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Darbo autoré: VU kineziterapijos bakalauro programos IV kurso studenté Karolina Kulbyté.
Darbo vadové: docent¢ Riata Dadeliene, Vilniaus universitetas, Medicinos Fakultetas,
Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos katedra
Pagrindinés savokos: Karate, fizinés ypatybés, atramos-judamasis aparatas, sportuojantys
jaunuoliai
Karate yra laikomas vienu i§ populiariausiy dvikoviniy sporty, turinéiy unikalias
charakteristikas. Kiekvienais metais atsiranda vis daugiau norinéiyjy, ypa¢ vaiky ir paaugliy,
isitraukti i $ig sporto Saka, todel yra svarbu jvertinti Sio sporto ypatumus.
Darbo tikslas: jvertinti kyokushin ir tradicinj karate sportuojanciy jaunuoliy fiziniy ypatybiy ir
atramos-judamojo aparato ypatumus.
UZdaviniai:

1. Jvertinti tiriamyjy grupiy atramos-judamojo aparato ypatumus.

2. Jvertinti 16-17 m. karate sportininky lankstumg ir raumeny jéga.

3. ISanalizuoti jaunuoliy koordinacija, pusiausvyrg bei greituma.

4. Ivertinti sportininky Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.
Tyrimo metodai: tyrimas buvo atliktas 2016 spalio — 2017 kovo ménesiais. I§ viso tyrime
dalyvavo 30 asmeny — 15 lanké kyokushin karate ir 15 — tradicinio karate treniruotes. [vertinti
sportininky antropometriniai duomenys, galvos, peciy, menciy, Zasty padétys, raumeny ilgis.
Ivertintos sportininky fizinés ypatybés — raumeny jéga (liemens raumeny jégos ir stabilumo
testas), lankstumas (sédéti ir siekti testas), pusiausvyra (stovin¢io gandro testas), koordinacija
(akies-rankos koordinacijos testas), greitumas (,,Zig-Zag* testas) bei Sirdies ir kraujagysliy
sistema (Rufje testas). Duomeny analizé atlikta naudojant statistinés analizés Excel 2010
programa ir statistikos paketa R.
Rezultatai: 83,3% visy tiriamyjy buvo statistiskai reikSmingai sutrumpéjes bent vienos pusés
vir§utinis trapecinis raumuo (p<0,001). 76,6% visy tiriamyjy tarpe bent viena menté statistiskai
reikSmingai buvo atitraukta nuo stuburo daugiau nei 7,5 cm (p<0,001). Abejose grupése 60%
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sportininky StatistiSkai patikimai buvo atlipes nors vienos mentés apatinis kampas (p<0,001).
Pirmosios grupés rezultatai buvo statistiskai reik§mingai geresni nei antrosios atliekant dinaminj
mentés atitraukimo testg (p<0,03), peties mobilumo testavime (p<0,01), vertinant zasto padétj
(p<0,03). Vertinant mazojo kriitinés raumens sutrumpéjimg gautas statistiSkai reikSmingas
skirtumas palyginus su norma (p<0,001). 83% visy tiriamyjy pasieké maksimalius rezultatus
liemens raumeny jégos testo metu. Abiejy grupiy tiriamyjy ,,sédéti ir siekti” testo rezultatai
jvertinti ,,puikiai®“. ,,Zig-Zag® testo rezultatai statistiSkai reikSmingai geresni buvo antrojoje
grupéje (p<0,009). Akies-rankos koordinacijos testo rezultatai abejose grupése jvertinti ,,Zemiau
vidurkio®, stovin¢io gandro testo rezultatai — ,,prastai®. Rufje indekso pirmosios grupés vidurkis
buvo statistiskai reikSmingai mazesnis (p<0,002). Abi grupés buvo jvertintos kaip ,,patenkinamo
treniruotumo®.

ISvados:

1. Kyokushin ir tradicinio karate sportininkai turéjo jsitempusias trapecinio raumens virSutines
dalis, padidéjusiy menciy atstumg nuo stuburo, atlipusius apatinius mentés kampus,
sutrumpéjusius mazuosius kritinés raumentis.

2. Kyokushin karate sportininky dinaminio mentés atitraukimo ir peties mobilumo testy
rezultatai bei zasto padéties iStyrimo duomenys buvo statistiskai reikSmingai geresni nei
tradicinj karate sportuojanciy jaunuoliy.

3. Liemens raumeny jéga bei Slaunies uzpakalinés dalies raumeny lankstumas tarp tiriamyjy
grupiy nesiskyreé.

4. Tradicinio karate sportininkai buvo greitesni nei kyokushin karate sportuojantys jaunuoliai.
Pusiausvyros ir koordinacijos testy rezultatai tarp grupiy statistiSkai reikSmingai nesiskyre.

5. Kyokushin karate sportininky Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo testo rezultatai buvo

statistiSkai reikSmingai geresni nei tradicinio karate.



ABSTRACT
Vilnius University
Faculty of Medicine

Department of Rehabilitation, Physical and Sports Medicine

Bachelor Degree of Physiotherapy

FEATURES OF PHYSICAL CHARACTERISTICS AND MUSCULOSKELETAL
SYSTEM IN 16-17 YEARS OLD KARATE PRACTITIONERS

Physiotherapy Bachelor's Thesis

The Author: VU physiotherapy bachelor programme IV course student Karolina Kulbyté.
Academic advisor: associate professor Riita Dadeliené, Vilnius University, Faculty of
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Karate is considered to be one of the most popular martial art with its unique characteristics. It is
important to evaluate this sport’s features as more people, especially children and adolescents
want to participate in it.
The aim of research work: to evaluate physical characteristics and musculoskeletal system’s
features in adolescents participating in kyokyshin karate and traditional karate.
Tasks of work:

1. To evaluate the features of test group’s musculoskeletal system.

2. To evaluate 16-17 years old karate athletes’ flexibility and muscle strength.

3. To analyse adolescents’ coordination, balance and agility.

4. To evaluate athletes’ cardiovascular system’s capacity.
Materials and methods: the study was conducted from October 2016 to March 2017. There
were 30 people involved — 15 of them were going to kyokushin karate trainings and 15 of them
to traditional karate trainings. Anthropometric measurements, head, shoulders, scapulas, upper
arm’s position, muscle length were evaluated. Athlete’s physical characteristics — muscle
strength (Core Muscle Strength and Stability test), flexibility (Sit and Reach test), coordination
(Hand-Eye coordination test), agility (Zig-Zag test), balance (Standing Stork test) and
cardiovascular system (Rufje test) were assessed. Mathematical analysis was accomplished by
using Excel 2010 and R programmes.
Results: 83,3% of all participants had significantly shortened pectoralis minor muscle (p<0,001).

76,6% of tested adolescents had significantly protracted scapulas for more than 7,5 cm



(p<0,001). 60% of adolescents in both groups had at least one inferior scapula’s winging. Both
groups differed from the norm statistically significantly (p<0,001). The first group had
statistically significantly better results in dynamic scapula’s abduction test (p<0,03). The first
group had statistically significantly better results in shoulder’s mobility test (p<0,01).
Statistically significant difference was found in upper arm position’s evaluation (p<0,03). Both
groups statistically significantly differed from the norm in pectoralis minor muscle length’s
evaluation (p<0,001). 83% of all athletes succeeded to reach the highest results in core muscle
strength testing. Adolescents from both groups had succeeded to reach “excellent” in the “Sit and
Reach” test. The results of “Zig-Zag” test were significantly better in the second group
(p<0,009). Hand-Eye coordination test’s results were evaluated as “below average”. Athletes
from both groups were evaluated as “poor” in “Standing Stork™ test. Statistically significant
difference between the groups was found in Rufje test results (p<0,002) — the first group had
better results. Both groups were evaluated as having “satisfactory level of training”.
Conclusions:

1. Adolescents going to kyokushin karate and traditional karate trainings had tensed upper
trapezius muscles, bigger scapulas’ distance from the spine, scapula’s inferior angle
winging and shortening of pectoralis minor muscle.

2. Kyokushin karate athletes had significantly better results in dynamic scapular abduction,
shoulder mobility tests and upper arm position’s evaluation.

3. Core muscle strength and hamstring’s flexibility did not differ signicifantly between the
groups.

4. Traditional karate group had statistically significantly better results in agility test.
Balance and coordination tests’ results did not differ significantly between the groups.

5. Statistically significant difference was found in cardiovascular system functional state’s

test results with the kyokushin karate group having lower index’s average.



TEKSTE PANAUDOTU TRUMPINIU PAAISKINIMAI

SSD — girdies susitraukimy daZnis
n — tiriamyjy skaicius

p — statistinio reikSmingumo lygmuo



DARBE PATEIKTU LENTELIU SARASAS

1 Lentelé. 1 ir 2 grupés tiriamyjy antropometriniai dUOMENYS (X£(S (X)) eovrreereerienienieereniennenns
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1. IVADAS

Aukstas vaiky ir paaugliy fizinis lygis yra siejamas su palankesniais su sveikata
susijusiais rezultatais, tokiais kaip dabartin¢ ir ateities nutukimo rizika, Sirdies ir kraujagysliy
sistemos liga [1]. Subalansuota ir sveika skeleto-raumeny sistemos veikla reikalauja, kad
raumenys buty pajéglis greitai susitraukti, atspartis nuovargiui ir laisvai judéty pilna judesiy
amplitude [2]. Mokslinéje literatiiroje teigiama, kad karate tampa vis populiaresniu sportu tiek
profesionaliame, tiek rekreaciniame lygyje [3]. Pasaulio karate organizacijoje (WKF) $iuo metu
yra 188 Salys — tai parodo platy susidoméjima Sia sporto Saka pasauliniu lygiu. Taip pat
literatiiroje randama straipsniy apie pazeidimus ir traumas [4]. Remiantis moksliniais tyrimais,
daugiausia pazeidimy karate yra raumeny sumusSimai ir nedideli lokaliis suzalojimai, o rimti
suzeidimai — lGizimai, patempimai ar kitos rimtos traumos dazniau pasitaiko tokiose sporto
Sakose kaip futbolas, krepSinis, tackwando, dziudo ar tinklinis. Taip pat nurodoma, kad daug
galiiniy suzalojimy patiriama praktikuojant dvikovini sporta, dazniausiai §ios traumos yra
nedidelés. Jos atsiranda ne tik varzyby metu, bet taip pat yra siejamos su nepakankamu
sportininko fiziniu pasirengimu ir raumeny disbalansu [5].

Siomis dienomis yra maZai Zinoma apie karate atlety fiziologines charakteristikas.
Auksciausi karate sportininky pasirodymai yra glaudziai susij¢ su raumeny sprogstamaja jéga.
Karate finaliniy kovy rezultatams daugiausiai jtakos turi virSutinés ir apatinés galiinés raumeny
jéga. Taip pat auk$c¢iausio meistriSkumo kovos reikalauja staigaus kiino segmenty pagreitéjimo ir
sulétéjimo ir sprogstamosios raumeny jégos treniravimo. Siuo metu yra atlikta nedaug tyrimy
apie karate atletus ir jy fizines charakteristikas [6]. Taip pat yra nedaug tyrimy, fokusuojanéiy j
jaunus sportininkus bendrai bei konkreciai j karate [7]. Tolesni tyrimai reikalingi norint pagrjsti
ir identifikuoti tinkamiausius testus kurie fokusuojasi j atleto sékmg karate [6].

ApZzvelgus moksling literattirg pastebéta, kad atlikti tyrimai su karate sportininkais vertina
atskirai vieno ar kito stiliaus karate atletus arba karate kaip sporto Saka bendrai, taciau néra
i§skiriami skirtumai tarp skirtingy karate stiliy. Nors daugelyje moksliniy straipsniy yra
analizuojamos sportininky fizinés ypatybés, tokios kaip iStvermé ar raumeny jéga, nedaug
informacijos pateikiama apie greituma, lankstuma, koordinacija bei atramos-judamajj aparta. Sis
darbas leis nustatyti fiziniy ypatybiy skirtumus tarp kyokushin ir tradiciniu karate uzsiimanciy
sportininky bei jvertinti jy virSutinés kiino dalies skeleto-raumeny sistemos ypatumus.

Hipotezé — kyokushin karate sportininky fizinés ypatybés yra labiau iSlavintos ir
atramos-judamasis aparatas yra geresnés biiklés nei tradicinj karate sportuojanciy jaunuoliy

Tyrimo objektas — fizinés ypatybés ir atramos-judamojo aparatas.
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Tyrimo subjektas — 16-17 mety amziaus kyokushin ir tradicinj Kkarate stilius
sportuojantys jaunuoliai.

Darbo tikslas — nustatyti kyokushin ir tradicinj karate sportuojanciy jaunuoliy fiziniy
ypatybiy ir atramos-judamojo aparato ypatumus.
UZdaviniai:
Ivertinti tirlamyjy grupiy atramos-judamojo aparato ypatumus.
Ivertinti 16-17 m. karate sportininky lankstumg ir raumeny jéga.

ISanalizuoti jaunuoliy koordinacijg, pusiausvyra bei greituma.

