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F. Dostojevskis sakeé: ,,Gyvenimas — i$tisas menas, gyventi — reiskia sukur-
ti i§ saves meno kiirinj®. Bet kaip tai padaryti? Tam reikia tik proto, valios ir
darbo. Juozas Saplinskas savo gyvenimu patvirtino, kad zmogus privalo pats
viska padaryti: gilindi Zinias, daug stebét ir atkakliai dirbti, praminti savo taka,
palikti savo brydg, kad atsigrezes atgal laiméjimuose ir pralaiméjimuose pama-
tyty, kokios liko Zymés. Mokslo kryptys ir naujos idéjos paprastai neatsiranda
tuscioje vietoje, jos kuriamos mokslo institucijose, universitetuose, problemi-
nése laboratorijose, kur kaupiami ir apibendrinami mokslo faktai. Jubiliatas
pasieké savo talento pripazinima, tapo gerbiamu sporto mokslo specialistu, nes

savo mokslo darbuose verZési j tiesg, naujumg, j protu suvokiama esme ir
perspektyva.

Juozas Saplinskas 1966 metais baigia Vilniaus pedagoginio instituto
Gamtos-geografijos fakultetg ir paskiriamas dirbti j Lietuvos moksly akademi-
ja. Taciau sporto (pats aktyviai sportavo ir kultivavo 110 m b.b.) ir mokslo
potraukis atveda ji j Vilniaus universiteto Kiino kultiiros katedra. Nuo pat
pirmyjy dieny jis pradeda dirbti mokslo tiriamajj darba. Tuometinis Eksperimentinés ir klinikinés medicinos mokslinio tyrimo instituto
direktorius profesorius L. Laucevicius paskatina dométis miologijos mokslu. Prasideda aktyvus bendradarbiavimas su $io Instituto

laboratorijos vedéju doc. M. Cobotu, kuris ne tik sukuria eksperimenting baze, nuperka reikiama $iuolaikine aparatiira, bet ir suburia
$ia mokslo sritimi besidomintj kolektyva. Keleriy mety bendradarbiavimas duoda ir rezultaty. Jubiliatas 1972 m. apgina biologijos
moksly kandidato (dabar biity — daktaro) disertacija, 1974 m. tampa docentu. Toliau aktyviai ieSko naujy Zmogaus griau¢iy raumeny
motoriniy vienety tyrimo metody, jo iniciatyva konstruojami aparatai, glaudZiai bendradarbiaujama su Maskvos centriniu kiino
kultiiros institutu, tuometinés Soviety Sajungos moksly akademijos Informacijos problemy perdavimo ir medicininiy bei biologiniy
tyrimy institutais, Centrine neurofiziologijos laboratorija. 1972 m. Vilniuje surengiamas pirmasis Soviety Sajungoje elektromiografijos
simpoziumas, | kurj atvyksta visi zymiausi SSRS elektromiografijos specialistai, i§leidziamas darby rinkinys. Juozas Saplinskas pradeda
dométis invaziniais ir neinvaziniais nesportuojandio Zmogaus ir sportininko raumeny motoriniy vienety, veikiant fiziniams kriiviams,
tyrimais, domisi $iuolaikinémis jy tyrimo technologijomis ir pirmiausia mini kompiuteriy panaudojimu motoriniy vienety potencialams
atpazinti ir jiems apdoroti.

Informacijos stoka paskatina jubiliata ieskoti rysiy su Europos moksliniy tyrimy laboratorijomis. 1980-1981 metais jis yra pakvie-
¢lamas ilgalaikés mokslinés stazuotés j Alborgo universiteto Elektroniniy sistemy instituta Danijoje. Vadovaujant prof. A. Rosenfalckui
irPh. Dr. S. Andreassenui atlickami bendri tyrimai. Dirbdamas minétame institute gauna pasitilyma pasistazuoti Kopenhagos univer-
siteto Panumo instituto Morfologijos laboratorijoje pas Ph. Dr. H. Schmalbrucha, kur i§moksta histologiniy raumeny tyrimo metody,
atlicka bendrus tyrimus. Grizes i§ mokslinés stazuotés Juozas Saplinskas toliau tgsia mokslinius tyrimus ir 1985 m. Baltarusijos MA
Fiziologijos institute apgina biologijos moksly daktaro (dabar biity — habilituoto daktaro) disertacija. 1988 m. jubiliatui suteikiamas
profesoriaus vardas.

Nuo 1991 iki 2000 m. profesorius — Vilniaus universiteto Kiino kultiiros centro vedéjas, vadovauja penkiems doktorantams, kurie
sekmingai apgina dakraro disertacijas. 1990 m. rusy kalba ifeina monografija ,,Zmogaus motoriniy vienety fiziologiné charakteristika*,
véliau kartu su bendraautoriais iSleidZia knygas ,,Harmoningo kiino formavimas*®, ,,Fizinio aktyvumo paslaptys“. Yra parenggs spaudai
nauja knyga ,,Zmogaus griau¢iy raumenys, molekulés, judéjimas®. Jubiliatas yra per 100 moksliniy darby, skelbty ir tarptautiniuose
moksliniuose Zurnaluose, autorius. Toliau sékmingai dalyvauja rengiant mokslininkus, pedagogus, buvo ir yra daugelio aukstyjy
mokykly doktorantiiros komitety narys (25 daktaro ir 6 habil. dr.), daugelio apginty disertacijy oponentas, daugelio monografijy,
vadovéliy ir moksliniy straipsniy recenzentas. Dviejy prestiziniy sporto mokslo Zurnaly ,,Sporto mokslas® ir ,,Ugdymas. Kiino kultiira.
Sportas® redaktoriy kolegijy narys, Lietuvos sporto mokslo eksperty tarybos prie Kiino kultiiros ir sporto departamento narys, Lietuvos
olimpinés akademijos narys, apdovanotas Lietuvos tautinio olimpinio komiteto Garbés Zenklu.

Juozo Saplinsko kiirybinis mastymas, mokslumas remiasi nenutrikstamu individualaus vadovavimo stiliaus tobulinimu, sugebéji-
mu atsisakyti nusistovéjusiy mastymo stereotipy ir pereiti nuo reprodukcinés veiklos prie kiirybinés atskleidziant turima patirtj, kuriant
naujus reik§mingus mokslinés veiklos variantus. Tai strateginis uzdavinys ir jis bitinas norint sukurti naujas mokslines technologijas ir
metodologijas, sprendZiant vis sudétingesnius mokslinés minties uzdavinius. Mokslas pripazjsta jrodymo tiesos autoriteta. DidZiy tiksly
siekiantis Zmogus turi ir didj charakterj, darantj jj $vyturiu kitiems. Toks yra Juozas Saplinskas.

Sveikiname gerbiamajj profesoriy garbingo jubiliejaus proga, dékojame uz vertingus darbus sporto mokslo srityje ir linkime graziy,
mokslu turtingy gyvenimo mety.

Prof. habil. dr. Povilas KAROBLIS

Lietuvos olimpinés akademijos prezidentas
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AVADAS
INTRODUCTION

Sporto ir gyvenimo aukdtumg link

Vytas Nénius
Kdno kultdros ir sporto departamentas prie Lietuvos Respublikos Vyriausybés

Santrauka

Nors pastaraisiais metais ir pastebimas Lietuvos pmonig didesnis noras upsiiminéti kino kultdra ir sportu, tagiau jis néra
pakankamas. Susir(pinima kelia didéjantis sveikatos sutrikimg turineig jaung pmonig skaieius. Be to, vis daugéja nepilna-
meeig teisés papeidéja bei narkotikus vartojaneig jaunuolig. Kelia neigiamam aplinkos poveikiui batg galima upkirsti, kuo
daugiau vaikg ir jaunimo pakvietus lankyti organizuotas kdino kultdros ir sporto pratybas sporto mokymo éstaigose. Itin
svarbu idsprasti moksleivig upimtumo per vasaros ir kitas moksleivig atostogas problema.

Dirbantiems pmonéms sudaryti salygas upsiiminéti kino kultQra ir taip stiprinti sveikata bei didinti darbinguma turétg
bati suinteresuoti patys darbdaviai.

Sportas yra nedgalig pmonig integracijos 4 visuomeng ir reabilitacijos galimybé. Tagiau tam skiriama nepakankamai 1&dg.

Sporto klubg krimasis, j@ veiklos plétojamas, didesné savivaldybig, verslo struktlrg bei sporto dakea federacija iniciatyva,
teikiant kQino kultdros paslaugas, statant bei renovuojant bazes, taip pat bdas paskatinti daugiau pmonig sportuoti.

Kad daugéte norineig sportuoti savo malonumui ir sportininkg, siekianéig didelio meistridkumo, batina renovuoti esa-
mas sporto bazes bei pasirdpinti naujg sporto objekta statyba.

Lietuvos didelio meistrisckumo sportininkg rengimo sistema pakankamai gera, taciau ji bitg efektyvesné sukdrus diuolai-
kinz talentingg sportininkeg atranka, patobulinus pradinio rengimo ir tolesnio meistriskumo ugdymo sistema, pagerinus
materialing, technind aprdpinima ir, kas itin svarbu, iki galo panaudojus sporto mokslo bei sporto medicinos galimybes.
Pasinaudoti upsienio dalig sporto mokslo laiméjimais mQsg valstybé galéta pasiGlydama abipusidkai naudingus mainus.

Lietuvoje dél bendro atsilikimo technologijg srityje iki diol nebuvo sukurta nacionaliné sporto informaciné sistema, kuri
batina, kad visos kino kultdros ir sporto institucijos bei specialistai galétg optimaliai plétoti savo veikla.
Raktapodpiai: sporto politika, sporto plétotés sistema, sportas visiems, didelio meistriodkumo sportininkai, sporto mokslas.

Pmogaus fizinis ir dvasinis parengtumas bei or-
ganizmo funkcinis pajégumas yra priemoné aukd-
tesniems gyvenimo tikslams siekti, nuo to priklau-
so tautos gerové ir asmeniné laimé. Pilieéiai, upsii-
minéjantys fiziniu lavinimu ir sportu, atgauna fizi-
nes ir dvasines jégas, gerina sveikata, turiningai lei-
dpia laisvalaikg, idreidkia asmenyba per sporta ir sa-
vo talentu garsina Lietuva bei kuria jos dvaizda pa-
saulyje. Tad norint idugdyti fiziokai aktyvia visuo-
meng, turéti grapg blri didelio meistrickumo spor-
tininke, deramai atstovausianeig tévynei, reikalin-
ga protingai ir racionaliai vykdoma sporto politika.

2001 m. atlikta sociologiné apklausa “Lietuvos
7-80 metg ampiaus gyventojg popidris & k(no kultd-
ros pratybas ir dalyvavimas jose” parodé, jog 87 proc.
visg apklaustgjg teigiamai vertina kino kultQros ir
sporto nauda stiprinant sveikata, gerinant fizines ga-
lias, didinant darbinguma. Paaidkéjo, jog net 31 proc.
Lietuvos gyventojg sportuoja savarankidkai, dar 16
proc. lanko organizuotas sporto pratybas. Tokie ro-
dikliai — pozityvus poslinkis, taeiau jie sporto visuo-
menés dar netenkina, nes daugiau nei pusé (52,4
proc.) Lietuvos gyventojg visidkai nesportuoja.

Statistika byloja, jog daugéja silpnos sveikatos
pmonig. Jei 1991 m. | sveikatingumo grupei (sveiki
vaikai) priklausé 58,59 proc. vaikg iki 15 metg, tai

1999 m. — 46,6 proc. Daugéja studentg, priskiria-
mg spec. medicininei grupei (16-19 proc. visg stu-
dentg), o0 5-7 proc. akademinio jaunimo turi rimtg
sveikatos sutrikimg.

Taigi vaikg ir jaunimo skatinimas upsiiminéti ki-
no kultdra ir sportu — viena id prioritetinig Kdno
kultdros ir sporto departamento veiklos krypéig.
Bdtina suaktyvinti sportinz veikla visose mokymo-
si astaigose bei pritraukti kuo daugiau jaunimo &
sporto pratybas laisvu nuo pamokg metu. Pagal da-
bar galiojantd K{no kultdros ir sporto dstatyma visu
mokymosi laikotarpiu mokymo éstaigose privalomos
trys savaitinés fizinio lavinimo pamokos. Taeiau dél
prastos materialinés bazés, finansg stygiaus, spe-
cialistg trdkumo iki diol tris fizinio lavinimo pamo-
kas turi avedusios tik 1,5 proc. mokyklga. bia situa-
cija reikia i0 esmés keisti.

Sporto mokymo éstaigas diandien lanko 50 tOkst.
vaikg. Taéiau dar pried dedimtmeti tokig buvo 88 tikst.
—1992 m. vykusi sporto sistemos reorganizacija “id-
meté” 4 gatves per 40 tdkst. vaika. Dpiugu, jog pasta-
raisiais metais sportuojangig vaikg pamapu ima dau-
géti, taciau jo skaieius turétg bati kur kas didesnis.

Per vasaros ir kitas moksleivig atostogas sportas
nepakankamai panaudojamas moksleivig upimtumui
ir fiziniam aktyvumui didinti. Vasaros sporto stovyklg
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skaieius sumapéjo nuo 250 (1998 m.) iki 134
(2000 m.), o stovyklaujanciy vaiky — nuo 9334 (1998
m.) iki 3181 (2000 m.). Dél nepakankamo uZimtu-
mo smarkiai padaugéjo nepilnameeig teisés papei-
déjg, narkomang ir piktnaudpiaujanéig alkoholiu.

Tad sudara salygas ir kuo daugiau vaikea bei jauni-
mo pakviete lankyti organizuotas kino kultdros ir
sporto pratybas sporto mokymo éstaigose, upkirstu-
me kelia neigiamam aplinkos poveikiui. Sporto auké-
tumg nesiekianeiam jaunimui turi bati émanoma up-
siiminéti kGno kultdra pripidrint pedagogams. Todél
diame veiklos bare turi dirbti daugiau trenerig.

Nereikia pamirsti brandaus ampiaus pmonig. Lie-
tuvoje dar néra paplitusi pasaulio dalig patirtis, kai
darbdaviai skatina ir sudaro salygas savo darbuoto-
jams sportuoti. Numatoma bendradarbiauti su Lie-
tuvos pramoninkg konfederacija formuojant teigia-
ma visuomeneés ir darbdavig popidra 4 sveikata kaip
4 didpiausia vertyba, skatinant kino kultdros prie-
monémis didinti pmonig fizind aktyvuma, darbin-
guma ir gerinti sveikata.

Sportas yra vienas id esminig neégaligje reabili-
tacijos ir integracijos 4 visuomeng bldg. Diuo metu
Lietuvoje organizuotai sportuoja 1,2 proc. visg da-
lies nedgalig pmonig, veikia 40 neégaligja sporto klu-
bg (Europos dalig patirtis rodo, kad yra gerai, kai
organizuotuose sporto procesuose dalyvauja 3 proc.
neigaligj@). Piuose sporto klubuose dauguma kdno
kultdros ir sporto specialistg dirba visuomeniniais
pagrindais, savivaldybés minimaliai remia nedgalig-
jo kGno kultara ir sporta.

Europos sporto chartija sporto visiems plétote
numato per sporto klubus. biandien dalyje yra 1125
sporto Klubai (1991 m. jg buvo tik 197). Bet, paly-
ginti su kitomis Europos dalimis, tai gana nedidelis
klubg skaiéius. Pvz., Skandinavijoje (Pvedija, Da-
nija, Norvegija) sporto klubg skai€ius svyruoja tarp
7-10 tOkst. Tenkinant besimokaneio jaunimo, dir-
banéigjg, neigaligjg ir vyresnio ampiaus pmonig fi-
zinio aktyvumo poreikius, bus skatinamas sporto
klubg kdrimasis, plétojama jg veikla, didinama sa-
vivaldybig, verslo strukt(rg bei sporto federacijg
iniciatyva teikiant kGino kultQros paslaugas, statant
bei renovuojant sporto bazes.

Nors sporto bazig Lietuvoje yra gana nemapai,
tarptautinius standartus atitinkaneig téra vienetai.
Dél kapitalinig investicijg stokos dalies sporto ba-
Z8s néra patrauklios sportininkams, jos neaprdpin-
tos diuolaikiniu sporto inventoriumi ir éranga. Kad
bOtg sudarytos optimalios salygos sportininkg tre-
niruotéms ir pmonig fizinei sveikatai stiprinti, bati-
na dias sporto bazes renovuoti, numatyti naujg spor-

to bazig, aikdtyng, stadiong plétra ir statyba. Tai
padama daryti investuojant biudpeto 1&das bei pri-
traukiant privatg kapitala.

Per daugeld metg dalyje sukurta efektyvi jaungja
ir didelio sportinio meistridkumo sportininkg ren-
gimo sistema. Apie tai idkalbingai byloja 26 aukso,
19 sidabro, 40 bronzos medalig, idkovotg olimpi-
nése paidynése, bei keletas dimta medalig, parsivep-
te id pasaulio bei Europos éempionatga.

Taeiau didéjanti pasaulio valstybig, firmg, kom-
panijg parama sportininkg rengimui gerokai padi-
dino sportinaz konkurencija svarbiausiuose tarptau-
tiniuose renginiuose. Lietuvos sportininkams vis sun-
kiau darosi laiméti olimpinius, pasaulio bei Euro-
pos eempionatg apdovanojimus. Sukdrus diuolaiki-
n& talentingg sportininkg atranka, patobulinus pra-
dinio rengimo ir tolesnio meistridkumo ugdymo sis-
tema, pagerinus materialing, technind aprdpinima ir,
kas itin svarbu, iki galo panaudojus sporto mokslo
bei sporto medicinos galimybes, bltg uptikrintas ly-
giavertis Lietuvos sportininkg dalyvavimas tarptau-
tinése varpybose. Deja, Lietuvoje dar labai traksta
sporto medicinos ir sporto mokslo specialistg, to-
dél jg rengimas — aktualus ir nauda teikiantis pro-
jektas. Taéiau éia iokyla problema — dél bazig, éran-
gos, praktikos, pagaliau 1édg stokos patys vieni mes
nepajégls atlikti fundamentalig sporto mokslo ty-
rinéjimg. Todél batinas glaudesnis tarptautinis ben-
dradarbiavimas.

Siandien Lietuvos sporto mokslas plétojamas tik
Vilniaus pedagoginiame universitete ir Lietuvos ka-
no kultGros akademijoje. Per visus tuos metus ab-
soliueiai nebuvo pasinaudota didpigje pasaulio uni-
versitetg galimybémis. Beje, ir mlsg trenerig kvali-
fikacija dapnai néra pakankama perimti id upsienio
valstybig ir pritaikyti naujausias metodikas ir moks-
lo laimé&jimus.

Lietuva bendradarbiauja su danais, norvegais,
vokieegiais, kaimynais latviais bei estais, bet daugiau-
siai — kino kultiiros ir sveikatingumo srityse. Pa-
prastai upsienio dalig mokslininkai naujausiais
moksliniais didelio meistridkumo sportininkg ren-
gimo atradimais nesidalija, kadangi jg ir mOsg spor-
tininkai pasaulio stadionuose yra konkurentai.

Tokia informacija bltg galima gauti tik abipu-
sidkai bendradarbiaujant, vykdant mainus. Pavyz-
dpiui, puikiais rezultatais dpiugina lietuvés dvirati-
ninkés. Tai bendradarbiavimo su italais rezultatas:
lietuvig — puikus fizinis parengtumas, italg — moks-
linis, metodinis ir medicininis aptarnavimas. Taip
pat bendradarbiauja baidarig ir kanojg irkluotojai
su lzraeliu, krepdinininkai — su Amerikos universi-
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tetais, penkiakovininkai — su Vengrija. Sidlydama
paslaugas ta sporto dakg, kurios turi palankia ir su-
tvarkyta sporto bazz, meistriokuma ir tradicijas, Lie-
tuva galétg gauti reikalingos jai informacijos id kitg
dalig ir taip uppildyti naujausig pinig trikuma.

Ypatingas démesys turi bati skiriamas ir sporto
medicinai. Maisto papildai, liaudies medicina, ypaé
rytg dalig, natGralQs gamtos idtekliai — visa tai bati-
na panaudoti sportininkg reabilitacijos po treniruo-
eig ar varpybg procese, sudarant jiems galimyba kuo
greiéiau atgauti jégas ir sportinz forma.

It toliau plétojant besimokanéio jaunimo sporta
miestuose bei rajonuose bus iedkoma talentinge
sportininkg, stengiamasi sudaryti Lietuvos sporti-
ninkams tokias salygas, kokias turi kitg dalig atsto-
vai. Jie bus profesionaliai rengiami svarbiausioms
tarptautinéms varpyboms — olimpinéms paidynéms,
pasaulio ir Europos éempionatams, kad gerais re-

zultatais garsintg dalies varda ir kurtg palanke Lie-
tuvos valstybés évaizda pasaulyje.

Kdno kultdra ir sportas — dinamidka veiklos sri-
tis, todél informacinio aprdpinimo kokybé neretai
tampa vienu id svarbiausig veiksnig, nulemianeig ga-
lutini rezultata. Lietuvoje dél bendro atsilikimo tech-
nologijg srityje iki diol nebuvo sukurta nacionaliné
sporto informaciné sistema. Taeiau tokia, 4 tarptau-
tinius tinklus integruota informacijos sistema bati-
na. Ji sudarys salygas visoms kdno kultQros ir sporto
veikla plétojanéioms institucijoms ir specialistams
gauti, kaupti ir naudotis informacija, reikalinga jg
veiklai optimaliai planuoti, organizuoti ir tobulinti.
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TOWARDS THE HEIGHTS OF SPORT AND LIFE

Vytas Nénius

SUMMARY

Although during the last years it can be noticed
increase of the interest in physical education and sport
among the people of Lithuania, it is not sufficient.
Increasing number of young people with health disorders
is a matter of great concern. In addition, numbers of
juvenile delinquents and young drug-takers are rapidly
increasing. It would be possible to prevent the negative
impact of social environment through involving as many
as possible children and youngsters into organised PE
and sports activities at the respective institutions. It is
extremely important so solve the problem of busyness
in summertime and during the other school holidays.

Employers should be interested in involving their
employees into physical activities and thus strengthen
their health and increase working efficiency.

Sport is the opportunity for disabled people
rehabilitation and integration into society, but these
activities are not funded sufficiently.

One of the ways of involving people into sport is to
establish sport clubs and develop their activities. Greater
initiative of municipalities, business structures and sport

Vytas Nénius

Kano kultdros ir sporto departamentas
bemaités g. 6, LT-2600 Vilnius

Tel. (+3702) 3353 53

federations is needed in presenting PE and sport
services, building and renovating sport facilities.

Renovation of present sport facilities and
construction of new sport objects is necessary, if we
aim to increase number of people doing sport for their
own pleasure as well as high performance athletes.

Lithuanian has quite good system of high
performance athletes training, but it could be more
effective if the system of young athletes selection and
further training would be developed, material and
technical provision would be improved and, what is most
important — opportunities of sport science and sport
medicine could be fully employed. Lithuania could use
achievements of sportscience of other countries through
co-operation and mutually gainful exchange.

Because of the general backlog in the area of
information technologies, our country still has no
national sports information system created, and this
is necessary for the optimal and well-co-ordinated
activities of all PE and sport institutions and
specialists.

Gauta 2001 12 15
Priimta 2002 01 15
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SPORTO TRENIRUOTES TEORIJA IR DIDAKTIKA
SPORTS TRAINING THEORY AND DIDACTICS

Patyrusig sportininkg rengimo
olimpinéms paidynéms strategija

Prof. dr. Feliksas Suslovas
Rusijos valstybiné kdno kultiros akademija

Santrauka

Darbe analizuojama patyrusig didelio meistrisckumo sportininkg rengimo technologijos ypatumai, j@ rengimo metodiné
sistema ir strategija. Sidnéjaus olimpinése paidynése pastebéta, kad kai kurie pym0s sportininkai, pirmaujantys savo sporto
dakoje (rungtyje) jau daugeld meta, sékmingai dalyvavo savo antrose ar treeiose olimpinése paidynése, du ar tris kartus tapo
olimpinig paidynig nugalétojais ir prizininkais. Sportininkai, kurie geba pasiekti geriausig rezultate du, tris ar keturis olimpi-
nius ciklus, turétg bati laikomi tarptautiniame sajdyje dalyvaujangios dalies nacionaliniu turtu ir jiems turéte biti skiriamas
individualus démesys planuojant jg treniruotés vyksma ir varpybg veikla. Per pastaruosius dedimt metg elitinig sportininkg
individualaus ilgamegio varpybg kalendoriaus fizinis ir psichologinis stemptumas, lyginant su adtuntuoju ar devintuoju de-
dimtmeeiais, padidéjo 2-3 kartus. Kai kuriems sportininkams tenka keisti savo varpybinés veiklos strategija keturmegéiame
olimpiniame cikle. Nuodugniai idanalizavus geriausigje lengvaatle¢ig, dalyvavusig dvejose ir daugiau olimpinig paidynig,
individualg kalendorig ir svarbiausius laiméjimus, visi tiriamieji buvo suskirstyti 4 dvi grupes: pirmaja grupz sudaré sportinin-
kai, laiméjz 2—4 olimpinése paidynése, o antraja — sportininkai, buva savo rungties lyderiai daugeli sezong, bet taip ir nesuge-
béjz laiméti daugiau nei vienose olimpinése paidynése (Barselonoje, Atlantoje ar Sidnéjuje). Pirmojoje sportininka grupéje
buvo pastebéti metg ilgumo ciklai, kuomet sportininkai nedalyvavo varpybose arba specialiai nesirengé svarbiausioms metg
varpyboms, ir tai leido jiems sumabinti treniruotés krQvius bei pailséti. Tokig poilsio laikotarpig priepastys buvo dvairios —
kartais tai buvo planuota id anksto, kartais taip atsitikdavo dél traumg ar lige. Dapniau treniruotés krQviai sumabédavo
antraisiais arba treeiaisiais keturmeeio ciklo metais. Sportininkai, kurie nemabino treniruotés kriivig, mapino savo individu-
alig varpybg kalendorig kiekybinius parametrus. Antrosios grupés sportininkai, pasieka savo geriausius rezultatus, sékmingai
dalyvavo pasaulio ir Europos éempionatuose, Grand Prix varpybose ir ypaé sékmingai — metais pried olimpines paidynes. Jie
savo planuose nebuvo numatz jokio kr(ivio sumapinimo nei viename sezone, ir tai, ko gero, neleido pasiekti jiems optimalios
fizinés ir psichinés blsenos olimpinig paidynig laikotarpiu ar netgi buvo traumg priepastimi. Patyrusiems sportininkams
rengiantis kitoms olimpinéms paidynéms btina sumapinti fizinius ir psichinius krdvius atskirais keturmeeio olimpinio ciklo
metais, nes tai padés jiems susitelkti paskutiniais olimpinio ciklo metais, o jauni sportininkai turi nuolatos gerinti savo
parengtumo rodiklius per visus ketverius olimpinio ciklo metus. Jaung ir patyrusig sportininkg rengimo olimpinéms paidy-
néms strategija turi bati skirtinga.

Raktabodpiai: strategija, olimpinés paidynés, keturmetis olimpinis ciklas, emptumas, varpyba kalendorius, optimali fiziné
blsena, ciklas, geriausias rezultatas.

Avadas

Didelio meistriokumo sportininkg rengimo tech-
nologija lemia sukurta veiksminga moksliné-meto-
diné rengimo sistema ir medicininis, biologinis ap-
rdpinimas, valstybig gebé&jimas skirti daug I€dg spor-

tema ir biomedicininis sportininkg rengimo aprQ-
pinimas, didéja profesionalaus sporto itaka ir jo ko-
mercializacija. Pastebima aidki tendencija — olimpi-
nig éempiong ir prizininkg ampiaus didéjimas, ir
tai gali bati susije su dideliu finansiniu atlygiu, ten-

tui, organizuojant ir individualizuota pasaulinz pa-
pangia treniruotés teorija ir metodika atitinkantd
sportininkg rengima (AddsTaaiiéeé, 1998; NoieTa,
araei, 1999; T a0adda, 1999). Kiekvienas olimpi-
nis ciklas, kiekvienas metg etapas — tai naujas to-
bulumo lygis, kuriame sukauptos ankstesnés ir su-
kurtos naujos vertybés (Bompa, 1999).
Appvelgus paskutinig trejg olimpinig paidynig
(Barselona, Atlanta, Sidnéjus) rezultatus, galima
konstatuoti: didéja olimpinio sajadpio ir olimpinig
paidynig autoritetas, prestipas ir bendradarbiavimas
tarp tautg, sékminga atlete pasirodyma lemia su-
kurta reikdminga moksliné-metodiné rengimo sis-

kanéiu geriausiems sportininkams (NéfeTa ir kt.,
1995; TeaoTiTa, 1997; AddoTaaiiieeé, 1998). Dios
tendencijos visose sporto dakose sustiprino konku-
rencija, padidino fizinz ir psichinz &tampa per olim-
pinig paidynig varpybas. Piomis salygomis idkovoti
dvairios spalvos olimpinius medalius gali tik didelio
meistridkumo sportininkai, kurig rengimas ketur-
meeiais ir metiniais ciklais racionaliai suplanuotas.
Rengiant patyrusius ir talentingus sportininkus ant-
roms ir treeioms olimpinéms paidynéms reikia lai-
kytis kai kurig strateginig individualig daugiame-
eio sportininkg rengimo désningumg, pirmenybz tei-
kiant agimtg ypatybig ugdymui, pratimus, krdvius
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ir metodus parenkant pagal objektyvius sportinin-
ko parengtumo rodiklius ir jg tobuléjimo perspek-
tyva (NoneTa ir kt., 1997).

Per pastaruosius 50 metg sporto dakg skaiéius
olimpinig paidynig programoje padidéjo nuo 149 iki
300. Iki 1990 mety Saliy, kuriy atstovai tapo olim-
piniais éempionais ir medalininkais, skaieius augo ne-
sparéiai (atitinkamai nuo 23 iki 31 ir nuo 42 iki 55).
Pastarosiose trejose paidynése die skaigiai labai pa-
kito: 53 dalig atstovai laiméjo aukso medalius, kitag
spalve medaliai atiteko sportininkams id 80 dalig.
Nors paidynig programa nuolat plegiasi, dalig laimé-
tojg idkovotg aukso medalig skaieius ir procentas
(bendro medalig skaiéiaus) nuolat mapéja (1952 m.
- 27,2; 1972 m. — 25,6; 1992 m. — 17,5; 1996 m. —
16,2; 2000 m. — 19,3%). MUsg nuomone, pagrindi-
né tokios dinamikos priepastis yra dvairiose dalyse
taikoma specifiné rengimosi olimpinéms paidynéms
strategija. Valstybése, kuriose didelis gyventoja skai-
eius, gerai idplétota ekonomika ir sporto industrija,
ir toliau plétojamos visos olimpinés sporto dakos bei
rungtys, o mapiau gyventojg turinéiose ir ekonomid-
kai silpnesnése dalyse stengiamasi sutelkti démesé ties
keletu sporto dakg ar netgi rungéig.

Didelio meistridkumo sportininko rengimas — tai
daugiametis, dvairiapusis vyksmas, pasipymintis spe-
cifine sandara ir organizavimo forma, tai sudétingas
pedagoginis vyksmas, kuris ugdo ir tobulina sporti-
ninko fizines ir psichines savybes, visapusidkai lavi-
na asmenybg, lemia jo veikla, elgesé ir atsakinguma,
skatina daugeld metg siekti didelig sportinig rezulta-
ta, moko sportinés kovos meno (NofieTa, OTETAT,
1997). Sportininkg, siekianéig didelio meistridkumo,
svarbiausias tobulé&jimo bddas — kuo geresnis indivi-
dualig ypatybig idugdymas. Trenerio daugelio metg
updavinys — individualig, dominuojanéig sportinin-
ko ypatybig ugdymas iki mokslininkg nustatyto mo-
delinio lygio. Treneris ir sportininkas turi kaupti, ana-
lizuoti ir pritaikyti kitg trenerig ir mokslininkg pa-
tirtd, kad didétg sportininko ir trenerio aktyvumas,
savarankidkumas, kdrybingumas, ypaé treniruotés
vyksmo papinimas ir analizé (Kerman, 1999).

Y patinga reikdme dgijo sportininkg rengimo stra-
tegija keturmeeiu olimpiniu ciklu, ypaé tg sportinin-
kg, kurie geba pasiekti geriausig olimpinig rezultate
du, tris ar keturis olimpinius ciklus. 13skirtinis spor-
tininko rengimo, apimaneio du ar tris keturmeeius
olimpinius ciklus, bruopas — sportinio rengimo up-
davinig, metodg ir priemonig perimamumas. Galu-
tiné daugiameéio (kelig keturmeeig) rengimo racio-
nalaus treniruotés vyksmo valdymo ir veiksmingu-
mo idraidka yra pasiektas sportinis rezultatas.

Darbo tikslas — appvelgti ir idanalizuoti didelio
meistridkumo sportininkg ugdymo keturmeéiu
olimpiniu ciklu strategija ir pateikti jaungjg sporti-
ninkg, besirengianeig dalyvauti pirma karta olim-
pinése paidynése, rengimo metodinz koncepcija.

Updaviniai:

1. 1danalizuoti patyrusig didelio meistridckumo
sportininkg dalyvavimo olimpinése paidynése esma,
remiantis geriausig pasaulio sportininkg treniravi-
mosi ir dalyvavimo varpybose patirtimi, dia patirtd
pritaikyti rengiantis Aténg olimpinéms paidynéms.

2. Atskleisti jaungjg sportininkg treniruotés me-
todinz koncepcija, treniruotés komponentg savei-
kos ypatumus, kuriais siekiama geriausio sportinin-
ko parengtumo olimpinéms paidynéms.

Tyrimg rezultatai

Didelio sportinio meistridkumo sportininka re-
zultatg geréjimas idskirtinai susijs su tokiais veiks-
niais: sportininko motorinio potencialo padidéjimu
ir gebéjimu veiksmingai 64 potenciala panaudoti per
treniruotes ir varpybas, sudarymu palankig salyge
techninio bei taktinio rengimo updaviniams spras-
ti, priklausomai nuo sportinio rezultato geréjimo ir
jo stabilumo per daugeld metag.

Sidnéjaus olimpinése paidynése pastebéta, kad
kai kurie pymas sportininkai, upimantys pirmau-
janeias pozicijas savo sporto dakose (rungtyse) jau
daugeld metg, sékmingai dalyvauja jau antrose ar
treéiose olimpinése paidynése, yra du ar tris kartus
tapz olimpinig paidynig nugalétojais ir prizininkais
(lengvaatle¢iai M. Dzonsonas, J. Zeleznas, R. Kor-
Zenevskis, H. Gabreselasis, gimnastas A. Nemovas,
dviratininkas V. Jekimovas, boksininkai O. Soito-
vas, F. Savonas ir kt.). Kita vertus, kai kuriems olim-
piniams ¢empionams, pvz., A. Karelinui (graiky-
romény imtynés), A. Popovui (plaukimas), A. Chi-
merkinui (sunkioji atletika), G. Divers, M. Tara-
sovui, S. Bubkai, L. Rideliui, H. Sotomajorui (leng-
voji atletika) ir t.t., nepavyko laiméti Sidnéjuje, nors
to i3 jo buvo tikimasi. Stai A. Karelinas nesumazi-
no krdvio nuo 1988 iki 2000 m., laiméjo visus tg
mety Europos ir pasaulio ¢empionatus; A. Popo-
vas 10 metg buvo Europos ir pasaulio éempionas;
E. Vialbe (slidin¢jimas) 9 kartus sugebé¢jo tapti pa-
saulio éempione.

Idanalizavome geriausigjg lengvaatleeig, dalyva-
vusig dvejose ir daugiau olimpinig paidynig, indivi-
dualg varpybg kalendorig ir pagrindinius pasieki-
mus. Visi tiriamieji buvo padalyti & dvi grupes: pir-
maja grupa sudaré sportininkai, laiméje 2—4 olim-
pinése paidynése, o antraja — sportininkai, buve sa-
vo sporto dakoje lyderiai daugeld sezong, bet taip ir
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nesugebéje laiméti daugiau nei vienose paidynése
(Barselonoje, Atlantoje ir Sidnéjuje).

Pirmosios grupés sportininka sportinéje veiklo-
je po pergalingg olimpinig paidynig buvo pastebéti
metg ilgumo ciklai, kuomet sportininkai nedalyva-
vo varpybose arba specialiai nesirengé svarbiausioms
metg varpyboms, ir tai leido jiems sumapinti treni-
ruotés kravius bei pailséti. Tokig poilsio laikotar-
pig priepastys buvo dvairios — kartais tai buvo pla-
nuota id anksto, kartais taip atsitikdavo dél traumg
ar ligg. Dapniau treniruotés krQviai buvo sumabi-
nami antraisiais arba treeiaisiais keturmeéio ciklo
metais. Dios grupés sportininkai, kurie nemapino tre-
niruotés krlvig, mapino individualaus varpybg ka-
lendoriaus kiekybinius parametrus. Antrosios gru-
pés sportininkai ir toliau sieké geriausig rezultatg,
sékmingai dalyvavo pasaulio ir Europos éempiona-
tuose bei Grand Prix varpybose ir ypaé sékmingai —
metais pried olimpines paidynes. Jg planuose nenu-
statyta jokio krQvio sumapinimo nei viename sezo-
ne, ir tai, ko gero, neleido pasiekti jiems optimalios
fizinés ir psichinés bdsenos per kitas olimpines pai-
dynes ar netgi buvo traumg priepastimi.

Bendroji sporto rezultatg analizé padéjo atskleisti
panadius désningumus skirtingose sporto dakose.

Kita vertus, kai kurie pastargjg metg olimpiniai
¢empionai (dviratininkas V. Jekimovas, boksininkas
O. Saitovas, gimnastas A. Nemovas) ne kiekvienais
metais laimédavo Europos éempionatus, ir galbdt
tai leisdavo jiems pasiekti optimalia forma batent
per olimpines paidynes, kai reikia aukdeiausio pasi-
rengimo lygio ir didpiausig sportininko pastangg var-
pbybg metu. Taigi apibendrindami galime teigti, kad
patyra, ne pirmosioms olimpinéms paidynéms besi-
rengiantys sportininkai neturétg laikytis tos rengi-
mosi strategijos, kuri tinkama jauniems sportinin-
kams, besirengiantiems savo pirmosioms olimpi-
néms paidynéms, kai treniruotés krQviai ir sporti-
niai rezultatai didéja kasmet, kol idkovojami olim-
piniai medaliai.

Kiekviena dalis norétg, kad jos sportininkai lai-
métg ne vienose olimpinése paidynése. Kad dis no-
ras idsipildyte, batina kruopdéiai sudaryti visg spor-
tininka, ir ypaé olimpiadose patyrusig, individualius
varpybg kalendorius ir numatyti fizinio bei psicho-
loginio rengimo laikotarpius keturmegiame cikle.

Treneris, numatydamas sportininko rengimo
strategija, privalo sukurti sportininko meistridku-
mo raidos sistema, kurioje atsispindéta mokslinin-
kg idéjomis paremta jo praktiné veikla. Svarbiausia
idanalizuoti ir appvelgti patyrusig didelio meistrid-
kumo sportininkg ugdymo teorinius ir metodinius

darbus, akcentuojaneius sporto specifika, priklau-
saneia nuo to, jog ugdymo procesas vyksta esant
dideliam ar maksimaliam fizinig ir psichinig galig
dtempimui, kuris nebddingas jokiam kitam pedago-
giniam procesui. Treneris privalo atsipvelgti & spor-
to treniruotés metodikos pasaulinés raidos tenden-
cijas, turi stengtis adiegti mokslidkai pagrastas nau-
jas pedagogines ir biologines priemones bei meto-
dus, laiduojaneius sportininko organizmo funkci-
nig rezervg idplétima pasiekiant geriausia, stabilia
sportinés formos bdklz per olimpines paidynes.

Jaunojo sportininko rengimo eiga keturmeeiu
olimpiniu ciklu vyksta didinant treniruotés ir var-
bybg krdvius, sudarant salygas juos aveikti, kaita-
liojant priemones, jg intensyvuma, racionalizuojant
sporto technika, gerinant psichologina rengima, tai-
kant dvairias atgaunamasias priemones. Diandien pa-
saulyje jaungjg sportininkg sportiniai rezultatai yra
tokio aukdto lygio, kad sportininkas, kuris neturi
dgimta gebéjima ir kurio treneris nesiremia diuolai-
kiniais mokslo laimé&jimais bei papangia sportinin-
ke rengimo patirtimi, neturi jokig galimybig pre-
tenduoti & pasaulio lyderius.

ISvados

1. Didelio meistridkumo sportininkg rengimo
technologija keiéiasi Europoje ir pasaulyje. Sporti-
ninkg varpytinés dél labai gerg rezultatg, rekordg
ir pergalig olimpinése paidynése reikalauja visos as-
menybés mobilizacijos — tai formuoja paéia asme-
nybz, o sportiniai laimé&jimai didina dalies prestipa.
Galima teigti, kad olimpinése paidynése Aténuose
gerokai padidés visg sporto daka sportininkg fiziné
ir psichiné étampa kovojant dél aukdéiausig apdo-
vanojimg, taip pat vis daugiau dalig sportininkg id-
kovos aukso, sidabro ir bronzos medalius.

2. Remiantis daugiameeiais moksliniais tyrimais
galima teigti, kad patyrzs sportininkas vis efekty-
viau realizuoja savo vis labiau didéjanéias galimy-
bes, treniruojamieji poveikiai pasirenkami pagal ob-
jektyvius ir esminius tobuléjimo popymius, éverti-
nant konkregios sporto dakos motorinz specifika,
funkcines ir adaptacines organizmo galimybes, api-
brépiant tikslinga treniruotés vyksmo tvarkyma bei
treniruotés vyksmo organizavima, kaip pagrinda pa-
sirenkant racionalias daugiametés ir metinés treni-
ruotés priemones ir varpybg formas.

3. Patyrusiems sportininkams rengiantis kitoms
olimpinéms paidynéms batinas sumapintas fizinis ir
psichinis kravis atskirais keturmegio olimpinio ciklo
metais, nes tai padeda susitelkti paskutiniais olim-
pinio ciklo metais, o jauni sportininkai turi nuola-
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tos per visus ketverius olimpinio ciklo metus gerin-
ti savo parengtumo rodiklius. Jaung ir patyrusig
sportininkg rengimo olimpinéms paidynéms strate-
gija turi bati skirtinga.
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STRATEGY OF TRAINING OLYMPIC “VETERANS” FOR THEIR NEXT OLYMPIC GAMES

Prof. Dr. Felix Souslov

SUMMARY

In present article author analyses technologies,
methodic systems and strategies of high performance
athletes training.

At Sydney Olympic Games we could notice that
some distinguished athletes having been leaders in
their sports for many years, successfully performed at
their second or third Olympiad and became two- or
three-time Olympic champions and prize-winners. At
the same time there are Olympic champions who did
not manage to win in Sydney (though they were
supposed to). Those athletes who are able to
demonstrate top results during 2-4 Olympic cycles
should be regarded as a national property of a country
participating in the international Olympic movement
and they all require an individual approach to
planning their training and competitive activity. In
the last 10 years physical and psychological strain of
an individual year-long calendar of a top athlete (in
points) is 2-3 times greater than it was in seventies or
eighties. So some athletes have to change the strategy
of their competitive activity through a 4-year-long
training cycle. Author has analyzed an individual
competition calendar and main results of leading
track-and-field athletes who participated in two and
more Olympiads. All the subjects were divided into
two groups: the first group was formed of athletes
who had won 2-4 Olympiads, and the second group
included those, who having been leaders in their sports
for many seasons, did not manage to win more than
1 Olympiad (in Barcelona, Atlanta or Sydney).

In the first group of athletes there were revealed
year-long cycles in which the athletes did not
participate or did not prepare specially for the main
competition of the year, that allowed them to
decrease training loads and served for rest. The
reasons of such rest were different — sometimes it
was planned beforehand, and sometimes it was
caused by traumas or illnesses. More often training
loads decreased on the 2" or 3" year of a 4-year-
long cycle. Those athletes who did not decrease
training loads, cut down quantitative parameters of
their individual calendar. The athletes of the second
group preserved top results and performed
successfully in World and European championships
and Grand Prix throughout the 4-year-long Olympic
cycle and especially during the year preceding the
Olympic Games. They did not plan any decrease of
the load in any training season, that probably did
not allow them to reach an optimal psychic and
physical condition to the Olympic Games or even
caused traumas.

In order to preserve successful performance for
several years and to win two or three Olympiads, it is
necessary to take into account all athletes, in
particular Olympic “veterans”, and to plan periods
of physical and psychological rest within the 4-year
long training cycle, aiming to be better prepared in
the last year of the Olympic cycle, meanwhile young
athletes have their training load levels and sport
performance to be increased during the all four years
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of the Olympic cycle. Strategy of the preparation to
the Olympic games of young athletes and veteran
athletes must differ.

Keywords: strategy, Olympic games, four-year
Olympic cycle, stress, competition schedule, optimal
physical condition, cycle, best performance.

