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We congratulate the respected celebrants on
their anniversaries and wish good health,
endless energy, mature ideals and lots of
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Let Your work always be meaningful,
purpose � ever achievable!

Editorial Board
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Lina Bačiūnaitė. Vilniaus universiteto Kauno humanitarinio fakulteto  lietuvių kalbotyros antro kurso magistrantė. Mokslinių  tyrimų
kryptis � onomastika, kalbos kultūra, terminologija.

SANTRAUKA
Tyrimo tikslas � nustatyti teiktinų ir neteiktinų informatikos terminų da�numą, jų pasirinkimo prie�astis ir galimybes,
i�siai�kinti būsimųjų informatikos specialistų kalbinę kompetenciją bei įrodyti, kad būtina skirti daugiau dėmesio ir
pastangų formuojant jų profesinės kalbos �odyną. Svarbu pa�ymėti tai, kad neteiktinus terminų variantus studentai
perima i� juos mokančių specialistų.
�io tyrimo objektą sudaro informatikos terminija: teiktini ir neteiktini terminai.
Visa tyrimui reikalinga med�iaga buvo surinkta atliekant anketinę apklausą. Anoniminėje anketoje buvo pateikti
u�dari, atviri ir mi�rūs klausimai. Pateikti terminai pasirinkti dėl to, kad jie yra būdingi ne tik informatikų kalbai.
Anketos, remiantis sistemine tikimybine atranka, buvo i�dalytos Kauno technologijos universiteto studentams, kurie
studijuoja informatiką ir dar nėra klausę profesinės kalbos kultūros paskaitų.
Tyrimas parodė, kad informatikos specialybės studentai neteiktinus terminų variantus vartoja spontani�kai. Akivaizdu,
kad tokie �od�iai lengviau įsigali informatikos specialistų ir studentų kalboje. Kuo greičiau neteiktinas terminas įsigali,
tuo sunkiau jį pakeisti teiktinu, ir kuo ilgesnį laiką realija vadinama keliais terminų variantais (ir teiktinais, ir
neteiktinais), tuo lengviau įteisinamas teiktinas terminas.
Tyrimo rezultatai leid�ia daryti prielaidą, kad informatikų ir kalbininkų bendradarbiavimas leistų i�vengti dabartinių
terminijos klaidų. Neteiktinų terminų įsigalėjimą lemia informacijos stoka, jos neprieinamumas tos srities spe-
cialistams. Gana aplaid�iai yra �iūrima į profesinės kalbos kultūros paskaitas, kuriose kaip tik ir turėtų būti
i�ry�kinami pagrindiniai terminų kūrimo, vartojimo ir pasirinkimo principai.

Rakta�od�iai: teiktini terminai, neteiktini terminai, kalbinė kompetencija.

ĮVADAS

Pastaraisiais  de�imtmečiais  vis  labiau
domimasi  kalbos  turiniu,  kalbos  ir
kultūros ry�iu, stengiamasi atsakyti į klau-

simus, kokią įtaką kalbai daro �mogus  ir kokią
įtaką kalba daro �mogui, jo mąstymui ir kultūrai
(Язык и картина мира, 1988, p. 91). Kalba  ir
kultūra �  tai dvi neatsiejamos vieno  rei�kinio
pusės. Visuomenė, nesirūpinanti savo kalba ir jos
nepuoselėjanti, nesirūpina  ir savo kultūra,  jos
kūrimu,  i�likimu. Neatsakingas po�iūris  į kalbą
gresia ne  tik kalbų, bet  ir kultūrų niveliacija.
Perimdami angli�kas ar rusi�kas sintaksines konst-
rukcijas, ilgainiui ir mąstysime nebe lietuvi�kai,
nunyks mūsų autenti�kas kalbinis pasaulėvaizdis

(Kaulakienė, 2002, p. 12).
Profesinė kalba yra ma�a, bet svarbi bendrinės

kalbos dalis, kuriai galioja visi bendrinės kalbos
dėsniai. Kalbos kultūros paskaitos  ir pratybos
padeda ugdyti taisyklingos kalbos įgūd�ius, tačiau
da�niausiai tai daro tik �ios disciplinos dėstytojai.
S. Karaliūnas yra analizavęs, kokį vaidmenį kal-
bos formavimesi atlieka įvairūs aplinkos veiksniai
ir įgimtos savybės. Jis daro i�vadą, kad bet kokia
�mogaus veikla ar elgsena,  taip pat kalba  ir  jos
elementai veikiau gaunama  i� patyrimo,  i� ap-
linkos, bet gaunama pagal  tam  tikrą geneti�kai
determinuotą programą (plg. Karaliūnas, 1997).
Lietuvių terminologai vis didesnį dėmesį ski-
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ria greitai besivystančioms mokslo sritims, kadan-
gi naujiems jų objektams ir rei�kiniams pavadinti
reikalingi terminai da�nai pateikiami jau įsigalė-
jus neteiktiniems variantams. Viena i� tokių sričių
yra kompiuterinės  technologijos  ir  informatika,
tačiau pastebima, kad  tos srities specialistai  ir
lingvistai ma�ai bendradarbiauja kurdami naujus
terminus ir taisydami neteiktinus variantus. Da�-
nai kalbininkų pateikti  terminai vartotojus pa-
siekia tada, kai jau yra nusistovėjusios neteiktino
varianto vartojimo tradicijos. Svarbu pa�ymėti ir
tai, kad neteiktinus  terminų variantus studentai
perima i� juos mokančių specialistų.
Taigi kalbos kultūrą veikia, ugdo, keičia  ir

kalbinė aplinka. Auk�toji mokykla  turi  įtvirtinti
�eimoje, mokykloje ugdytas jauno �mogaus ver-
tybes, tarp jų ir po�iūrį į gimtąją kalbą, jos tobuli-
nimą,  todėl svarbus visų specialybių dėstytojų
noras  tobulinti savo specialybės kalbą, vartoti
naujus norminius terminus, kurie didėjant mokslo
ir technikos laimėjimams sparčiai plūsta į kalbą.
Informatikos terminija dar tik pradedama nuo-

sekliau  tirti,  tačiau  jau  i�leisti keli ai�kinamieji
kompiuterijos terminų �odynai (�alkauskas, 2003;
Paulauskas, 2000; Ai�kinamasis anglų�lietuvių
kalbų kompiuterijos terminų �odynas, 1997; Ai�ki-
namasis kompiuterijos �odynas, 1995). Galima
naudotis  ir elektroniniu Anglų�lietuvių kalbų
informatikos  terminų  �odynėliu  (Pagrindinių
Microsoft Windows sistemos ir Microsoft Office
terminų anglų�lietuvių kalbų �odynėlis).
2003 m. gruod�io 23 d. buvo priimtas Lie-

tuvos Respublikos  terminų banko  įstatymas,  ta-
čiau  tai  tik patvirtina, kad daugelis darbų �ioje
srityje atliekami  teoriniu  lygmeniu. Praktinių
tyrimų, kurie parodytų tikrąją padėtį, nėra gausu.
�is  tyrimas patvirtina hipotezę, kad  informatiką
studijuojantys respondentai da�niau renkasi ne-
teiktinus variantus. Siekiama i�siai�kinti, kokios

�io pasirinkimo prie�astys ir argumentai. �is tyri-
mas pateikia informatikos terminijos tendencijų ir
perspektyvų prielaidas.
Periodikoje yra paskelbta straipsnių, kuriuose

nagrinėjami  informatikos  terminijos klausimai,
pavyzd�iui: pagrindiniai kompiuterijos  terminai
(Kaulakienė, Valiukėnas, 1996),  jų sinonimija
(Kaulakienė, 2000). Dėl vieno ar kito informati-
kos termino gana da�nai diskutuojama �Gimtojoje
kalboje�.

Tyrimo tikslas � aptarti teiktinų ir neteiktinų
informatikos terminų da�numą, nustatyti jų pasi-
rinkimo prie�astis ir galimybes, i�siai�kinti būsi-
mųjų informatikos specialistų kalbinę kompeten-
ciją bei įrodyti, kad būtina skirti daugiau dėmesio
ir pastangų formuojant profesinės kalbos �odyną.
�io tyrimo objektą sudaro informatikos ter-

minija (informatikos terminų visuma) (Gaivenis,
Keinys, 1990, p. 210), teiktini terminai (�od�iai ar
pastovūs �od�ių junginiai, atitinkantys pagrindi-
nius  terminologijos principus  ir  lietuvių kalbos
taisyklingumo reikalavimus) (Lietuvos Respubli-
kos terminų banko įstatymas, 2004, p. 22) bei ne-
teiktini terminai (pagrindinių terminologijos prin-
cipų ir lietuvių kalbos taisyklingumo reikalavimų
neatitinkantys �od�iai ar �od�ių junginiai, kuriuos
privaloma keisti taisyklingais � aprobuotais arba
teiktinais �  terminais)  (Lietuvos Respublikos
terminų banko įstatymas, 2004, p. 22).

TYRIMO METODAI

Visa  tyrimui  reikalinga med�iaga surinkta
atliekant anketinę apklausą. Anoniminėje anketoje
buvo pateikti u�dari  (informacija apie  respon-
dentą,  terminų  trumpumas  ir  tikslumas), atviri
(lietuvi�ko  termino  ir  jį atitinkančio angli�ko
�od�io pasirinkimo arba nepasirinkimo motyvai)
ir mi�rūs  (terminų vartojimo da�numas) klau-
simai. Pateikti terminai buvo pasirinkti dėl to, kad
jie yra būdingi ne tik informatikų leksikai. Tyrimo
rezultatų analizė (kiekybiniai ir kokybiniai statis-
tiniai duomenys) leid�ia daryti tiek teorines, tiek
praktines i�vadas.
Anketos, remiantis sistemine tikimybine atran-

ka, buvo i�dalytos Kauno technologijos universi-
teto studentams, kurie studijuoja  informatiką  ir
dar nėra klausę profesinės kalbos kultūros pa-
skaitų. Jas u�pildė 193 respondentai (164 vyrai ir
29 moterys), kurių am�ius yra nuo 18 iki 26 metų.
182 apklaustieji studentai turi vidurinį, 4 � auk�-
tąjį, o 7 � auk�tesnįjį i�silavinimą.
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REZULTATAI IR JŲ APTARIMAS

Penkių  terminų  teiktinų atitikmenų didelė
dalis respondentų i� viso negalėjo nurodyti, pvz.:
binarinis skaičius � dvejetainis skaičius (įra�ė 41
apklaustasis,  t. y. 21%*), kursorius � �ymeklis
(59 / 30%), multimedia � daugialypė terpė (12 /
 6%), rezoliucija � skiriamoji geba (15 / 8%),
�ortkutas � �aukinys (14 / 7%). Visi įra�yti termi-
nai buvo  tik  teiktini. Teiktinus  terminus beveik
visi respondentai nurodė kaip nevartojamus arba
vartojamus  retai, neteiktini variantai buvo nu-
rodyti kaip da�nai vartojami. Tokių rezultatų prie-
�astis gali būti  itin retai vartojamų  teiktinų  ter-
minų konstrukcijos gremėzdi�kumas arba neteik-
tinų variantų paplitimo tradicijos, kurių vartotojai
i� esmės nesutinka keisti.
Vieni dviejų terminų variantai anketoje buvo

para�yti teiktini, o kitų neteiktini kaip ir duotasis,
pvz.:  flopikas � diskelis (teiktinas) (151 / 78%),
disketė (neteiktinas) (42 / 22%), ryderis � skaity-
tuvas (teiktinas) (72 / 37%), nuskaitytojas (neteik-
tinas) (29 / 15%). Visų variantų �  ir  teiktinų,  ir
neteiktinų � vartojimas yra beveik  tokio paties
da�numo, nes respondentai neturi kalbinės kom-
petencijos ir į morfologinius teiktinų ir neteiktinų
terminų skirtumus labai nesigilina (variantų �ak-
nys disk-, skait- yra identi�kos, o darybos forman-
tai (prefiksas, sufiksai ir fleksija) ne visada atitin-
ka lietuvių kalbos taisyklingumo reikalavimus ir
pagrindinius terminologijos principus). �ias klai-
das galėjo  lemti  ir  tai, kad respondentai nebuvo
klausę kalbos kultūros.
Vienu  terminu dalis  respondentų pavadino

visai ne  tą realiją, pvz.: noutbukas � ki�eninis
kompiuteris (72 / 37%), o ne ne�iojamasis kom-
piuteris (121 / 63%). Neteiktiną termino variantą
respondentai vartoja daug da�niau, nei pačių nu-
rodytus variantus. Taip yra dėl to, kad neteiktinas
angli�kas termino variantas respondentų i� anglų
kalbos neverčiamas, o realijos sutapatinamos dėl
teiktinų terminų pana�umo.
Penkių nurodytų teiktinų terminų variantai yra

sinonimi�ki  ir  jie pasiskirstė beveik po  lygiai,
pvz.: desktopas � darbo stalas, darbo laukas;
emailas � elektroninis lai�kas, el. lai�kas; iko-
na � piktograma, �enklelis; seivinti � įra�yti,
i�saugoti; sle�as � įkypas brūk�nys, į�ambus
brūk�nys. Vis dėlto �iuo atveju da�niau vartojami

neteiktini variantai, nes  jie  trumpesni  ir ypač
įsigalėję  tiek sakytinėje,  tiek  ra�ytinėje  infor-
matikų kalboje. Para�ytų  teiktinų sinonimų da�-
numas  tiriamas nebuvo, kadangi abu variantus
galima vartoti.
Neteiktino termino displėjus atitikmenis vaiz-

duoklis (157 / 81%) ir monitorius (36 / 19%) para-
�ė visi respondentai,  tačiau da�niau pasirinktas
teiktinas variantas buvo nurodytas kaip nevarto-
jamas arba vartojamas retai. Tokį paradoksą gali-
ma būtų paai�kinti  tuo, kad respondentai kryp-
tingai stengėsi pabrė�ti  lietuvi�ko  termino emo-
cinę-ekspresinę konotaciją (�is  terminas respon-
dentams primena �odį �vaiduoklis�).
Vienuolikos neteiktinų terminų vartojimas yra

toks pats da�nas kaip ir teiktinų atitikmenų. �iems
terminams buvo pateikta tik po tokį patį teiktiną
atitikmenį, pvz.: brauzeris � nar�yklė, demo ver-
sija � demonstracinė versija, draiveris � tvar-
kyklė, fontas � �riftas, instaliuoti � įdiegti, itali-
kas � kursyvas, laptopas � ne�iojamasis kompiu-
teris, loginas � prisijungimo vardas, pasvordas �
slapta�odis, printeris � spausdintuvas, raruoti �
pakuoti. Respondentai tokį savo pasirinkimą moty-
vavo  tuo,  jog  teiktiną  ir neteiktiną variantus  jie
vartoja paraleliai, nes galvoja, kad neteiktinas
terminas yra  lietuvių kalbos sistemai pritaikytas
angli�kas �odis arba tarptautinis terminas.
Da�niausiai yra vartojamas  tarptautinis  ter-

minas, bet ne lietuvi�kas jo atitikmuo (pav.), pvz.:
portalas (92%) �  interneto vartai (8%), mini-
mizuoti (66%) � visi�kai suma�inti (34%). Da�-
niau pasirenkamas terminas maksimaliai padidinti
(60%) nei maksimizuoti (40%) dėl  tarptautinio
termino naujumo ir tarimo kliūčių.
Neretai  lietuvi�ki  terminai, neturintys  tarp-

tautinio atitikmens, yra gremėzdi�ki  ir daugia-
�od�iai, pavyzd�iui, skaitmenínės �ìmės televízijos
pérdavimas,  todėl pasirenkamas vartoti ne  ter-
minas,  bet  jį  atitinkantis  angli�kas  �odis
broadcast.
Lietuvi�ki  terminai  tiksliai atitinka angli�ku

�od�iu pavadinamą dalyką (tikslingai orientuo-
jantys), todėl jie yra nurodyti kaip tikslūs, ai�kūs,
nelabai ilgi, pvz.: automåti�kai tínkinti � autofit,
rinkmenõs va»das � filename. Kadangi  jie nėra
tikslūs,  logi�ki, ai�kūs  ir neatitinka pa�odinės
angli�ko �od�io reik�mės (neteisingai orientuojan-
tys), kai kurie lietuvi�ki terminai vartojami retai,
pvz.: parankíniai adresa¤ � favourites, vie�âsis
domênas � commons.
Dauguma respondentų terminų su įvard�iuo-

* Toliau bus nurodomas asmenų skaičius ir procentas.
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tine forma nevartoja, nes ne�ino  terminams bū-
dingų konstrukcijos ypatybių. Tokio neteiktino
varianto vartojimo jie nelaiko klaida dėl kalbinio
nepasirengimo, pvz.: ne�iojamas kompiuteris �
ne�iojamasis kompiuteris.

I�VADOS

Tyrimas parodė, kad informatikos specialybės
studentai neteiktinus  terminų variantus vartoja
spontani�kai. Akivaizdu, kad tokie �od�iai leng-
viau  įsigali  informatikos specialistų  ir studentų
kalboje. Kuo greičiau neteiktinas terminas įsigali,
tuo sunkiau jį pakeisti teiktinu, ir kuo ilgesnį laiką
realija vadinama keliais  terminų variantais  (ir

teiktinais, ir neteiktinais), tuo lengviau įteisinamas
teiktinas terminas.
Tyrimo rezultatai leid�ia daryti prielaidą, kad

informatikų ir kalbininkų bendradarbiavimas leis-
tų  i�vengti dabartinių  terminijos klaidų. Neteik-
tinų terminų įsigalėjimą lemia informacijos stoka,
jos neprieinamumas tos srities specialistams.
Gana aplaid�iai yra �iūrima  į profesinės kal-

bos kultūros paskaitas, kuriose kaip  tik  ir  turėtų
būti  i�ry�kinami pagrindiniai  terminų kūrimo,
vartojimo  ir pasirinkimo principai. Mokymosi
įstaigose  turėtų būti sukurta aplinka, skatinanti
studentus gerinti kalbos  įgūd�ius. Būtina siekti,
kad auk�tąjį mokslą baigęs specialistas savo veik-
loje gebėtų 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

One  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  no  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.

Herman Van Coppenolle, Stefka Djobova, Iana Dobreva
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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  I)  �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 II) (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.

Herman Van Coppenolle, Stefka Djobova, Iana Dobreva
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EUROPOS PAGYVENUSIŲ IR SENYVŲ NEĮGALIŲ �MONIŲ
GYVENIMO KOKYBĖS GERINIMAS TAIKOMĄJA FIZINE

VEIKLA
Herman Van Coppenolle, Stefka Djobova, Iana Dobreva

Leveno katalikų universitetas, Levenas, Belgija

SANTRAUKA

Tyrimo duomenys rodo, kad iki 2040 metų sunkiai sergantys suaugusieji sudarys 6,5% arba pasieks 24,5
milijonus visos Europos populiacijos. �iandien 7,5% visų Europos gyventojų yra 75 metų ir vyresni. Per 30
metų �is skaičius i�augs iki 14,4%. Senėjimas yra procesas, fizi�kai, psichologi�kai, socialiai veikiantis ir
ribojantis senstančius �mones. Pagyvenę �monės yra greičiausiai auganti socialinė grupė, todėl būtina skirti
ypatingą dėmesį jų fizinei veiklai ir sportui. Ap�valginiame straipsnyje pateikiami tyrimo duomenys, kaip
palengvinti negalią ar  i�vengti  ligų  taikomąja fizine veikla. Straipsnyje  taip pat analizuojami kai kurie
teoriniai modeliai, kurie padėtų senyvų �monių neveiklumą pakeisti aktyviu gyvenimo būdu. Literatūros
analizė rodo, kad visi pagyvenę �monės turėtų būti skatinami kuo daugiau judėti ir �itaip pagerinti savo fizinę
būseną. Senstant labai svarbu i�laikyti taisyklingą kūno pusiausvyrą ir laikyseną, būtina treniruoti jėgą arba
u�siimti neintensyvia ir judria veikla. �ie tikslai turėtų atitikti pagyvenusių �monių pajėgumą, motyvaciją,
lūkesčius ir pasitikėjimą visose visuomenės ir demografinėse grupėse. Tyrimo med�iaga akivaizd�iai rodo
fizinės veiklos privalumus. Todėl būtina veikti ir rasti geriausią strategiją ir politiką, aktyvaus gyvenimo būdą,
padedantį siekti geresnės sveikatos ir savijautos.

Rakta�od�iai: senėjimas, taikomoji fizinė veikla, teminis tinklas.
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LKKA STUDENTŲ PROFESINĖS VERTYBINĖS
ORIENTACIJOS RENGIANTIS SPORTO PEDAGOGO

KARJERAI
Audronė Dumčienė, Vilma Medi�auskaitė

Lietuvos kūno kultūros akademija, Kaunas, Lietuva

Audronė Dumčienė. Docentė socialinių  (edukologijos) mokslų daktarė. Lietuvos kūno kultūros akademijos Sporto pedagogikos  ir
psichologijos katedros docentė. Mokslinių  tyrimų kryptis � aktualios pedagoginės  ir psichologinės problemos kūno kultūros  ir sporto
kontekste.

SANTRAUKA
Tyrimo tikslas � i�analizuoti LKKA I kurso studentų profesines vertybines orientacijas rengiantis  sporto pedagogo
karjerai.
Tiriamąją imtį sudarė 300 LKKA I kurso studentų. Tyrimui naudota adaptuota anketa, kurią sudaro tokią profesinę
orientaciją rodančios vertybių grupės: saviaktualizacija, profesinė savirai�ka, profesinės aspiracijos, socialumas,
komfortas.
Tyrimas atskleidė, kad visų LKKA fakultetų I kurso studentai prie svarbiausių profesinių vertybių priskiria: pir-
miausia � komfortą, toliau � profesinę savirai�ką, profesinę saviaktualizaciją, socialumą. Profesines aspiracijas
rodančios vertybės tarp svarbiausių nepateko. Konstatuotas menkas būsimų sporto pedagogų socialumo lygis.
Pagal pasirinkimo da�nį nustatytos �ios svarbiausios LKKA I kurso studentų profesinės vertybės: geras atlyginimas
(47%); karjeros galimybės (44%); rezultatų siekimas (41%); naujų �inių įgijimas(40%); ma�ai streso darbe (39%).
Įvairių fakultetų pirmakursiai nurodo skirtingas svarbiausias profesines vertybes, ne tas pačias renkasi vyrai ir
moterys.

Rakta�od�iai: karjera, profesinės vertybės, profesinės vertybinės orientacijos.

ĮVADAS

Intensyvėjanti globalizacija kelia vis dides-nius  specialistų  kompetencijos  reikala-
vimus,  taigi  tobulėti  turi  ir  juos rengiančios

institucijos. Atsirado būtinybė  įvardyti pagrin-
dinius kompetencijos komponentus, jos lygmens
po�ymius  ir  i�dėstyti  svarbiausias  specialistų
rengimo gaires.
Daugelis autorių (Carnevale, 1991; Herr, 1990;

Rhinesmith, 1992) akcentuoja �iuos svarbiausius
profesinės kompetencijos komponentus:  infor-
macijos ir resursų valdymą, bendravimą ir bendra-
darbiavimą su �monėmis bei saviugdą visą gyve-
nimą. Be bazinio pasirengimo yra svarbūs proble-
mų sprendimo ir sprendimų priėmimo gebėjimai,
lankstumas, adaptyvumas, kūrybinis mąstymas,

savimotyvacija ir gebėjimas reflektuoti.
Profesinė kompetencija įgyjama bazinių kom-

petencijų (Bitinas, 2000) pagrindu.
Iki praėjusio �imtmečio devinto de�imtmečio

buvo  akcentuojamas  rengimo(si) profesijai  ir
karjerai nacionalumas (Herr, 1990). Dėl globali-
zacijos vyksta ugdymo karjerai  turinio  ir  tikslų,
jos raidos pokyčiai. Pasak L. S. Zwerling (1992),
ugdymas karjerai  turėtų būti  liberalus ugdymas.
J. Arnold (1997)  ir H. Schuler (1995) nuomone,
karjeroje labiau akcentuotinas asmeninis jos po-
būdis. 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 �e�tame XX am�iaus de�imtmetyje padėjo
amerikiečiai  psichologai D. E. Super  (2001),
P. C. Cairo ir kt. (1996), D. V. Tiedeman (1983).
Karjera yra vienas  i� svarbiausių asmenybės

savimonės, savivertės, savigarbos, savirai�kos,
socialinio statuso ir ekonominio gyvenimo �alti-
nių. Ji įmanoma tiktai kaip individų ir socialinių
sistemų (�vietimo ir darbo organizacijų) sąveikos
procesas. �ia prasme karjerą galima laikyti susi-
tarimu tarp i�silavinusio, gebančio kompetentingai
veikti individo ir visuomenės, pripa�įstančios �ios
veiklos  reik�mingumą, kokybę  ir sutinkančios
mokėti u�  tai  tam  tikromis vertybėmis (Bitinas,
2000).
Tyrimų duomenimis (Kučinskienė, 2003), kuo

visuomenė  labiau  i�sivysčiusi,  tuo daugiau dė-
mesio ir investicijų joje skiriama ugdymui karje-
rai.
Literatūros �altinių analizė parodė, kad karjerą

ir rengimąsi jai apibūdinančios sampratos tebėra
diskusijų  lygmens,  todėl �io  tyrimo metu nau-
dosimės tokiomis sampratomis:
� Karjera  (Patton,  McMahon,  2001) �  visa
�mogaus gyvenimo veikla, apimanti mokymąsi,
darbą, laisvalaikį ir kitas sritis.
� Karjeros vertybių sistemą sudaro trys svarbiau-
si posistemiai: asmenybės vertybės, profesijos
vertybės, organizacijos vertybės (Kučinskienė,
2003).
� Ugdymas karjerai � tikslingas visą gyvenimą
trunkantis procesas, apimantis �vietimo, darbo
organizacijų ir bendruomenės pastangas (Ku-
činskienė, 2003).
� Rengimasis karjerai � tai nuolatinis �mogaus
saviugdos procesas, kurio metu įgyjama ir to-
bulinama sėkmingai karjeros plėtotei būtina
kompetencija (Kučinskienė, 2001).
� Rengimo karjerai tyrimai atliekami ir Lietuvoje
(Kučinskienė, 2001, 2003; Pukelis, 2002; Sa-
kalas, �alčius, 1997; Stani�auskienė, Večkienė,
2000; �ernas, 2003), tačiau sporto pedagogų
rengimas(is) karjerai auk�tosios mokyklos ug-
dymo procese ma�ai tyrinėtas.
�alyje  susiklosčiusi  situacija,  kad,  pasak

V. �erno (2003), �absolventų i�silavinimas neati-
tinka �iuolaikinės Lietuvos darbo rinkos reika-
lavimų, jei jie negeba susikurti darbo vietos, ati-
duoti duoklę �aliai, kuri suteikė  jiems galimybę
baigti mokslus�. Taigi  labai svarbu �inoti  ren-
gimo(si) sporto pedagogo karjerai aspektus.
�iuo  tyrimu siekiama  i�siai�kinti studentų

po�iūrį  į esmines sporto pedagogo profesinės

veiklos vertybes. Tyrimui buvo pasirinkti pirma-
kursiai, nes jų susidaryto sporto pedagogo veiklos
įvaizd�io  i� esmės dar nepakeitė studijos auk�-
tojoje mokykloje.

Tyrimo tikslas � nustatyti LKKA I kurso
studentų profesines vertybines orientacijas ren-
giantis sporto pedagogo karjerai.
U�daviniai:
1. I�tirti studentų profesines vertybines orien-

tacijas.
2. Nustatyti būsimųjų sporto pedagogų pro-

fesinių vertybių skirstinį.

