinga, 19,4% biidingi regos sutrikimai
ir 9,7% — sisteminiai Sirdies Gizesiai.

2. Pozityviausia bendrosios sveikatos nuostata tu-
ri kiino kulttiros mokytojai, toliau — mokykly
vadovai, pradiniy klasiy mokytojai. Statistiskai
reikSmingas bendrosios sveikatos nuostatos

skirtumas nustatytas tarp kiuno kultiiros ir
pradiniy klasiy mokytoju (p < 0,05). Apskritai
tarp ugdytojy labiausiai iSreikstas kognityvinis
sveikatos nuostatos komponentas, t. y. ziniy
turi pakankamai, o emocinis ir bihevioristinis
komponentai yra isreiksti vienodai — emocijos
ir elgsena, susijusi su sveikata, neadekvati turi-
moms Zinioms.

. Ugdytojai iSskiria tokius pagrindinius sveikata

stiprinancius veiksnius: sveikata — vertybé,
mityba, sveiko gyvenimo stilius. Maziau reiks-
mingi jiems yra $ie: sveikatos ugdymasis, svei-
katos kontrolé, gydymasis, narkotiky, vaisty
prevencija, kita veikla, susijusi su sveikata,
sveikos aplinkos kiirimas ir fizinis aktyvumas.

. Kaimo pradiniy klasiy moksleiviy sveikata pri-

klauso nuo ju ugdytojuy bendrosios sveikatos
nuostatos ir juy elgsenos. Esminis koreliacinis
rySys (r = 0,4) nustatytas tarp ugdytoju bendro-
sios sveikatos nuostatos ir jos bihevioristinio
komponento bei mokiniy negatyviosios sveika-
tos. Kaimo pradiniy klasiy moksleiviy negaty-
vioji sveikata stipriai koreliuoja su ugdytoju
sveiko gyvenimo stiliumi, narkotiky ir vaisty
prevencija, fiziniu aktyvumu, sveikatos kontro-
le ir gydymusi, su kiino kultiiros mokytoju
sveikatingumo veikla ir sveikatos saviugda, su
pradiniy klasiy mokytojy mityba.
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THE CORRELATION OF HEALTH OF PRIMARY
SCHOOLCHILDREN IN VILLAGES AND HEALTH ATTITUDE OF
TEACHERS

Elena PuiSiené!, Rasa Ciegiené?
Lithuanian Academy of Physical Education’, Kaunas Jonas Basanavicius Secondary School’, Kaunas,
Lithuania

ABSTRACT

The health of Lithuanian schoolchildren, including the primary school pupils who live in villages, is
getting worse and worse every year. Education at schools should include the ideas of health improvement
and healthy lifestyle. The positive teacher’s attitude towards his / her health influences his/her lifestyle. But
the relation between a teacher’s healthy life style and his / her pupils’ health yet cannot be clearly seen. The
aim of this research is to identify the aspects of health education of primary school children who live in
villages. The objectives of the research are the following: 1. To analyze reasons of children’s morbidity; 2. To
identify teacher’s general attitude towards health and its cognitive, emotional and behaviouristic components;
3. To identify teachers’ attitudes towards health improving components; 4. To identify the relationship
between children’s morbidity and the teachers’ attitude towards health.

The research is a part of the project called “Support for Schools in Villages” which was initiated by Mrs
Alma Adamkiené’s Fund. The research was carried out in 24 schools in small Lithuanian towns and villages.
2316 primary school pupils and 122 teachers took part in it.

The following conclusions were made after the analysis of the results of this research. The highest level
of morbidity among primary class pupils was determined in Tauragé district (79%). Siauliai district is in the
second place (55.9%). Meanwhile, Kaunas district is in the third place (37%). 25 diseases are mostly spread
among the primary school children. They are the following: incorrect set, poor eyesight, scoliosis, physical
growth disorder, hyper sensitivity, functional bruit, systemic bruit, asthma, tuberculosis and others. 29.6 per
cent of primary school children have incorrect set. The other 19.4 per cent of pupils have poor eyesight. 9.7
per cent of them suffer from systemic bruit.

Teachers of physical education have the most positive attitude towards health. They are followed by the
head teachers and primary school teachers. The research shows that the teachers have enough knowledge
concerning healthy lifestyle, but they are not effectively used. The most important health elements, according
to the teachers are the following: nourishment and healthy lifestyle. Such elements as health control, healing,
medicine, drugs, activities that improve health condition, healthy environment and physical activity seem to
be of less importance for them.

The correlative relations were noticed among a teacher’s attitude, behavioristic component and children’s
morbidity. In primary schools in villages this relationship is dim because parents and school environment
still have a great influence.

Keywords: health attitude of teachers, health of primary schoolchildren in villages.
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JAUNESNIOJO MOKYKLINIO AMZIAUS MERGAICIY
SOKLUMO KAITA PER DU MENESIUS

Eduardas Rudas, Albertas Skurvydas
Lietuvos kiino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

Eduardas Rudas. Biologijos krypties doktorantas. Lietuvos kiino kulttiros akademijos Jungtinés sporto Saky ir rekreacijos katedros asistentas.
Moksliniy tyrimy kryptis — jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky Soklumo judesiy kaita.

SANTRAUKA

Tirta jaunesniojo mokyklinio amziaus ketvirty klasiy (10 £ 0,5 mety) mergaiciy Soklumo kaita. Buvo tiriama 17
ketvirtos klasés mergaiciy. Tikslas — nustatyti, kaip kinta jaunesniojo mokyklinio amzZiaus mergaiciy du meénesius
ugdomas soklumas.

Soklumas ugdytas du kartus per savaite. Treniruotés metu po neintensyvios 10 minuciy pramankstos tiriamosios kas
30 sekundziy atliko po 50 Suoliy. Rekomenduota Sokti kiek galima aukiciau. Suolio auksciui nustatyti naudota
kontaktiné platforma, sujungta su elektroniniu Suolio aukscio ir atsispyrimo laiko matuokliu. Moksleiviy suoliai
uzrasomi asmeniniame protokole. Tyrimo rezultatai apdoroti matematinés statistikos metodais.

Atlikus tyrimq nustatyta, kad mergaiciy Soklumas dél treniruociy reiksmingai pageréjo, lyginant su pirma treniruote.
Rezultaty prieaugio skirtumas statistiskai patikimas. Paaiskéjo, kad mergaiciy Suoliy rezultatai geréjo tolygiai. Dél
treniruociy padidéjo ir moksleiviy Soklumo rezultaty vidurkiy sklaida. Tyrimas parodé, kad pagal pirmos treniruotés
vertikalaus Suolio rezultaty vidurki negalima prognozuoti galutiniy Soklumo rezultaty.

RaktaZodZiai: suoliai, raumeny nuovargis, fizinis ugdymas.

[VADAS

portinéje praktikoje naudojama nemazai

pratimy, biodinamine struktiira panasiy i

Suolius, kuriy atlikimo metu realizuojama
raumeny staigioji jéga. Daznai sportininkas, kurio
staigiosios jégos rodikliai néra labai geri, yra pa-
kankamai $oklus (Skurvydas, 1988). Soklumas
priklauso nuo daugelio specifiniy griauciy raume-
ny funkciniy savybiy, ju kompozicijos, t. y. nuo
greityjy ir létyjy raumeniniy skaiduly procentinés
sudéties, nuo elastiniy ir mioelektriniy raumens
savybiy panaudojimo amortizaciniy pratimy metu.
I jas dar 1970 metais démesj atkreipé J. V. Ver-
chosanskis. Soklumas ir greitumas — vyraujantys

kompleksiniai motoriniai jvairiy Saky sportininky
gebéjimai (Balsom et al., 1992; Skurvydas ir
kt.,1995). Raumeny susitraukimo efektyvumas
priklauso nuo daugelio fiziologiniy, biocheminiy
veiksniy, kuriuos lemia ne tik motorinés sistemos
lavéjimas ir brendimas (Malina, Bouchard, 1991),
bet ir treniruociy kriiviai (Hékkinen, 1994; Mam-
kus, 1998; Stanislovaitis, 1998). Soklumas geréja
organizmui augant ir brgstant, tod¢l labai svarbus
yra paauglystés laikotarpis (Malina, 1991; Brin et
al., 1994; Spirduso, 1995). Sis tarpsnis sutampa su
didéjanciu motoriniu aktyvumu, taip pat spar-
tesniu motorikos lavéjimu natturalaus brendimo
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laikotarpiu (Jas€aninas ir kt., 1989; Malina and
Bouchard, 1991; Kraemer and Fleck, 1993). Pa-
augliy judéjimo reakcijos absoliutus greitis padi-
déja 8—12 metais (Karoblis, 1999). Literattiroje
randama duomeny, kad jaunas organizmas geba
,plastiskai® adaptuotis prie pratyby kriivio (Mali-
na and Bouchard, 1991; Komi, 1992; Kraemer and
Fleck, 1993), taciau neaisku, kokie kriiviai, ju
struktiira, apimtis ir intensyvumas turéty biiti
optimalis, t. y. skatinty, o ne slopinty natiiralaus
augimo ir brendimo tempus. Tinkamiausias am-
zius greitumui ugdyti — 9—13 metai (Karoblis,
1999). Kai kuriy autoriy tyrimy duomenimis,
ilgos trukmés kruviai gali lemti greitai susitrau-
kianciy (greityju) raumeniniy skaiduly transfor-
mavimasi | létai susitraukiancias (1étasias) rau-
menines skaidulas (Booth & Thomason, 1991;
Salmons, 1994).

Soklumo ugdymo priemoniy ir metody efekty-
vuma nagrinéja daugelis mokslininky (Malina and
Bouchard, 1991; Komi,1992; Kraemer and Fleck,
1993; Hikkinen, 1994; Mamkus, 1998; Stanis-
lovaitis, 1998). Iskyla gausybé klausimy, kaip
Sokluma ugdancius pratyby kriuvius paskirstyti
optimaliai ir pasiekti stabilesniy Soklumo rodikliy.
Ugdant Sokluma, turéty geréti greitumo ir rau-
meny galingumo rodikliai. Sporto pedagogai ir
mokslininkai, remdamiesi organizmo adaptacijos
désningumais, taiko keleta pagrindiniy sporto
treniruotés kriivio planavimo sistemuy, kurios ski-
riasi kriviy paskirstymu ir jy atlikimo specifika
(Komi, 1992; Enoka, 1994; Wilmore & Costill,
1994; Karoblis, 1999). Neaisku, kaip Sokluma
ugdantys kriiviai per du ménesius paveikia jaunes-
niojo mokyklinio amziaus moksleiviy (mergaiciy)
Sokluma.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip kinta jaunes-
niojo mokyklinio amziaus mergaiciy (10 + 0,5
mety) du ménesius ugdomas Soklumas.

Hipotezé. Remiantis organizmo adaptacijos
prie fiziniy kriiviy biologiniais désningumais
(Balsom et al., 1992; Glenmark et al., 1992; Ko-
mi, 1992), galima daryti prielaida, kad 8§ savaites
Sokluma ugdantys kriiviai didins Soklumo rodik-
lius.

TYRIMO METODAI IR
ORGANIZAVIMAS

Soklumo testavimas. Vienkartiniai vertikaliis
Suoliai buvo fiksuojami naudojant LKKA Zmo-
gaus motorikos laboratorijoje aprobuotus metodus

(Stanislovaitis, 1998; Mamkus, 1998; Zachovaje-
vas, 1998). Suoliams matuoti buvo naudojama
kontaktiné platforma 60 x 60 cm, laidais sujungta
su elektroniniu Suolio aukscio ir atsispyrimo laiko
matuokliu. Suolio aukstis buvo nustatomas pagal
lékimo fazés trukme. Lékimo trukmé perskaiciuo-
jama i Suolio auksti, naudojant formulg (Bosco et
al., 1983 a, b):

N
n=2"0 _120625x12,
8 P

¢ia: h — Suolio aukstis (m);

g — laisvo kritimo pagreitis (9,80665 m/s?);

t— lékimo trukmé (s).

Suoliai atliekami amortizuojamai pritupiant
iki 90° (hp 90) kampo per kelius (kampas kontro-
liuojamas stebint), ranky padétis — ant juosmens,
Suoliuojama vertikaliai aukstyn (1 pav.).

Matematiné statistika. Vertikaliy Suoliy re-
zultatai buvo apdoroti matematinés statistikos
metodais apskaiciuojant:

e aritmetinj vidurki;

* vidutini kvadratini nuokrypi;

* procenting rezultaty kaita;

* skirtumo tarp aritmetiniy vidurkiy reikSmingu-
ma pagal dvipusi Stjudento ¢ kriteriju (aritme-
tiniy vidurkiy skirtumo reik§mingumo lygmuo
buvo laikomas svarbiu, kai paklaida (p < 0,05)
mazesné nei 5%;

* 1y$i tarp rodikliy — buvo taikomas Pirsono ko-
reliacijos koeficientas.

Tiriamieji. Palemono vidurinés mokyklos
normaliai iSsivysciusios ir sveikos mergaités
(n=17). Ju amzius — 10 + 0,5 mety, figis —
143,0 £ 5,7 cm, svoris — 33,4 = 5,1. Visos jos
mokesi ketvirtoje klaséje.

Tyrimo organizavimas. Moksleivés ugde
Sokluma 8 savaites (du kartus per savaitg, pirmoje
dienos dalyje, iki piety). Tiriamosios po 10 minu-
¢iy neintensyvios pramankstos (tempimo pratimy,
léto bégimo (pulsas bégimo pabaigoje iki 110—
120 tvinksniy per minutg), lengvy Suoliuky) ant
kontrolinés platformos atliko vertikalius Suolius,
amortizuojamai pritipdamos per keliy sanarius iki

Pradiné padétis

PritGpimas Lékimo faze Amortizacijos
atsispyrimo metu fazé

Baigtine padetis

1 pav. Suoliy atlikimo technika
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90° kampo. Ranky padétis — ant juosmens. Re-
miantis C. Bosco ir P. Komi (1979) metodika,
buvo apskaiciuojamas vertikalaus Suolio aukstis
(h). Per viena treniruo¢iy diena kiekviena mer-
gaité atlikdavo po 50 vertikaliy Suoliy. Intervalai
tarp Suoliy — 30 sekundziy. Rekomenduota Suoli
atlikti kiek imanoma auks¢iau, stengiantis pa-
gerinti asmeninj rezultata.

Vertikaltis Suoliai buvo fiksuojami uzraSant
kiekvieno Suolio aukstj | asmeninj kiekvienos
moksleivés protokola.

TYRIMO REZULTATAI

Tirty mergai¢iy amziaus, igio ir svorio para-
metrai pateikti lenteléje. 8 savaites ugdant mer-
gaiciy Sokluma (buvo atlieckama po 50 Suoliy kas
30 s maksimaliai paSokant), Suoliy vidurkiai nuo-
sekliai didéja. IS rezultaty, pateikty 2 paveiksle,
matyti, kad tiriamyjy Suoliy vidurkiy rezultatas po
15 treniruociy pageréja nuo 21,2 iki 27,5 cm —

24,1

Aukstis, cm
%)
b
.

04 228 228 230 B4
1212 212 210

TreniruoCiy sk.