Feliksas Suslovas

Rusijos valstybiné kdno kultGros akademija
Sirenevy bulvar 4, Maskva 105483

Tel. (+7095) 166 4483

Gauta 2001 12 15
Priimta 2002 01 15

Lietuvos olimpinés rinktinés sportininkg sociologiniai tyrimai

Prof. habil. dr. Povilas Karoblis, Kazys Steponaviéius,
doc. habil. dr. Algirdas Raslanas, Vytautas Briedis, Ramuné Urmuleviei(té
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka

Darbe analizuojamas Lietuvos olimpings rinktinés sportininkg 2001 metga sporto treniruotés vyksmas, sporto treniruotés
ir varpybg kalendoriaus komponentg saveika, rezultatg prognozé ir jos idsipildymas, treniruotés efektyvumo kriterijai ir pa-
grindinés strateginés kryptys rengiantis ateinanéig metg sezonui. Atlikta sportininkg anketinés apklausos analizé parodé,
kad batina i6 naujo perpvelgti ir suprasti didelio meistrickumo sportininkg ugdymo vyksma, sportininkg rengimo sistema,
ugdytinig sportinio meistridkumo tobuléjima ir esamus trikumus. Tyrimai patvirtino, kad rengiantis Aténg olimpinéms
paidynéms batina pirmenybg teikti sportininka specialiajam parengtumui ir jo papangai, o treniruotés veiksmingumo vertini-
mo kriterijg bei modelinig charakteristika skaitmeniniai dydpiai privalo atitikti tarptautinius etalonus ir standartus. Trene-
riams ir sportininkams pagrindine strategine kryptimi turi tapti metinés sporto treniruotés modelio sudarymas — tai pagrindi-
né metoding idéja, apibrépianti treniruotés vyksmo (organizavimo, planavimo ir valdymo) kryptinguma. Straipsnyje pateikia-
ma analizé ir rekomendacijos, apibrépianéios tikslinga, mokslidkai pagrista metinés treniruotés vyksmo tvarkyma bei kryptin-

ga treniruotés vyksmo organizavima, rengiantis agyvendinti sportininkeg rengimo programa “Aténai — 2004".
Raktapodpiai: komponentg saveika, strateginés kryptys, specialiojo parengtumo prioritetas, modelinés charakteristikos,
ugdymas, vyksmas, analizé, modelis, rekomendacijos, programa, Aténai.

Avadas

Sportininko rengimas — tai daugiametis specifi-
nés sandaros ir organizacinés formos edukacinis
vyksmas, kuris tobulina sportininko fizines ir psi-
chines savybes, visapusidkai lavina asmenybz, lemia
jo veikla, elgesd, savarankidkuma ir atsakinguma, ska-
tina siekti puikig sportinig rezultatg. A didelio meist-
rickumo sportininkg rengimo koncepcija turi éeiti
individuali sportininko rengimo metodika, kurioje
bite sukauptos ir karybidkai pritaikytos mokslinin-
ke patvirtintos ir efektyviai & sportininkg rengimo
praktika diegiamos idéjos. Vis délto didpiausia po-
veika sportinig rezultatg gerinimui tebedaro sporti-
ninkg rengimo technologijos optimizavimas, rengi-
mo struktaros tobulas konstravimas bei uppildymas
visaveréiu turiniu (Raslanas, 2001; Karoblis, 2001).
Sportinés veiklos sékma lemia dgimti, genetidkai sa-
lygoti sportininkg organizmo anatominiai, funkci-
niai, psichologiniai ypatumai, kurie, veikiami spor-
to pratybg ir varpybg, iki tam tikrg ribg kinta (Bom-
pa, 1999). Labai svarbu tyrinéti didelio meistridku-
mo sportininkg adaptacija prie évairig treniruotés
krvig ir, atsipvelgiant 4 adaptacijos prie fizinig kri-

vig pokyeig rodiklius, tvarkyti visa treniruotés tu-
rind (Starischka, 1999). Be to, kiekviena sporto da-
ka, kiekviena rungtis turi specifinig, idskirtinig kom-
ponentg, popymig, bruopg, kurie atskleidpia tikra-
ja vienos ar kitos sporto dakos, rungties prigimtd ir
galimybes (404434, 1999). Sportininkas, siekda-
mas gerg rezultatg, turi parodyti ne tik fizinius ir
intelektualinius gebé&jimus, 4gldpius ir moké&jimus,
bet ir pademonstruoti savo valios bei charakterio
savybes, savo moralinius ésitikinimus ir inteligen-
tiodkuma. Sportiné kova siekiant labai gerg rezulta-
tg, rekordg ir pergalig reikalauja visos asmenybés
mobilizacijos — tai formuoja pa¢ia asmenybe, o spor-
tiniai laiméjimai didina dalies prestipa.

Didelio meistridkumo sportininkg rengimas
olimpinéms paidynéms, pasaulio ir Europos eem-
pionatams literatQroje retai aptariamas. Todél labai
trOksta informacijos apie olimpinig éempiong ir pri-
zininkg ugdymo metodika, olimpinio makrociklo
struktdra, sporto treniruotés planavimo principus,
treniruotés krlvio kaita per metina makrocikla, tre-
niruotés vyksma aukdtikalnése. Vienas reikdmingiau-
sig veiksnig, lemianeig sportinius rezultatus, yra tre-
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niruotés bendrojo ir specialiojo kravio santykis, tre-
niruotés kridvio paskirstymas pagal santykinio in-
tensyvumo zonas ir dig parametrg kaita metinio ciklo
etapais, mezociklais, atsipvelgiant a sportinio meist-
ricdkumo lygd. TrOksta duomeng apie geriausigjg
sportininkg sportinio rengimo modeliavima ir tre-
niruotés vyksmo technologija, sporto pratybg, var-
bybg ir poilsio tvarkyma. Svarbiausias dalykas —
sportininko organizmo kaita pereinant id vienos 4
kita, aukdtesnz, kokybez. (Gabrys, 2001; Isurinas,
2001). Batina konceptualiai idtirti 2001 metg Lie-
tuvos olimpinés rinktinés sportininkg sportinio ren-
gimo sistema, struktra, turing, sportinio rengimo
technologijos logind pagristuma. Naujg technologi-
jo atskleidimas, papinimas per sporto treniruotés te-
orija ir didaktika, socialinig veiklos veiksnig tyri-
mus — svarbiausia sporto mokslo funkcija, derdis ren-
giant sportininkus Aténg olimpinéms paidynéms.

Darbo tikslas ir updaviniai:

1. I1danalizuoti Lietuvos olimpinés rinktinés spor-
tininkg 2001 m. sporto treniruotés vyksma ir gauti
informacija apie:

—veiklos sistema, turini, priemones, sporto tre-
niruotés komponentg saveika, trikumus, darbus,
sudaranéius upbaigta sportininko raidos per metga
cikla rata;

— sporto treniruotés ir sporto varpybg kalendo-
riaus komponentg saveika, rezultata prognoza ir jos
idsipildyma, dalyvavima tyrimuose, atsigavimo prie-
monig panaudojima, darbus, rodaneius sportinin-
ko parengtuma, rengimo metodika, kuria buvo sie-
kiama geriausio sportinio rezultato.

2. Remiantis dia informacija, pateikti idvadas ir
rekomendacijas kitam metiniam treniruotés ciklui,
kuris nuo ankstesnio turi skirtis ne tik didesniu krd-
viu, bet ir specifiockumu, didesniu varpybg skaiéiu-
mi ir geresniais varpybg rezultatais.

Tyrimg organizavimas

Sportininko veiklos anketavimas, analizé ir sin-
tezé — tai konkretus mokslinio tyrimo metodas, pa-
pinimo baddas, vertinimo kriterijus. Tam tikslui su-
daréme profesionalia Lietuvos olimpinés rinktinés,
besirengianéios Aténg olimpinéms paidynéms, veik-
los tyrimo anketa, nustatéme Kriterijus ir vertini-
mo skalz. Tyrimuose dalyvavo 36 sportininkai, olim-
pinés rinktinés kandidatai. Pateikéme 15 pagrindi-
nig klausimg, kurie buvo suskaidyti & 36 vertinimo
kriterijus ir idreikdti procentais. Kiekviena anketa
upbaigiama pateiktg atsakymg vertinimu, idreikdtu
procentiniu santykiu pagal atsakytus ir neatsakytus
klausimus, trikumg nurodymu, sidlymais ir reko-
mendacijomis rengiantis 2002 metg sezonui.

Tyrimg rezultatai

Naujg treniruotés vyksmo programg kdrimas,
metg modelio sudarymas, planavimo ir treniruotés
vyksmo apskaitos formg iedkojimas, atsipvelgiant &
individualius sportininko gebé&jimus, ir dio vyksmo
tobulinimas — viena svarbiausig grandpig sportinin-
ko treniruotés metodikoje (AdddToaiieee, 1998).
A. Giddensas (2000), A. Skurvydas (2001) teigia,
kad ateitis néra duota — ji nuolatos kuriama ir ku-
riama vis kitaip ir kitokia. Mokslinés tiesos yra nuo-
latos atkuriamos, patikslinamos, id naujo atranda-
mos. Sporto treniruotés teorija ir didaktika diuolai-
kiniame etape yra ypaé dinamidka, nuolat kKintanti
laike, atsinaujinanti ir pasipyminti geb&jimu moky-
tis, prasiskverbianti & sporto moksla, besiremianti
naujomis idéjomis ir atradimais. Treniruotés peri-
odizacijos procesas turi bati pateikiamas ir anali-
zuojamas kaip monolitas, daugiapakopis, vientisas
reidkinys, diferencijuojamas a dalis (etapus, mikro-
ciklus), kurig turini ir organizacija rodo tiksliniai
updaviniai. Treniruotés planavimo teorija numato,
kaip objektyviai tiksliai, atsipvelgiant & idkeltus spor-
tinio rengimo updavinius, suderinti treniruotés vyks-
mo turind, varpybg kalendorig ir treniruotés krivig
iddéstyma laike (Raslanas ir kt., 2001). Laikas yra
vienas svarbiausig veiksnig, reguliuojanéig treniruo-
tés poveiké organizmui, apibrépiantis optimalia tre-
niruotés trukma ir tikslinga jos ciklg pakartojima
(Karoblis, 2001).

1. Idanalizavus anketas paaiokéjo, kad id 36 olim-
pinés rinktinés sportininkg, pateikusig anketas, pa-
sirengimo Aténg olimpinéms paidynéms programa
su treneriu aptaré 91%, neaptaré 9%. 94% sporti-
ninkg pateiké olimpinése paidynése prognozuoja-
ma rezultata, nepateiké 6%. A klausima, kokios bus
akcentuojamos individualios sportinio rengimo
kryptys, atsaké 78%, neatsaké 22% sportininka.

Taip pat nustatyta, kad 83% sportininkg aptaré
su treneriu 2001 m. pasirengimo plana-modeld, o
17% neaptaré. Be to, 72% apklaustg sportininkg
tvirtino, kad sudarant plana-modeli rekomendaci-
jas teiké gydytojai, mokslininkai, organizatoriai, o
28% atsaké neigiamai. Tai rodo, kad dalis sporti-
ninkg ir jg trenerig neatsipvelgé 4 sporto treniruo-
tés raidos tendencijas, neatkreipé démesio & indivi-
dualias sportininko rengimosi ypatybes.

Treniruotés programg sudarymas, modeliavimas,
papangi veiklos technologija, trenerio, sportininko ir
mokslininko bendradarbiavimas turi pereiti & nauja
darbo kokybz kitame metg cikle (T ad4aaaa, 1999). Sie-
kiant ypaé didelio sportininko meistridkumo, didpiau-
sia dtaka turi trenerio ir sportininko bendradarbiavi-



2002 Nr. 127)

11

mas, idsimokslinimas ir profesiné kompetencija. Spor-
tininkas pats turi aktyviai dalyvauti planuojant ir ana-
lizuojant ilgalaikes ir trumpalaikes rengimo progra-
mas. Jokia sportinio rengimo programa nebus reikd-
minga, jei ji bus kartojama nepaisant rezultatg ir
meistridkumo. Pagal praeiti negalima tiksliai progno-
zuoti ateities, o dabarties papinimas neleidpia suprasti
praeities (Giddens, 2000). Mokslas patvirtina, kad
ir sporte niekas negali papinti visg galimg buvusig,
esamg ir basimg trenerio, sportininko ir mokslininko
saveika. Tik nuolatinis variacinio ir kontrastinio me-
todo taikymas treniruotése gali apsaugoti sportininka
centring nervg sistema nuo stabilizacijos, judéjimo aga-
dpio sustabaréjimo. Treneris ir sportininkas turéta dsi-
samoninti, kad metinis sporto treniruotés modelis re-
alizuoja metodinz rengimo koncepcija ir sujungia 4
visuma visas treniruotés sudedamasias dalis pagrin-
diniam updaviniui sprasti. Metiniame cikle batina kai-
talioti pasipriedinimo dydi, amplitudg ir judesig tem-
pa, taéiau svarbiausia, kad veiksmai bltg atliekami
ne tik dideliu greiéiu, bet ir kokybidkai (technidkai).
Batina skatinti visokeriopa emocing stimuliacija, kuri
didina treniruotés intensyvuma.

2. Sportininko dienynas — sportinio rengimo pla-
navimo ir apskaitos dokumentas, padedantis samo-
ningai gerinti sportininko parengtuma upradant ir
objektyviai analizuojant ddéta darba ir pasiektus re-
zultatus. Sportininko dienynas padeda patikslinti
treniruotés plano agyvendinima ir, apdorojus surink-
tus duomenis bei atsipvelgus @ meistriodkumo kon-
trolés rezultatus, padaryti idvadas apie treniruotés
poveiki. Anketos tyrimai parodé, kad 91% sporti-
ninkg rado treniruotés dienynus, 9% — ne. A klausi-
ma, ar pateikiate ciklg, etapg ataskaitas, kravio su-
vestines, ar lyginate su praéjusig metg kraviais, 86%
atsakeé teigiamai, 0 14% — neigiamai.

Apskritai sportininko atlikto darbo analizé, ver-
tinimas, padarytos idvados — tai didaktinis metodas,
kuriuo remiantis treniruotés medpiaga skaidoma 4 da-
lis, popymius, elementus, turint tiksla juos nuodug-
niai idtirti. Atlikto treniruotés krQvio idskyrimas pa-
gal popymius, vertinimas, rezultatg apdorojimas ir
interpretavimas leidpia daryti idvadas apie treniruo-
tés krhvio korekcija, skatins sportininka vis labiau
suvokti suplanuota sportind rengima ir jo poveika tre-
niruotumo didéjimui. Svarbiausias tikslas — apiben-
drinti ir suvokti sportinio rengimo planavimo, vyk-
dymo ir kontrolés sistema.

3. Sportinio rengimo valdymui svarbiausia visa-
pusé parengtumo kontrolé, sportinio rengimo ko-
regavimas, sportininko blsenos dinamika dvertinant
funkcinig organizmo rodiklig kaita. Todél anketoje

buvo klausimas apie dalyvavima etapiniuose, kom-
pleksiniuose tyrimuose mokslinéje laboratorijoje ir
medicinos centre. 89% sportininkg atsaké dalyva-
v, 0 11% — ne. Gautus tyrimg rezultatus su trene-
riu aptaré 83% sportininkg, o 17% neaptaré. Re-
miantis duomenimis, 56% sportininkg kravis buvo
pakoreguotas, 0 44% — ne.

Vadinasi, nors rengimo kontrolés metu gauti ro-
dikliai ir jg vertinimas yra pagrindas valdyti ir kore-
guoti treniruotés vyksma, atsipvelgiant & sportininko
organizmo adaptacijos vyksma, taéiau dalis sporti-
ninkg ir jg trenerig neaptaria gautg duomeng, neda-
ro idvadg arba atitinkamg korekcijg.

4. 10siplétus varpybg kalendoriui, didelio meist-
rickumo sportininkams ypae svarbiu dalyku tapo
varpybg laikotarpio treniruotés planavimas, bdsi-
mo rezultato prognozé ir jo siekimas svarbiausiose
varpybose. Pagrindinis dio etapo tikslas — sugebéti
maksimaliai realizuoti judéjimo potenciala varpy-
binémis salygomis. Varpybiné veikla turi didpiulé po-
veika sportininko organizmui. Tai susije su maksi-
maliu judesig ir veiksmg greiéiu, maksimaliaja jé-
ga, idtverme, veiksmg koordinacija, rizikos elemen-
tais, nervine ir emocine dtampa, stresais, garbés,
veiksmingumo, prestipidkumo poreikiais ir t.t.

Sportininka apklausos anketoje pradéme atsakyti,
ar tikslingai ir gerai buvo sudarytas varpybg kalen-
dorius. 64% sportininkg nuomone, varpybg kalen-
dorius buvo sudarytas tikslingai ir gerai, 36% spor-
tininkg varpybg kalendorius netenkino. A klausima,
ar esamas varpybg skaiéius uptikrino gera pasiruo-
dima pagrindinéms sezono varpyboms, teigiamai at-
saké 56% sportininkg, neigiamai — 44%. A klausi-
ma, ar remiantis kriterijais (testg, kontrolinig pra-
timg, laboratorinig ir medicininig tyrimg duomeni-
mis ir t.t.) buvo prognozuojami varpybg rezultatai,
teigiamai atsaké 83% sportininkg, neigiamai — 17%.
44% sportininkg teigé, kad prognozé pasitvirtino,
56% atsake neigiamai (1 pav.). Reikia konstatuoti,
kad moterg dviratininkig prognozé idsipildé. Dalis
sportininkg prognozuotg rezultatg nepasieké dél 1é-
0@ stokos rengiantis pagrindinéms varpyboms.

Apskritai varpybg ir treniruotés kravio planavi-
mas bei dio proceso valdymo tobulinimas — viena
svarbiausig sportininko treniruotés metodikos gran-
dpig (Gabrys, 2001). Varpybos yra svarbi sportinin-
ke parengtumo palyginimo, veiksminga sportininko
rengimo priemoné. Tiek sporto teoretikai, tiek ir prak-
tikai mano, kad planuojant sportininko rengima var-
bybg laikotarpiu bdtina harmoningai suderinti treni-
ravimo bei varpybg praktika ir geriausig rezultate pa-
siekima numatyti atsakingiausiose varpybose. BQti-
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na sudaryti tokd sporto varpybg kalendorig, kur ba-
tg atsipvelgiama 4 sportininko individualius ypatu-
mus idrydkinant kiekybing ir kokybing treniruotumo
rodiklig dinamika, konkretg sportininko interesa
kiekvienoms varpyboms, turinté étakos sportininko re-
zultatyvumui ir sékmingam dalyvavimui svarbiausio-
se varpybose. Ypaé svarbi tampa varpybiné patirtis —
tai visuma specialig pinig ir mokéjimg, 4gyta ilga lai-
ka dalyvaujant varpybose. Reikétg atkreipti démesd &
testg grupes varpybinei veiklai nustatyti ir dvertinti.
Svarbiausios yra norminig ir standartinig testg gru-
pés, kurig atlikimo rezultatas gretinamas su anks-
tesniu arba su tam tikru etalonu. Pvz.: dviratininkés
D.p., R.P., J.P., likus dviems savaitéms iki pasaulio
eéempionato, atlieka kontrolind pratima toje pacioje
standartinéje trasoje, be to, taiko kitas kontrolines
treniruotes, atlieka kraujo laboratorinius tyrimus ir

t.t. Dios veiklos rodikliai ir vertinimas padeda trene-
riui ir sportininkui objektyviau ir patikimiau prog-
nozuoti rezultatus varpybose.

5. Treniruotés vyksmo valdymo teorija analizuo-
jatreniruotés vyksmo eiga bei kontrolz, kurios tiks-
las — avertinti, ar treniruotés eiga atitinka ankséiau
sukurtus etalonus ir modelines charakteristikas.
Modeliné charakteristika — tai konkretds normaty-
viniai rodikliai, rodantys parengtumo lygi. Ji leidpia
tiksliai nustatyti vyraujaneia treniruotés vyksmo
kryptd, numatyti kontrolines ribas — btinus sporti-
nio rengimo orientyrus. Anketoje pradéme pateikti
bendrojo (BFP) ir specialiojo parengtumo (SFP)
modelines charakteristikas. Rezultatai tokie: BFP
modelines charakteristikas pateiké 62% sportinin-
kg, nepateiké 38%, SFP atitinkamai 61 ir 39%
(2 pav.). Rezultatai patvirtino, kad dalis treneriy ir
sportininkg neturi arba planuodami ir valdydami tre-
niruote nemoka nustatyti orientyrg, nedvaldz treni-
ruotés kravio efektyvumo ir kokybés sistemg.

B Pateiké BFP modelines charakteristikas
0O Nepateiké BFP modeliniy charakteristiky

B Pateiké SFP modelines charakteristikas
O Nepateiké SFP modeliniy charakteristiky

2 pav.

Mokslininkai ir treneriai nustato treniruotés upda-
vinig modelines charakteristikas — tai svarbiausi kon-
kretaus sportininko specialiojo parengtumo duome-
nys, kurie turi bati pasiekti ir kurie yra treniruotés efek-
tyvumo vertinimo Kriterijus. biuolaikiné sportininkg
rengimo metodika remiasi tuo, kad jei nebus pagerin-
tas specialusis fizinis sportininko parengtumas, tai ne-
galima tikétis, kad pagerés techninis bei taktinis jo
meistridkumas ir padidés organizmo darbo galingu-
mas, taip pat varpybinio pratimo atlikimo greitis. Ne-
pageréjus diems rodikliams, mapai tikétinas tobulas
varpybinis meistridkumas ir planuojamas sportininko
rezultato prieaugis. Treniruotés strategijoje svarbiau-
sia — specialiojo fizinio parengtumo prioritetas. Moks-
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lininkai (AddoToaiféee, 1998; Taoaads, 1999; Bom-
pa, 1999) dspéja, kad pagrindiné treniruotés upduotis
— taip organizuoti jos turind, kad sportininko specia-
liojo darbingumo didinimo neribotg funkcinés jo or-
ganizmo galimybés ir kartu netrukdytg darbo techni-
kai ir sportininko pratimo atlikimo greiéiui. Specia-
liojo parengtumo papanga galima tik didéjant bendrie-
siems organizmo funkciniams gebé&jimams, nuolat to-
buléjant dgldpiams ir judéjimo gebéjimams. 19 atsaky-
mg matyti, kad treneris V.Konovalovas yra puikiai
parinkas bendrojo ir specialiojo parengtumo modeli-
nes charakteristikas ir nustates skaitmeninius dydpius.
Pvz., R. P. BFP atspindintys rodikliai nustatyti tokie:
duolio & told id vietos — 2,15 m; dtangos spaudimo ko-
jomis — 130 kg; 60 m bégimo — 9,2 s.; 6 kg svorio
kélimo viena koja per 1 min — 80 k.; SFP: apsisuki-
my skaicius per 1 min (52x17) — 148; apsisukimy
skaicius per 1 min minant viena koja (52x19) — 100;
startuojant id vietos 333 m — per 28,5 s.

Visapusé parengtumo kontrolé, modelinig charak-
teristikg skaitmeniné idraioka, varpybinés veiklos mo-
deliavimas, sportinio rengimo koregavimas — svar-
bls sportinio rengimo valdymui.

6. Anketoje buvo pradoma pateikti 2001 m. pa-
grindinig krlvig rodiklius (planuota —dvykdyta). 72%
sportininky praSyma patenkino, o0 28% —ne (3 pav.).
\ertinant pagrindines treniruotés kravio apimtis, ku-
rios buvo idreikdtos kilometrais, valandomis, tono-
mis ir kitais dydpiais (starte skaiéius — pagrindingje
rungtyje, papildomose rungtyse, duoliai, bégimas zo-
nose ir t.t.), puikiai treniruotés kravio ataskaitas pa-
teiké dviratininkés, lengvaatletés, irkluotojai.

28%

72%

B Pateiké 2001 m. pagrindiniy kriiviy rodiklius (planuota — jvykdyta)
O Nepateike 2001 m. pagrindiniy kraviy rodikliy (planuota — jvykdyta)

3 pav.

Sportininkams labai svarbu vertinti treniruotés
krOvio apimti ir intensyvuma, pateikti suming idraid-
ka nustatytais parametrais, vertinti, lyginti, koreguo-
ti ir padaryti idvadas bendradarbiaujant su moksli-
ninkais ir kitais specialistais. Taciau dalis sportinin-
ke neanalizuoja treniruotés krlvig, nelygina, nedaro
idvadg arba atitinkamg korekcija. Per tyrimus labo-
ratorijose, medicinos centre reikia avertinti kravio dy-
dpio poveikd organizmui, nustatyti, kas lemia adap-
tacinig vyksmg organizme intensyvuma. Dapniausiai

sportininkai iedko nesékmig priepaseig tik kiekybi-
niuose treniruotés parametruose, subjektyviuose or-
ganizmo veiksniuose.

7. Viena i$ svarbig sportininko rengimo kryp-
¢iy — atsigavimo priemoniy taikymas mety cikle. Tai
varpybg laikotarpiu turi didelz reikdma sportinés
formos tobulinimui, siekiant gera rezultatg svarbiau-
siose varpybose. A klausima, ar taikéte pagrindines
atsigavimo priemones (racionalia mityba, masapa,
medicinines priemones, biologidkai aktyvias medpia-
gasir t.t.) metiniame treniruotés cikle, teigiamai at-
saké 81% sportininkg, neigiamai — 19%. Pasilly-
mai dél atsigavimo priemonig buvo tokie: medici-
nines priemones reguliariai skirstyti centralizuotai,
vartoti biologidkai aktyvias medpiagas, visuomet nau-
dotis kvalifikuota masapuotoja pagalba, sukurti nuo-
seklia reabilitacijos sistema stovyklose, varpybose,
po varpybg sezono organizuoti atsigavimo stovyk-
las. Sportininkams triksta: baseino, saunos, pirties,
maisto papildg, ypae psichologo pagalbos, hidro-
masapo, ekskursijg, filmg, bendravimo ir t.t.

8. Atsakymg 4 klausima, ar naudojate netradici-
nes treniruotés priemones ir ar sidlote naudoti, re-
zultatai tokie: 42% sportininkai naudojo netradici-
nes priemones, 58% nenaudojo, sililo naudoti 72%,
nesidlo — 28%. Rekomenduojama dvairaus aukdeio
aukdtikalnése 3—4 kartus per metus rengti centrali-
zuotas stovyklas, naudoti jogos pratimus, silloma
asigyti nauje treniruoklig, atlikti piema diltu oru ir-
klavimo pratimus ant vandens, irkluotojams piema
rengti slidinéjimo stovyklas kalnuose, organizuoti
sporto stovyklas su kitg sporto daka sportininkais,
taikyti meditacija, plaukima idkvépiant 4 vandeni
(kvépavimo raumenims stiprinti), stimuliacija elek-
tra, rengti pokalbius su psichologu, susitikimus su
kvalifikuotais treneriais.

9. A klausima, ar buvote pakankamai aprdpinti
sportiniu inventoriumi, apranga, ar buvote aprapinti
medikamentais ir atsigavimo priemonémis, ar buvo
pakankamai stovyklg ir ar upteko maistpinigig, tik
trys sportininkai atsaké, kad buvo viskuo aprapinti.
39% sportininkg buvo aprdpinti sportiniu invento-
riumi ir apranga, 61% — medikamentais ir atsigavi-
mo priemonémis, 36% sportininkg turéjo pakanka-
mai stovykly ir jiems uzteko maistpinigiy (4 pav.).
Visi sportininkai idvardijo svarbiausius trukdaneius
veiksnius: finansavimas (néra 18dg, néra planavimo),
bloga sporto bazé, inventorius, néra vaizdo aradymo
ir atkGrimo aparat(ros, néra sparingo lygiavereig var-
bovg, trlksta spec. aprangos, arangos, stovyklg up-
sienyje, aukdtikalnése, didpiulé stoka masapuotojg,
atsigavimo priemonig (tik saviveikla), triksta 1&dg id-
vykti 4 svarbias varpybas (pasaulio taurés ir kt.), triks-
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FIGerai apriipinti medikamentais ir atsigavimo priemonémis

O Blogai apripinti medikamentais ir atsigavimo priemonémis

@ Turéjo pakankamai stovykly, uzteko maistpinigiy

O Neturéjo pakankamai stovykly, neuzteko maistpinigiy

4 pav.

ta maisto papildg, traksta inventoriaus varpyboms
(ypaé irklavime), neivyko daug planuota stovyklg,
traksta aerodinaminés aprangos irklavimo varpybo-
se, triksta naujg dviragig (nes rezervai apskaiéiuoti
tik vieniems metams), traksta specialig fizinio rengi-
mo salig ir t.t. Tai rodo, kad didelio meistridkumo
sportininkai turi daug problemg ir jas bdtina sprasti.

10. Anketoje pradéme pateikti 2002 m. svarbiau-
siose varpybose prognozuojamus rezultatus bei prog-
nozuojama upimti vieta ir bendrojo bei specialiojo
fizinio parengtumo modelinig charakteristikg dy-
dpius, prognozuojamus kitame sezone. Rezultatai to-
kie: 83% sportininkg pateiké 2002 m. svarbiausio-
se varpybose prognozuojama rezultata ir prognozuo-
jama upimti vieta, 17% nepateiké; 22% sportininkg
pateiké bendrojo ir specialiojo fizinio parengtumo
modelinig charakteristikg dydpius, prognozuojamus
kitame varzyby sezone, o 78% nepateiké (5 pav.).
Ypaé kvalifikuotai buvo pateikti dviratininkig ben-
drojo ir specialiojo fizinio parengtumo modelinig cha-
rakteristikg dydpiai. Pvz., dviratininké R.P, reng-
damasi pasaulio éempionatui, prognozuoja pasiekti
tokius modelinig charakteristikg, atspindinéig BFP
(pirmieji keturi) ir SFP (Kiti trys), skaitmeninius dy-
dpius: duolio & told id vietos — 2,20 m, dtangos spaudi-
mo kojomis — 135 kg, 60 m bégimo — 9,0 s., 6 kg
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83%

B Pateiké 2002 m. svarbiausiose varzybose prognozuojama pasiekti rezultatg ir
prognozuojama uzimti vieta

O Nepateike 2002 m. svarbiausiose varzybose prognozuojamo pasiekti rezultato ir
prognozuojamos uzimti vietos

78%

[ Pateiké BFP ir SFP modeliniy charakteristiky dydzius
O Nepateiké BFP ir SFP modeliniy charakteristiky dydziy

5 pav.

svorio kélimo viena koja per 1 min — 90 karta; apsi-
sukimg per 1 min. skaieius (52x17) — 150; apsisuki-
mg per 1 min skaieius minant viena koja (52x19) —
105; startuojant id vietos 333 m — 27,5 s. Tai neleng-
vas darbas, ir jis galimas tik kruopdéiai idtyrus spor-
tininkés fizines galias, specialius gebé&jimus, nusta-
eius individualias sportininkés tobulintinas savybes
ir idgales, pinant dviratininkig rezultatg kitimo ten-
dencijas bei sportininkés potencines galias.

Apskritai sportinis rezultatas prognozuojamas re-
miantis moksliniais metodais, faktg ir argumentg
analize, orientuojant sportininko parengtuma atitin-
kamam rezultatui. Treneris negali stovéti vietoje, jis
turi tvirtai pengti 4 prieki nepaisydamas atsirandan-
eig ,,adtrig smulkmeng“. Svarbiausias sportininko
ir trenerio tikslas — sugebé&ti maksimaliai realizuoti
motorind potenciala svarbiausig varpybg salygomis.
Taeiau, kaip parodé tyrimai, kai kurie treneriai ir
sportininkai neprognozuoja bendrojo ir specialiojo
fizinio parengtumo modelinig charakteristikg skait-
meninig dydpig, netikslina programg pagal sporti-
ninko parengtumo kitima, pasiektus rezultatus. Dél
to negalimas tikrasis kdrybidkumas, pamirdtami
svarb(s duomenys, kuriais remiantis b(tg tobulina-
ma didelio meistriodkumo sportininkg, olimpinés
rinktinés kandidata, rengimo sistema.

ISvados

1. Atlikta sportininkg anketinés apklausos ana-
lizé parodé, kad batina id naujo perpvelgti ir suprasti
didelio meistridkumo sportininkg ugdymo metiniu
ciklu vyksma, sportininkg rengimo sistema ir pada-
linus “adtrias smulkmenas” optimizuoti ir struktd-
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rizuoti ugdymo vyksma keiéiant sportinio rengimo
turing, atsipvelgiant 4 ugdytinig asmenybés tobuléji-
ma, sveikatos stiprinima, gebé&jima siekti didelig
sportinig rezultatg. Pagrindiné trenerig ir sporti-
ninkg strateginé kryptis turi bati metinés sporto tre-
niruotés modelio sudarymas — tai pagrindiné meto-
diné idéja, apibrépianti viso treniruotés vyksmo (or-
ganizavimo, planavimo ir valdymo) kryptinguma.
Metinis sporto treniruotés modelis turi apimti tris
pagrindinius, realius, artimai susijusius etapus: ba-
zin4 (skirtas adaptaciniams mechanizmams aktyvinti
ir sportininko organizmo morfofunkcinei speciali-
zacijai), specialiojo rengimo (skirtas organizmo dar-
bo galingumui specialaus judéjimo répimo salygo-
mis, adekvaeiomis varpybinéms, didinti) ir pagrin-
dinig varpybg (sugebéti maksimaliai realizuoti mo-
toriné potenciala varpybinémis salygomis). Kuriant
modela svarbiausia pradéti nuo turimo rezultato, rei-
kiamg ribg (praeitag metg sezono duomenys, dabar-
tiniai duomenys, salygos) ir tik tada pasirinkti spe-
cifines treniruotés priemones.

2. Modelyje nustatant krlvig sistema, idreikdta
badingiausiais tam tikrai sporto dakai rodikliais, bQ-
tina atsipvelgti 4 diuos parametrus: maksimalg or-
ganizmo parengtumo lygd, pasiekta ankstesniu ren-
gimosi etapu; planuojama organizmo parengtumo
lygé; maksimalg badingiausig funkcinig rodiklig ly-
g4, pasiekta ankstesniu rengimosi etapu; planuoja-
ma funkcinig rodiklig lygé ir galima rodiklig prie-
augs; specialiojo rengimo krQvius; greitumo, idtver-
més, jégos, lankstumo, koordinacijos ugdymo dar-
ba; technind parengtuma; bendra krdvio kieka ir ben-
dra ciklo trukme. Svarbiausia logidkai iddéstyti kon-
centruotus specialiojo rengimo etapus laiko atpvil-
giu, apibrépti pateikiama kokybind krQvio potencia-
14, dvertinti treniruotés kravio fiziologini efekta ir
parinkti bei nustatyti tokia poilsio (po darbo) truk-
ma, kuri batinai reikalinga organizmui atsigauti ir
energiniams idtekliams id naujo sintezuoti.

3. Treneris, sportininkas ir organizatorius ren-
giantis Aténg olimpinéms paidynéms turi perpiQré-
ti ir atnaujinti savo metodin patirta, savo popi(ra &
treniruotés struktdra, periodizacija, specialiojo pa-
rengtumo prioriteta ir papanga. Treniruotés akty-
vumo vertinimo Kriterijumi turi tapti modelinig cha-
rakteristikg skaitmeniniai dydpiai, atitinkantys tarp-
tautinius etalonus ir standartus.
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SOCIOLOGICAL RESEARCH OF COACHES AND ATHLETES -
MEMBERS OF THE LITHUANIAN OLYMPIC TEAM

Prof. Dr. Habil. Povilas Karoblis, Kazys Steponavieius, Assoc. Prof. Dr. Algirdas Raslanas,

Vytautas Briedis, Ramuné Urmuleviéiaté

SUMMARY

Present article analyses training process of the year
2001 of the athletes of Lithuanian Olympic team,
interaction of sport training and competition schedule,
prognosis of results and its realisation, criteria of
training efficiency and main strategic trends in the

process of preparation for the next year season.
Analysis of the athletes’ answers to the questions of
the questionnaire have demonstrated necessity of
understanding and revisiting the process of high
performance athletes’ development, athletes training
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system and main limitations. Research have
demonstrated that aiming to better prepare to the
Athens Olympics, it is necessary to reassess priorities
of athletes preparation, criteria of training efficiency
evaluation, model characteristics are to be matched
to the international levels and standards. Creation of
the yearly sports training model must become the main
strategic direction for coaches and athletes. It includes

Povilas Karoblis

VPU Sporto metodikos katedra
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
Tel. (+3702) 7517 48

main methodical ideas describing purposefulness of
the stages of training process. Article presents analysis
and recommendations for the implementation of
athletes’ preparation programme “Athens-2004".
Keywords: components’ interaction, strategic
trends, priorities of special training, model
characteristics, process, analysis, model,
recommendations, programme, Athens.
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Trenerig profesinio parengtumo kaitos tendencijos

Santrauka

Prof. habil. dr. Kestas Midkinis
Lietuvos kdno kultdros akademija

Kalbant apie didelio meistrisdkumo sportininka rengima, galima teigti, jog jis yra nedmanomas, jeigu néra aukdtos kvalifi-

kacijos trenerig. Kuo treneris daugiau domisi mokslo laiméjimais, originaliau masto ir kdrybidkiau dirba, tuo labiau tikétina,
kad jis parengs didelio meistriskumo sportininkg. Vadinasi, didelio meistrisdkumo sportininkg rengimo problemg negalima
atsieti nuo trenerig rengimo problemg. Sporto pedagogikos mokslininkai ypae pabrépia trenerio asmenybés reikdmz siekiant
didelig sportinig rezultatg. Treneris unikalus tuo, kad vienija du nedaug bendro turinéius komponentus — apibendrinta patirta
irindividualg dvasina pasaula.

Siame straipsnyje nagrinéjamos treneriy profesinio parengtumo kaitos tendencijos. Paskutiniais dviem XX amZiaus de-
dimtmeeiais atlikta tyrimg duomenys rodo, jog trenerig pedagoginis meistridkumas ir jg asmenybés visuminis vertinimas turi
tendencija geréti. Tai rodo, jog trenerig rengimas aukdtosiose mokyklose geréja, veikianti kvalifikacijos tobulinimo sistema

yra kokybidka, o mokslininka parama praktikams — efektyvi. Tai leidpia teigti, kad sportiniai rezultatai taip pat gerés.
Raktapodpiai: profesinis parengtumas, pedagoginis meistridkumas, kaitos tendencijos, trenerio asmenybé.

Avadas

Sportas pasaulyje daro papanga. Spareiai geréja
sportiniai rezultatai, tvirtéja rydiai tarp Europos ir
kitg pemyng, paeios Europos valstybés glaudpiau
bendradarbiauja sporto srityje. Tokia tendencija ne-
atsitikting, kadangi sportas, integruotas 4 kiekvie-
nos dalies visuomenés gyvenima, turi nenuginéija-
ma dtaka kultarai, dvietimui, ekonomikai, mokslui
ir pmonig sveikatai. Sportas, pasak P. Karoblio, ta-
po kiekvienos valstybés vertybe, kuri aktuali fizi-
nio aukléjimo sistemai siekiant sporto laiméjimg,
tarptautinio bendradarbiavimo (Karoblis, 1996,
p.3). Pripapistamas didpiulis sporto poveikis ir
mokslo plétotei. Intensyvus mokslo laiméjimg die-
gimas a didelio meistrickumo sporta efektyvina spor-
tininke parengimo olimpinéms paidynéms sistema,
gerina aprdpinima unikaliu sporto inventoriumi ir
dranga, diagnostikos aparat(ra, sudaro salygas kiek-
vienam sportininkui iki galo atskleisti savo dgimtas
savybes ir talenta.

Vis délto gerg sportinig rezultatg nebus, jeigu
neturésime aukdto lygio sporto pedagogikos. Spor-
to pedagogika yra sudétingas mokslas ir menas.
Joje vyrauja labai dinamidkos tendencijos siekti ga-
lutinio rezultato, prilygstanéio pmogaus galig vir-
ddnei.

Reikia pabreépti, kad sporto pedagogikai rapi ne
tik rekordai ar upimta vieta. Kyla daugybé kita svar-
big problemg:

— sportininkg ugdymo, jg lavinimo ir dvietimo
(didéjantys treniruotés ir varpybg kraviai ma-
pina sportininkeg idsimokslinimo galimybes).
Atsiranda dorovinio nuosmukio pavojus;

—sportininkg sveikatos (jie nuolat rizikuoja gauti
fizines traumas, sutrikdyti organizmo sistemg
veikla);

— sportininkg komercinio idnaudojimo (ne pa-
slaptis, kad sportininkai kartais tampa preke —
jie skolinami, parduodami, nuomojami);

- sportininkg adaptacijos baigus sportuoti ir kt.
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Pig problemg sprendimas ir didelio meistrioku-
mo sportininkg rengimas nedimanomas be aukdtos
kvalifikacijos trenerig. Kuo imlesnis trenerio pro-
tas, didesnis intelektas, kuo treneris doresnis, tuo di-
desné tikimybé sportininkui pasiekti puikig rezulta-
ta. ,,Treneris turi pakilti iki svarbiausig, aktualiausig
savo meto problemg, pajusti harmonija ir vienybz su
kitg mokslg pmonémis, pasitelkti patirtd, mokslo pi-
nias“, — sako P. Karoblis (1996, p. 4). Pradedanéiojo
sportininko idugdymas iki talentingos individualybés
— tai ilgas karybinis, labai savarankidkas darbas, ku-
riam treneris atiduoda daug fizinig, intelektinig ir
dvasinig jége. Daugelis pedagogikos mokslininkg pa-
brépia pedagogo asmenybés visapusidkumo reikdma
ugdymo procese. Programos, metodiniai leidiniai,
sporto dranga neturi tos étakos, kuria turi treneris.
»Pmogus per silpnas vienas pats idplétoti savo pri-
gimties duomenis, reikia kito pagalbos. Pmogus ugdo
pbmoge“, — teigia I. Kantas (1970, p. 7).

Daugelis pedagogikos klasike (J. A. Komenskis,
P. P. Ruso, F. Dystervégas ir kt.), sporto moksli-
ninkg (S. Stonkus, J. Skernevigius, P. Karoblis) vi-
sada pabrépdavo pedagogo asmenybés reikdme. Dig
dieng treneriui nepakanka bati tik geru savo spor-
to dakos pinovu — jis privalo gyti gera, humanistine
edukacija pagrésta pedagogind parengtuma, iSmanyti
daugelio mokslg pagrindus. Trenerio rengimas turi
bati grindpiamas universalaus rengimo principais,
socialiniu ir kultGriniu trenerio asmenybés inte-
gralumu. Sporto pedagogikoje mokslas turi pengti
kartu su praktika. Batina pereiti nuo kiekybinés prie
kokybinés pedagogikos, nuo prisitaikymo ir kopi-
javimo prie kompetencijos ir kirybingumo.

Taigi trenerig pedagoginio meistridkumo lygis,
profesinio parengtumo kaitos tendencijos tampa ak-
tualia moksline problema. Neatlikus sporto peda-
gogg profesinio parengtumo kaitos tyrimg bei pro-
fesinio parengtumo korekcijos, sunku bus toliau
pengti sportinig rezultatg didinimo keliu.

Tyrimo tikslas — atskleisti trenerig profesinio pa-
rengtumo kaitos tendencijas.

Updaviniai:

1. Nustatyti, kaip buvo vertinamas trenerig pe-
dagoginis meistridkumas devintuoju ir dedimtuoju
praéjusio ampiaus dedimtmegiais.

2. Nustatyti trenerig asmenybés visumina verti-
nima devintuoju ir dedimtuoju dedimtmeeéiais.

3. Parodyti trenerig profesinio parengtumo kai-
tos tendencijas.

Tyrimo metodika ir organizavimas

Tyrimui buvo panaudotas laisvo idsisakymo me-
todas. Nors idsisakymas teikia subjektyvia informa-

cija apie charakterizuojamaja asmenybg, taéiau toji
informacija yra vertinga, nes atskleidpia sportinin-
ko ir trenerio saveika, motyvacines dispozicijas, cha-
rakterizuojamojo asmens elgesé praktinémis situa-
cijomis ir pan. L. Jovaida teigia, kad idsisakymo me-
todas padeda papinti ,,ne tik motyvacija, bet ir cha-
rakteriologines savybes, asmenybés gebéjimus, net pro-
tind statusa ir kt.“ (Jovaida, 1975, p. 44). Ypae ob-
jektyvi informacija gaunama, kai idsisakoma radtu.

Nuo 1982 m. visi Kiino kultiros instituto stu-
dentai, klausantys pedagoginio meistridkumo pagrin-
do kursa, turéjo paradyti privaloma referata (kaip
tarpind atsiskaityma) ,,Mano treneris“. Radinyje stu-
dentai privaléjo apibQdinti vieno konkretaus trene-
rio (Jeigu radinys badavo negatyvus, kritidkas, stu-
dentas turédavo teise neradyti trenerio pavardés)
asmenybgz, trenerio veiklos, darbo specifines ypa-
tybes ir kokybg, jo gebéjima treniruotés vyksme pa-
naudoti mokslo laimé&jimus, gebé&jima bendrauti,
charakterizuoti ji kaip specialista, pedagoga ir pan.
Idanalizuota 482 1982-1988 m. radyti radiniai. Ra-
dinig apimtis — nuo 6 iki 40 puslapig.

2000 m. buvo iSanalizuoti 400 radinig, radyta de-
dimtuoju dedimtmeeiu. Juos radé studentai ir ma-
gistrantai — buva ar dar sportuojantys sportininkai.

Trenerio pedagoginis meistridkumas buvo su-
skirstytas a penkis lygius: 1) labai pemas (reproduk-
tyvus); 2) pemas (adaptyvus); 3) vidutinis (treneris
gerai sprendpia lokalinio pobQdpio updavinius, bet
visumos aprépti neéstengia); 4) aukdtas (treneris ge-
rai pino sporto dakos ir kite mokslg raidos tenden-
cijas, kasdieniame darbe atsipvelgia 4 jas); 5) labai
aukdtas (treneris didelio sportinio meistriokumo
sportininkg rengimo praktika ir teorija papildo nau-
jais, originaliais dalykais).

