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Matulaitis G. (2015)The adaptation features of the organism of the &ids#tl players aged 13-14
years during the transitional period.

SUMMARY

Scientific problem. The vacation period of the psiphatches the transitional period of the
basketball players aged 13-14 years. The tranaitigeriod usually is not being used very
efficiently: pupils are resting passively, no haalllyames are taking place (Raslanas, Skarbalius,
1998) — the detraining processes of the handballeps are getting more intensive (Skarbalius,
Astrauskas, 2001). Accordingly, the same problemes faced in the development of young
basketball players. The question arises, how shthddchange of fithess of the young basketball
players should be measured during the transitipaabd? What proportions of passive and active
rest enables to minimize de-adaptational changés?object of the research was the adaptational
processes taking place in the organisms of youssgdiball players aged 13-14 years during the
transitional period as well as the physical agtivwitfluencing it. The hypothesis of the research —
the fitness of young basketball players aged 13ars is diminishing significantly during the
transitional period.

The objective of the research — to determine tlilmence the transitional period has to

athletic and technical fitness of young basketplayers aged 13-14 years.

In order to reach the objective the following tabkse been raised:
» Assessment of body composition indicators of yooasketball players aged 13-14
years during the transitional period.
» Assessment of athletic and technical fitness ohgaoasketball players aged 13-14
years during the transitional period.
» Assessment of the influence different levels ofgasl activity has to the fitness of

basketball players.

Conclusions. The difference between physical dgretnt indicators at the beginning and
the end of transitional period is statisticallyrsfgcant (p<0.05). The physical fithess and atluleti
fitness indicators had the tendency to decreasengluhe transitional period. The indicators,
including standing vertical jump, 5 meters runntegt, 20 meters running test, ball dribble test,
lllinois agility test, shots made and duration leé imodified shooting test has changed significantly
during the transitional period. The heart raterthdl differ significantly at the beginning and thede
of the transitional period (p>0.05Heart rate recovery dinamics shows shat physicaVigc
stimulates the functional strength of a heart, kettice heart works more economically in a rest

state, whereas the recovery is faster.



Meanwhile, the indicators of the researched playehnsch has been engaged in autonomous
physical activity of 16 to 25 hours per week durthg transitional period (group 1) was not only
sustained but also increased compared to the sesadeived in the beginning of the transitional
period. Statistical difference was insignificantcimmparison of the test results of the beginnind) an
end of the transitional period. The statisticafeténce of the other group (group Il), who haverbee
engaged in physical activity for 7 to 15 hours perek during the transitional period was more
significant than the one of group I. Meanwhile, ghatistical difference of the group Ill, who have
been engaged in physical activity for 1 to 6 hques week during the transitional period was even
more significant than the one of group II.

Recommendations, suggestions. Transitional pesidy remains important as the tool for
active rest of the young basketball players. Themar vacation enables pupils to recover
psychically, however, their organisms should ndfesufunctional and physical de-adaptational
changes related to passive physical activity. Thus,recommended that the coaches provide the
recommendations in relation to the transitionaliqeerof young basketball players. These
recommendations should benefit the players in nbt maintaining their athletic features but also
developing them even further.

Thesis consists 67 p. text without appendixes, 26uges, 4 tables, 114 bibliographical
entries. Appendixes included.

Keywords: young basketball players, adaptatioarganism, transitional period.



Matulaitis G. (201513 - 14 mef amziaus krepSininkorganizmo adaptacijos ypatumai atsigavimo
laikotarpiu.

SANTRAUKA

Moksliné problema.Mokiniy vasaros atostggtrukmé atitinka 13—14 met krepSininky
atsigavimo laikotarp Dazniausiai Lietuvoje atsigavimo laikotarpis patd@amas nepakankamai
veiksmingai: mokiniai atostagmetu pasyuviai ilsisi, nerengiamos ir varzybos (Ra&s, Skarbalius,
1998) — sportinink detreniruotumo procesai suintengg (Skarbalius, Astrauskas, 2001). Lygiai
su tokiomis p&iomis problemomis susiduriama ir jayn krepSininky rengime. Kyla probleminis
klausimas, kaip objektyvigvertinti jaunyjy krepSinink; parengtumo kaitatsigavimo laikotarpiu?
Kokios trukmeés pasyvus ir aktyvus poilsis sukelia maziausiuddptacinius pakitimus? Tyrimo
objektas — 13 - 14 metamziaus krepSinink atsigavimo laikotarpiu vykstantys organizmo
adaptaciniai reiskiniai ir tantakos turintis skirtingas fizinis aktyvumas. Tyrirhgpotez — 13-14
mety amziaus krepSininkparengtumas atsigavimo laikotarpiu reikSmingagéje.