> w0

Ivertinti sportininky Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma.
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2. LITERATUROS APZVALGA

2.1. Fizinis pasirengimas karate sporte

Dvikovinés sporto Sakos Siomis dienomis uzima reikSmingg vieta sporto pasaulyje ir yra
dalis daugelio tarptautiniy sporto jvykiy, tokiy kaip Olimpinés Zaidynés, taip pat turi ir savo
uzdarus renginius, tokius kaip Pasaulio, Europos ar kity Zzemyny ¢empionatai. Dvikovinés sporto
Sakos be abejonés turi unikalias charakteristikas lyginant su kitomis sporto Sakomis — atletas turi
atakuoti oponento kiing ir Sios atakos turi biti atlickamos tuo paciu metu [8]. Per laikg karate i$
tradicinio kovos meno iSsiplété iki Siy dieny pasaulinio sporto, kas paaiSkina dvi vyraujancias $i0
sporto dalis — tai yra ir tradicinis savigynos budas, ir modernus sportas, kuriame pagrindinis
tikslas yra sparingas su prieSininku [9]. Tai yra vienas i$ daugiausiai praktikuojamy dvikoviniy
sporty ir kovos meny pasaulyje [10]. Kumite (jap. laisvas sparingas arba kova) susideda i$
laisvai pasirenkamy gynybos bei atakos veiksmy, atliekamy j oponentg. Bendrai, kumite yra seka
vienas po kito einanciy greity, atskiry ir nutriikstanciy techniky, kurios viena nuo kitos
atskiriamos jsiterpian¢iu kiino perSokimu i§ vienos vietos j kita, leidzianciu greitus kiino
pozicijos poky¢ius. Kumite yra charakterizuojama kaip sparingas ir kovos pratimai su oponentu
vengiant diskvalifikavimo. Kata (jap. kova su seséliu) yra apibuidinama kaip skirtingy judesiy
formos ir sekos, kova su jsivaizduojamu prieSininku [11]. Pasirodymas Sioje disciplinoje
susideda 1§ tam tikry i§ anksto zinomy puolimo ir gynybos techniky, atlickamy pries
isivaizduojama priesininka. Atliekant $iuos judesius technikos yra sistematiskos, daugiausia létos
ir daZniausiai atlickamos reliatyviai Zemose stovésenose [12].

Daugelis dvikoviniy sporto Saky reikalauja auks$to technikos lygio, gebéjimo tinkamai
pasirinkti taktika ir fizinio pasirengimo [6]. Karate reikia auk$to technikos lygio kartu su
gebéjimu atlikti smigius ir spyrius kiek jmanoma greiiau. Si sporto $aka i§ atlety nuolat
reikalauja atlikti labai sudétingus veiksmus dideliu grei¢iu ir adekvaciai jvykdyti efektyvia ataka
bei gynyba kovojant, taigi kiino raumenys, dalyvaujantys Siuose veiksmuose, turi gebéti greitai
isitraukti ] maksimaliy pastangy reikalaujant; darbg [10]. Ivairios studijos, atliktos tiriant ir
analizuojant sportininky pasirodyma karate, parodé, kad Sis sportas susideda i§ daugelio
kartotiny, trumpy ir intensyviy atakos ar gynybos veiksmy seky, tarp kuriy jsiterpia zemo
intensyvumo veiksmai, taip pat ir trumpi poilsio momentai, kurie galimi teiséjui pertraukus kova
[13]. Straipsnyje apie karate jtaka motorinés ir pazintinés funkcijos vystymuisi teigiama, kad
karate yra sportin¢ veikla, kuri jtraukia tiek fizinius, tiek psichologinius komponentus. Sis
sportas jgalina kauly-sgnariy ir raumeny sistemas dirbti kaip vienam vienetui. Manoma, kad tuo

paciu metu tai pagerina savikontrolg ir savivoka [14].
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Sportinis vystymasis sporto Sakose, kuriose reikia smiigiuoti, taigi ir karate, yra
igyvendinamas per kelias fazes — iniciacijos (6-10 mety), atletinio formavimosi (11-14 mety),
specializacijos (15-18 mety) ir auks¢iausiy pasirodymy fazé (19 mety ir vyresni). Per pirmas dvi
fazes treniravimas yra orientuotas j bendrg sudétinj antropologinj vystymasi kaip pagrindg toliau
vystyti specifines motorines funkcijas, kurios lems tranzicijg j specializacijos faz¢. Daugelis
intensyvaus treniravimosi mety yra reikalingi norint jgyti motorinius jgtidzius bei jvaldyti karate
technikas ir tai efektyviai panaudoti kovojant pries oponentg. Kovos dinamika ir judesiy
daznumas kovose yra ypa¢ pabréziami, o tai reikalauja auksto karatisto motoriniy ir funkciniy
gebéjimy lygio, ypac greicio ir jégos, taip pat ir koordinacijos [15].

2014 metais atliktas pries tai jau minétas tyrimas apie karate jtaka motorinés ir pazintinés
funkcijos vystymuisi. Sio tyrimo tikslas buvo palyginti motorines (sprintas, koordinacija ir
sprogstamoji kojy raumeny jéga) ir pazintines (darbiné atmintis, démesys, vykdomasis
funkcionavimas) funkcijas vaiky, lankanciy karate treniruotes ir vaiky, kurie neuZzsiima jokia
sporto $aka. Tyrime dalyvavo 39 vaikai 9 mety amziaus, kurie suskirstyti j dvi grupes — karatistai
(n=19) ir nesportuojantys (n=20). Jy gebéjimai buvo pamatuoti motoriniais (20 metry sprinto,
vikrumo ir Suolio i auksti i§ vietos) ir pazintiniais (vizualinés diskriminacijos, reakcijos laiko,
Tower of London ir Corsi blokeliy tepingo) testais. Rezultatai parodé¢ statistiSkai reikSmingg
skirtumg tarp tiriamyjy grupiy. Vaikai, kurie uzsiémé karate, parodé didesnj greituma, didesn¢
kojy raumeny sprogstamaja jéga ir geresnius koordinacijos sugebéjimus, taip pat surinko daugiau
tasky vertinant darbing atmintj, vizualinj atsirenkama démesj ir vykdomajj funkcionavima. Sie
rezultatai turi rySj su suaugusiyjy karatisty motoriniais gebéjimais — raumeny sprogstamoji jéga,
Suoliai ir maksimalus greitumas yra atpazjstami kaip turintys kriting role karate sportininko
auksto lygio pasirodymuose. Taip pat karatistai vaikai turi geresnj kognityvinj funkcionavima.
Pirmiausia, jie geriau pasirod¢ vertinant atsirenkama vizualinj démesj, kuris sustiprina reakcija, o
tai yra vienas 1§ pagrindiniy geb¢jimy karate, atskirianCiy atletus ir pradedanciuosius.
Auksciausio lygio pasirodymai daZniausiai charakterizuojami sprogstamosiomis technikomis,
kurios yra glaudZiai susijusios su reakcijos laiku. Manoma, kad koncentracijos ir atkaklumo
padidéjimas yra vienas i§ pagrindiniy rezultaty ilgai sportuojant karate [14]. Metais véliau
dvikovinio sporto ir kovos meny Zurnale i§spausdintas straipsnis, kuriame buvo tiriami vaiky,
sportuojanciy karate, judesio modeliai naudojantis FMS (ang. The Functional Movement Screen)
testu [16]. FMS buvo sukurtas tam, kad bty galima aptikti funkcinius apribojimus, asimetrijg ir
atskiry griauciy-raumeny sistemos elementy polinkj j jvairius pazeidimus. Visi tyrimo dalyviai
atliko FMS testa, kuris susideda i§ septyniy uzduociy, vertinamy nuo 0 iki 3 baly — gilus
pritipimas, klitities perzengimas, jtiipstas, kai abi kojos vienoje linijoje, aktyviis tiesios kojos

kélimas, atsispaudimai (vyrams — gulint nyks¢iai ties smakru, moterims — ties raktikauliu),
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rotacinio stabilumo ir peciy mobilumo uzduotys. Peciy mobilumas susideda i§ vidinés ir iSorinés
rotacijos, taip pat reikalauja kriitininés stuburo dalies, mentés ir krutinés fiziologinio mobilumo.
Zemas FMS testo dalies, apimanc¢ios pe¢iy mobiluma, rezultatas gali biti gautas padidéjus peties
vidinei rotacijai, atlickamai iSorinés rotacijos kaina. Tai atsiranda kaip sutrumpéjusiy
placiausiojo nugaros ir didziojo kriitinés raumeny pasekmé. Taip pat teigiama, kad susilpnéjus
mentg stabilizuojantiems raumenims gali atsirasti mobilumo sumazéjimas ar praradimas, taip pat
gali atsirasti mentés stabilumo sumazéjimas, kas tiesiogiai turi jtakos peciy mobilumo amplitudei
[17, 18]. Taigi $io darbo tikslas buvo diagnozuoti judesiy funkcinius apribojimus, kokybe ir
simetrijg 10-12 mety vaikams, praktikuojantiems Oyama karate. Tyrime dalyvavo 62 vaikai, 1§
kuriy 23 buvo karate sportininkai. Tyrimo rezultatai parodé, kad tiek merginos, tiek vaikinai,
sportuojantys karate, testo uzduotis atliko geriau ir surinko daugiau baly nei kontroliné grupé.
Vaikiny grupéje auks$éiausias rezultatas buvo pasiektas peties mobilumo testavime. Taip pat
nebuvo pastebétas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp dominuojancios ir nedominuojancios
pusés bet kurioje tyrimo dalyviy grupéje atlickant bet kurj pratimg. ISvadose skelbiama,
sportuojanciy vaiky pasiekti statistiSkai reikSmingai aukstesni rezultatai atlieckant FMS testg gali
indikuoti mazesnius funkcinius apribojimus ir aukStesn¢ judesiy kokybe, o tai galimai yra
racionalaus, visapusiSko ir simetrisko treniravimo pasekmé. Taip pat teigiama, kad FMS testo
rezultaty ir amziaus priklausomybé gali rodyti greitesnj vaiky, uzsiimanciy kovos menais,
motorinj vystymasi [16].

Apzvelgtoje literatiiroje teigiama, kad karate yra sporto Saka, jtraukianti visas organizmo
fizines ypatybes. Neéra vienos atskiros sportininko pasirodymo ypatybés, kuri dominuoty
dvikovinese sporto Sakose. Norint pasiekti s¢kmingo dalyvavimo Siame sporte reikia technikos,
jégos, aerobinio pajégumo, galios bei grei¢io kombinacijos [19]. Lenkijoje atliktame tyrime
skelbiama, kad norint pasiekti sékmingy rezultaty karate reikalingas auks$Ciausias visy
pagrindiniy fiziniy ypatybiy lygis — greitis ir adekvati reakcija, pusiausvyros iSlaikymas, judesiy
18skirstymas ir ritmiSkumas, erdvin¢ diferenciacija, geb¢jimas atpalaiduoti raumenis, judesiy
kombinavimas, adaptacija prie besikeiciancios aplinkos, gebéjimas sujungti jvairius judesius bei
gebéjimas islaikyti simetrija [20]. Didzioji dalis dvikoviniy sporty reikalauja technikos, jégos,
aerobinio pajégumo, galios ir grei¢io kombinacijos. AuksS¢iausi rezultatai karate gali biiti
pasiekiami tik tiems sportininkams, kurie potencialiai yra iSvyste savo motorinius gebéjimus
auksciau vidurkio, daugiausia — sprogstamosios jégos, greifio ir koordinacijos. Tai gali biti
pastebima realizuojant karate smiigius kojomis ir juos kombinuojant su ranky smiigiais. Butent
siy techniky greitis ir kokybé tiesiogiai nulemia puolimo efektyvuma karate kovoje [15]. Kituose
Saltiniuose teigiama, kad Sis sportas — kovos menas, reikalaujantis auksto fizinio pajégumo.

Rezultatai Sioje sporto Sakoje priklauso nuo maksimalios raumeny jégos, grei¢io bei vikrumo
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[21]. Pagrindinés fizinés ypatybés, kuriy reikalauja karate, yra raumeny jéga, lankstumas ir

koordinacija [11].