2 pav. Mergaiciy vertikaliy Suoliy rezultaty vidurkis (* —
p < 0,05)

74

6l 57

Aukstis, cm

2,9
2

6 16 18
12
'] 0 I:l H H
o 0
2 3 4 s 6 7

=3

.2
T T
1 8 9 10 11 12 13 14 15

Treniruoéiy sk.

3 pav. Mergaic€iy vertikaliy Suoliy prieaugis cm, lyginant su
pirma treniruote

%
150

%1223
%126,3
%1284
«129,7

140 4

%1193
*120,8

130 4
120 4
110 4
100 4
90 1
80 1

70

60

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Treniruo¢iy sk.

4 pav. Mergaiciy Suoliy vidurkiy procentiné kaita, lyginant su
pirma treniruote (* — p <0,05)

Lentele. Mergai¢iy amZiaus, tigio ir svorio parametrai
Rodiklis
Vidurkis

Ugis, cm

143,4 £5,7

AmzZius, m.

10£0,5

Svoris, kg
33,4+5,1

daugiau kaip 6 cm. Vertikaliy Suoliy aritmetiniy
vidurkiy analizé rodo pamazu geréjancius Suoliy
rodiklius. Rezultatai skiriasi nereik§mingai iki
Sestos treniruotés. Skirtumas statistiskai patikimas
(p < 0,05) nuo septintos treniruotés, ja lyginant su
pirma. Mergaiciy Suoliy rezultatai treniruojantis
geréja létai, bet tolygiai.

ISanalizavus mergaiciy rezultaty geréjimo
sparta ir palyginus su pirma treniruote (3 pav.)
matyti, kad rezultatai nuosekliai kyla. Tik 1 ir 2,
bei 5 ir 6 treniruotés Suoliy rezultaty vidurkiai
buvo mazdaug vienodi, visi kiti rezultatai mer-
gaitéms reguliariai treniruojantis pamazu geréja.

Stebint mergaiciy Suoliy rezultaty vidurkiy
procentinés iSraiSkos kaita, 4 paveiksle matyti,
kad procentiné Suoliy iSraiska, lyginant su pirma
treniruote, nuolatos didéja. Suoliy rezultaty prie-

359
33 1
31 A
29 4
274
25

Aukstis, cm

23
21 4

Treniruodiy sk.

5 pav. Mergaiciy vertikaliy Suoliy rezultaty vidurkiy sklaida

3,51
3,0 1
2,5
2,0 1

Aukstis, cm

1,5 1
1,0 A
0,5

0 T T T T T T T

Treniruociy sk.

6 pav. Mergaifiy standartinio nuokrypio kreivé

35 4
33 4
314
29 4
27 4

Aukstis, cm

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Treniruo¢iy sk.

7 pav. Trys geriausi ir trys blogiausi mergaiciy Suoliy rezultatai
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augis po Soklumo ugdymo sudaro apie 30 pro-
centy, lyginant su pirma treniruote. Skirtumas po
Soklumo ugdymo treniruociy statistiskai patikimas
(* —p <0,05).

Mergaitéms treniruojantis, juy Suoliuy auksc¢io
rezultaty vidurkiy sklaidos diapazonas iSsiplété
(5 pav.). Pirmos treniruotés Suoliy rezultaty vidur-
kiy sklaida — 8,4 cm (nuo 17 iki 25,4 cm), o
paskutinés treniruotés metu uzfiksuotas skirtumas
tarp geriausiai ir prasciausiai Sokinéjanc¢iy mer-
gaiciy rezultaty — 13 cm (nuo 21 iki 34 cm).
Matyti, kad visy mergaiciy Suoliy rezultaty vidur-
kiai buvo pagerinti dé¢l treniravimosi.

Tyrimo rezultatai, pateikti 6 paveiksle, rodo,
kad mergaiciy Suoliy rezultaty standartinio nuo-
krypio duomenys didéja banguotai. Po Soklumo
ugdymo standartinis nuokrypis iSaugo nuo 1,9 iki
3,3. Tikéjomés glaustesniy rezultaty.

Analizuojant tris galutinius geriausius ir blo-
giausius vertikaliy Suoliy rezultatus (7 pav.) ma-
tyti, kad visi mergaiciy Suoliy rezultatai geréjo
nuosekliai ir visos tyrimo dalyvés pagerino savo
asmeninius vertikalaus Suolio rezultaty vidurkius.
Pirmos treniruotés lyderés islaiké savo pozicijas
iki galo. Ju pavyti autsaideréms nepavyko. Jei
lyderés savo asmeninius rezultatus pagerino 9—
10 cm, tai silpniau Sokanc¢ios mergaités — nuo 1,1
iki 7,4 cm, lyginant su pirma treniruote.

Tyrimo metu stebint mergaiciy vertikaliy Suo-
liy auks$éio prieaugio rezultatus ir lyginant juos su
praéjusios treniruotés rezultatais, pastebimas

Aukstis, cm

Treniruo¢iy sk.

8 pav. Mergaiciy Suoliy rezultaty vidurkiy prieaugis cm, lyginant
su praéjusios treniruotés rezultatais

=
3
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o
=
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=
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o
w

=
o

T T T T T T |
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Treniruo¢iy sk.

©
w
IS
o 4
EN
<
»

9 pav. Mergaiciy vertikaliy Suoliy koreliacija tarp pirmos ir Kkity
treniruociy

reguliarus aukscio rezultaty geréjimas. Tik per
antra ir SeSta treniruot¢ nepavyko pagerinti anks-
tesniy rezultaty. Suoliy rezultaty vidurkiy rodik-
liai daugiau nei puse centimetro pagerinti trecios
ir devintos treniruotés metu, net centimetru pa-
gerinti 10 ir 13 treniruotéje (8 pav.).

Pastebéta mergaiciy vertikaliy Suoliy rezultaty
koreliacijos tiesioginé priklausomybé tarp pirmos
ir kity treniruociy (9 pav.), nuo antros iki tryliktos
treniruotés matome vidutinj koreliacinj rys$j. Tik
paskutinése treniruotése pastebimas silpnas kore-
liacinis rysys (tiesioginé priklausomyb¢). Korelia-
cijos koeficientas mazéja, todel galima teigti, kad
i§ pirmos treniruociy dienos Suoliy aukscio negali-
ma prognozuoti paskutinés treniruotés rezultaty.

REZULTATU APTARIMAS

Tyrimo rezultatai parodé, kad astuoniy savai-
¢iy trukmeés vertikalaus Suolio kriiviai reikSmingai
padidina Sokluma. Sporto pedagogai ir mokslinin-
kai, tiriantys Soklumo ugdymo priemoniy bei me-
tody efektyvuma, pastebi, kad ugdant Sokluma
geréja greitumo ir raumeny galingumo rodikliai.
Tiek tyrimo pradzioje, tieck pabaigoje visy mergai-
¢iy vertikalaus Suolio aukstis buvo skirtingas.
Suolio auksti lemia labai daug veiksniu. Verti-
kalus Suolis yra vientisas lokomocinis judesys ir
jo atlikimas, kaip teigia kai kurie mokslininkai,
priklauso nuo vienos motorinés programos
(Schmidth, 1988). Mazdaug treciais gyvenimo
metais susiformuoja pagrindinés Suolio atlikimo
motorinés programos ypatybes, o tolesniais onto-
genezes tarpsniais ji tik tobuléja. Taciau motoriné
programa, kaip ir kiti refleksiniai bei raumeniniai
mechanizmai, gali biiti modifikuojami priklau-
somai nuo Suolio biido, mokéjimo ji atlikti bei
susikaupimo laipsnio (Schmidt, 1988; Komi,
1992). Suolio amortizuojamai pritupiant (hp 90)
aukstis priklauso nuo gebéjimo panaudoti elasting
raumeny energija ir tempimo refleksa. Toks gebé-
jimas priklauso nuo raumeny kompozicijos —
greiti sportininkai geriau panaudoja elasting ener-
gija greitai ir lengvai amortizuojamai pritiipdami,
o léti — létai ir smarkiai (Komi, 1992). Taigi,
aiSkinantis vaiky Soklumo skirtumus, biitina atsi-
zvelgti i registruojamo Soklumo rodiklio specifika,
nes vieny Soklumas labiau priklauso nuo genetiniy
veiksniy, kity — nuo ugdymo pobtidzio. Nors mes
netyréme raumeny kompozicijos, manome, kad
Soklesni yra i§ prigimties stipresni vaikai arba tie,
kuriy raumenyse vyrauja greitosios RS. Tai pa-
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tvirtina ir kiti autoriai (Jas¢aninas ir kt., 1989;
Hikkinen, 1994). Puberteto metu vaiky fizinis
parengtumas labai priklauso nuo biologinio bren-
dimo laipsnio (Malina and Bouchard, 1991). Tes-
tosterono kiekis kraujo plazmoje koreliuoja su
raumeny maksimaligja jéga (Kraemer & Feck,
1993), o pubertatiniu laikotarpiu daugéja testo-
sterono (Malina, Bouchard, 1991). Tai skatina
raumeny jégos augima ir lavéjima. Misy tyrimo
metu nebuvo matuojamas testosterono kiekis
kraujyje, taciau tai, kad tiriamyjy biologinis am-
zius buvo panasus, leidzia teigti, jog Sis veiksnys
negali biiti svarbiausias vertinant vaiky Soklumo
rodikliy nevienoduma. Taciau su vaiky augimu ir
lytiniu brendimu susij¢ motorikos ypatumai gali
labai veikti tiriamyju Soklumo kaita.

Manytume, kad mergai¢iy Soklumas reik§min-
gai pageréjo, lyginant su pirmy treniruociy rezul-
tatais. Didelg itaka turéjo reguliartis Sokluma ug-
dantys kriviai — rezultatai reguliariai treniruo-
jantis tolygiai geréjo (matyt, iSmokta geriau atlikti
Suoli). Yra nustatyta, kad net per kelias treniruotes
padidéja valingoji raumens susitraukimo jéga, nes
iSmokstama geriau atlikti judesi (Sale, 1988;
Schmidt, 1988). Kaip matyti i§ tyrimo duomeny,
visos moksleivés reikSmingai pagerino vertikaliy
Suoliy rezultatus. Tai patvirtina ir (Balsom et al.,
1992; Glenmark et al., 1992; Kommi, 1992) orga-
nizmo adaptacijos prie fiziniy kriviy désningumai.

Skirtumas tarp silpniausiai ir geriausiai Sokan-
¢iyjuy dar labiau iSaugo, manytume, dél to, kad
jaunesniojo mokyklinio amziaus mergaités skir-
tingai reagavo | musy skirta fizinj kravi. Tai, ko
gero, lemia psichologiniai veiksniai — kaip moks-
leivis geba reikiamai susikaupti, ar turi motyva-
cija. Dél Sios priezasties didéja motoneurony
impulsavimo daznis, vyksta ju mobilizacija skati-
nantys procesai, didéja motoneurony aktyvumo
sinchronizacija (Schmidt, 1988). Nuo motorinés
programos tikslumo priklauso agonisty, sinergetuy,
antagonisty, ranky ir kojy raumeny koordinacija,
kuri padeda geriau atlikti Suoli (Schmidt, 1988;

Skurvydas ir kt., 1988). Daug ka lemia: raumeny
kompozicija — kuo daugiau raumenyse yra greitai
susitraukianciy raumeniniy skaiduly, tuo geresnis
tiriamyjuy Soklumas (Hakkinen, 1994); raumens
susitraukimo ilgis; greityjy raumeniniy skaiduly
hipertrofija (Goldspink, 1992); raumeny ir saus-
gysliy elastingumas (Bosco et al., 1983 b); raume-
niniy sausgysliy prisitvirtinimo kampas (Enoka,
1994).

Tyrimo rezultatai parodé, kad astuoniy savai-
¢iy trukmés vertikalaus Suolio kraviai nors ir
reik§mingai padidina Sokluma, bet i pradiniy
rezultaty negalima nustatyti, prognozuoti galu-
tiniy. Kiekvienu amziaus tarpsniu Sokluma lemia
skirtingi veiksniai ir priklauso nuo specifiniy
treniruotés kraviy. Tai gali klaidinti trenerius,
bandancius prognozuoti mergai¢iy raumeny stai-
giosios jégos galimybes. Biologiskai maziau su-
brendgs vaikas daznai dél neiSvystytos raumeny
jégos treneriams atrodo neperspektyvus. Soklumo
realizavimo komponentai organizmui vystantis
bresta netolygiai (Skurvydas ir kt., 1988). I§ verti-
kaliy Suoliy aukscio tyrimo pradzioje negalime
prognozuoti Suoliy rezultaty treniruociy pabai-
goje.

ISVADOS

1. Mergaiciy Soklumas dél nuosekliy treniruociy
reik§mingai pageréjo, palyginti su pirma treni-
ruote.

2. Du ménesius ugdant jaunesniojo mokyklinio
amziaus mergaiciy Sokluma, Suoliy rezultatai
did¢jo tolygiai.

3. Mergaiciy bendra vertikaliy $uoliy rezultaty
vidurkiy sklaida dél treniruociy padidéjo.

4. Atlikus tyrima nustatyta, kad i$ pirmos treni-
ruotes rezultaty negalima prognozuoti vertika-
liy Suoliy galutiniy rezultaty. Vaiko organizmas
yra dinamiska, nuolatos kintanti sistema, todél
negalima tiksliai nusakyti jo tolimesniy spor-
tiniy rezultaty.
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SPRING DYNAMICS OF THE JUNIOR SCHOOL AGED GIRLS
DURING TWO-MONTHS TRAINING

Eduardas Rudas, Albertas Skurvydas
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

The study is about spring dynamics among junior school aged girls. 10-year-old children’s spring was
trained during two months. 17 girls learning at the fourth form took part in the research. The aim of the
research was to test the dynamics of the spring of the junior school aged girls by training their spring for 2
months. Spring was trained for 2 months twice a week. During the exercises after the low intensity 10-minute
warming-up girls used to make 50 springs every 30 seconds. It was recommended to spring as high as
possible. To measure the level of a spring the contact platform was used. It was connected with the electronic
meter of a spring that measured a spring’s height and the take-off time. The results of girls’ springs were
recorded into the individual springs’ protocol. Using the methods of statistical mathematics the results of the
research were analysed. After the 2-month testing of the junior school aged girls’ springs it was found out
that the girls’ springs were influenced by the training and considerably improved comparing with the first
training. The girls’ results improved gradually and also the research showed that after the exercises the
dispersal of girls’ springs increased. As it was showed by the test, it is impossible to foresee the final results
of the springs after the first average results of the vertical spring.

Keywords: stretch-shortening cycle, muscle contraction, physical education.
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LIETUVOS IR PASAULIO SUOLININKU SU KARTIMI
ISIBEGEJIMO GREICIO IR TECHNINIO PARENGTUMO
ANALIZE

Rita Sadzevitiené, Vytautas Zukaitis
Lietuvos kiino kultiros akademija, Kaunas, Lietuva

Rita Sadzevi¢iené. Biologijos moksly magistré, biomedicinos moksly doktoranté. Lietuvos kiino kultiros akademijos Lengvosios atletikos
katedros lektor¢, Kineziologijos laboratorijos jaunesnioji mokslo darbuotoja. Moksliniy tyrimy kryptis — raumenu, Sirdies ir kraujagysliy
sistemy funkcinés buklés rodikliy kaita mezociklo pratybose taikant aerobinius ir anaerobinius kriivius.