TYRIMO OBJEKTAS IR METODAI

Tyrimo objektas � LKKA pirmo kurso stu-
dentų vertybinės orientacijos rengimosi sporto
pedagogo karjerai kontekste. Tiriamąją  imtį su-
darė 300 studentų. 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-
nologijų ir turizmo (STT)  fakulteto studentų (43
moterys, 72 vyrai).
Tiriant naudotasi Lietuvoje aprobuota (Gu-

muliauskienė ir Macaitienė, 2002) ir mūsų adap-
tuota  (įvertinta sporto pedagogų  rengimo spe-
cifika) Toronto universiteto Profesinės karjeros
centro profesinių vertybių anketa, kurioje i�skirtos
tokias profesines vertybines orientacijas rodančios
grupės: profesinė saviaktualizacija, profesinė
savirai�ka (�ios dvi grupės i�skirtos norint atlikti
i�samesnę profesinės savirai�kos analizę), pro-
fesinės aspiracijos, socialumas, komfortas. Anke-
tinis tyrimas vyko 2003 metais. Lyginamoji anali-
zė atlikta trijuose LKKA fakultetuose � SE, SB
ir  STT. Anketiniai  duomenys  apdoroti mate-
matinės statistikos metodais, naudojant EXCEL
programą (procentinis skirstinys, skirtumų reik�-
mingumas pagal Pirsono χ2 kriterijų; reik�min-
gumo lygmuo p � 0,05).

REZULTATAI

Respondentų atsakymų apie svarbiausias pro-
fesinę saviaktualizaciją, profesinę savirai�ką,
profesines aspiracijas, socialumą ir komfortą ro-
dančias vertybes duomenys atitinkamai pateikti 1,
2, 3, 4 ir 5 paveiksle.
Statistiniai skaičiavimai parodė (�r. 1 pav.),

kad profesinę saviaktualizaciją rodančios vertybės
�Būti kūrybingam� ir �Darbas grupėje� statisti�kai
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patikimai  (p < 0,05) yra svarbesnės SE nei SB
studentams. Vertybė �Vie�as bendravimas� sta-
tisti�kai patikimai (p < 0,05) yra svarbesnė SE nei
STT studentams. Vertybės �Būti kūrybingam�,
�Meistri�kumas� ir �Darbas grupėje� statisti�kai
patikimai (p < 0,05) reik�mingesnės STT nei SB
studentams. Vertybė �Intelektinis statusas� sta-
tisti�kai patikimai (p < 0,05) svarbesnė SB nei
STT studentams.
Svarbiausių profesinę  savirai�ką  rodančių

vertybių duomenys pateikti 2 paveiksle.
Profesinę savirai�ką rodančios vertybės �Re-

zultatų siekimas� ir �Naujų �inių įgijimas� statis-
ti�kai patikimai (p < 0,05) yra svarbesnės SB nei
SE ar STT studentams. Palyginus SE ir STT fakul-
tetų studentų atsakymus apie savirai�ką rodančias
profesines vertybes, statisti�kai patikimo skirtumo
(p > 0,05) nenustatyta. Tuo tarpu vertybė �Vado-
vavimas kitiems� STT studentams statisti�kai pa-
tikimai (p < 0,05) svarbesnė nei SB studentams.
Respondentų nuomonės dėl profesines aspi-

racijas rodančių svarbiausių profesinių vertybių
skirstinys pavaizduotas 3 paveiksle.

Profesines aspiracijas rodančios vertybės �Po-
puliarumas�, �Ambicijos� ir �Rizika� statisti�kai
patikimai (p < 0,05) yra svarbesnės SE ir STT nei
SB studentams. Be to, vertybės �Greito tempo ap-
linka� ir �Konkurencija� STT studentams statisti�-
kai patikimai (p < 0,05) svarbesnės nei SB studen-
tams. Palyginus SE ir STT fakultetų studentų atsa-
kymus apie profesines aspiracijas rodančias verty-
bes,  statisti�kai  patikimo  skirtumo  (p > 0,05)
nenustatyta.
Svarbiausių respondentų socialumą rodančių

profesinių vertybių skirstinio duomenys pateikti 4
paveiksle.
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4 pav. Tiriamųjų skirstinys pagal socialumą rodančių vertybių
aktualizacijas
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Statistinė analizė parodė, kad visų fakultetų
studentų atsakymai apie socialumą rodančias svar-
biausias profesines vertybes tarpusavyje statisti�kai
patikimai (p > 0,05) nesiskiria.
Respondentų atsakymų apie svarbiausias kom-

fortą rodančias profesines vertybes procentinis
skirstinys pavaizduotas 5 paveiksle.
Atsakymų analizė parodė, kad komfortą ro-

danti vertybė �Ma�ai streso darbe� statisti�kai
patikimai (p < 0,05) svarbesnė yra SB nei SE  ir
STT studentams, o vertybė �Laikas asmeniniams
u�siėmimams� statisti�kai patikimai (p < 0,05) yra
svarbesnė SB ir STT nei SE studentams.

REZULTATŲ APTARIMAS

I�analizavus visų fakultetų I kurso studentų
profesinių vertybių orientacijas nustatyta, kad
LKKA pirmakursiams reik�mės ma�ėjimo tvarka
svarbiausios yra �ios: �Geras atlyginimas� (47%);
�Karjeros galimybė� (44%); �Rezultatų siekimas�
(41%); �Naujų �inių  įgijimas�  (40%), �Ma�ai
streso darbe�  (39%). Tačiau  fakultetuose �ios
nuomonės  įvairuoja. Taigi LKKA pirmakursių
profesinės vertybinės orientacijos menkai atitinka
�iuolaikines pasaulines  tendencijas, nes, kaip
nurodo P. Brown ir R. Scase (1997, p. 81), dabar
reikia  turėti �karjeros portfelyje: būtinas �inias,
įgūd�ius, patirtį  ir kontaktus, kurie, beje, nėra
pastovūs�. Tyrimo rezultatai liudija, kad per pir-
muosius pirmakursių rengimosi sporto pedagogo
karjerai studijų metus tarp svarbiausių profesinių
vertybių  jie nenurodė  tų, kurios  i� esmės  lemia
profesinę veiklą. Į LKKA, kaip ir kitas auk�tąsias
mokyklas, matyt,  įstoja abiturientai, neturintys
ai�kių profesinių vertybinių nuostatų, nes, kaip
rodo tyrimai (Stani�auskienė ir Večkienė, 2000),
bendrojo  lavinimo mokyklose egzistuojančios
rengimosi karjerai prielaidos yra nepakankamos ir
netolygios. Tvirtų profesinių vertybinių nuostatų
nebuvimą rodo ir tai, kad stojantieji pra�ymuose
nurodo po kelias auk�tąsias mokyklas ir keliolika
pageidautinų specialybių.
Kita vertus, gero atlyginimo i�kėlimas į pirmą

vietą rodo �alyje dirbančių pedagogų nuostatas,
nes 2003 metais 63,6% jų nurodė esą patenkinti
atlyginimu (�ileika ir kt., 2003). LKKA studentų
profesinių vertybinių nuostatų neatitikimas pasau-
linių  tendencijų  i� esmės atitinka �ias nuostatas,
esančias �alyje, nes net 63,6% pedagogų mano,
kad profesinis pasirengimas pakankamas,  tačiau
net 90,9% nurodo nepakankamą praktinį pasi-

rengimą (ten pat).
Sporto edukologijos fakultete  jos  i�dėstytos

taip: �Karjeros galimybės�; �Geras atlyginimas�
(po 40%); �Rezultatų siekimas� (37,9%); �Būti
mėgstamam� (36,9%); �Meistri�kumas�; �I��ūkis
sau� (po 35%); �Ma�ai streso darbe� (33,9%). �ie
tyrimo duomenys i� esmės nesiskiria nuo kitų auto-
rių (Gumuliauskienė  ir Macaitienė, 2002) gautų
rezultatų.
Sporto biomedicinos fakultete: �Rezultatų sie-

kimas� (53,6%); �Naujų �inių įgijimas�; �Ma�ai
streso darbe� (po 51,2%); �Geras atlyginimas�
(50%); �Karjeros galimybės� (48,7%); �Laikas
asmeniniams u�siėmimams� (36,6%).
Sporto technologijų ir turizmo fakultete: �Ge-

ras  atlyginimas�  (48,7%);  �Meistri�kumas�
(44,3%); �Karjeros galimybės� (40,9%); �Naujų
�inių įgijimas� (37,4%); �Laikas asmeniniams u�si-
ėmimams�; �Būti mėgstamam�; �Dirbti nepriklau-
somam� (po 35,7%). Gauti rezultatai neprie�tarauja
A. P. Carnevale (1991) mintims apie plačios pro-
fesinių vertybių skalės svarbą siekiant karjeros greit
kintančioje  aplinkoje.  Tą  patvirtina  ir
S. Rhinesmith  (1992),  pabrė�damas  globalios
mąstysenos svarbą, gebėjimą suvokti rei�kinius
plačiau.
Analizuojant vertybių grupes nustatyta, kad

būsimieji sporto pedagogai labiausiai vertina pro-
fesines vertybes, rodančias komfortą. Tarp svar-
biausių vertybių pagal pasirinkimo da�nio pro-
centinę  i�rai�ką STT  ir SB  fakultetų studentai
nurodė keturias  i�  jų, o SE �  tris. Atitinkamai
vertybes, rodančias profesinę savirai�ką, SE ir SB
fakultetų respondentai nurodė dvi, o STT � vie-
ną. Po vieną vertybę,  rodančią profesinę savi-
aktualizaciją, nurodė tik STT ir SE fakultetų stu-
dentai. Tik vieną vertybę,  rodančią socialumą,
nurodė SE fakulteto studentai. Deja, į svarbiausių
profesinių vertybių rinkinius nepateko nė viena,
rodanti profesines aspiracijas. Tenka konstatuoti,
kad būsimi sporto pedagogai, kurių profesija tie-
siogiai siejasi su rūpinimusi �monėmis ir pagalba
jiems, sveikos gyvensenos propagavimu, yra labai
prasto socialumo lygio ir turi menkas profesines
ambicijas. Ai�ki profesinių vertybių nuostata yra
labai svarbi vertinant karjeros perspektyvas,  tai
patvirtina ir kitų autorių tyrimo rezultatai (Cairo et
al., 1996).
�iek tiek netikėtas tyrimo rezultatas buvo tai,

kad STT fakultete, kuriame studijuoja gana daug
sportininkų (dalis i� jų � būsimi treneriai), tarp
penkių svarbiausių vertybių �Rezultatų siekimo�
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nebuvo. Tuo tarpu SB fakulteto studentai �ią ver-
tybę nurodydavo da�niausiai, o SE ją įvardydavo
antra pagal svarbą.
Tik 12% tiriamųjų prie svarbiausių profesinių

vertybių priskyrė norą dirbti grupėje,  ir  tai ne-
atitinka �iuolaikinių profesinės veiklos tendencijų
(Walker, 1992).
Vyrai  ir moterys pasirinko skirtingas svar-

biausias vertybes. STT fakulteto moterims svar-
biausia profesinė vertybė � �Meistri�kumas�,
vyrams � �Laikas asmeniniams u�siėmimams�.
SE fakultete: moterims � �Naujų �inių įgijimas�,
vyrams � �Rezultatų siekimas�. SB fakultete:
moterims � �Karjeros galimybės�, vyrams �
�Rezultatų siekimas� (�is skirtumas statisti�kai
nereik�mingas, p > 0,05).
Palyginus SE ir STT fakultetų vyrų profesinių

vertybių įvertinimo rezultatus nustatyta, kad SE
fakulteto studentams �Rezultatų siekimas� yra
svarbesnė vertybė (49,2%) nei STT fakulteto stu-
dentams (15,2%) (skirtumas statisti�kai patikimas,
p < 0,05). SB  fakulteto  respondentams vyrams
�Naujų �inių  įgijimas� yra svarbesnė vertybė
(57,9%) nei STT (19,4%) ir SE (7,8%) fakultetų
vyrams (p < 0,05). Palyginus moterų atsakymų re-
zultatus pastebėta, kad �Rezultatų siekimas� yra
svarbesnė profesinė vertybė SB fakulteto studen-
tėms (42,9%) nei būsimoms sporto edukologėms
(18,4%) (p < 0,05). Tačiau �Pagalba kitiems� yra
reik�mingesnė profesinė vertybė SE fakulteto stu-
dentėms  (55,3%) nei SB  fakulteto studentėms
(30,2%). Atkeiptinas dėmesys  į  tai, kad �Pasi-

aukojimas� būsimoms sporto edukologėms sta-
tisti�kai patikimai svarbesnis  (51,2%) nei SB
fakulteto studentėms. Taigi galima teigti, kad skir-
tingų fakultetų pirmakursiai i�skiria ne tas pačias
svarbiausias  profesines  vertybes,  be  to,  ne-
vienodas profesines vertybes  renkasi vyrai  ir
moterys.
Tyrimo rezultatai rodo, kad tikslinga periodi�kai

apklausti studentus ir duomenis panaudoti valdant
studijų procesą, kaip tai daroma kituose universi-
tetuose (Wickwire, 1995).

I�VADOS

1.  Visų LKKA fakultetų I kurso studentai prie
svarbiausių profesinių vertybių priskiria: pir-
miausia � komfortą, toliau � profesinę savi-
rai�ką, profesinę saviaktualizaciją, socialumą.
Profesines aspiracijas rodančios profesinės ver-
tybės tarp svarbiausių nepateko. Konstatuotas
menkas būsimų sporto pedagogų socialumo ly-
gis.

2.  LKKA  I kurso studentų profesinių vertybių
eili�kumas neatitinka pasaulinės darbo rinkos
�iuolaikinių tendencijų.

3.  Respondentų svarbiausių profesinių vertybių
pasirinkimo da�nio seka tokia: �Geras atlygi-
nimas�  (47%); �Karjeros galimybė�  (44%);
�Rezultatų siekimas� (41%); �Naujų �inių įgi-
jimas� (40%); �Ma�ai streso darbe� (39%).

4.  Pastebėtas tam tikras moterų ir vyrų vertybinių
orientacijų 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

Audronė Dumčienė, Vilma Medi�auskaitė
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�čiūnas

Kauno medicinos universiteto Reabilitacijos klinika, Kaunas, Lietuva

Aleksandras Kri�čiūnas. Profesorius habilituotas medicinos mokslų daktaras. Kauno medicinos universiteto Reabilitacijos klinikos vadovas.
Mokslinių  tyrimų kryptis �  ligonių  ir  invalidų,  turinčių ry�kių biosocialinių funkcijų sutrikimų, medicininių  ir socialinių reabilitacijos
programų rengimas stacionaraus, ambulatorinio gydymo, namų sąlygų etapais.

SANTRAUKA
Straipsnyje pateikiami duomenys apie kineziterapijos vystymąsi ir �ios srities specialistų rengimą Lietuvoje. Aptariami
kineziterapeutų rengimo klausimai pagal Europos auk�tojo mokslo tinklo programų reikalavimus. Nagrinėjamos
kineziterapeutų rengimo Lietuvoje problemos ir jų sprendimo galimybės.

Rakta�od�iai: kineziterapija, auk�tasis mokslas, Europos auk�tojo mokslo kineziterapijos tinklas.

Judėjimas yra fiziologinis organizmo augi-
mo,  vystymosi,  formavimosi  stimuliato-
rius, gyvosios gamtos egzistencijos pagrin-

das. Judesys  ir  judėjimas yra bene svarbiausias
ligonių reabilitacijos elementas. Ligonių gydymas
judesiu yra �inomas seniai. Nuo neatmenamų
laikų �monės suprato judėjimo reik�mę tiek svei-
kam, tiek sergančiam organizmui. Tačiau gydymas
judesiu mokslinį pagrindimą įgavo tik renesanso
laikotarpiu (XIV�XVI am�ius), o kineziterapija
(gr. kinesis � judėjimas, therapeia � gydymas)
kaip specialybė susiformavo tik XX am�iaus pra-
d�ioje. Straipsnyje ap�velgiama kineziterapijos
raida Lietuvoje,  jos vieta  ligonių reabilitacijos
sistemoje, aptariami �ios srities specialistų ren-
gimo klausimai.
�alyje kuriama  ligonių  ir neįgaliųjų reabili-

tacijos sistema, kurios pagrindiniai u�daviniai yra
invalidumo profilaktika, neįgaliųjų  integracija
visuomenėje. Pasaulinės sveikatos apsaugos orga-
nizatoriai  reabilitaciją apibrė�ia kaip �koordinuo-
tą, kompleksinį medicininių, socialinių, pedago-
ginių, profesinių priemonių naudojimą siekiant
maksimalaus  reabilituojamojo  funkcinio akty-

vumo�. Terminas reabilitacija da�nai sutapati-
namas su  terminu  fizinė medicina  ir  jie da�nai
vartojami kaip sinonimai. �ie terminai turi daug
bendro, bet nėra identi�ki. Fizinė medicina tradi-
ci�kai siejama su ligų gydymu judesiu, naudojant
specialią techniką ir fizikines priemones, pavyz-
d�iui, �ilumą, �altį, vandenį, elektrą, magnetines,
kvantines bangas ir kt. Reabilitacija yra platesnė
sąvoka. Ji sprend�ia  ligonio sutrikusių bioso-
cialinių funkcijų grą�inimo, korekcijos ar ligonio
adaptacijos, esant sutrikusioms funkcijoms, klau-
simus. Visgi  tenka pripa�inti, kad kineziterapija
yra bene svarbiausia reabilitacijos sistemos dalis.
Tinkamai parinktais  fiziniais pratimais galima
kryptingai veikti visas organizmo funkcijas.
Judėjimo, kvėpavimo pratimų, masa�o svarba

gydant ligas Lietuvoje suprantama seniai. Gydo-
mosios gimnastikos pratimai  ligoninėse prade-
dami taikyti dvide�imto am�iaus prad�ioje, stei-
giami  fizinės kultūros kabinetai. Visgi  fizinės
kultūros metodinio  taikymo Lietuvoje prad�ia
siejama su K. Dineikos (1898�1980 m.) vardu.
Jo pasiūlyta psichofizinė  treniruotė �  tai po-
veikio organizmui metodas keičiant raumenų to-
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nusą, reguliuojant kvėpavimą, ugdant aktyvų dė-
mesį, valią, savitvardą, adekvačią reakciją į dir-
giklius. K. Dineikos  rekomenduojama psicho-
fizinės treniruotės pamokų tematika:
� Panaudokime minties jėgą. Balansas tarp priima-
mo maisto ir sunaudojamos energijos.
� Sugrą�inkime natūralų kvėpavimą. Kaip regu-
liuoti kvėpavimą?
� Kaip i�mokti relaksacijos technikos? D�iaugs-
mo gydomosios savybės.
� Individualus gyvenimo stilius.
� Psichofizinės treniruotės minutė.
� Savitvarda � brandumo po�ymis.
� Ar galima pakeisti temperamentą?
� Diafragminis kvėpavimas.
� Savimasa�as.
Gydomoji kūno kultūra vis plačiau pradedama

taikyti ligų profilaktikai, gydymui, reabilitacijai.
I�kyla �ios srities specialistų rengimo poreikis.
1945 m. Lietuvos valstybiniame kūno kultūros
institute  įkuriama Gydomosios kūno kultūros
katedra. 1952 m. Druskininkuose atidarytas gydo-
mosios kūno kultūros parkas, vėliau pavadintas
Karolio Dineikos vardu. Lietuvos kūno kultūros
institutas 1962 m. pradeda  rengti gydomosios
kūno kultūros specialistus. Iki 1995 m. parengia-
mas 281 �ios srities specialistas.
1991 m. priimtas Lietuvos respublikos invali-

dų socialinės integracijos  įstatymas  įteisino dau-
giaprofilinės  reabilitacijos  sistemos  kūrimą.
1992�2002 m.  įkuriama per 60 specializuotų
reabilitacijos skyrių sanatorijose, poliklinikose,
ligoninėse. Kuriant reabilitacijos sistemą Lietu-
voje, auga �ių specialistų poreikis, kyla kvalifika-
ciniai reikalavimai. Lietuvos medicinos normoje
ra�oma, kad kineziterapeutas privalo i�manyti ne
tik gydymą judesiu, bet ir mokėti taikyti fizikinės
terapijos, psichologinio poveikio, profilaktikos
metodus. Jis veikia savaranki�kai ir kolegialiai su
kitais reabilitacijos komandos nariais. 1995 m.
susikūręs Europos auk�tojo mokslo kinezitera-
pijos  tinklas (ENPHE � European Network of
Physiotherapy  in Higher Education)  teikia �ias
kineziterapeutų rengimo rekomendacijas:
� ketverių metų universitetinį i�silavinimą;
� klinikinę praktiką, trunkančią ne ma�iau kaip
1000 valandų;
� darbu pagrįstą mokymą;
� pastovų profesinį tobulėjimą.
1995 m. Lietuvos kūno kultūros akademijoje

įvedama ketverių metų bakalauro  ir dvejų metų
magistro programa. Iki 2003 m. bakalauro  i�si-

lavinimą �ioje auk�tojoje mokykloje  įgijo 237
studentai, magistro � 82.
Didelis �ios srities specialistų stygius vertė

ie�koti kelių, kaip u�pildyti �ią spragą. 1999 m.
Lietuvoje kineziterapeutų padėjėjus pradėjo rengti
pagal trejų metų programą �e�ios medicinos mo-
kyklos, vėliau kolegijos (Vilniaus, Kauno, Pane-
vė�io, �iaulių, Klaipėdos, Utenos),  tačiau  tokių
specialistų  rengimas nepasiteisino,  jų  rengimo
programos neatitiko �iuolaikinių  reikalavimų.
Todėl nuo 2003 m. kolegijose pradėti rengti kine-
ziterapeutai pagal trejų metų (120 kreditų) progra-
mą, o anksčiau parengtiems kineziterapeutų pa-
dėjėjams  įsteigti  i�lyginamieji (30�50 kreditų)
kursai, po kurių baigimo suteikiama kinezitera-
peuto profesinė kvalifikacija.
Esant dideliam �ių specialistų poreikiui,  į  jų

rengimą įsitraukė medicininio profilio auk�tosios
mokyklos. Vilniaus universiteto Medicinos fakul-
tete  ir Kauno medicinos universitete kinezitera-
peutų bakalauro programos startavo 2001 m., nuo
2005-ųjų � magistro programa Kauno medicinos
universitete.
�iuo metu �alyje yra apie 400 kineziterapeutų,

įgijusių auk�tąjį universitetinį ir neuniversitetinį
i�silavinimą, per 200 kineziterapeutų profesinį
i�silavinimą  įgijo kolegijose. Lyginant kinezi-
terapeutų skaičių 10 000 gyventojų Lietuvoje su
�iais rodikliais kitose �alyse (�r. lent.) matyti, kad
jis kelis kartus ma�esnis. Kineziterapeutų poreikio
apskaičiavimai pagal Europos Sąjungos standartus
rodo, kad tokių specialistų Lietuvoje reikėtų apie
5000. �į specialistų skaičių auk�tosiose mokyk-
lose galima būtų parengti Lietuvoje per 15�20
metų,  jei  jie,  įgiję  i�silavinimą mūsų �alyje, ne-
i�vyktų svetur.
Svarbus ir kineziterapeutų kvalifikacijos klau-

simas. �iuo metu dedama daug pastangų  tobu-
linant kineziterapeutų programas tiek universite-
tuose, tiek auk�tosiose mokyklose,  organizuojami
podiplominiai kvalifikacijos kursai. Nema�ą darbą
atlieka �ioje srityje susikūrusi Lietuvos kinezi-
terapeutų  mokslinė  draugija  (pirmininkė �
dr. Gra�ina Krutulytė), pradėtas  leisti �urnalas
�Kineziterapija�. 2003 m. Druskininkuose įvykęs
Europos auk�tojo mokslo kineziterapijos  tinklo
seminaro-konferencijos �Kineziterapijos edu-
kacinės kompetencijos nustatymas Europoje įgy-
vendinant Bolonijos deklaraciją� metu daug buvo
diskutuojama apie kineziterapeutų rengimą, ki-
neziterapeutų profesinės kompetencijos bakalauro
ir magistro lygių standartus visoje Europoje. Pasi-
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gendama auk�tos kvalifikacijos dėstytojų, ypač
praktikos vadovų. Suomių patirtis rodo, kad net
magistrantūros studijas baigę kineziterapeutai be
papildomo pedagoginio pasirengimo negali būti
geri dėstytojai. Todėl  jie Yvaskulos universitete
įvedė privalomą vienerių metų programą dėsty-
tojams. Didelį patyrimą �ioje srityje, ypač ren-
giant praktikos vadovus, turi danai.
Vertinant kineziterapijos vystymąsi  ir �ios

srities specialistų rengimą Lietuvoje galima teigti,
kad kuriamoje  reabilitacijos sistemoje kinezi-
terapija u�ima deramą vaidmenį, tačiau visgi yra
daug jos plėtojimo problemų:
� Sveikatos apsaugos organizatoriai dar nepa-

kankamai vertina kineziterapijos galimybes gy-
dant ir reabilituojant ligonius.
� Kineziterapeutų skaičius �alyje yra nepakan-
kamas ir būtina plėsti jų rengimą auk�tosiose
mokyklose.
� Nepakankamas  kineziterapeutų  darbo  vietų
skaičius asmens sveikatos prie�iūros įstaigose.
Būtina kurti jas, kad sunkiems ligoniams kine-
ziterapija  būtų  taikoma  nuo  pirmų  ligos  ar
traumos dienų ir visais sunkios ligos ar traumos
periodais.
� Trūksta auk�tos kvalifikacijos dėstytojų, ypač
praktikos vadovų, dėl to būtina intensyvinti �ios
srities doktorantūros studijas.
� Trūksta vadovėlių, praktikos vadovų lietuvių
kalba, nepakankama specialistų rengimo ma-
terialinė-techninė bazė.
� Neparengti  kineziterapeutų  praktinio  darbo
standartai konkrečių ligų atvejais.
�ių problemų sprendimas priklauso visų pirma

nuo politikų, sveikatos apsaugos organizatorių,
asmens sveikatos prie�iūros  įstaigų vadovų  ir
institucijų, dalyvaujančių kineziterapeutų  ren-
gime, po�iūrio.

�alis  Kineziterapeutų 
skaičius, tūkst. 

Santykis su 
gyventojų skaičiumi 
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THE DEVELOPMENT OF PHYSIOTHERAPY IN LITHUANIA
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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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�OKLUMO I�TVERMĖS TRENIRUOČIŲ POVEIKIS NERVŲ
IR RAUMENŲ SISTEMŲ NUOVARGIO IR ATSIGAVIMO
KAITAI
Dalia Mickevičienė, Gediminas Mamkus, Aleksas Stanislovaitis, Albertas Skurvydas
Lietuvos kūno kultūros akademija, Kaunas, Lietuva

Dalia Mickevičienė. Biologijos krypties doktorantė. Lietuvos kūno kultūros akademijos Taikomosios fiziologijos ir sveikatos ugdymo katedros
asistentė. Mokslinių  tyrimų kryptis �  įvairaus am�iaus �monių motorinės sistemos adaptacija prie �oklumo  ir �oklumo  i�tvermės fizinių
krūvių.