2.2. Karatisty atramos-judamojo aparato ypatumai

Nors karate sportininkai yra labai dinamiSki ir prisitaik¢ smugiuoti kiinui esant bet
kokioje pozicijoje, taciau kiekvienas turi savo pagrinding stovéseng (dazniausiai kairé ranka ir
koja priekyje). D¢l daznos biitent tokios stovésenos bei pakelty prie galvos ranky gynybai
atletams gali atsirasti raumeny disbalansas. 2016 metais Serbijoje atliktas pazengusiy vyry ir
motery karate atlety izokinetinio profilio vertinimas. Yra gerai zinoma, kad elitiniams atletams
gali atsirasti zymi raumeny asimetrija dél kasdieniy daug reikalaujanciy treniruociy, taip pat ir
dél specifiniy konkre¢ios sporto $akos judesiy. Siame tyrime i§ viso dalyvavo 18 Serbijos
nacionalinés rinktinés atlety (9 moterys ir 9 vyrai). Atlikus standartizuotg apsilimg dalyviai buvo
tiriami ,,Humac Norm* dinamometru norint jvertinti abiejy kojy koncentring izokineting $launies
uzpakalinés dalies raumeny ir keturgalviy raumeny jéga, taip pat abiejy ranky iSoriniy ir vidiniy
rotatoriy raumeny jéga. Tiek moterys, tiek vyrai karate sportininkai parodé, kad pas juos yra
rekomenduojamas $launies keturgalvio ir uzpakalinés Slaunies dalies raumeny jégos santykis, o
matuojant iSoriniy ir vidiniy rotatoriy raumeny jéga buvo pasiekti geresni nei rekomenduojami
rezultatai. Sie rezultatai leidzia atmesti pirming hipoteze, kad karate sportininkams gali biti
padidéjusi rizika patirti kelio ar peties traumg dél specifiniy karate treniruoCiy [22]. Taip pat
karate atletai daznai susiduria su virSutinés ar apatinés nugaros dalies skausmu. Taip atsitinka
todel, kad sporte kiino pusiausvyra yra nepakankamai vertinama. Treniravimasis daznai
susitelkia ties aukSciausio lygio pasirodymo siekimu, taCiau tai gali buti susij¢ su rimtomis

sveikatos problemomis, kurios gali biiti viena 1§ sporto karjeros nutraukimo priezasciy [23].

2.3. Raumeny jégos ir lankstumo tyrimai

Sékmingame karatisto pasirodyme labai svarbi yra kiino raumeny jéga. Norint pasiekti
auks$ciausig rezultatg karate reikia nukreipti didele kineting energija | vieng kiino segmentg per
trumpg laikg. Taigi, raumeny sprogstamoji jéga turi didelés jtakos siekiant aukSciausiy rezultaty.
Pasak WKF (Pasaulio Karate Federacija), pasirodymas kovose priklauso nuo sportininko galios
ir grei¢io. Straipsnyje apie fizines ir fiziologines elitiniy karate sportininky charakteristikas
skelbiama, kad judéjimo greitis gali paaiskinti karate veiksmus, kuriuose dalyvauja raumeny
sprogstamoji jéga ir kad jie daugiau priklauso nuo raumeniniy skaiduly susitraukimo greicio nei
nuo raumeny jégos. I§ tikryjy, maksimalus greitis ir sprogstamoji jéga reprezentuoja pagrindinius
lemiamus raumeny mechaniniy faktoriy veiksnius, kurie turi jtakos aukStam rezultatui Sioje

sporto Sakoje [8]. Kiekvienas atletas, pasirinkgs sportuoti dvikovine sporto Saka, turéty turéti
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adekvacig raumeny jéga, kuri reikalinga judéjimui ir smigiavimui. Be to, karatistai turéty
1$vystyti maksimaly raumeny susitraukimo greitj — tuomet jie galés reaguoti | oponento veiksmus
maksimaliu grei¢iu. Raumeny jéga, nors ir labai svarbus, taCiau nepakankamas veiksnys
sékmingam sportiniam rezultatui. Greitis yra biitinas norint greitai atlikti iSmoktas technikas.
Kuo didesnis veiksmo atlikimo greitis, tuo didesné momentiné jéga | numatytg taikinj [24].
Pasak autoriy Roschelo ir kt., maksimali dinaminé raumeny jéga viena vertus néra kritiné
ypatybé sékmingam pasirodymui karate ir kad kitos fizinés ypatybés vaidina daug svarbesn¢ rolg
vykstant kovai, taCiau, kita vertus, tai gali buti veiksnys, nurodantis, kad asmuo yra auksto
meistriSkumo karate sportininkas [25]. Loturco ir kt. 2014 mety tyrime skelbiama, kad virSutinés
ir apatinés galtiniy maksimali dinaminé jéga turi teigiama koreliacija su smiigio ranka pagreiciu
smiigiuojant jvairiomis padétimis. Atletai, norintys pagerinti savo smigio pagreitéjimag turéty
gerinti savo virSutings ir apatinés galiiniy maksimalig dinamine jéga [26]. Tais paciais metais
Tabbeno ir kt. atliko pries tai jau minéta auksto meistriskumo lygio dziudo, karate ir tackwondo
sportininky fiziniy ir fiziologiniy charakteristiky palyginimg. Tyrimo iSvadose skelbiama, kad
apatinés ktuino dalies raumeny jéga buvo didesné karate sportininky lyginant su dziudo ir
tackwondo atletais. Sis pranagumas gali biiti paaiskintas pasitelkiant sporto $akos charakteristika.
Karate sparingo pagrindinés technikos, tokios kaip smiigiai rankomis, spyriai kojomis,
blokavimas ir smugiavimas yra atlickami tiek stacionarioje pozicijoje, tiek judant jvairiomis
kryptimis bei atlickant veiksmus jvairiomis pozicijomis. Taigi, vykstant kovai visas atleto kiinas
yra nuolatiniame judéjime, o tai paaiSkina didesne sprogstamajg jéga apatinése galiinése [8§].

Kita ypa¢ svarbi fiziné ypatybé, lemianti sekminga karate sportininko pasirodymg yra
lankstumas. Tai vienas i§ pagrindiniy fizinio pajégumo komponenty. Judesiy amplitudé ir
lankstumas pasireiskia skirtingai vaikams, paaugliams ir suaugusiems ir yra linkes mazéti su
amziumi. Bitent paaugliy tarpe lankstumas progresyviai krenta iki brendimo ir padidéja
paauglysteje, veliau pasiekia plato faze ir vel krenta. Lankstumas taip pat priklauso nuo lyties —
bendrai motery lankstumas yra didesnis nei vyry [27]. Sharon Ann Plowman atsakydama j 10
dazniausiai pasitaikanciy klausimy apie vaiky ir paaugliy griauciy-raumeny sistemos tyrimus
teigia, kad liemens, uzpakalinés Slaunies dalies ir klubo raumeny lankstumas leidzia tinkama
dubens rotacija. Stipriis, nuovargiui atsparts pilvo raumenys palaiko taisyklinga dubens padétj ir
sustiprina nugaros tiesiamyjy raumeny fascijg, o tai suteikia stabilumo atliekant lenkimasi
priekj. Taip pat stipriis, nuovargiui atsparlis nugaros tiesiamieji raumenys suteikia stabilumag
stuburui, palaiko tiesig laikyseng ir kontroliuoja fleksija j priekj [2]. Lankstumas yra
apibiidinamas Kaip judesio amplitudé konkreciame sanaryje ar jy sekoje. Jis suteikia lengvumo ir
grakStumo judesiuose ir gali pasitarnauti kaip prevenciné priemoné norint iSvengti traumy.

Didinti judesiy amplitude per sanarius ir lankstumg yra itin svarbu dvikovinése sporto Sakose,
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ypac auksto meistriSkumo karate. Lankstumas yra kritinis faktorius norint atlikti aukStus smigius
kojomis ir norint atlikti pilnos amplitudés judesius dideliu grei¢iu. Didesnis karate sportininky
klubg lenkian¢iy raumeny lankstumas gali atsirasti dél nuolatinio pakartotino lenkimo per klubg
ankstyvojoje smiigio koja fazéje. Atsizvelgiant ] butent karate biidingas savybes yra daug

svarbiau turéti gerg dinaminj lankstuma nei statinj, nors lengviau pasiekti pastarajj [28].

2.4. Pusiausvyra, koordinacija bei greitumas karate
Apzvelgtoje literatiiroje randama teiginiy, kad sportuojant karate yra labai svarbu turéti iSlavintg
pusiausvyra bei gerg laikyseng. Pusiausvyra apibiidinama kaip procesas, kuris palaiko kiino
gravitacijos centro padétj vertikaliai atramos bazei, yra priklausomas nuo greito, nepertraukiamo,
griztamojo ryS$io i§ vizualiniy, vestibuliniy ir somatosensoriniy strukttiry ir vykdo sklandzius ir
koordinuotus neuroraumeninius veiksmus [29]. Posturaliné kontrolé — kompleksinis procesas,
palaikantis zmogaus kiino pusiausvyra ir orientacija. Sis procesas priklauso nuo informacijos i$
sensoriniy organy apdorojimo ir motoriniy atsaky, kurie yra automatiniai ir atsiranda be
sagmoningo supratimo [30]. Dvikoviniame sporte reikalaujama auks$c¢iausio lygio posturaliné
kontrolé ir stabilumas, nes atletams reikia i$laikyti kiino pozicija, stating ir dinaming pusiausvyrg
kol stovima ant vienos kojos [31]. Literatiroje raSoma, kad karate yra puiki fizinio aktyvumo
forma, paveikianti posturaling kontrole ir sumazinanti gravitacijos centro projekcijos kelio ilgj
priklausomai nuo amziaus ir treniravimosi patirties [32]. 2011 metais Lenkijoje atliktas
tradicinio karate sportininky kiino posturalinio stabilumo vertinimas. Tyrime i§ viso dalyvavo 32
sportininkai 1§ Lenkijos nacionalinés tradicinio karate rinktinés. Atliktus tyrimg gauta, kad
nebuvo rastas skirtumas tarp testavimy, kai kiino laikysena buvo testuojamos uzmerktomis ir
atmerktomis akimis. Tai rodo labai gera pusiausvyros sistemos balansg ir tinkamg vertikalig
kiino laikysena [33]. Dvejais metais véliau pasirodZiusiame straipsnyje nurodoma, kad uzsiimant
karate yra stebimi ilgalaikiai teigiami pakitimai posturalinéje kontroléje [29]. 2015 metais taip
pat Lenkijoje atliktas vaiky, lankanciy karate treniruotes, posturalinés pusiausvyros vertinimas.
Tyrimo tikslas buvo jvertinti ir palyginti karate treniruotes lankanciy 7-10 mety ir tokio paties
amziaus treniruoCiy nelankanciy vaiky stating pusiausvyrg. IS viso dalyvavo 100 vaiky, kurie
buvo suskirstyti j dvi grupes. Tiriamoji grup¢ (n=50) buvo sudaryta i§ vaiky, kurie lanké karate
treniruotes maziausiai 2 metus, kontroliné grupé — i§ to paties amZiaus vaiky, neuzsiimanciy
jokia sporto Saka. Tarp grupiy nebuvo reikSmingo kiino masés, igio ar kiino masés indekso
skirtumy. Atliekant testavima vertinti jvairls slégio centro rodikliai. ISvadose teigiama, kad
karate treniruotés reikSmingai padéjo lavinti pusiausvyrg ir tai turé¢jo teigiamos jtakos jy
motoriniams gebé¢jimams. Reguliarios karate treniruotés pagerino medio-lateraling posturaling
pusiausvyra, i8vysté didesnj posturalinés sistemos jautrumg j stimulg ir reikSmingai pagerino
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sensorinés integracijos vystymasi [30]. 2013 metais Budo archyvy Zurnale publikuotas straipsnis,
1§ dalies paneigiantis prie$ tai apraSyto tyrimo iSvadas, skelbiancias, kad karate sportininkai yra
labai gerai i§lavine savo pusiausvyra. Sio tyrimo tikslas buvo istirti patyrusiy karate sportininky
stating pusiausvyrg ir slégio centro kelio ilgj. IS viso dalyvavo 9 karate atletai ir 11 fizinio
lavinimo studenty. Tyrime buvo naudojama platforma, kurios déka galima iSmatuoti reakcijos
jégas, generuojamas kiino, kuris stovi ant platformos. Tiriamieji buvo prasomi basomis atsistoti
ant platformos, rankas priglausti prie kiino, zvilgsnj nukreipti tiesiai ir 30 sekundziy stovéti
nejudinant savo kiino atmerktomis akimis, véliau tg patj pakartoti uzmerktomis. Tyrimo
rezultatai neparémé pradzioje iSkeltos hipotezés. Buvo tikétasi, kad testuojant elitinius karate
sportininkus bus gautos mazesnés analizuoty parametry reikSmés, tacCiau rezultatai buvo
priesingi. Slégio centro kelio ilgis pas geriausius atletus buvo reikSmingai ilgesnis. Taciau tai
gali biti paaiSkinta tuo, kad puikiai treniruotas atletas, suvokdamas informacijg i§ iSoriniy ir
vidiniy faktoriy, nulemianciy motorinius veiksmus, kurie pasireiskia jvairiomis posturalinémis
strategijomis, gali pasiekti neutralig bukle, kuri gali biiti iSreiSkiama padidéjusiu kiino lingavimu
stovint [29]. 2012 metais atlickant mokslinés literatiiros apzvalga buvo norima jvertinti, ar yra
teigiama koreliacija tarp karate ir pageréjusios laikysenos kontrolés. Rezultatuose nurodoma, kad
nors ir naudojant skirtingus matavimo metodus, visuose keturiuose rastuose straipsniuose
nurodomas karate efektyvumas norint pagerinti laikyseng. Karate praktikavimas sukelia
ilgalaikius laikysenos kontrolés pageréjimus [34]. Po dviejy mety atliktas tyrimas, kurio metu
buvo vertinama vaiky, kurie reguliariai sportuoja kyokushin karate, laikysena. Tyrime dalyvavo
dvi grupés, sudarytos i§ 50 tokio paties amziaus vaiky (pirmosios grupés vaikai lanké kyokushin
karate treniruotes daugiau nei dvejus metus). Kiino laikysena buvo vertinama fotogrametriniu
metodu, naudojantis CQ Elektronik jranga. Tyrimo iSvadose skelbiama, kad vaikai,
besitreniruojantys karate, turi reikSmingai pagiléjusig fiziologine kriitining kifoz¢ ir juosmening
lordozg. Siy vaiky kiino laikysena yra charakterizuojama didesniu torakolumbalinio regiono
kampu ir mazesne peCiy asimetrija [35]. Véliau, 2015 metais buvo vertinta tackwondo
sportininky (n=41) laikysena ir lyginama su kontroline grupe (n=46). Gauti tokie rezultatai —
tradicinio tackwondo treniruotés teigiamai veikia kiino laikysenos pokyc¢ius. Ydingos laikysenos
rodikliai buvo pastebéti 79% kontrolinés grupés dalyviy ir mazesni beveik per pusg¢ tackwondo
grupéje (41%). Sis tyrimas parodo, kad treniruotés prisideda prie statistiskai reikimingai
mazesnés peciy, menciy, klubakaulio kiino asimetrijos, keliy ir stuburo defekty bei skoliozés.
Netgi trumpas (3-12 ménesiy) treniruo¢iy periodas pagerina vaiky ir paaugliy kiino laikyseng
[36].