SANTRAUKA

Siuo metu vyry Suolio su kartimi rezultatai Lietuvoje nevirsija 4,50 m ribos, o pasaulio Suolininkai $oka per 5,50 m.
Tai viena is labiausiai atsiliekanciy lengvosios atletikos rungciy Lietuvoje. Dél to ir buvo atliktas sis tyrimas. Jo
tikslas — nustatyti ir palyginti Lietuvos ir geriausiy pasaulio Suolininky su kartimi paskutiniy jsibégéjimo zingsniy
greity ir techninio parengtumo lygi. Uzdaviniai: nustatyti ir palyginti Lietuvos ir pasaulio elito Suolininky su kartimi
paskutiniy {sibégéjimo zingsniy greitj; nustatyti bei palyginti Lietuvos ir pasaulio elito Suolininky karties paémimo
auksti ir tai, kiek Sokama virs karties paémimo vietos.

Tyrimai parodeé, kad geriausiy Lietuvos Suolininky su kartimi paskutiniy isibégéjimo zingsniy greitis yra daug mazesnis
nei Sios rungties pasaulio elito sportininky. Dél létesnio bégimo ir netaisyklingos atsispyrimo technikos Lietuvos
Suolininkai kartj laiko zZemiau nei pasaulio lengvaatleciai, o jeigu ir paties Suolio technika netaisyklinga, Suolininkas

neissoka auksciau karties paémimo vietos tiek, kiek issoka elito sportininkai.

RaktaZodZiai: Suolis su kartimi, bégimo greitis, karties paémimo aukstis.

[VADAS
\v4

iuo metu jau sukaupta nemazai praktinés ir

teorinés  informacijos, leidziancios

objektyviai kalbéti apie Suolio su lankscia
kartimi technikos ypatumus. Per 40 mety susifor-
mavo Suolininko su kartimi technikos modelis,
nustatyti pagrindiniai biomechaniniai désningu-
mai, bet dél skirtingo fizinio parengtumo, sporti-
ninky antropometriniy duomeny, psichologinio
susikaupimo, taip pat koordinaciniy gebéjimy
atsiranda nukrypimu nuo $io modelio, t. y. kiek-
vienas Suolininkas §i modelj realizuoja individua-
liai. Dél atskiry Suolio technikos dalyky nuomo-

nés gali skirtis, bet fiziniai ir mechaniniai Suolio
principai yra vieningi (bnuzniok,1986; Ganslen,
1980; Partos, 1972).

Siuo metu vyry $uolio su kartimi rezultatai
Lietuvoje yra prasti, dél priziniy viety Salies leng-
vosios atletikos cempionatuose kovoja sporti-
ninkai, jveikiantys 4,00—4,40 m auksti. Lietuvos
rekordas, pasiektas 1981 m., priklauso Z. Bilit-
nui — 5,40 m. Taigi prabégo 24 metai, ir né vie-
nas Lietuvos lengvaatletis net nepriartéjo prie §io
rezultato. Nors $is rezultatas néra pasaulinio lygio
(elito lengvaatleciai kovoja jveikdami ne mazesni
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kaip 5,70 m auksti), Suolio su kartimi pasaulio
rekordas priklauso S. Bubkai — 6,14 m. Uzdary
patalpy varzyby geriausias rezultatas taip pat
priklauso S. Bubkai — 6,15 m.

Tyrimo tikslas — nustatyti ir palyginti Lie-
tuvos ir geriausiy pasaulio Suolininky su kartimi
paskutiniy isibégéjimo zingsniy greitj ir techninio
parengtumo lygi.

Tikslui igyvendinti kéléme tokius uzZdavinius:

1. Nustatyti bei palyginti Lietuvos ir pasaulio eli-
to Suolininky su kartimi paskutiniy {sibégéjimo
zingsniy greitj.

2. Nustatyti bei palyginti Lietuvos ir pasaulio eli-
to Suolininky karties paémimo aukstj ir tai, kiek
Sokama vir§ karties paémimo vietos.

Tyrimo metodai. Kauno miesto ir Lietuvos
¢empionaty metu Suolininkai su kartimi buvo
filmuojami vaizdo kamera Canon XM1 (25 kadrai/
s). Paskui i$ filmuotos medziagos buvo apskai-
¢iuotas sportininky paskutiniy isibégéjimo zZings-
niy greitis, iSmatuotas karties paémimo aukstis.
Pasaulio Suolininky su kartimi duomenys paimti i$
literatuiros Saltiniy.

Tyréme 4 Siuo metu geriausius Lietuvos Suo-
lininkus su kartimi ir 4 pasaulio §ios rungties
lengvaatlecius. Lietuvos Suolininky rezultatas yra
ne mazesnis kaip 4 m, o elito sportininky —
5,80 m.

REZULTATU ANALIZE IR
APTARIMAS

1 paveiksle matyti, kad Lietuvos Suolininky su
kartimi paskutiniy isibégéjimo zingsniy greitis yra
daug mazesnis nei pasaulio Suolininky. Jei
lietuviy priespaskutinio zingsnio bégimo greitis
yra nuo 7,35 iki 7,60 m/s, tai pasaulio Suolinin-
ky — 9,53—9,79 m/s. Palyginus priespaskutinio
ir paskutinio zingsnio bégimo grei¢ius matyti, kad
Lietuvos lengvaatleciai, zengdami paskutini zings-
ni, dar greitéja, o pasaulio Suolininky greitis is-
lieka toks pat. Kaip ragoma literatiiroje (Silinskas,
1995; ManrTun, 1973; Jlykun, 1963), pasku-
tiniais bégimo zingsniais sportininkas turéty pa-
siekti maksimalyji greiti ir ji iSlaikyti iki atsispy-
rimo. Lietuviai pagreitéja tik zengdami paskutini
zingsni, taciau, kaip matyti paveiksle, ju greitis vis
tieck mazesnis nei pasaulio Suolininky.

Paskutinio zingsnio bégimo greitis, atsispyri-
mas lemia karties paémimo aukstj ir visus toles-
nius Suolio technikos elementus, galutini rezultata
(Mamnrotun, 1973; Jlykun, 1963). 2 paveiksle pa-
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lyginame Suolininky paskutinio zingsnio greitj ir
Suolio rezultata. Matyti, kad pasaulio elito Suoli-
ninky bégimo greitis ir rezultatas yra daug geresni
nei lietuviy. Pasaulio elito Suolininky su kartimi
paskutiniy isibégéjimo zingsniy greitis yra pa-
nasus ir jie pasiekia puikius rezultatus. Tarp lietu-
viy bégimo greitis didziausias D. L. (8,25 m/s), o
rezultatas pras¢iausias — 4,00 m. Tai rodo, kad
Lietuvos ir elito sportininky techninis parengtu-
mas skiriasi.

Analizuojant karties paémimo auksti (3 pav.)
matyti, kad lietuviai kartj paima zemiau (4,00—
4,55 m) nei pasaulio elito Suolininkai (4,84—
5,15 m). Viena i§ zemo karties paémimo prie-
zasCiy yra mazas paskutiniy isibégéjimo zingsniy
greitis. Be to, karties paémimo auksti lemia ir
atsispyrimo technika.

Suolio su kartimi rezultato ir karties pa¢émimo
aukscio skirtumas rodo sportininko technini pa-
rengtuma (Ganslen, 1980; Paros, 1972). Kuo
sportininkas Soka auksciau karties paémimo vie-
tos, tuo geresné jo Suolio technika. 4 paveiksle
matyti, kad pasaulio elito Suolininkai persoka kar-
teleg, kuri yra auks¢iau uz karties paémimo vieta
(0,99—1,16 m). Tuo tarpu lietuviai isSoka virs kar-
ties paémimo vietos 0,15—0,40 m, o V. 7. isoka
net maziau.

Analizuojant daugybe Suoliy, buvo sudarytas
Suolininko su kartimi technikos modelis, atskleisti
pagrindiniai biomechaniniai désningumai, bet dél
skirtingo fizinio parengtumo, sportininky antropo-
metriniy duomeny, psichologinio susikaupimo,
taip pat koordinaciniy gebéjimuy atsiranda nu-
krypimy nuo jo, t. y. kiekvienas Suolininkas $i

modeli realizuoja individualiai (http://new.iaaf-
rdc.ru/ru/docs/publication/41.htm). Analizuodami
Suolininky su kartimi fizinj ir technini parengtu-
ma, matavome ir lyginome sportininky paskutiniy
isibégéjimo Zzingsniy greiti. Sis rodiklis labiausiai
lemia karties paémimo aukstj ir rezultata. Tai
patvirtina trecia jsibégéjimo dalis, kurios metu
iSlaikomas tempo didinimas, didelis zingsnio ilgis
ir iSvystomas maksimalusis bégimo greitis. Nuo
isibégéjimo priklauso atsispyrimo greitis ir atsi-
spyrimo kokybé, ir tai veikia visus tolesnius Suo-
lio technikos elementus: pakibima, mosta, uzsi-
vertima ir lékima i virSy. Atsispyrimas taip pat
lemia ir tolesniy $uolio daliy ritma. Suolio sékmé
50—75% priklauso nuo karties pastatymo | at-
remtj (Silinskas, 1995; Ganslen, 1980; biausHiok,
1986; Patos, 1972). Dél to Sitai Suolio daliai
reikia skirti ypatinga démesi. Gauti rezultatai
parodé, kad Lietuvos Suolininky su kartimi pasku-
tiniy isibégéjimo zingsniy greitis daug mazesnis
nei pasaulio Suolininky, dél to ir kartis paimama
Zemiau, sutrumpéja mosto bei uzsivertimo laikas,
ir visa tai neleidzia pasiekti puikaus rezultato.

ISVADOS

1. Pasaulio elito Suolininky su kartimi paskutiniy
isibégéjimo zingsniy greitis yra daug didesnis
uz Lietuvos Suolininky.

2. Lietuvos suolininkai paima karti zemiau nei
elito sportininkai ir jy techninio parengtumo
lygis yra prastesnis, dél to lietuviai iSSoka auks-
Ciau karties paémimo vietos ne tiek, kiek iSSoka
pasaulio elito Suolininkai.
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COMPARISON OF THE LAST STRIDES’ SPEED AND TECHNICAL
LEVEL OF THE WORLD AND LITHUANIAN BEST POLE-
VAULTERS

Rita Sadzevitiené, Vytautas Zukaitis
Lithuanian Academy of Physical Education, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

At present a considerable amount of practical and theoretical information has been accumulated, thus
making it possible to impartially judge the peculiarities and patterns in fiberglass pole-vaulting techniques.
Opinions regarding various vaulting aspects can differ, however, physical and mechanical principles of the
vault are irrefutable.

At the moment the results of men pole-vaulters in Lithuania are of low level. Sportsmen, who jump
4.00—4.40 m in height compete for the first places at national track-and-field athletics championships. The
aim of this work was to compare the best Lithuanian pole-vaulters and the best world pole-vaulters’ running
speed at the last run-up strides and the level of technical preparation.

We compared four best pole-vaulters of Lithuania and four world famous pole-vaulters. The results of
Lithuanian pole-vaulters are no less than 4 m and the results of the world famous pole-vaulters are no less
than 5.80 m.

Our analysis showed that at the last strides Lithuanian pole-vaulters’ running speed (7.35—7.60 m/s) is
much slower than that of the world athletes (9.53—9.79 m/s). The continued acceleration of the last 4 strides
is an indication of good skills acquired in this part of the pole-vault. Because of slower running Lithuanian
pole-vaulters jump with lower handgrip (4.00—4.55 m). Because of the accomplishment of jump technique
the difference between the grip and the bar —0.05—0.40 m. The world pole-vault leaders have the handgrip
0of 4.84—5.15 m and the difference between the grip and the bar is 0.99—1.16 m. These results demonstrate
that Lithuanian pole-vaulters have problems with acceleration and pole-vaulting technique.

Keywords: pole-vault, running speed, handgrip.
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ODOS TEMPERATUROS VIRS DIRBANCIO RAUMENS
KITIMO DESNINGUMAI

Povilas Algimantas Sirvydas’, Albertas Skurvydas_, Jiraté Nadzeikiené’, Saulé Sipaviciené_
Lietuvos Zemés itkio universitetas’, Lietuvos kiino kultiros akademija , Kaunas, Lietuva

Povilas Algimantas Sirvydas. Profesorius biomedicinos moksly daktaras, technologijos moksly habilituotas daktaras. Lietuvos zemés tikio
universiteto Silumos ir biotechnologijy inZinerijos katedros profesorius. Moksliniy tyrimy kryptis — bioenergetika.

SANTRAUKA

Visos energijos rusys, tarp jy biologiné ir mechaniné, galiausiai virsta Siluma. Fizinio kriivio metu Siluma issiskiria
zmogaus organizme, veikdama energijos balansq, ir pasireiskia lokaliu temperatiiros padidéjimu. Lokalus tempe-
ratiros padidéjimas dirbanciuose raumenyse pakliista termodinamikos désniams.

Straipsnyje analizuojami odos virs dirbancio raumens temperatiros kitimo désningumai. Pagal raumens Silumos
balansq nustatyta, kaip odos temperatiiros kitimas priklauso nuo tarpusavyje susijusiy vidiniy ir iSoriniy veiksniy,
sudaryta odos temperatiiros pokycio diferenciné lygtis. Atlikti odos temperatiiros virs dirbancio raumens matavimai
visiskai patvirtino teorine prielaidq, kad dirbantis raumuo patiria jSilimo, nusistovéjusios temperatiiros ir ausimo
periodus. Odos lokalios temperatiiros virs dirbancio raumens ir Sios temperatiiros pokyciy tyrimai gali biiti panaudoti
sportininko parengtumui {vertinti ir norint issiaiskinti, ar sportininkui (dirbanc¢iajam) tinka aprangos konstrukcija.

RaktaZodZiai: silumos balansas, lokali temperatiira, raumuo.

[VADAS
\¥4

mogus, kaip ir bet kuris gyvasis

organizmas, yra atvira sistema, vykdanti

medziagy ir energijos apykaita su aplinka.
Zmogus i§ aplinkos maisto, §ilumos ir kitais pavi-
dalais gauna tam tikra energijos kiekij, reikalinga
darbui atlikti, gyvybiniams procesams palaikyti.
Bet kurios veiklos metu Zmogaus organizme atlie-
kamas triju rusiy darbas (Bennett, 1984; Woledge,
1998; Febbraio, 2001; MBanos, 1990). Ergonomi-
niy klausimy sprendimui lemiamos reik§més turi
fiziologinio darbo riisis, tiesiogiai susijusi su
zmogaus veiklos aktyvumu, jo atliekamu mecha-
niniu darbu. Tik maza dalis Zzmogaus gaunamos
energijos sueikvojama mechaniniam darbui atlikti.