SANTRAUKA
Tyrimo tikslas � nustatyti, kaip keturios �oklumo i�tvermės treniruotės veikia �oklumo i�tvermę, raumenų valingo ir
nevalingo susitraukimo jėgos nuovargį bei atsigavimą po krūvio (kas 10 s buvo atliekama penkios serijos po 20
maksimalaus intensyvumo �uolių). Tiriamieji: sveiki aktyviai nesportuojantys vyrai (am�ius � 18�20 metų; n = 11).
Pagrindinės tyrimo i�vados yra �ios: 1) nors keturios intensyvios �oklumo i�tvermės treniruotės (kas trečią dieną)
nepakeitė kojų raumenų valingosios susitraukimo jėgos ir �oklumo, tačiau padidino didelių stimuliavimo da�nių
sukeltą jėgą (kai raumuo buvo ma�o ilgio); 2) dėl treniruočių nepakito nei �oklumo i�tvermė, nei �uolio auk�čio (kaip
ir maksimalios valingosios jėgos) suma�ėjimas po krūvio ir jų atsigavimo tempai, tačiau po krūvio praėjus 24
valandoms suma�ėjo raumens mechaninės pa�eidos simptomai (suma�ėjo kreatinkinazės (CK) koncentracija kraujyje
ir atsirado raumenų skausmas); 3) treniruotės padidino ma�ų stimuliavimo da�nių sukeltos jėgos atsparumą
nuovargiui ir didelių stimuliavimo da�nių sukeltos jėgos atsigavimo tempą po krūvio; 4) treniruotės suma�ino ma�ų
da�nių nuovargio rei�kimąsi po krūvio, nors nepakeitė jo i�nykimo kaitos.

Rakta�od�iai: griaučių raumenys, elektrostimuliavimas, metabolinis nuovargis, raumenų pa�eida, atsigavimas,
pakartoto krūvio efektas.

ĮVADAS

�oklumo  pratimus  atliekant  maksimaliu
intensyvu,  raumenyse  gali  atsirasti
dviejų  tipų nuovargis: metabolinis  ir ne-

metabolinis, susijęs su mechanine raumens pa�eida
(Byrne et al., 2004; Morgan, Proske, 2004; Proske,
Morgan, 2001). Raumens funkcijos atsigavimas po
tokių fizinių krūvių yra gana sudėtingas. Jei atsi-
gavimo metu metabolinis nuovargis greitai i�nyksta
(Fitts, 1994; Sahlin et al., 1998; Westerblad, Allen,
2002), tai dėl raumens mechaninės pa�eidos atsi-
radęs nemetabolinis nuovargis gali dar labiau pa-
didėti (Allen, 2001; Armstrong et al., 1991; Friden,
Lieber, 2001; Nosaka, Clarkson, 1995). Be  to,
raumens funkcijos atsigavimo kaitą po tokio fizinio
krūvio gali  lemti nuovargio rei�kimąsi kompen-
suojantys veiksniai (prie�ingai nuovargiui) (Green
& Jones, 1989; Skurvydas, Zahovajevas, 1998).

Dėl  to sunku paai�kinti raumens funkcijos atsi-
gavimo kaitos prie�astis. Taip pat nėra ai�ku, ar
metabolinį nuovargį sukeliantys veiksniai negali
būti nemetabolino nuovargio atsiradimo prie�as-
timi. Yra nustatyta, kad kalcio jonų koncentracijos
padidėjimas raumeninėje skaiduloje po intensyvių
fizinių krūvių gali sukelti  ilgai  trunkančio nuo-
vargio porei�kį (kalcio jonai gali aktyvinti baltymų
ardymo procesus) (Armstrong et al., 1991; Proske,
Morgan, 2001).
Po kelių dienų (ar net savaičių) pakartojant tą

patį krūvį, raumenų bei nervų ir raumenų sistemų
nuovargis yra ma�esnis. �is organizmo adapta-
cijos fenomenas yra vadinamas pakartoto krūvio
efektu (PKE) (McHugh, Tetro, 2003; Nosaka et
al., 2002). Nustatyta, kad PKE ypač pasirei�kia
tada, kai yra atliekami tokie fiziniai krūviai, kurių
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metu raumenys susitraukinėja ekscentriniu re�imu
(Nosaka, Clarkson, 1995). Nors  ir yra  i�kelta
keletas hipotezių dėl PKE porei�kio (Chen, 2003;
Chen, Hsieh, 2001), tačiau nė viena i� jų dar nėra
visuotinai priimtina. Pavyzd�iui, vieni autoriai
mano, kad PKE pasirei�kia dėl raumenų (Chen,
Hsieh, 2001; McHugh, Tetro, 2003; Nosaka et al.,
2002), kiti � dėl nervų  sistemos  adaptacijos
(Chen, 2003; Warren et al., 2000).

Tyrimo tikslas � nustatyti, kaip keturios
intensyvios �oklumo i�tvermės treniruotės veikia
raumenų, nervų ir raumenų sistemų nuovargį bei
atsigavimo kaitą.

TYRIMO METODIKA

Tiriamieji: sveiki aktyviai nesportuojantys
vyrai (am�ius � 18�20 metų; n = 11). Jie buvo
supa�indinti su  tyrimo eiga. Tyrimo protokolas
aptartas  ir patvirtintas Kauno medicinos univer-
siteto biomedicininių tyrimų etikos komitete.

�oklumo testavimas. Tiriamieji po 10�15
minučių neintensyvios pramank�tos ant daugia-
komponentinės  jėgos platformos (Kistler, 9286 
A, �veicarija) atliko vertikalius �uolius, amorti-
zuojamai pritūpdami per kelių sąnarius  iki 90o

kampo  (rankos  ant  juosmens).  Remiantis
C. Bosco  ir P. Komi (1979) metodika, buvo ap-
skaičiuojamas vertikalaus  �uolio auk�tis  (h).
Kiekvienas  tiriamasis atliko po 3 kontrolinius
�uolius. Įskaitomas geriausias �uolio rezultatas.

�oklumo i�tvermės testavimas. �oklumo i�-
tvermės krūvis: 5 serijos po 20 �uolių (poilsio in-
tervalai tarp serijų � 10 s). �uolių atlikimo sąly-
gos �ios: 1) kiekvienas �uolis buvo atliekamas �o-
kant kiek galima auk�čiau; 2) pritūpimo kampas
per kelius � 90o; 3) rankos  laikomos ant  juos-
mens. Buvo �uoliuojama ant daugiakomponenti-
nės platformos ir registruojamas kiekvieno �uolio
auk�tis. Toks pat krūvis buvo  taikomas  ir anks-
tesnių tyrimų metu (Skurvydas et al., 2000).

Keturgalvio �launies raumens susitraukimo
savybių testavimas. Tiriamieji sodinami  į spe-
cialią kėdę, de�inė koja per kelio sąnarį nejudamai
fiksuojama 90o  ir 135o  kampu. Ant  distalinio
blauzdos trečdalio buvo dedamas dir�as, per trau-
kę sujungtas su metaliniu �iedu. Susitraukiant
keturgalviui �launies raumeniui, buvo fiksuojamas
izometrinis susitraukimas. Jo jėga deformuodavo
metalinį �iedą, kurio deformaciją  tenzodaviklis
transformuodavo  į elektrinio signalo pokytį. �is
signalas buvo perduodamas į stiprintuvą, o i� jo į

personalinį kompiuterį, kuriame buvo analizuo-
jama  jėgos kreivė. Raumens susitraukimo  jėgos
testavimo metodika  i�samiau yra apra�yta anks-
tesnėse publikacijose (Ratkevičius et al., 1998;
Skurvydas, Zahovajevas, 1998; Skurvydas et al.,
2000).

Nustatomi �ie keturgalvio �launies raumens
susitraukimo rodikliai:
Maksimali valingoji jėga (MVJ) (atliekami 3

bandymai kas 1 min; analizuojamas geriausias
rezultatas). MVJ nustatoma, kai kampas per kelio
sąnarį yra 90o.
Raumens susitraukimo  jėga, sukelta stimu-

liuojant raumenį 20 Hz (P 20) ir 100 Hz (P 100)
da�nio elektros stimulais  (buvo parinkta  tokia
stimuliavimo įtampa, kuri sukelia did�iausią rau-
mens susitraukimo jėgą; stimuliavimo trukmė �
1 s; poilsio intervalas tarp skirtingų stimuliavimo
re�imų � 3 s). Raumens susitraukimo  jėga  tes-
tuojama  tuomet, kai koja per kelio sąnarį buvo
nejudamai fiksuojama 135o (ma�as raumens  i�-
tempimo ilgis, MI) ir 90o (didelis raumens i�tem-
pimo ilgis, DI) kampu. Pagal P 20 / P 100 pokytį
buvo nustatomas raumenų ma�ų da�nių nuovargis
(Edwards et al., 1977; Martin et al., 2004; Rat-
kevičius et al., 1998).

�oklumo i�tvermės lavinimas. �oklumo  i�-
tvermės  lavinimo krūvis buvo  toks pat, kaip  ir
�oklumo  i�tvermės  testavimo � 5 serijos po 20
�uolių  (poilsio  intervalai  tarp  serijų � 10 s).
�uolių atlikimo sąlygos analogi�kos, kaip ir tes-
tuojant �oklumo i�tvermę. Buvo atliekamos ketu-
rios �oklumo  i�tvermės  treniruotės  (pirmos  ir
ketvirtos  treniruotės metu  testuojama �oklumo
i�tvermė ir raumens susitraukimo savybės; treni-
ruotės vyko kas trečią dieną).

Tyrimo eiga:
1. Kretinkinazės  (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) metodiką.

3. Keturgalvio �launies raumens susitraukimo sa-
vybės testuojamos tokia tvarka: P 20, P 100 ir
MVJ.

4. Atliekama pramank�ta, trunkanti 10 minučių
(lėtas bėgimas (pulsas bėgimo pabaigoje siekė
apie 110�120 tvinksnių per minutę)).

5. �oklumo testavimas.
6. �oklumo i�tvermės krūvis.
7. Po �oklumo i�tvermės krūvio praėjus 3, 10, 30
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ir 60 minučių, nustatoma P 20, P 100 ir MVJ.
8. Po �oklumo i�tvermės krūvio praėjus 1 ir 60
minučių, i�matuojamas �uolio auk�tis (h).

9. Po �oklumo i�tvermės krūvio praėjus 5, 10, 20,
30 ir 60 minučių, i�tirta laktato La koncent-
racija kraujyje.

10. Po krūvio praėjus 24 valandoms, nustatomas
CK aktyvumas kraujyje ir įvertinamas (sub-
jektyviai)  raumenų skausmas pagal 10 balų
skalę. Raumenų skausmo įvertinimo metodika
taikyta ankstesniuose tyrimuose (Skurvydas et
al., 2000).
Tokia pat  tyrimo eiga buvo  ir ketvirtos  tre-

niruotės metu.
Matematinė statistika. Gauti rezultatai buvo

apdoroti matematinės statistikos metodais, apskai-
čiuojant aritmetinį vidurkį, vidutinį kvadratinį
nuokrypį. Skirtumo  tarp  aritmetinių  vidurkių
reik�mingumas nustatytas pagal dvipusį nepri-
klausomų imčių Stjudento t kriterijų. Aritmetinių
vidurkių skirtumo reik�mingumo lygmuo buvo lai-
komas  svarbiu, kai paklaida ma�esnė nei 5%
(p < 0,05).

REZULTATAI

�oklumo i�tvermės krūvio charakteristika.
Tyrimo rezultatai parodė, kad pirmo  ir antro  ty-
rimo metu vertikalaus �uolio auk�tis (h) �oklumo
i�tvermės  krūvio metu  reik�mingai  suma�ėjo
(p < 0,05,  lyginant  su  kontroline  reik�me;
p > 0,05,  lyginant pirmą  ir antrą  tyrimą)  ir po
krūvio praėjus 60 minučių negrį�o  iki pradinio
dyd�io (p < 0,05, lyginant su kontroline reik�me;
p > 0,05, lyginant pirmą ir antrą tyrimą) (1 pav.).
Po krūvio (abiejų tyrimų metu) reik�mingai padi-
dėjo (p < 0,05) La koncentracija kraujyje, o po
krūvio praėjus 60 minučių  ji buvo statisti�kai
reik�mingai  (p < 0,05) didesnė nei prie� krūvį
(2 pav.). Nenustatytas statisti�kai  reik�mingas
(p > 0,05) La koncentracijos kaitos kraujyje skir-
tumas pirmo  ir antro  tyrimo metu. Praėjus 24
valandoms po pirmo ir antro tyrimo, kojų raumenų
skausmas buvo atitinkamai 3,6 ± 1,9 ir 1,1 ± 0,6
balų  (p < 0,05,  lyginant pirmo  ir antro  tyrimo
reik�mes). Po antro tyrimo praėjus 24 valandoms,
CK koncentracija buvo reik�mingai ma�esnė nei
po pirmo tyrimo (p < 0,05) (3 pav.).

Raumenų jėgos, sukeltos stimuliuojant
elektra, kaita. Tyrimo rezultatai parodė, kad nors
dėl treniruočių nepakito MVJ, tačiau reik�mingai
padidėjo didelių stimuliavimo da�nių (100 Hz)

sukelta  jėga,  kai  raumuo  buvo  ma�o  ilgio
(�r. lentelę). Po �oklumo i�tvermės krūvio (I ir II
tyrimo metu)  reik�mingai  (p < 0,05) suma�ėjo
MVJ (4 pav.) ir visų stimuliavimo da�nių sukelta
jėga (kai raumuo � MI  ir DI,  i�skyrus  tuos at-
vejus, kai didelių stimuliavimo da�nių sukelta
jėga, raumeniui esant didelio  ilgio,  i� karto po
krūvio reik�mingai nepakito)  ir per 60 minučių
krūvio laikotarpį negrį�o iki pradinio lygio (5 ir
6 pav.).
Ma�ų stimuliavimo da�nių  (20 Hz) sukelta

jėga abiejų  tyrimų metu suma�ėjo  reik�mingai
daugiau  nei  didelių  stimuliavimo  da�nių
(100 Hz) jėga (p < 0,05, lyginant ma�ų ir didelių
stimuliavimo da�nių sukeltas  jėgas). Po antro
tyrimo krūvio  reik�mingai  (p > 0,05) ma�iau
suma�ėjo 20 Hz sukelta jėga (kai raumuo � MI
ir DI) nei po pirmo krūvio (5  ir 6 pav.).  Įdomu
tai, kad po antro  tyrimo krūvio 100 Hz sukelta
jėga  suma�ėjo  pana�iai  kaip  ir  po  pirmo
(p > 0,05),  tačiau  atsigavimo metu  po  antro
tyrimo krūvio (30 ir 60 min) raumens jėga (rau-

Pastaba. I�matuotas �uolio auk�tis po krūvio praėjus 1 (A 1)  ir
60 min (A 60). 1 a, 2 a, 3 a, 4 a ir 5 a � �uolio auk�tis kiekvienos
serijos prad�ioje; 1 b, 2 b, 3 b, 4 b  ir 5 b � �uolio auk�tis kiek-
vienos serijos pabaigoje. * � p < 0,05,  lyginant su 1 a dyd�iu. I,
II � pirmas ir antras tyrimas.
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1 pav. Vertikalaus �uolio auk�čio (h) kitimas krūvio metu

Pastaba. Reik�mės prie� (Pr) ir praėjus 5, 10, 20, 30 ir 60 min po
�uoliavimo krūvio (5 serijos po 20 �uolių, poilsis tarp jų � 10 s).
* � p < 0,05, lyginant su kontroline reik�me (Pr). I, II � pirmas
ir antras tyrimas.
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2 pav. Laktato koncentracijos (La) kraujyje vidutinės reik�mės
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Pastaba. I, II � pirmas ir antras tyrimas. * � p < 0,05, lyginant su
kontroline reik�me; # � p < 0,05, lyginant I ir II tyrimo reik�mes.
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3 pav. Kreatinkinazės aktyvumas (CK) kraujyje prie� (kontrolinė
reik�mė) ir po �uoliavimo krūvio (po krūvio)
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Pastaba. Lyginant su reik�mėmis, u�registruotomis prie� krūvį,
praėjus 3, 10, 30 ir 60 min po pirmo (I) ir antro (II) tyrimo krūvio.
* � p < 0,05, lyginant su kontroline reik�me.

4 pav. Keturgalvio �launies raumens maksimalios valingosios
jėgos (MVJ) vidutinės procentinės reik�mės
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Pastaba.  Jėga  sukelta  stimuliuojant  raumenį  20 Hz  (P 20)  ir
100 Hz (P 100) da�nio elektros stimulais, esant dideliam raumens
ilgiui (DI). Vidutinės procentinės reik�mės (lyginant su reik�mėmis,
u�registruotomis prie� krūvį) praėjus 3 (A 3), 10 (A 10), 30 (A 30)
ir 60 min  (A 60) po pirmo  (I)  ir antro  (II)  tyrimo krūvio. * �
p < 0,05, lyginant su kontroline reik�me; # � p < 0,05, lyginant I
ir II tyrimo reik�mes.

5 pav. Didelio ilgio keturgalvio �launies raumens susitraukimo
jėgos vidutinės procentinės reik�mės

�����
�����
�����
�����
�����

�����
�����
�����
�����

�����
�����
�����
�����

�����
�����
�����

�����
�����
�����
�����
�����
�����
�����

�����
�����
�����
�����
�����
�����

������
������
������
������
������
������
������

�����
�����
�����
�����
�����
�����

14

34,4

23,7

14

35,1

61,3

46,3
37,5

4851

80,4

63,1

70,1
77,285,8

71,5

0

20

40

60

80

100

120

3 10 30 60

Trukmė (min po krūvio)

Jė
ga
, %
 (l
yg
in
an
t 

su
 k
on
tro
lin
e 
re
ik
�m
e)

P 20 I���
P 20 II
P 100 I

���
���P 100 II

MI 

*

*#
*

*

*

*#

*

*

*

*#
*

*#

*

*#

*

*#

Pastaba. Jėga sukelta stimuliuojant raumenį 20 Hz (P 20) ir 100 Hz
(P 100) da�nio elektros stimulais, esant ma�am raumens ilgiui (MI).
Vidutinės procentinės reik�mės (lyginant su reik�mėmis, u�regist-
ruotomis prie� krūvį) praėjus po pirmo (I) ir antro (II) tyrimo krūvio
3  (A 3), 10  (A 10), 30  (A 30)  ir 60 min  (A 60). * � p < 0,05,
lyginant su kontroline reik�me; # � p < 0,05, lyginant I ir II tyrimo
reik�mes.

6 pav. Ma�o ilgio keturgalvio �launies raumens susitraukimo
jėgos vidutinės procentinės reik�mės
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Pastaba. Kitimas % praėjus po pirmo (I) ir antro (II) tyrimo �uo-
liavimo krūvio 3, 10, 30 ir 60 min. 90 ir 135 � kampas per kelio
sąnarį � atitinkamai 90o ir 135o. * � p < 0,05, lyginant su kontro-
line reik�me; # � p < 0,05, lyginant I ir II tyrimų reik�mes. P 20
ir P 100 � raumens susitraukimo jėgos, sukeltos stimuliuojant rau-
menį atitinkamai 20 ir 100 Hz elektros stimulais.

7 pav. Keturgalvio �launies raumens ma�ų da�nių nuovargio,
kurį rodo P 20 / P 100 suma�ėjimas, kitimas

Tyrimas  Kampas per 
kelius, laipsniai  P 20, N  P 100, N  P 20 / P 100  MVJ, N 
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Lentelė. Kontrolinės keturgalvio �launies raumens susitraukimo
jėgos, sukeltos stimuliuojant raumenį 20 ir 100 Hz da�nio elekt-
ros stimulais, reik�mės bei maksimali valingoji jėga (MVJ)
pirmo (I) ir antro (II) tyrimo metu

Pastaba. * � p < 0,05,  lyginant  I  ir  II  tyrimo  to paties kampo
reik�mes.
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meniui esant MI  ir DI) suma�ėjo  reik�mingai
ma�iau, lyginant su pirmu tyrimu (p < 0,05, lygi-
nant pirmo ir antro tyrimo reik�mes, u�registruo-
tas po krūvio praėjus 30  ir 60 min). Tiek po
pirmo,  tiek po antro  tyrimo raumenyse atsirado
MDN,  tačiau antro  tyrimo metu  jis yra  reik�-
mingai ma�esnis nei pirmo (p < 0,05) (7 pav.).

REZULTATŲ APTARIMAS

�oklumo i�tvermės krūvio metu atsiran-
dančio nuovargio prie�astys. Nekyla abejonių,
kad atliekant 5 serijas po 20 maksimalaus inten-
syvumo �uolių (kas 10 s) nuovargis atsiranda ne
tik raumenyse, bet ir nervų sistemoje. Atlikta ne-
ma�ai  tyrimų,  rodančių, kad  fizinius pratimus
atliekant maksimaliu intensyvumu nervų ir raume-
nų sistemos nuovargis gali kilti keliose nervų  ir
raumenų sistemų vietose (Fitts, 1994; Gandevia,
2001). Tokio krūvio metu ypač pasirei�kia meta-
bolinis nuovargis, atsirandantis dėl energinių me-
d�iagų (ATP, kretinfosfato, glikogeno) suma�ėji-
mo ir metabolitų (neorganinio fosfato, ADP ir kt.)
susikaupimo (Bogdanis et al., 1998; Green, 2004;
Sahlin et al., 1998; Westerblad, Allen, 2002).
Jei elektrostimuliavimo sukelta  jėga  labiau

suma�ėja nei MVJ,  tai galima  teigti, kad nuo-
vargis daugiau pasirei�kia raumenyse nei nervų
sistemoje (Gandevia, 2001). Mūsų tyrimo atveju
raumens susitraukimo jėga, sukelta stimuliuojant
jį 100 Hz da�nio stimulais  (kai  raumens  ilgis
didelis), i� karto po krūvio suma�ėjo ma�iau nei
MVJ, u�registruota esant tokiam pačiam raumens
ilgiui (4 ir 5 pav.). Tai leid�ia teigti, kad MVJ su-
ma�ėjimas yra labiau susijęs ne su raumenų, bet
su nervų sistemos nuovargiu. Nustatėme, kad
raumens susitraukimo jėga, sukelta ma�ų stimu-
liavimo da�nių, labiau suma�ėjo nei MVJ (4, 5 ir
6 pav.). Ma�ų stimuliavimo da�nių sukeltos jėgos
suma�ėjimas priklauso nuo  i� sarkoplazminio
tinklo  i�metamų kalcio  jonų koncentracijos su-
ma�ėjimo  ir nuo miofibrilių  jautrumo kalcio  jo-
nams, kai  tuo  tarpu dėl �ių prie�asčių didelių
stimuliavimo da�nių sukelta jėga ma�iau pakinta
(Westerblad, Allen, 2002).
Atlikto krūvio metu raumenyse dėl mechani-

nės raumenų pa�eidos atsirado nuovargis, nes po
krūvio praėjus 24 valandoms kraujyje padidėjo
CK koncentracija, ir tiriamieji jautė didelį raume-
nų skausmą. Vadinasi, �oklumo i�tvermės krūvį at-
liekant maksimaliu intensyvumu, raumenyse atsi-
randa dviejų tipų nuovargis: metabolinis ir neme-

tabolinis, susijęs su mechanine raumenų pa�eida.
Metabolinio nuovargio rei�kimąsi rodo ry�-

kus laktato koncentracijos padidėjimas po fizinio
krūvio  (2 pav.),  o  nemetabolinį �  raumens
skausmas  ir kreatinkinazės koncentracijos pa-
didėjimas (3 pav.) bei lėtas raumens susitraukimo
funkcijos atsigavimas po krūvio (4 ir 5 pav.). Be
to, nematabolino nuovargio kilmę  rodo ma�ų
da�nių nuovargio porei�kis (7 pav.). Tai sutampa
su kitų mokslininkų  tyrimų duomenimis,  tei-
giančiais, kad  raumenų skausmas, CK padidė-
jimas bei raumenų susitraukimo jėgos (ypač su-
keltos stimuliuojant ma�ais da�niais) suma�ė-
jimas  ir  lėtas  jos atsigavimas yra patikimi rau-
menų mechaninę  pa�eidą  rodantys  rodikliai
(MacIntyre et al., 2001; Armstrong et al., 1991;
Byrne et al., 2004; Friden, Lieber, 2001).
Be  to,  tokio fizinio krūvio metu raumenyse

pasirei�kia potenciacijos  fenomenas, kompen-
suojantis  raumenų  nuovargį  (Green &  Jones,
1989; Skurvydas, Zachovajevas, 1998). Todėl rau-
menų  ir NRS funkcinės savybės priklauso nuo
dviejų prie�ingų procesų � potenciacijos ir nuo-
vargio � sąveikos.

Kodėl treniruotės nepagerino nei �oklumo,
nei �oklumo i�tvermės? Tyrimo  rezultatai pa-
rodė, kad keturių  treniruočių nepakanka norint
pagerinti �oklumą  ir �oklumo  i�tvermę (1 pav.).
Nustatyta, kad greitumas  ir greitumo  i�tvermė
reik�mingai  pagerėja  po  10�20  treniruočių
(Laursen, Jenkins, 2002; Stokes et al., 2004), o
jėgos  i�vystymo greitį gali padidinti net 2  tre-
niruotės  (Brown,  Whitehurst,  2003).  Be to,
H. J. Green  (2000) nustatė, kad net po vienos
intensyvios treniruotės gali pakisti natrio ir kalio
jonų ATP-azė, ir tai gali pagerinti raumenų akty-
vavimo efektyvumą.

Kodėl treniruotės padidino raumens at-
sparumą mechaninei pa�eidai? Manome, kad
raumens mechaninės pa�eidos suma�ėjimą dėl
keturių �oklumo  i�tvermės  treniruočių galima
paai�kinti raumenų ir (ar) nervų sistemos adapta-
cija. Dėl nervų sistemos adaptacijos galėjo pasi-
keisti  judesių valdymo ekonomi�kumas. Pavyz-
d�iui, pakartojant krūvį, vis labiau į darbą galėjo
būti  įtraukiamos lėtojo susitraukimo raumeninės
skaidulos, kurios yra atsparesnės nuovargiui nei
greitosios (Fitts, 1994). Be to, pakartojant krūvį,
raumens įtampa galėjo pasiskirstyti tarp didesnio
kiekio raumeninių skaidulų, ir �itaip i�vengta ypač
didelio  labiausiai pa�eid�iamų raumeninių skai-
dulų mechaninio streso. �ią nervinę PKE hipotezę
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pagrindė  keletas  mokslininkų  (Chen,  2003;
Warren et al., 2000). Nėra abejonės, kad atlikto
tyrimo  rezultatai gali būti  interpretuojami  re-
miantis nervine PKE kilmės hipoteze. Kitaip ta-
riant � per ketvirtą  treniruotę raumenys patyrė
ma�esnę mechaninę pa�eidą  todėl, kad  fizinio
krūvio metu ekonomi�kiau atliko darbą.
Jeigu nervinė PKE hipotezė būtų neteisinga,

t. y.  raumenys po keturių savaičių  treniruočių
patiria tą patį mechaninį stresą (įtampą) kaip ir po
pirmos treniruotės, tai ma�esnė raumenų mecha-
ninė pa�eida gali būti paai�kinama raumenų adap-
tacija. Net po vieno fizinio krūvio raumenys pasi-
daro atsparesni pa�eidai tuo atveju, kai po kelių
dienų (ar net savaičių) taikomas pakartotinis krū-
vis (Martin et al., 2004; Chen, Hsieh, 2001). Ap-
tinkama keletas ai�kinimų, kodėl raumuo pasidaro
atsparesnis mechaninei pa�eidai. Viena i� labiau-
siai paplitusių hipotezių  teigia, kad PKE pasi-
rei�kia dėl  to, kad raumeninėje skaiduloje padi-
dėja sarkomerų skaičius  ir sustiprėja silpnieji,
labiausiai mechaninei pa�eidai jautrūs sarkomerai
(Lynn et al., 1998). Nustatyta, kad 5  treniruotes
atliekant ekscentrinius fizinius pratimus padidėja
sarkomerų skaičius (Lynn et al., 1998). Atlikto
tyrimo rezultatai neleid�ia i�skirti, kurią i� hipote-
zių � nervinę ar raumeninę � labiausiai patvirti-
na mūsų eksperimentas.