Taip pat ypatingai svarbi atleto savybé, literatiiros Saltiniuose traktuojama kaip kritinis

elementas daugelyje sporto Saky, o ypac karate (nes pasirodymas Sioje sporto Sakoje 1§ esmés
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yra paremtas sprogstamosiomis technikomis) — reakcijos laikas, ar greitis, kuriuo atletas juda
reaguodamas j stimulg [15]. Tai jtraukia stimulo apdorojima, sprendimo priémimg ir atsakymo
programavimg [37]. Yra nustatytas Zymus reakcijos greicio skirtumas tarp auksSto meistriSkumo
ir pradedanciy karate atlety [15]. Taip pat teigiama ir jau minétame 2012 metais iSleistame
straipsnyje apie fizinj ir fiziologin] karate atleto profilj. Reakcijos laikas yra itin svarbus
elementas Siame sporte, todél, kad aukSto lygio pasirodymas yra i§ esmés paremtas
sprogstamosiomis technikomis. Buvo pastebétas reikSmingas skirtumas testuojant reakcijos laika
tarp auksto lygio ir pradedanciyjy karate sportininky [6]. Tokios pacios yra ir 2013 metais atlikto
tyrimo apie teakwondo sportuojancius paauglius iSvados. Tyrimas atliktas lyginant taekwondo
sportuojancius paauglius su kontroline grupe (to paties amziaus sveiki paaugliai). Rezultatai
rodo, kad tarp grupiy buvo reikSmingas skirtumas atliekant liniuotés kritimo testa, o tai rodo, kad
taekwondo treniruotés pagreitina reakcijos laikg [38]. Véliau, 2014 metais Rumunijoje tirtas
vaiky, kadety, jauniy bei suaugusiyjy karate sportininky reakcijos laikas. Viso tyrime dalyvavo
227 atletai, kurie atliko paprastajj, pasirenkamos ir girdimosios reakcijos testus. Atliktas vienas
testavimas, kiekvienam testui skirti 4 bandymai, i§ kuriy iSrenkamas geriausias rezultatas. Visi
matavimai buvo atlickami atletui naudojantis dominuojancia ranka. Pagal gautus rezultatus
skirtingose amziaus grupése buvo pateiktos iSvados, kad geriausi reakcijos laiko testavimo balai
buvo 16-17 mety amziaus jaunuoliy grupéje, taigi manoma, kad reakcijos greitis yra gerai
iSvystytas butent tokio amziaus karate sportininkams. Taip pat teigiama, kad reakcijos laikas ir
greitas sprendimy priémimas yra geresnis pas sportininkus vyrus ir gali bati gerinamas
besipraktikuojant [39].

Dar viena fiziné ypatybé, ypatingai reikalinga sportuojant karate — koordinacija. Si sporto
Saka reikalauja jvairaus sudétingumo judesiy, o tai pasireiSkia visuose koordinacijos lygiuose.
Norint pasiekti techninj mokéjima ir sporting sékme reikia islavinti koordinacinius gebéjimus iKi
beveik auksciausio lygio [20]. Vaiky, lankanciy karate treniruotes, posturalinio stabilumo tyrime
teigiama, kad motoriniy geb&jimy vystymas, jskaitant koordinacijos vystyma, yra karate
treniravimosi esmé, nes tai sudaro pagrindus, ant kuriy formuojasi kiti karate sportininky
gebéjimai, pavyzdziui kovos technikos [30]. Prie§ tai jau minéto Lenkijoje 2011 metais atlikto
tyrimo metu buvo norima apibtdinti geriausiy karate sportininky koordinacinius gebe¢jimus,
nustatyti jy kintamuma per mety laiko treniravimosi laikotarpj, ieSkoti koordinaciniy gebéjimy
lygio salygy ir palyginti su atletais, praktikuojanciais kitus kovos menus. Tyrimai buvo atlikti tris
kartus. Juose dalyvavo 13 Lenkijos karate rinktinés sportininky, i§ kuriy didzioji dalis buvo
pelniusi apdovanojimy tarptautinése arenose. Buvo taikyti Sie metodai — Kinesteziometru
1Smatuota kinesteziné judesiy amplitudés diferenciacija, tensodinamometru iSmatuotas raumeny

susitraukimo dydis, bendra koordinacija ir gebéjimas paSokti W. Starosta testu nustatytas statinis
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balanso palaikymo geb¢jimas (posturografija), taip pat tiriamieji tur€jo atsakyti j klausimyna.
ISvadose skelbiama, kad i$ testuoty septyniy dvikoviniy sporto Saky sportininky karate atletai
parodé beveik auksciausig bendra judesiy koordinacija (juos labai nedaug aplenké aukstesnio
meistriSkumo dziudo atletai, 1§ kuriy dauguma priklausé pasaulio elitiniams sportininkams).
Teigiama, kad norint pasiekti auk$Ciausiy rezultaty reikia pademonstruoti pagrindinius
koordinacinius gebé¢jimus beveik auks¢iausiame lygyje [20].

Ne maziau svarbi fiziné¢ ypatybe, kurig turéty buti iSugdes karate sportininkas, yra
vikrumas. Jis yra apibiidinamas kaip spartus viso kiino judéjimas, keiCiantis judéjimo greitj ar
krypti reaguojant j stimula. Si fizinis geb¢jimas yra glaudziai susijes su tokiomis motorinémis
savybémis kaip jéga, greitis ir technika [40]. 2014 metais atliktas skirtingy sporto Saky
sportininky vikrumo palyginimas. Tyrime dalyvavo 282 sportininkai, atstovaujantys 14 skirtingy
sporto Saky. Jiems reikéjo atlikti vikrumo testa — kaip ijmanoma greic¢iau arba su deSine, arba su
kaire koja paliesti keturis kilimélius, padétus keturiuose skirtinguose 0,8 m? ploto kvadrato
krastuose. Sie kiliméliai turéjo biti lieGiami atsizvelgiant j stimula, kuris buvo rodomas ekrane.
Rezultatai parodé, kad buvo gautas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp sporto Saky atstovy.
Geriausiai pasirodé stalo teniso, badmintono sportininkai, fechtuotojai, taekwondo ir karate
atletai. ISvadose teigiama, kad geriausi vikrumo testo rezultatai buvo rakeciy ir dvikoviniy sporto
Saky sportininky, kurie reaguoja i vizualinj stimulg. Toliau seké kamuolio sporto Saky (tinklinis,
krepsinis, futbolas) sportininkai ir galiausiai dvikoviniy sporto Saky atletai, kurie reaguoja |

taktilinj stimulg (aikido, dziudo ir imtynés) [41].

2.5. Sirdies ir kraujagysliy sistemos ypatumai karate

Kaip jau minéta, sékmingas karate sportininko pasirodymas susideda i§ daugelio fiziniy
ypatybiy. Vienas i§ pagrindiniy faktoriy, valdantis atleto pasirodyma yra jo kardiorespiratorinés
iStvermes lygis. Tai gebéjimas iSlaikyti ilgai trunkant] fizinj krivy jtraukiant Sirdies ir
kraujagysliy bei kvépavimo sistemas. Kiino poreikis deguoniui atliekant sunky, jtempta fizinj
darba yra priklausomas nuo $iy sistemy efektyvumo ir geb¢jimo dirbti kartu. Reikia pabrézti,
kad tiek ,Kata“, tiek bendros karate treniruotés padidina Sirdies ir kraujagysliy sistemos
pajéguma. Aerobinis pajégumas yra reikalingas norint iSvengti raumeny nuovargio
besitreniruojant, esant poilsiui tarp vienam po kito einanciy koviniy veiksmy vykstant kovai ir
norint pagerinti atsigavimo procesg tarp viena po kitos esanciy kovy.

Dvikovinés sporto Sakos yra nutriikstamos veiklos, jtraukiancios auk$to intensyvumo
veiksmus, kuriuos keifia Zemo intensyvumo ar net poilsio periodai. Kadangi tarptautiniuose
turnyruose finalistams reikia sukovoti daug kovy, aerobing sistema prisideda prie atleto gebéjimo
iSlaikyti pastangas visa kovos laika, atsigauti per trumpus poilsio ar mazesniy pastangy
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reikalaujancius periodus ir efektyviai atsigauti tarp kovy [8]. 2012 metais atliktame 13-15 mety
amziaus paaugliy biomotorinio statuso tyrime skelbiama, kad lyginant su kity dvikoviniy sporto
Saky auksciausio meistriSkumo lygio sportininkais, karate sportininky maksimalus deguonies
suvartojimas yra labai panasus kaip tackwondo sportininky ir imtynininky, ta¢iau mazesnis nei
boksininky. Auksto intensyvumo nutriikstamy sporto Saky sportininkai daugiausiai energijos
gauna i§ anaerobiniy energijos gavybos budy, nes lemiami veiksmai yra atlickami panaudojant
sprogstamaja raumeny jéga [15]. Taciau po trijy mety atliktas fiziologinio organizmo atsako j
specifines karate uzduotis tyrimas prieStarauja Sioms iSvadoms. Teigiama, kad anaerobinis
energijos gavybos biidas yra svarbus atliekant auksto intensyvumo ataka ar gynybos veiksmus,
taCiau jis yra laikomas maziau aktualus karate sportininkams, nes auksto intensyvumo veiksmy
trukmé yra labai trumpa, jsiterpianti j ilgus poilsio periodus [42]. Metais véliau Afrikos fizinio
aktyvumo ir sveikatos moksly zurnale pasirodes straipsnis taip pat prieStarauja, kad karate
svarbiau yra anaerobinis energijos gavybos btidas. 2016 metais atlikto tyrimo metu buvo norima
nustatyti fiziologinius organizmo poreikius per imituotas karate kovas. IS viso dalyvavo 12
elitiniy karate sportininky, kurie rungiasi $alies bei tarptautinése varzybose. Imituoty macy metu
buvo matuojamas Sirdies ritmas, kvépavimo ciklai bei maksimalus deguonies suvartojimas.
Atletai pasieké didesnj maksimaly Sirdies susitraukimy skai¢iy per imituotas kovas lyginant su
maksimalaus deguonies suvartojimo testu, taip pat nustatytas aerobinés ir anaerobinés sistemy
inasas — 55,4% bei 44,5%. Siame 3altinyje karate macas apibiidinamas kaip auksto intensyvumo
veikla, kurios metu sportininkai pasiekia maksimalius kardiologinius atsakus [43]. Reikia
pabrezti, kad karate praktika, kaip ir kiti kovos menai, skatina naudingas fiziniy fitneso
komponenty adaptacijas, susijusias su sveikata. Tarp visy komponenty maksimalus deguonies
suvartojimas yra labai svarbus kardiorespiratorinés sistemos iStvermés indikatorius, taip pat ir
stiprus bei nepriklausomas veiksnys, galintis prognozuoti mirties rizika dél Sirdies-kraujagysliy
bei kvépavimo sistemos ligy [44]. Dvejais metais véliau buvo norima palyginti astuoniy savaiéiy
karate, tackwondo ir dziudo treniruociy ciklo efektyvuma Irano kariuvomenés studenty fiziniam
pasirengimui. Po aStuoniy savaifiy karate treniruociy padidé¢jo maksimalus deguonies
suvartojimas, raumeny iStverme, taciau sumaze¢jo sportininky greitis. ISvadose teigiama, kad
uzsiimant karate daugiau démesio turéty biti skiriama greitumui, vikrumui bei virSutinés galiinés
raumeny iStvermei [45]. Taciau naujausi moksliniai tyrimai rodo, kad karate sportininkai
puolimo veiksmams atlikti daugiau naudoja virSuting nei apating galiing. Mazas apatinés galiinés
panaudojimo puolimo veiksmams daznumas gali biiti paaiSkintas didesne trajektorija ir laiku,
reikalingu atlikti smuigj koja, kuris, lyginant su rankos smiigiu, yra gerokai ilgesnis [46].
Apzvelgtoje literatiiroje vieningai nurodoma, kad karate yra sporto Saka, jtraukianti visas

fizines ypatybes ir 1§ atleto reikalaujanti puikaus fizinio pasiruoSimo. Norint siekti auksto
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rezultato sportininkas turi didinti tiek aerobing, tiek anaerobing iStverme, didinti raumeny jéga,
lankstuma, gerinti koordinacija, lavinti pusiausvyrg bei didinti reakcijos greitj. Visa tai gali biiti

pasiekiama nuosekliai bei intensyviai treniruojantis ir kiek jmanoma imantis traumy prevencijos.
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3. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

3.1. Tyrimo organizavimas

Tyrimas buvo atlieckamas nuo 2016 spalio ménesio iki 2017 kovo ménesio Panevézio
kyokushin karate klube ,,Argus®, Vilniaus kyokushin karate klube ,,Kovas®“, Vilniaus tradicinio
karate klube ,,Danas‘ bei Vilniaus tradicinio karate klube ,,Seishin®.