Energija, nesunaudota mechaniniam darbui atlikti,
virsta Siluma, kuri kaupiasi organizme didindama
temperatiira, arba ji atiduodama { aplinka kaip
metabolitas. Kuo mazesnis mechaninio darbo
naudingumo koeficientas, tuo daugiau isskiriama
Silumos tam paciam mechaniniam darbui atlikti.
Daugelyje tyrimuy minimas zmogaus mechaninio
darbo naudingumo koeficientas 1 nevirsija 10—
25% riby priklausomai nuo dirban¢iy raumeny
masés ir darbo pobiidzio (Fanger, 1970; Cyras ir
kt., 2003; Anmamuyxk, 1999).

Yra zinoma, kad Zzmogaus i$skiriamas silumos
kiekis ir jo pokytis, pasikeitus fizinés veiklos ra-
Siai ar iSorinés aplinkos salygoms, tiesiogiai paro-
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do zmogaus terming buiseng (Fanger, 1970; Patter-
son et al., 1998; Becker, 2003; Holmer, 2004).
Normaly zmogaus organizmo funkcionavima ga-
rantuoja stabili terminé biisena. Si terminé biisena
ivardijama kaip $iluminis komfortas, lemiantis
zmogaus darbinguma, gera savijauta ir sveikata.
Priklausomai nuo Zmogaus energijos sanauduy
ramybeés ir fizinio darbo metu skirtumo kinta
zmogaus organizme susidarantis Silumos kiekis,
kurj reikia pasSalinti, kad organizmas neperkaisty,
iSlikty stabilios terminés biisenos.

Fizinio darbo pobudis lemia skirtingy rau-
meny grupiy darba ir nevienoda iSsiskiriancios
Silumos kieki dirbanc¢iuose raumenyse. Didéjant
dirbancio raumens temperatiirai, kartu dide¢ja ir
lokali odos temperatiira vir§ dirbancio raumens.
Lokali odos pavirsiaus temperatiira parodo ne tik
vykstan¢iy procesy (net ir patologiniy) inten-
syvuma giluminiuose audiniuose, bet ir fizinés
apkrovos itaka, sprendziant ergonominius klau-
simus (Gagge et al., 1968; Binkhorst et al., 1977;
Mohr et al., 2004; Kanapop, 1984).

Straipsnyje nagrinéjami temperatiros vir§
dirbanc¢io raumens kitimo désningumai raumens
iSilimo, pastovios temperatiiros ir ausimo metu.
Pateikiama lokalia temperatiira formuojanciy
veiksniy analizé ir fizinio kriivio jtaka lokaliai
zmogaus kiino pavirSiaus temperatiirai bei orga-
nizmo iSskiriamam §ilumos kiekiui.

Tyrimo tikslas — atlikti odos vir§ dirbancio
raumens temperatiiros tyrimus, norint nustatyti jos
kitimo désningumus ir lokalios temperatiiros po-
ky¢iy priklausomybeg nuo fizinés apkrovos.

TYRIMO METODIKA

Buvo tiriami suauge (20—23 mety) aktyviai
nesportuojantys vyrai (n = 10).

Lokali odos pavir§iaus temperatiira matuota
individualios gamybos Cu-CuNi termoelementais.
Netinkamai pritvirtinus temperatiiros jutiklj ar
nejvertinus biologiniy ir fizikiniy matuojamos
aplinkos savybiy, gali atsirasti nesisteminiy pa-
klaidy. Jos galimos dél to, kad temperatiira, kuria
rodo jutiklis, yra Silumos mainy visumos su ma-
tuojamu objektu ir aplinka rezultatas. Norint is-
vengti nesisteminiy temperatiros matavimo pa-
klaidy, visi temperatiiros jutikliai turi biiti paklo-
jami ir tvirtinami vienodai pagal izoterma 100
jutiklio skersmeny ilgiu. Vykdant §j reikalavima,
standartiniy termoelementy dél juy dideliy mat-
meny panaudoti negaléjome. Todél gaminome

termoelementus 1§ Cu-CuNi laidy, kuriy skersmuo
0,07 mm. Norédami iSvengti aplinkos poveikio,
juos tvirtinome odos pavirSiuje 5 x 7 mm pleistro
gabaléliais. Taip ivykdéme fiziologiniy ir mikro-
klimatiniy tyrimy reikalavimus, kurie keliami
matuojant temperatiira (ISO 7730, 1994; Hui-
zenga et al., 2001; Kaunapop, 1984; [IpeoOpakeHc-
kuit, 1978; CupBunac, FOmxka, 1973). Po termo-
elementy taravimo laboratorinémis salygomis
ivertinome temperatiiros matavimo metodika ir
nustatéme, kad termoelementy priklijavimas prie
pavirsiaus 100 jutiklio skersmeny ilgio pleistro
gabaléliu garantuoja + 0,021°C matuojamos tem-
peratiiros neapibrézties ribas, kai matavimy pasi-
kliovimo tikimybeé P = 99%. Atliekant odos pavir-
Siaus temperatiiros lyginamaja analize, visiskai
tenkina = 0,1°C tikslumas. Taigi galima teigti, kad
misy naudojama temperatiiros matavimo meto-
dika keliamus reikalavimus patenkina.

Lokali kiino pavirsiaus temperatiira buvo ma-
tuojama virs dirbancio raumens. Tyrimui pasirink-
tas keturgalvis §launies raumuo. Zona vir§ dirban-
¢io raumens buvo atvira, t.y. be izoliacinio
sluoksnio. Tuo sickiama gauti kuo tikslesnius
zmogaus kiino pavir§iaus temperatirinius poky-
¢ius (keiciantis fizinei apkrovai), kuriy neiskrai-
pytu termoizoliacinés drabuziy savybés, turincios
lemiamos jtakos zmogaus Silumos su aplinka mai-
nams. Visy tyrimy metu temperatiira virs§ Slaunies
keturgalvio raumens buvo registruojama ramybés,
raumens darbo ir poilsio metu septyniuose tas-
kuose. Temperatiiros matavimo tasky iSdéstymo
virs§ raumens schema pateikta 1 paveiksle.

Lokali temperatiira buvo tiriama esant triju
rusiy apkrovoms:

1) trumpalaikio (1 min) 4 kg svorio kilnojimo —
modeliuojant lengva darba.

2) 2 kg svorio kilnojimo 4 min — modeliuojant
lengva darba.

3) minant veloergometra 20 min — modeliuojant
vidutinio sunkumo darba.

1 pav. Termoelementy iSdéstymo schema ant kairiosios Slaunies
vir§ dirbancio raumens (a) ir keturgalvio raumens vaizdas (b)
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Pirmo tyrimo metu raumens darbui modeliuoti
pasirinkta trumpalaiké 4 kg apkrova, kurios metu
atliktas 1 min mechaninis darbas 4. Zmogus sédé-
damas koja svori kilnojo 40 min” daznumu { 0,5 m
auksti. Apskaiciavus darbo galia L, nustatytos
zmogaus energijos sanaudos M, kai svorio kélimo
naudingumo koeficientas 1 = 0,09.

Antro tyrimo metu raumens darbas buvo mo-
deliuojamas 2 kg apkrova. Zmogus sédédamas
svorj kilnojo 4 minutes tuo pa¢iu 40 min" daz-
numu i 0,5 m aukstj.

Tyrimo veloergometru apkrova buvo 100 W,
apsisukimy daznis — 50 min”', darbo trukmé —
20 min.

REZULTATAI

Odos temperatiiros kitimo vir§ dirbancio
raumens teorinés paieskos. Jei dirbanc¢iame rau-
menyje iSskirsime atskira elementa, galime teigti,
kad apskritai pagrindiniai Silumos Saltiniai yra
kraujotakos sistema, gretimi organai ir darbo metu
raumenyje iSsiskirianti §iluma (2 pav.).

Kaip matyti dirbanc¢io raumens Silumos mainy
schemoje (2 pav.), dali gaunamos $ilumos raumuo
akumuliuoja, o pertekliné Siluma paSalinama krau-
jotakos sistemos ir raumens audiniy Silumos lai-
dumu i gretimus audinius, turin¢ius Zemesng tem-
peratiirg nei dirbantis raumuo. Medicininéje lite-
ratiroje teigiama, kad konvekcinis Silumos trans-
portavimo (kraujotakos) biidas yra pagrindinis,
nes Silumos laidumas per audinius yra nedidelis
(batiep, 1962; Komees, 1981). Cia pastebimas
priestaravimas, nes i$ literatiiroje (Komrees, 1981;
3onuHa, 1983) pateikiamy duomeny — kraujota-
kos ir kvépavimo sistemose susidarantis Silumos
kiekis ramybés ir darbo metu i§ esmés nesikeicia.
Vadinasi, Siluma i gretimus audinius perduodama
laidumu. Mes nesiimame bendro Silumos atida-
vimo { aplinka proceso kiekybinio konvekcijos ir

Pastaba. O, — per kraujo- ‘ T doy

takos sistema gaunama ir

atiduodama Siluma; Q,, — PRESRN R R
laidumu i§ gretimy vidaus i i [l \de// ;
organy gaunama Siluma; Ir/----f--Wl--W--lr ;

Q,— raumeny susitrauki- dQj, E ::i Q7 ;4 = ; dQy;i
mo metu susidaranti §ilu- 4__;: > 4, <> _‘,—'__—)
ma; Q, — raumens akumu- 4 AN
liuojama §iluma; Q, — lai- VA ¢ ST

dumu { gretimus audinius
atiduodama $iluma.

2 pav. Dirban¢io raumens elementaraus tiirio Silumos mainy
schema

laidumo biidy ivertinimo, tik norime nustatyti
zmogaus kiino pavirsiaus lokalios temperatiiros
poky¢ius, kuriuos lemia dirbancio raumens $ilu-
mos atidavimas laidumu, ir su lokalios temperati-
ros pokyciais susijusius zmogaus Silumos mainus
su aplinka.

Remdamiesi Silumos mainy schema (2 pav.),
galime uzrasyti dirbanc¢io raumens Silumos balan-
so lygti apibendrintai:

0,£0,£0,=0,%0, (1)

Kiekvienas (1) lygties narys yra kintantis ir
priklausomas nuo kity $ilumos balanso nariy, nuo
zmogaus veiklos rii§ies ir raumeniui tenkancios
fizinés apkrovos dydzio, todél (1) lygti tikslinga
analizuoti perrasius ja diferencialine forma:

dQ, dQ, £dQ, =d0, +dQ, )

Kaip matyti i§ (2) lygties, zmogui keiciant
veiklos rusj pakinta ir i$siskiriantis Silumos kiekis.
Zmogui atliekant fizinj darba ir padidéjus raume-
ny apkrovai, dél intensyviy raumeny susitraukimy
iSsiskiria papildomas Silumos kiekis dQ,. D¢l to
suaktyvéja termoreguliacinio mechanizmo veikla
ir kraujotakos sistema nutekantis Silumos kiekis
pakinta dydziu dQ,. Dirban¢iame organizme papil-
domas Silumos kiekis susidaro ir vadinamame
zmogaus branduolyje (vidaus organuose), kuris
laidumu suteikia raumenims Silumos kieki dQ,,.
Pastarasis pokytis néra didelis ir neturéty lemti
Silumos mainy su aplinka. Kaip minéta, dalj Silu-
mos raumuo akumuliuoja dQ,, did¢ja jo tempe-
ratiira. Zmogaus termoreguliacinio mechanizmo
galimybés ribotos, todel dalis Silumos dQ,, i
raumens yra paSalinama laidumu i gretimus audi-
nius, turin¢ius mazesng temperatiira negu dirban-
tis raumuo.

Per kraujotakos sistema ramybés metu gauna-
mas, o darbo metu nutekantis Silumos kiekis dQ,
priklauso nuo individualiy zmogaus kraujotakos
sistemos ypatumy ir fizinés apkrovos dydzio,
kuris lemia laidumu gaunamos raumens $ilumos
pokyti dQ,,. Vis délto fiziné apkrova (arba zmo-
gaus atliekamo darbo sunkumas) lemia raumenyje
darbo metu iSsiskiriancios Silumos pokyti dQ,.
Lygties (2) kair¢je esancius narius, kurie neatsie-
jamai priklauso vienas nuo kito ir veikia kaip
vieninga sistema, galima apibendrintai pavadinti
fiziologinio darbo ir termoreguliacijos Silumos
kiekiu, susidaran¢iu raumens tirio elemente dV
per laiko intervala d, ir iSreiksti lygtimi:

dQ, +d0, +dQ, = q,dvdr, 3)
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¢ia g, — fiziologinio darbo ir termoregulia-
cijos §ilumos srauto tankis (W/m’), priklausantis
nuo zmogaus energijos £ nagrinéjamos veiklos
sanaudy, g, = f (E )

Kaip matyti i$ lygties (3), narys g, tiesiogiai
priklauso nuo zmogaus atlieckamo darbo sunkumo,
jo metu organizmui reikalingos energijos sanaudy
ir fizinio darbo metu atsirandanéiy fiziologiniy
termoreguliacijos mechanizmo ypatumy. Ramybés
metu narys ¢, yra mazesnis dydziu dQ,.

Raumens akumuliuojama Siluma dQ, yra su-
naudojama raumens vidinei energijai didinti. Si
Siluma gali bati iSreiksta lygtimi:

dQ, =c.p, o, dvdr | (4)
ot

éia: ¢ — raumens temperatura, °C;

¢, — raumens savitoji masés Siluma, J/(kg-K);

p, — raumens tankis, kg/m’.

IS raumens tiirio elemento dJ laidumu perduo-
damas Silumos kiekis gali biti iSreiSkiamas tokia
lygtimi:

d’t, d°t, N d°t,
x> oy’ 0z
¢ia A, — raumens Silumos laidumo koeficien-
tas, W/(m-K);
d’t, 9°t, d’t,

2 ° 4 2 ° ~ 2 — raumens temperaturos
ox* dy° oz

dQli = _/lr

dVdrt , (5)

kitimo pagreiciai x, y, z kryptimis tirio elemente
dv.