Kaip pakartoto krūvio efektas priklauso
nuo raumens ilgio ir stimuliavimo da�nio?
Tyrimo rezultatai parodė, kad raumens atsigavi-
mo metu  (iki 60 min) ma�ų  ir didelių  stimu-
liavimo da�nių sukelta jėga, u�uot padidėjusi, net
ma�ėjo ir ypač tai pastebima, kai raumens i�tem-
pimo  ilgis yra ma�as  ir  taikomi ma�i stimulia-
vimo da�niai. Tai, kad po �oklumo i�tvermės fizi-
nio krūvio atsiranda MDN, sutampa su ankstes-
niais mūsų tyrimo duomenimis (Skurvydas et al.,
2000). Manoma, kad ma�ų da�nių nuovargis atsi-
randa dėl blogesnės miofibrilių aktyvacijos kal-
cio jonais, nes i� sarkoplazminio retikulumo ma-
�iau i�metama kalcio jonų (Balnave, Allen, 1995;
Westerblad, Allen, 2002). Miofibrilių jautrumas
kalcio jonams yra didesnis, kai raumuo yra ma�o,
o ne didelio ilgio (Balnave, Allen, 1995). Didelių

stimuliavimo da�nių sukeltos  jėgos nuovargio
kilmė gali būti susijusi su blogesne miofibrilių
aktyvacija  ir pačių miofibrilių kontraktili�kumo
suma�ėjimu  (Allen, 2001; Westerblad, Allen,
2002). Miofibrilių kontraktili�kumas, atliekant
ekscentrinį fizinį krūvį, gali suma�ėti dėl sarko-
merų  mechaninės  pa�eidos  (Allen,  2001;
Morgan, Proske, 2004; Proske, Morgan, 2001).
Nustatėme, kad pakartojant �oklumo i�tvermės

krūvį suma�ėjo raumens nuovargis, ir tai priklausė
nuo stimuliavimo da�nio: ma�ų stimuliavimo da�-
nių sukelta jėga ma�iau pakito i� karto po krūvio,
o didelių stimuliavimo da�nių sukelta jėga � po
krūvio praėjus 30�60 min (5  ir 6 pav.). Be  to,
abiem atvejais PKE nepriklausė nuo raumens i�-
tempimo  ilgio. Jei ma�ų stimuliavimo da�nių
sukeltos  jėgos pokytis nuovargio metu  labiau
priklauso nuo elektromechaninio ry�io tarp T-sis-
temos ir miofibrilių (Westerblad, Allen, 2002), tai
galima manyti, kad PKE atveju �is ry�ys yra at-
sparesnis nuovargiui.

I�VADOS

1. Nors keturios intensyvios �oklumo i�tvermės
treniruotės nepakeitė kojų raumenų valingosios
susitraukimo jėgos ir �oklumo, tačiau padidino
didelių stimuliavimo da�nių sukeltą jėgą, kai
raumens i�tempimo ilgis buvo ma�as.

2. Dėl treniruočių nepakito nei �oklumo i�tver-
mė, nei �uolio auk�čio (kaip ir maksimalios
valingosios jėgos) suma�ėjimas po krūvio bei
jų atsigavimo tempai, tačiau po krūvio praėjus
24 valandoms suma�ėjo raumens mechaninės
pa�eidos simptomai (suma�ėjo CK koncentra-
cija kraujyje ir atsirado raumenų skausmas).

3. Treniruotės padidino ma�ų stimuliavimo da�-
nių sukeltos jėgos (kai raumuo � MI ir DI)
atsparumą nuovargiui bei didelių stimuliavi-
mo da�nių sukeltos jėgos (kai raumuo � MI
ir DI) atsigavimo tempą po krūvio.

4. Treniruotės suma�ino ma�ų da�nių nuovargio
porei�kį po krūvio, nors nepakeitė jo i�nykimo
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 Mickevičienė, 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 PRADINIŲ KLASIŲ MOKSLEIVIŲ SVEIKATOS IR
JŲ UGDYTOJŲ SVEIKATOS NUOSTATOS SĄSAJOS
Elena Pui�ienė1, Rasa Ciegienė2

Lietuvos kūno kultūros akademija1, Kauno Jono Basanavičiaus vidurinė mokykla2, Kaunas, Lietuva

Elena Pui�ienė. Docentė socialinių mokslų daktarė. Lietuvos kūno kultūros akademijos Sporto pedagogikos ir psichologijos katedros docentė.
Mokslinių tyrimų kryptis � asmens sveikata, fizinis pajėgumas, fizinis aktyvumas, fizinis ugdymas.

SANTRAUKA
Straipsnyje analizuojami kaimo pradinių klasių moksleivių sveikatos ugdymo aplinkos aspektai. Sveikatos ugdymo
aplinką sudaro �eima, mokykla, ugdytojas, jo sveikatos nuostata ir sveiko gyvenimo stilius, mokyklos sveikatos
prie�iūros sistema, kurią reikia orientuoti sveikatos stiprinimo kryptimi, ir kt. Sveikatos ugdymo tikslai � teikti �inių,
ugdyti elgesį, įgūd�ius ir nuostatas, kurti reikalingą vertybių sistemą. Nuostatą sudaro kognityvinių, emocinių ir veiklos
komponentų derinys. Sąmoningą elgseną lemia �mogaus nuostatos, po�iūris, vertybinės orientacijos, kurios nėra
įgimtos, bet yra i�ugdomos ir gali kisti ugdymo procese (Jovai�a, 2001).
Tyrimo tikslas � nustatyti kaimo pradinių klasių moksleivių sveikatos ir jų ugdytojų sveikatos nuostatos sąsajas.
U�daviniai: 1. I�tirti vaikų sveikatą. 2. Nustatyti ugdytojų sveikatos bendrąją nuostatą ir jos komponentus: kognityvinį,
emocinį, bihevioristinį. 3. I�siai�kinti ugdytojų po�iūrį į sveikatą stiprinančius veiksnius. 4. Nustatyti koreliacinius
ry�ius tarp vaikų sveikatos negatyviosios dalies ir ugdytojų sveikatos nuostatos. Tyrimo metodai: 1. Literatūros �altinių
analizė. 2. Dokumentų analizė. 3. Anketinė apklausa. 4. Matematinė statistika.
Tyrimas organizuotas vykdant p. A. Adamkienės fondo inicijuotą projektą �Pagalba kaimo mokykloms�. Tiriamąją
imtį sudarė atsitiktiniu būdu parinktose 24 Lietuvos miestelių ir kaimo mokyklose besimokantys 2316 pradinių klasių
moksleiviai ir 122 ugdytojai, atsakę į anketos klausimus. Rezultatai rodo, kad daugiausia negatyvios sveikatos kaimo
mokyklų pradinių klasių moksleivių yra Tauragės (79,1%), �iaulių (55,9%), Kauno apskrityse (37,5%). Daugiausia
tarp kaimo pradinių klasių moksleivių pasitaiko ydingos laikysenos (29,6%), regos sutrikimų (19,4%) ir �irdies
sisteminių ū�esių (9,7%) atvejų. Pozityviausia bendroji sveikatos nuostata yra kūno kultūros mokytojų, toliau �
mokyklų vadovų, pradinių klasių mokytojų. Statisti�kai reik�mingas skirtumas nustatytas tarp kūno kultūros ir pradinių
klasių mokytojų grupių vertinimų (p < 0,05). Tarp ugdytojų labiausiai i�reik�tas kognityvinis sveikatos nuostatos
komponentas, t. y. �inių turi pakankamai, o emocinis ir bihevioristinis komponentai i�reik�ti vienodai, t. y. emocijos
ir elgsena, susijusi su sveikata, neadekvati turimoms �inioms. Ugdytojai i�skiria tokius pagrindinius sveikatos
veiksnius: sveikata � vertybė, mityba, sveiko gyvenimo stilius, o ma�iau reik�mingi � sveikatos ugdymasis, sveikatos
kontrolė, gydymas, narkotikai, vaistai, veikla, susijusi su sveikata, sveikos aplinkos kūrimas ir fizinis aktyvumas.
Esminis koreliacinis ry�ys (r = 0,4) nustatytas tarp ugdytojų bendrosios sveikatos nuostatos bei jos bihevioristinio
komponento ir mokinių negatyviosios sveikatos. Kaimo pradinėse klasėse ry�ys tarp ugdytojų sveikatos nuostatos ir
mokinių sveikatos yra menkas todėl, kad vaikų sveiko gyvenimo stiliui ir sveikatai didelės įtakos turi �eima.

Rakta�od�iai: ugdytojų sveikatos nuostata, pradinių klasių mokinių sveikata.

ĮVADAS

Pradinukui reikia �inių, gerų pavyzd�ių  ir
įgūd�ių, kad jis gebėtų įvertinti negatyvius
rei�kinius, i�siugdytų teigiamas nuostatas,

pajustų atsakomybę dėl savo  ir kitų sveikatos.
Pedagogo vaidmuo ugdant sveikatos įgūd�ius yra
ypač reik�mingas (Sahlbergas, 1997). Kokią gy-
venseną pasirinks besiformuojanti asmenybė, di-
delę įtaką  turi �eima, mokykla, visuomenė (Za-
borskis ir kt., 1996; Blauzdys, 2002).
Nors biologiniu ir socialiniu po�iūriu sveika-

ta � didelė vertybė,  tačiau  jaunas �mogus nėra
linkęs jos labai vertinti. Todėl nepaprastai svarbu
sukurti ir i�laikyti �ią nuostatą įtvirtinančią aplin-
ką, nes kitaip augantis �mogus perims antraeiles
vertybes  ir klaidingus vartotoji�kus  įsitikinimus
(Zaborskis ir kt., 1996). Sveiko gyvenimo stiliaus
formavimas nuo vaikystės yra  labai svarbi svei-
katos stiprinimo priemonė.
Lietuvos sveikatos informacinio centro duome-

nimis, Vilniaus, Kauno, Klaipėdos, �iaulių, Pane-
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vė�io, Alytaus, Marijampolės Tauragės, Tel�ių,
Utenos apskrityse gausėja moksleivių,  turinčių
regos, judamojo aparato, nervų sistemos sutrikimų.
Nuo mokytojo kaip ugdytojo po�iūrio į svei-

katą daug priklauso, kaip jis pasirengs ir prisidės
prie sveikatos ugdymo, kiek dėmesio ir kam skirs
per pamokas, kokį po�iūrį skiepys, kaip skatins
mokinius  tausoti sveikatą (Weare, Gray, 1995).
Atsi�velgus į asmenybės nuostatas, konkrečiai �
į sveikatos, jas įvertinus, galima konkretinti ugdy-
mą pagal nuostatos komponentus: kognityvinį,
emocinį, bihevioristinį.
Iki �iol sveikatos ir sveikos gyvensenos ugdy-

mas mokyklose buvo stichi�kas. Nuoseklus svei-
katos ugdymas turėtų būti susijęs su gyvensenos
ypatumais ir poreikiu būti sveikiems. Neu�tenka
vien tik ai�kinti, kas yra naudinga, o kas �alinga.
Turi būti ugdomi atitinkami  įpročiai  ir  įgūd�iai,
nuostatos, sudaroma galimybė rinktis tinkamą gy-
venseną (Weare, Gray, 1995). Mokyklos gyveni-
mas bei aplinka gali ir turi tapti sveikatos ugdymą
skatinančiu veiksniu (Zaborskis, Makari, 2001).
Moksleivių sveikatos ugdymo aplinką  lemia

įvairiausi veiksniai,  tarp  jų: mokykla, ugdytojų
sveikatos nuostatos  ir sveiko gyvenimo stilius,
mokyklos sveikatos prie�iūros sistema, kurią rei-
kia orientuoti (Torrance, 1995) sveikatos stiprini-
mo kryptimi, �eima ir kiti aspektai.
Lietuvos mokinių,  tarp  jų  ir pradinių klasių,

sveikata kasmet blogėja. Ugdymo kryptingumas
mokykloje (Education through Sport, 2004) turėtų
būti susijęs su mokinių sveikatos stiprinimo idėjo-
mis ir sveiko gyvenimo įpročių formavimu. �ino-
ma, kad pozityvesnė ugdytojo sveikatos nuostata
lemia ir sveikesnio gyvenimo stilių, o sveikesnis
asmuo suinteresuotas i�ugdyti ir sveiką ugdytinį.
Tačiau pradinėse klasėse ry�ys tarp ugdytojų svei-
katos nuostatos ir mokinių sveikatos dar yra men-
kas dėl tos prie�asties, kad vaikų sveiko gyvenimo
stiliui ir sveikatai didelę įtaką turi �eima.
Lietuvoje pirminė sveikatos prie�iūra ma�iau-

siai apima: a) mokymą apie pagrindines sveikatos
problemas ir metodus jų prevencijai kontroliuoti;
b) sveiko maisto  ir sveikos mitybos skatinimą,
c) sveikatos ugdymą ir mokymą. Todėl senąją vi-
suomenės sveikatos sistemą reikia keisti nauja ir
būtina skirti ypatingą dėmesį �ioms sveikatos stipri-
nimo veiklos rū�ims: politikos formavimui, sveika-
tos vertinimui, sveikatos stiprinimui, rėmimui,
sveikatos ugdymui ir mokymui, moksliniams tyri-
mas,  bendradarbiavimui  tarp  sektorių  ir  kon-
sultavimui.

PSO, Europos tarybos bendrijos i�kelta mintis,
kad �naujos Europos ateitis yra jos vaikai ir jiems
turi būti duota galimybė augti sveikiems, siekti
i�silavinimo, ugdyti sveikus įgūd�ius ir atsakomy-
bės jausmą, kurie itin reikalingi dabartiniame pa-
saulyje�, yra aktuali ir Lietuvai.

Tyrimo tikslas � nustatyti kaimo pradinių
klasių moksleivių sveikatos  ir  jų ugdytojų svei-
katos nuostatos sąsajas.

Tyrimo metu taikėme �iuos metodus: litera-
tūros �altinių analizę, dokumentų analizę, anketinę
apklausą  ir matematinę statistiką. Apskaičiuoti
tokie statistiniai  rodikliai: aritmetinis vidurkis
( x ), vidutinis kvadratinis nuokrypis (σ), aritme-
tinio vidurkio paklaida ( x ±  xS ), Stjudento kri-
terijus (t), Pirsono koreliacijos koeficientas (r).
Skirtumų patikimumas laikytas reik�mingas, kai
p < 0,05; esminis, kai p < 0,01; labai ry�kus, kai
p < 0,001; visi�kas, kai p < 0,0001. Nustatant
sąsajas tarp rodiklių, buvo taikomas Pirsono kore-
liacijos koeficientas (r).
Tiriamąją  imtį sudarė atsitiktiniu būdu pa-

rinktų 22 Lietuvos miestelių  ir kaimo mokyklų
(Tytuvėnų (1), Garliavos Jonučių (2), Kruonio (3),
Veisiejų (4), Alsėd�ių (5), Endriejavo (6), Va�kų
(7), Sidabravo (8), Aduti�kio (9), �eimelio vidu-
rinėse mokyklose (10); Dauglaukio (11), Drąsučių
(12), Skirsnemunės J. Baltru�aičio (13), Vilkyčių
(14), Medeikių  (15), Judrėnų Stepono Dariaus
(16), Varlaukio J. Gudavičiaus (17), Pė�aičių (18),
Paliepių (19), �lienavos pagrindinėse mokyklose
(20); Gustonių pradinėje mokykloje  (21); Lin-
kaičių specialiojoje internatinėje mokykloje (22))
2316 pradinių klasių moksleivių ir 122 anksčiau
i�vardytų kaimo mokyklų ugdytojai:  i�  jų 20%
mokyklų vadovų, 60% pradinių klasių mokytojų ir
20% kūno kultūros mokytojų, atsakiusių į anketos
teiginius, suskirstytus  į  tris sudedamąsias dalis
(�ukowska, 2000; Pui�ienė, 2003).
Tyrimas organizuotas vykdant p. A. Adam-

kienės fondo inicijuotą projektą �Pagalba kaimo
mokykloms�.

REZULTATAI

Kaimo pradinių klasių moksleivių sveikata.
Analizuojant  tirtų 2316 moksleivių sveikatą nu-
statyta, kad  i�  jų  įvairiomis  ligomis serga 830
moksleivių �  tai sudaro 35,8%. Endriejavo vi-
durinėje  ir Dauglaukio pagrindinėje mokyklose
100% mokinių turi sveikatos sutrikimų (�r. 1 pav.),
Tytuvėnų vidurinėje � 85,5%, o per 30%  tokių
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moksleivių  yra  net  devyniose  vidurinėse
mokyklose.  Kitose  mokyklose  sutrikusios
sveikatos moksleivių yra ma�iau kaip 30%.
Analizuojant sutrikusios sveikatos vaikų skai-

čių pagal apskritis matyti (2 pav.), kad daugiau
kaip pusė tiriamųjų yra Tauragės ir �iaulių apskri-
tyse, ma�iausias procentas nustatytas Klaipėdos
apskrityje.
Nustatytas  toks mokinių sergamumas pagal

ligas:  i� 35,8% sergančiųjų � 29,6% mokinių
laikysena yra ydinga (3 pav.), 19,4% turi regėjimo
sutrikimų, 9,7% mokiniams būdingi sisteminiai
ū�esiai, nutukimu serga 4,7% moksleivių, o sko-
lioze � 2,4%.
Likusios  ligos sudaro 34,2%. Tai bronchine

astma, pėdų deformacija, TBC,  įgimtos �irdies
ligos,  protinio  vystymosi  sutrikimai  ir  kt.
(�r. 1 lent.).

Ugdytojų bendrosios sveikatos nuostatos ir
jos komponentų bei sveikatos veiksnių rezul-
tatai. Pozityviausiai i�reik�ta bendroji kūno kultū-
ros mokytojų sveikatos nuostata, o negatyviau-
siai � pradinių klasių mokytojų. Skirtumas sta-
tisti�kai reik�mingas (p < 0,05) (4 pav.).
Lyginant sveikatos nuostatos komponentų re-

zultatus (5 pav.) matyti, kad tarp visų respondentų
grupių vyrauja kognityvinis sveikatos nuostatos
komponentas, kurį sudaro �inios apie sveikatą ir
sveiką gyvenseną. Mokyklų vadovai �į sveikatos
nuostatos komponentą vertina 73,5%, pana�iai
kūno kultūros mokytojai � 73,3%, o pradinių
klasių mokytojai � 72%.
Tyrimo rezultatai parodė, kad emocinis svei-

katos nuostatos komponentas yra antras pagal
reik�mingumą mokyklos vadovams (61,9%),  ta-
čiau kūno kultūros  ir pradinių klasių mokytojai
reik�mingesniu laiko bihevioristinį sveikatos nuo-
statos komponentą (atitinkamai: 63,5  ir 59,9%).
Trečias pagal reik�mingumą mokyklos vadovams
yra bihevioristinis sveikatos nuostatos komponen-
tas (61,4%), o pradinių klasių  ir kūno kultūros
mokytojams � emocinis  (atitinkamai: 59,6  ir
61,6%).
Atskirai nagrinėjome visų grupių respondentų

po�iūrį į pagrindinius sveikatą stiprinančius veiks-
nius: sveikata � vertybė, sveikatos ugdymasis,
veikla, susijusi su sveikata, sveiko gyvenimo
stilius, aplinkos kūrimas, mityba, narkotikų, vaistų
prevencija, fizinis aktyvumas, sveikatos kontrolė
(6 pav.). Matome, kad visų grupių tiriamiesiems
svarbiausia vertybė � sveikata. Mokyklos vado-
vai ir pradinių klasių mokytojai antra pagal reik�-
mingumą laiko mitybą, trečia � sveiko gyvenimo
stilių. �ios grupės tiriamieji ma�iausiai reik�mės
teikia sveikatos kontrolei, gydymui  ir sveikatos
ugdymui.
Kūno kultūros mokytojams svarbiausi sveika-

tos stiprinimo veiksniai yra: sveikata � vertybė,
fizinis aktyvumas, paskui eina sveiko gyvenimo
stilius ir mityba. Ma�iausiai reik�mės kūno kultū-
ros mokytojai, kaip ir mokyklų vadovai bei pradi-
nių klasių mokytojai, skiria sveikatos saviugdai ir
sveikatos kontrolei.

Moksleivių sveikatos ir ugdytojų prasmi-
nės sveikatos nuostatos koreliaciniai ry�iai.
Analizuodami sveikatos nuostatos kognityvinio

Eil. 
Nr.  Susirgimas  %  Eil. 

Nr.  Susirgimas  % 

1.  Ydinga laikysena  29,6  14.  Odos ligos  1,9 

2.  Regėjimo sutrikimai  19,4  15.  Judesių koordinacijos sutrikimai  1,2 

3.  Sisteminiai �irdies ū�esiai  9,7  16.  Padidėjusios tonzilės  1,2 

4.  Padidėjusi skydliaukė  4,8  17.  �lapimo nelaikymas  1,1 

5.  Nutukimas  4,7  18.  CNS sutrikimai  0,7 

6.  Kalbos defektai  4,2  19.  Ma�as svoris  0,7 

7.  Pėdų deformacija  3,9  20.  Fizinio vystymosi sutrikimai  0,6 

8.  TBC  3,4  21.  Epilepsija  0,4 

9.  Bronchinė astma  2,5  22.  Kontaktas su TBC  0,2 

10.  Skoliozė  2,4  23.  Sąnarių hipermobilumas  0,2 

11.  Protinio vystymosi sutrikimai  2,4  24.  Ma�akraujystė  0,1 

12.  Funkciniai �irdies ū�esiai  2,3  25.  Padidėjęs jautrumas  0,1 

13.  Įgimta �irdies liga  2,2       
 

1  lentelė. Mokinių sveikatos
sutrikimai pagal ligas

Elena Puiðienë, Rasa Ciegienë
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komponento  ir sutrikusios sveikatos mokinių
sąsajas matome, kad  tarp visų respondentų gru-
pių  ir mokinių  sergamumo koreliacinio  ry�io
nėra (2 lent.). Vertinant �ios sveikatos nuostatos
tarpusavio koreliacinius ry�ius  tarp grupių aki-
vaizdu, kad silpnas koreliacinis ry�ys (atvirk�ti-
nis funkcinis) yra  tarp mokyklų vadovų  ir kūno
kultūros mokytojų (r = �0,248), pradinių klasių ir
kūno kultūros mokytojų (r = �0,217) nuostatos.
Analizuodami emocinį sveikatos nuostatos

komponento  ir sutrikusios moksleivių sveikatos
koreliacinius ry�ius pastebime, kad tarp mokyklos
vadovų �io sveikatos nuostatos komponento ver-
tinimo ir mokinių yra esminis koreliacinis ry�ys
(r = �0,457) (atvirk�tinė priklausomybė) (3 lent.),
tarp pradinių klasių mokytojų ir vaikų sergamumo
yra silpnas koreliacinis  (atvirk�tinė priklauso-

mybė) ry�ys (r = �0,309). Toks pat koreliacinis
ry�ys yra  tarp kūno kultūros mokytojų  ir moks-
leivių sergamumo (r = �0,331).
Vertinant sveikatos nuostatos emocinio kom-

ponento tarpusavio ry�ius tarp respondentų grupių
matyti, kad silpnas koreliacinis  ry�ys yra  tarp
mokyklų  vadovų  ir  kūno  kultūros  mokytojų
(r = 0,221), pradinių klasių ir kūno kultūros moky-
tojų (r = 0,245).
Analizuodami bihevioristinį sveikatos nuosta-

tos komponentą ir moksleivių sergamumo korelia-
cinius ry�ius matome, kad tarp mokyklos vadovų
�io sveikatos nuostatos komponento vertinimo ir
sergančių mokinių yra silpnas  (atvirk�tinė pri-
klausomybė)  koreliacinis  ry�ys  (r = �0,340)
(4 lent.). Esminius koreliacinius ry�ius (atvirk�-
tinė priklausomybė) pastebime  tarp pradinių
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klasių mokytojų sveikatos nuostatos  ir moks-
leivių sergamumo  (r = �0,441), kūno kultūros
mokytojų sveikatos nuostatos  ir mokinių serga-
mumo (r = �0,486). Vertindami bihevioristinio
sveikatos nuostatos komponento tarpusavio kore-
liacinius  ry�ius  tarp grupių pastebime silpnus
kūno kultūros mokytojų ir pradinių klasių moky-
tojų sveikatos nuostatos (r = 0,283), mokyklos
vadovų ir kūno kultūros mokytojų sveikatos nuo-
statos (r = 0,288) koreliacinius ry�ius.

Analizuojant bendrosios sveikatos nuostatos
komponentų sumos ir mokinių sergamumo kore-
liaciją matyti, kad egzistuoja esminis koreliacinis
ry�ys (atvirk�tinė priklausomybė) tarp kūno kultū-
ros mokytojų ir mokinių sergamumo (r = �0,467)
(5 lent.). Silpnas koreliacinis ry�ys (atvirk�tinė
priklausomybė) pastebimas tarp mokyklos vadovų
ir mokinių sergamumo (r = �0,382), pradinių kla-
sių mokytojų ir mokinių sergamumo (r = �0,385).
Analizuojant koreliacinius ry�ius tarp ugdyto-

Tiriamieji  Mokyklos 
vadovai 

Pradinių klasių 
mokytojai 

Kūno kultūros 
mokytojai 

Sergančių 
vaikų dalis 

Mokyklos  
vadovai  1       

Pradinių klasių 
mokytojai  �0,182  1     

Kūno kultūros 
mokytojai  �0,248  0,217  1   

Sutrikusios sveikatos 
vaikai   �0,165  �0,064  �0,074  1 
 

2  lentelė. Kognityvinio kom-
ponento įverčių ir sutrikusios
sveikatos vaikų koreliacinis
ry�ys

Tiriamieji  Mokyklos 
vadovai 

Pradinių klasių 
mokytojai 

Kūno kultūros 
mokytojai 

Sergančių 
vaikų dalis 

Mokyklos  
vadovai  1       

Pradinių klasių 
mokytojai  0,109  1     

Kūno kultūros 
mokytojai  0,221  0,245  1   

Sutrikusios sveikatos 
vaikai   �0,457  �0,309  �0,331  1 
 

3 lentelė. Emocinio komponen-
to įverčių ir sutrikusios svei-
katos vaikų koreliacinis ry�ys

Tiriamieji  Mokyklos 
vadovai 

Pradinių klasių 
mokytojai 

Kūno kultūros 
mokytojai 

Sergančių 
vaikų dalis 

Mokyklos  
vadovai  1       

Pradinių klasių 
mokytojai  0,158  1     

Kūno kultūros 
mokytojai  0,288  0,283  1   

Sutrikusios sveikatos 
vaikai   �0,340  �0,441  �0,486  1 
 

4  lentelė. Bihevioristinio kom-
ponento įverčių ir sutrikusios
sveikatos vaikų koreliacinis ry-
�ys

Tiriamieji  Mokyklos 
vadovai 

Pradinių klasių 
mokytojai 

Kūno kultūros 
mokytojai 

Sergančių 
vaikų dalis 

Mokyklos 
vadovai  1       

Pradinių klasių 
mokytojai  0,029  1     

Kūno kultūros 
mokytojai  0,332  0,254  1   

Sutrikusios sveikatos 
vaikai   �0,382  �0,385  �0,467  1 
 

5 lentelė. Ugdytojų bendrosios
sveikatos nuostatos kompo-
nentų ir sutrikusios vaikų
sveikatos koreliacinis ry�ys

Elena Puiðienë, Rasa Ciegienë
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jų bendrosios sveikatos nuostatos,  jos kompo-
nentų, sveikatą stiprinančių veiksnių ir moksleivių
negatyviosios sveikatos nustatyta, kad esminis
koreliacinis ry�ys yra tarp moksleivių negatyvio-
sios sveikatos ir mokyklos vadovų emocinio svei-
katos nuostatos komponento (r = �0,457) bei �ių
sveikatą stiprinančių veiksnių: sveiko gyvenimo
stiliaus (r = 0,428), fizinio aktyvumo (r = �0,430)
vertinimo.