Darbo tikslas— nustatyti atsigavimo laikotarpio poveik3-14 mej jaunyy krepSinink;
fiziniam ir techniniam parengtumui. Tikslui pasiekeliami Sie uzdaviniai:jvertinti 13-14 mei
amziaus krepSininkkino sudjimo rodiklius atsigavimo laikotarpiuyertinti 13-14 mej amziaus
krepSininkg fizinj ir technini parengtura atsigavimo laikotarpiu;jvertinti atsigavimo laikotarpiu
taikomo skirtingo fizinio aktyvumo poveilkrepsSininky parengtumui.

Dauguma fizinio iSsivystymo rodikjiatsigavimo laikotarpio pakit(p<0,05). Tirty jaunyjy
krepSininkg rodikliai: Suolisj auksf iS vietos, 5 metr bégimas, 20 mety bégimas, kamuolio
varymas, vikrumas, metignj krep§ efektyvumas, statistiSkai reikSmingai paldiog Sirdies
susitraukimo daznis per tyrimo laikotérpstatistiSkai reikdmingai nepakito (p>0,05). Sesli
susitraukimo daznio atsigavimo dinamika rodo, kamnii kraviai skatina Sirdies funkcjn
paggum, cel ko Sirdis ramykje dirba daug ekonomiskiau, o atsigavimas gj@itBuvo nustatyta,
kad atsigavimo laikotarpiu savarankisSkai uzsiimiaine veikla nuo 16 val. iki 25 val. per savait
dauguma rodiklj nesuprasfo. Atsigavimo laikotarpiu taikant mazesiizinj aktyvurm nuo 7 val.
iki 15 val. per savagt ima reikstis fizinio ir techninio parengtumo béjigho tendencijos. O esant
fiziniam aktyvumui nuo 1 val. iki 6 val. per savaifaunyjy krepSinink; parengtumas statistiskai
reikSmingai blogja.

Rekomendacijos, pasymai. Jaumjy krepsSininky rengimui atsigavimo laikotarpis yra
veiksmingas naudojant tik aktyvaus poilsio priemonéasaros atostogos mokykloje sudaro puikias
saglygas psichiniam vaik poilsiui, t&iau jy organizmas netéry patirti funkciny ir fiziniy
deadaptacini pakitimy susijusy su pasyvia fizine veikla.Rekomenduojama, kad tianeateiki;
tikslingas rekomendacijas jauniesiems krepSininkamsgavimo laikotarpius, kurios ne tik lejst

iSlaikyti turimas fizines ypatybes, bet ir dar jabiau iSlavint.



67 puslapiai be priegd 26 paveikslai, 4 lentés, 1 priedas, 114 liteabs Saltinij.
Raktiniai zodziai: jaunieji krepSininkai, organieradaptacija, atsigavimo laikotarpis.



IVADAS

Temos aktualumas.Jaumjy sportininky daugiametis rengimas yra kryptingas, vientisas
pedagoginis vyksmas, trunkantis 8-12 wnekol jie tampa didelio meistriSkumo sportininkais
(Ericsson, Charness, 1994; Salmela et al., 1998;i,Bdamilton, 2004; Balyi, Wililiams, 2009;
Stanfford, 2010). Jawpy krepSininky metine treniruots strukiira turi jprastus rengimo
laikotarpius: parengiagj, varzyly ir atsigavimo (Paulauskas, 2015), kuriems disl¢gdakos turi
Zaickjy kano sudjimas (Ostojic et al., 2006; Drinkwater et al., 8D0fizinis (Drinkwater et al.,
2008), techninis (Karpowicz, 2006) parengtumas.n¥iaS svarbiausi veiksmingo sportinio
rengimo glygy — sportinio rengimo valdymas ir kontéotaickjy fiziniam iSsivystymui, fiziniam
parengtumui, technikogudziy kaitai nustatyti irjvertinti (Johnson, Nelson, 1986; Bouchard et al.,
1997; Stonkus, 2002, 2003; Graham et al., 2004fi@aret al., 2007; Mirkov et al., 2008;
Balciunas ir kt., 2009; Robinson, 2010). Pasibaigus alftams varzyboms 13-14 mgkrepSininkai
dar kuf laika treniruojasi, o pasibaigus mokslo metams, pg&fssd vasaros atostogoms —
atsigavimo laikotarpis trunka 2-3émesius.