Tyrime dalyvavo 30 sportininky, kurie lanko kyokushin karate treniruotes (1 gr., n=15)
bei tradicinio karate treniruotes (2 gr., n=15). Visy tiriamyjy amziaus vidurkis — 16,83+0,59
mety. Vidutinis sportininky tigis buvo 1,77+0,16 m, svoris — 68,53+7,95 kg, KMI — 21,64+,2,23
kg/m?.

Sportininkams buvo taikomi tokie atrankos kriterijai:

e Ne jaunesni nei 16 mety, ne vyresni nei 18.
e Neturi traumy ar kity negalavimy.

e Panasi sportavimo patirtis (8§ — 11 mety).

e Sportuoja 3-4 kartus per savaite.

Tyrimas buvo atlickamas vieng karta, antroje dienos puséje, atlikus 15 minuc¢iy trukmés
apsilimg. Tiriamieji buvo vertinami vienodomis sglygomis, tyrime dalyvavo savo noru, pries
tyrimg sportininkai ir jy tévai/globéjai buvo informuoti apie biisimg tyrimg ir gauty duomeny
anonimiskuma. Kiekvieno sportininko tévai/globéjai pasirasé rastiska sutikima, kad jy vaikas

dalyvauty tyrime.

3.2 Tyrimo metodika

Kyokushin karate sportininkai treniruojasi 3-4 kartus per savaitg. | treniruoc¢iy ciklg
jtraukiamos funkcinés treniruotés, kuriy metu sportininkai mokosi bei atidirbinéja veiksmy
kombinacijas, treniruojasi jas atlikti greitai bei stipriai, muSa j bokso kriauSes bei makivarus.
Taip pat jtraukiamos fizinio pasirengimo treniruotés, kuomet jaunuoliai sportuoja lauke arba
manieze — treniruojama iStverme, sprogstamoji jéga. Tradicinio karate sportininkai treniruojasi
2-3 kartus per savaitg. TreniruoCiy metu tobulinamas greitumas, tikslumas, koordinacija. Taip
pat treniruociy metu mokomasi naujy veiksmy bei jy kombinacijy, taip pat technikos, reikalingos

apsiginti aukstesnés kvalifikacijos dirza.

3.2.1 Antropometriniai matavimai
Ugis nustatomas centrimetrine juostele stovint prie sienos priglaustais kulnais, galva ir

peciais. Klino masé nustatoma svarstyklémis. Svarstykliy tikslumas 100 gramy [47].
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Kino apimtys matuotos centimetrine juostele:

e Liemens apimtis matuojama centimetring juostele priglaudus horizontaliai prie
ploniausios liemens vietos tarp Sonkauliy lanko ir klubakaulio ketery, normalaus
iSkvépimo pabaigoje [48].

e Kluby apimtis matuojama per didZiausig sédmeny issikis§img [48].

e Zasto apimtis matuota sédint ties viduriu tarp mentés petinés ataugos ir alkiinés [49].

e Dilbio apimtis matuota sédint, 12 cm nuo alkiinés ataugos [50].

e Slauny apimtis matuota stovint ir truputj praskéstomis kojomis, centimetriné juostelé
uzdedama horizontaliai zemiau didziojo s€édmens raukslés [51].

e Blauzdy apimtis matuota stovint ties storiausia blauzdos vieta [52].

3.2.2 Atramos-judamojo aparato iStyrimas

Galvos ir kaklo padétis ] priekj tiriama stebint padéties nukrypimus nuo jsivaizduojamos
linijos, einancios per iSorin¢ klausomaja landa, kaklo slanksteliy ktinus ir peties vidurj. Padétis |
Song tiriama stebint nukrypimus nuo linijos, einancios kiino viduriu per kaklo slankstelius ir
kaukolés vidurj [53].

Peciy juostos raumeny jsitempimas tiriamas palpacijos buidu pacientui sédint [54]. Peciy
padétis tiriama stebint nukrypimus nuo linijos, einancios per raktikaulius [55] bei mobilumas
testuojamas suvedant rankas uz nugaros (viena i§ virSaus, kita i§ apacios) ir sugniauziant
kums¢ius. Vertinimas — 3 balai — kums¢iai arc¢iau nei plastakos ilgis; 2 balai — kums¢iai nutolg
iki 1,5 plastakos ilgio; 1 balas — kums¢iai nutole daugiau nei 1,5 plastakos ilgio arba jei atliekant
testg atlimpa menté, 0 baly — skausmas. Plastakos ilgis — nuo rieSo iki ilgiausio pirSto [56].

Menciy padétis stuburo atZvilgiu matuojama centimetrine juostele tiriamajam stovint.
Rotacija jvertinama iSmatuojant virSutinio ir apatinio menciy kampy atstumus nuo stuburo,
mentés atstumas nuo stuburo matuojamas ties mentés vidinio krasto viduriu statmenai iki stuburo
[57], atlipimas jvertinamas palpacijos btudu [58]. Mentés atlipimui nustatyti naudoti keli testai —
stebima vidinio kraSto bei apatinio kampo padétis rankas laikant prie Sony, ant kluby, atitraukus
90° ir rotavus j vidy, lenkiant rankg su pasiprieSinimu [59] atliekant sienos stimimo testg
(tiriamas stovi prie sienos per rankos atstumg ir atlicka atsispaudimus) [60] bei pritraukimo testg
(tiriamas suglaudzia mentes ir tokig padétj islaiko 15 sekundziy) [61].

Mazojo kriitinés raumens ilgis matuotas tiriamajam gulint ant nugaros ir iSmatuojant
atstumg nuo mentés peties iki gulimo pavirSiaus [62]. Dvigalvio raumens sutrumpéjimas
matuotas taip pat kaip ir mazasis kriitinés raumuo papildomai prispaudziant petj prie gulimo

pavirSiaus rankai esant istiestai per alkiing [63].
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Zasto lenkimo amplitudé matuota goniometru [64]. Pladiausiojo nugaros raumens
sutrumpéjimas jvertintas matuojant Zasto lenkimo amplitud¢ — jei maziau, nei 180°, tuomet
raumuo yra sutrumpéjes. Zasto iSoriniy bei vidiniy rotatoriy ilgis matuotas goniometru [64].
ISoriniai rotatoriai sutrumpéje¢ kai vidiné zasto rotacija yra maziau nei 70°, vidiniai rotatoriai

sutrumpéje kai iSorin¢ rotacijg yra maziau 90°.

3.2.3 Fiziniy ypatybiy iStyrimas

Liemens raumeny jéga buvo vertinama atliekant liemens raumeny jégos ir stabilumo
testa. Sportininkas atlieka 10 minuc¢iy trukmés ap$ilima, tuomet priima starto pozicijg — dilbiai ir
kojy pirstai remiasi | Zemg, nugara laikoma tiesiai. Tokia pozicija laikoma 30 sekundziy, tada
pakeliama deSiné ranka lygiagreCiai su zeme ir tokia pozicija laikoma 15 sekundziy, tas pats
kartojama su kita ranka. Po to lygiagreciai su Zeme pakeliama deSiné koja, laikoma 15
sekundziy, tada tas pats kartojama su kaire koja. Tuomet pakeliama deSiné ranka ir kairé koja,
laikoma 15 sekundziy, tas pats kartojama su kita puse. Tai atlikus griztama ] starto pozicija ir
laikoma 30 sekundziy [66].

Lankstumas vertinamas ,,sédéti ir siekti testu. Sportininkas, atlikgs apSilima, iStiestomis
kojomis atsiséda prie dézés (ant kurios pritvirtinta liniuoté ties 15 cm padala), j ja pilnai
atremdamas pédas. Rankos sudedamos viena ant kitos ir lenkiamasi j priekj kiek jmanoma
daugiau, padétj uzfiksuojant dviem sekundéms. Matuojamas atstumas, pasiektas pirStais. Testas

atliekamas tris kartus, vedamas vidurkis [66]. , 488 m

Greitumas vertinamas atliekant ,,Zig-Zag* testa.
Pazymimi keturi kvadrato (krastinés - 467,68 cm ir
304,8 cm) kampai ir kvadrato vidurys. Sportininkas,
pries tai atlikes apSilima, turi kuo grei¢iau subégioti 3.05m

pagal pateiktg schemg [66].

Startas ir finiSas

1 pav. ,,Zig-Zag" testo atlikimo schema.

Judesiy koordinacija vertinama ,,akies-rankos koordinacijos testu. Atlikus apSilima
sportininkas atsistoja per du metrus nuo sienos. Paleidus laikg tiriamasis turi mesti teniso
kamuoliuka su kaire ranka ir pagauti su deSine, tuomet mesti su desine ir pagauti su kaire ir t.t.
Testas atlieckamas 30 sekundziy, per jas skaiCiuojama, kiek karty buvo pagautas kamuoliukas
[66].

Pusiausvyra vertinama ,,stovincio gandro testu. Atlikus apSilimg sportininkas atsistoja
abejomis kojomis remdamasis j grindis, rankos ant kluby. Tuomet pakeliama deSiné koja ir
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uzdedama ant kairio kelio vidinés pusés. Davus komanda pradéti sportininkas pakelia kairés
kojos kulng ir stengiasi kuo ilgiau iSlaikyti tokia pozicija. Laikas stabdomas, kuomet kulnas
paliecia zemg arba desiné koja atitraukiama nuo kairio kelio. Véliau tas pats kartojama su kita
puse [66].

Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumas buvo vertinamas atlickant Rufje testa. I§
pradziy tiriamasis 5 minutes guli ant nugaros, suskai¢iuojamas jo pulsas. Tuomet tiriamasis per
45 sekundes atlieka 30 pritipimy, vél matuojamas pulsas. Tada tiriamasis gulasi ant nugaros ir

ilsisi. Trecig kartg pulsas matuojamas per pirmos poilsio minutés paskutines 15 sekundziy. Rufje

4(f1+/2+/3)—200

indeksas apskaiCiuojamas pagal formule I = . Rufje testo vertinimas — nuo 1

(labai geras treniruotumas) iki 10 (labai blogas treniruotumas) [66].

3.3. Statistiné analizé

Statistiné duomeny analizé¢ atlikta naudojantis Microsoft Excel 2010 programa ir
statistikos paketu R. Tirtiems pozymiams apskai¢iuotas aritmetinis vidurkis (x), standartinis
nuokrypis (sx). Patikrinta hipotezé apie duomeny normalyjj skirstinj, taikytas Stjudento t
kriterijus patikrinti hipotezei apie vidurkiy lygybe tarp analizuojamy grupiy, kuomet duomenys
pasiskirste pagal normalyji skirstinj, Vilkoksono kriterijus patikrinti hipotezei apie vidurkiy
lygybe, kuomet imtis néra pasiskirs€iusi pagal normalyjj skirstinj. Jeigu skirtumas tarp tiriamyjy
grupiy patikimas 95 procentais, tai p=0,05. Gavus p<0,05 — skirtumas vertinamas Kkaip

statistiSkai patikimas.
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4. TYRIMO REZULTATAI
4. 1. Bendra tiriamyju charakteristika

Tyrime dalyvavo karate sportininkai, i§ kuriy 15 lanké kyokushin karate (1 grupé)
treniruotes ir 15 — tradicinio karate (2 grupé) treniruotes (x pav.).

1 grupés sportininky amziaus vidurkis buvo 16,93+0,59 metai, sportavimo patirtis —
9,8+1,26 mety. 2 grupés amziaus vidurkis — 16,73+0,59 metai, sportavimo patirtis — 9,67+1,35
mety. Vidurkiai tarp grupiy skyrési statistiskai nereikSmingai (p>0,05).