REZULTATŲ APTARIMAS

Kaime gyvenantys vaikai savo sveikatą vertina
blogiau nei miestiečiai (Zaborskis  ir kt., 1996).
Lietuvos 11�15 metų am�iaus mergaitės da�niau
jaučiasi  nelaimingos  negu  berniukai,  vyresni
moksleiviai da�niau nei jaunesni.
Atliktas  tyrimas  rodo, kad kaimo pradinių

klasių moksleiviai serga net 25  ligomis �  to-
kiomis kaip ydinga  laikysena, regos sutrikimai,
sisteminiai �irdies ū�esiai  ir kt. Nustatėme, kad
kaimo pradinių klasių moksleivių negatyvioji
sveikata silpnai (r = 0,4), bet koreliuoja su ugdy-
tojų sveikatos saviugda, sveikos aplinkos kūrimu
ir mityba.
Sveikatos ugdymas � tai kryptingos ir sąmo-

ningos pastangos gilinti �inias apie sveikatos
saugojimo ir stiprinimo būdus, ugdyti pozityvias
sveikatos  ir elgesio nuostatas, skiepyti sveikus
elgesio  įgūd�ius (Weare, Gray, 1995). Tai glau-
d�iai susiję su ligų profilaktika. Sveikatos ugdy-
mas yra platesnis ir gilesnis procesas negu svei-
katos mokymas (Gage, Berliner, 1994; Zabors-
kis, Petrauskaitė, 2000). Moksleivių sveikatos
ugdymo aplinką lemia  įvairiausi veiksniai,  tarp
jų  ir ugdytojų sveikatos nuostatos, �eima, me-
dicininės prie�iūros tarnyba, �monės (mokytojai,
vietinio verslo vadovai, vietos vald�ios  insti-
tucijų darbuotojai, gydytojai  ir seselės), kurių
tikslas garantuoti geresnę sveikatą  ir kovoti su
sveikatos  nelygybe  (Weare,  Gray,  1995;
McCarthy, 2003).
Labai svarbu mokyti vaikus saugoti sveikatą ir

ją stiprinti,  i�kelti sveikatos prioritetą vertybių
sistemoje (The Physical Self. From Motivation to
Well-Being, 1997; Zuozienė, 1998). Sveikatos
ugdymas ypač prasmingas ir efektyvus vaikystėje,
paauglystėje, kai formuojasi �mogaus pasaulė-
jauta  ir elgsenos stereotipai, dar netvirti �alingi
įpročiai (rūkymas, fizinio aktyvumo stoka, prasti
higienos įgūd�iai). �į darbą lydės sėkmė tik tada,
kai bus sutelktos visuomenės, medikų, pedagogų,

�eimos  ir  individo pastangos  (Ozmon, Craver,
1996; Sahlbergas, 1997). Tyrimai rodo, kad 24,7%
kaimo moksleivių sveikos gyvensenos �inių įgyja
per kūno kultūros pamokas (Kardelis ir kt., 2001),
kur kas daugiau moksleivių � 44,4% � su�ino
per kitų dalykų pamokas.
Sąmoningą elgseną lemia �mogaus nuostatos,

po�iūris, vertybinės orientacijos, kurios nėra įgim-
tos, bet yra i�ugdomos ir gali kisti ugdymo pro-
cese (Jovai�a, 2001). Daugelis  tyrimų rodo, kad
nuostatos pasikeitimas � sudėtingas procesas,
da�nai sukeliantis iliuzijas, netinkamus poelgius,
vidinius prie�taravimus  ir neigiamas emocijas
(�ukowska, 2000).
Įrodyta, kad  tarp sveikos gyvensenos nuo-

statos komponentų yra statisti�kai  reik�minga
priklausomybė  (�ukowska, Dąbrowski, 1998),
t. y. sveikesni ir sveiką gyvenseną praktikuojantys
asmenys yra pozityvesni, lyginant juos su asme-
nimis, turinčiais ne tokias palankias �io kultūrinio
rei�kinio nuostatas (Zabotkienė, 2000; Pui�ienė,
Stasiulevičienė, 2001). Aktyvi asmens ugdymo
strategija reik�mingai lemia ne tik nuostatas, bet ir
elgseną, kurios dėka gerėja gyvenimo būdas, sti-
lius (�ukowska, 1997; Kalėdienė ir kt., 1999).
Atliktas tyrimas rodo, kad pozityviausią bend-

rąją sveikatos nuostatą  turi kūno kultūros mo-
kytojai, paskui mokyklų vadovai ir pradinių klasių
mokytojai. Tarp ugdytojų  labiausiai  i�reik�tas
kognityvinis sveikatos komponentas, o tarp emo-
cinio ir bihevioristinio komponentų skirtumo nėra
(p > 0,05).
I� tyrimo rezultatų galima daryti i�vadą, kad

kaimo ugdytojai i�skiria �iuos sveikatą stiprinan-
čius veiksnius: sveikata � vertybė, sveiko gyve-
nimo stilius, aplinkos kūrimas bei mityba, o kūno
kultūros mokytojams yra aktualus ir fizinis akty-
vumas. Jie  labiausiai vertina  tokius sveikatą pa-
laikančius veiksnius: sveikata � vertybė (88%),
fizinis aktyvumas (83%) ir sveiko gyvenimo sti-
lius (80%). Mokyklų vadovų grupėje i�skiriama:
sveikata � vertybė (89%), mityba (82%) ir sveiko
gyvenimo stilius (80%). Pradinių klasių mokyto-
jams aktualiausi tokie sveikatą stiprinantys veiks-
niai: sveikata � vertybė (85%), mityba (81%),
sveiko gyvenimo stilius  ir aplinkos kūrimas (po
79%).
Fizinis aktyvumas  (Bouchard et al., 1994;

Wankel,  Sefton,  1994;  Shields, Bredemeier,
1995; Whitehead, Corbin,  1997),  ypač  jei  jį
tinkamai parinksime  ir dozuosime, padeda ma-
�inti sergamumą  i�emine �irdies  liga, cukriniu
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diabetu ir insultu (Leon & Connett, 1991; Fizinis
aktyvumas: gyvenimo įgūd�ių pamokos, 2004),
turi įtakos sveikatos pagerėjimui, ilgina sveiko ir
produktyvaus gyvenimo trukmę, o nepakankamas
fizinis aktyvumas jaunystėje laikomas gana svar-
bus veiksnys, didinantis galimybę susirgti vyres-
niame am�iuje (Blair et al., 1989; The Physical
Self. From Motivation to Well-Being, 1997).
Sveikatos ugdymo sėkmę lemia ir paties vaiko

nusiteikimas,  jo po�iūris  į save,  individualios
asmens savybės, am�ius. Pateikiant tam tikrų �inių
ir taikant pedagoginius ir psichologinius mokymo
būdus, galima pakeisti arba suformuoti teigiamą
prasminę nuostatą  (Pui�ienė, Stasiulevičienė,
2001). Pama�u vaikų nuostatos perauga  į elgesį,
kuris  turi  įtakos  jų pozityviajai sveikatai (Ada�-
kevičienė, 1999). Did�ia dalimi vaikų sveikatą
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  ry�ys nustatytas  tarp

vaikų negatyviosios sveikatos dalies  ir pradinių
klasių mokytojų sveikatos nuostatos bihevioris-
tinio komponento (r = �0,441) bei tokių sveikatą
stiprinančių veiksnių kaip sveiko gyvenimo sti-
lius (r = �0,425), mityba (r = 0,401), narkotikų,
vaistų prevencija (r = 0,511), fizinis aktyvumas
(r = 0,447),  sveikatos  kontrolė  ir  gydymasis
(r = �0,542) vertinimo.
Taip pat tarp moksleivių negatyviosios sveika-

tos ir kūno kultūros mokytojų bihevioristinio svei-
katos nuostatos komponento (r = �0,486), bendro-
sios sveikatos nuostatos (r = �0,467) bei �ių svei-
katos veiksnių: sveikatos ugdymosi (r = 0,567),
veiklos, susijusios su sveikata (r = �0,550), verti-
nimo.

I�VADOS

1. Did�iausias kaimo mokyklų pradinių klasių su-
trikusios sveikatos moksleivių skaičius nusta-
tytas Tauragės apskrityje � 79,1%, toliau �
�iaulių (55,9%), Kauno (37,5%). I�ai�kintos 25
ligos, kuriomis serga pradinių klasių mokslei-
viai. 29,6% pradinių klasių moksleivių laikyse-
na yra ydinga, 19,4% būdingi regos sutrikimai
ir 9,7% � sisteminiai �irdies ū�esiai.

2. Pozityviausią bendrosios sveikatos nuostatą tu-
ri kūno kultūros mokytojai, toliau � mokyklų
vadovai, pradinių klasių mokytojai. Statisti�kai
reik�mingas bendrosios  sveikatos nuostatos

skirtumas  nustatytas  tarp  kūno  kultūros  ir
pradinių klasių mokytojų (p < 0,05). Apskritai
tarp ugdytojų labiausiai i�reik�tas kognityvinis
sveikatos nuostatos komponentas, t. y. �inių
turi pakankamai, o emocinis ir bihevioristinis
komponentai yra i�reik�ti vienodai � emocijos
ir elgsena, susijusi su sveikata, neadekvati turi-
moms �inioms.

3. Ugdytojai i�skiria tokius pagrindinius sveikatą
stiprinančius veiksnius: sveikata � vertybė,
mityba, sveiko gyvenimo stilius. Ma�iau reik�-
mingi jiems yra �ie: sveikatos ugdymasis, svei-
katos kontrolė, gydymasis, narkotikų, vaistų
prevencija, kita veikla, susijusi su sveikata,
sveikos aplinkos kūrimas ir fizinis aktyvumas.

4. Kaimo pradinių klasių moksleivių sveikata pri-
klauso nuo jų ugdytojų bendrosios sveikatos
nuostatos ir jų elgsenos. Esminis koreliacinis
ry�ys (r = 0,4) nustatytas tarp ugdytojų bendro-
sios sveikatos nuostatos ir jos bihevioristinio
komponento bei mokinių negatyviosios sveika-
tos. Kaimo pradinių klasių moksleivių negaty-
vioji sveikata stipriai koreliuoja su ugdytojų
sveiko gyvenimo stiliumi, narkotikų ir vaistų
prevencija, fiziniu aktyvumu, sveikatos kontro-
le  ir gydymusi,  su kūno kultūros mokytojų
sveikatingumo veikla ir sveikatos saviugda, su
pradinių klasių mokytojų mityba.
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THE CORRELATION OF HEALTH OF PRIMARY
SCHOOLCHILDREN IN VILLAGES AND HEALTH ATTITUDE OF

TEACHERS
Elena Pui�ienė1, Rasa Ciegienė2

Lithuanian Academy of Physical Education1, Kaunas Jonas Basanavičius Secondary School2, 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 Adamkienė�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 Tauragė district (79%). �iauliai 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 AM�IAUS MERGAIČIŲ
�OKLUMO KAITA PER DU MĖNESIUS

Eduardas Rudas, Albertas Skurvydas
Lietuvos kūno kultūros akademija, Kaunas, Lietuva

Eduardas Rudas. Biologijos krypties doktorantas. Lietuvos kūno kultūros akademijos Jungtinės sporto �akų ir rekreacijos katedros asistentas.
Mokslinių tyrimų kryptis � jaunesniojo mokyklinio am�iaus vaikų �oklumo judesių kaita.

SANTRAUKA
Tirta jaunesniojo mokyklinio am�iaus ketvirtų klasių (10 ± 0,5 metų) mergaičių �oklumo kaita. Buvo tiriama 17
ketvirtos klasės  mergaičių. Tikslas � nustatyti, kaip kinta jaunesniojo mokyklinio am�iaus mergaičių du mėnesius
ugdomas �oklumas.
�oklumas ugdytas du kartus per savaitę. Treniruotės metu po neintensyvios 10 minučių pramank�tos tiriamosios kas
30 sekund�ių atliko po 50 �uolių. Rekomenduota �okti kiek galima auk�čiau. �uolio auk�čiui nustatyti naudota
kontaktinė platforma, sujungta su elektroniniu �uolio auk�čio ir atsispyrimo laiko matuokliu. Moksleivių �uoliai
u�ra�omi asmeniniame protokole. Tyrimo rezultatai apdoroti matematinės statistikos metodais.
Atlikus tyrimą nustatyta, kad mergaičių �oklumas dėl treniruočių reik�mingai pagerėjo, lyginant su pirma treniruote.
Rezultatų prieaugio skirtumas statisti�kai patikimas. Paai�kėjo, kad mergaičių �uolių rezultatai gerėjo tolygiai. Dėl
treniruočių padidėjo ir moksleivių �oklumo rezultatų vidurkių sklaida. Tyrimas parodė, kad pagal pirmos treniruotės
vertikalaus �uolio rezultatų vidurkį negalima prognozuoti galutinių �oklumo rezultatų.

Rakta�od�iai: �uoliai, raumenų nuovargis, fizinis ugdymas.

ĮVADAS

Sportinėje praktikoje naudojama nema�ai
pratimų, biodinamine struktūra pana�ių į
�uolius, kurių atlikimo metu realizuojama

raumenų staigioji jėga. Da�nai sportininkas, kurio
staigiosios jėgos rodikliai nėra labai geri, yra pa-
kankamai �oklus (Skurvydas, 1988). �oklumas
priklauso nuo daugelio specifinių griaučių raume-
nų funkcinių savybių,  jų kompozicijos,  t. y. nuo
greitųjų ir lėtųjų raumeninių skaidulų procentinės
sudėties, nuo elastinių  ir mioelektrinių raumens
savybių panaudojimo amortizacinių pratimų metu.
Į  jas dar 1970 metais dėmesį atkreipė J. V. Ver-
cho�anskis. �oklumas ir greitumas � vyraujantys

kompleksiniai motoriniai įvairių �akų sportininkų
gebėjimai  (Balsom et al., 1992; Skurvydas  ir
kt.,1995). Raumenų susitraukimo efektyvumas
priklauso nuo daugelio fiziologinių, biocheminių
veiksnių, kuriuos lemia ne tik motorinės sistemos
lavėjimas ir brendimas (Malina, Bouchard, 1991),
bet ir treniruočių krūviai (Häkkinen, 1994; Mam-
kus, 1998; Stanislovaitis, 1998). �oklumas gerėja
organizmui augant ir bręstant, todėl labai svarbus
yra paauglystės laikotarpis (Malina, 1991; Brin et
al., 1994; Spirduso, 1995). �is tarpsnis sutampa su
didėjančiu motoriniu aktyvumu,  taip pat spar-
tesniu motorikos  lavėjimu natūralaus brendimo
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laikotarpiu (Ja�čaninas  ir kt., 1989; Malina and
Bouchard, 1991; Kraemer and Fleck, 1993). Pa-
auglių judėjimo reakcijos absoliutus greitis padi-
dėja 8�12 metais (Karoblis, 1999). Literatūroje
randama duomenų, kad  jaunas organizmas geba
�plasti�kai� adaptuotis prie pratybų krūvio (Mali-
na and Bouchard, 1991; Komi, 1992; Kraemer and
Fleck, 1993),  tačiau neai�ku, kokie krūviai,  jų
struktūra, apimtis  ir  intensyvumas  turėtų būti
optimalūs, t. y. skatintų, o ne slopintų natūralaus
augimo  ir brendimo  tempus. Tinkamiausias am-
�ius greitumui ugdyti � 9�13 metai (Karoblis,
1999). Kai kurių autorių  tyrimų duomenimis,
ilgos trukmės krūviai gali lemti greitai susitrau-
kiančių (greitųjų) raumeninių skaidulų transfor-
mavimąsi  į  lėtai susitraukiančias (lėtąsias) rau-
menines skaidulas  (Booth & Thomason, 1991;
Salmons, 1994).
�oklumo ugdymo priemonių ir metodų efekty-

vumą nagrinėja daugelis mokslininkų (Malina and
Bouchard, 1991; Komi,1992; Kraemer and Fleck,
1993; Häkkinen, 1994; Mamkus, 1998; Stanis-
lovaitis, 1998).  I�kyla gausybė klausimų, kaip
�oklumą ugdančius pratybų krūvius paskirstyti
optimaliai ir pasiekti stabilesnių �oklumo rodiklių.
Ugdant �oklumą,  turėtų gerėti greitumo  ir rau-
menų galingumo rodikliai. Sporto pedagogai  ir
mokslininkai, remdamiesi organizmo adaptacijos
dėsningumais,  taiko keletą pagrindinių sporto
treniruotės krūvio planavimo sistemų, kurios ski-
riasi krūvių paskirstymu  ir  jų atlikimo specifika
(Komi, 1992; Enoka, 1994; Wilmore & Costill,
1994; Karoblis, 1999). Neai�ku, kaip �oklumą
ugdantys krūviai per du mėnesius paveikia jaunes-
niojo mokyklinio am�iaus moksleivių (mergaičių)
�oklumą.

Tyrimo tikslas � nustatyti, kaip kinta jaunes-
niojo mokyklinio am�iaus mergaičių  (10 ± 0,5
metų) du mėnesius ugdomas �oklumas.

Hipotezė. Remiantis organizmo adaptacijos
prie  fizinių krūvių biologiniais dėsningumais
(Balsom et al., 1992; Glenmark et al., 1992; Ko-
mi, 1992), galima daryti prielaidą, kad 8 savaites
�oklumą ugdantys krūviai didins �oklumo rodik-
lius.

TYRIMO METODAI IR
ORGANIZAVIMAS

�oklumo testavimas. Vienkartiniai vertikalūs
�uoliai buvo fiksuojami naudojant LKKA �mo-
gaus motorikos laboratorijoje aprobuotus metodus

(Stanislovaitis, 1998; Mamkus, 1998; Zachovaje-
vas, 1998). �uoliams matuoti buvo naudojama
kontaktinė platforma 60 × 60 cm, laidais sujungta
su elektroniniu �uolio auk�čio ir atsispyrimo laiko
matuokliu. �uolio auk�tis buvo nustatomas pagal
lėkimo fazės trukmę. Lėkimo trukmė perskaičiuo-
jama į �uolio auk�tį, naudojant formulę (Bosco et
al., 1983 a, b):

,22625,1
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2
2
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h ×=

×
=

čia: h � �uolio auk�tis (m);
g � laisvo kritimo pagreitis (9,80665 m/s2);
tp � lėkimo trukmė (s).
�uoliai atliekami amortizuojamai pritupiant

iki 90o (hp 90) kampo per kelius (kampas kontro-
liuojamas stebint), rankų padėtis � ant juosmens,
�uoliuojama vertikaliai auk�tyn (1 pav.).

Matematinė statistika. Vertikalių �uolių re-
zultatai buvo apdoroti matematinės statistikos
metodais apskaičiuojant:
� aritmetinį vidurkį;
� vidutinį kvadratinį nuokrypį;
� procentinę rezultatų kaitą;
� skirtumo tarp aritmetinių vidurkių reik�mingu-
mą pagal dvipusį Stjudento t kriterijų (aritme-
tinių vidurkių skirtumo reik�mingumo lygmuo
buvo laikomas svarbiu, kai paklaida (p < 0,05)
ma�esnė nei 5%;
� ry�į tarp rodiklių � buvo taikomas Pirsono ko-
reliacijos koeficientas.
Tiriamieji. Palemono vidurinės mokyklos

normaliai  i�sivysčiusios  ir  sveikos mergaitės
(n = 17). Jų am�ius � 10 ± 0,5 metų, ūgis �
143,0 ± 5,7 cm, svoris � 33,4 ± 5,1. Visos  jos
mokėsi ketvirtoje klasėje.

Tyrimo organizavimas. Moksleivės ugdė
�oklumą 8 savaites (du kartus per savaitę, pirmoje
dienos dalyje, iki pietų). Tiriamosios po 10 minu-
čių neintensyvios pramank�tos (tempimo pratimų,
lėto bėgimo (pulsas bėgimo pabaigoje iki 110�
120  tvinksnių per minutę),  lengvų �uoliukų) ant
kontrolinės platformos atliko vertikalius �uolius,
amortizuojamai pritūpdamos per kelių sąnarius iki

1 pav. �uolių atlikimo technika

a   

Pradinė padėtis 
 

b   

Pritūpimas 
atsispyrimo metu 

c   

Lėkimo fazė 
 

d   

Amortizacijos 
fazė 

e   

Baigtinė padėtis 
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90o kampo. Rankų padėtis � ant  juosmens. Re-
miantis C. Bosco  ir P. Komi  (1979) metodika,
buvo apskaičiuojamas vertikalaus �uolio auk�tis
(h). Per vieną  treniruočių dieną kiekviena mer-
gaitė atlikdavo po 50 vertikalių �uolių. Intervalai
tarp �uolių � 30 sekund�ių. Rekomenduota �uolį
atlikti kiek  įmanoma auk�čiau, stengiantis pa-
gerinti asmeninį rezultatą.
Vertikalūs �uoliai buvo fiksuojami u�ra�ant

kiekvieno �uolio auk�tį  į asmeninį kiekvienos
moksleivės protokolą.

TYRIMO REZULTATAI
Tirtų mergaičių am�iaus, ūgio ir svorio para-

metrai pateikti  lentelėje. 8 savaites ugdant mer-
gaičių �oklumą (buvo atliekama po 50 �uolių kas
30 s maksimaliai pa�okant), �uolių vidurkiai nuo-
sekliai didėja. I� rezultatų, pateiktų 2 paveiksle,
matyti, kad tiriamųjų �uolių vidurkių rezultatas po
15  treniruočių pagerėja nuo 21,2  iki 27,5 cm �

daugiau kaip 6 cm. Vertikalių �uolių aritmetinių
vidurkių analizė rodo pama�u gerėjančius �uolių
rodiklius. Rezultatai skiriasi nereik�mingai  iki
�e�tos treniruotės. Skirtumas statisti�kai patikimas
(p < 0,05) nuo septintos treniruotės, ją lyginant su
pirma. Mergaičių �uolių rezultatai  treniruojantis
gerėja lėtai, bet tolygiai.
I�analizavus mergaičių  rezultatų gerėjimo

spartą  ir palyginus su pirma  treniruote (3 pav.)
matyti, kad rezultatai nuosekliai kyla. Tik 1 ir 2,
bei 5  ir 6  treniruotės �uolių rezultatų vidurkiai
buvo ma�daug vienodi, visi kiti rezultatai mer-
gaitėms reguliariai treniruojantis pama�u gerėja.
Stebint mergaičių �uolių rezultatų vidurkių

procentinės  i�rai�kos kaitą, 4 paveiksle matyti,
kad procentinė �uolių i�rai�ka, lyginant su pirma
treniruote, nuolatos didėja. �uolių rezultatų prie-

Rodiklis  Am�ius, m.  Ūgis, cm  Svoris, kg 

Vidurkis  10 ± 0,5  143,4 ± 5,7  33,4 ± 5,1 
 

Lentelė. Mergaičių am�iaus, ūgio ir svorio parametrai
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2  pav. Mergaičių vertikalių �uolių rezultatų vidurkis (* �
p < 0,05)

3 pav. Mergaičių vertikalių �uolių prieaugis cm, lyginant su
pirma treniruote

4 pav. Mergaičių �uolių vidurkių procentinė kaita, lyginant su
pirma treniruote (* � p < 0,05)

5 pav. Mergaičių vertikalių �uolių rezultatų vidurkių sklaida

6 pav. Mergaičių standartinio nuokrypio kreivė

7 pav. Trys geriausi ir trys blogiausi mergaičių �uolių rezultatai
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augis po �oklumo ugdymo sudaro apie 30 pro-
centų, lyginant su pirma treniruote. Skirtumas po
�oklumo ugdymo treniruočių statisti�kai patikimas
(* � p < 0,05).
Mergaitėms  treniruojantis,  jų �uolių auk�čio

rezultatų vidurkių sklaidos diapazonas  i�siplėtė
(5 pav.). Pirmos treniruotės �uolių rezultatų vidur-
kių sklaida � 8,4 cm  (nuo 17  iki 25,4 cm), o
paskutinės treniruotės metu u�fiksuotas skirtumas
tarp geriausiai  ir prasčiausiai �okinėjančių mer-
gaičių  rezultatų � 13 cm  (nuo 21  iki 34 cm).
Matyti, kad visų mergaičių �uolių rezultatų vidur-
kiai buvo pagerinti dėl treniravimosi.
Tyrimo rezultatai, pateikti 6 paveiksle, rodo,

kad mergaičių �uolių rezultatų standartinio nuo-
krypio duomenys didėja banguotai. Po �oklumo
ugdymo standartinis nuokrypis i�augo nuo 1,9 iki
3,3. Tikėjomės glaustesnių rezultatų.
Analizuojant tris galutinius geriausius ir blo-

giausius vertikalių �uolių rezultatus (7 pav.) ma-
tyti, kad visi mergaičių �uolių rezultatai gerėjo
nuosekliai ir visos tyrimo dalyvės pagerino savo
asmeninius vertikalaus �uolio rezultatų vidurkius.
Pirmos treniruotės lyderės i�laikė savo pozicijas
iki galo. Jų pavyti autsaiderėms nepavyko. Jei
lyderės savo asmeninius rezultatus pagerino 9�
10 cm, tai silpniau �okančios mergaitės � nuo 1,1
iki 7,4 cm, lyginant su pirma treniruote.
Tyrimo metu stebint mergaičių vertikalių �uo-

lių auk�čio prieaugio rezultatus ir lyginant juos su
praėjusios  treniruotės  rezultatais, pastebimas

reguliarus auk�čio rezultatų gerėjimas. Tik per
antrą ir �e�tą treniruotę nepavyko pagerinti anks-
tesnių rezultatų. �uolių rezultatų vidurkių rodik-
liai daugiau nei puse centimetro pagerinti trečios
ir devintos  treniruotės metu, net centimetru pa-
gerinti 10 ir 13 treniruotėje (8 pav.).
Pastebėta mergaičių vertikalių �uolių rezultatų

koreliacijos tiesioginė priklausomybė tarp pirmos
ir kitų treniruočių (9 pav.), nuo antros iki tryliktos
treniruotės matome vidutinį koreliacinį ry�į. Tik
paskutinėse treniruotėse pastebimas silpnas kore-
liacinis ry�ys (tiesioginė priklausomybė). Korelia-
cijos koeficientas ma�ėja, todėl galima teigti, kad
i� pirmos treniruočių dienos �uolių auk�čio negali-
ma prognozuoti paskutinės treniruotės rezultatų.