I (2) lygti iraSydami (3), (4) ir (5) iSraiskas,
gauname fiziologinio darbo ir termoreguliacijos
Silumos srauto tankio iSraiska:

2 2
o, Ar[a t, 0,

C=C.
q, rpraT

n o o o
gia: V’t,— Laplaso operatorius.
Remdamiesi lygtimi (6) galime jvertinti, kaip
per tam tikra laikotarpi kinta raumens tempe-
ratura:

o, . A azt,,+82t,,+82t, L]
ot c,p, | x> > 9z* | c.p, IO

Silumos nutekéjimui i§ dirbanéio raumens {
aplinka itakos turi riebalinio audinio, dermos ir
epidermio Silumos laidumo koeficientai (atitinka-
mai A, A, A,), kiekvieno $iy sluoksniy savitosios
masiy Silumos ¢,;, ¢, c, ir tankiai p,,, p, p.. Taip
pat itakos turi fizinio darbo metu iSgarinama Silu-
ma, priklausanti nuo iSgarinamo prakaito masés

2
+a b ]:c,p,_ %, AV (6)

kiekio m, ir entalpijos i, Zmogaus odos pavir-
Siaus suminis Silumos atidavimo koeficientas ¢ ir
aplinkos temperatira ¢,,. [verting paminétus pa-
rametrus, lygti (6) galime papildyti ir uzrasyti
Sitaip:

ot at, ot, ot .
R R e LT e L A A
qv ;p; aT rbprb aT dpd aT epL 8’[
dl dta !
- /lrbVZI"b - A'dvztd - Aevzte + m/?r E T d; (8)

Lygtis (8) ivertina, kaip per tam tikra laiko-
tarpi kinta temperatiira zmogaus kiino pavirsiuje,
t.y. t,. I8 (9) lygties epidermio (arba Zmogaus
ktino pavirSiaus) temperatiros pokytis per laika
iSreiskiamas lygtimi:

= di  dt

or 1|3 ot; !
—Z=— l~V2I»+ , C; »71—111 — = 2
9T ¢,p ; T ; Prar " Y ar

Kaip matyti i$ (9) lygties, Zzmogaus kiino pa-
vir§iaus temperatiira lemia daugelis tarpusavyje
susijusiy vidiniy ir iSoriniy veiksniy. Teorinis Sios
temperatiiros apskaic¢iavimas yra galimas, taciau
komplikuotas dél to, kad neiSsprgsta zmogaus
fiziologiniy veiksniy tarpusavio rySiy problema ir
triksta ziniy apie atskiras zmogaus kiino audiniy
fizikiniy dydziy konstantas. Lokalios temperati-
ros poky¢iai, zmogui pereinant i§ ramybés | darbi-
n¢ biliseng ir atliekant tam tikro sunkumo darba,
gali bti tiriami eksperimentiskai.

Odos temperatiiros kitimo vir§ dirbancio
raumens eksperimentiniai duomenys. Odos
temperattros kitimas vir§ dirbané¢io raumens, kil-
nojant 2 kg svori 4 minutes tuo pa¢iu 40 min”
daznumu i 0,5 m auksti, pateiktas 3 paveiksle.
Akivaizdis odos temperatiiros pokyciai po 1 mi-
nutés darbo.

Pastebimas skirtingas temperatiiros kitimo
pobidis vir§ dirbancio raumens. Vidinéje raumens
puséje visais stebétais atvejais antra minutg nuo
kriivio pradZios pastebimas nedidelis (iki 0,16°C)
temperatliros sumazéjimas, po kurio seka stai-
gesnis temperatiiros augimas. Temperatiira, esant
minétai apkrovai, pakyla (0,9—1,6°C) ir pasiekia
salygiskai stabilig Silumos mainy biisena po 4
darbo minuciy. Nutraukus darba, pastovi tempera-
tura salygiskai laikosi dar 10 min.

AnalogiSkas temperattiros kitimas pastebimas
kilnojant 4 kg svorj 1 minute 40 min" daznumu {
0,5 m aukstj (4 pav.).

Lyginant duomenis, pateiktus 3 ir 4 paveiksle,
matyti, kad raumeniui dirbant visiskai skirtingais
kruviais, odos temperatiiros kitimo désningumas
vir$ dirbancio raumens islieka analogiskas. Tem-
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Temperatiiros pokytis, 'C

n
L

g
n
L

—+—10

=Y

20,5 4
Laikas, min

Pastaba. Matavimo tasky i§deéstymas pateiktas 1 pav. 4 — raumens

darbo periodas.

3 pav. Odos temperatiiros kitimas vir$ dirban¢io raumens 2 kg
(4 min) apkrovos metu

Temperatiiros pokytis, “C

25 7
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05 ]
Laikas, min

Pastaba. Matavimo tasky iSdéstymas pateiktas 1 pav. 4 — raumens

darbo periodas.

4 pav. Odos temperatiiros kitimas vir§ dirbancio raumens 4 kg
(1 min) apkrovos metu

Temperatiiros pokytis, "C

2,59 ——4

N

W

L
3

o

0,5 -

Laikas, min
Pastaba. Matavimo tasky i§deéstymas pateiktas 1 pav. 4 — raumens
darbo periodas.

5 pav. Odos temperatiiros kitimas vir§ dirban¢io raumens 4 kg
(1 min) apkrovos metu

Temperatiiros pokytis, °C
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Pastaba. Matavimo tasky iSdéstymas pateiktas 1 pav. 4 — raumens

darbo periodas (20 min).

6 pav. Odos temperatiiros kitimas vir§ dirban¢io raumens esant
100 W apkrovai veloergometru

Temperatiiros pokytis, °C

5

0 T T T T ¥ T T T T T T 1
10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120

Laikas, min
Pastaba. 1—2 kg svorio kilnojimas 4 minutes 40 min" daznumu;
2—4 kg svorio kilnojimas 1 minutg 40 min” daznumu; 3—100 W
20 min apkrova veloergometru.

7 pav. Vidutinés odos temperatiiros kitimo vir§ dirbancio rau-
mens priklausomybé nuo apkrovos

peratiira kyla 1écCiau (4 pav.) dél trumpo apkro-
vimo periodo, kuris nutraukiamas po 1 min pa-
stebéjus pirmuosius temperatiiros pokyc¢ius odos
pavirsiuje vir§ dirbancio raumens. Pasibaigus
salygiskai nusistovéjusios temperatiiros periodui,
prasideda temperattiros kritimo periodas (5 pav.).

Trumpalaikés 4 kg 1 min apkrovos metu odos
temperatiira kyla nedaug (5 pav.). Baigus darba,
temperatiira per 4 min padidéja iki 1,25—2°C ir
islieka salygiskai pastovi 8—16 min. Siuo laiko
intervalu kai kuriuose matavimo taskuose pa-
stebimas nedidelis temperatiiros kritimas (apie
0,2°C). Raumens ausimas ir temperattiros kritimas
iki pradinés reik§més trunka 30—34 min.

Tyrimo veloergometru metu buvo atliekamas
ilgalaikis vidutinio sunkumo darbas. Kaip matyti
6 paveiksle, pradiniu apkrovos momentu tempera-
tiira iSlicka artima ramybés blisenos temperattrai.
Per penkiy minuciy darbo laikotarpi pastebimas
staigus temperatiiros padidéjimas iki 1,3°C, 5—
10 min temperatiiros pokytis siekia 2,5—3,3°C,
15—20 min — temperattra pakyla iki 4,4—4,8°C,
o baigus darba apie 10 min i$licka stabili. Pradiné
ramybés blsenos temperatiira nusistovi per
90 min nutraukus darba.

Lyginant tarpusavyje visy triju apkrovy metu
gautus vidutinius temperatiiros kitimo désningumus
ir temperattiros pokycius (6 pav.) matyti, kad jie
tiesiogiai susije su apkrovos dydziu. Aptarty tyrimy
metu raumens i$ilimo temperattiros kitimo kreiviy
kilimo kampas yra vienodas, trumpalaikés apkrovos
metu temperatiiros kilimas daugiau inertiskas, nes
po minutés pertraukos raumuo jau nebedirba. Rau-
mens ausimo procesas visy trijy apkrovy metu yra
vienodo pobiidzio. Tai rodo savo dydziu artimi
kreiviy nusileidimo kampai (7 pav.).

REZULTATU APTARIMAS

Raumens temperatiros kitimo désningu-
mai. Ramybés blsenoje organizmas atlieka tik
fiziologini darba, butina gyvybinéms funkcijoms
palaikyti. Visa gaunama ir fiziologiniam darbui
iSeikvota energija paver¢iama Siluma, kurios dalis
pasalinama i aplinka per kiino iSorinius pavirsius.
Esant ramybés biisenai, zmogaus odos lokali tem-
peratiira yra pastovi.

Fizinio darbo metu | bendra organizmo veikla
isitraukia atskiros raumeny grupés. Priklausomai
nuo fizinés veiklos pobtdzio tam tikros raumeny
grupés gauna apkrova, susitraukingja griauciy
raumenys, iSsiskiria Siluma. Raumens {Silima ir
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Silumos atidavima i§ raumens i aplinka rodo pa-
laipsniui kylanti, paskui pastovi zmogaus kiino
pavirSiaus temperatira. Tikétinas temperatiiros
kitimo pobiudis vir§ dirbancio raumens pavaiz-
duotas 8 paveiksle.

Esant ramybés busenai (7, periodas), raumens
terminé pusiausvyra yra nusistovéjusi, t. y. i$ski-
riamas Silumos kiekis ir temperatiira (Q, = const,
t, = const) nekinta. Zmogui pradéjus dirbti (7,
periodas) raumens terminé pusiausvyra pazei-
dziama, iSsiskiria papildomas Silumos kiekis.
Dirbant toliau yra iSnaudojamos termoreguliacinio
mechanizmo galimybés, vyksta tolimesnis rau-
mens iSilimo procesas, kurio sparta proporcinga
fizinio kriivio dydziui (1, 2 kreivés, 8 pav.). Rau-
mens temperatiiros kitimo greiti d¢ / dt lemia
zmogaus fizinés veiklos kriivis. Pasiekus tam tikra
riba (7, periodas), nusistovi raumens Siluminé
pusiausvyra, lemianti pastovia dirban¢io raumens
temperatiira ¢,,, (dt./dt=0). Baigus darba (7,
periodas), prasideda raumens atsigavimo procesas,
kuri lydi temperatiiros kritimas raumenyje. Tem-
peratiiry skirtumas ¢, -¢, leidzia jvertinti Silumos
i8siskyrimo padidéjima fizinio darbo metu.

Netiesioginis organizmo $ilumos produkcijos
ir i$skyrimo i aplinka kiekybinio {vertinimo matas
yra lokali zmogaus kiino pavirSiaus temperatiira.
Jos dydi lemia vidiniai ir iSoriniai §ilumos apykai-
tos procesai, vykstantys zmogaus organizme. Vidi-
niy Silumos mainy atveju zmogaus ,,branduolyje*
susidariusi Siluma kraujotakos ir audiniy laidumu
atiduodama zmogaus ,,apvalkalui. Toliau vyksta
Silumos mainai tarp zmogaus kiino pavir§iaus ir
aplinkos. Fizinis kriivis pagreitina Silumos susida-
ryma raumenyse, kuris tiesiogiai veikia zmogaus
kiino pavirSiaus temperatirg vir$ dirbancio rau-
mens. Dirban¢io raumens $ilumos mainy mecha-
nizmo analizé leidzia aprasyti vykstanciy procesy
priklausomybe.

7 3 3} 7

Tmaks.

Oac]

Temperatira t, §iluma Q
©Q

Laikas t

[:] Temperatiiros kitimas fizinio darbo metu

E Ramybés biisenos temperatiira

Pastaba. 1, 2 — temperattros kitimas esant skirtingoms apkro-
voms; T,, T,, T;, T, — atitinkamai ramybés, dirban¢io raumens
i8ilimo, darbo metu nusistovéjusios temperattiros ir raumens ausimo
po darbo periodai (paaiskinimai tekste).

8 pav. Lokalios temperatiiros vir§ dirban¢io raumens kitimo
schema

Odos temperatiiros kitimo vir§ dirbancio
raumens aptarimas. Esant ramybés biisenai, tem-
peratiira vir§ stebimo raumens nevienoda, taciau
stabili. Tiriamo raumens atskiri audiniai nevie-
nodai kontaktuoja su kitais audiniais (aplinkiniais
raumenimis, oda ir kt.), todél atskiruose dirbancio
raumens audiniuose susidaro nevienodos Silumos
mainy salygos. Tai lemia skirtinga lokalia tempe-
ratiira pa¢iame raumenyje, kartu ir nevienoda
lokalia temperatiira vir§ dirbanc¢io raumens. Todél
Sio tyrimo duomenys pateikiami ne absoliuciais
dydziais, bet lyginant temperatiiros pokyti su
ramybés biisenos temperatiira. Taciau idomu tai,
kad skirtinguose matavimo taskuose gauti tem-
peratiiros kitimo rezultatai tarpusavyje koreliuoja.
Ju koreliacijos koeficientai yra 0,94—0,97. Tai
rodo stipry matavimo rezultaty tarpusavio korelia-
cini ry$i ir patvirtina, kad Silumos perdavimo per
audinius procesai vyksta pagal tuos pacius désnin-
gumus nepriklausomai nuo temperatiiros mata-
vimo tasko vir§ raumens.

Raumeniui pradéjus dirbti, iSsiskiria Siluma,
didéja jo temperatiira. Visais atvejais pastebimas
pavéluotas temperatiiros kitimas odos pavirSiuje
virs dirbancio raumens. Odos temperattros kitimo
inertiSkuma paaiskina Silumos plitimo désningu-
mai ir audiniy vir§ dirbanc¢io raumens termoizo-
liacinés savybés.

ISVADOS

1. Odos temperatiiros virs§ dirbancio raumens teo-
riskai modeliuoti negalime dél to, kad truksta
zmogaus fiziologiniy ir jo audiniy termofiziki-
niy duomeny.

2. Teorinés prielaidos ir odos vir§ dirbancio rau-
mens temperatiiros matavimai rodo, kad dir-
bantis raumuo patiria {Silimo, nusistovéjusios
temperatiiros ir auSimo periodus.

3. Odos temperatiiros poky¢iai vir§ dirbancio rau-
mens tiesiogiai susij¢ su dirbancio raumens ap-
krova, kuriai didéjant didéja ir lokali tempe-
ratura.

4. To paties zmogaus raumens $ilimo ir auSimo
procesai yra tokie pat ir nepriklauso nuo fizinés
apkrovos pobiidzio.

5. Lokalios odos temperatiiros matavimas ir po-
ky¢iai vir§ dirban¢io raumens gali biti panau-
doti sportininko parengtumui jvertinti ir norint
i$siaiskinti, ar sportininkui (dirbanciajam) tin-
ka aprangos konstrukcija.
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REGULARITIES OF SKIN TEMPERATURE CHANGES OVER
WORKING MUSCLE

Povilas Algimantas Sirvydas’, Albertas Skurvydas_, Jiraté Nadzeikiené', Saulé Sipaviciené_
Lithuanian University of Agriculture’, Lithuanian Academy of Physical Education_, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

All sorts of energy, including biological and mechanical energy, finally deteriorate into heat. The heat
exudes during physical strain impacting human energy balance and displaying in local temperature increase.
The local temperature increase in working muscles conforms to the low level of thermodynamics.

There are analyzed changes of skin temperature over working muscle in the article. On the basis of heat

balance skin temperature change alteration dependence on interdependent internal and external factors
substantiated, skin temperature change in time-span differential equation was deduced. Accomplished
measurements of skin temperature over working muscle sustained the theoretic postulate that working muscle
sustains heating, steady temperature and cooling periods. Investigations of skin temperature over working
muscle and changes of that temperature can be applied for the assessment of a sportsman’s preparedness and
substantiation of a sportsman’s (worker’s) clothing construction.

Keywords: heat balance, local temperature, muscle.
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SKIRTINGO AMZIAUS VYRU KUNO MASES IR JOS
KOMPONENTU POKYCIAI TAIKANT ILGALAIKIUS
FIZINIUS PRATIMUS

Algé Vitartaité, Vytautas PoSkaitis, Vincas Bielilinas, Ri¢ardas Liachovicius, Liutauras Plioplys
Kauno medicinos universitetas, Kaunas, Lietuva

Algé Vitartaité. Biomedicinos moksly daktaré. Kauno medicinos universiteto Kineziologijos ir sporto medicinos katedros docenté. Moksliniy
tyrimy kryptis — zmogaus funkciniy galimybiy diagnostika ir jo buiklei adekvaciy poveikiy tyrimas.