Sportinio parengtumo lygio prafimg, detreniruoturg ir deadaptacijos reiskinius
raumenyse, juose vald&aose ir aptarnaujaiose sistemose sukelia didelis motésnveiklos
sumazinimas, kitaip tariant, pasyvus poilsis, tamtis ilgy laika (Ready, Quinney, 1982; Rogers et
al., 1990; Bonde-Peterson et al., 1994; Runde@41%Willmore, Costill, 1994; MilaSius, 1997;
Skernewius ir kt., 2002; Skarbalius, Lukonas, 2006).

Ne daug Lietuvos mokslinink yra tyringjusiy organizmo funkci kaitg atsigavimo
laikotarpio metu. Lietuvoje yra tirti rankininkabSkarbalius, Lukonas, 2006) nustatyta, kad pasyvus
poilsis tugjo reikSming poveil§ techninio ir fizinio parengtumo rodikliams. Buvatit didelio
meistriSkumo baidarininkai ir buvo prieita prie a&los, kad Lietuvos pajiausiy baidarinink;
rengimas sutvarkytas taip, kagdfjzinés ir funkcires galios atsigavimo laikotarpiu kinta labai mazai
(Skernewtius ir kt., 2002). Taau Sio laikotarpio trukm yra neilga, tik 3-4 savai$. Jie naujo
sezono atsigavimo laikotgrpradeda tidami gero fizinio pajgumo, atsigavimo laikotarpyje fizinis
kravis bina sumazintas iki 50 proc. variykaikotarpiu buvusio kivio. Tyrimy apie atsigavimo

laikotarpiu vykstatius jaunyjy krepSininky organizmo pakitimus Lietuvojesra atlikta.

Moksliné problema. Mokiniy vasaros atostggtrukmeé atitinka 13—14 met krepSinink;
atsigavimo laikotarp Dazniausiai Lietuvoje atsigavimo laikotarpis pad@jamas nepakankamai
veiksmingai: mokiniai atostagmetu pasyviai ilsisi, nerengiamos ir varzybos (Rass, Skarbalius,
1998) — sportinink detreniruotumo procesai suinteng (Skarbalius, Astrauskas, 2001). Lygiai

su tokiomis paiomis problemomis susiduriama ir jayn krepSinink; rengime. Kyla probleminis



klausimas, kaip objektyvigvertinti jaunyjy krepSinink; parengtumo kaitatsigavimo laikotarpiu?

Kokios truknes pasyvus ir aktyvus poilsis sukelia maziausiugldptacinius pakitimus?

Tyrimo hipotezé — 13-14 met amziaus krepSinink parengtumas atsigavimo laikotarpiu
reikSmingai blogja.

Darbo tikslas — nustatyti atsigavimo laikotarpio povgik3-14 mei jaunyjy krepSininky
fiziniam ir techniniam parengtumui.

Tikslui pasiekti keliami Si@izdaviniai:
> Jvertinti 13-14 maj amziaus krepSininkkino sudjimo rodiklius atsigavimo
laikotarpiu.
> lvertinti 13-14 maj amziaus krepSininkfizinj ir technin parengturg atsigavimo
laikotarpiu.
> Jvertinti atsigavimo laikotarpiu taikomo skirtingzihio aktyvumo poveik

krepSininkg parengtumui.

Tyrimo objektas — 13 - 14 met amZiaus krepSininkatsigavimo laikotarpiu vykstantys

organizmo adaptaciniai reiskiniai ir tgtakos turintis skirtingas fizinis aktyvumas.