REZULTATŲ APTARIMAS

Tyrimo rezultatai parodė, kad a�tuonių savai-
čių trukmės vertikalaus �uolio krūviai reik�mingai
padidina �oklumą. Sporto pedagogai ir mokslinin-
kai, tiriantys �oklumo ugdymo priemonių bei me-
todų efektyvumą, pastebi, kad ugdant �oklumą
gerėja greitumo ir raumenų galingumo rodikliai.
Tiek tyrimo prad�ioje, tiek pabaigoje visų mergai-
čių vertikalaus �uolio auk�tis buvo skirtingas.
�uolio auk�tį  lemia  labai daug veiksnių. Verti-
kalus �uolis yra vientisas lokomocinis judesys ir
jo atlikimas, kaip  teigia kai kurie mokslininkai,
priklauso  nuo  vienos  motorinės  programos
(Schmidth, 1988). Ma�daug  trečiais gyvenimo
metais susiformuoja pagrindinės �uolio atlikimo
motorinės programos ypatybės, o tolesniais onto-
genezės tarpsniais ji tik tobulėja. Tačiau motorinė
programa, kaip ir kiti refleksiniai bei raumeniniai
mechanizmai, gali būti modifikuojami priklau-
somai nuo �uolio būdo, mokėjimo  jį atlikti bei
susikaupimo  laipsnio  (Schmidt,  1988; Komi,
1992). �uolio amortizuojamai pritupiant (hp 90)
auk�tis priklauso nuo gebėjimo panaudoti elastinę
raumenų energiją ir tempimo refleksą. Toks gebė-
jimas priklauso nuo  raumenų kompozicijos �
greiti sportininkai geriau panaudoja elastinę ener-
giją greitai ir lengvai amortizuojamai pritūpdami,
o  lėti �  lėtai  ir smarkiai  (Komi, 1992). Taigi,
ai�kinantis vaikų �oklumo skirtumus, būtina atsi-
�velgti į registruojamo �oklumo rodiklio specifiką,
nes vienų �oklumas labiau priklauso nuo genetinių
veiksnių, kitų � nuo ugdymo pobūd�io. Nors mes
netyrėme raumenų kompozicijos, manome, kad
�oklesni yra i� prigimties stipresni vaikai arba tie,
kurių raumenyse vyrauja greitosios RS. Tai pa-
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tvirtina  ir kiti autoriai (Ja�čaninas  ir kt., 1989;
Häkkinen, 1994). Puberteto metu vaikų  fizinis
parengtumas labai priklauso nuo biologinio bren-
dimo laipsnio (Malina and Bouchard, 1991). Tes-
tosterono kiekis kraujo plazmoje koreliuoja su
raumenų maksimaliąja  jėga  (Kraemer & Feck,
1993), o pubertatiniu  laikotarpiu daugėja  testo-
sterono  (Malina, Bouchard, 1991). Tai skatina
raumenų jėgos augimą ir lavėjimą. Mūsų tyrimo
metu  nebuvo matuojamas  testosterono  kiekis
kraujyje, tačiau tai, kad tiriamųjų biologinis am-
�ius buvo pana�us, leid�ia teigti, jog �is veiksnys
negali būti svarbiausias vertinant vaikų �oklumo
rodiklių nevienodumą. Tačiau su vaikų augimu ir
lytiniu brendimu susiję motorikos ypatumai gali
labai veikti tiriamųjų �oklumo kaitą.
Manytume, kad mergaičių �oklumas reik�min-

gai pagerėjo, lyginant su pirmų treniruočių rezul-
tatais. Didelę įtaką turėjo reguliarūs �oklumą ug-
dantys krūviai � rezultatai reguliariai  treniruo-
jantis tolygiai gerėjo (matyt, i�mokta geriau atlikti
�uolį). Yra nustatyta, kad net per kelias treniruotes
padidėja valingoji raumens susitraukimo jėga, nes
i�mokstama  geriau  atlikti  judesį  (Sale,  1988;
Schmidt, 1988). Kaip matyti i� tyrimo duomenų,
visos moksleivės reik�mingai pagerino vertikalių
�uolių rezultatus. Tai patvirtina ir (Balsom et al.,
1992; Glenmark et al., 1992; Kommi, 1992) orga-
nizmo adaptacijos prie fizinių krūvių dėsningumai.
Skirtumas tarp silpniausiai ir geriausiai �okan-

čiųjų dar  labiau  i�augo, manytume, dėl  to, kad
jaunesniojo mokyklinio am�iaus mergaitės skir-
tingai reagavo  į mūsų skirtą fizinį krūvį. Tai, ko
gero, lemia psichologiniai veiksniai � kaip moks-
leivis geba reikiamai susikaupti, ar turi motyva-
ciją. Dėl �ios prie�asties didėja motoneuronų
impulsavimo da�nis, vyksta jų mobilizaciją skati-
nantys procesai, didėja motoneuronų aktyvumo
sinchronizacija (Schmidt, 1988). Nuo motorinės
programos tikslumo priklauso agonistų, sinergetų,
antagonistų, rankų ir kojų raumenų koordinacija,
kuri padeda geriau atlikti �uolį (Schmidt, 1988;

Skurvydas ir kt., 1988). Daug ką lemia: raumenų
kompozicija � kuo daugiau raumenyse yra greitai
susitraukiančių raumeninių skaidulų, tuo geresnis
tiriamųjų �oklumas (Häkkinen, 1994); raumens
susitraukimo  ilgis; greitųjų raumeninių skaidulų
hipertrofija (Goldspink, 1992); raumenų ir saus-
gyslių elastingumas (Bosco et al., 1983 b); raume-
ninių sausgyslių prisitvirtinimo kampas (Enoka,
1994).
Tyrimo rezultatai parodė, kad a�tuonių savai-

čių  trukmės vertikalaus �uolio krūviai nors  ir
reik�mingai padidina �oklumą, bet  i� pradinių
rezultatų negalima nustatyti, prognozuoti galu-
tinių. Kiekvienu am�iaus tarpsniu �oklumą lemia
skirtingi veiksniai  ir priklauso nuo specifinių
treniruotės krūvių. Tai gali klaidinti  trenerius,
bandančius prognozuoti mergaičių raumenų stai-
giosios jėgos galimybes. Biologi�kai ma�iau su-
brendęs vaikas da�nai dėl nei�vystytos raumenų
jėgos treneriams atrodo neperspektyvus. �oklumo
realizavimo komponentai organizmui vystantis
bręsta netolygiai (Skurvydas ir kt., 1988). I� verti-
kalių �uolių auk�čio  tyrimo prad�ioje negalime
prognozuoti �uolių rezultatų  treniruočių pabai-
goje.

I�VADOS

1. Mergaičių �oklumas dėl nuoseklių treniruočių
reik�mingai pagerėjo, palyginti su pirma treni-
ruote.

2. Du mėnesius ugdant jaunesniojo mokyklinio
am�iaus mergaičių �oklumą, �uolių rezultatai
didėjo tolygiai.

3. Mergaičių bendra vertikalių �uolių rezultatų
vidurkių sklaida dėl treniruočių padidėjo.

4. Atlikus tyrimą nustatyta, kad i� pirmos treni-
ruotės rezultatų negalima prognozuoti vertika-
lių �uolių galutinių rezultatų. Vaiko organizmas
yra dinami�ka, nuolatos kintanti sistema, todėl
negalima tiksliai nusakyti jo tolimesnių spor-
tinių rezultatų.
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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 �UOLININKŲ SU KARTIMI
ĮSIBĖGĖJIMO GREIČIO IR TECHNINIO PARENGTUMO

ANALIZĖ
Rita Sadzevičienė, Vytautas �ukaitis

Lietuvos kūno kultūros akademija, Kaunas, Lietuva

Rita Sadzevičienė. Biologijos mokslų magistrė, biomedicinos mokslų doktorantė. Lietuvos kūno kultūros akademijos Lengvosios atletikos
katedros lektorė, Kineziologijos laboratorijos jaunesnioji mokslo darbuotoja. Mokslinių tyrimų kryptis � raumenų, �irdies ir kraujagyslių
sistemų funkcinės būklės rodiklių kaita mezociklo pratybose taikant aerobinius ir anaerobinius krūvius.

SANTRAUKA
�iuo metu vyrų �uolio su kartimi rezultatai Lietuvoje nevir�ija 4,50 m ribos, o pasaulio �uolininkai �oka per 5,50 m.
Tai viena i� labiausiai atsiliekančių lengvosios atletikos rungčių Lietuvoje. Dėl to ir buvo atliktas �is tyrimas. Jo
tikslas � nustatyti ir palyginti Lietuvos ir geriausių pasaulio �uolininkų su kartimi paskutinių įsibėgėjimo �ingsnių
greitį ir techninio parengtumo lygį. U�daviniai: nustatyti ir palyginti Lietuvos ir pasaulio elito �uolininkų su kartimi
paskutinių įsibėgėjimo �ingsnių greitį; nustatyti bei palyginti Lietuvos ir pasaulio elito �uolininkų karties paėmimo
auk�tį ir tai, kiek �okama vir� karties paėmimo vietos.
Tyrimai parodė, kad geriausių Lietuvos �uolininkų su kartimi paskutinių įsibėgėjimo �ingsnių greitis yra daug ma�esnis
nei �ios rungties pasaulio elito sportininkų. Dėl lėtesnio bėgimo ir netaisyklingos atsispyrimo technikos Lietuvos
�uolininkai kartį laiko �emiau nei pasaulio lengvaatlečiai, o jeigu ir paties �uolio technika netaisyklinga, �uolininkas
nei��oka auk�čiau karties paėmimo vietos tiek, kiek i��oka elito sportininkai.

Rakta�od�iai: �uolis su kartimi, bėgimo greitis, karties paėmimo auk�tis.

ĮVADAS

�iuo metu jau sukaupta nema�ai praktinės ir
teorinės  informacijos,  leid�iančios
objektyviai kalbėti apie �uolio su lanksčia

kartimi technikos ypatumus. Per 40 metų susifor-
mavo �uolininko su kartimi  technikos modelis,
nustatyti pagrindiniai biomechaniniai dėsningu-
mai, bet dėl skirtingo fizinio parengtumo, sporti-
ninkų antropometrinių duomenų, psichologinio
susikaupimo,  taip pat koordinacinių gebėjimų
atsiranda nukrypimų nuo �io modelio, t. y. kiek-
vienas �uolininkas �į modelį realizuoja individua-
liai. Dėl atskirų �uolio technikos dalykų nuomo-

nės gali skirtis, bet fiziniai ir mechaniniai �uolio
principai yra vieningi (Близнюк,1986; Ganslen,
1980; Ратов, 1972).
�iuo metu vyrų �uolio su kartimi rezultatai

Lietuvoje yra prasti, dėl prizinių vietų �alies leng-
vosios atletikos  čempionatuose kovoja sporti-
ninkai, įveikiantys 4,00�4,40 m auk�tį. Lietuvos
rekordas, pasiektas 1981 m., priklauso Z. Biliū-
nui � 5,40 m. Taigi prabėgo 24 metai, ir nė vie-
nas Lietuvos lengvaatletis net nepriartėjo prie �io
rezultato. Nors �is rezultatas nėra pasaulinio lygio
(elito lengvaatlečiai kovoja įveikdami ne ma�esnį
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kaip 5,70 m auk�tį), �uolio su kartimi pasaulio
rekordas priklauso S. Bubkai � 6,14 m. U�darų
patalpų var�ybų geriausias  rezultatas  taip pat
priklauso S. Bubkai  � 6,15 m.

Tyrimo tikslas � nustatyti  ir palyginti Lie-
tuvos ir geriausių pasaulio �uolininkų su kartimi
paskutinių įsibėgėjimo �ingsnių greitį ir techninio
parengtumo lygį.
Tikslui įgyvendinti kėlėme tokius u�davinius:

1. Nustatyti bei palyginti Lietuvos ir pasaulio eli-
to �uolininkų su kartimi paskutinių įsibėgėjimo
�ingsnių greitį.

2. Nustatyti bei palyginti Lietuvos ir pasaulio eli-
to �uolininkų karties paėmimo auk�tį ir tai, kiek
�okama vir� karties paėmimo vietos.
Tyrimo metodai. Kauno miesto  ir Lietuvos

čempionatų metu �uolininkai su kartimi buvo
filmuojami vaizdo kamera Canon XM1 (25 kadrai/
s). Paskui  i� filmuotos med�iagos buvo apskai-
čiuotas sportininkų paskutinių įsibėgėjimo �ings-
nių greitis,  i�matuotas karties paėmimo auk�tis.
Pasaulio �uolininkų su kartimi duomenys paimti i�
literatūros �altinių.
Tyrėme 4 �iuo metu geriausius Lietuvos �uo-

lininkus su kartimi  ir 4 pasaulio �ios  rungties
lengvaatlečius. Lietuvos �uolininkų rezultatas yra
ne ma�esnis  kaip  4 m,  o  elito  sportininkų �
5,80 m.

REZULTATŲ ANALIZĖ IR
APTARIMAS

1 paveiksle matyti, kad Lietuvos �uolininkų su
kartimi paskutinių įsibėgėjimo �ingsnių greitis yra
daug  ma�esnis  nei  pasaulio  �uolininkų.  Jei
lietuvių prie�paskutinio �ingsnio bėgimo greitis
yra nuo 7,35  iki 7,60 m/s,  tai pasaulio �uolinin-
kų � 9,53�9,79 m/s. Palyginus prie�paskutinio
ir paskutinio �ingsnio bėgimo greičius matyti, kad
Lietuvos lengvaatlečiai, �engdami paskutinį �ings-
nį, dar greitėja, o pasaulio �uolininkų greitis  i�-
lieka toks pat. Kaip ra�oma literatūroje (�ilinskas,
1995; Малютин, 1973; Лукин, 1963), pasku-
tiniais bėgimo �ingsniais sportininkas turėtų pa-
siekti maksimalųjį greitį ir jį i�laikyti iki atsispy-
rimo. Lietuviai pagreitėja tik �engdami paskutinį
�ingsnį, tačiau, kaip matyti paveiksle, jų greitis vis
tiek ma�esnis nei pasaulio �uolininkų.
Paskutinio �ingsnio bėgimo greitis, atsispyri-

mas lemia karties paėmimo auk�tį ir visus toles-
nius �uolio technikos elementus, galutinį rezultatą
(Малютин, 1973; Лукин, 1963). 2 paveiksle pa-
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lyginame �uolininkų paskutinio �ingsnio greitį ir
�uolio rezultatą. Matyti, kad pasaulio elito �uoli-
ninkų bėgimo greitis ir rezultatas yra daug geresni
nei lietuvių. Pasaulio elito �uolininkų su kartimi
paskutinių  įsibėgėjimo �ingsnių greitis yra pa-
na�us ir jie pasiekia puikius rezultatus. Tarp lietu-
vių bėgimo greitis did�iausias D. L. (8,25 m/s), o
rezultatas prasčiausias � 4,00 m. Tai rodo, kad
Lietuvos  ir elito sportininkų  techninis parengtu-
mas skiriasi.
Analizuojant karties paėmimo auk�tį (3  pav.)

matyti, kad lietuviai kartį paima �emiau (4,00�
4,55 m) nei pasaulio elito �uolininkai  (4,84�
5,15 m). Viena  i� �emo karties paėmimo prie-
�asčių yra ma�as paskutinių įsibėgėjimo �ingsnių
greitis. Be  to, karties paėmimo auk�tį  lemia  ir
atsispyrimo technika.
�uolio su kartimi rezultato ir karties paėmimo

auk�čio skirtumas rodo sportininko  techninį pa-
rengtumą  (Ganslen, 1980;  Ратов, 1972). Kuo
sportininkas �oka auk�čiau karties paėmimo vie-
tos,  tuo geresnė  jo �uolio  technika. 4 paveiksle
matyti, kad pasaulio elito �uolininkai per�oka kar-
telę, kuri yra auk�čiau u� karties paėmimo vietą
(0,99�1,16 m). Tuo tarpu lietuviai i��oka vir� kar-
ties paėmimo vietos 0,15�0,40 m, o V. �. i��oka
net ma�iau.
Analizuojant daugybę �uolių, buvo sudarytas

�uolininko su kartimi technikos modelis, atskleisti
pagrindiniai biomechaniniai dėsningumai, bet dėl
skirtingo fizinio parengtumo, sportininkų antropo-
metrinių duomenų, psichologinio susikaupimo,
taip pat koordinacinių gebėjimų atsiranda nu-
krypimų nuo  jo,  t. y. kiekvienas �uolininkas �į

modelį realizuoja  individualiai (http://new.iaaf-
rdc.ru/ru/docs/publication/41.htm). Analizuodami
�uolininkų su kartimi fizinį ir techninį parengtu-
mą, matavome ir lyginome sportininkų paskutinių
įsibėgėjimo �ingsnių greitį. �is rodiklis labiausiai
lemia karties paėmimo auk�tį  ir  rezultatą. Tai
patvirtina  trečia  įsibėgėjimo dalis, kurios metu
i�laikomas tempo didinimas, didelis �ingsnio ilgis
ir  i�vystomas maksimalusis bėgimo greitis. Nuo
įsibėgėjimo priklauso atsispyrimo greitis  ir atsi-
spyrimo kokybė, ir tai veikia visus tolesnius �uo-
lio  technikos elementus: pakibimą, mostą, u�si-
vertimą  ir  lėkimą į vir�ų. Atsispyrimas  taip pat
lemia ir tolesnių �uolio dalių ritmą. �uolio sėkmė
50�75% priklauso nuo karties pastatymo  į at-
remtį (�ilinskas, 1995; Ganslen, 1980; Близнюк,
1986; Ратов, 1972). Dėl  to �itai �uolio daliai
reikia skirti ypatingą dėmesį. Gauti  rezultatai
parodė, kad Lietuvos �uolininkų su kartimi pasku-
tinių įsibėgėjimo �ingsnių greitis daug ma�esnis
nei pasaulio �uolininkų, dėl to ir kartis paimama
�emiau, sutrumpėja mosto bei u�sivertimo laikas,
ir visa tai neleid�ia pasiekti puikaus rezultato.

I�VADOS

1. Pasaulio elito �uolininkų su kartimi paskutinių
įsibėgėjimo �ingsnių greitis yra daug didesnis
u� Lietuvos �uolininkų.

2. Lietuvos �uolininkai paima kartį �emiau nei
elito sportininkai ir jų techninio parengtumo
lygis yra prastesnis, dėl to lietuviai i��oka auk�-
čiau karties paėmimo vietos ne tiek, kiek i��oka
pasaulio elito �uolininkai.
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COMPARISON OF THE LAST STRIDES� SPEED AND TECHNICAL
LEVEL OF THE WORLD AND LITHUANIAN BEST POLE-

VAULTERS
Rita Sadzevičienė, Vytautas �ukaitis

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
of 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.

Gauta 2004 m. gegu�ės 7 d.
Received on May 7, 2004

Priimta 2004 m. lapkričio 4 d.
Accepted on November 4, 2004

Rita Sadzevičienė
Lietuvos kūno kultūros akademijs
(Lithuanian Academy of Physical Education)
Au�ros g. 2, LT-44221 Kaunas
Lietuva (Lithuania)
Tel +370 302650
E-mail r.snarskaite@lkka.lt

Rita Sadzevièienë, Vytautas Þukaitis



53UGDYMAS • KÛNO KULTÛRA • SPORTAS Nr. 1 (55); 2005; 53—59; BIOMEDICINOS MOKSLAI

ODOS TEMPERATŪROS VIR� DIRBANČIO RAUMENS
KITIMO DĖSNINGUMAI

Povilas Algimantas Sirvydas¹, Albertas Skurvydasþ, Jūratė Nadzeikienė¹, Saulė Sipavičienėþ
Lietuvos �emės ūkio universitetas¹, Lietuvos kūno kultūros akademijaþ, Kaunas, Lietuva

Povilas Algimantas Sirvydas. Profesorius biomedicinos mokslų daktaras, technologijos mokslų habilituotas daktaras. Lietuvos �emės ūkio
universiteto �ilumos ir biotechnologijų in�inerijos katedros profesorius. Mokslinių tyrimų kryptis � bioenergetika.

SANTRAUKA
Visos energijos rū�ys, tarp jų biologinė ir mechaninė, galiausiai virsta �iluma. Fizinio krūvio metu �iluma i�siskiria
�mogaus organizme, veikdama energijos balansą, ir pasirei�kia lokaliu temperatūros padidėjimu. Lokalus tempe-
ratūros padidėjimas dirbančiuose raumenyse paklūsta termodinamikos dėsniams.
Straipsnyje analizuojami odos vir� dirbančio raumens temperatūros kitimo dėsningumai. Pagal raumens �ilumos
balansą nustatyta, kaip odos temperatūros kitimas priklauso nuo tarpusavyje susijusių vidinių ir i�orinių veiksnių,
sudaryta odos temperatūros pokyčio diferencinė lygtis. Atlikti odos temperatūros vir� dirbančio raumens matavimai
visi�kai patvirtino teorinę prielaidą, kad dirbantis raumuo patiria į�ilimo, nusistovėjusios temperatūros ir au�imo
periodus. Odos lokalios temperatūros vir� dirbančio raumens ir �ios temperatūros pokyčių tyrimai gali būti panaudoti
sportininko parengtumui įvertinti ir norint i�siai�kinti, ar sportininkui (dirbančiajam) tinka aprangos konstrukcija.

Rakta�od�iai: �ilumos balansas, lokali temperatūra, raumuo.

ĮVADAS

�mogus,  kaip  ir  bet  kuris  gyvasis
organizmas, yra atvira sistema, vykdanti
med�iagų ir energijos apykaitą su aplinka.

�mogus i� aplinkos maisto, �ilumos ir kitais pavi-
dalais gauna tam tikrą energijos kiekį, reikalingą
darbui atlikti, gyvybiniams procesams palaikyti.
Bet kurios veiklos metu �mogaus organizme atlie-
kamas trijų rū�ių darbas (Bennett, 1984; Woledge,
1998; Febbraio, 2001; Иванов, 1990). Ergonomi-
nių klausimų sprendimui lemiamos reik�mės turi
fiziologinio darbo  rū�is,  tiesiogiai susijusi su
�mogaus veiklos aktyvumu, jo atliekamu mecha-
niniu darbu. Tik ma�a dalis �mogaus gaunamos
energijos sueikvojama mechaniniam darbui atlikti.

Energija, nesunaudota mechaniniam darbui atlikti,
virsta �iluma, kuri kaupiasi organizme didindama
temperatūrą, arba  ji atiduodama  į aplinką kaip
metabolitas. Kuo ma�esnis mechaninio darbo
naudingumo koeficientas, tuo daugiau i�skiriama
�ilumos tam pačiam mechaniniam darbui atlikti.
Daugelyje tyrimų minimas �mogaus mechaninio
darbo naudingumo koeficientas η nevir�ija 10�
25% ribų priklausomai nuo dirbančių raumenų
masės ir darbo pobūd�io (Fanger, 1970; Čyras ir
kt., 2003; Адамчук, 1999).
Yra �inoma, kad �mogaus i�skiriamas �ilumos

kiekis ir jo pokytis, pasikeitus fizinės veiklos rū-
�iai ar i�orinės aplinkos sąlygoms, tiesiogiai paro-
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do �mogaus terminę būseną (Fanger, 1970; Patter-
son et al., 1998; Becker, 2003; Holmer, 2004).
Normalų �mogaus organizmo funkcionavimą ga-
rantuoja stabili terminė būsena. �i terminė būsena
įvardijama kaip �iluminis komfortas,  lemiantis
�mogaus darbingumą, gerą savijautą ir sveikatą.
Priklausomai nuo �mogaus energijos sąnaudų
ramybės  ir  fizinio darbo metu skirtumo kinta
�mogaus organizme susidarantis �ilumos kiekis,
kurį reikia pa�alinti, kad organizmas neperkaistų,
i�liktų stabilios terminės būsenos.
Fizinio darbo pobūdis  lemia skirtingų  rau-

menų grupių darbą  ir nevienodą  i�siskiriančios
�ilumos kiekį dirbančiuose raumenyse. Didėjant
dirbančio raumens  temperatūrai, kartu didėja  ir
lokali odos  temperatūra vir� dirbančio raumens.
Lokali odos pavir�iaus temperatūra parodo ne tik
vykstančių procesų  (net  ir patologinių)  inten-
syvumą giluminiuose audiniuose, bet  ir fizinės
apkrovos  įtaką, sprend�iant ergonominius klau-
simus (Gagge et al., 1968; Binkhorst et al., 1977;
Mohr et al., 2004; Кандрор, 1984).
Straipsnyje nagrinėjami  temperatūros vir�

dirbančio raumens kitimo dėsningumai raumens
į�ilimo, pastovios  temperatūros  ir au�imo metu.
Pateikiama  lokalią  temperatūrą  formuojančių
veiksnių analizė  ir fizinio krūvio  įtaka  lokaliai
�mogaus kūno pavir�iaus  temperatūrai bei orga-
nizmo i�skiriamam �ilumos kiekiui.

Tyrimo tikslas � atlikti odos vir� dirbančio
raumens temperatūros tyrimus, norint nustatyti jos
kitimo dėsningumus ir lokalios temperatūros po-
kyčių priklausomybę nuo fizinės apkrovos.

TYRIMO METODIKA

Buvo tiriami suaugę (20�23 metų) aktyviai
nesportuojantys vyrai (n = 10).
Lokali odos pavir�iaus  temperatūra matuota

individualios gamybos Cu-CuNi termoelementais.
Netinkamai pritvirtinus  temperatūros  jutiklį ar
neįvertinus biologinių  ir  fizikinių matuojamos
aplinkos savybių, gali atsirasti nesisteminių pa-
klaidų. Jos galimos dėl to, kad temperatūra, kurią
rodo jutiklis, yra �ilumos mainų visumos su ma-
tuojamu objektu  ir aplinka rezultatas. Norint  i�-
vengti nesisteminių  temperatūros matavimo pa-
klaidų, visi temperatūros jutikliai turi būti paklo-
jami  ir  tvirtinami vienodai pagal  izotermą 100
jutiklio skersmenų ilgiu. Vykdant �į reikalavimą,
standartinių  termoelementų dėl  jų didelių mat-
menų panaudoti negalėjome. Todėl gaminome

termoelementus i� Cu-CuNi laidų, kurių skersmuo
0,07 mm. Norėdami  i�vengti aplinkos poveikio,
juos tvirtinome odos pavir�iuje 5 x 7 mm pleistro
gabalėliais. Taip įvykdėme fiziologinių ir mikro-
klimatinių  tyrimų  reikalavimus, kurie keliami
matuojant  temperatūrą  (ISO 7730, 1994; Hui-
zenga et al., 2001; Кандроp, 1984; Преображенс-
кий, 1978; Сирвидас, Юшка, 1973). Po  termo-
elementų  taravimo  laboratorinėmis sąlygomis
įvertinome  temperatūros matavimo metodiką  ir
nustatėme, kad termoelementų priklijavimas prie
pavir�iaus 100  jutiklio skersmenų  ilgio pleistro
gabalėliu garantuoja ± 0,021oC matuojamos tem-
peratūros neapibrė�ties ribas, kai matavimų pasi-
kliovimo tikimybė P = 99%. Atliekant odos pavir-
�iaus  temperatūros  lyginamąją analizę, visi�kai
tenkina ± 0,1oC tikslumas. Taigi galima teigti, kad
mūsų naudojama  temperatūros matavimo meto-
dika keliamus reikalavimus patenkina.
Lokali kūno pavir�iaus temperatūra buvo ma-

tuojama vir� dirbančio raumens. Tyrimui pasirink-
tas keturgalvis �launies raumuo. Zona vir� dirban-
čio  raumens  buvo  atvira,  t. y.  be  izoliacinio
sluoksnio. Tuo siekiama gauti kuo  tikslesnius
�mogaus kūno pavir�iaus  temperatūrinius poky-
čius (keičiantis fizinei apkrovai), kurių nei�krai-
pytų termoizoliacinės drabu�ių savybės, turinčios
lemiamos įtakos �mogaus �ilumos su aplinka mai-
nams. Visų tyrimų metu temperatūra vir� �launies
keturgalvio raumens buvo registruojama ramybės,
raumens darbo  ir poilsio metu septyniuose  ta�-
kuose. Temperatūros matavimo  ta�kų  i�dėstymo
vir� raumens schema pateikta 1 paveiksle.
Lokali  temperatūra buvo  tiriama esant  trijų

rū�ių apkrovoms:
1) trumpalaikio (1 min) 4 kg svorio kilnojimo �
modeliuojant lengvą darbą.

2) 2 kg svorio kilnojimo 4 min � modeliuojant
lengvą darbą.

3) minant veloergometrą 20 min � modeliuojant
vidutinio sunkumo darbą.

Pastaba. 4�10 termoelemen-
tų numeriai.