SANTRAUKA

Daugelis sistemingai sportuojanciy asmeny fiziniais pratimais siekia ne tik padidinti darbingumgq, sustiprinti ar
iSsaugoti sveikatq, bet ir sumazinti riebaly mase, koreguoti kiino formas. Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip ilgalaikiai
fiziniai pratimai veikia jvairaus amziaus vyry kiino mase ir jos komponenty pokycius. Tirti teoriskai sveiki vyrai
(n = 70). Pagal amziy jie buvo suskirstyti i tris grupes: (I —20—30m., n = 17; [ — 30—40 m., n = 33; Il — 40—
50 m., n = 20). Antropometriniai rodikliai ir riebalinés odos raukslés buvo ismatuota du kartus: pries ir po mety fiziniy
pratimy taikymo atskiroms raumeny grupéms lavinti. Tyrimo metu apskaiciuota ir analizuota: kitno masés indeksas
(KMI), aktyvioji kiino masé (AKM), santykiné raumeny ir riebaly masé. Rezultatai parodé, kad aktyvioji kitno masé
padidéjo (p < 0,05) jaunesnio ir vidutinio amziaus vyry grupése. Nors santykiné raumeny masé didéjo sulig amziumi,
taciau nei pirmo, nei antro tyrimo metu statistiskai patikimo reiksmiy skirtumo tarp grupiy nebuvo (p > 0,05). Po mety
kryptingo fizinio kritvio taikymo santykiné raumeny masé reiksmingai (p < 0,05) padidéjo visose vyry amziaus
grupése. Vertinant santykinés riebaly masés dydzius buvo pastebima Sio rodiklio mazéjimo tendencija tarp visy
tiriamyjy, taciau tik 30—40 m. amzZiaus grupéje Sis skirtumas buvo statistiskai patikimas (p < 0,05). Visy tiriamyjy
kiino masés indeksas po ilgalaikiy treniruociy nepakito.

RaktaZodZiai: aktyvioji kiino masé, santykiné raumeny ir riebaly masé, kiino masés indeksas, ilgalaikiai fiziniai
pratimai.

[VADAS

ienas svarbiausiy veiksniy, skatinanciy
ivairaus amziaus zmones mankstintis,
buti fiziskai aktyviems, yra noras graziau
atrodyti, t. y. fiziniais pratimais mazinti kiino
maseg, keisti kiino formas. Nors §ia tema atlikta
daugybé moksliniy tyrimy, paskelbta jvairiausiy
rekomendacijy, ,.recepty, taciau jos aktualumas
iSlieka ir Siandien. Kiino masé ir jos komponentai
yra tiesiogiai susij¢ su asmens darbingumu, fiziniu
pajégumu. Pastarieji maziau priklauso nuo zmo-
gaus genetinés programos, todél kryptingai vei-
kiant galima juos keisti, tobulinti.
Viena didziausiy civilizuotos visuomenés
problemy — Zzmoniy, turin¢iy antsvori, daugéji-
mas. V. Grabausko ir kt. autoriy (2001) duome-

nimis, Lietuvoje 46% vyry ir 36% motery turi
antsvorj (KMI — 25—29.9 kg/m’), o 19% vyry ir
35% motery yra nutuke (KMI e” 30 kg/m®). Bé-
gant metams, nutukusiy zmoniy skaicius didéja.
Per didelis kiino riebaly kiekis dazniau yra padi-
déjusios hiperlipidemijos, auksto kraujo spaudi-
mo, iSemingés Sirdies ligos ir diabeto priezastis.
Mazinant riebalinio audinio kiekj organizme,
dazniausiai rekomenduotini mazo ar vidutinio
intensyvumo aerobinj darbinguma didinantys pra-
timai, kuriy metu greitéja riebaly mobilizacija ir
oksidacija. Taciau ir lokalieji raumeny jéga ug-
dantys pratimai yra svarbis riebalinio audinio
kiekio mazinimo procese. Nustatyta, kad jégos
pratimai, didindami aktyviaja kiino masg, didina ir
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ramybés metabolinj greiti (Lemmer et al., 2001).

Daugelio skirtingo amziaus vyry, lankanciy
ivairius sveikatingumo, sporto klubus, treniruociy
tikslas — padidinti raumeny masg. Moksliniais
tyrimais irodyta, kad raumeny hipertrofija dau-
giausia veikia didelio intensyvumo jéga ugdantys
lokalieji pratimai (Abe et al., 2003; McCall et al.,
1996; Ploutz et al., 1994). Taciau neretai neatitin-
kancios organizmo funkciniy galimybiy, vien-
pusisSkos treniruociy programos, kuriose dau-
giausia démesio skiriama didelio intensyvumo
lokaliesiems pratimams, sukelia sveikatos proble-
muy: padidéja arterinis kraujo spaudimas, atsiranda
sanariy, stuburo perkrovos. Todél kyla klausimas,
ar saugiis pagal tinkamas biomechanines judesiu
charakteristikas parinkti mazo ir vidutinio inten-
syvumo raumeny jéga ugdantys pratimai, taikomi
norint didinti ne tik griauéiy ir raumeny sistemos
pajéguma, bet gerinti Sirdies ir kraujagysliy siste-
mos funkcijas, reguliacinius mechanizmus, ir ar
jie gali paveikti kiino masés komponentus? Buvo
iSkelta hipotezé, kad ivairaus amziaus vyry kiino
masés komponentai, taikant fizinius pratimus
vienerius metus, pakis.

Tyrimo tikslas — nustatyti, kaip ilgalaikiai
fiziniai pratimai veikia {vairaus amziaus vyruy
kiino masg ir jos komponenty pokycius.

TIRIAMASIS KONTINGENTAS IR
TYRIMO METODAI

Tyrimai atlikti Kauno sportininky testavimo ir
reabilitacijos centre. Tiriamasis kontingentas —
teoriskai sveiki vyrai, pagal amziy suskirstyti i tris
grupes: | — 20—30 mety (n = 17; amziaus vidur-
kis — 26,2 + 0,7 mety); Il — 30—40 mety (n = 33;
amziaus vidurkis — 34,5 £ 0,55 m. ); III — 40—
50 m. (n = 20; amziaus vidurkis — 44,0 + 0,61 m.).
Pirma karta vyrai buvo tirti tik pradeje lankyti
sveikatos stiprinimo grupes. Antras tyrimas atliktas
pra¢jus vieneriems metams po pirmo.

Kiino masés komponentams nustatyti taikytas
antropometrijos metodas (MapTtupocos, 1982).
Ugis buvo matuojamas metaliniu Martino antro-
pometru, kiino mas¢ — medicininémis svarstyk-
lémis. Juosmens, dubens, Slaunies, blauzdos,
itempto, atpalaiduoto zasto, dilbio apimtis buvo
matuojama centimetrine juostele. Riebalinés odos
raukslés (mentikaulio, kratinés, pilvo, uzpakalinio
bei priekinio zasto pavirSiaus, dilbio, plastakos,
Slaunies ir blauzdos) iSmatuotos Harpeden kalipe-
riu desingje kiino puséje. Buvo apskai¢iuojamas

ktino masés indeksas (KMI), aktyvioji kiino masé
(AKM), santykiné raumeny ir riebaly mase.

Tyrimo duomenims analizuoti buvo taikomi
matematings statistikos metodai: apskaiciuojamas
aritmetinis vidurkis (X ), standartinis nuokrypis
(o), aritmetinio vidurkio paklaida (S), priklau-
somy ir nepriklausomy imciy vidurkio skirtumy
reikSmingumas pagal Stjudento ¢ kriterijy.
Skirtumas (su galima paklaida), mazesnis uz 0,05,
buvo vertinamas kaip statistiskai patikimas.

Poveikio apibiidinimas. Dozuotas fizinis
kriivis buvo atliekamas pratimy, skirty atskiroms
raumeny grupés lavinti, metu. Sudarant treniruo-
¢iy programas, fiziniai pratimai pagal apkrovos
pobiidi buvo skirstomi i atlickamus: su izokine-
tiniais treniruokliais, su svarmenimis ir savo kiino
svoriu. Atsizvelgiant | pratimy struktiiros sude-
tinguma, treniruotés vyksme pamazu buvo pe-
reinama nuo atviry prie uzdary kinematiniy gran-
dininiy judesiy. Atliekant visy rusiy lokaliuosius
pratimus, ypatingas démesys buvo skiriamas stu-
buro, liemens funkciniam stabilumui ugdyti. Su-
darant treniruociy programas buvo siekiama, kad
fiziniai pratimai subalansuotai veikty griauciy
raumeny sistema: nugaring, prieking ir Sonines
ktino sritis, rankas ir kojas; buvo derinami kon-
centrinis, ekscentrinis raumeny darbo rezimai. Pa-
renkant apkrovos dydj, atsizvelgta { atskiry rau-
meny grupiy pradinio, saugaus testavimo pagal
10 RM metodika rezultatus. Kriivio intensyvumas
svyravo nuo 40 iki 70% maksimaliosios raumeny
jégos, nustatytos testavimo metu. Vienos treni-
ruotés trukmé — 1 valanda, daznumas — 2 arba 3
kartai per savaite. Treniruoc¢iy programa buvo su-
daroma atsizvelgiant { funkcinio pajégumo verti-
nimo, anketavimo rezultatus ir asmens pagei-
davimus.

REZULTATAI

Kaip matyti i$ lentelés, skirtingo amziaus vyry
KMI poky¢iai, taikant ilgalaikius raumeny funk-
cini pajéguma didinancius pratimus, buvo statis-
tiskai nereikSmingi (p > 0,05). 20—30 m. grupéje
KMI turéjo tendencija didéti, vyresniy vyry gru-
pése — mazéti. Palyginus §io rodiklio reikSmes
tarp grupiy nustatyta, kad abiejuy tyrimy metu
jauniausiy (20—30 m.) vyry grupéje KMI buvo
daug (p < 0,05) mazesnis negu vyriausiy (40—
50 m.).

1 paveiksle pavaizduoti tiriamyjy AKM poky-
¢iai. Pirmo tyrimo metu, t. y. prie§ pradedant lan-
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Lentelé. Vyry kiino masés kom- ;s : :
ponenty rodikliai pries ir po Tlrlamlqu Tyrimas | Rodikliai | KMI, kg/m2 AKM, kg Raurpe(r)m Rlet?al()q
fizini . . grupé masé, % masé, %
iziniy pratimy taikymo
X 23,78 62,86 45,48 19,96
I c 2,80 6,08 3,42 6,24
Sx 0,68 1,47 0,83 1,51
20—30
X 23,86 64,06 47,05 18,86
I c 2,51 7,20 3,20 6,94
Sx 0,61 1,75 0,77 1,68
X 25,93 65,70 44,43 23,20
1 c 3,02 6,40 2,81 5,80
Sx 0,53 1,11 0,49 1,01
30—40
X 25,86 67,47 47,01 20,88
I c 2,88 6,20 3,14 5,35
Sx 0,50 1,08 0,55 0,93
X 27,95 69,67 44,19 24,07
1 c 2,32 10,83 3,92 6,6
Sx 0,52 2,42 0,88 1,48
40—50
b 27,76 70,54 45,43 22,21
II c 2,44 9,07 2,73 4,17
Sx 0,55 2,03 0,61 0,93

kyti sveikata stiprinancias pratybas, AKM 20—
30 m. vyry grupéje buvo 62,86 + 1,47 kg, 30—
40 m. grupéje — 65,70 = 1,11 kg ir vyriausiy gru-
péje — 69,67 £ 2,42 kg. Atlikty tyrimy duomeni-
mis, AKM labiausiai padidéjo (1,77 + 0,48 kg,
p <0,05) 30—40 m. vyry grupéje. StatistiSkai pa-
tikima AKM padidéjima uzregistravome ir jauniau-
siu vyry grupéje, kur jis sieké 1,19 = 0,55 kg
(p <0,05). Vyriausiy tiriamyjy (40—50 m.) grupéje
AKM antro tyrimo metu buvo 70,54 + 2,03 kg.
Uzregistruotas pokytis (1,24 + 0,76 kg) buvo sta-
tistiSkai nepatikimas (p > 0,05).

Didziausia santykiné raumeny masé prie$ pra-
dedant taikyti raumeny pajéguma didinancius
pratimus buvo 20—30 m. vyry grupéje —
45,48 +0,83% (2 pav.). Nedaug mazesni dydziai
buvo uzregistruoti kitose grupése: 44,43 + 0,49%
(30—40 m.) ir 44,19 + 0,88% (40—50 m.). Po
mety atlikus antropometrinius matavimus nu-
statyta, kad santykiné raumeny masé {vairaus
amziaus vyry grupése padidéjo statistiSkai pa-
tikimai (p < 0,05). Didziausias Sio rodiklio reiks-
miy skirtumas nustatytas 30—40 m. tiriamyju

grupéje — 2,58 + 0,41%. Vidutinio amziaus vyry
raumeny masé antro tyrimo metu sudaré
47,01 £ 0,55% nuo kiino masés. Beveik toks pat
santykinés raumeny masés dydis uzregistruotas
20—30 m. tiriamyjy grupeje — 47,05 + 0,86%.
40—50 m. vyry grupéje santykiné raumeny masé
po ilgalaikiy fiziniy pratimy buvo kiek mazesné
nei pirmose grupése ir sudaré 45,43 = 0,61% nuo
kiino masés. Nei pirmo, nei antro tyrimo metu
statistiSkai patikimo raumeny masés reik§miy
skirtumo tarp grupiy nebuvo pastebéta (p > 0,05).

Pirmo tyrimo duomenimis, 20—30 m. am-

74 1 69,67 70:54

701 67,47
64,06 65,7

66 1 62,86

AKM, kg

62
[

p < 0,05

53 4 p <0,05

54

20—30 30—40 40—50 Amzius, m.