Tyrimo rezultatai ir jg aptarimas

Idnagrinéjus radinius ir dvertinus charakterizuo-
te avairiais aspektais trenerig pedagogind meistrio-
kuma, treneriai buvo priskirti vienam id penkig
meistriSkumo lygig (1 pav.).

13 1 pav. pateiktg devintojo dedimtmeeio duo-
meng matome, kad rasta tik 36 proc. gerg ir labai
gerg vertinimg. Atlikus statistine duomeng anali-
z&, idaidkéjo, kad devintuoju dedimtmeéiu vyravo
vidutinis trenerig pedagoginio meistridkumo lygis
(%*(4)=49,33; p<0,001). Palyginus diuos duome-
nis su literatQros daltiniuose pateikiamais, dis ro-
diklis yra neblogas. Pavyzdpiui, literatdroje nuro-
doma, jog vidutini pedagoginio meistridkumo lyga
pasiekia mapdaug 17 proc. trenerig, 0 aukdta ir
labai aukdta lygi — vos 3 proc. (Addéa+ & Enaaa,
p. 19-20).
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1 pav. Trenerig pedagoginio meistridkumo lygiai

Devintojo dedimtmeeio trenerig pedagoginio
meistriodkumo lygis yra aukdtesnis (x2(4)=10,31;
p<0,05).

Radinig analizés rezultatai leido pateikti visumini
trenerig asmenybés vertinima (2 pav.).

Matome, kad ir devintojo, ir dedimtojo dedimt-
meeio sportininkai savo trenerius vertina daugiau
teigiamai negu neigiamai. Analizuojant devintojo de-
dimtmeeio trenerig vertinima, apskaieiuota, kad sta-
tistiokai patikimai dominuoja teigiamas visuminis
vertinimas (x2(5)=95,06; p<0,001). Nustatyta,
kad dedimtuoju dedimtmegiu sportininkai savo tre-
nerius vertina palankiau (x%(5)=18,95; p<0,01).

ISvados

1. Sportininkg nuomoné, pareikdta apie savo tre-
nerius devintuoju dedimtmeeéiu laisvo idsisakymo
metodu, parodé, kad to laikotarpio trenerig peda-
goginis meistridkumas buvo vertinamas kaip vidu-
tinidkas. Labai pemo, pemo ir vidutinio meistrid-
kumo lygio évertinima gavo 64 proc. trenerig. Da-
lis trenerig neturéjo rydkesnio profesinio kryptin-
gumo, noras dirbti trenerio darba buvo nerydkus.
Tik 36 proc. trenerig buvo dvertinti kaip aukdto ir
labai aukdto meistridkumo lygio. Dedimtojo de-

dimtmeeio trenerig pedagoginis meistridkumas bu-
vo vertinamas geriau (p<<0,05). Prie aukdto ir la-
bai aukdto meistriokumo lygio buvo priskirti 46
proc. visg trenerig.

2. Trenerig asmenybés visuminis vertinimas labai
pageréjo (p<<0,01): labai neigiamg ir neigiamg ver-
tinimg nuo 27 proc. sumapéjo iki 16 proc., o labai
teigiamg ir teigiamg vertinimg padidéjo nuo 43 proc.
iki 49 proc.

3. 13 tyrimo duomeng matyti, jog trenerig peda-
goginis meistridkumas ir jg asmenybés visuminis
vertinimas turi tendencija geréti. Tai rodo, jog tre-
nerig rengimas aukdtosiose mokyklose geréja, vei-
kianti kvalifikacijos kélimo sistema kokybidka, o
mokslininkg parama praktikams efektyvi. Visa tai
sudaro galimybz teigti, kad sportiniai rezultatai taip
pat gerés.
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CHANGING TENDENCIES IN PROFESSIONAL PREPAREDNESS OF COACHES

Prof. Dr. Habil. Kastas Miskinis

SUMMARY

It could be asserted that this is impossible to
achieve high level of elite athletes training without
coaches possessing high standards of professional
preparedness. The more that coach is interested in
the modern science achievements, the more original
his ways of thinking and creative activities, the more
likely he is to train a greater number of elite athletes.
Thus, the problems of elite athletes training can not
be discussed separately from the training of coaches.
Specialists in sport pedagogy put particular emphasis
on the role of the coach’s personality in striving for
high sports results. The coach is unique in the sense
that he embodies in himself two components that
seem to have very little in common, i. e. generalized
experience and individual spiritual world of his own.

Kastas Midkinis

LKKA Pedagogikos ir psichologijos katedra
Sporto g. 6, LT-300 Kaunas

Tel. (+3707) 30 26 69

This paper deals with the changing tendencies in
professional preparedness of coaches. The data of
the research done during the last two decades point
to the fact that pedagogical mastership of coaches
and overall estimation of their personality tend to
improve. This is indicative of the fact that the training
of coaches at colleges and universities is improving,
the activities of the existing qualification
improvement system are effective and the specialists
working in the field of physical education are supplied
with the competent support by PE scientists. All this
gives us grounds to maintain that sports achievements
are sure to improve in the future too.

Keywords: professional preparedness, pedagogical
mastership, changing tendencies, personality of the
coach.
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Lengvaatleeig nuostatg 4 savo siekius ir varpybas
(olimpines paidynes) ypatumai

Santrauka

Doc. dr. Romualdas Malinauskas
Lietuvos kdno kultdros akademija

Sio darbo tikslas buvo nustatyti Lietuvos olimpinés rinktinés lengvaatleig nuostatg & varpybas (olimpines paidynes)
ypatumus. Atliekant tyrima buvo keliami tokie updaviniai: atskleisti lengvaatleeig nuostate a savo siekius ypatumus, nustatyti

lengvaatleéig nuostate 4 artéjaneias varpybas ypatumus.

Taikyti die tyrimo metodai: literatQros daltinig analizé, apklausa, matemating statistika (2 kriterijus). Tyrimas buvo
atliktas Lietuvos olimpieéig sportinio rengimo centre 2000 m., likus vienam arba dviems ménesiams iki olimpinig paidynig

Sidnéjuje.

Buvo idtirti 17 (id 19) Lietuvos olimpinés rinktinés lengvaatleéig. Jiems buvo pateikti du klausimynai, kurie leido nustatyti

sportininkg siekius ir popidirdd artéjaneias varpybas.

Pasinaudojus y2 kriterijumi nustatyta, kad statistiSkai patikimai (p<<0,05) dominavo palankios Lietuvos olimpinés

rinktinés lengvaatlegig nuostatos 4 savo siekius: 4 laiméjimus, tobulumo sieka, 4 atlyginimo laukima. Tyrimo rezultatai taip pat
leidpia teigti, kad statistidkai patikimai (p<<0,001 arba p<<0,01) dominavo palankios Lietuvos olimpinés rinktinés lengvaat-
leeig nuostatos 4 artéjaneias varpybas: 4 savo sugebéjimus gerai pasirodyti, varpovg galimybes, nora dalyvauti bei kitg pmonig
vertinimus (nuomong).
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Vadinasi, rengiant lengvaatleeius batina atkreipti démesd d nuostata dél kita varpovea galimybig vertinimo ir sportininke
abejones dél kitg pmonig (galb(t trenerig, federacijos atstovg ar artimgjg) huomonés palankumo jg atpvilgiu. Galima
manyti, kad dis darbas btg vertinga praktiné medpiaga olimpinéms paidynéms sportininkus rengiantiems treneriams ir
didelio meistrisdkumo sportininkams. Tyrimg rezultatai turéte padéti treneriams geriau suvokti tai, kokie yra didelio meistrid-
kumo sportininke nuostatg 4 varpybas formavimosi désningumai.

Raktapodpiai: lengvaatleéiai, nuostatos 4 siekius, nuostatos 4 artéjaneias varpybas.

Avadas

Nepaisant to, kad publikacijg sporto psicholo-
gijos klausimais nuolat daugéja, taciau darbg, nag-
rinéjaneig olimpinéms paidynéms besirengianeig
sportininkg psichologinio rengimo problemas, né-
ra daug. Todél dis tyrimas, skirtas didelio meistrid-
kumo sportininkg nuostatg & artéjaneias varpybas
analizei, yra aktualus.

Nuostata yra pmogaus parengtis ar predispozi-
cija specifiniu badu atsakyti & tam tikrus poveikius
(N. Uznadzg, cituojama pagal Jacikeviéig, 1994).
Pavyzdpiui, treneriai susidaro nuostatas apie spor-
tininkus (darbdtds, iniciatyv(s), sportininkai — apie
trenerius (nuodirdds draugai, priekabds moralizuo-
tojai). Nuostate turinys ir samoningumo lygiai la-
bai dvairQs, dél to jas kartais nelengva skirti nuo ki-
tg asmenybés savybig. M. berifas nuostatg apibré-
pbima papildo tokiais popymiais (cituojama pagal
Myers, 2000): nuostatos yra idmoktos, o ne dgimtos
savybés. Nuostatos siejasi su ésitikinimais. Asitikini-
mas yra tam tikrg teiginig pripapinimas teisingais.
Nuostatos turi rydig su nuomonémis. Nuomonés yra
mapiau apibrépti ésitikinimai. A nuomones galima
pvelgti kaip & pradina samoninga nuostate formavi-
mosi pakopa. Pasak N. Acho (Psichologijos pody-
nas, 1993), nuostata yra nesamoninga parengties bQ-
sena, lemianti dvairig psichinig procesg kryptingu-
ma. Todél apibendrinant galima teigti, kad nuostata
— tai ilgalaikis teigiamas arba neigiamas nusiteiki-
mas kieno nors atpvilgiu, popidris 4 ka nors, turintis
papintind ir jausmind aspektus. MUsg darbe nuosta-
tomis vadinami tie parengties b(dai, kurie padeda
sportininko asmenybei prisitaikyti prie treniruoeig
ir varpybg keliamg reikalavimg.

Pagrindinis sportininko nuostatg formavimo b0-
das yra daugiau ar mapiau organizuotas ugdymas
(Gould, Weiss ir Weinberg, 1981). Karoblio (1999,
p. 302) teigimu, nuostatg & varpybas, motyvacijos
problemos ypaeé aktualios didelio meistriskumo spor-
tininkams, nes, esant dideliems jg pratybg ir varpy-
bg krQviams, treneris, formuodamas nuostatas 4 ar-
téjanéias varpybas, turi sugebéti apibrépti sportinin-
ka perspektyvas ir galimybes, kad dél pralaiméjimo
nebdtg prarandamas pasitikéjimas savo jégomis.

Donzelli ir Dugoni (1990) atskleidé sékmingai
ir nelabai sékmingai rungtyniaujaneig didelio meist-
riockumo bégika nuostatg 4 artéjaneias varpybas skir-

tumus. Tyrimas parodé, kad sékmingai ir nelabai
sékmingai rungtyniavusig bégike nuostatos skiria-
si: nelabai sékmingai varpybose dalyvavusig bégika
nuostatos buvo labiau susijusios su nerimu negu sék-
mingai rungtyniavusig sportininkg.

Buvo atlikta ir daugiau tyrimg, nagrinéjanéig di-
delio meistriskumo sportininkg varpybines nuosta-
tas (Gould, Weiss ir Weinberg, 1981): sékmingai
rungtyniaujanéig sportininkg nuostatos 4 artéjaneias
varpybas bldavo palankesnés (jos nebuvo susiju-
sios su nerimu). Imtynininkg tyrimai (Highlen ir
Bennett, 1983) taip pat parodé, kad imtynininka,
kuriems bldingas aukdtas nerimo lygis, nuostatos &
artéjanéias varpybas skiriasi nuo nuostatg imtyni-
ninkg, kuriems badingas pemas nerimo lygis. Jau-
nesniems imtynininkams buvo nustatytas aukstes-
nis nerimo lygis nei vyresniems. Jaunesnigjg, taip
pat mapiau patirties turineig imtynininkg nuosta-
tos & artéjaneias varpybas buvo mapiau palankios.
Si didelio meistriskumo sportininkg nuostatg tyri-
mg appvalga rodo, kad atskleisti nuostatg désnin-
gumai yra preliminarGs. Atliktg tyrimg rezultatai
dar turétg bati tikrinami. Duomeng apie Lietuvos
olimpinés rinktinés lengvaatleeig nuostatas stoka yra
dio darbo moksliné problema.

Darbo tikslas — nustatyti Lietuvos olimpinés
rinktinés lengvaatlegig nuostatg 4 varpybas (olim-
pines paidynes) ypatumus.

Updaviniai:

1. Atskleisti lengvaatleig nuostatg 4 savo sie-
kius (siekiamus tikslus) ypatumus.

2. Nustatyti lengvaatleeig nuostatg 4 artéjanéias
varpybas ypatumus.

Taikyti Sie tyrimo metodai:

1. LiteratQros daltinig analizé.

2. Apklausa:

— O.Weissman nuostate skalé (Weissman, 1991),

—J. Chanino klausimynas ,,Sportininko popidris
i artéjaneias varpybas“ (Oarert, 1980).

3. Matematiné statistika (2 kriterijus).

Tyrimo metodai ir organizavimas

Tyrimas buvo atliktas Lietuvos olimpieeig sporti-
nio rengimo centre 2000 m., likus vienam arba dviems
ménesiams iki olimpinig paidynig Sidnéjuje.

Buvo idtirti 17 (id 19) Lietuvos olimpinés rinkti-
nés lengvaatleéig. Buvo pateikti du klausimynai, ku-
rie leido nustatyti olimpinéms paidynéms besiren-
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gianeig sportininkg nuostatas & siekius ir popidri &
artéjanéias varpybas.

Vienas id apklausos metodg buvo O. Weissman
skalé, skirta 3 kintamiesiems évertinti, t.y. nuosta-
toms & laiméjimus, tobulumo sieka, atlyginimo lau-
kima. Rezultatas gali bati nuo -10 iki +10. Teigia-
mg dvertinimg zona rodo emociné pastovuma, o nei-
giamg avertinimg zona — emocini papeidpiamuma
(nepastovuma).

Antrasis klausimynas skirtas sportininko popidQ-
riui 4 artéjaneias varpybas nustatyti. B4 klausimyna
sudaro 28 teiginiai. Jeigu tiriamasis sutinka su tais
teiginiais, atsako ,taip“, o jeigu nesutinka, atsako
»he“. Klausimynas padeda évertinti keturis rodik-
lius (kintamuosius): pasitikéjimo, varpovg galimy-
big dvertinimo, noro dalyvauti varpybose, kita nuo-
monés apie sportininka.

Tyrimo rezultatai ir jg aptarimas

Apklausai naudojant O. Weissman skale buvo
nustatyti tirtg Lietuvos olimpinés rinktinés lengva-
atleeig siekiai. Taikant x2 kriterijg nustatyta, kad
statistidkai patikimai (p<<0,05) dominavo palankios
Lietuvos olimpinés rinktinés lengvaatleeig nuosta-
tos 4 savo siekius: laiméjimus, tobulumo sieks, atly-
ginimo laukima (1 lentel€).

1 lentelé
Lietuvos olimpinés rinktinés lengvaatleéig nuostate & savo
siekius pasiskirstymas (absoliutieji dapniai)

. . 2 reikSmé ir

Nuostatos i: Tﬁ:%;a' NelliJgsra- Nﬁ:g'sa' )éatikimumo
lygmuo
Laiméjimus 13 4 pi’g%s
w5 | 1|
imy | M| 3 p<005

Teigiami laiméjimg skalés rezultatai (nuo 0 iki
+10 balg) rodo, kad sportininkai vertina karybid-
kuma ir produktyvuma, taéiau tai jiems néra vie-
nintelé ir svarbiausia gero savas vertinimo ir pasiti-
kéjimo savimi salyga.

Lengvaatleeig tobulumo siekio skalés dvertinimai
leidpia teigti, kad sportininkg reikalavimai sau yra
adekvatUs, lankstds ir prasmingi. Svarbu ne tik veik-
los rezultatas, bet ir pats veiklos procesas bei idgy-
venimai. Lengvaatleéiai nesiekia visuomet bati ,,ge-
riausios formos*, jie nebijo klaidg, suvokia jas kaip
galimybz mokytis.

Klausimynas ,,Sportininka popidris & artéjanéias
varpybas“ padéjo nustatyti, ka Lietuvos olimpinés
rinktinés lengvaatleéiai mano apie olimpines paidy-
nes (2 lentelé).

2 lentelé

Lietuvos olimpinés rinktinés lengvaatleéig nuostatg &
artéjaneias varpybas pasiskirstymas (skaigiais)

%2 reik§mé ir
Nuostatos i: Teigiamos Neigiamos patikimumo
lygmuo
Savo 15 P 23,65
sugebé¢jimus p<0,001
Varzovy 11 6 10,86
galimybes p<<0,001
. 34,35
Norg dalyvauti 17 p<0,001
Kity 9,38
vertinimus 10 ! p<<0,01

IS 2 lentelés matyti, kad Lietuvos olimpinés rink-
tinés lengvaatleeiai mano esa pasirengz artéjaneioms
varpyboms. Tik vienas lengvaatletis nurodé, kad jo
parengties lygis ypae aukdtas. Kadangi 15 sporti-
nink@ nuostatos 4 savo sugebéjimus buvo teigiamos,
tai galima teigti, kad olimpinés rinktinés lengvaat-
leeiai pasitiki savo jégomis. Toks sportininkg pasi-
tiké&jimas savo jégomis rodo, kad jie turi pakanka-
ma tokig varpybg patirta.

Vienuolikos tiriamgjg (id 17) nuomone, jg var-
povai yra gerai pasirengz varpyboms. bedi rinktinés
nariai nurodé, kad jg varpovg parengtis yra prastesné
nei jy paciy. IS 2 lentelés taip pat matyti, kad visi
tirti lengvaatleeiai noréjo dalyvauti olimpinése pai-
dynése. Septyni Lietuvos olimpinés rinktinés leng-
vaatleeiai manég, kad kiti pmonés (treneriai, federa-
cijos atstovai) kartais juos vertina nelabai palankiai.
Galima manyti, kad tokie sportininkai néra Lietu-
vos lengvaatlegig rinktinés lyderiai.

Pastaruoju metu nuolat pabrépiama, kad dapniau-
siai psichologiné parengtis turi étakos visg sporto
Sakeg varpybg baigéiai (Malinauskas, 2000). M{sg
tyrimo naujumas yra tas, kad didelio meistrisdkumo
sportininkai ankseiau nebuvo tiriami diame darbe tai-
kytais metodais. Ankséiau Lietuvos olimpinés rink-
tinés narig arba kandidatg 4 ja psichologinis pareng-
tumas buvo nustatytas pagal H. Aizenko testa ir mo-
difikuota T. Dembo - S. Rubindtein metodika blse-
noms vertinti (Malinauskas, 1998), todél palyginti
gautus duomenis bta gana sunku. Vis délto galima
manyti, kad tiek vienais, tiek kitais metodais gauti
duomenys yra patikimi, nes visuomet buvo konstruo-
jama reprezentatyvi tiriamgjg imtis (mQsg atveju ati-
tinkanti visa Lietuvos olimpinés rinktinés populia-
cija). Vadinasi, pagristai galima teigti, kad rengiant
lengvaatleéius batina atkreipti démesdd nuostata dél
kitg varpovg galimybig vertinimo ir abejones dél ki-
tg pmonig (galb(t trenerig, federacijos atstovg ar
artimgjg) nuomonés palankumo pacig sportininkg
atpvilgiu. Galima manyti, kad dis darbas bltg ver-
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tinga praktiné medpiaga olimpinés rinktinés trene-
riams ir didelio meistrisdkumo sportininkams. Tyri-
mg rezultatai turétg padéti treneriams geriau suvokti
tai, kokie yra didelio meistridkumo sportininkg nuo-
stata 4 varpybas formavimosi désningumai.

ISvados

1. Taikant 2 kriterijg nustatyta, kad statistiokai
patikimai (p<<0,05) dominavo palankios Lietuvos
olimpinés rinktinés lengvaatleéig nuostatos 4 savo sie-
kius: laiméjimus, tobulumo siekd, atlyginimo laukima.

2. Nustatyta, kad statistidkai patikimai (p<0,001
arba p<<0,01) dominavo palankios Lietuvos olim-
pinés rinktinés lengvaatleeig nuostatos  artéjaneias
varpybas: 4 savo sugebéjimus gerai pasirodyti, var-
bovg galimybes, nora dalyvauti bei kitg pmoniga ver-
tinimus (nuomong).
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PARTICULARITIES OF ATHLETES’ ATTITUDES TOWARDS THEIR AIMS AND COMPETITIONS
(OLYMPIC GAMES)

Assoc. Prof. Dr. Romualdas Malinauskas

SUMMARY

The object of this study was to establish the
particularities of attitudes of Lithuanian Olympic
Team athletes towards competitions (Olympic
Games). During the research the following tasks were
raised: to reveal the particularities of athletes’
attitudes towards their aims and to establish the
peculiarities of athletes’ attitudes towards
forthcoming competitions.

The following research methods were applied: the
analysis of literary sources, questioning and
mathematical statistics () criterion). The research was
conducted at the Sport Training Centre of Lithuanian
Olympic Team in 2000 one or two months before the
Olympics in Sydney.

The research was made with 17 (out of 19) athletes
of the Lithuanian Olympic Team. Two questionnaires
were presented, which permitted to determine the
aims and attitudes of the Olympic players towards
oncoming competitions.

By means of y?criterion it was established that
favourable attitudes among Lithuanian Olympic

Team athletes towards their aims were statistically
reliably (p<<0,05) predominating, including attitudes
towards winning, the strive for perfection, and the
expectation of reward. The results of the research also
suggest that approving attitudes of the Olympic
athletes towards forthcoming competitions were
statistically reliably (p<<0,001 or p<<0,01) prevailing,
i.e. attitudes towards personal skills for good
performance, possibilities of competitors, and
estimations (opinion) of other people.

Thus, when preparing athletes it is necessary to
draw attention to the attitude towards the possibilities
of other competitors and the doubts of athletes
concerning the favourableness of the opinion of
others (perhaps coaches, representatives of sport
federation or family members) towards them. It is
possible to assume that the present work would stand
for a valuable practical material for the coaches of
Olympic athletes and for the high performance
athletes. The research results should help coaches to
comprehend better the regularities of the formation
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of high performance athletes’ attitudes towards
competitions.

Keywords: athletes, attitudes towards aims,
attitudes towards forthcoming competitions.
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Individualigjg sporto daka olimpinig paidynig dalyvig bei
J@ trenerig motyvacija gauti psichologing parama bei
didinti savo psichologinz kompetencija

------

Vilniaus pedagoginis universitetas
Santrauka

bio mlsg tyrimo tikslas buvo remiantis literatQros daltinig analize bei anketinés apklausos duomeng analize idtirti sporti-
ninkg ir j@ trenerig motyvacija gauti psichologinz parama bei didinti savo psichologine kompetencija, pateikti rekomenda-
cijas.

Tyrimg updaviniai: 1. Nustatyti trenerig bei sportininka psichologinés paramos ir psichologinio rengimo poreiké. 2. 13siaid-
kinti, kokio pob(dpio priemonig jie pageidautg, siekdami didinti savo psichologinz kompetencija. 3. Pateikti rekomendaci-
jas, kaip didinti elitinig sportininke ir j& trenerig psichologinz kompetencija.

Tyrimo objektas: sportininka bei jg trenerig motyvacija gauti psichologing parama bei didinti savo psichologinz kompe-
tencija

Tyrimo metodai: anketiné apklausa ir gaute duomeng analizé.

Tyrimo organizavimas. Pried Sidnéjaus olimpines paidynes buvo parengtos specialios anketos ir iddalytos visiems Lietuvos
olimpinés rinktinés sportininkams ir jg treneriams. Po paidynig anketas su atsakymais grapino 22 treneriai ir 30 sportininkg.
Atlikta gautg atsakymg pedagoginé analizé.

Tyrimo rezultatai ir jg aptarimas. Nustatyta, kad rengdamiesi Sidnéjaus olimpinéms paidynéms tik 9 proc. trenerig kartu
su sportininkais (ir 10 proc. sportininka) naudojosi sporto psichologg ar psichologa pagalba, nors jos bltg reikéjz 68 proc.
trenerig ir 73 proc. sportininka. 86 proc. trenerig ir 73 proc. sportininkg nuomone, komandoje turéta nuolat dirbti sporto
psichologas konsultantas. Daugelis (idskyrus 1) trenerig ir sportininkg teigiamai atsaké a klausima, ar sportininkams reikalin-
gas teorinis ir praktinis psichologinis rengimas. A klausima, ar jg treneriai turi pakankamai sporto psichologijos pinig, teigia-
mai atsake tik treédalis. Tai aidkiai rodo, kad, sportininkeg nuomone, treneriams tikrai reikétg didinti savo psichologinz
kompetencija. Organizuojamose paskaitose bei seminaruose sporto psichologijos klausimais dalyvautg dauguma trenerig
(93 proc.) ir sportininkg (73 proc.).

Trenerius dominangios temos: bendroji sporto psichologija domina 64 proc. trenerig, daugeliui ddomds mentalinés treni-
ruotés metodai (relaksacija, autogeniné treniruoté, vaizduotés naudojimas) ir jag pritaikymas bei bendravimo problemg
sprendimas. Diek tiek mapiau trenerig (68 proc.) domina psichologinis atsigavimas po traumg.

Bendrosios sporto psichologijos pinios domina mabiau kaip pusz sportininkg. Daugeliui jg éddomQs mentalinés treniruotés
metodai (relaksacija, autogeniné treniruoté, vaizduotés naudojimas) ir ja pritaikymas. Bendravimo problemg sprendimu
domisi vos daugiau kaip puseé sportininkga. Psichologinis atsigavimas po traumg édomus daugiau kaip pusei sportininkg.

Taigi tyrimas rodo, kad daugelis trenerig ir sportininkg gana gerai suvokia sporto psichologijos reikdme, galimybes ir
batinuma sportinio rengimosi metu; ir sportininkai, ir treneriai yra suinteresuoti gauti psichologinz pagalba bei didinti savo
psichologing kompetencija. Tad, misg nuomone, btina jiems sudaryti salygas gilinti teorines ir praktines sporto psichologi-
jos pinias, gerai apgalvoti, kaip dtraukti 4 rengimosi Aténg olimpinéms paidynéms reikiamus specialistus.

Raktapodpiai: didelio meistridkumo sportininkai ir treneriai, psichologinis rengimas, psichologiné kompetencija, reko-
mendacijos.

Avadas

Didysis sportas — profesionali sportiné veikla, ku-
rios tikslas — kiek dmanoma idugdyti sportininko ge-
bé&jimus, sudarant geriausias materialines bei tech-
nines salygas, naudojant veiksmingiausias sportinio
rengimo priemones bei metodus. Taip parengti spor-
tininkai arba komandos gali sékmingai varpytis reikd-

mingiausiose tarptautinése varpybose (Stonkus,
1996). Viena svarbiausig rengimo krypéig, kuriai ne-
retai skiriama nepelnytai mapai démesio, — psicho-
loginis rengimas, be kurio diandien neimanoma pa-
siekti labai gerg sportinig rezultatg (Pilojan, 1984;
Banister, 1991; Martens, 1992; Kregpdé, 1994; Ka-
roblis, 1999). Sportininko rezultatus lemia labai daug
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veiksnig. Tai ir fiziniai bei psichofiziologiniai besi-
treniruojaneio atleto duomenys, tai ir jo sportinig
gebéjimg prielaidos, intelektas, kuriuos pats sporti-
ninkas bei jo treneris pavergéia sporto piniomis, mo-
kéjimais ir agdpiais. Pastargjg darni sistema ir susi-
sieja & sportind meistriodkuma (Loehr, 1986, Kregp-
dé, 1994). Galimybé gauti reikiama psichologinz pa-
galba ir psichologijos pinios batinos kiekvienam pmo-
gui, o ypaé tam, kuris sau kelia didelius tikslus ir
nori pasiekti sékmés sportinéje, profesingje veiklo-
je, gyvenime. binoma, tokios pinios batinos ir tre-
neriui, ir sportininkui. Psichologinis dvietimas pla-
iaja prasme — tai pmonig psichologinés kompeten-
cijos didinimas. Masg tyrime akcentavome sporti-
ninkg psichologina dvietima, t.y. perteikima psicho-
loginig pinig, bating ir naudinga sporte ir gyvenime.

Kuo didesné sportininko psichologiné kompe-
tencija, tuo mapiau jis daro klaidg, tuo dapniau pats
sprendpia savo problemas, savarankidkai dveikia dvai-
rius sunkumus, krizes (Danish, Petitpas, Hale, 1993;
Weinberg, Gould, 1995; Noai46&éTaa, 1999, ). Rei-
kétg pakeisti ir neretai nihilisticka popiQréd & psi-
choterapija (Bitinas, 1994), kuri gali bati labai nau-
dinga ir padéti sportininkui idsprasti asmenines pro-
blemas, trukdaneias siekti gerg sportinig rezultatg.

Psichologija mokyklose dar néra privalomas da-
lykas (taip pat ir aukdtosiose mokyklose jos désty-
mas paprastai sportininkg labai nesudomina), to-
dél sportininkas daugiausia psichologinig pinig agy-
ja bendraudamas su treneriu, psichologu arba sa-
varankiSkai lavindamasis (Harris, D. V., Harris, B.
L. 1984; Noaia6eTaa, 1999).

Kiekviename sportininko karjeros etape idkyla
dvairig psichologinig problemg, taciau tikras susi-
doméjimas psichologijos piniomis paprastai atsiran-
da ne id karto, o tik pasiekus pakankamai aukdta
meistridkumo lygé, didéjant konkurencijai, kuomet
sportininkas supranta psichologinio veiksnio vaid-
mena siekiant pergalés. 10 pradpig tai blna gana pa-
virdutiniokas susidoméjimas. Véliau, iedkant savo
sportinio kelio, susidoméjimas psichologija tampa
vis idsamesnis, samoningesnis ir kartu labiau spe-
cializuotas. Geras pavyzdys ¢ia gali bati keletas Lie-
tuvos olimpieeig, diuo metu studijuojaneig sporto
psichologijos magistrantQroje.

Didelio meistriSkumo sportininkai ir treneriai
psichologija suvokia savaip, pasirinkdami tik tai, kas
gali praturtinti jg sporting ir gyvenimioka patirtd
(Noaiaoetaa, 1999).

Problemos aktualumas. Dauguma Lietuvos tre-
nerig ir sportininka supranta, kad, norint pasiekti gerg
rezultate reikdmingose tarptautinése varpybose, rei-
kia ir gero psichologinio pasirengimo, taéiau mdsg

dalies didelio meistridkumo sportininkg psichologi-
nio rengimo bei dvietimo poreikis nebuvo tiriamas.
bio mlsg tyrimo tikslas buvo remiantis literatd-
ros daltinig analize bei anketinés apklausos duome-
ng analize idtirti sportininkg ir jg trenerig motyva-
cija gauti psichologinz parama bei didinti savo psi-
chologina kompetencija, pateikti rekomendacijas.

Tyrimo hipotezé: sportininkg bei jo trenerig po-
reikio gauti psichologinz parama bei didinti savo
psichologine kompetencija tyrimas padés nustatyti
j@ poreikius ir sudarys prielaidas teikti rekomenda-
cijas sudarant didelio meistridkumo sportininkg ren-
gimo programas.

Tyrimg updaviniai:

1. Nustatyti trenerig bei sportininkg psichologi-
nés paramos ir psichologinio rengimo poreika.

2. l3siaidkinti, kokio pobddpio priemonig jie pa-
geidautg, siekdami didinti savo psichologinz kom-
petencija.

3. Pateikti rekomendacijas, kaip didinti didelio
meistridkumo sportininkg ir jg trenerig psichologi-
n& kompetencija.

Tyrimo objektas: sportininkg bei jg trenerig mo-
tyvacija gauti psichologinz parama bei didinti savo
psichologing kompetencija.

Tyrimo metodai: anketiné apklausa ir gautg duo-
meng analizé.

Tyrimo organizavimas. Anketinés apklausos
tikslas buvo surinkti id didelio meistridkumo spor-
tininkg — olimpinig paidynig dalyvig — bei jg trene-
rig informacija apie poreika gauti sporto psicholo-
go pagalba, parama, igyti psichologijos pinig, di-
dinti savo psichologing kompetencija. Remdamiesi
anketinés apklausos metodiniais reikalavimais, pa-
rengéme originalia anketa. Pried Sidnéjaus olimpi-
nes paidynes anketos buvo iddalytos visiems Lietu-
vos olimpinés rinktinés sportininkams ir jg trene-
riams. Po paidynig anketas su atsakymais grapino
22 treneriai ir 30 sportininkg. Atlikta gautg atsa-
kymg pedagoginé analizé.

Respondentai atsaké & klausimus apie tai, ar nau-
dojosi sporto psichologg pagalba, ar jiems tokios
pagalbos prireiké, ar komandoje turétg dirbti psi-
chologas konsultantas, ar dalyvautg seminaruose,
kuriuose galéta sprasti idkylaneias problemas ir agyti
pinig. Sportininkai ir treneriai idvardijo, kokio po-
bldpio pagalbos bltag pageidava, kokios temaos juos
domintg.

Tyrimo rezultatai ir jg aptarimas

Analizuodami trenerig pateiktus atsakymus 4 an-
ketos klausimus, nustatéme, kad rengdamiesi Sid-
néjaus olimpinéms paidynéms tik 2 treneriai
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(9 proc.) kartu su sportininkais naudojosi sporto
psichologg pagalba. Vis délto pasirengimo metu at-
vejg, kada tikrai pasigedo sporto psichologg pagal-
bos, pasitaiké daugeliui (15, arba 68 proc.) trene-
rig (1 pav.). A klausima, ar komandoje turétg nuo-
lat dirbti sporto psichologas konsultantas, teigia-
mai atsaké 19, arba 86 proc., trenerig (2 pav.). Ab-
soliueiai visi treneriai teigiamai atsaké 4 klausima,
ar sportininkams reikalingas teorinis ir praktinis psi-
chologinis rengimas (3 pav.). Tik vienas treneris tei-
gé, kad treneriams toks rengimas nereikalingas. Or-
ganizuojamose paskaitose bei seminaruose sporto
psichologijos klausimais dalyvautg taip pat daugu-
ma trenerig (4 pav.).

Sportininkai

Sportininkai

O Taip
@ Ne

Treneriali

4 pav. Trenerig ir sportininkg atsakymai & klausima, ar
dalyvautg organizuojamose paskaitose, seminaruose sporto
psichologijos klausimais

Trenerius dominanéios temos (1 lentelé): ben-
droji sporto psichologija domina 64 proc. trene-
rig, daugeld domina mentalinés treniruotés meto-
dai (relaksacija, autogeniné treniruoté, vaizduo-
tés naudojimas) ir jg pritaikymas bei bendravimo
problemg sprendimas. biek tiek mapiau trenerig

Tai . . . . . .
O faip (15, arba 68 proc.) domina psichologinis atsigavi-
@ Ne mas po trauma.
1 lentelé
Treneriai Sportininkus ir trenerius dominangios
sporto psichologijos temos
Labiausiai dominancios Sportininkai Treneriai
temos Taip Ne Taip Ne
1 pav. Trenerig ir sportininkg atsakymai 4 klausima, ar Bendros sporto psichologijos 0 0 0 0
pasigedo sporto psichologo pagalbos Zinios 43% | 56% | 64% | 36%
Mentallp_es_ tremruotesﬂ 30% 70% | 86% | 14%
metodai ir jy panaudojimas
Sportininkai frjﬁ?noliog'”'s awsigavimas PO | 5700 | 4305 | 68% | 32%
Bendra.wmo problemy 60% 40% | 86% | 14%
sprendimas
[ Taip
I Ne Treneriai bOte pageidava tokios pagalbos (ci-

Treneriali

2 pav. Trenerig ir sportininkg atsakymai & klausima, ar
komandoje nuolat turétg dirbti sporto psichologas
konsultantas

Sportininkai

O Taip
@ Ne

Treneriali

3 pav. Trenerig ir sportininkg atsakymai 4 klausima, ar
sportininkams reikalingas teorinis ir praktinis psichologinis
rengimas

tuojami trenerig pageidavimai): pagalbos spren-
dpiant bendravimo problemas, skatinant sportinin-
ke pasitikéjima savimi, dvairaus pobadpio teorinés
ir praktinés pagalbos, konkreéig patarimg spren-
dpiant konkreeias psichologines problemas, sporto
psichologo individualaus darbo su sportininku per
visa rengimosi paidynéms laika, ypaé varpybg lai-
kotarpiu, pagalbos sportininkams, atsigaunantiems
po nesékmingo starto ir besirengiantiems kitiems,
pagalbos reguliuojant sportininkg psichologina
blsena, tiesiog ramaus pasikalbéjimo.

Vienas treneris teigé, kad jam ir jo sportininkui
psichologinio pobddpio pagalbos nereikéjo.

Treneriai papildomai paminéjo tokias juos do-
minanéias temas: pasitik&jimo savo jégomis forma-
vimas, realaus savas vertinimo formavimas, savo ga-
limybig analizés psichologiniai ypatumai; dvasiniai
klausimai; sportininkg tiesioginis rengimas atsakin-
giausioms varpyboms.
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Pageidavimai: gauti rekomenduojamos literatQ-
ros praktinés sporto psichologijos klausimais, gali-
mybé dalyvauti dalykiniuose seminaruose.

PanadUs klausimai buvo pateikti ir sportininkams.
Rengdamiesi Sidnéjaus olimpinéms paidynéms 3
sportininkai (10 proc. respondentg) naudojosi spor-
to psichologg pagalba, kiti nesinaudojo. Rengimosi
paidynéms laikotarpiu tikrai pasigedo sporto psi-
chologe pagalbos daugelis sportininkg — 22 (73
proc.) (1 pav.). Tiek pat sportininkg mano, kad su
jais turétg nuolat dirbti sporto psichologas konsul-
tantas (2 pav.). Vienas sportininkas teigé, kad psi-
chologo pagalba nebuvo reikalinga.

Sportininkai bOtg pageidava tokios pagalbos
(cituojami sportininkg pageidavimai): padéti nor-
malizuoti priedstarting bdsena, ramaus pokalbio,
konkretaus patarimo; mentalinés treniruotés 4g0-
dpig suteikimo; psichologinio nuteikimo varpy-
boms, pralaiméjimo baimés dveikimo. Jie teigé, kad
batinai reikalinga pagalba tokio treniruotés ciklo
metu, kai dideli treniruotés krdviai ir norisi mesti
sporta; reikalingos konsultacijos, kaip efektyviau
kovoti su jauduliu.

Analizuodami atsakymus & klausimus apie psi-
chologinés kompetencijos didinimo poreika paste-
béjome, kad absoliuti dauguma olimpinig paidynig
dalyvig (idskyrus viena) teigiamai atsaké a klausi-
ma, ar sportininkams reikalingas teorinis ir prakti-
nis psichologinis rengimas (3 pav.). A klausima, ar
j@ treneriai turi pakankamai sporto psichologijos
pbinig, teigiamai atsaké tik treedalis sportininkg
(9 sportininkai, arba 30 proc.), neigiamai — 70 proc.
Tai aidkiai rodo, kad, sportininkg nuomone, trene-
riams tikrai reikétg didinti savo psichologina kom-
petencija. Didelio meistrickumo sportininkai ir pa-
tys labai pageidautg dgyti daugiau sporto psicholo-
gijos pinig. Organizuojamose paskaitose bei semi-
naruose sporto psichologijos klausimais dalyvautg
nemapa dalis sportininkg — 23 (77 proc.) (4 pav.),
vienas sportininkas teigé, kad tokiose paskaitose ir
seminaruose turétg dalyvauti tik treneris.

Bendrosios sporto psichologijos pinios domina
mapiau kaip pusa sportininkg — 43 proc. (1 lent.).
Daugeld sportininkg (21, arba 70 proc.), domina
mentalinés treniruotés metodai (relaksacija, auto-
geningé treniruoté, vaizduotés naudojimas) ir ja pri-
taikymas, kitg tai nedomina. Bendravimo proble-
mg sprendimu domisi daugiau kaip pusé sportinin-
kg — 18 (60 proc.), 12 sportininkg tuo nesidomi.
Psichologinis atsigavimas po traumg ddomus taip
pat daugiau kaip pusei sportininkg (17, arba
57 proc.).

Kiti sportininkg pateikti komentarai:

— “...Sporto psichologas turi idmanyti rungties
specifika ir dalyvauti kai kuriose treniruotése bei
varpybose”.

- “...Psichologas galétg padéti tik tuo atveju, jei
gerai papinotg sportininka; kadangi treneris gerai
papésta savo aukléting, jis turéte mokéti paruodti ja
psichologidkai”.

- “...Psichologas batg reikalingas po blogo star-
to, 0 ne pried starta”.

Vienas id ddomesnig atsakymg, kuris galéte ba-
ti diskusijg tema: “Neteko bendrauti su mokslinin-
kais, jg pagalbos neisivaizduoju...”

bio tyrimo rezultatai parodé dideld trenerig ir
sportininkg domé&jimasi sporto psichologijos klau-
simais, pastebimas rimtas specialista pagalbos — tiek
informacinés, tiek ir praktinés — poreikis; daugelis
trenerig ir sportininkg gana gerai suvokia sporto
psichologijos reikdme, galimybes ir batinuma spor-
tinio rengimosi metu. Msg nuomone, bdtina gerai
apgalvoti, kaip dtraukti & rengimosi Aténg olimpi-
néms paidynéms reikiamus specialistus.

ISvados

1. Nors rengdamiesi Sidnéjaus olimpinéms pai-
dynéms tik 10 proc. sportininkg ir 9 proc. apklaus-
tg trenerig naudojosi sporto psichologo ar psicho-
logo pagalba, bet tokios pagalbos poreiki pareidké
73 proc. sportininkg ir 68 proc. trenerig. Tiek pat
sportininkg ir 86 proc. trenerig teigé, kad koman-
doje turétg dirbti sporto psichologas. Die skaieiai
akivaizdpiai rodo, kad Lietuvos didelio meistridku-
mo sportininkai jauéia (sporto) psichologo daly-
vavimo rengimosi procese poreiks, ir 4 tai reikéte
atsipvelgti sudarant rengimo programas.

2. Absoliugiai visi treneriai teigiamai atsaké &
klausima, ar sportininkams reikalingas teorinis ir
praktinis psichologinis rengimas. Tik vienas trene-
ris teigé, kad treneriams toks rengimas nereikalin-
gas. Organizuojamose paskaitose bei seminaruose
sporto psichologijos klausimais dalyvautg taip pat
dauguma trenerig (88 proc.) bei nemapa dalis spor-
tininkg (77 proc.). Taigi ir sportininkai, ir trene-
riai yra suinteresuoti didinti savo psichologina kom-
petencija, tad, mOsg nuomone, bltina sudaryti jiems
salygas gilinti teorines ir praktines sporto psicholo-
gijos pinias.

3. Konkregios sportininkg psichologinio dvieti-
mo formos galétg bati tokios: seminarai (treneriams
ir sportininkams, gali bati bendri ir atskiri), psicho-
logo vedamos trumpos paskaitos-pokalbiai, sporti-
ninko ir trenerio pokalbiai (nebdtinai specialiai or-
ganizuoti), psichologinés literatdros skaitymas ir jos
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aptarimas, mokomgja filmg perpidra, psichologinio
dvietimo programg garso ir vaizdo iradg perpidra.

4. Bltina gerai apgalvoti, kaip dtraukti & rengi-
mosi Aténg olimpinéms paidynéms reikiamus spe-
cialistus.
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MOTIVATION OF INDIVIDUAL SPORTS’ ELITE ATHLETES AND THEIR COACHES TO
RECEIVE PSYCHOLOGICAL SUPPORT AND TO IMPROVE PSYCHOLOGICAL COMPETENCE

Ramuné UrmulevigiQté

SUMMARY

Aim of our research was to investigate what is the
motivation of athletes — participants of Olympic
games and their coaches to seek psychological support
and to increase psychological competence. Objectives
of research were as follows: 1. To identify, if Olympic
athletes and their coaches feel need for psychological
support and mental training. 2. To find out, what
kind of education and training they would require
aiming to increase their psychological competence.
3. To present recommendations, how to help
development of psychological competence in elite
athletes and their coaches.

Research was organised as follows: before the
Sidney Olympic games we have prepared and
distributed special questionnaires to the members
of Olympic team of Lithuania (individual sports)
and to their coaches. Questionnaires with the replies
were returned (by 30 athletes and 22 coaches) right
after the respondents come back from the Sydney,
and we have carried out the pedagogic analysis of
the data gained.

Discussion of research results. Analysis of the
answers of coaches and athletes have demonstrated
that during the preparation for the Sidney Olympics
only 9% coaches together with their athletes and 10%

athletes have used assistance and support of sport
psychologists/psychologists, while the need fir such
support was expressed by 68% coaches and 73%
athletes. 86% coaches and 73% athletes have expressed
opinion that team must have sport psychologist —
councillor working all the time. Most coaches (except
one) and athletes responded positively to the question
if athletes need theoretical and practical psychological
training. Only one third of athletes have responded
positively to the question if their coach has enough of
psychological knowledge. It clearly expresses opinion
of athletes about their coaches’ psychological
competence and improvement. If lectures and seminars
on the topics of sports psychology would be organised,
majority of the coaches (93%) and athletes (73%) would
participate there.