1 pav. Termoelementų i�dėstymo schema ant kairiosios �launies
vir� dirbančio raumens (a) ir keturgalvio raumens vaizdas (b)

a  b 
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4 

5 
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Pirmo tyrimo metu raumens darbui modeliuoti
pasirinkta trumpalaikė 4 kg apkrova, kurios metu
atliktas 1 min mechaninis darbas A. �mogus sėdė-
damas koja svorį kilnojo 40 min-1 da�numu į 0,5 m
auk�tį. Apskaičiavus darbo galią L, nustatytos
�mogaus energijos sąnaudos M, kai svorio kėlimo
naudingumo koeficientas η = 0,09.
Antro tyrimo metu raumens darbas buvo mo-

deliuojamas 2 kg apkrova. �mogus sėdėdamas
svorį kilnojo 4 minutes  tuo pačiu 40 min-1 da�-
numu į 0,5 m auk�tį.
Tyrimo veloergometru apkrova buvo 100 W,

apsisukimų da�nis � 50 min-1, darbo  trukmė �
20 min.

REZULTATAI

Odos temperatūros kitimo vir� dirbančio
raumens teorinės paie�kos. Jei dirbančiame rau-
menyje i�skirsime atskirą elementą, galime teigti,
kad apskritai pagrindiniai �ilumos �altiniai yra
kraujotakos sistema, gretimi organai ir darbo metu
raumenyje i�siskirianti �iluma (2 pav.).
Kaip matyti dirbančio raumens �ilumos mainų

schemoje (2 pav.), dalį gaunamos �ilumos raumuo
akumuliuoja, o perteklinė �iluma pa�alinama krau-
jotakos sistemos ir raumens audinių �ilumos lai-
dumu į gretimus audinius, turinčius �emesnę tem-
peratūrą nei dirbantis raumuo. Medicininėje lite-
ratūroje teigiama, kad konvekcinis �ilumos trans-
portavimo (kraujotakos) būdas yra pagrindinis,
nes �ilumos  laidumas per audinius yra nedidelis
(Байер, 1962; Кощеев, 1981). Čia pastebimas
prie�taravimas, nes i� literatūroje (Кощеев, 1981;
Золина, 1983) pateikiamų duomenų � kraujota-
kos ir kvėpavimo sistemose susidarantis �ilumos
kiekis ramybės ir darbo metu i� esmės nesikeičia.
Vadinasi, �iluma į gretimus audinius perduodama
laidumu. Mes nesiimame bendro �ilumos atida-
vimo į aplinką proceso kiekybinio konvekcijos ir

laidumo būdų  įvertinimo,  tik norime nustatyti
�mogaus kūno pavir�iaus  lokalios  temperatūros
pokyčius, kuriuos lemia dirbančio raumens �ilu-
mos atidavimas laidumu, ir su lokalios temperatū-
ros pokyčiais susijusius �mogaus �ilumos mainus
su aplinka.
Remdamiesi �ilumos mainų schema (2 pav.),

galime u�ra�yti dirbančio raumens �ilumos balan-
so lygtį apibendrintai:

lialvkd QQQQQ ±=±± (1)
Kiekvienas (1)  lygties narys yra kintantis  ir

priklausomas nuo kitų �ilumos balanso narių, nuo
�mogaus veiklos rū�ies  ir raumeniui  tenkančios
fizinės apkrovos dyd�io, todėl (1) lygtį tikslinga
analizuoti perra�ius ją diferencialine forma:

lialvkd dQdQdQdQdQ ±=±± (2)
Kaip matyti  i�  (2)  lygties, �mogui keičiant

veiklos rū�į pakinta ir i�siskiriantis �ilumos kiekis.
�mogui atliekant fizinį darbą ir padidėjus raume-
nų apkrovai, dėl intensyvių raumenų susitraukimų
i�siskiria papildomas �ilumos kiekis dQd. Dėl  to
suaktyvėja termoreguliacinio mechanizmo veikla
ir kraujotakos sistema nutekantis �ilumos kiekis
pakinta dyd�iu dQk. Dirbančiame organizme papil-
domas �ilumos kiekis susidaro  ir vadinamame
�mogaus branduolyje (vidaus organuose), kuris
laidumu suteikia raumenims �ilumos kiekį dQlv.
Pastarasis pokytis nėra didelis  ir neturėtų  lemti
�ilumos mainų su aplinka. Kaip minėta, dalį �ilu-
mos raumuo akumuliuoja dQa, didėja  jo  tempe-
ratūra. �mogaus  termoreguliacinio mechanizmo
galimybės  ribotos,  todėl dalis  �ilumos dQli  i�
raumens yra pa�alinama laidumu į gretimus audi-
nius, turinčius ma�esnę temperatūrą negu dirban-
tis raumuo.
Per kraujotakos sistemą ramybės metu gauna-

mas, o darbo metu nutekantis �ilumos kiekis dQk

priklauso nuo  individualių �mogaus kraujotakos
sistemos ypatumų  ir  fizinės apkrovos dyd�io,
kuris lemia laidumu gaunamos raumens �ilumos
pokytį dQlv. Vis dėlto fizinė apkrova (arba �mo-
gaus atliekamo darbo sunkumas) lemia raumenyje
darbo metu  i�siskiriančios �ilumos pokytį dQd.
Lygties (2) kairėje esančius narius, kurie neatsie-
jamai priklauso vienas nuo kito  ir veikia kaip
vieninga sistema, galima apibendrintai pavadinti
fiziologinio darbo  ir  termoreguliacijos �ilumos
kiekiu, susidarančiu raumens  tūrio elemente dV
per laiko intervalą dτ, ir i�reik�ti lygtimi:

τdVdqdQdQdQ vlvkd =±± , (3)

  dQk 

dQk 

dQli dQlv 
dQa 

dQd 

dQd 

Pastaba. Qk � per kraujo-
takos sistemą gaunama  ir
atiduodama �iluma; Qlv �
laidumu  i� gretimų vidaus
organų  gaunama  �iluma;
Qd � raumenų susitrauki-
mo metu susidaranti �ilu-
ma; Qa � raumens akumu-
liuojama �iluma; Qli � lai-
dumu  į gretimus audinius
atiduodama �iluma.

2 pav. Dirbančio raumens elementaraus tūrio �ilumos mainų
schema

ODOS TEMPERATÛROS VIRÐ DIRBANÈIO RAUMENS KITIMO DËSNINGUMAI



56

čia qv � fiziologinio darbo  ir  termoregulia-
cijos �ilumos srauto tankis (W/m2), priklausantis
nuo �mogaus energijos E nagrinėjamos veiklos
sąnaudų,  ( )Efqv = .
Kaip matyti i� lygties (3), narys qv  tiesiogiai

priklauso nuo �mogaus atliekamo darbo sunkumo,
jo metu organizmui reikalingos energijos sąnaudų
ir fizinio darbo metu atsirandančių fiziologinių
termoreguliacijos mechanizmo ypatumų. Ramybės
metu narys qv yra ma�esnis dyd�iu dQd.
Raumens akumuliuojama �iluma dQa yra su-

naudojama raumens vidinei energijai didinti. �i
�iluma gali būti i�reik�ta lygtimi:

τ
τ

ρ dVd
t

cdQ r
rra ∂
∂

= , (4)

čia: tr � raumens temperatūra, 
oC;

cr � raumens savitoji masės �iluma, J/(kg�K);
ρr � raumens tankis, kg/m3.
I� raumens tūrio elemento dV laidumu perduo-

damas �ilumos kiekis gali būti i�rei�kiamas tokia
lygtimi:

τλ dVd
z
t

y
t

x
tdQ rrr

rli 





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∂
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+
∂
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−= 2

2

2

2

2
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, (5)

čia λr � raumens �ilumos laidumo koeficien-
tas, W/(m�K);
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 �  raumens  temperatūros

kitimo pagreičiai x, y, z kryptimis tūrio elemente
dV.
Į (2)  lygtį  įra�ydami (3), (4)  ir (5)  i�rai�kas,

gauname fiziologinio darbo  ir  termoreguliacijos
�ilumos srauto tankio i�rai�ką:
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čia: ∇ 2tr � Laplaso operatorius.
Remdamiesi lygtimi (6) galime įvertinti, kaip

per  tam  tikrą  laikotarpį kinta  raumens  tempe-
ratūra:

v
rr

rrr

rr

rr q
cz

t
y
t

x
t

c
t

ρρ
λ

τ
1

2

2

2

2

2

2

+





∂
∂

+
∂
∂

+
∂
∂

±=
∂
∂

(7)

�ilumos nutekėjimui  i� dirbančio raumens  į
aplinką įtakos  turi riebalinio audinio, dermos  ir
epidermio �ilumos laidumo koeficientai (atitinka-
mai λrb, λd, λe), kiekvieno �ių sluoksnių savitosios
masių �ilumos crb, cd, ce ir tankiai ρrb, ρd, ρe. Taip
pat įtakos turi fizinio darbo metu i�garinama �ilu-
ma, priklausanti nuo  i�garinamo prakaito masės

kiekio mpr  ir entalpijos i, �mogaus odos pavir-
�iaus suminis �ilumos atidavimo koeficientas α ir
aplinkos temperatūra tapl. Įvertinę paminėtus pa-
rametrus,  lygtį (6) galime papildyti  ir u�ra�yti
�itaip:
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Lygtis (8)  įvertina, kaip per  tam  tikrą  laiko-
tarpį kinta temperatūra �mogaus kūno pavir�iuje,
t. y.  te.  I�  (9)  lygties epidermio  (arba �mogaus
kūno pavir�iaus)  temperatūros pokytis per  laiką
i�rei�kiamas lygtimi:
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Kaip matyti i� (9) lygties, �mogaus kūno pa-
vir�iaus  temperatūrą  lemia daugelis  tarpusavyje
susijusių vidinių ir i�orinių veiksnių. Teorinis �ios
temperatūros apskaičiavimas yra galimas, tačiau
komplikuotas dėl  to, kad nei�spręsta �mogaus
fiziologinių veiksnių tarpusavio ry�ių problema ir
trūksta �inių apie atskiras �mogaus kūno audinių
fizikinių dyd�ių konstantas. Lokalios temperatū-
ros pokyčiai, �mogui pereinant i� ramybės į darbi-
nę būseną  ir atliekant  tam  tikro sunkumo darbą,
gali būti tiriami eksperimenti�kai.

Odos temperatūros kitimo vir� dirbančio
raumens eksperimentiniai duomenys. Odos
temperatūros kitimas vir� dirbančio raumens, kil-
nojant 2 kg svorį 4 minutes  tuo pačiu 40 min-1

da�numu  į 0,5 m auk�tį, pateiktas 3 paveiksle.
Akivaizdūs odos temperatūros pokyčiai po 1 mi-
nutės darbo.
Pastebimas skirtingas  temperatūros kitimo

pobūdis vir� dirbančio raumens. Vidinėje raumens
pusėje visais stebėtais atvejais antrą minutę nuo
krūvio prad�ios pastebimas nedidelis (iki 0,16oC)
temperatūros suma�ėjimas, po kurio seka stai-
gesnis temperatūros augimas. Temperatūra, esant
minėtai apkrovai, pakyla (0,9�1,6oC) ir pasiekia
sąlygi�kai stabilią �ilumos mainų būseną po 4
darbo minučių. Nutraukus darbą, pastovi tempera-
tūra sąlygi�kai laikosi dar 10 min.
Analogi�kas temperatūros kitimas pastebimas

kilnojant 4 kg svorį 1 minutę 40 min-1 da�numu į
0,5 m auk�tį (4 pav.).
Lyginant duomenis, pateiktus 3 ir 4 paveiksle,

matyti, kad raumeniui dirbant visi�kai skirtingais
krūviais, odos temperatūros kitimo dėsningumas
vir� dirbančio raumens i�lieka analogi�kas. Tem-
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peratūra kyla  lėčiau (4 pav.) dėl  trumpo apkro-
vimo periodo, kuris nutraukiamas po 1 min pa-
stebėjus pirmuosius temperatūros pokyčius odos
pavir�iuje vir� dirbančio  raumens. Pasibaigus
sąlygi�kai nusistovėjusios temperatūros periodui,
prasideda temperatūros kritimo periodas (5 pav.).
Trumpalaikės 4 kg 1 min apkrovos metu odos

temperatūra kyla nedaug (5 pav.). Baigus darbą,
temperatūra per 4 min padidėja  iki 1,25�2oC  ir
i�lieka sąlygi�kai pastovi 8�16 min. �iuo  laiko
intervalu kai kuriuose matavimo  ta�kuose pa-
stebimas nedidelis  temperatūros kritimas (apie
0,2oC). Raumens au�imas ir temperatūros kritimas
iki pradinės reik�mės trunka 30�34 min.
Tyrimo veloergometru metu buvo atliekamas

ilgalaikis vidutinio sunkumo darbas. Kaip matyti
6 paveiksle, pradiniu apkrovos momentu tempera-
tūra i�lieka artima ramybės būsenos temperatūrai.
Per penkių minučių darbo  laikotarpį pastebimas
staigus  temperatūros padidėjimas  iki 1,3oC, 5�
10 min  temperatūros pokytis siekia 2,5�3,3oC,
15�20 min � temperatūra pakyla iki 4,4�4,8oC,
o baigus darbą apie 10 min i�lieka stabili. Pradinė
ramybės  būsenos  temperatūra  nusistovi  per
90 min nutraukus darbą.
Lyginant tarpusavyje visų trijų apkrovų metu

gautus vidutinius temperatūros kitimo dėsningumus
ir temperatūros pokyčius (6 pav.) matyti, kad jie
tiesiogiai susiję su apkrovos dyd�iu. Aptartų tyrimų
metu raumens į�ilimo temperatūros kitimo kreivių
kilimo kampas yra vienodas, trumpalaikės apkrovos
metu temperatūros kilimas daugiau inerti�kas, nes
po minutės pertraukos raumuo jau nebedirba. Rau-
mens au�imo procesas visų trijų apkrovų metu yra
vienodo pobūd�io. Tai rodo savo dyd�iu artimi
kreivių nusileidimo kampai (7 pav.).

REZULTATŲ APTARIMAS

Raumens temperatūros kitimo dėsningu-
mai. Ramybės būsenoje organizmas atlieka  tik
fiziologinį darbą, būtiną gyvybinėms funkcijoms
palaikyti. Visa gaunama  ir fiziologiniam darbui
i�eikvota energija paverčiama �iluma, kurios dalis
pa�alinama į aplinką per kūno i�orinius pavir�ius.
Esant ramybės būsenai, �mogaus odos lokali tem-
peratūra yra pastovi.
Fizinio darbo metu į bendrą organizmo veiklą

įsitraukia atskiros raumenų grupės. Priklausomai
nuo fizinės veiklos pobūd�io tam tikros raumenų
grupės gauna apkrovą, susitraukinėja griaučių
raumenys,  i�siskiria �iluma. Raumens  į�ilimą  ir

4 pav. Odos temperatūros kitimas vir� dirbančio raumens 4 kg
(1 min) apkrovos metu

5 pav. Odos temperatūros kitimas vir� dirbančio raumens 4 kg
(1 min) apkrovos metu

6 pav. Odos temperatūros kitimas vir� dirbančio raumens esant
100 W apkrovai veloergometru

7 pav. Vidutinės odos temperatūros kitimo vir� dirbančio rau-
mens priklausomybė nuo apkrovos
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Pastaba. Matavimo ta�kų i�dėstymas pateiktas 1 pav. A � raumens
darbo periodas.
3 pav. Odos temperatūros kitimas vir� dirbančio raumens 2 kg
(4 min) apkrovos metu
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Pastaba. Matavimo ta�kų i�dėstymas pateiktas 1 pav. A � raumens
darbo periodas.
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Pastaba. Matavimo ta�kų i�dėstymas pateiktas 1 pav. A � raumens
darbo periodas (20 min).
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20 min apkrova veloergometru.
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darbo periodas.
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�ilumos atidavimą i� raumens  į aplinką rodo pa-
laipsniui kylanti, paskui pastovi �mogaus kūno
pavir�iaus  temperatūra. Tikėtinas  temperatūros
kitimo pobūdis vir� dirbančio raumens pavaiz-
duotas 8 paveiksle.
Esant ramybės būsenai (τ1 periodas), raumens

terminė pusiausvyra yra nusistovėjusi, t. y. i�ski-
riamas �ilumos kiekis ir temperatūra (Qr = const,
tr = const) nekinta. �mogui pradėjus dirbti  (τ2
periodas)  raumens  terminė pusiausvyra pa�ei-
d�iama,  i�siskiria papildomas �ilumos kiekis.
Dirbant toliau yra i�naudojamos termoreguliacinio
mechanizmo galimybės, vyksta  tolimesnis rau-
mens  į�ilimo procesas, kurio sparta proporcinga
fizinio krūvio dyd�iui (1, 2 kreivės, 8 pav.). Rau-
mens  temperatūros kitimo greitį dt / dτ lemia
�mogaus fizinės veiklos krūvis. Pasiekus tam tikrą
ribą  (τ3 periodas), nusistovi  raumens �iluminė
pusiausvyra, lemianti pastovią dirbančio raumens
temperatūrą  tmaks. (dtr / dτ = 0). Baigus darbą (τ4
periodas), prasideda raumens atsigavimo procesas,
kurį lydi temperatūros kritimas raumenyje. Tem-
peratūrų skirtumas tmaks.-tr leid�ia įvertinti �ilumos
i�siskyrimo padidėjimą fizinio darbo metu.
Netiesioginis organizmo �ilumos produkcijos

ir i�skyrimo į aplinką kiekybinio įvertinimo matas
yra lokali �mogaus kūno pavir�iaus temperatūra.
Jos dydį lemia vidiniai ir i�oriniai �ilumos apykai-
tos procesai, vykstantys �mogaus organizme. Vidi-
nių �ilumos mainų atveju �mogaus �branduolyje�
susidariusi �iluma kraujotakos ir audinių laidumu
atiduodama �mogaus �apvalkalui�. Toliau vyksta
�ilumos mainai  tarp �mogaus kūno pavir�iaus  ir
aplinkos. Fizinis krūvis pagreitina �ilumos susida-
rymą raumenyse, kuris tiesiogiai veikia �mogaus
kūno pavir�iaus  temperatūrą vir� dirbančio rau-
mens. Dirbančio raumens �ilumos mainų mecha-
nizmo analizė leid�ia apra�yti vykstančių procesų
priklausomybę.

Odos temperatūros kitimo vir� dirbančio
raumens aptarimas. Esant ramybės būsenai, tem-
peratūra vir� stebimo raumens nevienoda, tačiau
stabili. Tiriamo raumens atskiri audiniai nevie-
nodai kontaktuoja su kitais audiniais (aplinkiniais
raumenimis, oda ir kt.), todėl atskiruose dirbančio
raumens audiniuose susidaro nevienodos �ilumos
mainų sąlygos. Tai lemia skirtingą lokalią tempe-
ratūrą pačiame  raumenyje, kartu  ir nevienodą
lokalią temperatūrą vir� dirbančio raumens. Todėl
�io  tyrimo duomenys pateikiami ne absoliučiais
dyd�iais, bet  lyginant  temperatūros pokytį su
ramybės būsenos temperatūra. Tačiau  įdomu tai,
kad skirtinguose matavimo  ta�kuose gauti  tem-
peratūros kitimo rezultatai tarpusavyje koreliuoja.
Jų koreliacijos koeficientai yra 0,94�0,97. Tai
rodo stiprų matavimo rezultatų tarpusavio korelia-
cinį ry�į ir patvirtina, kad �ilumos perdavimo per
audinius procesai vyksta pagal tuos pačius dėsnin-
gumus nepriklausomai nuo  temperatūros mata-
vimo ta�ko vir� raumens.
Raumeniui pradėjus dirbti,  i�siskiria �iluma,

didėja jo temperatūra. Visais atvejais pastebimas
pavėluotas  temperatūros kitimas odos pavir�iuje
vir� dirbančio raumens. Odos temperatūros kitimo
inerti�kumą paai�kina �ilumos plitimo dėsningu-
mai  ir audinių vir� dirbančio raumens  termoizo-
liacinės savybės.

I�VADOS

1. Odos temperatūros vir� dirbančio raumens teo-
ri�kai modeliuoti negalime dėl to, kad trūksta
�mogaus fiziologinių ir jo audinių termofiziki-
nių duomenų.

2. Teorinės prielaidos ir odos vir� dirbančio rau-
mens temperatūros matavimai rodo, kad dir-
bantis raumuo patiria į�ilimo, nusistovėjusios
temperatūros ir au�imo periodus.

3. Odos temperatūros pokyčiai vir� dirbančio rau-
mens tiesiogiai susiję su dirbančio raumens ap-
krova, kuriai didėjant didėja ir lokali tempe-
ratūra.

4. To paties �mogaus raumens �ilimo ir au�imo
procesai yra tokie pat ir nepriklauso nuo fizinės
apkrovos pobūd�io.

5. Lokalios odos temperatūros matavimas ir po-
kyčiai vir� dirbančio raumens gali būti panau-
doti sportininko parengtumui įvertinti ir norint
i�siai�kinti, ar sportininkui (dirbančiajam) tin-
ka aprangos konstrukcija.
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Pastaba. 1, 2 �  temperatūros kitimas esant skirtingoms apkro-
voms; τ1, τ2, τ3, τ4 � atitinkamai  ramybės, dirbančio  raumens
į�ilimo, darbo metu nusistovėjusios temperatūros ir raumens au�imo
po darbo periodai (paai�kinimai tekste).

8 pav. Lokalios temperatūros vir� dirbančio raumens kitimo
schema
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REGULARITIES OF SKIN TEMPERATURE CHANGES OVER
WORKING MUSCLE

Povilas Algimantas Sirvydas¹, Albertas Skurvydasþ, Jūratė Nadzeikienė¹, Saulė Sipavičienėþ
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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.
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SKIRTINGO AM�IAUS VYRŲ KŪNO MASĖS IR JOS
KOMPONENTŲ POKYČIAI TAIKANT ILGALAIKIUS
FIZINIUS PRATIMUS
Algė Vitartaitė, Vytautas Po�kaitis, Vincas Bieliūnas, Ričardas Liachovičius, Liutauras Plioplys
Kauno medicinos universitetas, Kaunas, Lietuva

Algė Vitartaitė. Biomedicinos mokslų daktarė. Kauno medicinos universiteto Kineziologijos ir sporto medicinos katedros docentė. Mokslinių
tyrimų kryptis � �mogaus funkcinių galimybių diagnostika ir jo būklei adekvačių poveikių tyrimas.

SANTRAUKA
Daugelis sistemingai sportuojančių asmenų fiziniais pratimais siekia ne tik padidinti darbingumą, sustiprinti ar
i�saugoti sveikatą, bet ir suma�inti riebalų masę, koreguoti kūno formas. Tyrimo tikslas � nustatyti, kaip ilgalaikiai
fiziniai pratimai veikia įvairaus am�iaus vyrų kūno masę ir jos komponentų pokyčius. Tirti teori�kai sveiki vyrai
(n = 70). Pagal am�ių jie buvo suskirstyti į tris grupes: (I � 20�30 m., n = 17; II � 30�40 m., n = 33; III � 40�
50 m., n = 20). Antropometriniai rodikliai ir riebalinės odos rauk�lės buvo i�matuota du kartus: prie� ir po metų fizinių
pratimų taikymo atskiroms raumenų grupėms lavinti. Tyrimo metu apskaičiuota ir analizuota: kūno masės indeksas
(KMI), aktyvioji kūno masė (AKM), santykinė raumenų ir riebalų masė. Rezultatai parodė, kad aktyvioji kūno masė
padidėjo (p < 0,05) jaunesnio ir vidutinio am�iaus vyrų grupėse. Nors santykinė raumenų masė didėjo sulig am�iumi,
tačiau nei pirmo, nei antro tyrimo metu statisti�kai patikimo reik�mių skirtumo tarp grupių nebuvo (p > 0,05). Po metų
kryptingo fizinio krūvio taikymo santykinė raumenų masė reik�mingai (p < 0,05) padidėjo visose vyrų am�iaus
grupėse. Vertinant santykinės riebalų masės dyd�ius buvo pastebima �io rodiklio ma�ėjimo tendencija tarp visų
tiriamųjų, tačiau tik 30�40 m. am�iaus grupėje �is skirtumas buvo statisti�kai patikimas (p < 0,05). Visų tiriamųjų
kūno masės indeksas po ilgalaikių treniruočių nepakito.

Rakta�od�iai: aktyvioji kūno masė, santykinė raumenų ir riebalų masė, kūno masės indeksas, ilgalaikiai fiziniai
pratimai.

ĮVADAS

Vienas svarbiausių veiksnių, skatinančių
įvairaus am�iaus �mones mank�tintis,
būti fizi�kai aktyviems, yra noras gra�iau

atrodyti,  t. y.  fiziniais pratimais ma�inti kūno
masę, keisti kūno formas. Nors �ia  tema atlikta
daugybė mokslinių tyrimų, paskelbta  įvairiausių
rekomendacijų, �receptų�, tačiau jos aktualumas
i�lieka ir �iandien. Kūno masė ir jos komponentai
yra tiesiogiai susiję su asmens darbingumu, fiziniu
pajėgumu. Pastarieji ma�iau priklauso nuo �mo-
gaus genetinės programos,  todėl kryptingai vei-
kiant galima juos keisti, tobulinti.
Viena  did�iausių  civilizuotos  visuomenės

problemų � �monių,  turinčių antsvorį, daugėji-
mas. V. Grabausko  ir kt. autorių (2001) duome-

nimis, Lietuvoje 46% vyrų  ir 36% moterų  turi
antsvorį (KMI � 25�29,9 kg/m2), o 19% vyrų ir
35% moterų yra nutukę (KMI e� 30 kg/m2). Bė-
gant metams, nutukusių �monių skaičius didėja.
Per didelis kūno riebalų kiekis da�niau yra padi-
dėjusios hiperlipidemijos, auk�to kraujo spaudi-
mo,  i�eminės �irdies  ligos  ir diabeto prie�astis.
Ma�inant  riebalinio audinio kiekį organizme,
da�niausiai  rekomenduotini ma�o ar vidutinio
intensyvumo aerobinį darbingumą didinantys pra-
timai, kurių metu greitėja riebalų mobilizacija ir
oksidacija. Tačiau  ir  lokalieji raumenų  jėgą ug-
dantys pratimai yra svarbūs  riebalinio audinio
kiekio ma�inimo procese. Nustatyta, kad  jėgos
pratimai, didindami aktyviąją kūno masę, didina ir
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ramybės metabolinį greitį (Lemmer et al., 2001).
Daugelio skirtingo am�iaus vyrų,  lankančių

įvairius sveikatingumo, sporto klubus, treniruočių
tikslas � padidinti raumenų masę. Moksliniais
tyrimais  įrodyta, kad raumenų hipertrofiją dau-
giausia veikia didelio intensyvumo jėgą ugdantys
lokalieji pratimai (Abe et al., 2003; McCall et al.,
1996; Ploutz et al., 1994). Tačiau neretai neatitin-
kančios organizmo  funkcinių galimybių, vien-
pusi�kos  treniruočių programos, kuriose dau-
giausia dėmesio skiriama didelio  intensyvumo
lokaliesiems pratimams, sukelia sveikatos proble-
mų: padidėja arterinis kraujo spaudimas, atsiranda
sąnarių, stuburo perkrovos. Todėl kyla klausimas,
ar saugūs pagal tinkamas biomechanines judesių
charakteristikas parinkti ma�o ir vidutinio inten-
syvumo raumenų jėgą ugdantys pratimai, taikomi
norint didinti ne tik griaučių ir raumenų sistemos
pajėgumą, bet gerinti �irdies ir kraujagyslių siste-
mos funkcijas, reguliacinius mechanizmus,  ir ar
jie gali paveikti kūno masės komponentus? Buvo
i�kelta hipotezė, kad įvairaus am�iaus vyrų kūno
masės komponentai,  taikant  fizinius pratimus
vienerius metus, pakis.

Tyrimo tikslas � nustatyti, kaip  ilgalaikiai
fiziniai pratimai veikia  įvairaus am�iaus vyrų
kūno masę ir jos komponentų pokyčius.