‘ O1 tyrimas E1I tyrimas

1 pav. Ivairaus amzZiaus vyry aktyviosios kiino masés pokytis
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20—30 30—40 40—50 AmZius, m.
‘ OT tyrimas E1I tyrimas ‘

2 pav. Santykinés raumeny masés pokytis skirtingo amziaus vyry
grupése
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20—30 30—40 40—50 AmzZius, m.
‘ O1 tyrimas E1I tyrimas ‘

3 pav. Santykinés riebaly masés pokytis taikant lokaliuosius
fizinius pratimus

18,0 1
160
140
1201
10,0 ]
8.0
601
401

2,04
0,0 1 .
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 Tyrimas

Mentikaulio| Kriitinés Pilvo Zasto Dilbio Slaunies | Blauzdos
02030 | 5,62 | 5,35 | 3,99 | 4,02 | 7,45 | 7,16 | 3,17 | 2,77 | 2,13 | 2,06 | 7,78 | 7,09 | 4,16 | 3,76
D3040 | 7.47 | 6,42 | 5,82 | 5,33 |12,64|11,50| 3,60 | 2,91 | 2,49 | 2,37 | 8,72 | 7,57 | 4,35 | 3.85
B40—50 | 7,77 | 7,29 | 6,58 | 5,97 |14,57|12,68 4,09 | 3,23 | 2,90 | 2,62 | 8,48 | 8,23 | 4,56 | 4,23

p<0,05

Storis, mm

p <005

4 pav. Riebaliniy odos rauksliy duomenys pries$ ir po ilgalaikiy
fiziniy kriviy

120,0 4
100,0 4
80,0 4

60,0

Apimtis, cm

20,0 4

0.0 1 )
Rk R ot 0 |Tydimas

Juosmuo Dubuo [temptas i Dilbis Slaunis Blauzda
astas astas

02030 | 78,6 | 79,8 | 96,1 | 96,5 | 32,8 | 33,5| 30,1 | 30,6 | 27,4 | 27,5 | 54,5 | 55,8 | 36,3 | 36,7
03040 | 854|863 | 984|988 347356319 |32,9|282 287|564 |573|382]383
B40—50 | 89,9 | 89,5 101,1]101,7] 36,2 | 36,8 | 33,5 | 33,9 | 29,1 | 29,3 | 58,2 | 58,4 | 39,0 | 38,8

5 pav. Kiino daliy apimtis prie§ ir po ilgalaikiy fiziniy kraviy

ziaus vyrai turéjo maziausia (p < 0,05) santyking
riebaly masg (3 pav.). Didéjant amziui, riebalinio
audinio kiekis turéjo tendencija didéti. Po mety
trukmeés fiziniy pratimy visose amziaus grupése
buvo uzregistruotas santykinés riebaly masés
sumazéjimas. Jeigu 30—40 m. amziaus grupéje
nustatytas rySkus (p < 0,05) riebaly masés su-
mazéjimas (2,32 + 0,67% nuo kiino masés), tai
jauniausiy ir vyriausiy vyry grupése Sio rodiklio
pokytis buvo nedidelis (p > 0,05) — sudaré¢ ati-
tinkamai 1,11 £ 1,02 ir 1,87 = 1,04%.
Analizuojant riebaliniy odos rauksliy (ROR)
reikSmes tarp skirtingo amziaus tiriamuyjy grupiy
nustatyta, kad 20—30 m. vyry mentikaulio, kra-
tinés ir pilvo ROR abiejy tyrimy metu buvo reiks-
mingai mazesnés (p < 0,05) nei vyresniy vyry
grupése (4 pav.). Tuo tarpu ranky ir koju ROR
dydziai tarp skirtingo amziaus tiriamyju buvo
panasis. Tyrimo rezultatai parodé, kad 30—40 m.
vyry grupéje zasto ir Slaunies, o 40—50 m. —
zasto, ROR reik§meés antro tyrimo metu buvo daug
(p < 0,05) mazesnés nei pirmo. Jauniausiy vyry
grup¢je pastebéta visy ROR mazéjimo tendencija.
Atlikus atskiry kiino daliy apimties matavima
nustatyta, kad didéjant amziui didéja ir kino daliy
apimtis (5 pav.). Palyginus abiejy tyrimy rezultatus
pastebétos matuoty kiino daliy apimties did¢jimo
tendencijos visose vyry grupése (p > 0,05).

REZULTATU APTARIMAS

Vienas labiausiai paplitusiy kino masés verti-
nimo rodikliy yra KMI. Teigiama, kad yra atvirks-
tiné priklausomybé tarp fizinio aktyvumo ir KMI
(Hardman, 1998). Atlikti tyrimai parodé, kad po
mety trukmés raumeny pajéguma didinanciy prati-
my ivairaus amziaus vyry kiino masé beveik ne-
pakito. [vertinus tiriamyju kiino mase¢ pagal KMI
standartines normas (Lohman, 1995) matyti, kad
tik 20—30 m. vyry kino masé buvo optimali, tuo
tarpu vidutinio ir vyresnio amziaus vyrai turéjo
per didelg kiino mas¢ (ju KMI virsijo normos
ribas — 19,0—24,9 kg/m®). Toks vertinimas i§liko
ir antro tyrimo metu. Pastovi kiino masé neturéty
biti siejama su atskiry jos komponenty stabilumu,
todél vertinant fiziniy pratimy poveiki kiino kom-
pozicijai yra svarbu nustatyti aktyviosios, rie-
balinés masés santyki su kiino mase.

AKM geriausiai nusako energijos iSeikvojima
zmogaus organizme (Westerterp et al., 1992).
Moksliniais tyrimais jrodyta, kad AKM turi itakos
vairaus amziaus asmeny maksimaliajam aerobi-
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niam pajégumui (Hunt et al., 1998). Taigi AKM
didéjimas yra svarbus stiprinant sveikata ne tik deél
raumeny pajégumo, bet gali prisidéti prie Sirdies
ir kraujagysliy sistemos funkcijy bei metabolizmo
gerinimo. Zmogaus aktyviaja kiino mase dau-
giausia lemia fizinis aktyvumas ir amzius. Fiziskai
neaktyviy asmeny AKM sumazéjimas apie 15%
pastebimas tarp trecio ir astunto gyvenimo deSimt-
mecio (Evans, 1995). Nors kiti autoriai (Hunt et
al., 1998) tvirtina, kad maza AKM lemia ne am-
zius, bet nepakankamas fizinis aktyvumas. Miisy
rezultatai patvirtina ankstesniy studijy iSvadas,
teigiancias, kad taikant dozuota fizinj kriivi gali-
ma i§laikyti ir padidinti jvairaus amziaus Zmoniy
AKM (Hughes et al., 2002).

Nepriklausomai nuo lyties santykiné raumeny
masé mazéja nuo tre¢io gyvenimo deSimtmecio, o
absoliuti — nesikeicia net iki penkto (Jansse et
al., 2000). Kity autoriy duomenimis, raumeny
masés mazéjimas prasideda nuo ketvirto gyve-
nimo deSimtmecio (Fiatarone Singh, 2002), taciau
sarkopenija rySkiausiai pastebima sulaukus 50—
60 m. (Evans, 1995; Rosenber, 1997). Sarkopenija
daugiausia lemia kontraktiliniy medziagy kiekis,
baltymuy sintezés grei¢io mazéjimas, greitai susi-
traukianciy raumeny skaiduly atrofija (Tipton,
Wolfe, 1998). Duomenis apie raumeny mases
mazejima didéjant amziui patvirtina ir misy tyri-
mo rezultatai.

Atlikta daug tyrimy, irodanciy, kad raumeny
jéga didinantys pratimai gali sukelti raumeny
hipertrofija (Grund et al., 2001; McCall et al.,
1996). Lavinant raumeny jéga, padidéja mio-
fibriliy, sarkomery kiekis (Tipton, Wolfe, 2001).
Nustatyta, kad atliekant fizinius pratimus, skirtus
atskiroms raumeny grupéms lavinti, labiau hiper-
trofuojasi greito susitraukimo raumeny skaidulos
(Ploutz et al., 1994). Raumens adaptacija prie
fiziniy kraviy lemia raumens susitraukimo tipas,
raumeny darbo rezimai ir kt. K. E. Yarasheski
(2002) teigimu, jéga ugdanti treniruoté yra efek-
tyvi nefarmakologiné terapija, kuri gerina rau-
meny baltymy kokybe bei didina juy kieki ypac

tada, kai zmogus yra vidutinio ir vyresnio am-
ziaus. Misy tyrimy duomenimis, raumeny mases
padidéjimas (p < 0,05) buvo pastebétas visy tiria-
muyju grupése.

Riebalinio audinio atsargoms mazinti taikomi
ivairiis metodai. Mazinant kiino riebaly mase,
sveikiausias ir efektyviausias yra fiziniy pratimy
ir dietos derinys, nes tai padeda iSsaugoti akty-
viaja kiino masg ir raumeny jéga. Fizinio kriivio
efektyvumas mazinant riebalinio audinio kiekj
priklauso nuo jo dydzio ir nuo energijos sanaudy.

Gauti rezultatai parodé, kad pirmo tyrimo
metu tik jauniausio amziaus vyry riebaly masé
atitiko standartines normas, tuo tarpu vyresniy
grupése nustatytas riebalinio audinio kiekio per-
teklius (Lohman, 1995). Siuos rezultatus patvir-
tino ir KMI. Po mety fiziniy pratimy taikymo
sumazéjusi riebaly masé jau buvo vertinama kaip
normali, nors KMI vyresniy vyry grupése isliko
per didelis. Sie rezultatai patvirtina nuomong, kad
taikant KMI metodika reikia atsizvelgti ir { tiria-
muyjy raumeny masg (Lohman, 1995).

Raumeny ir riebaly masés pokyc¢ius rodo at-
skiry kiino daliy apimties ir riebaliniy odos rauks-
liy matavimas. Riebaliniy odos rauksliy mazéjimo
tendencija patvirtino nuomong, kad atliekant rau-
meny jéga lavinancius pratimus riebalai kaip ener-
giné medziaga naudojama selektyviai (Calles-
Escandon, Poehlman, 1997).

ISVADOS

1. Dél ilgalaikiy reguliariy fiziniy pratimy visose
amziaus grupése santykiné vyry raumeny masé
padidéjo (p < 0,05).

2. Jaunesnio ir vidutinio amziaus vyry grupése
buvo nustatytas aktyviosios kiino masés padi-
déjimas (p < 0,05), o vyriausiy grupé€je paste-
bétos Sio rodiklio kitimo tendencijos.

3. Po mety sveikatos stiprinimo pratyby santykiné
riebaly masé sumazéjo (p < 0,05) 30—40 m.
amziaus vyry grupéje, visy tiriamyjy kiino ma-
sés indeksas i$liko nepakites.
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THE CHANGES IN BODY COMPOSITION OF DIFFERENT AGE
MALES UNDER THE INFLUENCE OF LONG-TERM PHYSICAL
EXERCISES

Algé Vitartaité, Vytautas PoSkaitis, Vincas Bielitinas, Ri¢ardas Liachovicius, Liutauras Plioplys
Kaunas University of Medicine, Kaunas, Lithuania

ABSTRACT

One of the most important components of physical capacity and health is not only muscle strength but
also body composition and fat free mass. A lot of persons, who are improving their health by systematic
physical exercises, are seeking not only for the increase of physical capacity and health maintenance, but
also for the loss of fat mass.

The aim of the study was to assess the influence of long-term physical exercises on a male’s body
composition. The males, without clinical symptoms (n = 70), were tested and divided into three age groups:
(I —20—30 years old, n = 17; I — 30—40 years old, n = 33; III — 40—50 yeas old, n = 20). Anthropometric
measurements were done twice: before, and one year after physical exercises. In the work: body mass index,
fat free mass, relative muscle and fat mass were investigated. Our research results showed that, fat free mass
increased (p < 0.05) in two age groups: young and middle age. Differences in relative muscle mass among three
groups were statistically insignificant (p > 0.05) in both measurements. After long-term physical training, the
increase of relative muscle mass was statistically significant (p < 0.05) in all age groups. The decrease of relative
fat mass was observed in all age groups, but only in 30—40 years old group the difference was statistically
significant (p < 0.05).

Keywords: fat free mass, relative muscle and fat mass, body mass index, physical exercises.
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REIKALAVIMAI AUTORIAMS

1. BENDROJI INFORMACIJA

Zurnale spausdinami originalis straipsniai, kurie nebuvo skelbti kituose mokslo leidiniuose (i§sky-
rus konferencijy teziy leidiniuose). Mokslo publikacijoje skelbiama medziaga turi biiti nauja,
teisinga, tiksli (eksperimento duomenis galima pakartoti, jie turi biti jvertinti), aiskiai ir logiskai
iSanalizuota bei aptarta. Pageidautina, kad publikacijos medziaga jau biity nagrinéta mokslinése
konferencijose ar seminaruose.
Originaliy straipsniy apimtis — iki 10, apzvalginiy — iki 20 puslapiy. Autoriai, norintys spausdinti
apzvalginius straipsnius, ju anotacija turi i§ anksto suderinti su redaktoriy kolegija.
Straipsniai skelbiami lietuviy arba angly kalba su i§samiomis santraukomis lietuviy ir angly kalba.
Straipsniai recenzuojami. Kiekviena straipsni recenzuoja du redaktoriy kolegijos nariai arba ju
parinkti recenzentai.
Autorius (recenzentas) gali turéti slaptos recenzijos teisg. D¢l to jis ispé&ja vyriausiaji redaktoriy
laiske, atsiystame kartu su straipsniu (recenzija).
Du rankrasc¢io egzemplioriai ir diskelis siun¢iami zurnalo ,,Ugdymas. Kiino kulttira. Sportas* atsakin-
gajai sekretorei Siuo adresu:

Zurnalo ,, Ugdymas. Kiino kultira. Sportas* atsakingajai sekretorei Daliai Mickevicienei

Lietuvos kiino kultiiros akademija

Sporto g. 6, LT-44221 Kaunas
Zinios apie visus straipsnio autorius — trumpai curriculum vitae. Autoriaus adresas, elektroninis
adresas, faksas, telefonas.
Gaunami straipsniai registruojami. Straipsnio gavimo pastu data nustatoma pagal Kauno pasto zymeklj.

2. STRAIPSNIO STRUKTUROS REIKALAVIMAI

Titulinis lapas.

Santrauka (ne maziau kaip 600 spaudos Zenkly) lietuviy ir angly kalba. Pageidautina santrauka ir
rusy kalba. Santraukoje pazymimas tyrimo tikslas, objektas, trumpai aprasoma metodika, pateikiami
tyrimo rezultatai ir iSvados.

RaktaZodZziai. 3—5 informatyvils Zodziai ar frazés.

Ivadiné dalis (iki 500 zodziy). Joje nurodoma tyrimo problema, jos iStirtumo laipsnis, sprendimo
naujumo argumentacija (teoriniy darby), pazymimi svarbiausi tos srities mokslo darbai, tyrimo
tikslas, objektas.

Tyrimo metodai. Sioje dalyje turi biiti pagristas konkregios metodikos pasirinkimas. Jei taikomi tyrimo
metodai néra labai paplite ar pripaZzinti, reikia nurodyti prieZastis, skatinusias juos pasirinkti. Aprasomi
originallis metodai arba pateikiamos nuorodos i literatiroje aprasytus standartinius metodus, nurodoma
aparatiira (jei ji naudojama). Tyrimo metodai ir organizavimas turi buti aiskiai ir logiskai iSdéstyti.
Straipsnyje neturi biiti informacijos, pazeidzianc¢ios tiriamy asmeny anonimiskuma.

Tyrimo rezultatai. Tyrimo rezultatai turi biiti pateikiami nuosekliai ir logiskai (pageidautina len-
telése ar paveiksluose), pazymimas ju statistinis patikimumas.

Tyrimo rezultaty aptarimas. Sioje dalyje pateikiamos tik autoriaus tyrimo rezultatais paremtos
iSvados. Tyrimo rezultatai ir iSvados lyginami su kity autoriy skelbtais atradimais, jvertinami juy
tapatumai ir skirtumai. Reikia vengti kartoti tuos faktus, kurie pateikti tyrimo rezultaty dalyje.
Isvados turi biiti formuluojamos aiskiai ir logiskai, vengiant tus¢iazodziavimo.