Topics of sport psychology that coaches are
interested in are as follows: general issues of sport
psychology — 64%, majority of coaches(80% and 88
%) are really interested in methods of mental
trainingas well as solving of communication problems,
less coaches (68%) are interested in post-injury
psychological rehabilitation.

Athletes are interested in these sport psychology
areas: general issues of sport psychology attract less
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than half of athletes (42%), 73% of them are
interested in methods of mental training,
communication problems are important to the 57%
athletes, 54% are interested in post-injury
psychological rehabilitation.

Basing on the research results we can conclude
that majority of Olympic athletes and their coaches
really understand importance, opportunities and
necessity of sport psychology during the preparation
for the main sport events. Athletes and coaches are

Ramuné Urmuleviéiaté

VPU Sporto metodikos katedra

Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius

Tel. (+370 2) 23 60 52, faks. (+370 2) 23 34 96
El. pastas: ramu@centras.|t

motivated to seek for psychological assistance and
use it as well as to improve their psychological
competence. So, itis necessary to create opportunities
for deepening theoretical and practical knowledge
in sport psychology and to rethink how to involve
respective experts into the process of the preparation
to the next Olympic Games.

Keywords: high performance athletes and coaches,
psychological training, psychological competence,
recommendations.
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Universali sportininkg psichinés blsenos valdymo metodika

Santrauka

Doc. dr. Grantas Avanesianas
Arménijos valstybinis kino kultdros institutas

Didelio meistrisckumo sportininkg psichologinis parengtumas yra labai aktualus, nes varpybose dapnai susiduriama su
ekstremaliomis salygomis, kai emociné tampa ir jaudulys yra labai dideli.

Todél dio darbo tikslas — nustatyti mokslidkai pagrésta psichinés blsenos valdymo rodiklig kompleksa, kuris operatyviai ir
objektyviai apibudintg didelio meistridkumo sportininke psichinz blsena specifinig ir nespecifinig fizinig krivig metu.

Tyrimams buvo panaudotas Jerevano kiino kult(ros instituto Psichologijos katedros laboratorijoje sukonstruotas prietai-
sas, kuriuo buvo matuojama odos elektriné varpa, kvazistatinis potencialas, psichomotorinig reakcija greitis, ir kitos metodi-
kos: 8-spalvis Liudero testas, Spilbergerio-Chanino skalés ir sportininka subjektyvaus psichinés bsenos vertinimo testai.

Tyrimg rezultatai apibendrinti matematinés statistikos metodais.

Darbo rezultatai parodé, kad tarp dig psichinés blisenos nustatymo metodg grupig yra glaudds koreliaciniai rydiai, tai
leidpia konstatuoti psichinés stampos rodiklig informatyvumo laipsna testuojant ir nustatyti jg optimalg tarpusavio santyka.

Raktapodpiai: psichinés blsenos valdymas, stresas, jaudulys, nerimas, diagnostika, pojdéiai.

Avadas

Pasaulio elitinio sporto specifika yra ta, kad pa-
didéjusi atsakomybé up rezultata, jo asmeningé ir
visuomeniné reikdmé, materialinis suinteresuotu-
mas daro rezultata vieninteliu ir bGtinu varpybg
tikslu. Gerai pinoma, kad sporto varpybos sukelia
kompleksinio pob(dpio stresing situacija, kuri yra
midraus streso priepastis. Tai pasireidkia tiek emo-
cinio, tiek ir fizinio streso poveikiu sportininko or-
ganizmui. Treniruotés krlvé, nesusijusd su rizika
arba baime, nepaisant, ar yra jame minimalus kie-
kis emocijg, galima laikyti fiziniu stresoriumi
(Dockor, Sharkey, 1971), nes organizma id esmés
veikia fizinis kravis. Vis délto A. Rodionovas
(bTaéT114, 1979), nagrinédamas dia problema, nu-
rodo, kad varpybos ir treniruotés turi savo speci-
fika, nors didelio meistridkumo sporte ji ne visada
yra rydki. Didelés apimties ir intensyvumo fiziniai

krdviai, fizinig ir psichinig funkcijg dtampa lemia
tai, kad sportininkas atsiduria ekstremaliose saly-
gose jau per treniruotes.

Akivaizdu, kad dis ekstremalumas padidéja var-
bybg laikotarpiu, kai stresoriai sukelia tipioka emo-
cind stresa ir nerimastinguma, susijusius su atsako-
mybe pried artéjanéias varpybas. Mokslo darbg ana-
lizé patvirtina ta fakta, kad sportinés veiklos pati-
kimumas priklauso ne nuo pradinio streso ir neri-
mastingumo lygio, bet nuo sportininko gebé&jimo val-
dyti psichinz biklze (OyéTaias, AeToa, 1998).

Kartu didelis démesys yra skiriamas optimaliam
idorinio ir vidinio poveikio psichinés blsenos
valdymo priemonig derinimui. Pried pradedant tai-
kyti viena ar kita psichinés blsenos valdymo me-
toda, batina laiku ir labai tiksliai diagnozuoti spor-
tininko psiching édtampa arba stresinz blsena. MQ-
sg nuomone, die metodai turi atitikti tris psichi-
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nés blsenos valdymo metodg sudedamasias dalis,
vai ir asmenybés ypatumai, asmenybés psichodi-
naminés ir neurodinaminés ypatybés, psichofizio-
loginé blsena.

I10kilusios problemos aktualumas, batinybé ja id-
nagrinéti teoridkai ir praktidkai, nors jau yra nema-
pai literatGros daltinig dia tema (Hicman, 1979;
DT4eTiT4, 1979; Graydon, Towensen, 1984; Aeffar,
1990), skatina Kitus tyréjus iedkoti mokslidkai pa-
gréistag universalig taikomojo pobUdpio psichinés tre-
niruotés technologijg (Unestahl, 1996) ir atskiros
psichinio parengtumo gerinimo metodikos (Gould,
Eklund, 1991). Masg ankstesniuose darbuose bu-
vo nuosekliai aprobuotos nurodytg autorig nusta-
tytos specifinés sportininkg psichinés blsenos
valdymo mechanizmg ypatybés, priklausomai nuo

bio darbo tikslas buvo nustatyti kompleksa ro-
diklig, kurie operatyviai ir objektyviai charakteri-
zuotg didelio meistridkumo sportininka psiching bl-
sena specifinig ir nespecifinig fizinig krivig metu.

Darbo metodika

Tyrimai buvo atlikti Jerevano kdno kultaros ins-
tituto Psichologijos katedros laboratorijoje sukonst-
ruotu ir aprobuotu portatyviniu prietaisu (M. Ke-
sedpianas su bendraaut.), kuriuo buvo matuojama
odos elektriné varpa (OEV), kvazistatinis poten-
cialas (KSP), kritinis judesig susiliejimo dapnis
(KJSD) ir psichomotorinés reakcijos greitis (PRG).

Antra metodikg bloka sudaré 8-spalvis Liudero
testas, sutrumpinti reaktyvaus nerimastingumo (jau-
dulio) skalés variantai (Spilbergeris-Chaninas) ir
subjektyvios sportininko reakcijos & fizind ir psichi-
na krdvé nustatymo testas.

Kadangi dios abi metodg grupés buvo taikomos
pried ir po nespecifinig (veloergometrija) ir speci-
finig (su sporto dakg treniruokliais) fizinig krivig,
todél sportinés veiklos rezultatai buvo vertinami tre-
eiaja metodg grupe — fiziniais testais. Eksperimen-
tiniai tyrimai buvo atliekami daugelé metg su Rusi-
jos, Arménijos ir kitg dalig nacionalinig rinktinig
didelio meistridkumo fechtuotojais, boksininkais,
dviratininkais, imtynininkais, irkluotojais. Per 10
metg buvo idtirta 300 sportininkg. Fizinius testus
jie atliko dvairiais standartiniais ir paeig sukonst-

Tyrimg rezultatai buvo apdoroti matematinés sta-
tistikos metodu. Skirtumo tarp atskirg etapg rezul-
tatg patikimumui nustatyti taikytas Studento t kri-
terijus. Ar rodiklig skirstinys atitinka normalg, nu-
statéme taikydami Kolmogorovo-Smirnovo testa.

Rydiams tarp atskirg popymig nustatyti taikyta tie-
sioginé koreliacija.

Darbo rezultatai

Kadangi & Liudero testa éeina reaktyvaus neri-
mastingumo rodiklis, atspindintis sportininko psi-
chinz blsena konkreéiu momentu, o reaktyvaus ne-
rimastingumo skalé (RNS) — sporto praktikoje pa-
tikrintas ir aprobuotas testas, idkilo updavinys pa-
lyginti dig testg vertinimo skalig zonas.

Rezultatg, gautg tiriant imtynininkus, analizé lei-
do nustatyti kai kuriuos évairig psichinés blsenos
rodiklig tyrimo metodikg désningumus. Skirtumo
patikimumas sieké 66,6 proc. Bis skirtumo patiki-
mumas buvo upfiksuotas tarp Kkritinio judesig susi-
liejimo dapnio (KJSD) rodiklig pried fizind krava ir
po jo (p<<0,01), tarp darbingumo ir vegetacinio to-
nuso rodiklig (p<<0,001), tarp vegetacinio tonuso
ir reaktyvaus nerimastingumo pagal Liudero testa
(p<<0,001) bei tarp darbingumo ir reaktyvaus neri-
mastingumo rodiklig (p<<0,001). Taeiau tarp odos
elektrinés varpos (OEV) ir kvazistatinio potencia-
lo (KSP) rodiklig (pried ir po kravig) patikimo skir-
tumo nenustatyta.

Kartu su patikimu skirtumu nustatytas glaudus
koreliacinis rydys tarp KJSD ir OEV (pried krOvi,
p<<0,01); KJSD ir KSP (pried kravé, p<0,01). Tai
rodo, kad KJSD, KSP ir OEV rodikliai yra tampriai
tarpusavyje susij ir patikimai apibddina sportinin-
ka vegetacinés nervg sistemos blklz kiekvienu kon-
kreéiu momentu. Taip pat nustatytas pakankamai
stiprus teigiamas rydys (p<<0,01) tarp KJSD (po
kravio) ir reaktyvaus nerimastingumo rodiklig. Dél
kravio kintant KJSD rodikliui, pastebimai padidéja
ir nerimo pojatis. Analogidkas rydys pastebétas ir
tarp reaktyvaus nerimastingumo ir OEV rodiklig.

Patikimai koreliuoja ir KSP bei vegetacinio to-
nuso rodikliai, tai gali pasireiksti mapu sportininko
aktyvumu, silpna iniciatyva, nenoru treniruotis, nuo-
vargiu.

Ypaé rydkus neigiamas abipusis rydys (p<<0,01)
yra tarp fizinio darbingumo ir reaktyvaus neri-
mastingumo rodiklig. Dél reaktyvaus neri-
mastingumo padidéjimo sumapéja darbingumas.

Taigi atlikti tyrimai leido konkretizuoti psichi-
nés dtampos rodiklig informatyvumo laipsnd testuo-
jant ir nustatyti jg optimalg tarpusavio santyka.
biuolaikiné ir operatyvi informacija apie sportinin-
ko blsena leidpia koreguoti treniruotés vyksma,
idvengti nuovargio, taikant specialias atsigavimo
priemones idvengti psichinig stresg, nesusivaldy-
mo atvejg ir taip padidinti sportinés veiklos pati-
kimuma. Kartu atsiranda galimybé objektyviai kon-
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troliuoti vartojamg psichoreguliacinig ir atsigavi-
mo priemonig veiksminguma.

Kituose tyrimo etapuose buvo atrinktos, adap-
tuotos ir adiegtos psichoreguliacijos metodikos at-
sipvelgiant 4 sportininko individualias ypatybes ir
sporto dakos, kuria jie kultivuoja, specifika. Be to,
buvo atsipvelgta ir 4 ta fakta, kad daugelio kita au-
torig, taip pat ir misg duomenimis, dapnai trenerig
psichiné étampa bdna didesné nei jg auklétinig. 19
to ideina, kad treneris, negalintis valdyti savo bdse-
nos, nekontroliuojantis emocijg, yra papildomas
stresinis veiksnys sportininkams. Vadinasi, psichi-
nés blsenos valdymo problema yra aktuali tiek at-
letui, tiek treneriui.

Apibendrinimas

Eksperimentinig tyrimg duomenys ir profesinio
darbo patirtis leido padaryti preliminarias idvadas
ir dgalino sukurti psichinés blsenos valdymo meto-
dika atsipvelgiant  sporto dakos specifika. Mlsg pa-
rengta metodika numato tris valdymo bidg moky-
mo etapus per 20-25 dieng laikotarpa.

Pirmieji du etapai atitinka dprastus, kurig metu
mokoma saviitaigos formulig, toliau jg skaiéius ma-
pinamas. Per tregiaji mokymo etapa formuojami spe-
cialOs pojGéiai ir nuotaikos, padedantys aveikti var-
bybinés ir treniruoéig veiklos, badingos konkreeiai
sporto dakai, sunkumus. G. Gorbunovas (AT3461 T4,
1989) taip pat nurodo, kad psichoreguliacijos se-
ansg metu ypaé svarbQs yra aidkumas ir didelé atai-
ga. Visus psichoreguliacijos metodg taikymo eta-
pus galima kontroliuoti mdsg apradytais psichodiag-
nostikos metodg kompleksais. Juos taikant ekspe-
rimentinio tyrimo metu buvo nustatyti teigiami dau-
gelio psichinz sportininkg blsena atspindingig ro-
diklig poslinkiai (64 proc.).

Sudaryta universali “specialios” blsenos nusta-
tymo programa grindpiama bldinga kiekvienai spor-
to dakai “specialia kalba” (Avanesyan, 1999), kuri
yra formuojama atsipvelgiant 4 ekspertina vertinima
(porinio palyginimo metodas) ir atsakinga varpybg
pasirinktg popymig videoiradg analize. Kartu mes
laikéme, kad special(s procesai ir blsenos yra pa-
grindiniai, baziniai sportininkg blsimg veiksmg ir
j@ elementg bei visos varpybinés veiklos programa-
vimo ir suvokimo komponentai. R. Naidiffer
(Taéaeo06489s, 1979) tvirtina, kad bet kokiose var-
pybg situacijose yra apibrépti pamatiniai stimulai,
t.y. veiklos motyvai, kurig esmé turi ypaé svarbia
reikdma varpybinei veiklai.

Eksperimentinése grupése atlikta apklausa paro-
dé, kad mokegjimas suvokti diuos stimulus, turineius
realios informacijos, ir mokéjimas atmesti dalutines

detales, padaro vienus sportininkus pranadesnius up
kitus. Atsiradz psichinés blsenos valdymo agQdpiai
leidpia sportininkui nepriklausyti ir nuo trenerio, ir
nuo pedagogo, nes varpybg metu sprendimg priémi-
mas ir jg dgyvendinimas priklauso nuo sportininko.

Vadinasi, sportininkg psichinés dtampos optimi-
zavimas nustatant jos dinamika ir varpybinés veik-
los motyvacijos formavimas modeliuojamo ekspe-
rimento metu leidpia padidinti sportininko fizinés
veiklos efektyvuma.
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UNIVERSAL METHODICS OF PSYCHIC STATE REGULATION

Assoc. Prof. Dr. Grant Avanesian

SUMMARY

Psychological training of high performance
athletes is really topical, because athletes often face
extreme conditions during the competitions, when
emotional stress and anxiety are extremely great.

Aim of present research was to establish scientifically
based set of indices of psychic state regulation that
could objectively and operatively characterise psychic
state of high performance athletes during the specific
and non-specific physical loads.

Instrument created by the author has been used
during the research. Electric resistance, quasi-static
potential of the skin and speed of psychomotoric
reactions, have been measured as well as other

Grant Avanesian

Armeénijos valstybinis kGino kultdros institutas
Komitas 6, Jerevanas 357014, Arménija

Tel. (+3741) 55 57 60

methodics — 8 colour Lusher test, Spilberger-Hanin
scale, tests for subjective evaluating of athletes’ physical
state have been used.

Data of research has been processed using methods
of mathematical statistics.

Concluding results of our research we can state
that there are close correlation among the groups of
psychic state evaluation methods, and it allows us to
state that the informativity degree of psychic stress
indexes during the testings and to state their optimal
interrelation.

Keywords: self-regulation of psychic state, stress,
anxiety, diagnostics, regulation.
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Laboratory methods in diagnostics of
cyclists’ anaerobic capacity

Tomasz Gabrys, Urszula Szmatlan-Gabrys
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Summary

The authors of presented study focused on complex assessment of cyclists’ anaerobic capacity prior to specific prepara-
tion training period. Two ergometric stress test were used: 6x10 seconds with 90 seconds interval and 3x60 seconds with 60
seconds interval. At the same time kinematics of lactate level concentration in the blood was measured during the 6x10

seconds test and its maximum value in the 3x60 seconds test.

On the basis of analysis of ergometric parameters dynamics, their mutual correlation and the volume of anaerobic glycolysis
activation, it was concluded, that after the period of general training preparation, the level of cyclists’ anaerobic capacity is
relatively low and standard tests do not assess the target sphere of adaptive changes. The 6x10 seconds test mainly assesses
anaerobic glycolytic power and capacity, while during the 3x60 seconds test activation of aerobic processes may be observed.

Keywords: anaerobic power, anaerobic capacity, training cycle, ergometry, laboratory methods, stress test, cycling.

Introduction

Amount of work performed at maximum
intensity is limited by the concentration of PCr in
muscles. After depletion of 50% of total ATP-PCr
capacity, the ATP resynthesis is supplemented by
anaerobic glycolysis. The concentration of lactate
increases and concentration of pH in the blood
decreases. The activity of myosin adenosine-tri-
phosphatase is inhibited and work output is
decreasing. During the cycling race, energy is
repeatedly derived from reserves of muscle
glycogen. Another essential feature of the cycling
race is the ability to undertake a physical effort
lasting up to 10 seconds, which is an equivalent of
200 finish metres. Therefore contestant’s training
preparation for this kind of work should be mainly
focused on aerobic metabolism, but it should also
include training sessions developing adaptive
changes of anaerobic character (both alactatic and
glycolytic). The application of speed oriented
training considerably influences changes in the
sphere of anaerobic mechanisms, which provide the
contestant with an adequate amount of energy
during work. During the race, the amount of
phosphocreatine in a skeletal muscle may increase
by 1,5-2 times and the amount of glycogen even by
3 times. The cyclist being well prepared for
anaerobic type of work is able to reach lactate
concentration in the blood of level of 25-30 mmol/
It during work periods of maximum intensity.
Successful training process in cycling provides the
contestant with the ability to perform work of high

intensity, with the least possible activation of
anaerobic metabolism. Therefore the training
process in cycling is very demanding.

The aim of this study was to assess the volume
of maximum power, speed and the amount of
activated anaerobic glycolysis. The study authors
also attempted to assess amount and type of changes
of ergometric parameters such as power and work
during interval training of local character.

Material and Methods

The study group consisted of 13 professional
cyclists (2844 years of age, 182+4,3 cm of height,
736 kg of body weight), participants of Olympic
Games and World Championship Contest.
Parameters were recorded during a stress test
conducted after completion of training period
focused on development of muscle mass and
strength endurance. Contestants performed 6 trials
at maximum intensity on cycle ergometer (Monark
824E), (each trial lasting 10 seconds, interval of
90 seconds, load amounting 10% of contestants’
total body mass). Blood samples for lactate
concentration measurement were collected after
the third and fifth trial and in the forth minute
after completion of the stress test. The same study
group performed another test after a lapse of 24
hours. This time exercise was repeated 3 times,
for 60 seconds, with 60 seconds interval and
performed at maximum intensity with a load
amounting to 7,5% of total body weight. The
lactate concentration was assessed in forth minute
after completion of exercise. The following
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parameters were also recorded: maximum power
(Pmax), total work (W.,,), power decline index
(PDI), total of work performed within 3 trials
(EW,,,). Additional parameter for 3x60-second
test was time of work performed at real maximum
intensity, which was calculated by a sum of time
to reach Pmax and time of Pmax holding recorded
in each of the 3 trials. For the recorded parameters
the following statistical values were estimated: the
mean value (x), standard deviation (SD), level of
statistical relevancy (t-Student’s test) and
characteristic of correlation calculated on the basis
of Pearson’s correlation index.

Results

Characteristic of selected parameters recorded
in cyclists is shown in Table 1. Contestants achieved
the highest value of Pmax in the first trial:
13,6%0,93 W/kg, while the lowest value was
recorded in sixth trial: 12,560,7 W/kg (p<0,001).
Convergent dynamics were noted in values of W_
from the level of 122,448,71 J/kg recorded in the
first trial down to 110,92+5,68 J/kg recorded in
sixth trial (p<0,001). At the same time there was a
statistically relevant correlation found between
parameters of power and work recorded in first and
sixth trial, respectively: r=0,819 (p<0,005),
r=0,857 (p<0,001). The total of work performed
within consecutive 5 trials (W, 1-5), reached the
value of 578,89+44,87 J/kg, with the mean level of
lactate concentration in the blood, estimated

Characterisation of parameters registered during | and VI repetitions 10-s of effort
executed with maximum intensity by cyclists

immediately after completion of exercise at
14,07 mmol/l (from 8,97 to 19,73 mmol/l). Prior
to the last trial there was a high or very high level of
muscles acidification observed and the work
performed here was based mainly on anaerobic
glycolysis. These conditions therefore were
unfavourable for work performed at maximum
intensity. Metabolism of sixth trial was based on
energy supply from anaerobic glycolysis. The above
captioned statement was confirmed by characteristic
of correlation between the sum of W_ . 1-5and the
lactate increment observed in this time period
(AHIa5), r=0,741 (p<0,01). After the last trial, the
sum of W_ . performed within six trials reached the
level of 689,81+49,78 J/kg, and the average
concentration of lactate in the study group
amounted to the level of 16,48+4,51 mmol/l (AHIla:
14,1+4,38 mmol/l). Correlation between IW, o 1-
5 and AHlamax (r=0,644 and p<0,05) and also
between W._ . 1-6 and AHlamax (r=0,727 and
p<0,01) appeared to be statistically relevant. There
was no statistical relevancy of lactate concentration
influence recorded before the last trial on the power
obtained in sixth trial (r=0,239), nor between Pmax
obtained in sixth trial and the value of lactate
concentration recorded after completion of the
entire test (r=0,374). What is interesting, the highly
statistically relevant correlation between Pmax
recorded in the first trial and the sum of XW___ 1~
6 (r=0,943, p<0,001) is observed in the analysed
group of cyclists. On
the basis of collected
data it may be
assumed, that at the

Table 1

— described stage of
. Statistical index L. .
Parameters Exercise - training preparation,
X SD min—-max . .
cyclists presented with
1 136 0,93 12,06-14,83 .
Max. power ; oy o Loo13% considerably low
’ ’ Ak effectiveness of
1 122,4 871 110,71-136,38 :
Total work (J/kg) performed work in
6 11092 5,68 10241-1189 relation to activated
1 3.2 051 2,33-4,05
Time obtainments of maximum power (s) energy reserves. In
6 318 0.76 2,3-4,56 spite of activation of
. . . 1 2,75 0,52 1,77-3,66 substantial reserves of
Time maintenance of maximum power (s)
6 2,27 0,67 1,43-3,69 glycogen, test results
Power index degree (%) 1-6 6,05 2,78 2,83-12,1 were affected mainly
1-5 578,89 44,87 481,44-646,6 by the amount of work
Y total work (J/kg)
1-6 689,81 49,78 583,85-765,5 performed on the
3 9,89 3,94 5,74-15,03 basis of ATP-PCr
HLa after exercise (mmol/l) 5 14,07 337 8,97-19.73 reserves (the first (out
6 16,48 4,51 9,58-23,91 of six) trial of 10-
A HLa (mmol/l) 0 141 438 7.64-21.09 second test). High
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diversity of group in relation to recorded values of
maximum lactate concentration in the blood does
not reflect its influence on Pmax of performed work.
Therefore performed work was equally less effective
in fifth and in sixth trial, when compared to initial
values recorded in contestants, whose level of
acidification was close to maximum values (up to
23,91 mmol/l) and in contestants, who presented
with significant decrease of performed work
characterised by lactate concentration value
reaching the level of 10 mmol/l.

There was no statistically relevant differences
found between the first and sixth trial as far as time
to reach Pmax was concerned, though in relation
to time of Pmax holding, time of sixth trial was
statistically shorter (p<0,001) when compared with
the time of the first trial. To establish the level of
anaerobic glycolytic capacity in the studied group,
training loads aiming at complete depletion of
energetic reserves supplying the anaerobic glycolytic
type of work were used.

Mean values of selected parameters recorded
during the test consisting of three 60 second trials
are shown in Table 2. The level of Pmax was
decreasing significantly in consecutive trials
(p<0,001) from the value of 10,78=+0,71 through
9,17+0,55 down to 8,58%0,97 Wxkg*. The
characteristic of W_ . values is similar: 466+40,8;
400,9+33; 375,5+34,3 Jxkg™. After comparison
of percentage range of drop of the level of power

Characterisation of parameters registered during following three repetitions 60-s
of effort executed with maximum intensity by cyclists

and work, it was established, that they were of
similar degree: 14-15% after the first trial and 6%
after the second. There was no statistical relevancy
found between Pmax of the first and second trial or
between Pmax of the first and third trial. There was
however correlation which appeared statistically
relevant between Pmax of the second and third trial
(r=0,717; p<0,005). Therefore it may be
concluded, that during the second and third trial
there was a substantial influence of efficacy of the
same source of energy on the level of power in the
studied group of cyclists. Another statistically
relevant correlation was found between the value
of W_, of the first and second trial (r=0,736;
p<0,005) and between W_ . of the second and third
trial (r=0,862; p<0,001). Statistically relevant
correlation was also found between TW__.
(1242,4%96,3 Jxkg™) and AHla (18,5+3,4 mmolxlI-
1, (r=0,555, p<0,05) and between its two
components: W_ . of the first and W__. of the
second trial and the total increment of lactate level
in the blood, respectively r=0,527 (p<0,05) and
r=0,525 (p<0,05). There was no correlation
between work performed in the third trial (W, of
the third trial) and total increment of the lactate
level in the blood after completion of work (AHla).
Substantial influence of power of anaerobic
glycolysis on the first two trials in analysed interval
training confirms negative correlation between
values of AHIla and power decline index (PDI) of
consecutive trials (first trial: r=-
0,592; p<0,05; second trial: r=-
0,749; p<0,001). The above
correlation is a result of a

Table 2

Parameters Exercise Statistical index substantial contribution of muscle
x Sb min-max ATP-PCr energy source to
1 10,78 0,72 9.11-11,71 metabolism during the first trial
Max. power (W/Kg) 2 9,16 0,55 8,58-10,14 and predominance of anaerobic
3 8,58 0,97 7,48-10,95 glycolysis from the second trial on.
1 465,98 40,84 352,37-518,08 Comparing results of the above
Total work (J/kg) 2 400,9 33,02 341,2-446 91 correlations with the results of the
3 37554 3432 | 2066741062 | 6X10seconds maximum ana_eroblc
5 total work (kg) 1 866,87 68,87 | 693,57-964,99 powelr test (rapid deple'gop of
otal wor _
9 5 YN o062 | 102956-138a61| MUSC e ATP-PCr source, ol tained
within 20-30 seconds of interval
1 7,09 231 3,89-13,54 ;
>’ time of work in max intensity WOI’k) It may be concluded, that
2 7,52 2,15 4,75-13,09 L
work of the second and initially of
3 989 476 419,36 the third trial (first 10-20 seconds)
! 105,52 %4 7897-11683 | s based on anaerobic glycolysis.
Number of turns (n) 2 90,77 7,45 76,47-100,78 Lack of Correlation between
3 85,02 7 67,75-94,61 increment of anaerobic glycolysis
HLa after exercise (mmol/l) 1-3 20,55 3,37 14,3-27,03 product and the value of effectively
A HLa (mmol/l) 1-3 18,5 34 13,23-25,04 performed work in the third trial
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indicates considerable depletion of this energy
source (already after two trials) and initiation of
aerobic metabolism.

Conclusions

The assessment of complete spectrum of cyclist’s
anaerobic capacity requires the application of a set
of stress tests, which would reflect specificity of
performed work. Work performed repeatedly
(assessment of power and anaerobic alactic
capacity) and at maximum intensity within no more
than 10-15 seconds; type of work characteristic for
intensive interval, allowing for monitoring of power
of anaerobic glycolysis and resulting in inhibition
of this type of energy gaining as a result of high
concentration of metabolites produced by anaerobic
disintegration of muscle glycogen.

During the period of general contestant’s training
preparation, the level of anaerobic alactic capacity
is low enough, that already inconsiderable amount
of work performed at maximum intensity results in
activation of anaerobic glycolysis. The extent of this
activation and the value of difference between the
level of power recorded during work periods based
on anaerobic alactic and glycolytic metabolism,
allows for diagnostics of contestant’s anaerobic
glycolytic power and anaerobic alactic capacity.

The application of intensive interval training
(based on three work periods lasting 60 seconds
each, with intervals lasting no longer than time of
work), may result in activation of aerobic
metabolism in some contestants already in the final
30-20 seconds of the second trial and after 10-15
seconds of the third trial. Such type of training
might be introduced prior to cyclists’ specific
training preparation period for the purpose of
assessing their anaerobic glycolytic capacity.

In cycling, training period focused on develop-
ment of special endurance (anaerobic glycolytic

capacity) is preceded by the training period focused
on the development of muscle mass. The final stage
of this training period is characterised by relatively
low level of anaerobic glycolytic capacity. The
amount of work to be performed by cyclists is de-
pendent on the level of their maximum power. Re-
search conducted on top-class cyclists has shown
that there are differences in the level of cyclists’
anaerobic capacity observed after winter training
period. Therefore it seems that individual assess-
ment of cyclist’s metabolism effectiveness in the
time period preceding intensive and exhausting in-
terval training period, is essential for individualised
selection of appropriate training loads, which would
be the most suitable for contestants’ functional abili-
ties and desirable direction of development of adap-
tive changes.
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LABORATORINIAI DVIRATININK@ ANAEROBINIO PAJEGUMO
DIAGNOZAVIMO METODAI

Tomasz Gabrys, Urszula Szmatlan-Gabrys

SANTRAUKA

Straipsnio ir tyrimg autoriai sieké kompleksio-
kai dvertinti dviratininka anaerobina pajéguma pried
atitinkamus rengimosi ciklus. Buvo naudojami du
ergometrinio streso testai: 6x10 s, pertraukos —90 s
ir 3x60 s, pertraukos — 60 s. Tuo pat metu buvo
atliekamas 6x10 s testas ir maksimalaus krdvio

3x60 s testas, kuriy metu buvo matuojama laktato
koncentracijos kraujyje kinematika. Remiantis er-
gometrinig parametrg dinamika, jg tarpusavio ko-
reliacija ir aerobinés glikolizés aktyvacijos apimti-
mis, buvo padarytos idvados, kad po bendrojo pasi-
rengimo laikotarpio dviratininkg aerobinis pajégu-
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mas santykinai nedidelis, ir standartiniai testai ne-
padeda éavertinti adaptacinig pokyeig tikslinig sri-
eig. 6x10 s testas labiausiai dvertina aerobind gliko-
liting pajéguma, o 3x60 s testo metu gali bati fik-

Tomasz Gabrys, Urszula Szmatlan-Gabrys
Varduvos k(no kult(ros akademija
Marymonska 34 Bd B Apt. 5

01-813 Varduva, Lenkija

suojama aerobinig procesg aktyvacija.

Raktapodpiai: anaerobinis pajégumas, rengimo-
si ciklas, ergometrija, laboratoriniai metodai, stre-
so testas, dviragig sportas.

Gauta 2001 12 14
Priimta 2002 01 15

Lietuvos didelio meistriokumo baidarininkg fizinig ir
funkcinig galig kaita pereinamuoju laikotarpiu

Prof. habil. dr. Juozas Skerneviéius, Mykolas Rudzinskas, Edmundas bvedas,

JOraté Karosiené, doc. dr. Biruté Skernevieiené

Vilniaus pedagoginis universitetas, Lietuvos olimpinis sporto centras,

Santrauka

Vilniaus sporto medicinos centras

Darbo tikslas buvo idtirti Lietuvos didelio meistriodkumo baidarininkg (reprezentantg) fizinig ir funkcinig galig kaita
pereinamuoju laikotarpiu (po 2000 m. olimpinig paidynig ir po 2001 m. pasaulio eéempionato).
Buvo tirta trys pajégiausi Lietuvos baidarininkai keturis kartus (1-a k. — 2000 08 28; 2-a k. — 2000 12 11; 3-ia k. —

2001 07 31; 4-q k. — 2001 11 31). Pirmas ir trecias tyrimai buvo atlikti likus iki to sezono atsakingiausiy varZyby nepilnam
meénesiui, antras ir ketvirtas — pasibaigus pereinamajam ir pradedant parengiamaja laikotarpi. Pereinamasis laikotarpis truko
1,5 mén., fizinis kritvis buvo sumazintas iki 50 proc. varZyby laikotarpiu buvusio kritvio. Sportininkai buvo tiriami pagal
Vilniaus sporto medicinos centro ir Vilniaus pedagoginio universiteto sporto laboratorijos tyrimg kompleksinz programa
(bvedas, Skernevieius, 1997; Raslanas, 2001) ir taikant A. Raslano, J. Skernevieiaus (1998) apradytas metodikas.

Idvados: 1. Nustatyta, kad Lietuvos pajégiausig baidarininke kiino bendrosios masés ir raumeng masés pokyeiai, lygi-
nant varpybg laikotarpio ir parengiamojo laikotarpio pradpios duomenis, yra labai individualQs — dviejg baidarininkg kinta
mapai, 0 A.D. svyruojanuo 2,5 iki 3 kg. Riebalg masé visg tirta baidarininke kinta labai mapai, nereikdmingai. 2. Baidarinin-
ke anaerobinio alaktatinio raumeng galingumo rodikliai pereinamaisiais laikotarpiais diek tiek didéja arba mapéja. GSS
aktyvurno didesnig pokyeig nenustatyta. Specialaus darbo midrioje anaerobingje alaktatingje ir glikolitinéje zonoje rodikliai
turi tendencija mapéti. 3. Kraujotakos ir kvépavimo sistemg tyrimai parodé, kad baidarininkg dig sistemg funkcinis pajégu-
mas pereinamuoju laikotarpiu smarkiai nekinta, aerobinio pajégumo rodikliai turi tendencija didéti. 4. Lietuvos pajégiausig
baidarininkg rengimas sutvarkytas taip, kad jg fizinés ir funkcinés galios pereinamuoju laikotarpiu kinta labai mapai. Jie
naujo sezono parengiamaja laikotarpé pradeda bddami gero fizinio pajégumo.

Raktapodpiai: baidarininkai, perengiamasis laikotarpis, fizinés ir funkcinés galios, kraujotakos ir kvépavimo sistemos.

Avadas

Sportininkg rengimas metiniu ciklu — tai sudé-
tingas pedagoginis vyksmas, kurio metu organizme
vyksta avairdQs struktdriniai, fiziologiniai, psichiniai
adaptaciniai procesai (Astrand, Rodahl, 1986; Wil-
Imore, Costill, 1994; Skernevieius, 1997).

Metinio ciklo strukt(ra idsamiai nagrinéja viso pa-
saulio sporto teoretikai. Vieni jo pvelgia id edukaci-
nig pozicijg (AddoToaiiéeé, 1985, Naoadda, 1997;
Starischka, 1999; Karoblis, 1999), kiti dd vyksma sie-

o~

trunkantis ilga laika, sukelia esminius deadaptacinius
reidkinius raumenyse, juos valdaneiose ir aptarnau-
jangiose sistemose (Rogers ir kt., 1990; Na&aa 1034,
1994; Bonde-Peterson ir kt., 1994; Miladius, 1997).
Lietuvoje diuo klausimu domimasi ir atliekami moks-
liniai tyrimai, taciau tai lieéia mapai sporto dake ir
riboto meistridkumo sportininkus (Raslanas, Skar-
balius, 1998; Skarbalius, Astrauskas, 2000).

I1dkyla moksliné problema: idtirti Lietuvos dide-
lio meistridkumo sportininkg organizmo funkcinig

ja su organizme vykstangiais pokyéiais (N &aoTiTa,
1997). Gana nuodugniai, atsipvelgiant 4 sporto dakos
specifidkuma, yra idtirta parengiamojo ir varpybg lai-
kotarpig struktdra. Taéiau pereinamojo laikotarpio
veiksmingumas tirtas mapiau. Daugelis autorig nu-
rodo, kad didelis motorinés veiklos sumapinimas,

ir fizinig galig kaita pereinamuoju laikotarpiu. Y paé
tai svarbu toms sporto dakoms, kurig metinio ren-
gimo struktdra salygoja klimatinés, geografinés sa-
lygos. Baidarininkg rengimas Lietuvoje yra tyriné-
jamas (Rudzinskas ir kt.; 2000), taéiau jg fizinio ir
funkcinio pajégumo kaita pereinamuoju laikotarpiu
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néra idsamiai idtirta. Todél aktualu idnagrinéti Lie-
tuvos pajégiausig baidarininka, patekusig & pasau-
lio éempionatg ir kitg tarptautinig varpybg pirmaja
dedimtuka, organizmo fizinés ir funkcinés biklés
kaita pereinamuoju laikotarpiu.

Darbo hipotezés pagrinda sudaré prielaida, kad
baidarininkai, kuriems po atsakingiausig sezono var-
pybg pamapu, jiems dar startuojant mapiau atsakin-
gose varpybose, mapinami fiziniai krdviai ir tik pas-
kui, sumapinus motorina veikla, keieiamos veiklos
priemonés, gali idlaikyti fizines ir funkcines galias aukd-
to lygio ir parengiamaji laikotarpd pradéti neavykus
esminiams deadaptaciniams reidkiniams organizme.

Darbo tikslas buvo idtirti Lietuvos didelio meist-
riokumo baidarininkg (reprezentantg) fizinig ir
funkcinig galig kaita pereinamuoju laikotarpiu (po
2000 m. olimpinig paidynig ir po 2001 m. pasaulio
eéempionato).

Darbo organizavimas ir metodika

Buvo tirti trys pajégiausi Lietuvos baidarininkai ke-
turis kartus (1-a k. — 2000 08 28; 2-a k. — 2000 12 11;
3-ia k. — 2001 07 31; 4-a k. — 2001 11 31). Pirmas ir
treéias tyrimai buvo atlikti likus iki to sezono atsakin-
giausig varpybg nepilnam ménesiui, antras ir ketvir-
tas — pasibaigus pereinamajam laikotarpiui ir prade-
dant parengiamaji laikotarpd. Pereinamasis laikotar-
pis truko 1,5 mén., fizinis kravis buvo sumazintas iki
50 proc. varpybg laikotarpiu buvusio krdvio. Sporti-
ninkai buvo tiriami pagal Vilniaus sporto medicinos
centro ir Vilniaus pedagoginio universiteto sporto la-
boratorijos tyrimg kompleksinz programa (Pvedas,
Skernevigius, 1997; Raslanas, 2001) ir taikant A. Ras-
lano, J. Skerneviéiaus (1998) apradytas metodikas.

Tyrimo duomeng analizé ir aptarimas

Analizuodami baidarininkg fizinio pajégumo ro-
diklig kaita (1 lentelé) matome, kad sportininke
bendroji kGino masé kito skirtingai: R.P. masé per

keturis tyrimus kito labai mapai, E.B. — diek tiek
daugiau, o A.D. kino masé varpybg laikotarpiu buvo
3 kg mapesné negu parengiamojo laikotarpio pra-
dpioje. Analizuojant riebalg masés kaita, esminig
pokyeig nenustatyta. R.P. raumeng masé beveik ne-
kito, E.B. 2001 m. pereinamuoju laikotarpiu padi-
dejo 2,5 kg, o A.D. ji per 2000 ir 2001 m. pereina-
muosius laikotarpius smarkiai didéjo. Tam étakos
galéjo turéti ilgo darbo aerobinéje zonoje sumapé-
jimas ir raumeng masz ugdangéig pratimg taikymas.
Sportininkg raumeng ir riebalg masés santykis
(RRMI) buvo nuo 6,79 iki 9,43.

Pladtake jéga pereinamuoju laikotarpiu turéjo ten-
dencija didéti. Gyvybinio plauéig tdrio (GPT) di-
desni pakitimai pastebéti tik analizuojant R.P. duo-
menis, taéiau jie nesisieja su tiriamuoju laikotarpiu.

Analizuodami 2 lenteléje pateiktus tyrimg duo-
menis, atspindineius anaerobinés alaktatinés ener-
gijos gamybos intensyvuma raumenyse, greitai su-
sitraukianeig skaidulg funkcija, matome, kad spor-
tininkg vienkartinis raumeng susitraukimo galingu-
mas (VRSG) yra gana skirtingas ir jo kaita savita.
Bendra yra tai, kad dis rodiklis visg tirta sportinin-
ke labai didelis buvo pried 2001 metg pasaulio éem-
pionata. Didelis dio rodiklio svyravimas pastebétas
analizuojant E.B. rodiklius: jie buvo pemo lygio
pried olimpines paidynes, pereinamuoju laikotarpiu
padidéjo, pried 2001 metg pasaulio éempionata bu-
vo pasieka gana aukdta lygd, o pereinamuoju laiko-
tarpiu pastebimai mapéjo dél raumeng susitrauki-
mo greiéio mapéjimo. Pis sportininkas turi ypatin-
gai lavinti raumeng susitraukimo greitd. R.P .ir A.D.
anaerobinio alaktatinio raumeng galingumo
(AARG) rodikliai per tiriamaji laikotarpi nema-
béjo, o dar turéjo tendencija didéti. E.B. AARG
pereinamuoju laikotarpiu diek tiek mapéjo. A.D. ir
E.B. greitai susitraukianeig skaidulg (GSS) procen-

1 lentelé
Baidarininkg fizinio idsivystymo rodiklig kaita
. . Ugis Ugis Kiino Plastaku . .
if’r?;:s ?t’;:orgio stovint | sédint | masé | jéga (ke) G(T)T R'ff;'a' Ra‘zlr(r;e)”ys RRMI
(cm) (cm) (ka) D K

1 173,0 93,0 72,1 58 49 4,2 4,94 37,90 7,69

RP. 2 173,0 93,0 73,3 62 50 47 4,27 37,50 8,78
3 173,0 93,0 73,0 49 49 5,0 4,18 38,20 9,15

4 173,0 94,0 72,1 55 51 5,0 4,00 37,80 9,43

1 190,5 100,5 85,0 58 62 5,8 7,06 49,70 7,01

AD. 2 190,5 100,1 88,0 60 66 5,9 7,70 53,70 6,97
3 190,5 100,1 85,0 57 63 6,3 6,58 50,00 7,59

4 191,0 101,0 88,0 60 60 6,0 7,60 52,30 6,87

1 189,0 100,5 89,9 62 56 6,1 7,16 50,00 6,98

EB. 2 189,0 101,0 88,5 63 60 6,2 6,55 50,10 7,65
3 188,0 101,0 87,3 60 56 6,4 6,36 48,10 7,56

4 189,0 101,5 89,0 65 58 6,1 7,40 50,60 6,79

Pastaba: 1. 2000 08 28; 2. 2000 12 11; 3. 2001 07 31; 4. 2001 11 13
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2 lentelé

Baidarininkg vienkartinio raumeng susitraukimo galingumo (VRSG), anaerobinio alaktatinio
raumeng galingumo (AARG), psichomotorinés reakcijos greieéio (PRG), greitai susitraukianéig
skaidulg (GSS) tyrimo duomeng kaita

Sporti- | Tyrimo | Suolio | Atsispyrimo VRSG AARG GSS PRG
ninkas etapai aukstis trukmé (kgm/s/kg) (kgm/s/kg) (proc.) (ms)
(cm) (ms)

1 48 217,0 2,21 1,86 43 177

RP. 2 50 201,1 2,48 1,95 38 193
3 52 181,9 2,86 1,85 173

4 55 207,0 2,66 1,86 50 193

1 60 143,0 4,19 1,85 55 178

AD. 2 66 172,8 3,82 1,88 55 176
3 69 169,0 4,08 1,81 173

4 61 148,0 4,12 1,97 59 171

1 43 226,5 1,90 1,87 52 180

EB. 2 54 240,0 2,24 1,76 50 195
3 56 180,0 3,00 1,89 58 183

4 48 224,0 2,14 1,81 51 203

tinis rodiklis buvo gana aukdto lygio ir svyravo tarp
50 ir 59 proc., R.P. jis buvo gerokai mapesnis — 38—
43 proc. Psichomotorinés reakcijos greitis (PRG)
R.P. ir E.B. pereinamuoju laikotarpiu mapéjo, o
A.D. kito labai mapai.

Taigi Lietuvos didelio meistrisdkumo baidarininke
raumeng masés, jg jégos, GSS procentinis Kiekis,
VRSG ir AARG per 2 metg pereinamuosius laiko-
tarpius kito labai mapai, t.y. tik diek tiek didéjo ar ma-
péjo. Yra pagrindo teigti, kad sportininkai sugeba id-
saugoti daug nepakitusias fizines savybes, kurios yra
labai svarbios baidarig sporte ir ypaé rengiantis star-
tuoti 200 ir 500 m nuotoliuose. Taeiau visg tirtg bai-
darininkg PRG turéjo tendencija mapéti, nes nebuvo
atliekami maksimalg greituma lavinantys pratimai.