TIRIAMASIS KONTINGENTAS IR
TYRIMO METODAI

Tyrimai atlikti Kauno sportininkų testavimo ir
reabilitacijos centre. Tiriamasis kontingentas �
teori�kai sveiki vyrai, pagal am�ių suskirstyti į tris
grupes: I � 20�30 metų (n = 17; am�iaus vidur-
kis � 26,2 ± 0,7 metų); II � 30�40 metų (n = 33;
am�iaus vidurkis � 34,5 ± 0,55 m. ); III � 40�
50 m. (n = 20; am�iaus vidurkis � 44,0 ± 0,61 m.).
Pirmą kartą vyrai buvo  tirti  tik pradėję  lankyti
sveikatos stiprinimo grupes. Antras tyrimas atliktas
praėjus vieneriems metams po pirmo.
Kūno masės komponentams nustatyti taikytas

antropometrijos metodas (Мартиросов, 1982).
Ūgis buvo matuojamas metaliniu Martino antro-
pometru, kūno masė � medicininėmis svarstyk-
lėmis.  Juosmens,  dubens,  �launies,  blauzdos,
įtempto, atpalaiduoto �asto, dilbio apimtis buvo
matuojama centimetrine juostele. Riebalinės odos
rauk�lės (mentikaulio, krūtinės, pilvo, u�pakalinio
bei priekinio �asto pavir�iaus, dilbio, pla�takos,
�launies ir blauzdos) i�matuotos Harpeden kalipe-
riu de�inėje kūno pusėje. Buvo apskaičiuojamas

kūno masės indeksas (KMI), aktyvioji kūno masė
(AKM), santykinė raumenų ir riebalų masė.
Tyrimo duomenims analizuoti buvo  taikomi

matematinės statistikos metodai: apskaičiuojamas
aritmetinis vidurkis ( x ), standartinis nuokrypis
(σ), aritmetinio vidurkio paklaida (S), priklau-
somų  ir nepriklausomų  imčių vidurkio skirtumų
reik�mingumas  pagal  Stjudento  t  kriterijų.
Skirtumas (su galima paklaida), ma�esnis u� 0,05,
buvo vertinamas kaip statisti�kai patikimas.

Poveikio apibūdinimas. Dozuotas  fizinis
krūvis buvo atliekamas pratimų, skirtų atskiroms
raumenų grupės lavinti, metu. Sudarant treniruo-
čių programas, fiziniai pratimai pagal apkrovos
pobūdį buvo skirstomi  į atliekamus: su  izokine-
tiniais treniruokliais, su svarmenimis ir savo kūno
svoriu. Atsi�velgiant  į pratimų struktūros sudė-
tingumą,  treniruotės vyksme pama�u buvo pe-
reinama nuo atvirų prie u�darų kinematinių gran-
dininių judesių. Atliekant visų rū�ių lokaliuosius
pratimus, ypatingas dėmesys buvo skiriamas stu-
buro, liemens funkciniam stabilumui ugdyti. Su-
darant treniruočių programas buvo siekiama, kad
fiziniai pratimai subalansuotai veiktų griaučių
raumenų sistemą: nugarinę, priekinę  ir �onines
kūno sritis, rankas  ir kojas; buvo derinami kon-
centrinis, ekscentrinis raumenų darbo re�imai. Pa-
renkant apkrovos dydį, atsi�velgta  į atskirų rau-
menų grupių pradinio, saugaus  testavimo pagal
10 RM metodiką rezultatus. Krūvio intensyvumas
svyravo nuo 40 iki 70% maksimaliosios raumenų
jėgos, nustatytos  testavimo metu. Vienos  treni-
ruotės trukmė � 1 valanda, da�numas � 2 arba 3
kartai per savaitę. Treniruočių programa buvo su-
daroma atsi�velgiant į funkcinio pajėgumo verti-
nimo, anketavimo  rezultatus  ir asmens pagei-
davimus.

REZULTATAI

Kaip matyti i� lentelės, skirtingo am�iaus vyrų
KMI pokyčiai, taikant ilgalaikius raumenų funk-
cinį pajėgumą didinančius pratimus, buvo statis-
ti�kai nereik�mingi (p > 0,05). 20�30 m. grupėje
KMI turėjo tendenciją didėti, vyresnių vyrų gru-
pėse � ma�ėti. Palyginus �io rodiklio reik�mes
tarp grupių nustatyta, kad abiejų  tyrimų metu
jauniausių (20�30 m.) vyrų grupėje KMI buvo
daug (p < 0,05) ma�esnis negu vyriausių (40�
50 m.).
1 paveiksle pavaizduoti tiriamųjų AKM poky-

čiai. Pirmo tyrimo metu, t. y. prie� pradedant lan-
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kyti sveikatą stiprinančias pratybas, AKM 20�
30 m. vyrų grupėje buvo 62,86 ± 1,47 kg, 30�
40 m. grupėje � 65,70 ± 1,11 kg ir vyriausių gru-
pėje � 69,67 ± 2,42 kg. Atliktų tyrimų duomeni-
mis, AKM  labiausiai padidėjo (1,77 ± 0,48 kg,
p < 0,05) 30�40 m. vyrų grupėje. Statisti�kai pa-
tikimą AKM padidėjimą u�registravome ir jauniau-
sių  vyrų  grupėje,  kur  jis  siekė  1,19 ± 0,55 kg
(p < 0,05). Vyriausių tiriamųjų (40�50 m.) grupėje
AKM antro  tyrimo metu buvo 70,54 ± 2,03 kg.
U�registruotas pokytis (1,24 ± 0,76 kg) buvo sta-
tisti�kai nepatikimas (p > 0,05).
Did�iausia santykinė raumenų masė prie� pra-

dedant  taikyti  raumenų pajėgumą didinančius
pratimus  buvo  20�30 m.  vyrų  grupėje �
45,48 ± 0,83% (2 pav.). Nedaug ma�esni dyd�iai
buvo u�registruoti kitose grupėse: 44,43 ± 0,49%
(30�40 m.)  ir 44,19 ± 0,88%  (40�50 m.). Po
metų atlikus antropometrinius matavimus nu-
statyta, kad santykinė  raumenų masė  įvairaus
am�iaus vyrų grupėse padidėjo statisti�kai pa-
tikimai (p < 0,05). Did�iausias �io rodiklio reik�-
mių skirtumas nustatytas 30�40 m.  tiriamųjų

grupėje � 2,58 ± 0,41%. Vidutinio am�iaus vyrų
raumenų  masė  antro  tyrimo  metu  sudarė
47,01 ± 0,55% nuo kūno masės. Beveik toks pat
santykinės raumenų masės dydis u�registruotas
20�30 m.  tiriamųjų grupėje � 47,05 ± 0,86%.
40�50 m. vyrų grupėje santykinė raumenų masė
po  ilgalaikių fizinių pratimų buvo kiek ma�esnė
nei pirmose grupėse ir sudarė 45,43 ± 0,61% nuo
kūno masės. Nei pirmo, nei antro  tyrimo metu
statisti�kai patikimo  raumenų masės  reik�mių
skirtumo tarp grupių nebuvo pastebėta (p > 0,05).
Pirmo  tyrimo duomenimis, 20�30 m. am-

Tiriamųjų 
grupė  Tyrimas  Rodikliai  KMI, kg/m2  AKM, kg  Raumenų 

masė, % 
Riebalų 
masė, % 

x   23,78  62,86  45,48  19,96 

σ  2,80  6,08  3,42  6,24 I 

S x   0,68  1,47  0,83  1,51 

x   23,86  64,06  47,05  18,86 

σ  2,51  7,20  3,20  6,94 

20�30 

II 

S x   0,61  1,75  0,77  1,68 

x   25,93  65,70  44,43  23,20 

σ  3,02  6,40  2,81  5,80 I 

S x   0,53  1,11  0,49  1,01 

x   25,86  67,47  47,01  20,88 

σ  2,88  6,20  3,14  5,35 

30�40 

II 

S x   0,50  1,08  0,55  0,93 

x   27,95  69,67  44,19  24,07 

σ  2,32  10,83  3,92  6,6 I 

S x   0,52  2,42  0,88  1,48 

x   27,76  70,54  45,43  22,21 

σ  2,44  9,07  2,73  4,17 

40�50 

II 

S x   0,55  2,03  0,61  0,93 
 

Lentelė. Vyrų kūno masės kom-
ponentų rodikliai prie� ir po
fizinių pratimų taikymo
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�iaus vyrai turėjo ma�iausią (p < 0,05) santykinę
riebalų masę (3 pav.). Didėjant am�iui, riebalinio
audinio kiekis  turėjo  tendenciją didėti. Po metų
trukmės fizinių pratimų visose am�iaus grupėse
buvo u�registruotas  santykinės  riebalų masės
suma�ėjimas. Jeigu 30�40 m. am�iaus grupėje
nustatytas  ry�kus  (p < 0,05)  riebalų masės su-
ma�ėjimas (2,32 ± 0,67% nuo kūno masės),  tai
jauniausių ir vyriausių vyrų grupėse �io rodiklio
pokytis buvo nedidelis (p > 0,05) � sudarė ati-
tinkamai 1,11 ± 1,02 ir 1,87 ± 1,04%.
Analizuojant riebalinių odos rauk�lių (ROR)

reik�mes tarp skirtingo am�iaus tiriamųjų grupių
nustatyta, kad 20�30 m. vyrų mentikaulio, krū-
tinės ir pilvo ROR abiejų tyrimų metu buvo reik�-
mingai ma�esnės  (p < 0,05) nei vyresnių vyrų
grupėse (4 pav.). Tuo  tarpu rankų  ir kojų ROR
dyd�iai  tarp skirtingo am�iaus  tiriamųjų buvo
pana�ūs. Tyrimo rezultatai parodė, kad 30�40 m.
vyrų grupėje �asto  ir �launies, o 40�50 m. �
�asto, ROR reik�mės antro tyrimo metu buvo daug
(p < 0,05) ma�esnės nei pirmo. Jauniausių vyrų
grupėje pastebėta visų ROR ma�ėjimo tendencija.
Atlikus atskirų kūno dalių apimties matavimą

nustatyta, kad didėjant am�iui didėja ir kūno dalių
apimtis (5 pav.). Palyginus abiejų tyrimų rezultatus
pastebėtos matuotų kūno dalių apimties didėjimo
tendencijos visose vyrų grupėse (p > 0,05).

REZULTATŲ APTARIMAS

Vienas labiausiai paplitusių kūno masės verti-
nimo rodiklių yra KMI. Teigiama, kad yra atvirk�-
tinė priklausomybė tarp fizinio aktyvumo ir KMI
(Hardman, 1998). Atlikti tyrimai parodė, kad po
metų trukmės raumenų pajėgumą didinančių prati-
mų įvairaus am�iaus vyrų kūno masė beveik ne-
pakito. Įvertinus tiriamųjų kūno masę pagal KMI
standartines normas (Lohman, 1995) matyti, kad
tik 20�30 m. vyrų kūno masė buvo optimali, tuo
tarpu vidutinio  ir vyresnio am�iaus vyrai  turėjo
per didelę kūno masę  (jų KMI vir�ijo normos
ribas � 19,0�24,9 kg/m2). Toks vertinimas i�liko
ir antro tyrimo metu. Pastovi kūno masė neturėtų
būti siejama su atskirų jos komponentų stabilumu,
todėl vertinant fizinių pratimų poveikį kūno kom-
pozicijai yra svarbu nustatyti aktyviosios,  rie-
balinės masės santykį su kūno mase.
AKM geriausiai nusako energijos i�eikvojimą

�mogaus organizme  (Westerterp et al., 1992).
Moksliniais tyrimais įrodyta, kad AKM turi įtakos
įvairaus am�iaus asmenų maksimaliajam aerobi-
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SKIRTINGO AMÞIAUS VYRØ KÛNO MASËS IR JOS KOMPONENTØ POKYÈIAI TAIKANT ILGALAIKIUS FIZINIUS PRATIMUS
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niam pajėgumui (Hunt et al., 1998). Taigi AKM
didėjimas yra svarbus stiprinant sveikatą ne tik dėl
raumenų pajėgumo, bet gali prisidėti prie �irdies
ir kraujagyslių sistemos funkcijų bei metabolizmo
gerinimo. �mogaus aktyviąją kūno masę dau-
giausia lemia fizinis aktyvumas ir am�ius. Fizi�kai
neaktyvių asmenų AKM suma�ėjimas apie 15%
pastebimas tarp trečio ir a�tunto gyvenimo de�imt-
mečio (Evans, 1995). Nors kiti autoriai (Hunt et
al., 1998) tvirtina, kad ma�ą AKM lemia ne am-
�ius, bet nepakankamas fizinis aktyvumas. Mūsų
rezultatai patvirtina ankstesnių studijų  i�vadas,
teigiančias, kad taikant dozuotą fizinį krūvį gali-
ma i�laikyti ir padidinti įvairaus am�iaus �monių
AKM (Hughes et al., 2002).
Nepriklausomai nuo lyties santykinė raumenų

masė ma�ėja nuo trečio gyvenimo de�imtmečio, o
absoliuti � nesikeičia net  iki penkto (Jansse et
al., 2000). Kitų autorių duomenimis,  raumenų
masės ma�ėjimas prasideda nuo ketvirto gyve-
nimo de�imtmečio (Fiatarone Singh, 2002), tačiau
sarkopenija ry�kiausiai pastebima sulaukus 50�
60 m. (Evans, 1995; Rosenber, 1997). Sarkopeniją
daugiausia lemia kontraktilinių med�iagų kiekis,
baltymų sintezės greičio ma�ėjimas, greitai susi-
traukiančių  raumenų skaidulų atrofija  (Tipton,
Wolfe, 1998). Duomenis apie  raumenų masės
ma�ėjimą didėjant am�iui patvirtina ir mūsų tyri-
mo rezultatai.
Atlikta daug tyrimų,  įrodančių, kad raumenų

jėgą didinantys pratimai gali sukelti  raumenų
hipertrofiją (Grund et al., 2001; McCall et al.,
1996). Lavinant  raumenų  jėgą, padidėja mio-
fibrilių, sarkomerų kiekis (Tipton, Wolfe, 2001).
Nustatyta, kad atliekant fizinius pratimus, skirtus
atskiroms raumenų grupėms lavinti, labiau hiper-
trofuojasi greito susitraukimo raumenų skaidulos
(Ploutz et al., 1994). Raumens adaptaciją prie
fizinių krūvių lemia raumens susitraukimo tipas,
raumenų darbo  re�imai  ir kt. K. E. Yarasheski
(2002) teigimu, jėgą ugdanti treniruotė yra efek-
tyvi nefarmakologinė  terapija, kuri gerina rau-
menų baltymų kokybę bei didina  jų kiekį ypač

tada, kai �mogus yra vidutinio  ir vyresnio am-
�iaus. Mūsų tyrimų duomenimis, raumenų masės
padidėjimas (p < 0,05) buvo pastebėtas visų tiria-
mųjų grupėse.
Riebalinio audinio atsargoms ma�inti taikomi

įvairūs metodai. Ma�inant kūno  riebalų masę,
sveikiausias ir efektyviausias yra fizinių pratimų
ir dietos derinys, nes  tai padeda  i�saugoti akty-
viąją kūno masę ir raumenų jėgą. Fizinio krūvio
efektyvumas ma�inant riebalinio audinio kiekį
priklauso nuo jo dyd�io ir nuo energijos sąnaudų.
Gauti  rezultatai parodė, kad pirmo  tyrimo

metu  tik  jauniausio am�iaus vyrų riebalų masė
atitiko standartines normas,  tuo  tarpu vyresnių
grupėse nustatytas riebalinio audinio kiekio per-
teklius (Lohman, 1995). �iuos rezultatus patvir-
tino  ir KMI. Po metų  fizinių pratimų  taikymo
suma�ėjusi riebalų masė jau buvo vertinama kaip
normali, nors KMI vyresnių vyrų grupėse  i�liko
per didelis. �ie rezultatai patvirtina nuomonę, kad
taikant KMI metodiką reikia atsi�velgti ir į tiria-
mųjų raumenų masę (Lohman, 1995).
Raumenų  ir riebalų masės pokyčius rodo at-

skirų kūno dalių apimties ir riebalinių odos rauk�-
lių matavimas. Riebalinių odos rauk�lių ma�ėjimo
tendencija patvirtino nuomonę, kad atliekant rau-
menų jėgą lavinančius pratimus riebalai kaip ener-
ginė med�iaga naudojama selektyviai  (Calles-
Escandon, Poehlman, 1997).

I�VADOS

1. Dėl ilgalaikių reguliarių fizinių pratimų visose
am�iaus grupėse santykinė vyrų raumenų masė
padidėjo (p < 0,05).

2. Jaunesnio ir vidutinio am�iaus vyrų grupėse
buvo nustatytas aktyviosios kūno masės padi-
dėjimas (p < 0,05), o vyriausių grupėje paste-
bėtos �io rodiklio kitimo tendencijos.

3. Po metų sveikatos stiprinimo pratybų santykinė
riebalų masė suma�ėjo (p < 0,05) 30�40 m.
am�iaus vyrų grupėje, visų tiriamųjų kūno ma-
sės indeksas i�liko nepakitęs.
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THE CHANGES IN BODY COMPOSITION OF DIFFERENT AGE
MALES UNDER THE INFLUENCE OF LONG-TERM PHYSICAL

EXERCISES
Algė Vitartaitė, Vytautas Po�kaitis, Vincas Bieliūnas, Ričardas Liachovičius, 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; II � 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

1.1. �urnale spausdinami originalūs straipsniai, kurie nebuvo skelbti kituose mokslo leidiniuose (i�sky-
rus konferencijų tezių leidiniuose). Mokslo publikacijoje skelbiama med�iaga turi būti nauja,
teisinga, tiksli (eksperimento duomenis galima pakartoti, jie turi būti įvertinti), ai�kiai ir logi�kai
i�analizuota bei aptarta. Pageidautina, kad publikacijos med�iaga jau būtų nagrinėta mokslinėse
konferencijose ar seminaruose.

1.2. Originalių straipsnių apimtis � iki 10, ap�valginių � iki 20 puslapių. Autoriai, norintys spausdinti
ap�valginius straipsnius, jų anotaciją turi i� anksto suderinti su redaktorių kolegija.

1.3. Straipsniai skelbiami lietuvių arba anglų kalba su i�samiomis santraukomis lietuvių ir anglų kalba.
1.4. Straipsniai recenzuojami. Kiekvieną straipsnį recenzuoja du redaktorių kolegijos nariai arba jų

parinkti recenzentai.
1.5. Autorius (recenzentas) gali turėti slaptos recenzijos teisę. Dėl to jis įspėja vyriausiąjį redaktorių

lai�ke, atsiųstame kartu su straipsniu (recenzija).
1.6. Du rankra�čio egzemplioriai ir diskelis siunčiami �urnalo �Ugdymas. Kūno kultūra. Sportas� atsakin-

gajai sekretorei �iuo adresu:
�urnalo �Ugdymas. Kūno kultūra. Sportas� atsakingajai sekretorei Daliai Mickevičienei
Lietuvos kūno kultūros akademija
Sporto g.  6, LT-44221 Kaunas

1.7. �inios apie visus straipsnio autorius � trumpai curriculum vitae. Autoriaus adresas, elektroninis
adresas, faksas, telefonas.

1. 8 Gaunami straipsniai registruojami. Straipsnio gavimo pa�tu data nustatoma pagal Kauno pa�to �ymeklį.

2. STRAIPSNIO STRUKTŪROS REIKALAVIMAI

2.1. Titulinis lapas.
2.2. Santrauka (ne ma�iau kaip 600 spaudos �enklų) lietuvių ir anglų kalba. Pageidautina santrauka ir

rusų kalba. Santraukoje pa�ymimas tyrimo tikslas, objektas, trumpai apra�oma metodika, pateikiami
tyrimo rezultatai ir i�vados.

2.3. Rakta�od�iai. 3�5 informatyvūs �od�iai ar frazės.
2.4. Įvadinė dalis (iki 500 �od�ių). Joje nurodoma tyrimo problema, jos i�tirtumo laipsnis, sprendimo

naujumo argumentacija (teorinių darbų), pa�ymimi svarbiausi tos srities mokslo darbai, tyrimo
tikslas, objektas.

2.5. Tyrimo metodai. �ioje dalyje turi būti pagrįstas konkrečios metodikos pasirinkimas. Jei taikomi tyrimo
metodai nėra labai paplitę ar pripa�inti, reikia nurodyti prie�astis, skatinusias juos pasirinkti. Apra�omi
originalūs metodai arba pateikiamos nuorodos į literatūroje apra�ytus standartinius metodus, nurodoma
aparatūra (jei ji naudojama). Tyrimo metodai ir organizavimas turi būti ai�kiai ir logi�kai i�dėstyti.
Straipsnyje neturi būti informacijos, pa�eid�iančios tiriamų asmenų anonimi�kumą.

2.6. Tyrimo rezultatai. Tyrimo rezultatai turi būti pateikiami nuosekliai ir logi�kai (pageidautina len-
telėse ar paveiksluose), pa�ymimas jų statistinis patikimumas.

2.7. Tyrimo rezultatų aptarimas. �ioje dalyje pateikiamos tik autoriaus tyrimo rezultatais paremtos
i�vados. Tyrimo rezultatai ir i�vados lyginami su kitų autorių skelbtais atradimais, įvertinami jų
tapatumai ir skirtumai. Reikia vengti kartoti tuos faktus, kurie pateikti tyrimo rezultatų dalyje.
I�vados turi būti formuluojamos ai�kiai ir logi�kai, vengiant tu�čia�od�iavimo.

2.8. Padėka. Dėkojama asmenims arba institucijoms, padėjusiems atlikti tyrimus. Nurodomos organi-
zacijos ar fondai, finansavę tyrimus (jei tokie buvo).

2.9. Literatūra. Cituojami tik publikuoti mokslo straipsniai (i�imtis � apgintų disertacijų rankra�čiai).
Į sąra�ą įtraukiami tik tie �altiniai, į kuriuos yra nuorodos straipsnio tekste. Pageidautina nurodyti ne
daugiau kaip 30 �altinių.
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3. STRAIPSNIO ĮFORMINIMO REIKALAVIMAI

3.1. Straipsnio tekstas turi būti i�spausdintas kompiuteriu vienoje standartinio (210 × 297 mm) formato
balto popieriaus lapo pusėje, intervalas tarp eilučių 6 mm (1,5 intervalo), �rifto dydis 12 pt. Para�tės:
kairėje ir de�inėje � 2 cm, vir�uje � 2 cm, apačioje � 1,5 cm. Puslapiai numeruojami vir�utiniame
de�iniajame kra�te, pradedant tituliniu puslapiu, kuris pa�ymimas pirmu numeriu (1).

3.2. Straipsnis turi būti suredaguotas, spausdintas tekstas patikrintas. Pageidautina, kad autoriai
vartotų tik standartinius sutrumpinimus bei simbolius. Nestandartinius galima vartoti tik pateikus jų
apibrė�imus toje straipsnio vietoje, kur jie įra�yti pirmą kartą. Visi matavimų rezultatai pateikiami
tarptautinės SI vienetų sistemos dyd�iais. Straipsnio tekste visi skaičiai iki de�imt imtinai ra�omi
�od�iais, didesni � arabi�kais skaitmenimis.

3.3. Tituliniame straipsnio puslapyje pateikiama: a) trumpas ir informatyvus straipsnio pavadinimas;
b) autorių vardai ir pavardės; c) institucijos bei jos padalinio, kuriame atliktas darbas, pavadinimas
ir adresas; d) autoriaus, atsakingo u� korespondenciją, susijusią su pateiktu straipsniu, vardas,
pavardė, adresas, telefono (fakso) numeris, elektroninio pa�to numeris. Jei autorius nori turėti slaptos
recenzijos teisę, pridedamas antras titulinis lapas, kuriame nurodomas tik straipsnio pavadinimas.
Tituliniame lape turi būti visų straipsnio autorių para�ai.

3.4. Santraukos lietuvių ir anglų (rusų) kalbomis pateikiamos atskiruose lapuose. Tame pačiame lape
sura�omi rakta�od�iai.

3.5. Lentelė turi turėti eilės numerį (numeruojama ta tvarka, kuria pateikiamos nuorodos tekste) bei trumpą
antra�tę. Visi paai�kinimai turi būti straipsnio tekste arba trumpame priera�e, i�spausdintame po lentele.
Lentelėse vartojami simboliai ir sutrumpinimai turi sutapti su vartojamais tekste. Lentelės vieta tekste turi
būti nurodyta kairėje para�tėje (pie�tuku).

3.6. Paveikslai su�ymimi eilės tvarka arabi�kais skaitmenimis. Pavadinimas ra�omas po paveikslu,
pirmiausia pa�ymint paveikslo eilės numerį, pvz.: 1 pav. Paveikslo vieta tekste turi būti nurodyta
kairėje para�tėje (pie�tuku).

3.7. Literatūros sąra�e �altiniai nenumeruojami ir vardijami abėcėlės tvarka pagal pirmojo autoriaus
pavardę. Pirma vardijami �altiniai lotyni�kais ra�menimis, paskui � rusi�kais.
Pateikiant �urnalo (mokslo darbų) straipsnį, turi būti nurodoma: a) visų autorių pavardės ir vardų
inicialai (po pavardės); b) �urnalo leidimo metai; c) tikslus straipsnio pavadinimas; d) pilnas �urnalo
pavadinimas; e) �urnalo tomas, numeris; f) atitinkami puslapių numeriai. Jeigu straipsnio autorių
daugiau kaip penki, pateikiamos tik pirmų trijų pavardės, priduriant �ir kt.�.
Apra�ant knygą, taip pat pateikiamas knygos skyriaus pavadinimas ir jo autorius, knygos leidėjas
(institucija, miestas).
Jeigu to paties autoriaus, tų pačių metų �altiniai yra keli, būtina literatūros sąra�e ir straipsnio tekste
prie metų pa�ymėti raides, pvz.: 1990 a, 1990 b ir t.t.

Literatūros apra�o pavyzd�iai:

Gikys, V. (1982). Vadovas ir kolektyvas. Vilnius: �inija.
Jucevičienė, P. (Red.) (1996). Lyginamoji edukologija. Kaunas: Technologija.
Mi�kinis, K. (1998). Trenerio etika: vadovėlis Lietuvos auk�tųjų m-klų studentams. Kaunas: �viesa.
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2.7. Discussion of the results of the study. The discussion section should emphasise the original and
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GERBIAMIEJI STRAIPSNIŲ AUTORIAI, �URNALO
SKAITYTOJAI!

Norėdami sudaryti galimybę Akademijos ir kitų institucijų mokslininkams i�sakyti savo nuomonę
aktualiais kūno kultūros, sporto mokslo, ugdymo klausimais, gauti grį�tamąją informaciją apie mūsų
�urnale spausdinamus straipsnius ir kt., įkuriame skyrelį �Lai�kai�.
�iame skyrelyje galima:

1. Pristatyti, i�dėstyti naujas hipotezes, neįrodytas idėjas.
2. I�reik�ti savo po�iūrį į kai kuriuos (tam tikrus) mokslinių tyrimų rezultatus.
3. I�sakyti savo nuomonę apie straipsnius, pasirod�iusias mokslo knygas ir kt.
4. Teikti siūlymus, reik�ti pageidavimus dėl mūsų �urnalo straipsnių ir tematikos.
5. Teikti klausimus, į kuriuos pageidautina gauti atsakymus.
6. Reik�ti savo po�iūrį į �ių dienų kūno kultūros, sporto priedermę, misiją ir kt.

Lai�ko teksto apimtis � ne daugiau kaip du puslapiai (apie 600�700 �od�ių).
�urnalo Redaktorių kolegija lauktų įdomių idėjų, aktualių minčių.

Redaktorių 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