Tyrimo metodai: mokslire analiz ir sintez, lyginamoji analiz, kino suajimo rodikliy

matavimas, testavimas, ankétapklausa, statisttnanaliz.



1. KREPSININK U ORGANIZMO ADAPTACINIAI PAKITIMAI TAIKANT
FIZINIUS KR UVIUS

1.1. KrepSininky adaptacijos prie fiziniy kraviy teoriniai pagrindai

Zmogaus organizmas pasizymi adaptacijos (prisitaiy prie iSorini aplinkos veiksnj
désningumais. Fizinis ir psichinis &vis yra vienas i$ stipriaugiiSoriniy veiksni. Tokio Kiivio
metu organizmas iSvedamas i$ pastovios furtkchiklés (homeostas). Sportininko organizmo
funkcijos ir strukiiros turi prie to prisitaikyti, t.y. adaptuotis (Skeviius ir kt. 2011; Kenney,
Wilmore, Costils, 2012; Ratamess, 2012).

Superkompensacijos reiSkinys — vienas iS unikatimogaus adaptacini fenomen.
Sportininkui ji leidZia atsigauti padidintu ggumu, lyginant su pries tai buvusill{aronos, 1988;
Bompa, Haff, 2009). Bl Sio adaptacijos ésnio nuolating krepSinio pratyl poveikyje Zaidjas gali
dirbti intensyviau, ilgiau ir ekonomiskiau.

Adaptuojantis prie fizinio kivio ir jo metu, veikia antrasis adaptacijosdis — dominars
désnis. Dominant sudaro vientisas nervipi humoraliny ir vykdomyjy sisteny mechanizmas
(Yxtomckuit, 1966). Mokslininkadl. K. Anoxun (1975) pabizZia, kad kuo stipresnis dirgiklis, tuo
stipresnis yra ir funkcis sistemos, ir organo atsakas, tuo veiksmingegrairios apsaugis
reakcijos.

Treciasis adaptacijos édnis vadinamas Meersonoésthiu. Pasak mokslininkad. 3.
Meepcon (1986), dominuojatios sistemos funkcija skatina baltynsintez, bet kartu ir slopina
nedirbaiy sisteny aptarnavim ir nukleino gy bei baltymy sintez. D¢l to nedirbantys
audiniai, organai ar sistemos gali si#pino pakankamai dirbantys — stéir

Pasak J. Skernadaus (1997), Zmogaus organizmas pasizymi bendwaeicifine adaptacija.
Specifire adaptacija gali pasireiksti tiek strakiniu, tiek ir funkciniu kitimu. Pavyzdziui, lavimd
kamuolio perdavim pasireikS specifinadaptacija — gés vienkartinis raumensusitraukimas, bus
aktyvuojamos greitosios raumeasn skaidulos, keisis lokaligi veiksmy strukiira, o Zaidziant
krepsSin pasireikS daug bendrosios adaptacijos reigkiniaves kraujotakos ir képavimo sistemos
funkcija, didts greitumas, iStverénir kiti fiziniai gebéjimai. Atskiri judesiai ir veiksmai tikslingai
tobuks nezymiai, prieSingai, nei speésnadaptacijos metus.

Genotipire adaptacija — Zzmogaus prisitaikymas prie kittargyvenimo glygy per daugel
takstartiy ir miljony mey paveldjimo badu, kintant genotipiniams veiksniams. Fenotpin
adaptacija— vieno Zzmogaus prisitaikymas prigguparios aplinkos slygy, tame tarpe ir fizinj
kriviy. Pagal sukeltus adaptacinius pakitimusankitos fizires veiklos, kuri prilygy sportui
(ITnaronos, 1988).
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KrepSinio Zaidimas yra komandinlabai sudtinga ir kompleksiSka sporto Saka, nors
rungtyres trunka keturis dinius po 10 mindiy, Zaidimas pasizymi dideliu intensyvymu, specifiniu
darbo ir poilsio santykiu, sétinga judesi koordinacija, nemazu emociniutkiu.