Nagrinédami baidarininkg kraujotakos ir kvépavi-
mo sistemy funkciniy galiy kaita (3 lentelé) matome,
kad Rufijé testo indeksas tiriamuoju laikotarpiu kito
nedaug. Pokyeig vienareikdmidkai vertinti néra pagrin-

do, nes per 2000 m. pereinamaj laikotarpd R.P. ir A.D.
dis rodiklis blogéjo, o E.B. geréjo, per 2001 metg —
R.P.ir A.D. geréjo, o E.B. beveik nekito. 13 ramybés
pulso dapnio (PD) rodiklig, upfiksuota ritmografu,
matyti, kad PD parengiamaisiais laikotarpiais tai ma-
béjo, tai didéjo. Vienais atvejais die pokyeiai labai ma-
pi, kitais — siekia 12—-16 tv./min. PD kaita ortostatinio
méginio metu neidrydkino popymig, kuriais remiantis
bitg galima teigti, kad kraujotakos sistemos funkci-
nés galios pereinamuoju laikotarpiu mapéja. Reakci-
jos & standartind fizind krdva (30 atsitOpime per 45 s)
rodikliai kito labai mapai. Jie visg tirtg baidarininkg
buvo tarp 112 ir 120 tv./min. Vieng jie diek tiek perei-
namuoju laikotarpiu didéjo, kitg — mapéjo. Nagriné-
dami atsigavimo eiga po standartinio fizinio krdvio to-
kig pokyeig, kuriais remiantis btg galima teigti, kad
pereinamuoju laikotarpiu atsigavimas sulétéja, ne-
nustatéme. Sistolinio ir diastolinio kraujospadpio ro-
diklig svyravimas neperpengé fiziologinés normos ri-

3 lentelé

Baidarininkg Rufjé testo, ramybés pulso dapnio (tv./min), pulso dapnio ortostatinio méginio metu,
reaguojant & standarting fizind krQvé, atsigaunant bei ramybés kraujospQdpio rodiklig kaita

PD po s Ramybés

Sporti- Tyrimo RI A B c D Pgo krau-
ninkas | etapai prﬁgpimq 15 | 30 | 45 | 60 | jospudis
(mmHg)

1 1,6 56 92 69 68 119 84 76 68 68 135/85

RP. 2 3,6 60 94 76 84 116 88 80 72 68 125/80
3 4.8 72 102 77 84 112 88 84 80 84 140/95

4 3,2 60 91 65 76 112 80 80 76 72 135/80

1 3,2 52 98 58 80 112 88 84 76 76 125/75

AD 2 5,6 68 110 98 100 120 100 88 84 84 120/80
e 3 54 70 112 108 107 119 96 88 84 80 120/70

4 438 68 108 87 104 118 88 88 84 80 125/70

1 6,0 68 99 70 84 119 96 88 84 80 130/90

EB 2 4,2 58 98 92 94 120 92 88 76 72 130/75
o 3 5,0 76 100 84 84 112 92 84 80 76 130/75
4 5,6 68 92 70 73 116 92 84 84 84 140/80

Pastaba: Rl — Rufjé indeksas; A — PD 5 min paguléjus; B — PD tik atsistojus, kai padapnéja;

C - PD suretéjus; D — PD po 2 min stovéjimo
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bg, vienais atvejais jie padidédavo varpybg laikotar-
piu, kitais — parengiamojo laikotarpio pradpioje.
2000 m. sezone su dujg analizatoriumi
“"ERGOOXYSCREEN" atlikti R.P. ir E.B. tyrimai
(4 lentele) parode, kad abiejy sportininky plauciy
ventiliacija ties kritine intensyvumo riba per tiria-
majd laikotarpi labai padidéjo, didéjo ir deguonies
suvartojimo absoliuéios ir santykinés 1 kg kiino ma-
sés reikdmés, taéiau atlikto darbo galingumas be-
veik nekito. Ties anaerobinio slenkséio riba kvépa-
vimo rodikliai didéjo, taip pat padidéjo atlikto dar-
bo galingumas. Taigi, idnagrinéje kraujotakos ir kvé-
pavimo sistemg funkcinig rodiklig kaita, turime pa-
grindo teigti, kad tirtg baidarininkg dios sistemos

nuo varpybg laikotarpio iki parengiamojo laikotar-
pio pradpios nesusilpnéjo. Atlikti tyrimai su specia-
liu baidarininkg irklavimo ergometru (irkluojamas
200 m programuotas nuotolis) parode, kad specia-
lusis parengtumas per tiriamaji laikotarpi sumapé-
jo: R.P. laikas pailgéjo nuo 28,21 iki 30,07 s, E. B. -
nuo 28,06 iki 29,54 s. Tai galima aidkinti labai su-
mapéjusia irklavimo apimtimi ir ypaé dirbant labai
dideliu intensyvumu. Biuo testu vertinamas midrios
anaerobinés ir glikolitinés energijos gamybos galin-
gumas. Apibendring gautus tyrimg rezultatus, turi-
me prielaidas teigti, kad Lietuvos pajégiausi irkluo-
tojai tvarko rengima taip, kad jg fizinés ir funkcinés
galios pereinamuoju laikotarpiu mapai kinta.

4 lentelé
Baidarininkg aerobinio pajégumo rodiklig kaita
_ Kritiné intensyvumo riba Anaerobinio slenkscio riba
g8 |8 - .
< ~ c = s -~ c = >
S | 8 c = = g = < = = g\ g
S5 E | E|E|sE| 2 e | S| E| sz | £ EF
E | E| =S g | = |8E| = | 3 = 2| =S| 8| =] a5 | 3
8 'z > g N = o > g N = o 39
= a 2 s E| @ a 2 s E| ° =
1 124 163 | 37 | 50,7 | 225 | 320 69,2 133 | 2,98 | 408 22,4 | 8054 | 200
Rp |2 130 172 | 4,43 | 60,7 | 257 | 320 90 155 | 3,39 | 4651 | 21,9 | 765 250
P
4 141 181 | 38 | 535 | 21 320 84,6 163 | 2,74 | 386 16,8 | 72,63 | 250
1 185 170 | 4,66 | 536 | 29,9 | 385 92 155 | 3,37 | 388 26,9 | 7231 | 260
Ep |2 | 2336 | 184 | 574 | 645 | 298 | 380 97 166 | 3,88 | 436 233 | 676 280
B —3
4 167 173 | 4,98 | 57,3 | 28,8 | 350 | 1234 | 158 | 417 | 479 26,3 | 8373 | 270

Pastaba: PV — plauéig ventiliacija; PD — pulso dapnis; DP — deguonies pulsas; VO, — deguonies suvartojimas;

W — darbo galingumas vatais

ISvados

1. Nustatyta, kad Lietuvos pajégiausig baidari-
ninkg kdno bendrosios masés ir raumeng masés po-
kyeéiai, lyginant varpybg laikotarpio ir parengiamo-
jo laikotarpio pradpios duomenis, yra labai indivi-
dualGs — dviejg baidarininkg kinta mapai, o A.D.
svyruoja nuo 2,5 iki 3 kg. Riebalg masé visg tirtg
baidarininkg kinta labai mapai, nereikdmingai.

2. Baidarininkg anaerobinio alaktatinio raume-
ng galingumo rodikliai pereinamaisiais laikotarpiais
diek tiek didéjo arba mapéjo. GSS aktyvumo dides-
nig pokyeig nenustatyta. Specialaus darbo midrioje
anaerobinéje alaktatinéje ir glikolitinéje zonoje ro-
dikliai turi tendencija mapéti.

3. Kraujotakos ir kvépavimo sistemg tyrimai pa-
rodé, kad baidarininkg dig sistemg funkcinis pajé-
gumas pereinamuoju laikotarpiu smarkiai nekinta,
aerobinio pajégumo rodikliai turi tendencija didéti.

4. Lietuvos pajégiausig baidarininkg rengimas
sutvarkytas taip, kad jg fizinés ir funkcinés galios
pereinamuoju laikotarpiu kinta labai mapai. Jie nau-
jo sezono parengiamaji laikotarpa pradeda badami
gero fizinio pajégumo.
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DYNAMICS OF PHYSICAL AND FUNCTIONAL ABILITIES OF
ELITE LITHUANIAN CANOEISTS OVER THE TRANSITORY PERIOD

Prof. Habil. Dr. Juozas Skernevigius, Mykolas Rudzinskas, Edmundas bvedas,

Jaraté Karosieng, Assoc. Prof. Dr. Biruté Skernevieiené

SUMMARY

The aim of the work was to elucidate the dynamics
of the physical and functional abilities of elite Lithuanian
canoeists over the transitory period after the 2000
Olympic Games and 2001 World Championship.

Three top-class Lithuanian conoeists were
examined four times. The first and the third
examinations were done about one month before the
main contest of the season, the second and the fourth
ones were timed to the end of the transitory period
and the beginning of the preparatory period. The
examination was done according to a complex
program (Pvedas, Skerneviéius, 1991; Raslanas, 2001).

The muscle mass was found to undergo very
individual changes, in some of the canoeists changing

but little, while in A.D. it varied within 2.5-3.0 kg. The
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fat mass indices changed insignificantly. The anaerobic
alactic muscular capacity changes were also slight in
both directions. The mixed anaerobic alactic glycolytic
capacity during the special work (ergometer rowing)
had a tendency to decrease. The circulatory and
respiratory function indices almost did not change. The
aerobic capacity showed a tendency to an increase.

The top-class Lithuanian canoeists manage their
preparation so as to preserve the stable level of their
physical and functional abilities over the preparatory
period. They enter the preparatory period of the new
season in a good physical condition.

Keywords: canoeists, preparatory period, physical
development, physical capacity, circulary and
respiratory systems.
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Lietuvos didelio meistridkumo diuolaikinés penkiakovés
sportininkg rengimo ypatumai
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Straipsnyje nagrinéjama Lietuvos diuolaikinés penkiakovés rinktinés narig, kurie 2000 ir 2001 metais tapo vienais id
pajégiausig pasaulio penkiakovininka, metinés treniruotés krivio struktdra ir fizinig bei funkcinig galig kaita per metina
treniruotés cikla.
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I16analizavus sportininkga treniruotés krdva nustatyta jo apimtis ir pasiskirstymas pagal darbo intensyvumo zonas, nustaty-
tas bendrojo fizinio krdvio laiko limitas procentais pagal atskiras penkiakovés rungtis. Darbe analizuojami fizinio idsivysty-
mo, psichomotorinig funkcijg, fizinio darbingumo évairiose energijos gamybos zonose, kraujotakos ir kvépavimo sistemg
funkcinio pajégumo rodikliai, jo kitimas. Be dig rodiklig, buvo analizuojami bioenergetiniai rodikliai ties kritinio intensyvumo
ir anaerobinés apykaitos slenkseéio ribomis. Tai leido tinkamai dvertinti sportininkg fizines ir funkcines galias, tinkamai valdyti

rengimo vyksma ir pasiekti gerg rezultata varpybose.

Raktapodpiai: diuolaikiné penkiakové, metinis pasirengimo ciklas, fizinis krQvis, organizmo adaptacija, fizinis darbingu-

mas, funkcinis pajégumas.

Avadas

Pastaraisiais metais Lietuvos diuolaikinés pen-
kiakovés sportininkai pasieké didelig laimé&jimg. Jie
tapo Europos ir pasaulio éempionais, laiméjo pa-
saulio diuolaikinés penkiakovés taurz. Dabar die
sportininkai dtemptai rengiasi naujam sezonui, jau
antrajam id0 keturmeeio pasirengimo ciklo olimpi-
néms paidynéms Aténuose 2004 metais.

Treniruotés vyksmo individualizavimo problema
ne karta savo darbuose tyrinéjo daugelis mokslinin-
kg (De Vries, Housh, 1994; Frederick, 1992). Jie
nustaté, kad individualizuoti sportininkg rengimo
vyksma galima tik suderinus jg funkcing baklz ir fi-
zinius kravius (Astrand, 1992; CaTToTeaiTa, 1988;
NO= ir kt., 1994; TeaoT 174, 1997). Biuolaikingje pen-
kiakovéje dis klausimas dgyja ypaé svarbia reikdme,
nes dios sporto dakos sportinis rezultatas yra pen-
Kig rungeig tadk@ suma. Kiekviena id dig rungeig kelia
savitus ir didelius reikalavimus organizmui ir moto-
rinei veiklai (AadaéeT, 1983; AdpéTa, 1988). Moks-
linés bei metodinés literatlros analizé ir didelio
meistridkumo penkiakovininkg rengimo patirtis pa-
rodé, kad nepaisant bent vienos id penkig rungeig
keliamg reikalavimg organizmo funkcinei ir moto-
rinei veiklai paprastai sumapéja atlikto treniruotés
krhvio efektyvumas, l&éiau geréja rezultatyvumas.

Planuojant diuolaikinés penkiakovés sportinin-
ke rengima svarbiausia yra sudaryti optimalia ke-
turmeeio ciklo struktdra, atsipvelgiant & sportinin-
kg individualias organizmo adaptacines galimybes,
j@ gebéjima perprasti atskirg penkiakovés rungeig
technikos ir taktikos ypatumus (TéaoTiT1a, 1997).
V. Driukovo (A8péTa, 1988) nuomone, penkiako-
vininkg organizmo adaptacinés galios per keturmeti
olimpind rengimo cikla pastebimai kinta. V. Petrov-
skis ir kt. (NaodTanéeé ir kt., 1984) teigia, kad pra-
déjus kryptingas diuolaikinés penkiakovés treniruo-
tes kiekvienos rungties rezultatai geréja palyginti
tolygiai. Taéiau po 5-6 metg treniravimosi kiekvie-
nam sportininkui pradeda nesisekti labiau pagerin-
ti kai kurig rungeig rezultatus, nors bendroji pen-
kiakovéje iokovojamg tadke suma didéja dél kite
rungeig rezultatg geréjimo. Tai lemia individualios
ir genetinés organizmo prielaidos vienai ar kitai fi-
zinei veiklai, organizmo funkcinés galimybés.

Taigi atskirg diuolaikinés penkiakovés rungeig il-
gametés rezultatg geréjimo dinamikos ir treniruo-
tés krlvio analizé parodé, kad po kelerig metg tre-
niravimosi idrydkéja rungtys, kuriose penkiakovinin-
kui sekasi geriau ir lengviau, ir rungtys, kurig rezul-
tatai prastesni (EToaaiféay,1993; §eCiaiéT, 1997).
Todél yra aktualu nagrinéti didelio meistridkumo
penkiakovininkg treniruotés vyksma bei kiekvieng
metg treniruotés metodikos optimizavimo klausi-
mus iedkant rezervg pagerinti atskirg rungéig re-
zultatus, o kartu ir bendrajé penkiakovés rezultata.

Mdsg dalyje praktidkai néra darbg, kuriuose ba-
tg analizuojami didelio meistridkumo diuolaikinés
penkiakovés sportininkg olimpinio ketverig ir at-
skirg vieng metg treniruotés ciklg organizaciniai,
metodiniai ypatumai bei jg organizmo adaptacijos
prie fizinig kravig rodiklig dinamika. Sokolova ir
kt. (1998) yra tyringje laktato kraujyje kaita plau-
kimo ir bégimo metu.

bio darbo tikslas buvo idanalizuoti Lietuvos diuo-
laikinés penkiakovés rinktinés narig 2000 ir
2001 mety treniruotés vyksmo fizini krivj bei Siy
sportininkg fizinig ir funkcinig galig kaita per me-
tind treniruotés cikla.

Darbo metodika

Tyréme pajégiausig Lietuvos diuolaikinés penkia-
kovés sportininkeg — A.Z. ir E.K (pasaulio ir Euro-
pos eempiong, pasaulio taurés laimétojo, Sidnéjaus
olimpinig paidynig dalyvio) fizinig ir funkcinig ga-
lig kaita per metini rengimo cikla. Bendroji tyrimo
programa apémé rodiklius, registruojamus pedago-
giniais ir laboratoriniais tyrimo metodais nustatant
treniruotés kravio, fizinig galig, funkcinio pajégu-
mo parametrus bei varpybg rezultatus. Tyrimai bu-
vo atlikti penkis kartus. Laboratorinig tyrimg metu
buvo nustatomi kai kurie fizinio idsivystymo rodik-
liai: kGino masé, gyvybiné plaueig talpa (GPT), rau-
meng ir riebalg masé ir jg santykis (RRMI), buvo
matuojamas psichomotorinig reakcijg greitis (PRG),
judesig dapnis per 10 s. Tiriant fizines galias buvo
nustatomas vienkartinis raumeng susitraukimo ga-
lingumas (VRSG), anaerobinis alaktatinis raumeng
galingumas (AARG), bégimo greitis ant bégtakio
ties anaerobinés apykaitos slenkseio riba. Taikyda-
mi Bosco metodika sprendéme apie greitai susitrau-
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kianéig skaidulg (GSS) aktyvuma. Kraujotakos ir
kvépavimo sistemg funkcini pajéguma vertinome pa-
gal Rufje indeksa (IR), ramybés pulso dapni (PD),
pulso dapna ortostatinio méginio metu, reaguojant &
standartiné fizina krGva bei atsigaunant po jo. Nusta-
téme hemoglobino (Hb) koncentracija kraujyje ir
hematokrita (Ht). Aerobinio pajégumo rodiklius nu-
statéme dujg analizatoriumi ERGOOXYSKREEN,
pamapu didindami krava iki kritinés intensyvumo ri-
bos. Tyréme deguonies suvartojima, kol jis nustojo
didéti, ties kritine intensyvumo riba (KIR). Kartu
nustatéme ir anaerobinés apykaitos slenksta
(ANAS). Ties diomis metabolizmo ribomis regist-
ravome plauéig ventiliacijos (PV), pulso dapnio
(PD), deguonies suvartojimo (VO,), deguonies pul-
so (DP), darbo galingumo (W), deguonies suvarto-
jimo 1W atliekamo darbo (1W/ml) rodiklius.

Darbo rezultatai

Metind treniruotés krava ir varpybg rezultatus
analizavome pagal atlikto darbo ataskaitas. Jg ana-
lizé parodé treniruotés vyksmo kryptis, krQvio ap-
imtis ir intensyvuma. Jojimo rungtyje buvo fiksuo-
jamas bendras darbo laikas ir duolig per klidtis skai-
eius. Fechtavimosi treniruotése skaiéiavome indi-
vidualig pratybg ir kovg skaiéig, daudyme — ,,sau-
sg* 00vig ir mapo kalibro (m.k.) dQvig skaiéig. Cik-
linése rungtyse (bégimas ir plaukimas) greta ben-
dros apimties rodiklig svarbia informacija teiké duo-
menys apie krlvio pasiskirstyma pagal intensyvu-
mo zonas. MUsg tirtg sportininkg atlikta ciklinig
pratimg krdvé suskirstéme & 4 intensyvumo zonas:

I zona — PD 120-140 tv/min, krdvio pedagogi-
nis kryptingumas — aktyvus atsigavimas po itemptg
krdvig, organizmo parengimas darbui.

Il zona — PD 141-160 tv./min (aerobinis darbas
ties anaerobinés apykaitos slenkseio riba), krdvio
pedagoginis kryptingumas — aerobinés idtvermés ug-
dymas ir jos palaikymas.

111 zona — PD 161-180 tv./min (midrus aerobi-
nis-anaerobinis darbas), krlvio pedagoginis kryp-
tingumas — specialiosios idtvermés ugdymas, orga-
nizmo funkcinig ir adaptacinig galig didinimas.

IV zona — PD>180 tv./min (pratimai atliekami
maksimaliu intensyvumu vyraujant anaerobinéms
reakcijoms raumenyse), krQvio pedagoginis kryp-
tingumas — organizmo anaerobinig galig ugdymas.

Dvejg treniruotés metg krQvio analizé parodé,
kad jo apimtis per metus siekia 1338-1344 val.
(1 lentele).

Treniravimosi laikas, skirtas atskiroms penkia-
kovés rungtims, per abu metus palyginti mapai ki-
to. 2001 metais abiejg sportininkg metinis treni-

ruotés krdvis buvo identidkas ir pasiskirsté taip: bé-
gimas — 305 val. (22,8%), plaukimas — 285 val.
(21,3%), fechtavimasis — 348 val. (26,0%), daudy-
mas — 254 val. (19,0%), jojimas — 86 val. (6,4%),
BFP - 60 val. (4,5%) (1 lentele).

Apskaieiavome sportininkg A kategorijos var-
bybose (pasaulio, Europos éempionatai, pasaulio
taurés etapai) pasiektga atskirg rungéig rezultatg vi-
durkius. Matome, kad didpiausia tadka kraitd & ben-
draja penkiakovés tadkg suma dneda plaukimo ir bé-
gimo rungtys, mapiausia — fechtavimosi rungtis, ku-
rioje surenkami 860-888 tadkai. A.Z. bendroji tad-
ky suma nuo 5403 (2000 m.) padidéjo iki 5496
(2001 m.), o E.K. suma atitinkamai padidéjo nuo
5124 iki 5530. 2001 m. pasaulio Siuolaikinés pen-
kiakovés sportininkg reitinge die tadkai leido misg
sportininkams upimti 1-a ir 2-a vietas.

Laboratorinig ir medicininig tyrimag duomenys pa-
rodé, kad ditokia metiné treniruotés ciklo struktlra
turéjo teigiama reikdme penkiakovininkg organizmo
adaptacijos prie fizinig kravig vyksmui. 19 fizinio id-
sivystymo duomeng gana ddomi yra GPT rodiklig di-
namika (2 lentelé). Abiejg sportininkg GPT arté-
jant pagrindinéms sezono varpyboms padidéjo. Spor-
tininkg kino masé per metind treniruotés cikla kito
mabpai. Vienkartinio raumeng susitraukimo galingu-
mo ir anaerobinio alaktatinio raumeng galingumo ro-
dikliai, labai svarb(s fechtavimosi rungeiai, teiké dvai-
ria informacija apie raumeng galinguma atliekant la-
bai trumpa darba. bie rodikliai parengiamuoju laiko-
tarpiu didéjo ir didpiausias savo reikdmes pasieké var-
pybg laikotarpiu. Analogidkai kito ir fechtavimosi bei
daudymo rungtyse labai svarbds psichomotorika at-
spindintys rodikliai — PRG ir judesig dapnis. Pried
Europos ir pasaulio éempionatus abieja sportininkg
PRG 4 dviesos dirgikld buvo ypaeé didelis ir sieké ati-
tinkamai 131 ir 136 ms. Analizuodami greitai susi-
traukaneig skaidulg aktyvuma ir ja susitraukimo ga-
linguma, taip pat matome, kad didpiausios j@ reiko-
més buvo upfiksuotos tyrimo, atlikto birpelio 28 die-
na, metu. Abiejg sportininkg kraujotakos ir kvépa-
vimo sistemg funkciné b0klé buvo aukdto lygio.
VO,max A.Z. sieké 75,5, 0 E.K. - 64,0 ml/min/kg.

Sportininkg Rufjé indeksas per metinés treni-
ruotés cikla kito mapai. Ramybés pulso dapnis, jo
reakcija & dozuota fizind krlvé rodé, kad sportinin-
ke organizmo adaptacija prie fizinig krlvig yra sta-
bili. Organizmo galig adaptacinius pokyeius atspin-
déjo ir kraujo morfologiné sudétis. Pried Europos
eempionata, kuriame sportininkai upémeé 1-a ir 2-a
vietas, hemoglobino koncentracija jg kraujyje buvo
didpiausia per metind treniruotés ciklair sieké: A.Z.
- 189 g/l, 0 E.K — 166 g/I.
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1 lentelé
Lietuvos diuolaikinés penkiakovés rinktinés narig 2000 ir 2001 m. treniruotés krivis
Sportininkai A . Z E. K.
Atliktas darbo turinys 2000 2001 2000 2001
1. Pratyby dieny skaicius 256 255 211 255
2. Pratyby skaicius 896 893 799 893
3. Bendra fizinio kriivio apimtis, val. 1344 1338 1108 1338
4. Bégimas, val./proc. 302/ 22,5 305/ 22,8 292/ 26,4 305/ 22,8
iSju Izona-PD —120-140 tv./min 53 54 51 54
11 zona— PD - 141-160 tv./min 104 109 100 109
111 zona — PD — 160-180 tv./min 120 117 116 116
1V zona — PD>180 tv./min 24 25 25 25
5. Plaukimas, val./ proc. 274/ 20,4 285/ 21,3 189/17,5 285/ 21,3
i§ju Izona— PD —120-140 tv./min 48 50 33 50
11 zona — PD - 141-160 tv./min 95 95 65 95
111 zona — PD — 160-180 tv./min 109 114 75 114
1V zona — PD>180 tv./min 22 19 16 19
6. Fechtavimasis, val. /proc. 347/ 25,8 348/ 26,0 291/ 26,3 348/ 26,0
Individualiosios pratybos, skaiCius 85 88 75 88
Kovy skaicius 3384 3393 1050 3504
7. Saudymas, val. /proc. 267/19,9 254/ 19,0 232/20,9 254/ 19,0
“Sausy” $tviy skaicius 3200 3500 2400 3500
§ﬁviu, skaicius 8010 8890 6960 8890
M.k. $tiviy skaicius 850 1050 850 1050
8. Jojimas, val./proc. 92/6,8 86/ 6,4 42/3,8 86/ 6,4
§uoliu, per klititis skaiius 2300 2550 1470 2550
9. BFP, SFP, val./proc. 62/ 4,6 60/ 4,5 62/5,6 60/ 4,5
10. Varzyby/ starty skaicius 11/16 7/12 9/ 14 8/15
11. A kategorijos varzyby atskiry rungciy rezultaty
vidurkiai: Saudymas 179 1084 178 1070 180 1096 184 1150
Fechtavimasis 860 888 762 860
Plaukimas 2.04.7 1257 2.02.8 1326 2.10.5 1195 2.05.3 1293
Bégimas 9.15 1179 9.16 1172 9.40 1083 9.13 1181
Jojimas 1023 1040 988 1046
12. Bendra penkiakovés rungéiy tasky vidurkiy suma 5403 5496 5124 5530
Paaiskinimas: proc. — bendro treniruotés krQvio val.
2 lentelé

Lietuvos diuolaikinés penkiakovés rinktinés narig A. Z. ir E. K. kai kurig fizinio idsivystymo, fizinig galig,
funkcinio pajégumo rodiklig dinamika per 2001 m. rengimo cikla
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20000811 | 70,0 | 49 224 | 167 | 165 | 67 | 67 | 40 | 44

20000111 | 71,0 | 48 | 545 | 245 | 1,60 | 183 | 69 | 58 | 1,0 | 34 | 135 | 36 | 164 | 56
E.Z. | 20010418 | 710 | 45 | 476 | 253 | 162 | 158 | 69 | 52 | -04 | - | 160 | 52 | 169 | 52

20010628 | 70,0 | 51 | 555 | 254 | 1,60 | 131 | 65 | 60 | 20 | 41 | 150 | 30 | 189 | 55

20011029 | 710 | 46 | 526 | 228 | 1,67 | 198 | 78 | 54 | 02 | 32 | 135 | 34 | 167 | 50

20010111 | 77,0 | 65 | 10,76 | 258 | 1,87 | 172 | 79 | 50 | 1.8 | 38 | 120 | 21 | 147 | 49
£ | 20010418 | 766 | 64 | 970 | 260 [ 190 | 166 [ 72 [ 42 | 10 [ - [ 125 | 15 [ 153 | 42

" 120010628 | 765 | 6,9 | 961 | 242 | 1,86 | 136 | 68 | 46 | 0,6 | 43 | 130 | 2,3 | 166 | 47
20011029 | 76,3 | 6,8 | 1326 | 375 | 1,76 | 204 | 76 | 46 | 02 | 37 | 130 | 21 | 153 | 47

Ypaé svarbia reikdma nustatant sportininke funk-
cinz bakle turéjo aerobinio pajégumo rodiklig dina-
mikos stebéjimas per metind treniruotés cikla. 16 3
lenteléje pateiktg duomeng matyti, kad pasaulio diuo-
laikinés penkiakovés éempiono A.Z. bioenergetiniai
rodikliai ties kritinio intensyvumo riba 2000 08 11,
artéjant Sidnéjaus olimpinéms paidynéms, buvo ga-
na vidutinio lygio. VO,max ties dia riba sieké 69,8

ml/min/kg. Sportininkas olimpinése paidynése sék-
mingai rungtyniavo aerobinés idtvermés reikalaujan-
eiose rungtyse — plaukimo ir bégimo varpybose.
2001 metais aerobinio pajégumo rodikliai dar pa-
geréjo — pried Europos éempionata A.Z. VO, max
padidéjo iki 78,8, o E.K — iki 70,4 ml/min/kg. Po
dig tyrimg birpelio ménesé sportininkai puikiai pa-
sirodé Europos eempionate. Per tyrima po Euro-
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pos eempionato, artéjant pasaulio éempionatui, buvo
upfiksuotas aerobinio pajégumo rodiklig ties kriti-
nio intensyvumo riba pablogéjimas. Analogidkai kito
ir aerobinio pajégumo rodikliai ties anaerobinio
slenkseio riba. Pig rodiklig geréjimas vél pastebi-
mas artéjant varpyboms, nedidelis jg pablogéjimas
— tarp Europos ir pasaulio éempionata. Pagal de-
guonies suvartojimo dyda, remiantis literatros duo-
menimis (Borilkevié, Zorin, 1998), mQsg tiriamus
sportininkus galima bt priskirti prie gera aerobi-
nd pajéguma turinéig sportininka, kurig organizmas
ties anaerobinés apykaitos slenkseio riba deguonies
vartoja 80-90% VO,max Kaip matome id 3 lente-

I€je pateiktg duomeng, anaerobinés apykaitos
slenkstis abiejg sportininkg buvo pakankamai arti
(=75%) priartéjes prie kritinio intensyvumo ribos,
kas, be abejo, rodo didelé sportininkg organizmo
aerobini pajéguma.

Paskutinig tyrimg, atliktg 2001 10 29, baigian-
tis pereinamajam laikotarpiui, rezultatai rodo, kad
sportininkg funkcinés galios sumapéjusios. Prasi-
deda pasirengimas naujam, jau antrajam keturme-
eio pasirengimo olimpinéms paidynéms Aténuose
2004 metais ciklo sezonui. bie duomenys bus at-
skaitos tadkas sprendpiant apie penkiakovininkga or-
ganizmo fizinig ir funkcinig galig kaita per metus.

3 lentelé

Lietuvos diuolaikinés penkiakovés narig A. Z. ir E. K. aerobinio pajégumo rodiklig dinamika per metin treniruotés cikla

° Kritinio intensyvumo riba Anaerobinio slenkscio riba
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20000811 | 1570 | 173 | 4,89 | 69,8 | 283 | 390 | 125 | 1100 | 162 | 3,89 | 556 | 240 | 795 | 340 | 11,4

20010111 | 1441 | 171 | 484 | 683 | 283 | 380 | 127 | 129 | 162 | 451 | 635 | 281 | 932 | 350 | 12,8
E. [ 20010418 | 1764 | 176 | 559 | 788 | 31,7 | 420 | 133 | 1381 | 160 | 478 | 67,4 | 29,8 | 855 | 360 | 132
Z. | 20010628 | 1360 | 165 | 521 | 755 | 31,5 | 400 | 13,0 | 1029 | 154 | 4,16 | 60,4 | 27,0 [ 798 | 360 | 115

20011029 | 1260 | 167 | 404 | 569 | 242 | 370 | 109 | 1170 | 152 | 3,82 | 539 | 250 | 945 | 330 | 115

2000 01 11 - - - - - - - - - - - - - - -
E. | 20010418 | 1650 | 177 | 535 | 70,4 | 30,2 | 370 | 144 | 1108 | 165 | 4,13 | 543 | 250 | 772 | 310 | 133
K. [ 20010628 | 1410 | 169 | 480 | 64,0 | 284 | 350 | 13,7 | 1061 | 163 | 3,71 | 495 | 22,7 | 773 | 330 | 112

20011029 | 1339 | 173 [ 371 | 489 | 214 | 360 | 103 | 1116 | 167 | 3,62 | 47,6 | 216 | 956 | 330 | 10,9

ISvados tyje reikétg sportininkg aerobinig galig maksimu-

1. Lietuvos diuolaikinés penkiakovés sportinin-
ke metinis treniruotés kravis siekia 1338-1344 val.
Didpiausia dio kravio dalis — 26% — tenka fechtavi-
muisi. Ciklinéms rungtims ir daudymui tenka po 19—
22,8% treniruotés laiko. Mapiausiai skiriama joji-
mui — 6,4% ir BFP — 4,5%. Lietuvos penkiakovi-
ninkg stipriausios rungtys yra plaukimas ir bégimas,
toliau eina daudymas ir jojimas. Mapiausiai tadka
pelnoma fechtavimosi rungtyje.

2. Dél gerai sutvarkyto ir tinkamai valdomo tre-
niruotés vyksmo sportininkg fizinis idsivystymas, fi-
zinis darbingumas évairiose energijos gamybos zo-
nose, psichomotoriné reakcija per parengiamaja lai-
kotarpa geréjo ir aukdeiausia lygi pasieké varpybg
laikotarpiu, sportininkai idkovojo 1-a ir 2-a vietas
Europos éempionate, gerai startavo pasaulio éem-
pionate, tapo pasaulio taurés etapg ir bendrosios
dskaitos nugalétojais.

3. Sportininkg aerobinio darbingumo rodikliai
ties Kkritinio intensyvumo riba ir anaerobinés apy-
kaitos slenkséio riba varpybg laikotarpiu pasieké
aukdta lygs, kuris leido sportininkams labai gerai
startuoti bégimo ir plaukimo rungtyse. Taeiau atei-

ma labiau priartinti prie svarbiausig varpybg laiko-
tarpio (liepos—rugpjdeio mén.).

4. Medicininiai, fiziologiniai ir pedagoginiai ty-
rimai teikia informacija apie penkiakovininkg fizi-
nz ir funkcinz blkle, sudaro salygas tinkamai kore-
guoti sportininkg fizinius kravius, sudaryti veiks-
mingas atsigavimo priemonig programas.
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PECULIARITIES OF TRAINING LITHUANIAN ELITE PENTATHLONISTS

Assoc. Prof. Dr. Habil. Algirdas Raslanas, Jurijus Moskviéiovas, Prof. Dr. Habil. Kazys Miladius,

Vladas Sklizmantas, Prof. Dr. Habil. Juozas Skernevigius

SUMMARY

The paper presents the structure of the annual
training loads as well as the dynamics of physical and
functional abilities over the annual training cycle in
members of the Lithuanian national team of modern
pentathlon who in 2000 and 2001 proved to rank
among the world’s top class pentathlonists.

The analysis of the sportsmen’s load allowed to
reveal its volume and distribution according to work
intensity zones. The percentage of physical load
distribution over the time according to separate
pentathlon contests is presented. The indices of
physical development, psychomotoric functions in
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different zones of energy production, circulatory
and respiratory system and their dynamics are
discussed. Also, the bioenergetic indices at the
critical intensity and anaerobic metabolism
threshold limits are analysed. The obtained data
allowed a correct assessment of sportsmen’s physical
and functional abilities, a proper management of
the preparatory process and thus led to good results
in the contests.

Keyword: modern pentathlon, annual preparatory
cycle, physical load, body adaptation, physical abilities,
functional capacity.
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Didelio meistridkumo sportininkg parengtumo ir
organizmo funkcinés baklés vertinimas pagal
raumeng anaerobinio darbingumo bei dirdies ir
kraujagyslig sistemos funkcinés baklés rodiklius

Prof. habil dr. Jonas Poderys, Rita Snarskaité, Kristina Poderyté
Lietuvos kdno kultdros akademija, Kauno medicinos universitetas

Santrauka

Anaerobinio darbingumo pasikeitimams vertinti plagiai taikomi ir tinkamiausiais laikomi judéjimo upducties rezultaty-
vuma matuojantys testai. Daugelis dig testg teikia ta paeia informacija, o anaerobini darbinguma nusako du pagrindiniai
rodikliai — anaerobinio darbo galingumas ir anaerobinio darbo talpa. Biame darbe vertinant sportininkg parengtuma ir
organizmo funkcingz bklz taip pat buvo registruojami die du anaerobinio darbingumo rodikliai, kurie pasirodé pakankamai
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informatyvas. Idtirta 43 individualigjg sporto dake Lietuvos olimpinés rinktinés nariai ir kandidatai bei geriausi Kauno
miesto sportininkai. Visi tiriamieji atliko du fizinio krlivio méginius: Rufje testa (30 pritGpimg per 45 sekundes) ir 30 sekun-
dpig trukmés vertikalig duolig testa (fizind krivd anaerobinio darbo galingumui ir talpai vertinti). Papildomai kompiuterine
EKG analizés sistema ,,Kaunas—krQvis“ registruojant 12-a standartinig EKG derivacijg, vieno tyrimo metu gaunama idsami
informacija apie sportininko funkcinz bklz. Toks tyrimg metodikg suderinimas yradmanomas ir tikslingas dél to, kad labai
sutrumpéja sportininko tyrimo proceddra, o gauta rezultatg vertinimas tampa paprastesnis ir tikslesnis, nes yra tiksliai
nustatomas atliktas judéjimo kiekis ir jo kaita testo metu. Gautg rezultatea koreliaciné analizé parodé, kad id visg misg
vertintg atsigavimo rodiklig geriausiai rydd tarp anaerobinig ir aerobinig procesg organizme nusako JT intervalo kaita.
Nustatéme tik silpna neigiama koreliacija (r=-0,37) tarp PWC__ ir elektrokardiogramos JT intervalo atsigavimo greiéio
(%2T) po neintensyvaus Rufje fizinio krdvio méginio ir jau stipria neigiama koreliacija (r=-0,68) po intensyvaus anaerobinio
pob0dpio duoliavimo testo. Apibendrindami gautus rezultatus, papymime, kad organizme kaip sudétingoje, bet vieningoje
kompleksinéje sistemoje pasireidkia glaudQs rydiai tarp anaerobinig ir aerobinig medpiage apykaitos procesg. Keliame
hipotezz, kad elektrokardiogramos JT intervalo atsigavimo greitis po trumpo anaerobinio pob(dpio fizinio krvio méginio

priklauso nuo sportininko aerobinio darbingumo.

Raktapodpiai: darbingumas, fizinio kravio méginiai, dirdies ir kraujagyslig sistema.

Avadas

Organizmo darbingumo didinimas yra neatsie-
jamas nuo sportininko parengtumo ir funkcinés bak-
I€s vertinimo bei tinkamg poveikio priemonig pa-
rinkimo. llgai taikant aerobinio pobddpio fizinius
kravius ir neatliekant anaerobinio pobddpio prati-
mg, mapéja organizmo anaerobinis pajégumas, ir
atvirkdeiai — atliekant tik didelio anaerobinio po-
veikio krdvé, mapéja organizmo aerobinis pajégu-
mas, prastéja bendras fizinis darbingumas (Eepu-
Iénas, 2001; Oe&1 T, EThoeés, 1997; ATeéTa, 1986).
Taigi organizmas veikia kaip vieninga kompleksiné
sistema ir funkcinig sistemg reakcijose é fizinio kra-
vio méginius atsispindi bendra organizmo funkciné
baklé ir parengtumas. Sio darbo tikslas — nustatyti,
kurie dirdies ir kraujagyslig sistemos funkciniai ro-
dikliai, registruojami atsigavimo po fizinio krdvio
méginig laikotarpiu, geriausiai atspindi aerobinig ir
anaerobinig procesg tarpusavio ryda.

Metodika

Tyrime dalyvavo 43 individualigjg sporto daka Lie-
tuvos olimpinés rinktinés nariai ir kandidatai bei ge-
riausi Kauno miesto sportininkai. Tyrimas atliktas
2000 m. spalio ménesi, t.y. pereinamuoju treniruotés
laikotarpiu, kai sportininkai nesitreniravo didelés ap-
imties ir intensyvumo fiziniais kraviais. Visi tiriamieji
atliko du fizinio krdvio méginius: Rufje testa (30
pritpimg per 45 sekundes) ir 30 sekundpig trukmés
vertikalig duolig testa (fizind krlvé anaerobinio darbo
galingumui ir talpai vertinti). Buolig testa tiriamieji
atliko atsistoje ant Bosco kontaktinés platformos, lei-
dpianéios registruoti atliekamg duolig galingumo ki-
timus. Dirdies ir kraujagyslig sistemos (PKS) funkci-
nei bdklei nustatyti krivig atlikimo ir atsigavimo metu
kompiuterine EKG analizés sistema ,,Kaunas—kra-
vis* registravome 12 standartinig EKG derivacija ir
matavome arterind kraujo spaudima: sistolin (S) bei
diastolind (D). Kompiuteriné EKG analizés progra-
ma (Vainoras, 1996) apskaiéiuodavo ir pateikdavo

analizuojamg rodiklig kitimo kravio bei atsigavimo
metu apibendrintas charakteristikas: sumina vertini-
ma (Sv), PWC_., adaptacijos prie fizinio krdvio grei-
eio, rodiklig atsigavimo greiéio — 2T (RR, JT (S-
D)/S) - reikdmes. Analizuojant tyrimg rezultatus ti-
riamieji pagal jo sporto dakai bldinga treniruotés ir
varpybg krvio pobdda buvo suskirstyti & dvi grupes:
1) greitumo jégos ir 2) idtvermés. Abi tiriamgjg gru-
pés nesiskyré pagal ampig (20,8+1,2 m. — greitumo
jégos ir 21,3x1,2 m. — idtvermés) ir abiejg grupig
k(no masés indeksas nevirdijo normos ribg (22,4+0,4
— greitumo jégos ir 21,6+0,5 — idtvermes).

Rezultatai ir aptarimas

10 gauta tyrimo rezultatg matyti, kad dirdies ir
kraujagyslig sistemos funkcijg suaktyvéjimas atlie-
kant neintensyvg Rufje fizinio krdvio mégind yra san-
tykinai nedidelis, be to, daugelis krQvio metu regist-
ruotg rodiklig esminig skirtumg tarp greitumo jégos
ir idtvermés grupig neatskleidé. Per dvi atsigavimo
minutes visg tiriamgjg DKS funkciniai rodikliai su-
normaléjo. PKS reakcija 4 30 s trukmés maksimalig
duolig krlvd geriau nei Rufje méginys parodé skirtu-
mus tarp grupig. Greitumo jégos grupés tiriamgja
adaptacija prie fizinio kravio buvo greitesné nei id-
tvermés grupés tiriamgjg, atitinkamai 17,03+1,23%
ir 22,08+1,31%. Tai statistiokai reikdmingas skirtu-
mas, p<<0,05. bis faktas néra naujas, o tik dar karta
patvirtino masg ankstesniuose tyrimuose (Poderys
ir kt., 1999) jau konstatuota fakta ir kartu teisinga
tiriamgjg suskirstyma 4 grupes. Be to, svarbu papy-
méti, kad adaptacijos prie fizinio krdvio greigio ro-
diklio reikdmés buvo vienodos tiek atliekant nein-
tensyve Rufje fizinio krlvio mégin, tiek intensyve
anaerobinio pobddpio duoliavimo testa.

Registruote DKS rodiklig atsigavimo greitis (*2T)
priklausé nuo judéjimo charakteristikg fizinio kra-
vio méginio metu (lentelé). bie rodikliai taipogi at-
spindéjo skirtumus tarp grupig, taciau diame darbe
j@ nenagrinéjame, nes pagrindinis dio tyrimo tikslas
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Lentelé

PKS funkcinig rodiklig atsigavimo trukmé (s)
po neintensyvaus Rufje fizinio krlivio méginio (skaitiklyje)
ir po intensyvaus anaerobinio pobQdpio
duoliavimo testo (vardiklyje)

Tiriamoji grupé SKS rodikliu atsigavimo greitis ('2T)
RR JT intervalas (S-D)/S
Greitumo jégos 355+34 58,3+4,2 96,2+7,3
51,8+3,7 77,7%5,9 124,3+6,9
Ktvermés 24,8+23 42,1+4.1 80,1+4,3
36,7+4,1 62,3%5,0 106,1+7,1

buvo nustatyti, kurie dirdies ir kraujagyslig sistemos
funkciniai rodikliai, registruojami atsigavimo laiko-
tarpiu, geriausiai parodo aerobinig ir anaerobinig pro-
cesg tarpusavio rydd. Yrapinoma, kad idtvermés spor-
tininkai pasipymi didesniu aerobiniu darbingumu nei
greitumo jégos grupés sportininkai. Tai konstatavo
daugelis tyrinétoje (Eepulénas, 2001; Poderys ir kt.,
1999; OeeiTo, EThoees, 1997; ATééTa, 1986), pahy-
médami, kad organizmo aerobinio darbingumo ir
BKS funkciniai rodikliai, tokie kaip VO, ., PWC,_,
anaerobinés apykaitos slenkseiai, idtvermés sporti-
ninka visuomet yra gerokai didesni nei kitg sporto
dakg atstovg. Analizuodami gautus tyrimo rezulta-
tus, nustatytas PWC  reikdmes laikéme tiriamojo
aerobinio darbingumo rodikliu ir iedkojome korelia-
cijos tarp dio rodiklio ir DKS rodiklig atsigavimo grei-
eio (¥2T). Rezultatg koreliaciné analizé parodé, kad
id visg masg vertintg atsigavimo rodiklig geriausiai
ryda tarp anaerobinig ir aerobinig procesg organiz-
me nusako JT intervalo kaita. Nustatéme tik silpna
neigiama koreliacija (r=-0,37) tarp PWC,_ ir elek-
trokardiogramos JT intervalo atsigavimo greiéio
(*2T) po neintensyvaus Rufje fizinio krlvio méginio
ir jau stipria neigiama koreliacija (r=-0,68) po in-
tensyvaus anaerobinio pobddpio duoliavimo testo.
Pagrindiné dirdies ir kraujagyslig sistemos funk-
cija — dirbanéig raumeng poreikius atitinkantis or-
ganizmo aprdpinimas deguonimi ir energija. Visi re-
guliavimo mechanizmai yra kryptingai orientuoti
dios sistemos grandpig aktyvumo laipsniui palaikyti
(Bangsbo, Hellsten, 1998; Hughson, Tschakovsky,
1999; Knight ir kt., 1996; Saltin ir kt., 1998). llges-
nés trukmés fizinio krdvio metu aprdpinangig sis-
temg aktyvumo laipsnis yra proporcingas medpia-
g9 apykaitos procesg greieiui (Bangsbo, Hellsten,
1998; Hughson, Tschakovsky, 1999; Knight ir kt.,
1996). bis proporcingumas pakinta ir jau yra Ki-
toks, kai kravio intensyvumas padidéja iki maksi-
malaus, pasiekus nekompensuojamo nuovargio fa-
z&, trumpo anaerobinio pobddpio kravio metu, taip
pat atsigavimo laikotarpiu. Létesnis ar greitesnis
funkcijg, taip pat ir metabolinig procesg atsigavi-

mo po fizinio krdvio greitis, be abejo, yra susij&s su
organizmo treniruotumu ir esama funkcine bakle.
Elektrokardiogramos JT intervalo kitimo greitis yra
siejamas su metabolizmo kaita (Vainoras, 1996). bio
tyrimo rezultatai parodé, kad atsigavimo procesai
po intensyvaus anaerobinio pobddpio duoliavimo
priklauso nuo sportininko aerobinio darbingumo.
Silpna rydd tarp dig procesg po neintensyvaus Rufje
fizinio krdvio méginio galima paaidkinti santykinai
mapa judéjimo kiekio apimtimi.