1 grupés sportininky tigio vidurkis buvo 1,79+0,06 m, vidutinis svoris — 71,2+6,95
kg, vidutinis kiino masés indeksas — 22,2+2.25. 2 grupés tigio vidurkis — 1,77+0,06 m, svorio —
65,8748,2 kg, kiino masés indekso — 21,08+2,13. 7% visy sportininky buvo nepakankamo
svorio, 87% tur¢jo normaly KMI ir 7% turéjo antsvorj. KMI vidurkiai tarp tiriamyjy grupiy
skyrési statistiSkai nereik§mingai (p>0,05) (2 pav.).

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

o |
0% T

<18,5 18,5-24,9
KMI (balai)

H 1 grupe

Procentai

M2 grupe

i
>25

2 pav. Tiriamyjy grupiy pasiskirstymas pagal kiino mases indeksa.
Pastaba: KMI — kiino masés indeksas, <18,5 — per mazas KMI, 18,5-24,9 — normalus KMI, >25 —

antsvoris.

4.2. Atramos-judamojo aparato tyrimo duomenys

Antropometriniai duomenys. Lyginant pirmos ir antros grupiy antropometrinius
duomenis buvo nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp sportininky dilbiy apimciy
(p<0,015). Kiti antropometriniai duomenys statistiSkai reikSmingai tarp grupiy nesiskyre

(p>0,05) (1 lent.)
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1 Lentelé. 1 ir 2 grupés tiriamyjy grupiy antropometriniy duomenys (x£(s(x)).

Antropometriniy | . o 5 )

Liemens | Kluby Zasto Dilbio Slaunies Blauzdos
duomeny o o o o o o
S apimtis | apimtis apimtis apimtis apimtis apimtis
vidurkiai, cm
1 grupé 75+5,84 | 95,87+5,21 | 29+2,17 25,4+1,5* 54,13+3,16 | 38,67+2,87
2 grupé 71,6%5,7 | 92,4+6,23 | 27,53+3,76 | 23,27+2,71* | 53+4,6 39,2+3,63

* - p<0,05, statistiskai reikSmingas skirtumas

Galvos padétis. Sportuojanciy kyokushin karate grupéje daugiau nei pusei sportininky

galva buvo palinkusi j priekj, tradicinio karate sportininky grupéje — 6 jaunuoliams. Statistiskai

reikSmingas skirtumas lyginant grupes nenustatytas (p>0,05) (3 pav.).

60%

50%

40%

30%

Procentai

20%

10%

0%

1 grupé

2 grupé

3 pav. Tiriamyjy grupiy sportininky galvos palinkimas j priekj

Peciu juostos iStyrimo duomenys. Pirmojoje grup¢je trecdaliui sportininky buvo

jtempta kairés pusés virSutiné trapecinio raumens dalis, 6 % maziau — deSinés pusés ir po tris

sportininkus turéjo jtempta abiejy pusiy virSutinj trapecinj bei nejtempta. Antrojoje grupéje

jtempta kairés pusés virSuting trapecinio raumens dalj turéjo 4 sportininkai, kiek maziau nei puse

— desinés pusés. Antrojoje grupéje buvo tik du jaunuoliai, kuriems buvo jtemptas abiejy pusiy

virSutinis trapecinis raumuo, taip pat du, kuriems nebuvo jtemptas raumuo nei vienoje puséje.

Antroje grupéje buvo daugiau sportininky su jsitempusia virSutinio trapecinio raumens dalimi.

Isitempes virSutinis trapecinis raumuo rodo netaisyklingg laikysena, raumeny disbalansg — visa

tai gali lemti virSutinio kryzminio sindromo atsiradimg. Tarp grupiy statistiSkai reikSmingas

skirtumas nenustatytas (p>0,05) (4 pav.).
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50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

H 1 grupe

Procentai

M 2 grupe

Kairys Desinys Abu Nei vienas

4 pav. Tiriamyjy grupiy virSutinés trapecinio raumens dalies jsitempimas

Palyginus abi sportininky grupes su norma (nejsitempusi virSutinio trapecinio raumens

dalis) buvo gautas statistiskai reikSmingas skirtumas (p<0,001).

Mencdiy iStyrimo duomenys

Pirmojoje grupéje kairé menté nebuvo atitraukta nuo stuburo daugiau nei 7,5 cm nei
vieno i$ tiriamyjy, deSiné — tik vienam sportininkui, abi — net 11 sportininky, nei viena —
penktadaliui jaunuoliy. Antrojoje grupéje kairé menté taip pat nebuvo atitraukta nei vienam i§
tiriamyjy, desiné — 3 sportininkams, abi — 20% maziau nei pirmosios grupés tiriamyjy bei nei
viena — kiek maziau nei trecdaliui antrosios grupés jaunuoliy. Pirmojoje grupéje buvo daugiau
sportininky, kuriy abi mentés buvo nutolusios nuo stuburo daugiau nei 7,5 cm. Lyginant grupes

nebuvo nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas (p>0,05) (5 pav.).

80%

70%

60%

50%

40% H1grupe

30% M 2 grupeé

Sportininky skaicius

20%

10%

0% 0%

0% T
Kairé Desiné Abi Nei viena

5 pav. Tiriamyjy grupiy mentés padéties atstumas nuo stuburo daugiau nei 7,5 cm

tyrimo duomenys.
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Palyginus abi tiriamyjy grupes su norma (mentés atstumas nuo stuburo — 7,5 cm) gautas

statistiSkai reik§Smingas skirtumas (p<0,001).

Pirmojoje grupéje dviems tiriamiesiems buvo atlipes kairés mentés apatinis
kampas, net 40% — desinés, dviems jaunuoliams — abiejy bei tre¢daliui — nei vienos mentés
apatiniai kampai. Antrojoje grupéje taip pat dviems sportininkams buvo atlipes kairés mentés
apatinis kampas, tiek pat tiriamyjy turéjo atlipusj desinés mantés kampa. Abiejy menciy kampai
buvo atlipe per puse daugiau sportininky nei pirmojoje grupéje, ta¢iau daugiau sportininky Sioje
grupéje buvo su neatlipusiais apatiniais mentés kampais. Atlipes apatinis mentés kampas rodo,
kad yra silpnas priekinis dantytasis raumuo. Antrojoje tiriamyjy grupéje buvo daugiau
sportininky, kuriy nei vienos mentés kampai nebuvo atlipe, taciau lyginant grupes statistiskai

reik§mingas skirtumas nenustatytas (p>0,05) (6 pav.)
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45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10% -
5% -
0% -

H 1 grupe

Procentai

M 2 grupe

Kairys Desinys Abu Nei vienas

6 pav. Atlipg apatiniai mentés kampai tiriamosiose grupése

Palyginus abi tiriamyjy grupes su norma (neatlipgs apatinis mentés kampas) buvo gautas

statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,001).

Atlikus mentés atitraukimo testa rankas laikant prie Sony abejose grupése gauti
panaSis rezultatai (p>0,05). Nei vienam pirmosios grup€s sportininky neatlipo kairé mente,
penktadaliui atlipo deSiné, ir tik dviems sportininkams — abi mentés. Antrojoje grupéje nei
vienam jaunuoliui neatlipo kair¢ ir desiné mentes, taciau buvo per puse daugiau tokiy, kuriems
atlipo abi. Abejose grupése didziajai daliai jaunuoliy (pirmojoje grupéje — 10, antrojoje — 11)

testo metu neatlipo nei viena menté (7 pav.).
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80%

70%

60%

50%

40% H1grupe

Procentai

30% M 2 grupe

20%

10%

0% 0%

0% .
Kaire Desiné Abi Nei viena

0%

7 pav. Menciy atlipimas atliekant mentés atitraukimo testa (rankos prie Sony)

Atlikus mentés atitraukimo testa, kuomet rankos laikomos ant kluby, pirmojoje grupéje
tik vienam sportininkui atlipo kairés pusés menté, penktadaliui — desinés, dar vienu sportininku
daugiau — abiejy bei beveik pusei jaunuoliy — nei vienos pusés mentés. Antrojoje grupéje nei
vienam tiriamajam atlipo kairé menté, tik dviems — desiné, kiek daugiau nei pusei — abiejy ir
trecdaliui — nei vienos pusés mentés. Antrojoje grupéje buvo dviem sportininkais daugiau,
kuriems atliekant §j testa atlipo nors vienos pusés menté, taCiau statistiSkai reikSmingas

skirtumas tarp grupiy nenustatytas (p>0,05) (8 pav.).

60%

50%

40%
5
§ 30% M 1grupé
o
a M2 grupé

20%

10%

e
0% -
Kairé Desineé Nei viena

8 pav. Menciy atlipimas atlickant mentés atitraukimo testg (rankos ant kluby)

Atlikus mentés atitraukimo testg, kuomet zastas atitrauktas 90 laipsniy bei rotuotas i vidy
gauta, kad pirmojoje grupéje tik vienam atlipo kairés pusés menté, trecdaliui tiriamyjy — deSinés,
vienam — abiejy bei astuoniems sportininkams — nei vienos pusés mentés. Antrojoje grupéje nei

vienam atlipo kairé menté, 20% maziau nei pirmojoje grupéje — desiné, net 33% daugiau — abiejy
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pusiy bei 7 sportininkai neturéjo atlipusios mentés nei vienoje puséje. Lyginant grupes

statistiSkai reikSmingas skirtumas tarp grupiy nenustatytas (p>0,05) (9 pav.).
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30%

Procentai

20%

10%

0%

It

Kairé

Desiné

Abi

Nei viena

M 1grupeée

M2 grupe

9 pav. Menciy atlipimas atlieckant mentés atitraukimo testg (zastas atitrauktas 90° ir

rotuotas j vidy)

Atlikus sienos stimimo testa gauti panasSus rezultatai (p>0,05). Pirmojoje grupéje

penktadaliui tiriamyjy atlipo kairés pusés menté, vienu sportininky maziau — desinés, tik vienam

sportininkui  — abiejy bei daugiau nei pusei jaunuoliy — nei vienos pusés mentés. Antrojoje

grupéje kairés ir desinés menciy atlipimg turéjo po vieng sportininkg, trys jaunuoliai — abiejy ir

net 10 tiriamyjy neatlipo nei vienos pusés mentés. (10 pav.).
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30%

20%
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Kairé

Desiné

Abi

Nei viena

M 1grupé

H 2 grupé

10 pav. Menciy atlipimas atlickant sienos stimimo testa

Atlikus dinaminj mentés atitraukimo testa (lenkiant ranka su pasiprieSinimu) tarp grupiy

nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,03). Pirmojoje tiriamyjy grupéje tik vienam
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sportininkui atlipo kairés pusés menté, po du — deSinés ir abiejy pusiy ir dviems trecdaliams
sportininky testo metu neatlipo nei viena menté. Antrojoje grupéje buvo po du sportininkus,
kuriems atlipo kairés ir deSinés pusés mentés, kiek maziau nei pusei — abiejy pusiy mentés ir tik

4 jaunuoliams testo metu neatlipo nei viena mentis (11 pav.).

70% *

60%

50%

40%
H 1 grupe

30%

Procentai

H 2 grupe

20%

. ﬂ i
0% -

Kaire Desiné Abi Nei viena

11 pav. Mentés atlipimas atliekant dinaminj testa (lenkiant rankg su pasiprieSinimu)

* - p<0,05, statistiSkai reik§mingas skirtumas

Atlikus menciy pritraukimo testa pirmojoje grupéje gauta, kad deginimo jausmas ar
skausmas atsirado grei¢iau nei per 15 sekundziy (pritraukus mentes prie stuburo) dviems
sportininkams (visiems kairéje puséje). Antrojoje grupéje trecdaliui tiriamyjy $is testas buvo
teigiamas (trys skausmg ar deginimg jauté kairéje puséje ir du jaunuoliai — deSinéje). Palyginus

grupes statistiskai reikSmingas skirtumas nebuvo gautas (p>0,05) (12 pav.).
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Procentai
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12 pav. Deginimo jausmas ar skausmas, atsirandantis atlieckant mentés pritraukimo

testa
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Atlikus peties mobilumo testg gauta, kad 7 pirmosios grupés tiriamieji gavo 1 balg, du
sportininkai — 2 balus bei $esi — 3 balus. Antrojoje grupéje net 14 sportininky sportininky gavo 1
balg ir tik vienas sportininkas gavo 2 balus. Nei vienas i§ abiejy grupiy tiriamyjy negavo 0 baly.
Palyginus grupes gautas statistiSskai reik§Smingas skirtumas (p<0,01) (13 pav.).
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Sportininky skaicius