1.1.1. Greita ir ilgalaiké adaptacija

Fenotipires adaptacijos eigos fiksavimasijwrertinimas leidzia stelti zaidejo organizmo
pokyius tam tikru rengimo laikotarpigyertinti taikomy priemoniy paveikum, leidzia koreguoti
krepSininky rengimo program Fenotipire adaptacija yra dvigjrasSiy: greitoji ir ilgalaike. llgalaiké
adaptacija — tai laipsniSkas organizmmo morfologinisinkcinis tobu¢jimas, veikiant reguliariems,
sistemingiems, ilgalaikiams fiziniams tktiams. Greitoji adaptacija — tai momeritinorganizmo
reakcijaj fizinius kravius, kad jie hty tinkamai atlikti pagal organizmo tuometes galingbe
Greitosios adaptacijos tyrimas ir duomejvertinimas suteikia informagij apie atskiy Zaidtjy
organizmo reakaijj jvairius fizinius kavius ir atsigavimo eig (Paulauskas, 2015).

Pirmasis, pagrings streso teorj buvo H. Selye 1946 metais. Streso metu mobileoj
organizmo energetiniai ir strukiniai iStekliai, jeigu dirgiklis nevirSija organmo prisitaikymo
rezery. Per didelis dirgiklis gali iSsekinti organizmatskiri organai ir sistemos gali pervargti. Tai
gali nutikti, jei treniru@iy ir varzyhy kraviai neatitinka organizmo galimypi Didziausias
darbingumo padigimas !l treniruoes poveikio pastebimas tais atvejais, kai atitinkapecifiny
pratimy sukelti stresoriai yrggraukiamij individualig treniruots program.

Pasak B. Saltin (1986)prganizmo adaptacija pasireiSkia ir tuo, kad erterge ir
struktiriniy iStekliy daugiau pristatoma tuos organus ir sistemas, kurie turi didzigusiavi, o
neaktyvios sistemos ajpinamos zymiai maziau. Pavyzdziui, jeigu ramg/xkliéje raumenys
naudoja 30 %, smegenys — 20 %, kepenys — 7 % amgannaudojamo deguonies, tai intensyviai

dirbant fizin darky raumenys naudoja iki 90 %, smegenys — 2 %, keperly% deguonies.

1.1.1.1. ligalaik adaptacija

Mokslininkai @. I1. Cycos, XK. K. Xomnomos (1997) nustat keturias ilgalaiks adaptacijos
stadijas.
1. Sisteminga funkcim sisteny aktyvacija planingu ir kryptingu trenirdmy kriviu — tai
greitos adaptacijos reakgisuma.
2. Struktirinis (morfologinis) audinj, organy, funkciniy sisteny persitvarkymas.
3. Atsiradimas pastovaus adaptacinio lygio, téiontam tikrus rezervus, gerry§ tarp

reguliuojartiy ir vykdartiy sistemy.
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4. Kai kuriy funkciniy sisteny, orgam, jy komponeni susigvéjimas, kai kurj lgsteliy
zuvimas, vietoj y jungiamojo audinio susidarymas. Tai vykstél treniructiy, kurios
neatitinka organizmo adaptaajrgalimybiy.

Anot mokslininko J. Skernesius (1997), adaptacija vyksta penkiomis pakopomis.

e Pirmoje pakopoje, priklausomai nuo veiklos intensyw, gali liti jtraukiama vis
daugiau veikloje dalyvauj&n; strukioiriniy vienety (lasteliy). Illgalaikéje
adaptacijoje tosabteks kinta, j funkcinés galimytkes prisitaiko prie bdingos
veiklos.

e Antroje pakopoje tobgja organizme vykstainy energetini proceg efektyvumas ir
ekonomiskumas.

e Trecioje pakopoje diga atskiy organ funkcinés galimyles.

e Ketvirtoje pakopoje digja funkciniy sisteny paggumas.

e Penktoje pakopoje iSry8ja ilgalaike viso organizmo adaptacija. Tai ilgalaikis
prisitaikymas prie jvairaus suéingumo veiklos, jvairiy funkcijy tarpusavio
reguliavimo tobulinimas. Prie ilgalaikio fizinio d# prisitaikks organizmas
pasizymi funkcing sisteny veiklos ekonomiskumu ramyb hikl¢je: pulso daznis
suretja iki 30-50 tv/min, k¢pavimo daznis nuo 16-20 k/min iki 6-10 k/min,
deguonies sunaudojimas surgjaz20 %.