Anaerobinio darbingumo pasikeitimams vertinti
plaéiai taikomi ir tinkamiausiais laikomi judéjimo up-
duoties rezultatyvuma matuojantys testai (angl. per-
formance based test) (Maud, Foster, 1995). Dauge-
lio dig testa teikiama informacija yra ta pati (Maud,
Foster, 1995), o anaerobini darbinguma nusako du
pagrindiniai rodikliai — tai anaerobinio darbo galin-
gumas ir anaerobinio darbo talpa. M0sg tyrimuose
vertinant sportininkg parengtuma ir organizmo
funkcinaz bkl die du rodikliai taipogi buvo nusta-
tomi ir pasirodé pakankamai informatyv(s. Papil-
domai registruojant 12-a standartinig EKG deriva-
Cij@ vieno tyrimo metu gaunama idsami informacija
apie sportininko funkcinz baklz. Toks tyrimg meto-
dikg suderinimas yra amanomas ir tikslingas dél to,
kad labai sutrumpéja sportininko tyrimo procedd-
ra, o gautg rezultatg vertinimas tampa paprastesnis
ir tikslesnis, nes yra tiksliai nustatomas atliktas ju-
déjimo kiekis ir jo kaita testo metu.

Apibendrindami gautus rezultatus, papymime,
kad organizmo kaip sudétingos, bet vieningos kom-
pleksinés sistemos veikimas pasireidkia glaudpiais
rydiais tarp anaerobinig ir aerobinig medpiage apy-
kaitos procesg. Keliame hipoteza, kad elektrokar-
diogramos JT intervalo atsigavimo greitis po trum-
po anaerobinio pobddpio fizinio krdvio méginio pri-
klauso nuo sportininko aerobinio darbingumo.

ISvados

1. Didelio meistridkumo sportininkg dirdies ir
kraujagyslig sistemos funkcinig rodiklig atsigavimo
greitis po fizinio kravio priklauso nuo atlikto judé-
jimo kiekio bei sportininko adaptacijos prie fizinig
kravig pobddpio. Prie idtvermés fizinig krlvig pri-
sitaike asmenys pasipymi didesniais dirdies ir krau-
jagyslig sistemos funkcinig rodiklig atsigavimo grei-
giais nei greitumo jégos sporto dake atstovai.

2. Atsigavimo procesg greitis po intensyvaus ana-
erobinio pobddpio krdvio priklauso nuo sportinin-
ko aerobinio darbingumo. Keliama hipotezé, kad
elektrokardiogramos JT intervalo atsigavimo grei-
tis po trumpo anaerobinio pobddpio fizinio krdvio
priklauso nuo sportininko aerobinio darbingumo.
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ANAEROBIC PERFORMANCE AND CARDIOVASCULAR INDICES IN EVALUATION OF
PHYSICAL WORKING CAPACITY AND FUNCTIONAL STATE OF TOP ATHLETES

Prof. Dr. Habil. Jonas Poderys, Rita Snarskaité, Kristina Poderyté

SUMMARY

Performance tests are an integral component in
assessment of sports performance in practical and
research settings. This study examined whether
measures in changes of cardiovascular indices during
the period of recovery after the exercise tests would
be valid predictors of aerobic performance. Two groups
of high performance athletes (endurance and athletes
of sprint or power events) participated in this
investigation. The subject underwent a Rufje test (30
squat per 45 seconds) and 30-second duration maximal
vertical jump test. The studied participants of
investigations had been investigated by the use of a
computerized 12-lead ECG analysis system “Kaunas-
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Load” allowing to determine the values of PWC
and the speed in recovery of measured indices (¥2T).
The obtained results have shown that the highest values
in correlation (r = -0,37 after Rufje test and r = -0,68
after the jump test) were found between the speed in
recovery of JT interval of ECG (2T JT) and values of
PWC, . The results of the presented study
demonstrated the close ratio of aerobic and anaerobic
processes. The hypothesis that the speed in recovery
of JT interval of ECG after the anaerobic exercise
depends on the aerobic capacity was suggested.

Keywords: physical working capacity, performance
test, cardiovascular system.
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Didelio meistridkumo rankininkig mitybos higieninis avertinimas

Doc. dr. Marija Peéiukonieng, Eglé Kemeryté-Riaubiené, doc. dr. Rimantas Stukas, Diana Baubiniené
Vilniaus pedagoginis universitetas, Vilniaus universitetas, Sporto medicinos centras

Santrauka

Darbo tikslas buvo idtirti ir avertinti didelio meistridkumo rankininkig fakting mityba ir jos papildymo padidintos biologinés

vertés produktais tikslinguma. 13tyréme sportininkig faktine mityba, fizina idsivystyma ir bendra kraujo vaizda bei jg pokyeius,
papildpius pagrindind raciona polivitaminais su mineralinémis medpiagomis. Esant nesubalansuotg energinig maisto me-
dpiagg mitybai, labai dideli atskirg vitaming kiekig svyravimai individualiuose sportininkig racionuose, papildpius juos vieno-
dos sudéties polivitaming kompleksu, dar kelis kartus padidéjo (nuo atskirg vitaming trGkumo, sudaranéio tik 39%, iki
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pertekliaus, siekianéio kai kada net 673% rekomenduojamo

kiekio). Papildytuose racionuose gelepies kiekis padidéjo 2—3

kartus, visg sportininkig organizmo maksimalus aprdpinimas diuo elementu buvo garantuotas. Kitg mineralinig medpiage
kiekybiné sudétis pakito nesmarkiai (nuo 1 iki 7%). Po dvi savaites trukusio maisto papildg vartojimo rankininkig, kurig
pradinis gelebies lygis maiste buvo per mabas, kraujyje hemoglobino koncentracija padidéjo 8-12%, eritrocitg skaieius — 7—
9%, o tregios savaités pabaigoje die rodikliai griho 4 pradind lygé. Taigi teigiami rankininkig bendro kraujo vaizdo rodiklig
poslinkiai pasireidké vartojant polivitaminus su mineralinémis medpiagomis ne ilgiau kaip dvi savaites.

Raktapodpiai: mityba, maisto papildai, vitaminai, gelepis, hemoglobinas.

Avadas

Pastaruoju metu sportininkg mityboje didelis dé-
mesys skiriamas maisto papildams. Kartais jg vaid-
muo tiek sureikdminamas, kad pamirdtamas pagrin-
dinis racionas, kuré papildyti jie pagaminti. Gamina-
mi ir plaeiai reklamuojami évairQs padidintos biolo-
ginés vertés produktai, turintys daug pilnavereig bal-
tymg, dvairios sudéties angliavandenig, vitaming, mi-
neralinig medpiagg, aminordgdeig bei riebalg rags-
eig ir kt. (GailiGnieng, MilaSius, 2001; DTaT¢éer ir
kt., 1989). Moksliniai tyrimai rodo, kad padidintos
biologinés vertés produktais papildpius pilnaverti ra-
ciona susidaro atskirg maisto komponentg pertek-
lius, dél to organizme gali atsirasti nepageidaujamga
ir netgi toksinig reidkinig (Hamilton ir kt., 1998;
Teoared anenodia TTasToTaée imTaoniarma, 1996).
Pinant sportininko pagrindinio raciono chemina su-
détd ir atsipvelgiant 4 sporto dakos specifika bei spor-
tinio rengimosi laikotarpd, galima parinkti, kada ir
kaip vartoti vienus ar kitus maisto papildus.

Masg darbo tikslas — idtirti ir dvertinti didelio
meistriokumo rankininkig faktinz mityba ir jos pa-
pildymo padidintos biologinés vertés produktais
tikslinguma.

Tyrimo objektas ir metodai

Tyrimuose dalyvavo 12 didelio meistriSkumo ran-
kininkig. Pavasario sezone faktine mityba tyréme die-

nyng-apklausos-svérimo metodu po 3 dienas id eilés
(POBTATAMAT TT &co+aTep Tedafey & caTarauy
Tafdearey W Tiéaq, 1964). Apskaieiavome individu-
alius vidutinius maisto produktg rinkinius. Raciong
cheminés sudéties analize atlikome pagal specialiai
parengta programa, kurioje iddéstyta maisto produk-
to sudétis (O&1 e+aifeeé iThoaa Tetidansd ToTA080Ta,
1984). Maisto medpiagg subalansuotuma racionuo-
se ir tai, kaip jo kiekiai, be maistinig papildg ir su jais,
atitinka organizmo fiziologinius poreikius, vertino-
me pagal adekvagios mitybos koncepcija (Hamilton
ir kt., 1998; Rekomenduojamos paros maistinig me-
dpiagg ir energijos normos, 2000). Energinig orga-
nizmo reikmig patenkinima nustatéme netiesioginés
alimentarinés kalorimetrijos metodu (bTatcéer irkt.,
1989) stebédami kino masz bei jos komponentus
(Mohr ir kt., 1972; Wutscherk, 1988). Atlikome pe-
riferinio bendro kraujo vaizdo tyrima. Sportininkes
stebéjome tris savaites. Tyrimus atlikome stebéjimo
pradpioje (I tyrimas), kol jos nevartojo maisto papil-
dg, po 1 savaitz trukusio vartojimo (Il tyrimas), po
dviejg savaiéig (111 tyrimas) ir po tris savaites truku-
sio maisto papildg vartojimo (IV tyrimas).
Tyrimg rezultatg analizé

Rankininkig fizinio idsivystymo rodikliai, pateik-
ti 1 lenteléje, rodo, kad jg kiino mase trijg savaitig
laikotarpiu kito nedaug, nors vidutiniai rodikliai ant-

1 lentelé
Rankininkig fizinio idsivystymo duomenys
_ Kiano masé (kg) Optima- Normalaus Riebaluy masé (proc.) RRMI
Nr. gﬁ:i Tyrimai ngfis svor(llgqglbos Tyrimai Tyrimai
I 11 111 v (kg) nuo iki I 11 111 v I 11 111 [\
1 168,0 | 62,5 | 63,0 | 625 | 61,0 61,6 55,4 67,8 | 139 | 14,0 | 131 | 125 | 3,87 | 3,81 | 4,13 | 4,29
2 157,0 | 60,0 | 59,0 | 59,0 | 59,0 55,0 49,5 605 | 11,2 | 10,2 | 11,1 | 10,3 | 508 | 570 | 533 | 5,62
3 1750 | 625 | 625 | 625 | 625 62,5 56,3 68,8 | 146 | 151 | 151 355 | 355 | 355
4 1635 | 63,7 | 643 | 643 | 635 58,9 53,0 64,8 | 184 | 189 | 18,7 | 17,2 | 292 | 2,79 | 2,81 | 3,01
5 1730 | 63,0 | 643 | 643 | 64,3 61,4 55,2 675 | 16,1 | 16,2 | 17,3 | 17,7 | 3,29 | 3,23 | 3,02 | 2,98
6 180,0 | 69,0 | 71,2 | 71,2 | 69,0 65,4 58,8 719 | 210 | 204 | 20,1 | 178 | 2,48 | 251 | 2,56 | 3,00
7 183,0 | 651 | 66,5 | 66,5 | 66,5 67,1 60,4 738 | 16,7 | 16,6 | 16,2 3,27 | 3222 | 3,29
8 1825 | 68,0 | 71,5 | 70,5 | 70,0 66,8 60,1 735 | 166 | 16,9 | 17,0 | 17,2 | 3,41 | 3,27 | 3,27 | 3,20
9 166,0 | 68,5 | 685 | 685 | 685 60,4 54,4 66,4 | 232 | 233 | 22,7 | 210 | 232 | 232 | 2,38 | 2,43
10 1815 770 | 770 | 77,0 77,0 69,7 62,7 76,7 17,6 16,1 14,3 3,10 | 3,37 3,84
11 1830 | 71,0 | 72,0 | 710 | 70,0 63,5 57,2 699 | 185 | 178 | 165 | 16,2 | 3,05 | 3,14 | 3,37 | 3,49
12 182,0 | 850 | 850 | 846 | 845 66,5 59,6 732 | 19,7 | 19,6 | 16,0 2,62 | 265 | 331
X 1745 | 68,0 | 684 | 685 | 68,0 63,2 56,9 696 | 17,3 | 171 | 165 | 16,2 | 3,25 | 3,30 | 3,39 | 3,50
Sx 2,6 2,0 2,2 2,0 2,1 1,2 1,1 1,3 0,9 1,0 1,0 1,2 0,2 0,3 0,2 0,4
4] 9,0 7,0 7,6 7,1 7,1 4,1 3,7 45 3,2 3,3 3,2 3,3 0,7 0,9 0,8 1,0

Paaidkinimas. 1. Tiriamosios rankinink&s pymimos Nr. 1-12; 2. RRMI - raumeng ir riebalg masés indeksas.
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rame ir treéiame tyrime 0,4-0,5 kg didesni, taéiau
ketvirtame tyrime vél pradinio lygio. Lygindami at-
skirg sportininkig kino mas# su optimalia ir norma-
lia, matome, kad vidutiniai rodikliai nevirdija norma-
lios kiino masés ribg. Penkig sportininkig kiino ma-
sé optimali, trijg — nedidelis antsvoris. Vienos sporti-
ninkés kiino masé gerokai virdija leistinas kiino ma-
sés ribas, taeiau jos riebalinés masés procentas néra
didelis. Per didelis riebalinés masés rodiklis, virdijan-
tis 20%, yra vienos tiriamosios, jos ir raumeng bei
riebalg masés indeksas mapiausias. Trijg savaiéig lai-
kotarpiu nustatyta vidutinio riebalinés masés procento
mapéjimo tendencija. Dél to raumeng ir riebalg ma-
sés indekso rodikliai, nors ir nesmarkiai, bet didéjo.

18 vidutinig dienos maisto produktg rinkinig
(2 lentelé) matyti, kad atskiros rankininkes viduti-
nidkai per tris dienas vartojo skirtingus maisto pro-
duktus. Jg individualGs vidutiniai dienos pagrindi-
nig maisto produktg grupig rinkiniai labai skiriasi
tiek kokybidkai, tiek kiekybidkai. Mésos ir jos ga-
minig atskiros sportininkés suvartojo vidutinidkai
nuo 0 iki 350 g per diena. Puvé ir jos produktus
valgé tik 6 sportininkés.

Pieno, kefyro, jogurto pakankamai ir daugiau var-
tojo tik 4 sportininkés id 12. Avairias kruopas, pa-
grindind vertinge maisto medpiagg daltind, vartojo
tik puse tiriamyjy. 9 sportininkiy maisto produkty
rinkinyje buvo per daug cukraus ir saldumyng. Vai-
sius sportininkés valgeé taip pat labai skirtingai (nuo
0 iki 1163 gramg). Visos sportininkés labai mapai
arba visai negéré suléig. Esant tokiems dideliems
individualig maisto produktg rinkinig skirtumams,
vidutiniai visos grupés rodikliai neparodo faktinés

padéties ir dél to maisto papildus, net ir vienos ko-
mandos paidéjoms, reikétg parinkti individualiai.

Skyrési ne tik sportininkig suvartojamg maisto
produktg rinkiniai (nors ir turéjo kai kurig bendrg
tendencijg), bet ir jg raciong cheminés sudéties ro-
dikliai (3 lentel¢). Vidutinio raciono cheminé su-
detis lyginama su Lietuvoje 1999 m. patvirtintomis
maistinig medpiagg normomis moterims, kurig fi-
zinio aktyvumo koeficientas aukdeiausias (Reko-
menduojamos paros maistinig medpiage ir energi-
jos normos, 2000). Vertinant rankininkig organiz-
mo aprOpinima pagrindine maisto medpiaga — bal-
tymais pagal bendra jo kieké racionuose, dali, gau-
nama su gyvuliniais maisto produktais, kiek gramg
tenka vienam kilogramui kiino masés ir kiek pro-
centg paros energijos sudaro energija, gaunama id
baltymag, reikia pripapinti, kad pagal visus diuos Kri-
terijus tik vienos tiriamosios baltymg kiekis maiste
nepakankamas. bi sportininké nevalgé mésos, kiau-
dinig, labai mapai valgé puvies ir pieno produktg.
Rankininkig racionuose per daug gyvulinés kilmés
riebalg, idimta sudaro tik trys sportininkés. Visg ti-
riamgjg racionuose triksta angliavandenig, pagrin-
dinés energinés maisto medpiagos. Neracionali jg
sudétis: daug mono- ir disacharidg, per mapai létai
pasisavinamg polisacharidg.

Iki tyrimg pradpios 4 sportininkés epizodidkai var-
tojo askorbo rigdta po 100-500 miligramg per diena
ir dvi — po 2-3 mielig tabletes per diena. Tyrimg pra-
dpioje, kad bOtg kompensuotas pavasarinis vitaming
trikumas maiste, visos tiriamosios pradéjo vartoti po-
livitaminus, praturtintus mineraliniais elementais.
4 lenteléje pateikti rankininkiy vidutiniuose racionuo-

2 lentelé
Rankininkig vidutiniai dienos maisto produkte rinkiniai
Maisto produktai (g) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Vidutinis

Mésa ir jos gaminiai 67 358 87 272 | 193 | 357 | 217 | 188 107 | 353 180
Zuvis ir jos produktai 35 50 37 187 40 33 32
Pienas, kefyras, jogurtas 162 40 167 | 1400 | 623 37 233 | 433 | 700 67 167 335
Var$ké ir stiriai 93 123 57 67 100 63 24 87 110 34 63
Grieting ir sviestas 12 16 90 10 29 32 22 10 17 53 25
Kiausiniai 90 50 67 25 21 8 12 25 (1/2 vnt.)
Margarinas, majonezas 70 20 7 33 20 7 18 3 10 16
Aliejus 33 29 78 7 7 20 15 10 5 11 32 21
Miltai ir makaronai 33 133 80 7 110 110 50 44
Ivairios kruopos 27 34 58 187 153 50 46
Duonos ir pyrago gaminiai 189 297 214 363 332 127 116 140 133 200 27 178
Saldis miltiniai kepiniai 47 57 60 16 100 26
Saldainiai, Sokoladas, ledai 48 33 67 33 40 47 23
Cukrus 59 63 55 46 10 53 57 43 15 48 56 23 47
Darzovés 433 77 960 | 150 | 170 | 546 | 212 | 223 | 301 | 126 | 500 | 131 315
Vaisiai 183 | 267 | 290 | 217 | 200 | 150 1163 | 53 233 | 667 286
Riedutai 23 17 17 47 9
Uogienés, dzemai 40 67 20 63 29 31
Sultys 67 133 67 133 134 167 65
Limonadai 67 100 | 467 105

Paaidkinimas. Tiriamosios rankininkés pymimos Nr. 1-12.
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3 lentelé
Rankininkig raciong cheminé sudétis ir energiné verté
Nr Baltymai Riebalai (g) Angliavandeniai Proc. energijos, gautos is:

' is ju is ju is ju angliavandeniu
Ben- . . . . kcal . - -
drai gyv_u!l- g/kg | bendrai auga- bendrai mono- ir baltymu | riebaly | angliav. | mono- ir

niai liniai disach. bendr. disach.
1 72 47 1,2 138 90 312 181 2781 10,4 447 44,9 26,0
2 123 87 2,1 171 60 303 112 3243 15,2 47,4 37,4 13,8
3 84 34 1,3 180 95 429 169 3672 9,2 44,1 46,7 18,4
4 128 94 2,0 107 30 405 197 3095 16,5 31,1 52,3 255
5 116 73 1,8 144 32 491 258 3724 12,5 34,5 52,7 27,7
6 110 77 1,6 158 74 165 144 2922 15,0 48,7 36,3 19,7
7 86 47 1,3 135 67 320 137 2839 12,1 42,8 45,0 19,3
8 55 42 0,8 86 16 165 86 1654 13,3 46,8 39,9 20,8
9 84 50 1,2 36 18 356 243 2084 16,1 15,5 68,3 46,6
10 146 62 19 131 39 361 161 3211 18,3 36,7 45,0 20,0
11 106 71 15 159 45 376 188 3359 12,6 42,6 44,8 22,4
12 34 17 0,5 20 11 242 198 1503 10,6 14,0 754 61,7
X 95,3 58,4 14 122,1 48,1 327,1 172,8 2840,6 13,5 37,4 49,1 26,8
SX 9,3 6,6 0,1 14,8 8,3 28,6 14,4 211,1 0,8 34 34 4,0
4] 32,2 22,8 0,5 51,1 28,8 99,2 49,7 7314 2,8 11,9 11,8 13,7
Rekomenduojama 19-34 m. moterims, kuriy fizinio aktyvumo koeficientas 2,2 (6)
[ 72 ] [ 13 89 443 [ 2860 | 10 | 28 | 62 ]
Paaidkinimas. Tiriamosios rankininkés pymimos Nr. 1-12. 4 lentels

Rankininkig vidutiniuose racionuose nustatyti vitaming kiekiai, gauti su maistu ir polivitamininiais papildais

A vitamin.
=Retinolio ekviv.

miligramais mikrogramais
1 0,39 | 530 | 1,27 | 0,82 | 1,68 | 3,80 | 4270 | 1,72 | 8,90 71,70 | 48,40 | 2,38 | 2,83 147,0
2 0,39 | 160 | 0,66 | 1,15 | 1,40 | 450 | 4030 | 295 | 2160 | 29,10 | 2350 | 1,37 | 359 184,0
3 044 | 267 | 0,89 | 1,46 | 155 | 7,60 | 460,0 | 3,74 | 1540 | 268,10 | 60,30 | 1,45 | 1,28 | 222,0
4 412 | 158 | 438 | 1,37 | 6,41 | 830 | 570,0 | 2,31 | 22,10 | 159,20 | 16,30 | 0,19 | 4,78 | 216,0
5 0,36 | 403 | 1,03 | 1,60 | 2,84 | 7,40 | 573,0 | 3,27 | 13,20 | 126,50 | 22,10 | 2,58 | 533 | 238,0
6 023 | 859 | 166 | 1,31 | 1,31 | 510 | 3610 | 3,02 | 21,30 | 269,30 | 31,30 | 0,00 | 4,17 159,0
7 0,27 | 553 | 1,19 | 0,99 | 1,08 | 3,60 | 359,0 | 2,74 | 13,40 | 66,90 | 2500 | 1,03 | 1,91 171,0
8 0,17 | 098 | 0,33 | 1,32 | 1,31 | 3,30 | 1930 | 1,30 | 830 81,70 12,90 | 0,79 | 1,81 74,0
9 0,02 | 381 | 066 | 165 | 1,85 | 340 | 1920 | 2,69 | 1560 | 233,00 | 1820 | 0,02 | 0,17 129,0
10 032 | 124 | 053 | 1,75 | 324 | 6,50 | 4210 | 2,71 | 14,80 37,30 2540 | 1,05 | 4,74 206,0
11 0,37 | 090 | 0,52 | 1,87 | 1,58 | 4,10 | 344,0 | 3,36 | 16,40 | 76,00 | 28,70 | 0,46 | 3,32 183,0
12 0,03 | 308 | 0,55 | 1,67 | 1,01 | 2,30 | 1410 | 1,34 | 6,90 | 240,00 | 9,20 | 0,00 | 1,00 71,0
X 0,60 | 330 | 1,10 | 1,40 | 2,10 | 5,00 | 370,3 | 2,60 | 14,80 | 140,50 | 26,80 | 0,90 | 2,90 | 166,7
Sx 0,30 | 0,70 | 0,30 | 0,20 | 0,40 | 0,60 | 40,1 | 0,20 | 1,50 27,60 420 | 0,30 | 0,50 15,6
5 1,10 | 2,30 | 1,10 | 0,30 | 150 | 2,00 | 1390 | 0,80 | 5,10 95,50 14,60 | 0,90 | 1,70 54,2
I8 viso per dieng 21 | 63 | 46 | 90 | 4010 | 31 | 548 | 2155 | 288 | 259 | 39 6,7
su polivit. papild.
Rekomenduojama 0,8 1,7 14 1,1 19 60 10 5 3 300

Paaidkinimas: 1. Tiriamosios rankininkés pymimos Nr.

paros maistinig medpiagg ir energijos normos*, 2000.

se nustatyti vitaming kiekiai, gauti su maistu ir poli-
vitamininiais papildais. Vidutinidkai tiriamosios su
maistu gavo rekomenduojamus ir net didesnius vita-
ming A, B,, B, C, E ir B, kiekius. Taeiau labai dide-
li vitaming kiekig svyravimai individualiuose sporti-
ninkig paros racionuose. Visg tiriamgjg maiste pa-
kako vitaming B, ir E, vitamino C per mapai buvo
dvieja sportininkig maiste, vitamino B, - keturig, vi-
taming A ir B,,— dedig, vitamino B, — adtuonig, vita-
mino PP — devynig sportininkig maiste, vitaming Bc
ir D su maisto produktais per mapai gavo visos tiria-
mosios. Papildpius maista polivitaminais, sportinin-
kig vidutiné vitamininé raciono sudétis patenkino re-

1-12; 2. Rekomenduojama leidinyje ,,Rekomenduojamos

komendacijg dél vitaming suvartojimo reikalavimus
nuo 130 iki 519%. Individualiuose rankininkig ra-
cionuose die svyravimai dar didesni (nuo 39 iki
637%). Tai rodo, kad, siekiant aprdpinti sportinin-
kig organizma vitaminais, batina individualizuoti vi-
tamininig maisto papildg parinkima. Tai leista idvengti
ne tik atskirg vitaming trakumo, bet ir perdozavimo,
taip pat nepageidaujamo vitaming disbalanso. Lite-
ratdroje yra nuorodg, kad intensyviai sportuojant or-
ganizmo vitaming poreikiai gali 2-3 kartus padidéti
(Gailianiené, Miladius, 2001). Masg tirtg rankinin-
kig papildytuose individualiuose racionuose kai ku-
rig vitaming rekomenduojamos normos virdijamos 5—
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6 kartus. Didpioji dauguma sportininka mitybos spe-
cialisto teigia, kad netikslinga virdyti fiziologines vi-
taming normas sportininkg racionuose (Hamilton ir
kt., 1998; Hopkins, 2000; Manore, Thomson, 2000).

Papildytuose sportininkig racionuose kiekybiné
mineralinig elementg sudétis pasikeité nedaug (pa-
didéjo nuo 1 iki 7%), idskyrus gelep4, kurios kiekis
padidéjo 2-3 kartus. Jodo lygis tapo normalus. Ty-
rimg pradpioje keturios sportininkés su maistu ge-
lepies gaudavo per mapai, dvi — dvigubai daugiau
nei rekomenduojama.

Analizuodami, kaip vitaming ir gelepies kiekio
padidéjimas sportininkig maiste paveiké jg kraujo
bendro vaizdo rodiklius, nustatéme, kad po savaite
trukusio papildg vartojimo rydkesnig kraujo rodik-
lig poslinkig nebuvo. Pastebéjome nedidele hemog-
lobino koncentracijos kraujyje didéjimo tendencija.
Po dviejg savaiéig papildg vartojimo trijg sportinin-
kig id keturig, kurig maiste pradinis gelepies lygis
buvo per pemas, ir vienos, kurios maiste pradinis
gelepies lygis buvo normalus, hemoglobino koncen-
tracija kraujyje padidéjo 8-12%, o eritrocitg skai-
eius — 7-9%. Vienos tiriamosios, kurios maiste ge-
lepies id pradpig nepakako, kraujo rodikliai nepaki-
to. Po tris savaites trukusio papildg vartojimo he-
moglobino koncentracija ir ertitrocitg skaiéius ran-
kininkig kraujyje tapo toks pat, koks buvo pradpio-
je. Taigi vartojant polivitaminus su mineralinémis me-
dpiagomis ilgiau kaip dvi savaites, teigiamg sporti-
ninkig kraujo rodiklig pokyéig nebenustatyta.

Rankininkig mitybos repimo higieninis dvertinimas
rodo, kad ja dienos racionas tiek cheminés sudéties,
tiek energinés vertés atpvilgiu paskirstytas raciona-
liai. Suskirseius dienos maisto davini 4 keturis maiti-
nimus, atskirg valgymg maisto energiné verté pasi-
skirsté taip: per pirma valgyma sportininkés gavo 22%
bendros paros raciono energinés vertés, per antra —
27%, per treeia — 28% ir per ketvirta — 23%. Besi-
treniruojantiems du kartus per diena sportininkams
literatOroje rekomenduojamas paros raciono paskirs-
tymas & keturis panadios apimties maitinimus (Ha-
milton ir kt., 1998; Teoaiea a fefocaia rTadrtoraée

ATTOORTATTA, 1996; DTATcEeT ir kt., 1989). Sporti-
ninkés neskiria pakankamo démesio skyséig, varto-
jamg po fizinig krlvig, kiekiui ir jg sudégiai, taip pat
lengvai ir greitai pasisavinamiems maisto produktams.

ISvados

1. Dél didelig rankininkig individualig dienos mais-
to produktg rinkinig bei jg raciong cheminés sudéties
skirtumg vartojant vienodos sudéties maisto papildus
kelis kartus padidéjo atskirg maisto medpiaga nesu-
balansuotumas, tai idrydkino individualiai prie sporti-
ninko raciono priderinto papildg vartojimo svarba.

2. Po savaita trukusio maisto papildg vartojimo
nustatyti nedideli teigiami rankininkig kraujo tyri-
mg rodiklig poslinkiai. Po dviejg savaieig padidéjo
hemoglobino koncentracija ir eritrocitg skaiéius, o
po tris savaites trukusio papildg vartojimo die ro-
dikliai grapo & pradind lyga. Tai rodo, kad ilgiau kaip
dvi savaites vartoti polivitamininius gelepies papil-
dus nebuvo tikslinga.
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HYGIENIC EVALUATION OF THE HANDBALL PLAYERS NUTRITION

Assoc. Prof. Dr. Marija Peéiukonieng, Eglé Kemeryté-Riaubiené, Assoc. Prof. Dr. Rimantas Stukas, Diana Baubiniené

SUMMARY

The aim of the work was to study and evaluate
the actual nutrition and the feasibility of its
supplementation with biologically valuable substances

in elite women — handball players. The actual nutrition
of the sportswomen, their physical development, the
general blood picture and their changes caused by
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supplementing the main ration with polyvitamins and
mineral substances were studied. On the background
of the ill-balanced nutrition, very wide variations of
the content of separate vitamins in the ration of
individual sportswomen became even wider upon its
supplementation with the same polyvitamin complex
and ranged from 39% to 73% of the recommended
values. In the supplemented rations the iron content
increased 2-3 times and thus provided for a maximum
supply of this element. The content of other mineral
substances changed insignificantly (by 1% to 7%). Two
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Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
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weeks following the use of the food supplements, in
the blood of the handball players with a too low initial
iron level the hamoglobin content increased by 8-12 %
and the erythrocite count by 7-9%; by the end of the
third week these indices returned to the initial level.
Thus, the positive shifts in the blood indices of the
handball players were exhibited upon administration
of polyvitamin food supplement for a period no
longer than two weeks.

Keywords: nutrition, food supplements, vitamins,
iron, hamoglobin.
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Sportininkg gelepies preparatg vartojimo efektyvumas
Prof. habil. dr. Kazys Miladius, Eglé Kemeryté-Riaubiené,

doc. dr. Marija Peeiukoniené, Edmundas Bvedas
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Santrauka

Straipsnyje nagrinéjami sportininkg, papildomai vartojanéig biologidkai aktyvius maisto papildus, organizmo adaptaci-

jos prie fizinig krQvig klausimai. Nustatyta, kad sportininkg fizinis darbingumas pagergjo, kai 4 jg raciona buvo éraukta 15
g gelepies preparato feroglobino B, , ir 20 g medaus bei piedadulkig midinio (1:1). Sportininkg, vartojusig gelebies preparata
kartu su bieig produktais, labiau pageréjo alaktatinis raumeng galingumas, o sportininkg, vartojusig vien tik feroglobina B ,,
labiau pageréjo aerobinis pajégumas. Nustatyta, kad aerobinio pajégumao rodikliai idliko geresni ir praéjus 3 savaitéms po

minétg papildg vartojimo.

Vartojant gelepies preparata feroglobina B,, kartu su bieig produktais, hematokrito procentinis rodiklis nepadidéjo, todél
04 preparata naudinga vartoti tada, kai hematokrito procentas sportininkg kraujyje yra didelis. Mapiau pakito gelepies kon-
centracija kraujyje ta sportininka, kurig gelepies pradinis lygis buvo didesnis.

Raktapodpiai: fizinis krlvis, biologidkai aktyvios maisto medpiagos, adaptacija, fizinis darbingumas, kraujodara, gelepis,

transferinas.

Avadas

Mineralinig medpiage reikia daugeliui biochemi-
nig procesg, vykstanéig pmogaus organizme. Jos yra
nepakeiéiami mitybos komponentai, nes paeios sa-
vaime nepasigamina, todél organizmas turi bati ap-
ripinamas diomis medpiagomis (Clarcson, 1991).
Tarp mineralinig medpiagg svarbg vaidmena vaidina
gelepis. Ji dalyvauja kraujodaros procesuose (Myh-
re, Borch-lohnsen, 1990; Hemmingsson ir kt., 1991;
Peéiukoniené ir kt., 2000), éeina & kraujo baltymg,
atliekanéig O, ir CO, pernados funkcija, sudéts, taip
pat & citochromg — kvépavimo grandinés komponen-
ta, dalyvaujaneig ir ATP resintezés procesuose, Su-
détd (Coggan, Swanson, 1992). Gelepies trlkumas
gali sutrikdyti hemoglobino gamyba, sumabinti jo kon-
centracija kraujyje, dél to mapéja sportininkg fizinis
darbingumas (Clement, Sawchuk, 1984; Pattini ir kt.,

1990, Nuviala ir kt., 1996). Taeiau literatGroje dau-
giau pateikiama duomeng apie gelepies trikuma at-
liekant idtverma lavinanéius pratimus, dio trGkumo
dtaka raumeng oksidacinig savybig, atliekamo darbo
galingumo sumapéjimui, radoma apie gelepies priklau-
somybg nuo lyties (Risser ir kt., 1998; Hunt, Groff,
1990), o duomeng apie transferina ir jo prisisotini-
ma gelepies kraujo plazmoje yra gerokai mapiau (Du-
faux ir kt., 1981; Weaver, Rajaram, 1992). Gelepies
apykaitos bdkle geriausiai charakterizuoja serumo
neheminés gelepies, ty. transferino gelepies kiekis,
nes tai yra pagrindinis rezervas, kuris panaudojamas
esant poreikiui. Bendras nesusijungusio su gelepimi
ir laisvojo transferino kiekis gali daryti dtaka gelepies
balansui organizme, o kartu ir hemoglobino gamybai
(Nielsen, Nachtingall, 1998). Todél transferino ge-
béjimo prisijungti gelepd nustatymas gali turéti ver-
tinga diagnosting reikdma vertinant gelepies blklz
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sportininkg organizme. Gelepies blkle sportuojan-
€ig asmeng organizme mes jau nagrinéjome ankstes-
niuose savo darbuose (Miladius ir kt., 2000; Pegiu-
koniené ir kt., 2000). Juose buvo tyrinéjama bieig
produktg ir gelepies preparato tot’hemos vartojimo
dtaka sportininka organizmui. Tik bieig produkta var-
tojimas ne visada idsprendpia pakankamo sportinin-
ke organizmo aprQpinimo gelepimi klausima. Siekiant
idvengti gelepies trikumo besitreniruojaneig sporti-
ninka organizme, o ypaé per varpybas, be tot’hemos
preparato, gali bati vartojami ir kiti preparatai, tokie
kaip feroglobinas B,, (laboratorija VITABIOTICS,
Anglija) ir jo midiniai su bieig produktais.

Todél dio masg darbo tikslas buvo nustatyti ge-
lepies preparato feroglobino B, ir jo midinio su bi-
eig produktais dtaka sportininkg organizmo adap-
tacijos prie fizinig krivig rodikliams bei kraujo mor-
fologinei sudéeiai.

Metodika

I1dtyréme 30 sportininkg 20-24 m. ampiaus. Po
pirmojo tyrimo, kurio metu visiems tiriamiesiems
buvo nustatyti fizinio idsivystymo, fizinio darbin-
gumo, funkcinio pajégumo, kraujo tyrimo rodikliai,
tiriamieji buvo suskirstyti & 3 grupes po 10 tiriamg-
jo kiekvienoje grupéje. Pirmos (E1) ir antros (E2)
eksperimentinig grupig narig dienos racionai buvo
papildomi biologidkai aktyviomis maisto medpiago-
mis: E1 grupés dienos racionas — 15 gramg gelepies
preparato feroglobino B,,, kurio sudétyje yra 21 mg
gelepies, polivitaming ir mikroelementg, o E2 gru-
pés narig dienos maisto racionas — 20 gramg biéig
produktg (medaus ir piedadulkig midinio santykiu
1:1) ir 15 gramg feroglobino B.,. bie preparatai bu-
vo vartojami 14 dieng praéjus valandai po pusry-
€ig, gausiai upgeriant pasaldintu vandeniu. Treeioji
grupé buvo kontroliné. Jos nariai gelepies prepara-
te ir jg midinig papildomai nevartojo.

Eksperimentinig ir kontrolinés grupig nariai gy-
veno éprasta gyvenima, lanké pasirinkta sporto da-
kg treniruotes. Eksperimentinig grupig narig tyri-
mai buvo atlikti pried papildg vartojima (I tyrimas),
tuoj po jg vartojimo (11 tyrimas) ir praéjus 3 savai-
téms po jg vartojimo (111 tyrimas). Kontrolinig gru-
pig narig tyrimai buvo atlikti kartu su eksperimen-
tinig grupig | ir 11 tyrimais.

Tiriamgjg fizini idsivystyma, fizini darbinguma
dvairiose energijos gamybos zonose tyréme pagal Vil-
niaus sporto medicinos centro ir Vilniaus pedagogi-
nio universiteto Sporto laboratorijos tyrima komplek-
sing programa (Pvedas, Skerneviéius, 1997). Vien-
kartind raumeng susitraukimo galinguma (VRSG) nu-
statéme Donskojaus, Zaciorskio metodu, anaerobi-

nd alaktatind raumeng galinguma (AARG) — Marga-
ria metodu ir pagal 5 s trukmés maksimalig pastange
darba veloergometru. Midrg anaerobind alaktating-gli-
kolitind galinguma vertinome pagal 30 s maksimalig
pastangg darba ergometru (Wingate testas), glikoli-
tind pajéguma — pagal 60 s trukmés darba veloergo-
metru KETLER MX-1, kurio metu registravome pul-
so dapni (PD) ir kraujospdad (Szogy, Cherebetin).
Aerobiniam darbingumui nustatyti taikéme laipsnio-
kai didéjanti krav4, atliekama veloergometru iki ne-
galéjimo toliau dirbti. Dujg apykaita matavome dujg
analizatoriumi. Ties kritinio intensyvumo ir anaero-
binio apykaitos slenkseio ribomis registravome plau-
eig ventiliacija (PV), pulso dapni (PD), VO, ir atlie-
kamo darbo galinguma.

Atlikome periferinio kraujo vaizdo tyrima, nu-
statéme eritrocite skaiéig, vidutind eritrocite tlré,
hemoglobino koncentracija, hematokrito procenta.

Norédami avertinti gelepies apykaitos organizme
pobdds, kalorimetriniu batofenontroeilininiu meto-
du, nenusodindami baltymo, nustatéme gelepies kon-
centracija kraujo serume. Laikéme, kad normali kon-
centracija vyrg kraujo serume yra 14,3-25,9 umol/
. B,-globulinés frakcijos baltymo — transferino kon-
centracija serume nustatéme tuo paeiu metodu, nu-
sodindami gelepies jonus magnio druskomis. Ver-
tindami laisvo ir gelepé prisijungusio transferino pro-
centing sudéti laikéme, kad norma, kai 30% trans-
ferino yra susijungas su gelepimi (EaaTéaoTdo1aa
T30Ta0 enfedaTaarey a ééereés, 1987).

Matematinés statistikos metodais buvo apskai-
eiuoti rodiklig aritmetiniai vidurkiai (X), vidurkig
reprezentaciné paklaida (Sx). Tarp atskirg grupig
ir tyrimg rodiklig vidurkig skirtumg patikimumui
nustatyti taikéme Studento (t) kriterijg. Ar rodik-
lio skirstinys atitinka normalg, nustatéme Kolmo-
gorovo-Smirnovo testu.

Tyrimg rezultatai

A sportininke paros maisto davina dtraukus 20 gra-
mg bieig produktg midinio (medaus ir piedadulkig
1:1) ir 15 gramg gelepies preparato feroglobino B,
energiné raciono verté beveik nepakito. Vienas id
svarbesnig fizinio idsivystymo rodiklig — kino ma-
sé — nekito (1 lentel€). Padidéjo E2 grupés narig
gyvybinis plaueig taris (GPT). Dar labiau dios gru-
pés narig, vartojusig kartu gelepies preparata ir bi-
eig produktg midind, GPT padidéjo praéjus trims
savaitéms po dig produktg vartojimo.

Sportininkg raciono papildymas biologidkai ak-
tyviomis maisto medpiagomis, kurios buvo vartoja-
mos 14 dieng, padidino jg darbo avairiose energijos
gamybos zonose galinguma. Tyrimo duomenys aki-
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vaizdpiai rodo, kad VRSG ir AARG, midrus anae-
robinis alaktatinis-glikolitinis galingumas ir AGP la-
biau padidéjo E2 grupés narig.

Panadus sportininkg darbo galingumo rodiklig
pokyéig vaizdas idliko ir per 111 tyrima. Jei E1 gru-
pés 5 s trukmés darbo galingumas didesnis buvo
per Il tyrima, tai E2 grupés narig visi anaerobinio
pajégumo rodikliai buvo didesni 11 tyrimo metu.

Analizuodami aerobiné pajéguma nustatéme, kad
ties kritinio intensyvumo riba E1 grupés narig VO,
max padidéjo. bis padidéjimas idsilaiké ir per 11l
tyrima (2 lentel€). Esant vidutinidkai 120,65 I/min
PV ir 315 W darbo galingumui, santykinis VO, max
buvo 49,23+3,06 ml/min/kg. 111 tyrimo metu ae-
robinis pajégumas smarkiai padidéjo (11,01%).

Visapusidka organizmo dirdies ir kraujagyslig sis-
temos adaptacija per treniravimosi laikotarpa gali pa-
rodyti ramybés PD ir Rufjé indeksas. Nustatéme, kad
abiejg eksperimentinig grupig ramybés PD per tyri-
mo laikotarpé suretéjo, E1 grupés Rufje indeksas su-
mapéjo nuo 4,20+0,16 iki 2,49+0,13, o E2 grupés —
nuo 4,00+0,23 iki 1,88+0,33. Per 111 tyrima E1 gru-
pés Rufjé indeksas dar pageréjo (1,98+1,12), o E2
grupés idliko daug geresnis negu per | tyrima
(2,13+0,47, p<<0,05). 13 to matyti, kad gelepies pre-
parato ir jo derinio su biéig produktais vartojimas
didina sportininkg anaerobina ir aerobind pajéguma.