0%

Balai

13 pav. Tiriamyjy grupiy peties mobilumo vertinimas

Zasto i$tyrimo duomenys. Pirmojoje grupéje nebuvo nei vieno sportininko, kuriy kairio
ar deSinio Zasto padétis buvo j priekj (daugiau nei 1/3 nuo mentés petinés ataugos). Keturiems
sportininkams nustatyta abiejy zasty padétis j priekj ir net 11 — normali zasto padétis. Antrojoje
grupéje taip pat nei vienam i§ sportininky nenustatyta kairio zasto padétis j priekj, taciau i§ viso
devyni sportininkai turéjo netaisyklingg zasto padétj — trys — deSinés pusés bei Sesi — abiejy
pusiy. Maziau nei pusei jaunuoliy antrojoje grupéje nustatyta normali Zasto padétis. Lyginant su
pirmaja grupe buvo nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas (p<0,03). Netaisyklinga Zasto

padétis taip pat gali lemti virSutinio kryzminio sindromo atsiradima (14 pav.).
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14 pav. Zasto padétis — j priekj (daugiau nei 1/3 nuo mentés petinés ataugos)

* - p<0,05, statistiskai reik§mingas skirtumas
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Raumeny ilgio iStyrimo duomenys

Testuojant zasto lenkimg gauta, kad pirmojoje grupéje dviems sportininkams buvo
sutrumpgjes deSinés pusés placiausiasis nugaros raumuo. Antrojoje grupé¢je buvo po vieng
sportininkg, turéjusius sutrumpé€jusj kairés pusés ir abiejy pusiy placiausiuosius nugaros
raumenis. Abejose grupése buvo vienodai sportininky, kuriems placiausiasis nugaros raumuo
nebuvo sutrumpéjes. Gauti panasiis rezultatai tarp grupiy, statisistiSkai reikSmingas skirtumas

nebuvo gautas (p>0,05) (15 pav.).
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Placiausiojo nugaros raumens ilgis

15 pav. Plac¢iausiojo nugaros raumens ilgis tiriamyjy grupése

Matuojant mazojo kritinés raumens ilgj buvo gauti panaSis rezultatai tarp grupiy,
statistiSkai patikimas skirtumas nenustatytas (p>0,05). Pirmojoje grupéje nei vienam iS
sportiniky nebuvo sutrumpéje atskirai kairys arba deSinys mazasis kriitinés raumuo, taciau nei 13
sportininky buvo sutrumpéj¢ abiejy pusiy ir tik dviejy tiriamyjy mazojo kriitinés raumens ilgis
buvo normalus. Antrojoje grupéje taip pat nei vienam sportininkui nebuvo sutrumpéjes kairés
pusés mazasis kriitinés raumuo, vienam — deSinys ir vienam — nei vienos pusés. Antrojoje
grup¢je buvo tiek pat jaunuoliy kiek ir pirmojoje, kuriems buvo sutrumpéjes abiejy pusiy
mazasis kriitinés raumuo (16 pav.). Mazojo kriitinés raumens sutrumpéjimas taip pat turi jtakos

netaisyklingai jaunuoliy laikysenai ir virSutiniam kryZminiam sindromui atsirasti.
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16 pav. Tiriamyjy grupiy mazojo kriitinés raumens sutrumpéjimas

Palyginus abiejy tiriamyjy grupiy rezultatus su norma (mazojo kriitinés raumens ilgis yra
normalus, t.y. mentés petiné atauga yra maziau nei 4 cm nuo pavirsiaus, ant kurio guli tiriamasis)
buvo gautas statistiskai reik§mingas skirtumas (p<0,001) (x pav.).

Abejose tiriamyjy grupése tiek vidiniai, tiek iSoriniai rotaciniai raumenys nebuvo

sutrumpéje nei pas vieng sportininka.

4.3. Raumeny jégos ir lankstumo tyrimo duomenys

Liemens raumeny jégos iStyrimas

Atlikus liemens raumeny jégos testa pirmosios grupés sportininkai galéjo iSlaikyti
taisyklingas testo padétis vidutiniskai 165+£25,98 sek, antrosios grupés — 176+15,49 sek.
Antrosios grupés sportininkai sugeb¢jo vidutiniSkai 11 sekundziy ilgiau iSlaikyti reikiamg
pozicija nei pirmosios grupés, taciau Sis skirtumas nebuvo statistiSkai reikSmingas (p>0,05) (17

pav.).
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17 pav. Liemens raumeny jégos ir stabilumo testo rezultaty vidurkiai

Slaunies uZpakalinés dalies raumeny lankstumo i$tyrimas

Atlikus ,,Sédéti ir siekti testg Slaunies uzpakalinés raumeny dalies raumeny lankstumui
jvertinti pirmosios grupés vidurkis buvo 20,04+6,58 cm, antrosios grupés — 19,48+6,04 cm.
Pirmosios grupés testo vidurkis buvo didesnis 0,56 cm, taciau statistiSkai reikSmingas skirtumas

tarp grupiy nenustatytas (p>0,05) (18 pav.).
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18 pav. Sédéti ir siekti testo rezultaty vidurkiai abejose grupése

4.4. Greitumo, koordinacijos ir pusiausvyros tyrimo duomenys

Greitumo iStyrimas

Atlikus ,,Zig-Zag* testa greitumui jvertinti pirmosios grupés vidurkis buvo 8,82+1,24
sek, antroji grupé buvo 1,25 sek greitesné — jos vidurkis buvo 7,57+1,18 sek. Tarp grupiy
nustatytas statistiSkai reik§mingas skirtumas (p<0,009) (19 pav.).
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19 pav. ,,Zig-Zag" testo vidurkiai abejose grupése

* - p<0,05, statistiskai reik§mingas skirtumas

Koordinacijos iStyrimas

Atlikus rankos-akies koordinacijos testa, skirta jvertinti judesiy koordinacijai, pirmosios
grupés testo rezultaty vidurkis buvo 20,33+3,18 karty, antrosios — 20,13+3,31 karty. Pirmosios
grupés testo rezultaty vidurkis buvo kiek didesnis, taCiau statistiskai reik§mingas skirtumas

nenustatytas (p>0,05) (20 pav.).
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20 pav. Rankos-akies koordinacijos testo rezultaty vidurkiai abejose grupése

Pusiausvyros iStyrimas
Atlikus stovinfio gandro testa, skirta jvertinti pusiausvyrai, pirmojoje grupéje testo
rezultaty vidurkis stovint ant kairés kojos buvo 5,21+2,08 sek, ant deSinés — 6,41+6,54 sek.

antrojoje grupéje vidurkis stovint ant kairés kojos buvo 7,92+5,42 sek, ant desinés — 7,08+5,89
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sek. Antrosios grupés testo rezultaty vidurkiai buvo didesni stovint tiek ant kairés (2,71 sek), tiek
ant desinés kojy (0,67 sek), taciau tarp grupiy statistiSskai reikSmingas skirtumas nenustatytas
(p>0,05). Lyginant laikg stovint ant kairés ir ant desSinés kojos grupése taip pat nenustatytas

statistiSkai reik§mingas skirtumas (p>0,05) (21 pav.).

9.00
8.00
7.00 -
6.00 -
5.00 -
4.00 -
3.00 -
2.00 -
1.00 -
0.00 -

H 1 grupe

Sekundés

M 2 grupe

Kairé koja Desiné koja

Tiriamyjy grupés

21 pav. Stovincio gandro testy rezultaty vidurkiai abejose grupése
4.5. Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo tyrimo duomenys

Sirdies ir kraujagysliy sistemos tyrimo duomenys. Atlikus Rufje testa ramybés biisenos
(ramiai paguléjus 5 minutes) SSD vidurkis buvo 72,53+6,74 k/min, antrosios grupés —
78,67+7,66 k/min. SSD ramybés biisenoje tarp grupiy skyrési statistikai reikimingai (p<0,03).

Atlikus fizinj krivj (30 pritipimy per 45 sekundes) pirmosios grupés tiriamyjy SSD viduting
reik§mé buvo 99,4+7,69 k/min, antrosios grupés — 108+9,35 k/min. Po fizinio krivio SSD tarp
tirlamyjy skyreési statistiSkai reikSmingai (p<0,011).

I$matavus SSD praéjus 1 minutei po fizinio kriivio pirmosios grupés tiriamyjy vidurkis sieke
83,47+6,74 k/min, antrosios grupés — 91,87+8,83 k/min. Skirtumas tarp grupiy statistiskai
patikimas (p<0,007) (22 pav.).
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Atlikus Rufje testg buvo apskaiciuotas Rufje testo indeksas (Ir), kurio vidurkis pirmojoje
grupéje buvo 5,61+1,69 balo, 0 antrojoje — 2,46 balo mazesnis (8,07+2,08). Tarp grupiy vidurkiy
nustatytas statistiskai reik§mingas skirtumas (p<0,002) (23 pav.).
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5. TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Mokslinéje literatiiroje teigiama, kad virSutinio kryzminio sindromo paplitimas didéja.
Sis sindromas yra laikomas laikysenos sutrikimu ir apibiidinamas jtemptais bei per daug
aktyviais virSutiniu trapeciniu, mentés keliamuoju bei mazuoju kriitinés raumenimis ir silpnais
rombiniais, priekiniu dantytuoju, viduriniu bei apatiniu trapeciniu raumenimis bei giliaisiais
kaklo lenké¢jais. Peciai biina pakelti ir suvesti j prieki, galva palinkusi j priekj, silpnas vidurinis
ir apatinis trapecinis lemia mentés atlipima [67]. VirSutinis kryZzminis sindromas karate
sportininkams gali atsirasti dél nuolatinés stovésenos pakeltomis j virSy rankomis ir peciais
protrakcijoje galvos gynybai.

Literatiiros Saltiniuose nurodoma, kad yra didelis stuburo laikysenos nukrypimy
paplitimas vaiky ir paaugliy tarpe. Ruivo ir kt. tyrime nustatyta, kad galvos laikysena ] priekj ir
peciy protrakcija buvo dazni laikysenos sutrikimai 15-17 mety amziaus paaugliy tarpe. Miisy
atlikto tyrimo rezultatai pritaria literatiros Saltiniams [68, 69]. Pusei visy tiriamyjy (53%
pirmojoje ir 40% antrojoje grupése) nustatytas galvos palinkimas j priekj. Sie nukrypimai nuo
taisyklingos laikysenos sukelia raumeny jsitempima ir sutrumpg¢jima.

Epidemiologinés studijos nurodo, kad galvos laikysena i priekj ir peciy padétis
protrakcijoje yra asocijuojami su virSutinés trapecinio raumens dalies, kaklo tieséjy, galvos
sukamojo raumens bei mentés keliamojo raumens sutrumpéjimu [69]. ISanalizavus gautus tyrimo
duomenis nustatyta, kad 83,3% visy tiriamyjy, kurie sportuoja kyokushin bei tradicinj karate,
buvo sutrumpéjegs bent vienos pusés virSutinis trapecinis raumuo. Lyginant tiriamyjy grupes
tarpusavyje reikSmingas skirtumas nebuvo gautas, ta¢iau palyginus gautus rezultatus su norma
(nejsitempes  virSutinis trapecinis raumuo) nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas
(p<0,001).

Mentés atitraukimas mokslinéje literatiiroje yra apibtidinamas kaip netaisyklinga pozicija,
kuri pasireiSkianti padidéjusiu atstumu tarp mentés apatinio kampo ir slanksteliy keterinés
ataugos (daugiau nei 7,5 cm) [70]. Coolso ir kt. 2014 metais publikuotame straipsnyje nurodoma,
kad yra stiprus rySys tarp netaisyklingos kaklo bei peciy padéties ir mentés disfunkcijos [71].
ISanalizavus misy atlikto tyrimo rezultatus gauta, kad 76,6% visy tiriamyjy bent viena mente
buvo atitraukta nuo stuburo daugiau nei 7,5 cm. Palyginus visus tiriamuosius su norma (mentés
atstumas iki stuburo — 7,5 cm) buvo gautas statistiskai reikSmingas skirtumas (p<0,001).

Mokslingje literatiiroje nurodoma, kad mentés vidinio krasto ar apatinio kampo atlipimas
atsiranda dél susilpnéjusiy priekinio dantytojo, rombiniy ir vidurinio bei apatinio trapecinio
raumeny [72]. Pakitimai mentés dinaminéje kontrol¢je daugiausia pastebimi pas sportininkus,

kurie atlieka daug judesiy vir§ galvos (pvz. krepSinis, plaukimas), taciau atsiranda ir kity sporto
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Saky atletams [73]. Tyrimo rezultatai parodé, kad karate sportuojanciy jaunuoliy tarpe 60%
sportininky buvo atlipgs nors vienos mentés apatinis kampas. Palyginus grupes statistiskai
reikSmingas skirtumas nenustatytas, taciau abi grupés statistiskai reikSmingai skyrési nuo normos
(neatlipes apatinis mentés kampas) (p<0,001). Dél silpny minéty raumeny menté atlipo ir
atlickant mentés atitraukimo testus, taciau statistiSkai reikSmingas skirtumas nebuvau gautas,
iSskyrus atliekant dinaminj mentés atitraukimo testa (lenkiant rankg su pasiprieSinimu).
Palyginus abiejy grupiy rezultatus gautas statistiSkai patikimas skirtumas (p<0,03) — pirmojoje
grupéje buvo maziau sportininky, kuriems atliekant $j testg neatlipo nei viena ment¢.