Sirdziai adaptuojantis prie fizipi kriviy, keitiasi jos strukira ir funkcija. Stotja
(hipertrofuojasi) Sirdies siens, dicdtja taris, padidja raumeninio audinio Kkapiliarizacija
(ITmaronos, 2004; Wilmore, Costil, 2004). llgalaik adaptacijos metu labai iStga Sirdies
funkcijos, sugeljimas greitai atsigauti po intensyvios raumereiklos, dirbti ilgai iki 90-95 %
maksimaly galimybi, o0 netreniruota Sirdis taip gali dirbti tik 5-10irm Mokslininkas R.
Paulauskas (2008) nustakad @l reguliariy pratyly po standartinio fizinio Kiwvio ir krepSinio
rungtyny metu daug maziau padajfam pulsas. Atlikus tyrim su Lietuvos 17-0s mgtamziaus
krepSininkais ir 4 pai tyrima atlikus po dviey mety, kai krepSininkai buvo 19-0s mgtnustatyta,
kad j pulso daznis ramype nesiskyg, tafiau po standartinio fizinio kwio ir atsigavimo metu

pulsas vidutiniSkai surgp.

ReikSmingi krepSininkams ilgalaik adaptacijos rodikliai (Saltin, 1986, Skerriavs,
1997):
Psichomotorias reakcijos greitis.
Nerviniy procesg paslankumas.

Vieno judesio atlikimo greitis ir amplitéd

w0 NP

Bioelektrinis raumens ir negvaktyvumas.
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5. Pulso daznis, Sirdies darbo ritmas.

6. Kvépavimo daznis.

1.1.1.2.Greita adaptacija

Mokslininkai B. Saltin (1986), J. Skernaeus (1997) greity adaptacy skirstoj penkias
dalis:
PrieSstartia baklé.
Pramanksta.
Isidirbimas.

Pastovioji faz.

a kr 0N e

Atsigavimas.
PrieSstartiné bukl é

PrieSstartia biklé yra tuomet, kakrepsSininko organizmagfizine veiklg pradeda reaguoti
jai dar neprasigus. Si reakcija gali prasiti tiek kelias dienas prie$ atsakingas varzybas, it
pries pat stagt Tai priklauso nuo varzypsvarbos, nuo sportininkgimty psichiny savybi, nuo jo
dabartires psichirgs hiklés. Reakcija pasireiSkia daugelio organizmo funksijaktyvjimu. Taip
organizmas n@snoningai rengiasi dideliam fiziniam darbui: suakfgvkvépavimas, didja plawtiy
ventiliacija, padazgja Sirdies susitraukimai, padid Sirdies sistolinis ir minutinisitiai, padidtja
deguonies naudojimas, medaiagpykaita, kyla kno temperatra, kinta centrids nery sistemos,
vegetacigs ir humoraligs sisteng funkcijos. Ty funkcijy suaktyéjimas kina panasus specifire
sporto veikd ir gali pasireikstjvairiu lygiu (Paulauskas, 2015).

Skiriamos trys prieSstartis hiklées formos: optimali bklé, prieSstartinis drugys ir
prieSstartigé apatija (Skernevius ir kt., 2011; Martens, 2012). Optimali prie$ste biklé tokia,
kai sportininko psichoemoain biklé, daugelio organp ir sistemy veikla yra suaktygusi,
organizmas pasireng gerai startuoti ir tinkamai rungtyniauti. Priegthis drugys pasireiSkia
dideliu dirglumu, emociniu nepastovumu, labai papisia medziag apykaita. Jei tokia tklé
uztrunka ilgai, gali pavargti sudirgintos nerégnlasteks, iSeikvojama daug psichis ir fizinés
energijos, sportininkas pradeda zaisti jau payartigai trunkanti tokia prieSstartirboklé trukdo
metimy tikslumui, cemesio sutelkimui, komandos veikgnsuderinamumui. Ji gali pasireiksti ne
vienam, bet keletui Zaéflj, o gal net ir visai komandai. PrieSstattapatija — tai tokia dikl¢, kai
sportininko centrigje nerwy sistemoje (CNS) vyrauja slopinimas, yra depresimsymi,

sportininkas mieguistas, abejingas varzyboms iinkgi, nelinkes bendrauti. Siikl¢ ypas trukdo
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rungtyny pradziai, téiau ftsiantis rungtydms Zaidjai gali susitelkti ir visiSkaijsitraukti j
varzybire veikla (Martens, 2012).