Padéka. Dékojama asmenims arba institucijoms, padéjusiems atlikti tyrimus. Nurodomos organi-
zacijos ar fondai, finansave tyrimus (jei tokie buvo).

Literatura. Cituojami tik publikuoti mokslo straipsniai (iSimtis — apginty disertacijy rankrasciai).
I sarasa itraukiami tik tie Saltiniai, i kuriuos yra nuorodos straipsnio tekste. Pageidautina nurodyti ne
daugiau kaip 30 saltiniy.
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3. STRAIPSNIO [FORMINIMO REIKALAVIMAI

Straipsnio tekstas turi biti iSspausdintas kompiuteriu vienoje standartinio (210 x 297 mm) formato
balto popieriaus lapo puséje, intervalas tarp eiluciy 6 mm (1,5 intervalo), Srifto dydis 12 pt. Parastés:
kairéje ir desSinéje — 2 cm, virSuje — 2 cm, apacioje — 1,5 cm. Puslapiai numeruojami virSutiniame
desiniajame kraste, pradedant tituliniu puslapiu, kuris pazymimas pirmu numeriu (1).

Straipsnis turi biiti suredaguotas, spausdintas tekstas patikrintas. Pageidautina, kad autoriai
vartoty tik standartinius sutrumpinimus bei simbolius. Nestandartinius galima vartoti tik pateikus ju
apibrézimus toje straipsnio vietoje, kur jie irasyti pirma karta. Visi matavimy rezultatai pateikiami
tarptautinés SI vienety sistemos dydziais. Straipsnio tekste visi skaiciai iki deSimt imtinai raSomi
zodziais, didesni — arabiSkais skaitmenimis.

Tituliniame straipsnio puslapyje pateikiama: a) trumpas ir informatyvus straipsnio pavadinimas;
b) autoriy vardai ir pavardés; c) institucijos bei jos padalinio, kuriame atliktas darbas, pavadinimas
ir adresas; d) autoriaus, atsakingo uz korespondencija, susijusia su pateiktu straipsniu, vardas,
pavardé, adresas, telefono (fakso) numeris, elektroninio pasto numeris. Jei autorius nori turéti slaptos
recenzijos teisg, pridedamas antras titulinis lapas, kuriame nurodomas tik straipsnio pavadinimas.
Tituliniame lape turi biiti visy straipsnio autoriy parasai.

Santraukos lietuviy ir angly (rusu) kalbomis pateikiamos atskiruose lapuose. Tame paciame lape
surasomi raktazodziai.

Lentelé turi turéti eilés numerj (numeruojama ta tvarka, kuria pateikiamos nuorodos tekste) bei trumpa
antraste. Visi paaiskinimai turi buti straipsnio tekste arba trumpame prierase, iSspausdintame po lentele.
Lentelése vartojami simboliai ir sutrumpinimai turi sutapti su vartojamais tekste. Lentelés vieta tekste turi
biiti nurodyta kairéje parastéje (pieStuku).

Paveikslai suzymimi eilés tvarka arabiskais skaitmenimis. Pavadinimas raSomas po paveikslu,
pirmiausia pazymint paveikslo eilés numeri, pvz.: 1 pav. Paveikslo vieta tekste turi biiti nurodyta
kairéje parastéje (piestuku).

Literaturos saraSe Saltiniai nenumeruojami ir vardijami abécélés tvarka pagal pirmojo autoriaus
pavardeg. Pirma vardijami Saltiniai lotyniskais raSmenimis, paskui — rusiskais.

Pateikiant Zurnalo (mokslo darby) straipsni, turi biiti nurodoma: a) visy autoriy pavardés ir vardy
inicialai (po pavardeés); b) zurnalo leidimo metai; c) tikslus straipsnio pavadinimas; d) pilnas zurnalo
pavadinimas; e) zurnalo tomas, numeris; f) atitinkami puslapiy numeriai. Jeigu straipsnio autoriy
daugiau kaip penki, pateikiamos tik pirmu trijy pavardés, priduriant ,,ir kt.*.

ApraSant knyga, taip pat pateikiamas knygos skyriaus pavadinimas ir jo autorius, knygos leidéjas
(institucija, miestas).

Jeigu to paties autoriaus, ty paciy mety Saltiniai yra keli, biitina literatiros sarase ir straipsnio tekste
prie mety pazymeéti raides, pvz.: 1990 a, 1990 b ir t.t.

Literaturos apraso pavyzdziai:

Gikys, V. (1982). Vadovas ir kolektyvas. Vilnius: Zinija.
Juceviciené, P. (Red.) (1996). Lyginamoji edukologija. Kaunas: Technologija.
Miskinis, K. (1998). Trenerio etika: vadovélis Lietuvos aukstyjy m-kly studentams. Kaunas: Sviesa.

Ostaseviciené, V. (1998). Ugdymo teorijy istoriné raida. A. Dumdciené ir kt. (Red. kol.) Ugdymo teorijy
raidos bruozai: teminis straipsniy rinkinys (pp. 100—113). Kaunas: LKKI.

Sveikauskas, Z. (1995). Suoliy technikos pagrindai. J. Armonavicius, A. Buliuolis, V. Butkus ir kt.
Lengvoji atletika: vadovélis Lietuvos aukStyjy m-kly studentams (pp. 65—70). Kaunas: Egalda.
Veckiené, N., Zaliené, 1. Zalys, L. (1998). Ekonominis §vietimas — asmenybés ugdymo veiksnys.
Asmenybés ugdymo edukologinés ir psichologinés problemos: respublikinés moksl. konferencijos
medziaga (pp. 159—163). Kaunas: LKKI.

Vitkiené, 1. (1998). Kai kuriy mikroelementy poky¢iai lengvaatleciy kraujyje fizinio kravio metu. Sporto
mokslas, 1 (10), 12—13.
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INFORMATION TO AUTHORS

1. GENERAL INFORMATION

All papers submitted to the journal should contain original research not previously published (except
abstracts, preliminary report or in a thesis). The material published in the journal should be new, true
to fact and precise. The methods and procedures of the experiment should be identified in sufficient
detail to allow other investigators to reproduce the results. It is desirable that the material to be
published should have been discussed previously at conferences or seminars.

Original articles — manuscripts up to 10 printed pages, review articles — manuscripts up to 20
printed pages.

Review articles describe current topics of importance, primarily, though not always they are sub-
mitted by invitation. Individuals who wish to write a review article should correspond with the
Editors regarding the appropriateness of the proposed topic and submit a synopsis of their proposed
review before undertaking preparation of the manuscript.

Articles will be published in the Lithuanian or English languages with comprehensive resumes in
English and Lithuanian.

All papers, including invited articles, undergo the regular review process by at least two members of
the Editorial Board or by expert reviewers selected by the Editorial Board.

The author (reviewer) has the option of the blind review. In this case the author should indicate this
in his letter of submission to the Editor-in-Chief. This letter is sent along with the article (review).
Two copies of the manuscript and floppy disk should be submitted to the Executive Secretary of the

journal to the following address:
Dalia Mickeviciené, Executive Secretary of the journal “Education. Physical Training. Sport”

Lithuanian Academy of Physical Education,
Sporto 6, LT-44221, Kaunas, LITHUANIA

Data about all the authors of the article — short Curriculum Vitae. The adress, e-mail, fax and phone
of the author.

All papers received are registered. The date of receipt by post is established according to the post-
mark of the Kaunas post-office.

2. REQUIREMENTS SET FOR THE STRUCTURE OF THE ARTICLE

The title page.

The abstract (not less than 600 print marks) in English or (and) Lithuanian. A resume in Russian is
also desirable. The abstract should state the purpose of the study, the object of the study, a brief
description of the methodology, most important findings and principal conclusions.

Keywords: from 3 to 5 informative words and / or phrases which do not repeat themselves in the title
of the article.

The introductory part (not more than 500 words). It should contain a clear statement of the problem
of the investigation, the extent of its solution, the new arguments for its solution (for theoretical papers),
most important papers on the subject, the purpose of the study and the object of the study.

The methods of the investigation. In this part the methods of the investigation should be stated. If
the methods of the investigation used are not well known and widely recognised the reasons for the
choice of a particular method should be stated. References should be given for all non-standard
methods used. The methods, apparatus and procedure should be identified in sufficient detail.
Appropriate statistical analysis should be performed based upon the experimental design carried out.
Do not include information that will identify human subjects.

Results of the study. Findings of the study should be presented logically in the text, tables, or
figures. The statistical significance of the findings when appropriate should be denoted.



INFORMATION TO AUTHORS 69

2.7.

2.8.

2.9.

3.1

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

Discussion of the results of the study. The discussion section should emphasise the original and
important features of the study, and should avoid repeating all the data presented within the results
section. Incorporate within the discussion the significance of the findings, and relationship(s) and
relevance to published observations. Authors should provide conclusions that are supported by their
data. The conclusions provided should be formulated clearly and logically avoiding excessive
verbiage.

Acknowledgements. Authors are required to state on the Acknowledgement Page all funding
sources, and the names of companies, manufacturers, or outside organizations providing technical or
equipment support (in the case such a support had been provided).

References. Only published material (with the exception of dissertations) and sources referred to in
the text of the article should be included in the list of references. As a general rule, there should not
be more than 30 references for original investigations.

3. REQUIREMENTS FOR THE PREPARATION OF MANUSCRIPTS

Manuscripts must be typed on white standard paper no larger than 210 x 297 mm with the interval
between lines 6 mm (1,5 line spaced), with a character size at 12 points, with 2 cm margins on the
left and on the right, with a 2 cm margin at the top and a 1,5 margin at the bottom of the page. Pages
are numbered in the upper right-hand corner beginning with the title page numbered as page 1.

The manuscript should be brief, clear and grammatically correct. The typed text should be carefully
checked for errors. It is recommended that only standard abbreviations and symbols be used. All
abbreviations should be explained in parentheses after the full written-out version of what they stand
for on their first occurrence in the text. Non-standard special abbreviations and symbols need only
to be defined at first mention. The results of all measurings and symbols for all physical units should
be those of the System International (S.I) Units. In the text of the article all numbers up to ten are to
be written in words and all numbers starting from eleven on — in Arabic figure.

Be sure that all references and all tables and figures are cited within the text.

The title page should contain: a) a short and informative title of the article; b) the first names and
family names of the authors; c) the name and the address of the institution and the department where
the work has been done; d) the name, address, phone and fax number, E-mail number, etc. of the
author to whom correspondence should be sent. If a blind review is requested a second title page that
contains only the title is needed.

The title page should be signed by all authors of the article.

Resumes in the Lithuanian and English languages are supplied on separate sheets of paper. This sheet
also should contain keywords.

Every table should have a short subtitle with a sequential number given above the table (the tables
are numbered in the same sequence as that of references given in the text). All explanations should
be in the text of the article or in a short footnote added to the table. The symbols and abbreviations
given in the tables should coincide with the ones used in the text. The location of the table should
be indicated in the left-hand margin.

3.6. All figures are to be numbered consecutively giving the sequential number in Arabic numerals, e.g.,

3.7.

Figure 1. The location of the figure should be indicated in the left-hand margin of the manuscript.
References should be listed in alphabetical order taking account of the first author.

For journal articles the following information should be included: a) all author names (surnames
followed by initials), b) the date of publication, c) the title of the article with the same spellings and
accent marks as in the original, d) the journal title, e) the volume, number, f) inclusive page numbers.
When five or more authors are named, list only the first three adding “et al.”.

For books the chapter title, chapter authors, editors of the book, publisher’s name and location should
be also included.

If the case when there are several references of the same author published at the same year, they must
be marked by letters, e. g. 1990 a, 1990 b, etc. in the list of references and in the article, too.



70

INFORMATION TO AUTHORS

Examples of the correct format are as follows:

Bergman, P. G. (1993). Relativity. In The New Encyclopedia Britannica (Vol. 26, pp. 501—508). Chicago:
Encyclopedia Britannica.

Bjork, R. A. (1989). Retrieval inhibition as an adaptive mechanism in human memory. In H. L. Roediger
Il & F. I. M. Craik (Eds.), Varieties of Memory & Consciousness (pp. 309—330). Hillsdale, N J: Erlbaum.

Deci, E. L., Ryan, R. M. (1991). A motivational approach to self: Integration in personality. In
R. Dientsbier (Ed.), Nebrasha Symposium on Motivation: Vol. 38. Perspectives on Motivation (pp. 237—
228). Lincoln: University of Nebraska Press.

Gibbs, J. T., Huang, L. N. (Eds.). (1991) Children of Color: Psychological Interventions with Minority
Youth. San Francisco: Jossey—Bass.

Ratkevicius, A., Skurvydas, A., Lexell, J. (1995). Submaximal-excercise-induced impairment of human
muscle to develop and maintain force at low frequencies of electrical stimulation. European Journal of
Applied Physiology, 70, 294—300.

Town, G. P. (1985). Science of Triathlon Training an Competition. Champaign, I1linois: Human Kinetics.

GERBIAMIEJI STRAIPSNIU AUTORIALI, ZURNALO
SKAITYTOJAI!

Norédami sudaryti galimybe Akademijos ir kity institucijy mokslininkams i$sakyti savo nuomong
aktualiais kiino kulttiros, sporto mokslo, ugdymo klausimais, gauti griztamaja informacija apie miisy
zurnale spausdinamus straipsnius ir kt., ikuriame skyreli ,,LaiSkai®.

Siame skyrelyje galima:

1

wm AW N

. Pristatyti, iSdéstyti naujas hipotezes, neirodytas idéjas.

. I8reiksti savo poziiirj | kai kuriuos (tam tikrus) moksliniy tyrimy rezultatus.

. I$sakyti savo nuomong apie straipsnius, pasirodziusias mokslo knygas ir kt.

. Teikti sitilymus, reiksti pageidavimus dél miisy zurnalo straipsniy ir tematikos.
. Teikti klausimus, i kuriuos pageidautina gauti atsakymus.

6.

Reiksti savo pozitri i iy dieny kiino kultiiros, sporto priederme, misija ir kt.

Laisko teksto apimtis — ne daugiau kaip du puslapiai (apie 600—700 zodziy).
Zurnalo Redaktoriy kolegija laukty jdomiy idéjuy, aktualiy minéiy.

Redaktoriy kolegija

DEAR AUTHORS OF THE ARTICLES AND READERS OF THE

JOURNAL!

Willing to provide an opportunity for the scientists of the Academy and other institutions to express
their opinion concerning topical issues about physical education, sports science and education as well
as to receive feedback about the articles published in our journal we have established the column
“Letters”.

This column covers the following:

1.

Introduction and development of new hypotheses or ideas that have not been proved.

2. Your opinion about some (particular) scientific research results.

3.

Your point about articles, scientific books published, etc.

4. Providing suggestions, making requests concerning the articles of our journal and their topics.

5.

Raising the questions that should be required to be answered.

6. Your opinion about the obligation and mission of modern physical education and sport, etc.
The text of the letter should not exceed two pages (about 600—700 words).
The editorial board of the journal is looking forward to your interesting ideas and relevant thoughts.

Editorial Board