Sportininkg kraujo tyrimg duomenys rodo
(3 lentelé), kad eritrocity skaicius, vidutinis juy ta-
ris, hemoglobino koncentracija ir hematokrito pro-

1 lentelé
Sportininkg fizinio darbingumo rodiklig pokyéiai dél biologidkai aktyvig medpiage vartojimo (X=Sx)
Rodikliai | tyrimas 11 tyrimas Porﬁlflpt;c:?é::rp 111 tyrimas Polkiyr tllsl Ip tr;rci.rrgirp

Kiino masé |-EL 78,1+03,5 77,7142,09 77,39+2,01
(ko) E, | 77,35+151 | 77,29+1,65 77,06+1,60

K 76,96+3,30 | 77,02+2,70

=5 5,34+0,28 5,35+0,09 5,50+0,10 2,99
GPT () E, 5,30+0,03 5,63+0,28 6,22 5,81+0,29 9,62

K 5,21+0,17 5,16+0,23
VRSG E, 2,68+0,19 2,66+0,16 2,69+0,12
(kgmis/kg) E, 2,7920,07 2,640,12 2,97+0,10

K 2,28+-0,09 2,27+0,09
AARG E, 1,55+0,04 1,61+0,05 3,87 1,64+0,04 5,80
(kg,/s/kg) E, 1,63+0,03 1,73%+0,04 6,13* 1,81+0,03 4,90*

K 1,6140,05 1,64+0,04
5 s maks. = 730,3+37,1 745,6+50,3 2,09 738,7+45,8
darbas (W) E, | 72154180 | 775,0+22,3 741 826,2+33,7 14,51*

K 742,8+430,0 | 7458+293
30's max E. | 53984252 | 518,0+29,3 4,04* 533,14+22,2 1,25
darbas (W) E, 545,0+12,7 553,8+16,6 1,59 578,8+19,1 6,18*

K 507,0+22,4 503,5+21,3 0,70

E, | 377,6+183 | 401,0+16,5 6,19 439,7+15 4 16,44
AGP (W) E, | 3895+19,9 | 439,3+15/1 12,75 447,1+13,0 14,78

K 369,1+17,3 | 379,1+37,4
Paaiskinimas: * - p<<0,05.

2 lentelé

Sportininkg aerobinio pajégumo rodiklig pokyéiai dél biologidkai aktyvig medpiagg vartojimo (X£Sx)

Rodikliai | tyrimas 11 tyrimas Porﬁlfla;??;:rp 111 tyrimas Polkiyrtllsl F{;ﬁﬁ:irp
Ramybés E; | 62,5%+3,48 56,57+2,82 9,49 56,25+3,22 10,00
PD (tv/min) E, 62,50+3,31 54,25+2,76 13,2 60,752,51 2,80

K 62,8+3,9 63,6+4,6 1,43
Rufje E: 4,20+0,16 2,49+0,13 40,72 1,98+1,12 52,86*
indeksas E, | 4,00+0,23 1,88+0,33 53,00* 2,13+0,47 46,75
K 4,251,10 4,38+0,85 471
E; | 109,88+9,43 120,65+2,98 9,80 120,47+6,75 | 9,63
PV (I/min) E, 117,80%+16,62 | 124,76%11,07 5,88 122,84+9,72 4,23
K 104,2+7,3 107,2+8,2 2,97
VO,max E; | 51,93%2,73 49,23+3,06 58,35+3,96 12,36
(mlimin/kg) E, | 56,62+6,02 56,30+4,46 0,57 54,46+6,55 3,82
K 53,0+1,6 54,5+15 2,64
Darbo E; | 293,8+22,6 315,1+15,1 7,28 306,7+12,6 4,39
galingumas E, 292,2+25,2 316,0+15,7 8,14 298,0+21,5 1,98
W) K | 306,3+15,8 321,3+14,2 4,89

Paaiskinimas: * - p<<0,05.
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centas pried pradedant vartoti papildus buvo nor-
mal(s. Gelepies koncentracijos vidurkiai visg trijg
grupig narig kraujo serume taip pat buvo norma-
I0s. Transferino koncentracijos vidutiniai rodikliai
sportininkg kraujo serume irgi nerodé gelepies triQ-
kumo. Taéiau id individualig kraujo tyrimo rodiklig
matyti, kad tiriamgjg grupése 4 sportininkg id 20
pradinis gelepies lygis kraujo serume tesieké mini-
malias normos ribas, o bendro, laisvo ir su gelepimi
susijungusio transferino rodikliai liudijo apie gele-
pies trGkuma dig sportininkg organizme. Il tyrimo
metu E1 grupés narig kraujyje hemoglobino kon-
centracija padidéjo 1,26%, hematokritas nepakito,
E2 grupés sportininkg kraujyje hemoglobino kon-
centracija padidéjo 2,12%, o hematokrito procen-
tas turéjo tendencija mapéti. Tai rodo, kad feroglo-
binas B,,, vartojamas kartu su bieig produktais,
kraujo klampumo nedidina. Vadinasi, kai yra gana
didelis hematokrito rodiklis, tada labiau tinka var-
toti feroglobina B, kartu su biéig produktais.
Vartojant viena feroglobina B, ir kartu su bigig
produktais keitési transferino koncentracija krau-
joserume: bendras transferino lygis E1 grupés spor-
tininka kraujyje pasieké 69,60+5,90, o E2 grupés
- 73,30+3,80 umol/l; laisvo transferino koncentra-
cija abejg grupig sportininkg kraujyje taip pat pa-
didéjo statistidkai reikdmingai; su gelepimi susijun-
gusio transferino lygis idsilaiké normalus Il ir 111
tyrime po preparatg vartojimo. Palyginus dio tyri-
mo duomenis su ankstesnig mQsg tyrimg rezulta-
tais (Miladius ir kt., 2000; Peeiukoniené ir kt.,

2000), matyti, kad vartojamas vienas feroglobinas
B,, ir kartu su biéig produktais labai padidina ben-
dro ir laisvo transferino lyga sportininka kraujo se-
rume, o tot’hema daro didesna étaka transferino su-
sijungimui su gelepimi. Vadinasi, vartojant tot’he-
ma, o dar geriau — jos midind su bieig produktais
labiau pageréja transferino gebé&jimas prisijungti ge-
lepd nei vartojant feroglobina B, ,. Asmenims, kurig
kraujo serume patenkinamas bendro, laisvo ir su
gelepimi susijungusio transferino kiekis bei jg tar-
pusavio santykis, netikslinga vartoti daug gelepies
turinéig maisto papildg (Coggan, Swanson, 1992;
Nielsen, Nachtingall, 1998; Peéiukoniené ir kt,
2000). Masg tyrimai parodé, kad gelepies prepara-
tas feroglobinas B,,, vartojamas vienas ir kartu su
biéig produktais, daro teigiama ataka sportininkg
organizmui, taéiau vartojimas turi bati grieptai kon-
troliuojamas, kad neb(tg perdozuojama.

ISvados

1. Po dvi savaites trukusio papildomo vieno ge-
lepies preparato ir jo kartu su biéig produktais var-
tojimo padidéjo sportininkg darbo visose energijos
gamybos zonose galingumas, kuris aukdto lygio id-
silaiké ilgiau vartojant bieig produktus. 10 aerobi-
nio pajégumo rodiklig labiausiai pageréjo ramybés
pulso dapnio, Rufje testo ir maksimalaus deguonies
suvartojimo rodikliai.

2. Vartojant gelepies preparata feroglobina B,,
kartu su biéig produktais hematokrito koncentra-
cija tiriamgjg kraujyje nepadidéjo, todél da prepa-

3 lentelé

Sportininkg kraujo morfologinés sudéties ir gelepies blklés organizme pokyeiai dél
biologidkai aktyvig medpiaga vartojimo (X=Sx)

Rodikliai | tyrimas 11 tyrimas Porﬁlflpt;c:?é::rp 111 tyrimas Pc:k?/rtllsl Ftr;rci.n:zrp
S E; 5,08+0,12 5,08+0,13 4,88+0,12 3,94
Eritrocitai
1021) E; 5,03+0,06 4,91+0,07 2,39 4,79240,09 4,78
K 4,90+0,08 4,93%+0,08
E; 98,6+2,8 98,6+2,7 102,0+3,9
MCW (1) E; 99,8+2,6 101,6+3,3 101,5+1,8
K 100,0+2,3 103,0+2,7
Hemoglobinas E; 156,9+3,3 158,9+3,26 1,26 156,0+4,4
@/ E, 153,0+2,9 156,3+2,2 2,12 150,0+3,8
K 149,5+1,6 149,2+1,12
Hematokritas E; 50,1+1,2 50,1+1,62 49,8+1,3
(proc.) E; 50,2+0,97 49,9+0,8 48,6+1,0
K 49,0+1,27 50,6+1,10
E; 19,50+1,58 19,0040,50 2,57 17,82+0,57 8,62
Fe (umolll) E, 20,37+1,37 20,30=+0,70 19,590,61 3,83
K 20,4+12 21,617 2,88
Bendras E; 46,59+5,81 69,60+5,90 49,38** 56,67+1,74 21,63
transferinas E, 51,39+4,42 73,30+3,80 42,63*** 53,63+0,86 4,35
(umol/l) K 50,9+5,0 55,8+3,6 9,62
Laisvas E; 28,28+5,63 50,80+5,40 79,63** 38,85+1,96 37,37
transferinas E, 31,32+4,47 53,10+3,90 70,08*** 34,03+0,86 8,65
(umol/l) K 30,4+4,4 33,1433 9,24

Paaiskinimas: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001.
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rata vartoti naudinga tada, kai hematokrito procen-
tinis rodiklis yra didelis.

3. Feroglobinas B,,, vartojamas vienas ir kartu
su bieig produktais, statistiokai reikdmingai padidi-
na bendro ir laisvo transferino kieki kraujo seru-
me. Transferino koncentracijos rodiklig poslinkiai,
atsiradz po 14 dieng trukusio preparatg vartojimo,
idsilaiké dar 3 savaites nustojus juos vartoti.

4. Lygindami dio tyrimo duomenis su ankstesniai-
siais, nustatéme, kad tinkamiausias sportininkams i3
masg tirtgjg gelepies papilda yra preparatas tot’he-
ma, vartojamas kartu su bieig produktais (piedadul-
Kig arba biéig duonelés su medumi midiniu 1:1).
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EFFICACY OF ADMINISTERING IRON PREPARATIONS IN ATHLETES
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SUMMARY

The authors analyze the issues related to athletes’
body adaptation to physical loads, when biologically
active substances are used as food supplements. They
has found that supplementation of the athletes’ daily
ration with 15 g of the iron preparation Ferroglobin
B,, and 20 g of a 1:1 honey and pollen mixture resulted
in a higher physical ability and alactic muscular
capacity, while in athletes administered the Ferroglobin
B,, alone their aerobic capacity has been found to
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improve. The aerobic capacity indices remained higher
also three weeks following the administration of the
food supplements.

On using the preparation Ferroglobin B, with
pollen and honey mixture the blood hamatocrit
percentage did not change, therefore its administration
is feasible in athletes with a high hamatocrit level in
the blood. The iron content in the athlete’s blood with
a higher initial iron level changed less.
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Vitaming, mineralinig medpiagg ir aminordgdeig komplekso
LVitiron* poveikis sportininkig fiziniam ir
funkciniam pajégumui

Dr. Rata Dadeliené, Regina Slavuckiené, dr. Linas Tubelis
Vilniaus pedagoginis universitetas

Santrauka

Rengiant tyrima buvo remtasi prielaida, kad pavasario metu, kai maisto produktuose sumapéja vitaming kiekis, sporti-
ninkig fiziné galia ir kraujotakos sistemos funkcinis pajégumas padidés, jei jos vartos vitaming, mineralinig medpiagg ir
aminor{gdeig sintetind kompleksa ,,Vitiron*.

Darbo tikslas — idtirti vitaming, mineralinig medpiage ir aminordigdeig komplekso “Vitiron” poveikd sportininkig organiz-
mui, jg fiziniam ir funkciniam pajégumui.

Buvo tirta 13 sportininkig (VPU kino kultdros specialybés 111 kurso studenéig, ampiaus vidurkis — 21 metai), kurios
pavasario laikotarpiu (2001 m. kovo ménesi) 20 dieng vartojo vitaming, mineralinig medpiagg ir aminorQgdeig kompleksa
“Vitiron” (po viena kapsulz per diena). Tyrimus atlikome tris kartus: | tyrimas — pried pradedant vartoti vitaming, mineralinig
medpiage ir aminorQgdeig kompleksa, 11 tyrimas — po 20 dieng vitaming, mineralinig medpiage ir aminordgdeig komplekso
vartojimo, 111 tyrimas — praéjus 15 dieng nuo Il tyrimo.

Nustatyta, kad vitaming, mineralinig medpiagg ir aminordgdeig kompleksas “Vitiron”, vartotas 20 dieng, turéjo teigia-
mos dtakos sportininkig vienkartiniam raumeng susitraukimo galingumui, jis padidéjo vidutinidkai 0,36 kgm/s/kg (p<<0,05),
sutrumpéjo atsispyrimo laikas dokant aukdtyn (p<<0,05). Gerokai padidéjo anaerobinis alaktatinis raumeng galingumas
(p<<0,05), taip pat padidéjo ir midrus anaerobinis alaktatinis-glikolitinis raumeng galingumas (p<<0,05). Dis vitaming, mine-
ralinig medpiage ir aminordgdeig kompleksas turéjo teigiamos dtakos sportininkig kraujotakos sistemos funkciniam pajégu-
mui, tai parodé Rufje testo duomeng (p<<0,05) ir pulso dapnio reakcijos 4 standartina fizina krQva kitimas (p<<0,05) bei
atsigavimo eiga (p<<0,05). Tagiau dis vitaming, mineralinig medpiagg ir aminor{gdeig kompleksas ,,Vitiron“, vartotas 20
dieng, sportininkig fiziniam idsivystymui, psichomotorinéms funkcijoms, hemoglobino koncentracijai kraujyje didesnio po-

veikio neturéjo.

Raktapodpiai: vitaminai, mineralinés medpiagos, aminorQgadtys, sportininkeés, fizinis ir funkcinis pajégumas.

Avadas

Sportinés veiklos metu, pmogaus organizmo ener-
ginig medpiage poreikiams labai padidéjus, padidéja
poreikis ir kit medpiaga, kurios batinos suintensy-
véjusig fiziologinig procesg eigai. Y pae padidéja vi-
taming ir mineralinig medpiagg, kurie yra medpiaga
apykaitos reguliatoriai ir dalyvauja svarbiuose orga-
nizmo procesuose, poreikis (Weight ir kt., 1988; Mi-
laSius, 1997; Toaiaer, 1999; ATeéra ir kt., 2000).

Vitaming ir mineralinig elementg pmogus gauna
su maistu, kai jis yra pakankamai dviepias. llgai id-
laikyto maisto mitybiné verté pablogéja, ypaé daug
prarandama vitaming. Tokiais atvejais tinka maista
papildyti sintetiniais vitaminais, kurie pagerina fi-
zina ir funkcinid pajéeguma (0&aeTa, 1989). Norint
sukaupti organizme rezervines vitaming atsargas,
jo reikia vartoti daugiau (Prokop, 1982).

Sporto praktikoje dapniausiai maistas papildo-
mas vitaming kompleksais. Dig kompleksg sudétys
dvairios. Lietuvoje yra tirta kai kurig vitaming kom-
pleksg vartojimo sportinéje veikloje efektyvumas
(Mikalauskaité ir kt., 1992).

Siuo metu didelio meistridkumo sportininkg
rengimo vyksme plaéiai vartojamas vitaming, mi-
neralinig medpiage ir aminordgdéig kompleksas
“Vitiron”. Jis buvo pasirinktas rengiant Lietuvos
sportininkus Sidnéjaus olimpinéms paidynéms. To-

dél idkilo moksliné problema: idtirti, kiek efekty-
viai dis vitaming, mineralinig medpiagg ir amino-
ragdeig kompleksas gerina sportininkg organizmo
adaptacija prie fizinig krlvig, jo fizina ir funkcina
pajéguma.

Rengiant tyrima remtasi prielaida, kad pavasars,
kai maisto produktuose sumapéja vitaming kiekis,
sportininkig fizinz galia ir kraujotakos sistemos funk-
cind pajéguma padidins vitaming, mineralinig medpia-
g@ ir aminor(gdeig sintetinis kompleksas ,,Vitiron“.

Tikétina, kad pavasario laikotarpiu vitaming kie-
kis sportininka racione yra mapesnis negu jg porei-
kis, atsirandantis dél didelio fizinio kravio ir nepil-
navereio maisto.

Darbo tikslas - idtirti vitaming, mineralinig me-
dpiagg ir aminordgdeig komplekso “Vitiron” povei-
ki sportininkig organizmui, jg fiziniam ir funkci-
niam pajégumui.

Darbo updaviniai:

1. Nustatyti, kaip kinta sportininkig fizinio idsivys-
tymo rodikliai 20 dieng vartojant vitaming, minerali-
nig medpiage ir aminoragdeig kompleksa ,,Vitiron®.

2. I8tirti vitaming, mineralinig medpiagg ir ami-
norQgdeig komplekso ,,Vitiron“ dtaka sportininkig
vienkartiniam raumeng susitraukimo galingumui,
anaerobinig alaktatinig ir midrig anaerobinig alak-
tatinig-glikolitinig galig kaitai bei psichomotorikai.
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3. Idtirti vitaming, mineralinig medpiagg ir ami-
norQgdeig komplekso “Vitiron” dtaka sportininkig
kraujotakos sistemai.

Tyrimo metodai

Tyrimai atlikti Vilniaus pedagoginio universite-
to Sporto mokslo institute. Buvo tirta 13 sportinin-
kig (VPU kino kultGros specialybés I11 kurso stu-
denéig, ampiaus vidurkis — 21 metai), kurios pava-
sario laikotarpiu (2001 m. kovo ménesd) 20 dieng
vartojo vitaming, mineralinig medpiagg ir amino-
ragdeig kompleksa ,,Vitiron*. Per diena sportinin-
kés idgerdavo viena kapsulz, kurios sudétyje yra 24
vitaming, mineralinig medpiage ir aminor(gdeig
komponentai.

Tyrimus atlikome tris kartus: | tyrimas — pried
pradedant vartoti vitaming, mineralinig medpiage
ir aminorQgdéig kompleksa, 11 tyrimas — po 20 die-
ng vitaming, mineralinig medpiagg ir aminor(goeio
komplekso vartojimo, 111 tyrimas — praéjus 15 die-
ng nuo Il tyrimo. Buvo tirta:

—fizinis idsivystymas: Ggis (cm), kino masé (kg),
pladtake jéga (kg), gyvybinis plaueig taris (GPT)
(1), raumeng masé (kg), riebalg masé (kg), raume-
ng ir riebalg masés indeksas (RRMI) (Juocevigius,
Guobys, 1985);

— vienkartinis raumeng susitraukimo galingumas
(VRSG) - duoliu aukdtyn atsispiriant abiem kojomis
ir mojant rankomis (Raslanas, Skernevieius, 1998);

— psichomotorinés reakcijos greitis (PRG) F.
Nelsono pasiQlytu testu (1967);

— anaerobinis alaktatinis raumeng galingumas
(AARG) - dviem testais: Margaria ir kt. (1966)
bei maksimaliomis pastangomis dirbant veloergo-
metru 10 s;

—miSrus anaerobinis alaktatinis-glikolitinis galin-
gumas (MAAGG) - 30 s dirbant maksimaliomis pa-
stangomis veloergometru (Dotan, Bar-Or, 1983);

—dirdies ir kraujagyslig sistema — Rufje testu (Pe-
rer, 1973), ortostatiniu méginiu, standartinio fizi-
nio krdvio méginiu (fiksuojant tvinksnig dapné stan-
dartinio fizinio krdvio metu ir 1 min atsigavimo lai-
kotarpiu);

— hemoglobino koncentracija ir hematokritas
kraujyje.

Tyrimo duomeng analizei buvo taikyti matema-
tinés statistikos metodai. Buvo suskaiéiuoti aritme-
tiniai vidurkiai (X), jg reprezentacinés paklaidos
(Sx). Ar duomeng skirstinys atitinka normalg skirs-
tind, buvo nustatyta Kolmogorovo-Smirnovo testu.
Atskirg tyrimg duomeng vidurkig skirtumo patiki-
mumui nustatyti taikéme Studento t kriterijg pri-
klausomoms imtims. Skaieiavimai buvo atlikti nau-
dojantis ,,Microsoft Exel* statistiniu paketu ir sta-
tistine programa STATISTIKA.

Tyrimg rezultatai ir aptarimas

Analizuodami sportininkig fizinio idsivystymo ro-
diklius matome (1 lentelé), kad kiino masé per vita-
ming, mineralinig medpiagg ir aminorigdeig kom-
plekso vartojimo laikotarpid sumapéjo vidutiniokai
0,60 kg, o per 15 dieng laikotarpd po vitaming, mi-
neralinig medpiage ir aminordgdeig komplekso var-
tojimo sumapéjo dar vidutinidkai 0,25 kg. Taeiau die
k(no masés pokyeiai néra statistidkai patikimi. Plad-
takg jégos statistiokai patikimg pokyeig taip pat ne-
nustatyta. Gyvybinis plauéig tris per eksperimenti-
na laikotarpa turéjo tendencija didéti, bet skirtumas
tarp atskirg tyrimg rodiklig statistidkai nepatikimas.

Sportininkig, 20 dieng vartojusig vitaming, mi-
neralinig medpiage ir aminorQgdéig kompleksa ,,Vi-
tiron*, riebalg masé kito mapai (vidutinidkai 0,15
kg), raumeng masé turéjo tendencija didéti (viduti-
nidkai 0,13 kg). bie pokyéiai statistiokai nepatiki-
mi. RRMI rodikliai per eksperimenting laikotarpd
kito mapai.

IS 2 lenteléje pateikty vienkartinj raumeny susi-
traukimo galinguma apibddinanéig rodiklig mato-
me, kad sportininkés I11 tyrimo metu padoko vidu-
tinidkai 1,23 cm aukdeiau nei per | tyrima, taéiau
skirtumas statistiokai nepatikimas. Atsispyrimo lai-
ko pokyeiai I ir 11l tyrimo metu gerokai didesni.
Jei | tyrimo metu atsispyrimo laikas buvo
181,26+4,46 ms, tai Il tyrimo metu -
160,34+4,06 ms, die pokyeiai statistiokai patikimi

1 lentelé
Sportininkig fizinio idsivystymo rodikliai (X%Sx)
I = . Kino Plastakos jéga (kg) Riebal Raumen
Rodikliai Usgis (cm) masé (kg) DeSiné 1 Kaigré GPT () masé (klg!) masé (kgl; RRMI

| tyrimas 169,81+2,04 | 61,14+101 | 29,5+151 | 28,58+1,78 | 3,82+0,12 | 10,97+1,06 | 31,96+0,69 | 3,58+0,70
11 tyrimas 60,54+1,06 301,56 27,85+1,30 | 3,79%0,10 | 11,51+1,12 | 32,09+0,71 | 3,36%+0,60
111 tyrimas 60,29+1,12 | 30,25+1,64 | 25,23+1,78 | 3,91+0,10 | 10,82+0,93 | 32,09%+0,68 | 3,43%+0,53
Skirtumy 111 - - - - - - -
tarp tyrimy =111 - - - - - - -
rodikliy 1111 - - - - - - _
patikimumas

Pastabos: GPT - gyvybinis plauéig tlris; RRMI — raumeng ir riebalg masés santykis
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2 lentelé

Sportininkig vienkartinio raumeng susitraukimo galingumo, anaerobinio alaktatinio
raumeng galingumo, psichomotorings reakcijos greiéio rodikliai (X%=Sx)

Lo Suolio Atsispyrimo VRSG AARG
Rodikliai aukétis (cm) Iaikalzy(ms) (kgmiskg) | (kgmisikg) | R (MS)

| tyrimas 40,31+0,91 181,26+4,46 2,23+0,06 1,30+0,03 191,41+4,62
11 tyrimas 40,31+0,91 181,26+4,46 2,23+0,06 1,41+0,03 191,41+4,62
111 tyrimas 41,54+0,92 160,3+4,06 2,59+0,06 1,45+0,03 196,77+4,07
Skirtumy tarp 1-11 p<<0,05
tyrimy rodikliy | 11111
patikimumas =111 p<0,05 p<0,05 p<0,05

Pastabos: VRSG — vienkartinis raumeng susitraukimo galingumas, AARG — anaerobinis
alaktatinis raumeng galingumas, PRG - psichomotorinés reakcijos greitis

(p<<0,05). Vienkartinis raumeng susitraukimo ga-
lingumas per eksperimentind laikotarpi pakito vi-
dutinikai 0,36 kgm/s/kg (p<<0,05).

Smarkiai pakito ir anaerobinis alaktatinis rau-
meng galingumas, kurd vertinome Margaria ir kt.
testu. Jei | tyrimo metu AARG buvo 1,30+0,03
kgm/s/kg, tai per Il tyrima — 1,41+0,03 kgm/s/kg
(p<<0,05), o per 111 tyrima — 1,45+0,03 kgm/s/kg.
Skirtumai tarp I ir 11 tyrimo bei tarp I ir 111 tyrimo
statistiSkai patikimi (p<<0,05).

Vitaming, mineralinig medpiagg ir aminordgd-
eig komplekso vartojimas psichomotorinéms funk-
cijoms dtakos neturéjo.

Taeiau vitaming, mineralinig medpiagg ir ami-
norQgdeig kompleksas, vartojamas 20 dieng, page-
rino sportininkig anaerobini alaktatini (ta parodé
jau Margaria ir kt. testo rezultatai) ir midrg anae-
robing alaktating-glikolitind galinguma, tai akivaiz-
dpiai parodé ergometriniai tyrimai (3 lentel&). Ana-
erobinis alaktatinis galingumas, kai tiriamosios 10 s
suko ergometra maksimaliu greiéiu, | tyrimo metu
buvo vidutinidkai 470,39%15,94 W, Il tyrimo me-
tu - 497,85x16,12 W, o Il tyrimo metu -
528,58+18,98 W (1 pav.). Taigi per eksperimenti-
né laikotarpd dis rodiklis padidéjo vidutinidkai
58,19 W (p<0,05). MiSrus anaerobinis alaktatinis-
glikolitinis galingumas, kai tiriamosios maksimalio-
mis pastangomis suko ergometra 30 s, per eksperi-
mentini laikotarpi tai pat geréjo. Jei per | tyrima
MAAGG buvo 336,92+7,31 W, per antraji —
347,62+8,62 W, tai per treeidja buvo lygus viduti-

3 lentelé

Sportininkig anaerobinio alaktatinio (10 s) ir midraus

anaerobinio alaktatinio-glikolitinio galingumo (30 s)

ergometrinig tyrimg duomenys (W) (X#£Sx)

Lo Galingumas (W)

Rodikliai 105 305
| tyrimas 470,39+15,94 | 336,92+7,31
11 tyrimas 497,85+16,12 | 347,62+8,62
111 tyrimas 528,58+18,98 | 365,83+9,83
Skirtumy tarp 111
tyrimy rodikliy 1111
patikimumas 1-11 p<<0,05 p<<0,05

600

500

400 +

B AARG

2 300 + -
OMAAGG

200 + -

I tyrimas 11 tyrimas 111 tyrimas

1 pav. Sportininkig anaerobinio alaktatinio raumeng
galingumo ir midraus anaerobinio alaktatinio-glikolitinio
galingumo ergometrinig tyrimg duomenys

niskai 365,83+9,83 W. Skirtumas tarp I ir 111 tyri-
mo — 28,91 W (p<<0,05).

Vitaming, mineralinig medpiagg ir aminordgd-
eig kompleksas ,,Vitiron* turéjo teigiamos atakos
sportininkig kraujotakos sistemos pajégumui. Tai
matyti analizuojant Rufje testo duomenis, dirdies
ritmo dinamika ramybés, ortostatinio méginio me-
tu, atliekant standartinj fizinj kravj ir 1 min atsiga-
vimo laikotarpiu (4 lentel¢). I ir III tyrimo Rufje
testo duomenys skyrési statistiokai patikimai
(p<<0,05): per I tyrima Rufje testo duomenys buvo
8,02+0,45, per Il tyrima — 7,22+0,61, 111 tyrimo
metu — 6,27+0,49. Pulso dapnis gulint (A) ir atsi-
stojus, kai stabilizuojasi (D), per tiriamaja laikotar-
pa statistidkai patikimai nekito. Taéiau standartinio
fizinio kravio (30 pritdpimg) metu pulso dapnis per
tiriamaji laikotarpa padapnéjo mapiau vidutinidkai
7,08 tv./min (p<<0,05) (2 pav.). Atsigavimo laiko-
tarpiu (atsigaunant 1 min) statistidkai patikimi skir-
tumai nustatyti po 45 ir 60 s atsigavimo. | tyrimo
metu pulso dapnis po 45 atsigavimo sekundpig bu-
vo 92,62+2,06 tv./min, 11l tyrimo metu —
84,62+2,99 tv./min (p<0,05). Po 60 atsigavimo se-
kundpig die rodikliai buvo atitinkamai
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4 lentelé
Sportininkig Rufje testo, dirdies ritmo dinamikos ramybés, ortostatinio méginio metu,
atliekant standartind fizind krdvé ir 1 min atsigavimo laikotarpiu (tv./min) (X%Sx)
I Po 30 Atsigavimas (s)
Rodikliai RI A D pritiipimy 15 30 45 60
I tyrimas 8,02+0,45 | 68,62+3,08 | 82,78%+4,72 | 145,77+2,42 | 103,08+3,21 | 96,92+2,80 | 92,62+2,06 | 88,15%+1,25
11 tyrimas 7224061 | 68%+2,38 | 87,92+3,54 | 142,54%3,76 | 102,46+254 | 962,56 | 90,31+2735 | 82,15%2,47
11 tyrimas 6,27+0,49 | 66,62+2,49 | 87,08+3,73 | 138,69+1,83 | 99,08+3,71 | 92,31+3,05 | 84,62+2,99 | 82,15+2,47
Skirtumy 111
tarp tyrimy -
rodikliy 1"
atiki- _
D o :“ p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05

160
150 T
140
130
120
110

100
90 Tr T

=

W tyrimas
ol tyrimas
Ol tyrimas

tv./min

80 -
70
60 -
50 -

1 2 3 4

Pastabos: 1- pulso dapnis gulint, 2— pulso dapnis stovint,
kai stabilizuojasi, 3— pulso dapnis po 30 pritipimg, 4— pulso
dapnis po 60 s poilsio

2 pav. Sportininkig dirdies ritmo dinamika ramybés,
ortostatinio méginio metu, atliekant standartiné fizind krdiv
ir atsigavimo laikotarpiu

88,15=1,25 tv./min ir 82,15%2,47 tv./min, skirtu-
mas tarp jg yra statistidkai patikimas (p<<0,05).

Vitaming, mineralinig medpiagg ir aminordgd-
eig kompleksas, vartotas 20 dieng, statistidkai pati-
kimo poveikio sportininkig hemoglobino koncen-
tracijai kraujyje neturéjo (5 lentelé).

Taigi tinkamas vitaming vartojimas yra viena id
bating salyga sportininkams, siekiantiems padidin-
ti pratybg paveikuma, pagerinti organizmo adapta-
cija prie fizinig kravig. M0sg tyrimai patvirtina tei-
ging, kad intensyviai fiziokai dirbant efektyviausia
vartoti dvairig vitaming kompleksa (Earoaa, 1989;

5 lentelé

Sportininkig hemoglobino koncentracijos kraujyje ir
hematokrito duomenys (X%Sx)

Rodikliai Hb (g/l) Ht (proc.)
| tyrimas 137,23+2,37 | 39,85%+0,87
11 tyrimas 138,15+2,15 | 43,08+0,69
111 tyrimas 135,64+2,71 | 40,85%1,09
Skirtumy tarp 111 p<0,05
tyrimy rodikliy =111
patikimumas 1111

Pastabos: RI — Rufje indeksas, A — pulso dapnis gulint, D — pulso dapnis stovint, kai stabilizuojasi

Mikalauskaité ir kt., 1992; Kanopka, 1994;
T edaier, Aogaotaa, 1994). Kadangi vitaming kom-
pleksg sudétys yra skirtingos, todél sportininkams
skiriamg vitaming kompleksg efektyvumas turi ba-
ti mokslidkai idtirtas. MUsg atlikti tyrimai parodé,
kad po 20 dieng vitaming, mineralinig medpiagg ir
aminordgdeig komplekso ,,Vitiron“ vartojimo mer-
ging raumeng galingumas trumpo darbo metu smar-
kiai padidéjo, taip pat geréjo kraujotakos sistemos
funkcinis pajégumas, salygojantis aerobinig galig di-
déjima.

ISvados

1. Vitaming, mineralinig medpiagg ir aminordgd-
eig kompleksas ,,Vitiron“, vartotas 20 dieng, turé-
jo teigiamos étakos sportininkig vienkartiniam rau-
meng susitraukimo galingumui, kuris padidéjo vi-
dutinidkai 0,36 kgm/s/kg (p<<0,05), sutrumpéjo at-
sispyrimo laikas abiem kojomis dokant aukdtyn
(p<<0,05). Statistidkai patikimai padidéjo anaero-
binis alaktatinis raumeng galingumas (p<<0,05), taip
pat smarkiai didéjo ir midrus anaerobinis alaktati-
nis-glikolitinis raumeng galingumas (p<<0,05).

2. Vitaming, mineralinig medpiage ir aminordigd-
eig kompleksas turéjo teigiamos dtakos sportinin-
kig kraujotakos sistemos pajégumui, tai parodé Ruf-
je testo duomeng kitimas (p<<0,05), pulso dapnio
reakcijos 4 standartina fizin krlva kitimas (p<<0,05)
ir atsigavimo eiga (p<<0,05).

3. Tiriant sportininkes didpiausias vitaming, mi-
neralinig medpiage ir aminorGgdeig komplekso ,,Vi-
tiron* poveikis nustatytas praéjus 15 dieng po 20
dieng vartojimo laikotarpio.

4. Masg tyrimai rodo, kad tikslinga vitaming, mi-
neralinig medpiage ir aminorQgdéig kompleksa ,,Vi-
tiron“ naudoti sportininkg fizinig ir funkcinig galig
didinimui.
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THE EFFECT OF THE “VITIRON” COMPLEX OF VITAMINS, MINERAL SUBSTANCES AND
AMINO ACIDS ON THE PHYSICAL AND FUNCTIONAL CAPACITY OF SPORTSWOMEN

Dr. Rata Dadeliené, Regina Slavuckiené, Dr. Linas Tubelis

SUMMARY

The study is based on the presumption that in
spring when food products are poor in vitamins,
administering their synthetic complex with mineral
substances and amino acids “Vitiron” would increase
the physical strength and improve the circulatory
function in sportswomen.

The aim of the work was to study the effect of the
“Vitiron” complex of vitamins, mineral substances and
amino acids on the body of sportswomen, their
physical and functional capacity.

The study group consisted of 13 sportswomen who
in spring, in the course of 20 days, were administered
one tablet of “Vitiron” once a day. They were
examined three times: before starting the
administration of “Vitiron”, after 20 days of “Vitiron”
administration, and the third examination was done
15 days following the second one.

Rdta Dadeliené

Vilniaus pedagoginis universitetas
Studentg g. 39, LT-2034 Vilnius
Tel. (+370 2) 73 48 58

El. padtas: ruta.dadeliene@vpu.lt

The complex “Vitiron” administering for 20 days
was found to exert a positive effect on single muscular
contraction (it increased on average by 0.36 kgm/s/kg,
p<<0.05); also, the high jump pushoff time became
shorter (p<<0.05). A considerable increase was observed
in anaerobic alactic muscular capacity (p<<0.05) and
in the mixed anaerobic alactic glycolytic muscular
capacity (p<<0.05). The positive effect on the circulatory
system capacity was proved by changes in Roufier test
data (p<<0.05), pulse rate response to standard physical
load (p<<0.05) and recovery course (p<<0.05). However,
the “Vitiron” complex of vitamins, mineral substances
and amino acids administered for 20 days exerted no
significant effect on the physical development,
psychomotoric functions, hamoglobin concentration.

Keywords: vitamins, mineral substances, amino
acids, sportswomen, physical and functional capacity.
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Didelio sportinio meistriokumo neagaligjg plaukikg
(S7-S14 klasig) posdkio persivereiant pirmyn ir
postkio dvytuokle laikiné fazig analizé

Doc. dr. Danguolé Satkunskiené
Lietuvos kdno kultdros akademija

Santrauka

Pagerinti didelio sportinio meistrisdkumo nedgaligjg plaukike rezultatus yra labai sudétinga. Technikos elementg tobulini-
mas gali bati vienas i bdg siekiant dio tikslo. Svarbu idskirti didpiausia poveikd rezultatui turineius technikos elementus ir juos
tobulinti. Gan dapnai pasitaiko, kad neigalieji plaukikai dél savo negalios specifikos negali smarkiai keisti plaukimo techni-
kos, todél postkio technikos tobulinimas gali bati vienas id reikdmingiausig bGdg sportiniam rezultatui pagerinti. Daugelis
upsienio autorig, nagrinéje posdka, nustaté, kad apsisukimo, pasyvaus kontakto su sienele ir atsispyrimo trukmé gali reikdmin-
gai veikti slinkimo greit, taip pat viso posikio trukmg. Tai leidpia manyti, kad nedgaligje plaukike posdkio fazig analizé leistg
nustatyti sportininkg techninio parengtumo gerinimo galimybes. Darbo tikslas — nustatyti neigaligjg plaukikg (S7-S14
klasiy) apsisukimo ir kontakto su sienele faziy trukme ir jy koreliacinj rysj su maksimaliu atsispyrimo ir vidutiniu 10 m
posdkio nuotolio dveikimo greieiu. Tyrime dalyvavo 24 didelio sportinio meistridkumo neégalieji plaukikai: 7 moterys ir 17
vyrg. Poskis buvo filmuojamas po vandeniu skaitmenine 25 Hz “Sonny” videokamera. Maksimaliam atsispyrimo greiéiui
apskaigiuoti buvo taikytas trijg segmentg kojos modelis, kuriam apibrébti pasirinkta keturi k(ino tadkai: klubo sanarys, kelio
sanarys, eiurnos sanarys ir V padikaulio padinis pirdta sanarys. Apsisukimo ir kontakto su sienele fazig trukmé buvo apskai-
giuota naudojant 50 Hz videogrotuva, 10 m posikio nuotolio éveikimo trukmé upregistruota rankiniu chronometru. Nusta-
tytas atvirkdeias koreliacinis rydys tarp apsisukimo trukmeés ir maksimalaus atsispyrimo greiéio (r=-0,62, p<<0,05 pos(kis
persiveréiant pirmyn, r=-0,5, p<<0,1 posdkis dvytuokle). Maksimalus atsispyrimo greitis turéjo teigiama koreliaciné rydd (r=0,5;
p=0,06) su pasyvaus kontakto trukme pos(kio persivereiant pirmyn metu ir neigiama (r=- 0,93, p<< 0.01) — pos(kio
dvytuokle metu. Apsisukimo plius kontakto su sienele trukmé turéjo dtakos vidutiniam 10 m posdkio nuotolio dveikimo
greiéiui (r=-0,55, p=0,05). Posdkio persivereiant pirmyn apsisukimo fazé, skaieiuojama nuo paskutinio grybdnio pradpios iki
kontakto su sienele pradZios, vidutiniskai truko 1,57+0,33 s, kontaktas su sienele — 0,36 0,12 s. Posiikio Svytuokle apsisu-
kimo fazé, skaieiuojama nuo rankg updéjimo ant sienelés momento iki kontakto kojomis pradpios, vidutinidkai truko
1,12%0,11 s, kontaktas kojomis — 0,35 x0,00 s. Apsisukimo ir kontakto su sienele faziy analizé parodeé, kad nejgaliyjy
plaukikea posikio technikos pagerinimas gali reikdmingai padidinti posdkio nuotolio dveikimo vidutind greita ir kartu pagerinti
sportina rezultata, taip pat idryokino kai kurias posikio technikos klaidas ir leido pateikti keleta rekomendacija.

Raktapodpiai: nedgaligjg plaukimas, posdkis persiveréiant, posdkis dvytuokle, laiking analizé.

Avadas

Posdkio technikos tobulinimas turétg upimti la-
bai svarbia vieta sportininkg techniniame rengime.
Daugelis autorig, nagrinéja tiek sveikgjg, tiek ne-
dgaligje plaukike varpybinz veikla, teigia, kad pato-
bulinus posdkio technika ir taip sumapinus jo truk-
me& galima reikdmingai pagerinti sportini rezultata
(Huellhorst ir kt., 1988, Chow ir kt., 1984, Maglis-
ho, 1993, Blanksby ir kt., 1996, Lyttle ir Mason,
1997, Termin ir Pendergast, 1998; Lyttle ir kt., 1999;
Daly ir kt., 1999a, 1999b).

Blanksby ir kt. (1996), Lyttle ir Masonas (1997)
nustaté, kad klino padétis, jo orientacija vandenyje po
atsispyrimo yra labai svarbus veiksnys, veikiantis po-
sOkio trukma. Horizontali kGino padétis, geras kdno
aptakumas mapina formos pasipriedinimo jéga (Lyt-
tle ir kt., 1999), o tai padidina slinkimo greitd ir kartu
sumapina posikio trukma. Sveikieji plaukikai, gerin-
dami slinkimo fazéje k(ino aptakuma, pasiekia geres-
nig plaukimo rezultatg (Termin ir Pendergast, 1998).
A tai leidpia manyti, kad neigalieji plaukikai taip pat
gali reikdmingai pagerint savo rezultatus gerindami

Hay (1985) idskyré tris pagrindines posukio fazes:
priplaukima prie sienelés, posiké (dskaitant apsisuki-
mair atsispyrima) ir slinkima iki pirmojo grybdnio pra-
dpios. Daugelis autorig, analizuodami posdkio tech-
nika, didpiausia démesd skiria slinkimo fazei, teigda-
mi, kad batent slinkimo technikos gerinimas gali reikd-
mingai sumapinti posdkio trukme (Blanksby ir kt.,
1996, Lyttle ir Mason, 1997, Termin ir Pendergast,
1998, Blanksby ir kt., 1998, Lyttle ir kt., 1999).

slinkimo technika? Be abejo, taip, tik, deja, daugelis id
ja dél kino papeidimo specifikos ne visada gali reikd-
mingai keisti kGino padéts, gerinti jo aptakuma.

Nors apie neigaligje plaukikg posikio technikos
ypatumus ir jos tobulinimo galimybes literat(roje duo-
meny neradome, taciau Daly ir kt. (1999 a, b), Malo-
ne ir kt. (1998) atlikti tyrimai rodo, kad posikio truk-
mé didéja mapéjant plaukika funkcinei klasei. Tai gali
bati susije su skirtingomis jg galimybémis apsisukiti,
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atsispirti nuo sienelés, pasiekti gera kiino aptakuma
slenkant. Chatardas ir kt. (1992) nustaté, kad hidro-
dinaminis pasipriedinimas priklauso nuo negalios laips-
nio ir didéja didéjant kino papeidimams. Plaukikams,
sergantiems tetraplegija, aukdto lygio paraplegija ir
kamuojamiems spazmg, gerokai sunkiau slenkant pa-
siekti aptakia kino forma nei plaukikams, kuriemsyra
mabpesnio lygio paraplegija ar atlikta amputacija. Blo-
gas kdno aptakumas didina turbulencing srova apie id-
sikidusias, smailias kino vietas, tokias kaip pegiai, klu-
bai, keliai, alkinés, dél to didéja formos pasipriedini-
mas ir blogéja slinkimo kokybé (Chatard ir kt., 1992).
Atsipvelgdami & diuos nedgaligje plaukikg ypatumus,
manome, kad posudkio technikos gerinimo idteklig bl-
tina iedkoti ir kitose posikio fazése, ne tik slinkimo.

Daugelis upsienio autorig, nagrinédami posaka, id-
skiria apsisukimo ir kontakto su sienele fazes, pasta-
raja dalydami  pasyvgji kontakta (pasiruodima) ir ak-
tyvgji kontakta (atsispyrima). Apsisukimo, pasyvaus
kontakto su sienele ir atsispyrimo trukmé gali reikd-
mingai veikti slinkimo greits, taip pat viso posikio
trukma (Blanksby ir kt., 1996, Lyttle ir Mason, 1997,
Blanksby ir kt., 1998, Lyttle ir kt., 1999). Tai leidpia
manyti, kad neigaligjg plaukikeg apsisukimo ir kon-
takto su sienele fazig analizé leistg nustatyti sporti-
ninkg techninio parengtumo gerinimo galimybes.

Darbo tikslas — nustatyti nedgaligjg plaukikg
(S7-S14 klasig) apsisukimo ir kontakto su sienele
fazig trukma ir jo koreliacini rydd su maksimaliu
atsispyrimo ir vidutiniu 10 m posdkio nuotolio
dveikimo greieiu.

Tyrimo metodai

Tiriamieji. Tyrime dalyvavo 24 nedgalieji plauki-
kai: 7 moterys ir 17 vyrg. Ampiaus vidurkis
25+2,5 metai. Atskiry klasiy plaukiky skaicius:
S7-6,S8-1,S10-1,S11-2,S12-5,S13 - 1 ir
S14 - 5, SB6 - 1, SB7 - 2 plaukikai. Visi plaukikai
buvo Didpiosios Britanijos parolimpinés rinktinés
nariai, dalyvave 2000 m. Sidnéjaus parolimpinig pai-
dynig plaukimo varpybg finale. Reikia papyméti,
kad tarp tiriamgjg buvo penki 2000 m. parolimpi-
nig paidynig savo klasés éempionai.

Posdkio filmavimas. Filmuojama buvo 25 m at-
virame ir updarame baseinuose piemos ir vasaros
treniruotés stovyklg metu. Posdkiai buvo filmuo-
jami skaitmenine 25 Hz “Sonny” videokamera po
vandeniu. Kamera buvo nukreipta statmenai plau-
kimo takeliui. Kameros kalibravimui buvo nufil-
muotas 2 m horizontalus strypas, padéts plauki-
mo tako viduryje. Buvo nufilmuoti du kiekvieno
plaukiko po pramankdtos varpybiniu greiéiu atlik-
ti posdkio bandymai.