PrieSstartias kiklés formavimosi priezastys galiab labai jvairios. Tai pirmiausiai lemia
sportininko psichika, varzyp svarba, treniruotumo lygis, varapvlygis, vieta, inventorius,
nuovargio laipsnis, trenerio veikla ir kiti veikani Vis ctlto reikia Zinoti, kad prieSstarignbiklé
néra nevaldoma. Zaigls, treneris, panaudodarviairias psichinio poveikio formas, kryptingus
fizinius pratimus, bendravimo formas, gali prieftate bikle pakoreguoti. Psichés hiklés

valdymas — vienas i$ svarbiaggiasirengimo varzyboms elemeriMartens, 2012).

Pramanksta

Pramanksta vyksta prie$ krepSinio rungtynes amuartrots jvadineje dalyje. Dazniausiai
pramankstai skiriama 30 — 35 min. Tai yra tiesiédgiaictjo veikla prie$ rungtynes. Pramankstos
turinys tugty bati labai artimas varzybinei veiklai, diau joje sprendziami ir bendri uzdaviniai
(Paulauskas, 2015):

1. Metimais | krep§, perdavimais ir kitais veiksmais su kamuoliu ir fge suzadinami
sensoriniai ir motoriniai didajy pusrutuly Ziews centrai, vegetacinnerw; sistema,
hormonires funkcijos, pageéja sistemy ir jy funkcijy tarpusavio koordinacén veikla,
pagreitja impulgy perdavimas nervais, — visa tai sudaglggas efektyviam darbui.

2. Bégimais ir greigjimais suaktyvinama kraujotakos ir épavimo sistem visy grandzy
funkcija: plaiy ventiliacija, kraujo pratefimas pro alveoles, padifh Sirdies sistolinis ir
minutinis firiai, vainikinemis kraujagysimis prateka daugiau kraujo, djd raumenyse
funkcionuojariy kapiliany skatius, suakty¥ja medziag apykaita raumenyse ir kituose
organuose, padifh metabolizmo fermentaktyvumas.

3. Gerai jSilus raumenims, paggus jy elastingumui atliekama raumentempimo ir
atsipalaidavimo pratij Padidinamasyj funkcionalumas, vidié koordinacija, sugefimas
1 motorire veikla jtraukti daugiau motorinivienety.

4. Suaktyjus periferiny kraujagyslhy funkcijai, pagegja termoreguliacija, padedanti iSvengti
perkaitimo, per didelio prakaitavimo.

5. Kartojantjvairiu intensyvumu zaidimo veiksmus, sustiprinaposiniy veiksmy jgidziai.

6. Koreguojama ir optimizuojama prieSstaétibiklé. Jei sportinink apmes prieSstartinis
drugys, tai pramankstoje rekomenduojama ilgajtiblétu, monotoniSku tempu, lankstumo
tempimo pratimus atlikti¢kai, kitus pratimus — neskubant, daug daryti ataigavimo,
gilaus kwpavimo prating, vengti kontakto su partneriais ir prieSininkaitgikyti
raminartius autogeninius pratimus, savitaiglei yra prieSstartin apatijos laklé, tinka

14



pramank$ daryti grugje, bégti su staigiais pagréjfimais, daryti energingus Suolius,

nevengti rungtyniavimo elemeptzaidimo veiksmus atlikti dideliu grau.