ISanalizavus peties mobilumo testo rezultatus nustatytas statistiSkai reikSmingas
skirtumas tarp grupiy (p<0,01). Antrojoje tiriamyjy grupéje 93% sportininky gavo vieng balg
(kumsciai nutolg daugiau nei 1,5 plastakos ilgio arba jei atliekant testg atlimpa menté). Didziajai
vieng balg gavusiy sportininky daliai atliekant §j testg atlipo menté — tai rodo silpnus prie mentés
vidinio krasto besitvirtinan¢ius raumenis [74].

Literatiiroje nurodoma, kad Zzasto padétis | priekj taip pat yra siejama su virSutiniu
kryzminiu sindromu [75] bei netaisyklinga mentés padétimi [76]. ISanalizavus tyrimo rezultatus
gautas statistiSkai reikSmingas skirtumas (p<0,03) tarp sportininky grupiy lyginant Zasto padét;.
Antrojoje grupéje 60% jaunuoliy nustatyta Zasto padétis j priekj.

McClaino ir kt. atliktame tyrime nurodoma, kad sutrumpéjusius mazuosius kriitinés
raumenis dazniau turi sportininkai, atliekantys daug judesiy vir§ galvos [77], taciau atlikto
tyrimo duomenimis 90% kyokushin bei tradicinj karate sportuojanciy jaunuoliy bent vienos
pusés mazieji kriitinés raumenys buvo sutrumpéje. Nustatytas statistiSkai reikSmingas skirtumas
lyginant abiejy grupiy tiriamuosius su norma (p<0,001). MaZojo kriitinés raumens
sutrumpéjimas yra vienas i§ virSutinio kryzminio sindromo simptomy. Sio raumens
sutrumpg¢jimas taip pat gali atsirasti dél nuolatinés stovésenos peciams esant protrakcijoje ir
rankoms pakeltoms prie galvos gynybai [78].

Moksliniuose straipsniuose teigiama, kad karate yra svarbu gerai iSvystyta raumeny jéga
[15, 26]. Kaip teigiama Smitho ir kt. atliktame tyrime, raumeny jégos vystymas yra itin svarbus
jaunimo tarpe [79]. Atlikto tyrimo rezultatai pritaria straipsniy iSvadoms — 83% abiejy grupiy
tirlamyjy pasieké maksimalius rezultatus atliekant liemens raumeny jégos ir stabilumo testa.
Antrosios grupés rezultatai buvo geresni, taciau statistiSkai reikSmingas skirtumas nenustatytas
(p>0,05).

Straipsniuose apie karate sportininky fiziologines charakteristikas pabréziama, kad
karatistai yra lankstesni palyginus su kity sporto Saky atletais [6, 15]. Tyrimo rezultatai atitinka
mokslinéje literatiroje pateikiamas iSvadas. Tiek pirmosios, tiek antrosios grupés tiriamyjy

,sedeti ir siekti® testo vidurkiai buvo jvertinti ,,puikiai® palyginus su 16-19 mety amziaus
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sportininky rezultaty lentele [80]. Statistiskai reikSmingas skirtumas tarp grupiy nebuvo gautas
(p>0,05).

[Sanalizavus gautus duomenis atliekant ,,Zig-Zag™ greitumo testa gauta, kad
antrosios grupés sportininkai sugaiso Zymiai maziau laiko atlikdami testa nei pirmosios grupés
sportininkai (p<0,009). Sis skirtumas taip pat gali bati dél skirtingy taisykliy varzyby metu —
kyokushin karate varzybose jauniai kovoja pilnu kontaktu j korpusg ir kojas [81] todél jie
daugiau koncentruojasi j iStvermés [82] ir raumeny jégos lavinimg [83]. Kadangi tradicinio
karate jauniy varzybose kontaktas neleidZziamas, kovy metu svarbiausia yra atlikti atakas
greitai norint pelnyti tasky [84].

Nors moksliniuose straipsniuose pateikiama, kad koordinacija yra vienas esminiy
elementy karate [30] ir norint pasiekti rezultaty Sioje sporto Sakoje reikia iSlavinti koordinacija
iki labai auksto lygio [20], misy atlikto tyrimo rezultatai tam prieStarauja. Pirmosios grupés
tiriamyjy sportininky ,,akies-rakos* koordinacijos testo rezultaty vidurkis buvo 20,33+3,18 karty,
antrosios — 20,13+3,31 karty. Palyginus su 15-17 mety amziaus sportininky normy lentele [85]
tiek pirmosios, tiek antrosios grupés sportininkai priskirti “zemiau vidurkio” kategorijai (20-24
kartai).

Pusiausvyros iStyrimo rezultatai taip pat prieStarauja kity mokslininky tyrimams. Juose
teigiama, kad karate reikalauja auksciausio lygio pusiausvyros [23]. Atlikus ,,stovin¢io gandro®
testa pirmosios grupés vidurkis stovint ant kairés kojos buvo 5,21+£2,08 sek, ant deSinés —
6,41+6,54 sek. antrojoje grup¢je vidurkis stovint ant kairés kojos buvo 7,92+5,42 sek, ant
desinés — 7,0845,89 sek. Palyginus gautus rezultatus su 16-19 mety amziaus sportininky
normomis [86] abiejy grupiy sportininkai priskiriami “prastai” kategorijai (maziau nei 20 sek).

Mohamed atliktame tyrime nurodoma, kad Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumas
literatiiroje vertinamas kaip vienas svarbiausiy fiziniy komponenty karate [87]. I$analizavus
tirlamyjy grupiy Rufje testo duomenis gauta, kad pirmosios grupés Sirdies susitraukimy daznis
buvo statistiSkai reikSmingai mazesnis ramybés metu (p<0,03), i§ karto po kravio (p<0,011) ir
pragjus vienai minutei po kriivio (p<0,007). Pagal gautus indeksy vidurkius abi tiriamyjy grupés
jvertintos kaip ,,patenkinamo treniruotumo®. Taip pat statistiSkai patikimas skirtumas gautas
lyginant Rufje indeksa tarp grupiy (p<0,002). Sie Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo
skirtumai tarp grupiy gali buti dél skirtingy taisykliy varzyby metu bei skirtingy treniruociy
metodiky. Tirti kyokushin karate sportininkai treniruojasi vidutiniSkai kartu per savait¢ daugiau
nei tradicinio karate sportininkai. Taip pat kyokushin karate sportininkai turi ne tik funkcines
karate, bet ir fiziniy ypatybiy lavinimo treniruo¢iy — iStvermes, greitumo, jégos. Jos reikSmingai
pagerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbg [82]. Kitas Siy karate Saky skirtumas — skirtingi

kovy laikai ir galimas kontaktas varzyby metu. Kyokushin karate varzybose jauniy grup¢je
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maksimalus kovos laikas gali biiti 8 minutés, kovojama pilnu kontaktu (iSskyrus spyriai | galva)
[81] , o tradicinio karate — nuo 5 iki 10 minuciy, kovos metu kontakto negali buti [84]. Tai taip

pat turi jtakos skirtingam Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumui testuoty sportininky tarpe
[82].
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6. ISVADOS

Kyokushin ir tradicinio karate sportininkai turéjo jsitempusias trapecinio raumens
virSutines dalis, padidéjusiy menciy atstumg nuo stuburo, atlipusius apatinius mentés
kampus, sutrumpe¢jusius mazuosius kriitinés raumentis.

Kyokushin karate sportininky dinaminio mentés atitraukimo ir peties mobilumo testy
rezultatai bei zasto padéties iStyrimo duomenys buvo statistiskai reikSmingai geresni nei
tradicinj karate sportuojanciy jaunuoliy.

Liemens raumeny jéga bei Slaunies uzpakalinés dalies raumeny lankstumas tarp tiriamyjy
grupiy nesiskyré. Abiejy grupiy lankstumo testo rezultatai priskirti jvertinti ,,puikiai®.
Tradicinio karate sportininkai buvo greitesni nei kyokushin karate sportuojantys
jaunuoliai. Pusiausvyros ir koordinacijos testy rezultatai tarp grupiy statistiSkai
reikSmingai nesiskyré. Abiejy grupiy pusiausvyros testo rezultatai jvertinti ,,prastai‘,
koordinacijos — ,,Zemiau vidurkio®.

Kyokushin karate sportininky Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo testo rezultatai
buvo statistiSkai reikSmingai geresni nei tradicinio karate. Pagal indekso vidurkius abi

grupés jvertintos kaip ,,patenkinamo treniruotumo*.
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7. REKOMENDACIJOS

16-17 mety amziaus jaunuoliams, sportuojantiems karate, treniruociy programoje
tikslinga taikyti tempimo pratimus mazajam kriitinés, virSutiniam trapeciniam raumenims bei
stiprinti rombinius, gilivosius kaklo lenkéjus, priekinj dantytaji, vidurinj bei apatinj trapecinj
raumenis. Taip pat | treniruoc¢iy cikla rekomenduojama jtraukti pusiausvyros, koordinacijos bei

greitumo lavinimo pratimy, taip pat iStverm¢ didinanciy treniruociy.
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Anketos Nr. ...............
Sporto klubas
Vardas, Pavardé
Gimimo data

Antropometriniai duomenys:

9. PRIEDAI

Pildymo data

Sportavimo patirtis .........ccceeeeveereeennnnnne

Ugis .......... cm Kino masé ......... kg KMI......... kg/m2 Liemens apimtis ......... cm
Kluby apimtis .......... cm Zasto apimtis .......... cm Dilbio apimtis ........... cm
Slaunies apimtis ........... cm Blauzdos apimtis ........... cm
VirSutinés kiino dalies iStyrimas
Testas Disfunkcija Pusé Pastabos Raumeny
disbalansas
(sutrumpéje, silpni)
Stovint
Galva ir kaklas Galva j priekij
Galva pakrypusi | Song
Peciai Itemptas virSutinis trapecinis D K
Itemptas mentés keliamasis D K
Nuleisti peciai D K
Menté Rotuota Zemyn D K
Rotuota j vir§y D K
Nusileidusi D K
Atitraukta (> nei 7,5 c¢cm nuo | D K
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stuburo)

Pritraukta (< nei 7,5 cm nuo

stuburo)

Atlipusi

Atlipes apat. kampas

Pakilusi

qutas

Normali padétis

I priekj (daugiau nei 1/3 nuo

acromion)

Rotuotas j vidy

Rotuotas j iSore

Atitrauktas

Mentés

atitraukimo testas

Rankos prie Sony

Rankos ant kluby

Zastas 90 ABD + vid.rot.

Sienos stimimo

testas

Ment¢ atlimpa

Dinaminis testas
lenkiant rankg su

pasiprieSinimu

Menté atlimpa

Mentés pritraukimo

testas

Deginimo jausmas, skausmas

grei¢iau nei per 15 sek
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Gulint ant nugaros

Mazojo kriitinés r. | Normalus D K
ilgis
Raumens sutrumpéjimas | D K
(acromion >4cm nuo stalo)
Dvigalvio raumens | Acromion >4cm nuo stalo ir | D K
sutrumpéjimas negali biiti pasyviai prispaustas
prie stalo, kai ranka iStiesta per
alkiing
Zasto lenkimas | Normalus D K
Sutrumpéjes <180° D K
platusis nugaros
Sutrumpéjes Lenkimas 180°, mentés apat. | D K
mazasis apvalusis | krastas >2 cm nuo vid. linijos
ISor. rotatoriy ilgis | Normalus D K
<70’ VR D K
Vid. rotatoriy ilgis | Normalus D K
<90° IR D K
Peties mobilumas 3 e Kumsciai aréiau nei plastakos ilgis o1 balas- jei atlimpa menté

(uz nugaros suvesti | 2

e Kums¢iai nutole iki 1,5 plastakos ilgio

rankas, sugniauztas ] |1

kumsc¢ius. Viena eina

e Kumsc¢iai nutole daugiau nei 1,5
plastakos ilgio

1S virSaus, kita i$
apacios.

Plastakos ilgis — nuo

e Skausmas
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rieso  iki  ilgiausio

pirsto.

Bendras Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajégumo jvertinimas

Rufje testas Rezultatai

Pulsas 1 (5 min. paguléjus ant nugaros)

Pulsas 2 (po 30 pritiipimy per 45 sek.)

Pulsas 3 (pirmos poilsio min. paskutinés 15
sek.)

p= A+ S+ f3) - 200
10

Liemens raumeny jéga

Liemens raumeny jégos ir stabilumo testas Rezultatai

Starto pozicija (60 sek.)

Pakélus desing ranka (15 sek.)

Pakélus kaire ranka (15 sek.)

Pakeélus deSing koja (15 sek.)

Pakelus kairg koja (15 sek.)

Pakélus deSing ranka ir kairg koja (15 sek.)

Pakélus kaire ranka ir deSing koja (15 sek.)

Starto pozicija (30 sek.)

Greitumas

Zig Zag testas Rezultatai
Lankstumas

“Seédeti ir siekti” testas Rezultatai

Pirmas bandymas




Antras bandymas

Trecias bandymas

Vidurkis

Judesiy koordinacija

Rankos-akies koordinacijos testas Rezultatai
Pusiausvyra
Stovincio gandro testas Rezultatai

Kair¢ koja

Desiné koja

60