Atsispyrimo maksimalaus grei€io skaieiavimas.
Atsispyrimo horizontalus greitis buvo apskaieiuotas
»Acorn Archimedes 440“ kompiuteriu, turineiu vi-
deoplokdtz, naudojantis Manéesterio Metropoliteno
universiteto biomechanika grupés sukurta judesig bio-
mechaninés analizés kompiuterine programa. Buvo
taikytas trijg segmenta kojos modelis, kuriam apibrépti
pasirinkti keturi kiino tadkai: klubo sanarys, kelio sa-
narys, eiurnos sanarys ir V padikaulio padinis pirdte
sanarys. Vaizdas id vaizdajuostés 25 Hz dapnumu bu-
vo perkeltas ¢ kompiuterd, kur kadras po kadro ran-
kiniu badu buvo papyméti visi idvardytieji tiriamgjo
kdno tadkai nuo kontakto su sienele pradpios iki atsi-
spyrimo pabaigos. Vaizdo koordinatés, pertvarkytos
4 dvimates objekto erdvines koordinates, buvo glodi-
namos (filtruojamos) ir diferencijuojamos naudojant
natdrind kubind splaina (Woltring, 1986).

Siekiant dvertinti rankinio k(no tadkg pyméjimo
itaka koordinaeig reikdméms, pakartotinai buvo at-
likta vieno tiriamojo vaizdajuostés analizé ir apskai-
eiuotas koreliacijos koeficientas tarp pirmo ir an-
tro matavimo duomeng.

Posdkio fazig trukmés nustatymas. Diame dar-
be buvo nagrinéjamas krauliu plaukianeig neigalig-
jo plaukika posdkis persiveréiant pirmyn ir krQtine
bei petelidke plaukianeig neigaligjg sportininkg po-
stkis Svytuokle. IS videofilmo naudojant 50 Hz daz-
numo videogrotuva buvo apskaieiuojama posikig
fazig trukmé. PosUKkig fazig apradas pateiktas 1 len-
teléje. Matavimo tikslumas +0,02 s.

Posdkio nuotolio vidutinio greiéio nustatymas.
Posdkio nuotolio vidutinis greitis buvo apskaieiuo-

1 lentelé
PosQkio persiveréiant pirmyn ir
posdkio dvytuokle fazig apradymas

Posiikis persiverciant pirmyn

Apsisukimas | Nuo paskutinio gryb3nio pradzios (pirstai paliecia
vandenj) iki kontakto su sienele pradzios (pédos
paliecia sienelg).

Pasyvus Nuo momento, kai pédos paliecia sienele, iki mo-

kontaktas mento, kai Klubo sanarys pradeda judéti pirmyn.

Atsispyrimas | Nuo klubo sgnario judéjimo pirmyn pradzios iki
kontakto su sienele pabaigos (pédos atsitraukia

nuo sienelés).

Posikis Svytuokle

Priartéjimas Nuo paskutinio smiigio kojomis pabaigos (keliy
tiesimo pabaiga) iki tol, kol plastakos paliecia

sienele.

Kontaktas su | Nuo momento, kai plastakos paliecia sienelg, iki

sienele plastaky atitraukimo nuo sienelés momento.

rankomis

Apsisukimas | Nuo momento, kai plaStakos atitraukiamos nuo
sienelés, iki momento, kai pédos paliecia sienele.

Pasyvus Nuo momento, kai pédos paliecia sienele, iki mo-

kontaktas mento, kai Klubo sanarys pradeda judéti pirmyn.

Atsispyrimas | Nuo klubo sanario judéjimo pirmyn pradzios iki
kontakto su sienele pabaigos (pédos atsitraukia

nuo sienelés).
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tas rankiniu badu upregistravus 10 m posdkio (5 m
pried posdka ir 5 m po posdkio) dveikimo trukma.
Matematiné statistika. Duomeng matematiné
statistiné analizé buvo atliekama kompiuterine kom-
pleksine statistikos programa STATISTIC, pasiren-
kant neparametrinés statistikos metodus ir testus.

Tyrimg rezultatai

Buvo idnagrinéti 39 posdkiai persiveréiant pir-
myn ir 27 posdkiai dvytuokle.

2 lenteléje pateikti posQkio persivergiant pirmyn
analizés duomenys. Apsisukimas vidutinidkai truko
1,57+0,33 s, kontaktas su sienele — 0,360,122 s.
Kontakta su sienele sudaré dvi dalys. Apie
0,11%+0,09 s plaukikai ruoSeési atsispyrimui (pasyvus
kontaktas). Tai vidutinidkai sudaré 28,66+17,25%
kontakto trukmés. Kita (71,33+17,25%) kontakto
laika plaukikai panaudojo atsispyrimui, kuris vidu-

tiniSkai truko 0,25%0,09 s.
2 lentelé

Pos(kio persiveréiant pirmyn fazig trukmés ir
maksimalaus atsispyrimo greiéio aritmetinis vidurkis (X,),
vidutinis kvadratinis nuokrypis (8), mapiausia (X . ) ir

didpiausia (X, ) reikdmé
Fazé Xvid. ] Xmin. Xmaks.
Apsisukimas (s) 157 | 0,33 1,08 2,26
Kontaktas su sienele (s) 0,36 | 0,12 0,16 0,72
Pasyvus kontaktas (s) 0,11 | 0,09 0 0,5
Atsispyrimas (s) 0,25 | 0,10 0,12 0,56

Maksimalus atsispyrimo
greitis (m/s)

10 m posiikio nuotolio
vidutinis greitis (m/s)

2,30 | 043 1,36 291

150 | 0,19 1,03 1,74

3 lenteléje pateikti postkio dvytuokle analizés duo-
menys. Atliekant posdkio analize buvo pastebéta, kad
kai kurie plaukikai, upbaige paskutind sm0gé kojo-
mis, dar kurd laika slenka, kol pladtakomis pasiekia
sienele. Dis laiko tarpas buvo pavadintas priartéji-
mu. Vidutinidkai nuo paskutinio smdgio pabaigos iki
kontakto su sienele rankomis pradpios plaukikai up-
trukdavo 0,48+0,37 s. Kontakto su sienele ranko-
mis trukme sieke apie 0,57+0,11 s, apsisukimo —
0,55+0,14 s. Taigi nuo paskutinio grybSnio pabai-
gos iki apsisukimo pabaigos (pirmojo kontakto ko-
jomis momento) vidutiniSkai praeidavo 1,6+0,39s.
Kontakto kojomis faze truko apie 0,35+0,06 s, i$
kuriy pasyvus kontaktas sieke 0,14+0,06 s (sudare
39,49+13,39% viso kontakto trukmés), o atsispyri-
mas 0,21+0,6 s (60,5+13,39%).

Be posdkio fazig trukmés, 2 ir 3 lentelése pa-
teiktos ir maksimalaus atsispyrimo greicio bei 10 m
posOkio nuotolio vidutinio greiéio reikdmés. Pri-
émus prielaida, kad atsispiriant plaukiko kGino ma-
sés centro greitis yra lygus klubo sanario greigiui,
greieio pokyéio analizé atsispyrimo metu buvo at-

3 lentelé

PosOkio dvytuokle fazig trukmés ir maksimalaus atsispyrimo
greiéio aritmetinis vidurkis (X,,), vidutinis kvadratinis

nuokrypis (8), mapiausia (X . ) ir didpiausia (X)) reikdmé
Fazé Xvid. 4] Xmin. Xmaks.
Priartéjimas (5) 048 | 037 0 156
Kontaktas su sienele 057 | 011 04 08

rankomis (s)
Apsisukimas (s)

055 | 0,14 0,24 0,78

Kontaktas su sienele
kojomis (s)
Pasyvus kontaktas (s)

035 | 0,01 0,2 05

0,14 | 0,01 0,04 0,26

Atsispyrimas (s) 021 | 001 | 012 | o034

Greitis (m/s) 27 | 025 | 238 | 298

10 m posiikio nuotolio

vidutinis greitis (m/s) 1,28 0.19 1,08 1,59

likta naudojant klubo sanario greieio reikdmes. Len-
teléje pateiktos tik horizontalaus greiéio reikdmés,
nes bltent horizontalus atsispyrimo greitis yra svar-
bus plaukimo rezultatui. Plaukikai atsispirdami nuo
sienelés pasiekdavo gan dideld kiino masés centro
greitdé: posOkio persiveréiant pirmyn metu
2,3+0,43 m/s, posiikio Svytuokle metu 2,7+0,25 m/s.
Tirtg plaukike 10 m posdkio nuotolio vidutinis grei-
tis sieke 1,5+0,19 m/s atliekant posiiki persiver-
¢iant ir 1,28+0,19 m/s atliekant posiiki Svytuokle.

ledkodami posdkio persivereiant pirmyn ir posQ-
kio dvytuokle fazig itakos maksimaliam atsispyrimo
greiéiui, nustatéme, kad kuo mapesné apsisukimo
trukmé, tuo didesnis buvo atsispyrimo greitis (r=-
0,62, p<<0,05, n = 17 ir r=-0,5, p<<0,1, n = 10 ati-
tinkamai). Maksimalus atsispyrimo greitis turéjo tei-
giama koreliacini ryds (r=0,5; p=0,06) su pasyvaus
kontakto trukme pos(kio persivereiant pirmyn me-
tu ir neigiama (r=- 0,93, p<< 0,01) — atliekant posaQ-
ka dvytuokle. Pasyvaus kontakto ir atsispyrimo san-
tykiné trukmé taip pat turéjo reikdmés atsispyrimo
grei€iui. Nustatéme, kad didesné atsispyrimo santy-
kiné trukmé (viso kontakto su sienele atpvilgiu) tu-
réjo neigiama poveika atsispyrimo greiéiui (r=-0,54,
p<<0,05). Siekdami idsiaidkinti, ar apsisukimo plius
kontakto su sienele trukmé turéjo dtakos vidutiniam
10 m posGkio nuotolio grei€iui, apskaieiavome ko-
reliacijos koeficienta, kuris parodé vidutina rydi tarp
dig parametrg (r=-0,55, p=0,05).

Rezultatg aptarimas

Kadangi tyrimuose dalyvavo skirtingoms funk-
cinéms klaséms priskirti plaukikai: S7-S10 — paly-
ginti nedideli kGino papeidimai, S11 — aklieji, S12 ir
S13 —silpnaregiai, S14 — intelekto sutrikimai, svar-
bu buvo idsiaidkinti, ar negalios pobddis turi dtakos
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nagrinéjamg posdkig parametrams. Tuo tikslu bu-
vo atlikta koreliaciné duomeng analizé, kuri paro-
dé, kad tarp tirtg plaukikg funkcinés klasés ir po-
sOkig fazig trukmés statistiokai patikimo rydio né-
ra. Tai mums leido sujungti kiekvieno tirto posdkio
visg tirtg plaukikg duomenis, o jg variacija suprasti
kaip skirtingo meistriokumo idraidka.

Didziausias absoliutus skirtumas 1,16 s buvo
tarp greiéiausio (t=1,08 s) ir léciausio (t=2,26 s)
apsisukimo. Manome, kad d4 skirtuma Iémé fazés
pradpios atskaitos momentas. Daugelis autorig ap-
sisukimo trukme skaiéiuoja nuo galvos lenkimo pra-
dpios, diame darbe apsisukimo trukmé skaiéiuoja-
ma nuo paskutinio grybdonio pradpios. Toks apsisu-
kimo fazés trukmés skaiéiavimas pagristas paste-
béjimu, kad kai kurie plaukikai, ddéj® ranka 4 van-
deni paskutiniam grybdniui, dar kuré laika pasyviai
slenka artédami prie sienelés. bis momentas gali bati
labai reikdmingas tobulinant posdkio technika. Ma-
nome, kad esantis 1,16 s skirtumas tarp greiciausio
ir [8éiausio apsisukimo didpiausia dalimi nulemtas
pasyvaus slinkimo paskutinio grybdnio pradpioje. Pa-
lyginimui pateikiame sveika nacionalinés rinktinés
plaukikg apsisukimo persiveréiant pirmyn trukme,
kuri lygi 0,72+0,05 s, apskaiciuotg Lyttle ir Maso-
no (1997) nuo galvos lenkimo pradpios momento.

Panasi situacija buvo pastebéta analizuojant po-
shkio dvytuokle fazes. Kai kurie plaukikai po pas-
kutinio smagio kojomis vis dar nesiekdavo ranko-
mis sienelés, todel vidutiniskai apie 0,48+0,37 s pa-
syviai slinkdavo. Kai kuriais atvejais pasyvus slinki-
mas uztrukdavo iki 1,56 s.

Apsisukimas, skaiéiuojamas nuo kontakto su sie-
nele rankomis pradpios iki kontakto su sienele kojo-
mis pradpios, Blanksby ir kt. (1998) duomenimis,
trunka apie 1,15+0,22 s, Lyttle ir Masono (1997)
duomenimis, — apie 0,93+0,08 s (4 lentele). Si skir-
tuma salygoja skirtingas sportininka meistriokumo ly-
gis. Blanksby ir kt. (1998) analizavo 23 sveikg jau-
ngj@ plaukike, o Lyttle ir Masonas (1997) — 4 nacio-

nalinés rinktinés plaukikg posiki. Sudéje kontakto
rankomis ir apsisukimo fazig trukma mdsg darbe gau-
name 1,12 s, vadinasi, musy tirty nejgaliyjy plauki-
kg posdkio dvytuokle apsisukimo technika panadi 4
sveika jaungja plaukike technika, nors kontakto ran-
komis ir apsisukimo fazig trukmés mapiausios reikd-
més rodo, kad kai kurie plaukikai savo apsisukimo
technika gali lygintis su sveikais nacionalinés rinkti-
nes plaukikais. Palyging sveikuyjy (0,5 s Lyttle ir Ma-
sono, 1997, duomenimis) ir nejgaliyju (0,57 s) kon-
takto su sienele rankomis trukme, matome, kad skir-
tumas tarp sveikgja ir nedgaligjg labiau pasireidkia
paeiame apsisukime, kuris id dalies priklauso nuo su-
kimo momento sukdrimo kontakto rankomis metu
ir nuo kdno inercijos momento sukantis.

10 4 lenteléje pateiktg dvairig autorig posdkio fa-
zig analizés duomeng matome, kad dauguma auto-
rig didesna démesa skyré kontakto su sienele kojomis
trukmés nei apsisukimo trukmés analizei. Kontaktas
su sienele éddomus tuo, kad jo metu atsispirdami nuo
sienelés plaukikai suteikia knui pradindslinkimo grei-
td. Palyginz dvairig autorig duomenis, matome, kad
tiek sveikg, tiek nedgalig didelio meistridkumo plau-
kikg kontakto su sienele trukmé yra panadi. Lyttle ir
kt. (1999), idanalizave 30 patyrusig sveikag plaukika
kontakto su sienele trukme posdkio persiveréiant pir-
myn metu, nustaté, kad tik dalis kontakto su sienele
trukmés panaudojama atsispyrimui. Jg duomenimis,
atsispyrimas sudaré apie 67,5+15,2% (nuo 33 iki
94%) kontakto trukmés. Atsispyrimo trukmé turé-
jo teigiama koreliacind rydd (r=0,42) su maksimalia
atsispyrimo greieio reikdme.

Panadios atsispyrimo trukmés santykinés reikdmés
buvo gautos per 84 tyrima. Pos(kio persivereiant pir-
myn metu atsispyrimas sudaré 71,3+17,2% kontakto
trukmeés, taéiau teigiamas koreliacinis rydis buvo nu-
statytas tarp atsispyrimo maksimalaus grei€io ir pa-
syvaus kontakto trukmés. bie priedtaravimai bus vi-
sidkai suprantami, jei sutiksime su prielaida, kad eg-
zistuoja optimalus pasyvaus ir aktyvaus kontakto san-

4 lentelé
Avairig autorig posikio fazig analizés duomeng palyginimas
L . S Apsisukimo Kontakto
Autoriai Posukis Tiriamieji trukmé (s) trukmé (s)
Persiverciant pirmyn | 16 nacionalinés rinktinés nejgaliy plaukiky 1,57+0,33 0,36+0,12
- . (6 mot., 11 vyr.)
Misy darbo rezultatai Svytuokle 8 nacionalinés rinktinés nejgalais plaukikai 1,12+0,11 0,35=+0,06
(1 mot., 7 vyr.)
Lyttle ir kt. (1999) Persiverciant pirmyn | 30 patyrusiy suaugusiy plaukiky 0,32+0,04
. Svytuokle 4 nacionalinés rinktinés plaukikai 0,93+0,08 0,40+0,03
Lyttle ir Mason (1997) Persiverciant pirmyn 3 nacionalinés rinktinés plaukikai 0,72+0,05 0,29+0,05
Blanksby ir kt. (1998) Svytuokle 23 jauni plaukikai (11 mot., 12 vyr.) 1,15%0,22 0,39+0,08
Blanksby ir kt. (1996) Persiverciant pirmyn | 36 jauni plaukikai (19 mot, 17 vyr.) 0,58+0,20
L. Persiverciant pirmyn 3 didelio meistriskumo plaukikai 0,36+0,06
Takahashiir kt. (1982) Persiverciant pirmyn | 3 sveikatingumo grupés plaukikai 0,48+0,06
Nical ir Kruger (1979) Persiverciant pirmyn 5 treniruoti studentai (4 mot., 1 vyr.) 0,51+0,11
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tykis. Akivaizdu, kad Lyttle ir kt. (1999) gautas tei-
giamas rydys tarp atsispyrimo trukmés ir maksima-
laus atsispyrimo greiéio nereidkia, kad atsispyrimo
greitis didés vien tik didinant atsispyrimo trukma. At-
sispyrimo trukma galima didinti, bet tik iki tam tik-
ros ribos. Svarbu, kad ji batg pakankama sukurti kuo
didesni atsispyrimo jégos impulsa. Skubotas atsispy-
rimas sumapina galimyba pasiekti didpiausia atsispy-
rimo jégos impulsa, uptestas atsispyrimas be reikalo
prailgina posdkio trukmz. Nedgaligja plaukika pasy-
vaus kontakto ir maksimalaus atsispyrimo greiéio tei-
giamas koreliacinis rydys yra logidkas, jeigu mano-
me, kad maksimalus atsispyrimo greitis priklauso ne
tik nuo atsispyrimo impulso, bet ir nuo kiino aptaku-
mo atsispyrimo metu. Pasyvaus kontakto étaka atsi-
spyrimo greiéiui galime pastebéti, palyginz to paties
plaukiko atsispyrimo greieio kreives (1 pav.). Kaip
matome, atsispyrimo greitis gerokai didesnis viso at-
sispyrimo metu, kai pasyvaus kontakto trukmé (PKT)
didesné. Manome, kad pasyvus kontaktas dgauna ypa-
tinga prasmea tiems nedgaliesiems, kurie dél papeidi-
mg negali labai stipriai atsispirti, taéiau pasieka ge-
resna k(ino aptakuma pasyvaus kontakto metu ir taip
sumaping hidrodinamin pasipriedinima atsispyrimo
metu gali teigiamai veikti atsispyrimo greiti.

——PKT =0.07s —&—PKT = 0.16s

Greitis (m/s)

15 /
) el

\

0 0.05 0.1 0.15 0.2 0.25 0.3
Laikas (s)

1 pav. Klubo sanario greitis atsispyrimo metu po trumpesnio
(PKT = 0,07 s) ir ilgiau trunkancio (PKT=0,16 s) pasyvaus
kontakto

Masg samprotavimus patvirtina Clarys (1979),
Lyttle ir kt. (1999) tyrimg rezultatai, kurie parodé,
kad vandens pasipriedinimo jéga atsispyrimo metu
yra labai reikdmingas veiksnys, darantis étaka atsi-
spyrimo greieiui. Netgi labai stipriai atsispyrus nuo
sienelés nebus pasiekiamas didelis atsispyrimo grei-
tis, jeigu kGinas bus nepakankamai aptakios formos.

Pos(kio dvytuokle apsisukimas koordinacijos at-
pvilgiu néra toks sudétingas kaip posikio persiver-
eiant pirmyn (Lyttle ir Mason, 1997), todél pasy-
vus kontaktas su sienele praranda prasme. Nusta-
tytas stiprus atvirkatinis koreliacinis rydys tarp pa-
syvaus kontakto trukmés ir maksimalaus atsispyri-
mo greiéio patvirtina tai. GalbQt po apsisukimo

dvytuokle lengviau pasiekti gera kiino aptakuma nei
po apsisukimo persivereiant pirmyn, todél éia svar-
bu kuo stipriau atsispirti per kuo trumpesni laika
(Lyttle ir Mason, 1997). Kita vertus, pos(kio dvy-
tuokle pasyvaus kontakto trukmé (39,5+13,4%)
buvo didesné nei posdkio persivereiant pirmyn. Pri-
émus prielaida, kad egzistuoja pasyvaus kontakto
ir atsispyrimo trukmés optimalus santykis, toks ko-
reliacinés analizés rezultatas tampa logidkas.

Nustatytas vidutinio stiprumo rydys tarp apsisuki-
mo, kontakto su sienele trukmés ir 10 m posikio nuo-
tolio vidutinio greiéio bei atsispyrimo maksimalaus
greieio patvirtino misg hipoteza, kad dios posdkio fa-
z8s nedgaliems plaukikams gali bati reikdmingos sie-
kiant padidinti posOkio nuotolio vidutind greita.
Apibendrinimas

Pos(kio persivereiant pirmyn ir posdkio dvytuok-
le apsisukimo ir kontakto su sienele fazig analizé
leido padaryti kai kurias idvadas ir jas apibendrinti.

1. Apsisukimo ir kontakto su sienele fazig truk-
mé turéjo dtakos maksimaliam atsispyrimo greiéiui
ir posdkio nuotolio (10 m) vidutiniam greiéiui.

2. Pried posOka persiveréiant pirmyn kai kurie
plaukikai, édéja ranka 4 vandeni paskutiniam grybd-
niui, apie viena sekundz pasyviai slinko. Manome,
kad taip atsitikdavo tuomet, kai plaukikas blogai
suderindavo paskutinig grybdnig ilgi su likusiu at-
stumu iki sienelés. Toks netikslus priplaukimas pa-
didindavo apsisukimo trukmz.

3. Poslkio persivereiant pirmyn atsispyrimas su-
daré apie 71% kontakto trukmés. Laikas iki atsi-
spyrimo pradpios (apie 29% kontakto trukmés) gali
bati panaudotas pasiruodti atsispyrimui, kiino ap-
takumui gerinti. Nustatytas nedgaligja plaukikea pa-
syvaus kontakto ir maksimalaus atsispyrimo grei-
eio teigiamas koreliacinis rydys rodo, kad pasiruo-
dimas atsispyrimui, kno formos aptakumo gerini-
mas pried atsispyrima yra svarbus veiksnys, didi-
nantis atsispyrimo greita.

4. Pried posdka dvytuokle kai kurie plaukikai iki
1,56 s pasyviai slinkdavo, kol rankomis pasiekdavo
sienelz. Kontakto su sienele rankomis ir apsisuki-
mo trukmé vidutinidkai sieké 1,12 s. Skirtumas tarp
sveikgjg ir neigaligjg plaukike posikio technikos
labiau pasireidkia apsisukimo fazéje nei kontakto
su sienele fazéje.

5. Nustatytas stiprus atvirkadtinis koreliacinis ry-
dys tarp posdkio dvytuokle pasyvaus kontakto truk-
més ir maksimalaus atsispyrimo greiéio. Pos(kio dvy-
tuokle apsisukimas koordinacijos atpvilgiu néra toks
sudétingas kaip posdkio persiveréiant pirmyn, to-
dél pasyvus kontaktas su sienele praranda prasmg.
biuo atveju svarbu kuo stipriau atsispirti per kuo
trumpesnad laika.
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A TEMPORAL ANALYSIS OF THE FREESTYLE AND BUTTERFLY SWIMMING TURNS BY
ELITE DISABLED SWIMMERS (S7-S14 FUNCTIONAL CLASSES)

Assoc. Prof. Dr. Danguolé Satkunskiené

SUMMARY

At the elite disabled swimmers level, the
opportunity for performance improvements become
relatively restricted. One possible area is to enhance
turning performance throughout the pivot, push-off,
glide and stroke resumption phases. The aim of this
study was to use an underwater videography to
investigate the interrelationship of duration of the pivot
and push-off phases with the final wall exit velocity
during the wall push-off following the freestyle and
butterfly turns. Twenty four elite disabled swimmers
(S7 — S14 functional classes) performed two complete
turns with key kinematics variables recorded for each
turn. 39 freestyle and 27 butterfly turns were analysed.
Pivot, wall contact, push-off time and wall exit velocity
were calculated from underwater videography.

The 5 m round-trip average velocity correlated
significantly with pivot and wall contact time. The

Danguolé Satkunskiené

Lietuvos kdno kultGros akademija
Sporto g. 6, LT-3000 Kaunas
Tel.: +370 86 17424

El. pastas: d.satkunskiene@Ikka.lt

low pivot time related to a high push-off velocity.
The push-off velocity correlated with passive wall
contact time. The freestyle rotation measured from
the beginning of the last stroke (last hand entrance
into the water before the wall) until the feet touch
the wall, lasted an average by 1,57+0,33s. The time
on the wall was 0,36+0,12s. The butterfly turn was
initiated at hand contact and followed until the feet
touch the wall lasting an average by 1,1240,11s. Wall
contact lasted an average by 0,35+0,06s.

The temporal analysis of the freestyle and butterfly
turns by elite disabled swimmers have demonstrated that
the collection of kinematics variables used in this study
can assist coaches to determine any potential areas for
improvement in the turning technique of their swimmers.

Keywords: swimming, disabled swimmers, freestyle
turn, butterfly turn, temporal analysis.
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Avairig amplua vepimélig krepdinio paidéjg paidimo rodikliai

Santrauka

Kastutis Skuéas, prof. habil. dr. Stanislovas Stonkus

Lietuvos kdno kultdros akademija

baidpianeig vehimélig krepdind nedgaligje judéjimo kokybei ir judesig, veiksmg dvairovei, sensomotoriniams, intelektiniams,
socialiesiems interakciniams mokéjimams, koordinaciniams ir fiziniams gebé&jimams nustatyti ir avertinti, be natQraligjg testa
(Brasile, 1986; Walandewijckir kt., 1999) rodiklig, objektyv(s ir informatyvas yra kiekybiniai ir kokybiniai paidimo rodikliai —
technikos veiksmai, kuriuos atlieka paidéjai per vienas rungtynes ir viena paista minute (Hendrickir kt., 1994; ir kt.).

Tyrimg, kurig metu bltg nustatomi ir dvertinami avairias funkcijas komandoje atliekantys vepimélig krepdinio paidéjai,

aptikti nepavyko.

Darbo tikslas: nustatyti ir dvertinti avairig amplua (dhaidéja, kradto, vidurio puoléjg) vepimélig krepdinio paidéjg paidimo
rodiklius oficialiose varbybose. I8tirtas 21 paidéjo (atveja skaigius n==60) paidimas.

Aktyviausi yra vidurio puoléjai, vidutinidkai atliekantys po 2,5 veiksmo per paista minutz (kradto puolgjg dis rodiklis—2,1,
ibaidéjg — 1,2), kamuolé a krepda jie meta vidutinidkai po 16 karta per rungtynes (kradto puoléjai — po 7,7, dpaidéjai — po 5).

Tiksliausiai pagrindinius technikos veiksmus atlieka taip pat vidurio puoléjai: jg metimg & krepdi tikslumas 36% (kradto

puoléjg ir dhaidéja — 30%).

Integralinio parengtumo, gebéjimo paisti rodikliai (vertinti pagal Byrnes ir Hendrick metodika) taip pat geriausi vidurio

puoléjg +44 tadkai (kradto puoléje +13, thaidéjg +11).

Raktapodpiai: vepimélig krepdinis, kiekybiniai ir kokybiniai paidimo rodikliai, integralinis parengtumas, paidéje amplua.

Avadas

Populiarig, tinkamg neégaliesiems sporto daka
panaudojimas jg socializacijai, resocializacijai dvai-
riose visuomenése dél skirtinga salyge yra nevieno-
das (Williams, 1994).

Vepimélig krepdinis — sportinis kamuolio paidi-
mas, pritaikytas nedgaliesiems, turintiems judéjimo
negalia. Paidpiama vapinéjant po aikdtela vepimé-
liais. Pradétas paisti JAV 1949 m. ir id pradpig skir-
tas Antrojo pasaulinio karo invalidg resocializaci-
jai, jau dedtajame XX a. dedimtmetyje spareiai émé
plisti po pasauld. Dabar vepimélig krepdinis yra svar-
bi, nesudétinga fizinig pratimg ridis, taip pat ir spor-
to daka, padedanti judéjimo negalia turintiems ne-
dgaliesiems atgauti judéjimo agQdpius, gerinti jg ko-
kybz, neigaligja socializacija visuomenéje.

Vepimélig krepdinio paidéjg idmoktg technikos
veiksmg kokyb#, gebé&jima paisti, be natlraligja
(lauko) testg duomeng, rodo ir atliekamg veiksmg
visuma bendroje komandos veikloje rungtyniaujant
(Dobry, Velensky, 1986; Velensky, 1998; Mondo-
ni, 1991; ETRoeéTAaa, ATéTATAe+, 1997; Stonkus,
Zuoza ir kt., 1998).

Kompleksing disponavimo struktdra — gebéjima
taikyti technikos veiksmus ir jg junginius, gebéjima
paisti — salygoja keletas veiksnig: sensomotoriniai,
intelektiniai, socialieji interakciniai mokéjimai, ko-
ordinaciniai ir komandiniai gebé&jimai (Straube,
1989; Velensky,1998; Stonkus, 2001; ir kt.).

Paidéjg mokéjimus ir gebéjimus charakterizuoja
kiekybiniai ir kokybiniai paidéje paidimo rodikliai rung-
tyniaujant, o tg rodiklig kaita — paidimo tendencijas.

Paidpianeig vepimélig krepdind nedgaligja judé-
jimo kokybei, judesig, veiksmg dvairovei, sensomo-

toriniams, intelektiniams, socialiesiems interakci-
niams mokéjimams, koordinaciniams ir fiziniams
gebéjimams nustatyti ir dvertinti, be natQraligjg teste
(Brasile, 1986; Walandewijck ir kt., 1999; ir kt.)
rodiklig, rekomenduojami ir kiekybiniai bei koky-
biniai paidimo rodikliai, t.y. technikos veiksmai, ku-
riuos atlieka paidéjai per vienas rungtynes ir per vie-
na paista minute (Hendrick ir kt., 1994; ir kt.).

Siekiant suprasti vepimélig krepdinio esma, po-
pymius batini objektyvis kiekybiniai ir kokybiniai
paidéja (ir komandg) paidimo per varpybas rodik-
liai, atskleidpiantys dvairias funkcijas (dpaidéjo, krad-
to, vidurio puoléjo) komandoje atliekaneig paidéja
veiklos pobQdd. Tokig tyrimg ir jg idvadg literatQ-
roje rasti nepavyko. Dél to mdsg tyrimai yra nauji
ir aktualQs.

Darbo tikslas — nustatyti ir dvertinti vepimélig
krepdinio évairig amplua paidéjg paidimo dvairova
ir kokybz.

Updaviniai:

1.Nustatyti apaidéje, kradto puoléje ir vidurio
puoléjg funkcijas atliekanéig paidéjg kiekybinius ir
kokybinius paidimo per varpybas rodiklius.

2. Nustatyti atliekamg technikos veiksmg avai-
rove.

3. Avertinti 4vairig amplua paidéjg integralini pa-
rengtuma, gebé&jima paisti.

Tyrimo metodai ir organizavimas

Buvo taikomi die tyrimo metodai: literat(ros dal-
tinig analizé, pedagoginis stebéjimas, lyginamoji
analizé.

Pedagoginio steb&jimo metu buvo fiksuojami pa-
grindiniai paidimo veiksmai (15 parametrg). Uprady-



70

SPORTO MOKSLAS

ta 21 paidéjo (&haidéje n=9, kradto puoléje n=9, vi-
durio puoléjg n=3) 60 atveja. Stebé&jimai atlikti 2001
metais, per Lietuvos vepimélig krepdinio éempionata.

Integralinis parengtumas, gebéjimas paisti, pai-
dimo kokybé jvertinta pagal D. Byrneso ir B. Hen-
dricko pasiQlyta metodika, skiriant up atliktus veiks-
mus teigiamus arba neigiamus tadkus:

1. Uptvara +4

2. Tikslg metima id artimg ir vidutinig nuotolig +5

3. Netikslg metima id artimg ir vidutinig nuoto-
lig - 3

4. Tikslg metima id toli +6

5. Netikslg metima id toli -4

6. Tikslg baudos metima +4

7. Netikslg baudos metima -2

8. Atkovota kamuolid +4

9. Asmening prapanga -2

10. Rezultatyveg perdavima +5

11. Technikos klaida -6

12. Varpovo metimo blokavima +5

13. Perimta kamuola +5

14. Prasiverpima +6

15. Techning prapanga -10

Gauti tyrimg duomenys buvo apdoroti matema-
tinés statistikos metodais. Buvo apskaiéiuoti tiria-
Mg@jg grupig aritmetiniai vidurkiai ir idskirtos di-
dpiausios grupig reikdmés.

Tyrimo rezultatai

Apaidéje funkcijas atliekantys paidéjai (n=21, at-
vejg skaieius 21) vidutinidkai paidé po 30 minuéig
per rungtynes ir atliko po 35 veiksmus arba po 1,2
veiksmo per viena paista minutz (pr. lentelz). Didpiau-
sia dala visg atlikta technikos veiksmg sudaré kamuolio
perdavimai — 31%, kamuolio varymas — 23%, meti-
mai & krepdé — 14% (pr. pav.). Metimg id artimg ir
vidutinig nuotolig tikslumas buvo 30%, baudg meti-
mg@ — 25%, vidutinis pelnytg tadka skai€ius — 3.

proc.

L m - dpaidéjai
O - kradto puoléjai
gg B O - vidurio puoléjai

30
25
20
15 -
10
5_

perdavimai varymas metimas & krepdd

Technikos veiksmai

Pav. Atliekamg évairig amplua paidéja technikos veiksmg
per rungtynes vidutiniai rodikliai (proc.)

Lentelé

Avairig amplua vepimélig krepdinio paidéjg paidimo rodikliai (vidutinidkai per vienas rungtynes)

Veiksmai [iaidéj?i _ Krasto pu(_)léja_i Vidurio pu_oléjz_\i
XX Geriausias XK Geriausias XK Geriausias

Zaidimo laikas (min.) 30 40 33 37 33 36
Kamuolio perdavimai (kartai) 11 23 15 23 20 28
Varymas (kartai) 8 25 10 19 20 29
Metimai | 1S arti ir Mete 5 13 7 13 15 16

krepsj vidutinio | Imeté 15 4,33 2,2 55 5,6 6,3
nuotolio | Tikslumas (proc.) 30 33 31 42 37 39

15 toli Meteé 0 0 0,7 1 1 1

Imeté 0 0 0,1 05 0,25 0,3

Tikslumas (proc.) 0 0 14 50 40 33

13 viso Meteé 5 13 7,7 14 16 17

Imeté 15 43 2,3 6 5,85 6,6

Tikslumas (proc.) 30 33 30 42 36 39

Baudy metimai Meté 1 1 1 3 2 0
Imeté 0,25 0 0,3 1,25 0,8 0

Tikslumas (proc.) 25 0 33 42 40 0

Pelnyti taSkali 3 9 5 14 13 14
Atkovoti kamuoliai 2 5 4 6 9 9
Asmeninés prazangos 1 1 2 2 1 2
Rezultatyviis perdavimai 1 3 1 2 1 3
Technikos klaidos 2 4 2 4 4 5
Metimy blokavimai 0 0 0 0 1 1
Perimti kamuoliai 1 2 1 3 2 3
UZtvaros 2 6 2 2 2 4
Prasiverzimai 1 3 0 1 1 1

Atlikta i$ viso veiksmy 35 86 46 79 81 102
Per 1 Zaista minute 1,2 2,2 14 2,1 2,5 2,8

Realus skaicius per 40 min. 48 88 56 85 100 112
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Geriausias dio amplua paidéjas per vienas rung-
tynes atliko po 86 veiksmus arba po 2,2 veiksmo
per paista minutz. 13 jg 29% visg veiksmg sudaré
kamuolio varymas, 27% — kamuolio perdavimai ir
15% — metimai & krepdd. Metimg & krepda tikslumas
buvo 33%, baudg metimg — 33%, pelné per vienas
rungtynes vidutiniokai po 9 tadkus.

Kradto puoléjai vidutinidkai paidé po 33 minu-
tes, per rungtynes atliko po 46 veiksmus arba po
1,4 veiksmo per viena paista minute. Kamuolio per-
davimai sudaré 33%, varymas — 22%, metimai &
krepdd — 17% visg atlikte veiksmga. Metimg & krepdd
veiksmingumas — 30%, pelné vidutinidkai po 5 tad-
kus per rungtynes.

Geriausio kradto puoléjo rodikliai labai skyrési
nuo vidutinig: jis paidé po 37 minutes kiekvienose
rungtynése, atliko po 79 veiksmus (po 2,1 per paidi-
mo minutz). Kamuolio perdavimai sudaré 29%, va-
rymas — 24%, metimai 4 krepdd — 18% visg veiksmg.
Labai geras metima & krepdd tikslumas — 42%, pelné
po 14 tadke per rungtynes (pr. lentelz ir pav.).

Vidurio puoléjai vidutinidkai paidé po 33 minu-
tes ir atliko 81 veiksma per rungtynes (po 2,5 per
paista minutz). Kamuolio perdavimai ir varymas su-
daré po 25%, metimai & krepdd — 20% visg veiks-
mg. Metimg & krepda tikslumas — 36%, pelné po 13
tadkg per rungtynes.

Geriausias vidurio puoléjas, paidas vidutinidkai
po 36 minutes per rungtynes, atliko po 102 veiks-
mus (po 2,8 per paista minutz). Kamuolio perdavi-
mai sudaré 27%, varymas — 28% ir metimai 4 krep-
04 — 17%. Metimg & krepdd tikslumas — 39%, pelny-
ta po 14 tadke.

Rezultatg aptarimas

Vepimélig krepdinio paidimo taisyklés reikalauja,
kad paidimo metu aikdtéje blte dvairg negalios sun-
kumo laipsna turintys paidéjai: vienos komandos pai-
déjg negalios sunkumo balg suma neturi viroyti 14.
Todél avairias funkcijas komandoje dapniausiai atlie-
ka skirtingo negalios sunkumo laipsnio paidéjai. Apai-
déjais blna sunkios negalios (1-2,5 balg) idtikti pai-
déjai, kradto puoléjais — lengvesnes negalias (3—4 ba-
I2), vidurio puoléjais — lengviausias negalias turintys
(4-4,5 balg) paidéjai (Coubariaux, 1994).

Mdasg tyrimg duomenimis, aktyviausi vepimélig
krepdinio paidéjai — vidurio puoléjai, atliekantys vidu-
tinidkai po 2,5 veiksmo per paista minutz (geriausi —
po 2,8). Toliau eina kradto puoléjai — po 2,1 ir dpaidé-
jai — po 1,2 veiksmo per paista minutz (pr. lentelz).

Palyginz krepdinio ir vepimélig krepdinio dvairiag am-
plua paidéjg kiekybinius paidimo rodiklius, matome
priedinga vaizda: id didelio meistridkumo krepdininka

aktyviausi yra éhaidéjai, atliekantys po 3,4-4 veiksmus
per paista minutz, paskui kradto puoléjai — po 3,8 ir
vidurio puoléjai — po 2,4-2,7 veiksmo per paista mi-
nute (Stonkus, 1985; 2001; Klimontovicz, 1999).

Vepimélig krepdinio vidurio puoléjg negalia yra
lengviausia, jie yra geriausi komandos paidéjai, ge-
riausiai vapiuoja vepiméliais ir gali atlikti avairius
veiksmus, todél jg kiekybiniai rodikliai yra geriausi.

Masg stebéjimg duomenimis, universaliausi ve-
pimélig krepdinio paidéjai taip pat yra vidurio puo-
I&jai: jg kamuolio perdavimo ir varymo veiksmai su-
daro po 25%, metimo & krepdi — 20% visg atlikte
veiksmg (pr. pav.). Apaidéjg ir kradto puoléjg paidi-
me aidkiai vyrauja kamuolio perdavimai (31 ir
33%), gerokai mapesnz atlikta veiksmg dald suda-
ro metimai & krepdé (14 ir 17%).

Paidpiant krepdini dhaidéje kamuolio perdavimai
sudaro 43%, varymas — 33%, metimai 4 krepdd —
11% visg atliktg veiksmg. Kradto puoléjg die ro-
dikliai yra atitinkamai 41, 30 ir 13%, vidurio puo-
I€jg — 31, 21 ir 13-20% (Stonkus, 1985; Stonkus ir
kt., 1998; Klimontovicz, 1999; ir kt.).

A vepimélig krepdinio dpaidéja ir kradto puoléjs
funkcijas éeina uptvarg tvérimas vidurio puoléjo gy-
néjui, siekiant sudaryti salygas puoléjui prasiverpti
aréiau krepdio ir upbaigti ataka, taip pat perduoti
kamuoli tokiai atakai upbaigti. Mapas apaidéjg me-
tima & krepdi skaieius paaidkinamas ir nepakanka-
mu épaidéjg techniniu ir taktiniu parengtumu.

Ir kokybiniai vepimélig krepdinio paidimo rodik-
liai geriausi vidurio puoléjg: metimg & krepdd tikslu-
mas — 36% (geriausio — 39%), baudg metimg — 40%,
tik technikos klaidg mapiausiai padaro &aidéjai ir
kradto puoléjai (po 2). Taip yra dél to, kad vidurio
puoléjai yra aukdti ir dauguma jg idsikelia vepimélio
sédynz & didpiausia leistina vepimélig krepdinyje aukd-
ta (iki 53 cm matuojant nuo grindg), dél to sunkiau
sutrukdyti jiems mesti kamuoli & krepdi. Be to, vi-
durio puoléjai, turintys nedidelius pakenkimus, ge-
rai valdo liemeng, stabiliai sédi vepimélyje ir nepra-
randa pusiausvyros mesdami kamuola & krepda.

\ertinant dvairig amplua paidéjg integralini pa-
rengtuma, gebéjima paisti (pagal Byrnes ir Hedrick,
1994 metodika), paidimo veiksmingumo rodikliai
buvo tokie:

— dpaidéje +11 (geriausio +55)

— kradto puoléjg +13 (geriausio +42)

— vidurio puoléjg +44 (geriausio +61).

Dél minétg priepaseig Lietuvos vepimélig krep-
dinio komandg vidurio puoléjg integralinio pareng-
tumo ir gebéjimo paisti rodikliai gerokai geresni
negu apaidéja ir kradto puoléjg funkcijas atliekan-
eig paidéja.
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ISvados

1. Aktyviausi paidpiant vepimélig krepdina yra vi-
durio puoléjg funkcijas atliekantys paidéjai — per
paista minutz vidutinidkai jie padaro po 2,5 veiks-
mo. Mabiausiai aktyvils — dpaidéjai (po 1,2 veiksmo
per paista minutz).

2. Tiksliausiai pagrindinius technikos veiksmus
—metimus 4 krepda — atlieka taip pat vidurio puolé-
jai; jg metimg & krepda tikslumas — 36%. Dis rodiklis
ypaé reikdmingas, nes vidurio puoléjai daugiausiai
(po 16 kartg) meta & krepdi.

3. Pagal atliekamg veiksmg dvairove universaliau-
si paidéjai tai pat yra vidurio puoléjai: jg atliekamg
pagrindinig technikos veiksmg kiekybinig rodiklig
sklaida mapiausia: kamuolio perdavimo ir kamuo-
lio varymo veiksmai sudaro po 25%, o metimai 4
krepdia — 20% visg atliekamg technikos veiksmg.

4. Vidurio puoléjg funkcijas atliekantys paidéjai
geriausiai geba taikyti technikos veiksmus ir turi ge-
riausia koordinacina ir fizini parengtuma (+44 tad-
kai). Dis integralinis kradto puoléjg rodiklis buvo
+13, dpaidéjg +11 tadke.
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THE PLAYING RESULTS OF WHEELCHAIR BASKETBALL PLAYERS IN
DIFFERENT GAME POSITIONS

Kastutis Skuéas, Prof. Dr. Habil. Stanislovas Stonkus

SUMMARY

In wheelchair basketball, when aiming to state and
evaluate disabled players’ movement quality, motion
and action variety, sensomotoric, intelectual, social
interaction skills, coordinative and physical abilities,
quantitative and qualitative playing results (technical
actions carried out by a player during a game and
during aminute of agame) are considered as objective
and informative besides the natural tests (Brasile).

A research on stating and evaluating wheelchair
basketball players in different game positions in a
team has not been carried out.

The aim of the research was to state and evaluate
the playing results of wheelchair basketball players in
different game positions (a playmaker, awing, a center
forward) in official competitions. The playing of 21
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baketball players was under research.

Center forward players are the most active ones,
carrying out on average 2,5 actions per minute (wing
players — 2,1, playmakers - 1,2), shooting 16 times
per game (wing players — 7,7, playmakers — 5).

The most accurate main technical actions were
carried out by center forward players: their shooting
accuracy was 36% (that of wing players and playmakers
being 30%).

Center forward players’ integral qualification and
playing skills (according to the methods of) were the
highest rated +44 points

Keywords: wheelchair basketball, quantitative and
qualitative playing results, integral qualification,
player’s game positions.
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