Pramankst pagal poveik organizmui galima skirstyti 3 dalis. Pirmoje dalyjeSylama,
antroje atliekami dinaminiai lankstumo — raumetempimo pratimai. Tr8oji dalis labiau
specializuota, integracinio poiZzio, joje vyrauja specifiniai Zaidimo veiklos graai. Pramankstos
trukmeé priklauso nuo saje esanios temperatros, krepSininko individuali savyby. Ji tugty
baigtis 6-8 min. prieS rungtynes. Trumpai ilsinhgesgjama visiSkai atsigauti, sukaupti energefini
medziag, pasalinti suaktysjus medziag apykaitos produkt Zaickjui nepradjus rungtyni starto
sucktyje, t. y. poilsiui uzsisus per ilgai, reikia pramankSpratsti atliekant kelet dinamini

mankstos pratimp (Paulauskas, 2015).

Isidirbimas ir pastovioji fazé

Zaidéjui practjus rungtynes, raumenys pradeda funkcionuoti reikiantensyvumu, taau
vegetacigs sistemog veikla jsitraukia pamazu. Rmje darbo pradzioje didzioji dalis energijos
gaminama anaerohkimis reakcijomis, tuo tarpu deguonigsiskolinimas didelis. Vegetacinei
funkcijai pracjus veikti visu pajgumu, deguonis pradedamas naudoti nedidelio intemsy
aerobiniam darbui, bei likviduojant deguonies skelatsigaunant. & susikaupusj metabolity ir
tam tikro pieno igsties kiekio raumenyse zajds gali jausti oro ttkumg, pradeda dazniau
kvépuoti ir tuo p&iu raumen darbas gali fiti sunkesnis. Kai suaktyja kvépavimo ir kraujotakos
sistemy funkcija, dalis deguonies galiath naudojama metabotjt Salinimui, @&l to sportininkui
Zaisti kity lengviau (Skernevius, 1997 I1natonos, 2004).

KrepSinio rungtyni metu atliekamas kintamo intensyvumo darbas. Ja metzja KP ir
glikogeno atsargos. Norint iSlaikyti mgadnt Zaickjo raumem galinguny, reikalingos poilsio
pertrauklés. Organizmui atsigavus, jisivgali atlikti didelio intensyvumo dagb Pastovioji faz
krepsSinio rungtynj metu beveik nepasireiSkiactau pastebimas organizmo ggimas per trump
laikg atsigauti po intensyvios veiklos (Paulauskas.ir2012).

Atsigavimas

Po varzyly ar treniru@iy organizmo funkcijos, kurios darbo metu nusilponpdu gjztaj
pradin lygi. Salinami medziag apykaitos produktai, likviduojama deguonies skola,
kompensuojamos energetin ir plastits medziagos (baltymai), fermentai ir kitos bioldgis
aktyvios medziagos. Po intensyvios treniggadrba varzylp vyksta procesai, kufimetu organizmo
funkcijos ne tik giztaj lygi buvug prieS darh, bet atsigavimo procesmetu visos organizmo
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sistemos pasiekia auk3tg¢dpgj negu iki fizinio kvio. Sis @snis lemia treniruotumo difima.
Jeigu fizinis kfivis nekartojamas, superkompensacijos lygis laisnignagja iki buvusio pries
treniruot. Labai svarbu, kada kartojamos treniggot Jeigu treniruét kartojama
superkompensacijai iSnykus, tai visi pakitimaiggl kaip ir po pirmos trenirugd, ir treniruotumas
negeeja. Treniruoé, kuri kartojama superkompensacijos fazei nepéasid organizmui dar
neatsigavus, sportinigkvargina dar labiau, o jei tokios trenirést kartojamos iS eib, tai
darbingumas ma&fa, organizmas alinamas pervargsta. Geriausia jfidriv; kartoti, kai
superkompensacija yra adl@usio lygio. Galima dvi arba kelettreniruciy vykdyti, kai
organizmas dar nevisiSkai atsigavTaday kraviai veikia kaip vienas didelis #vis, po kurio seka
vienas poilsio periodas ir vyksta superkompensagjmcesai. Jei fiziniai kviai labai dideli ir
atsigaunamacétai, gali liti pazeidziamos organizmo funkcijos, yppakenkiama kraujotakos
sistemai. Jeigu fiziniai Kwviai visg laikg vienodi, organizmas prisitaiko priey jper ilgalaik
adaptacy, tokiy kriviy veiksmingumas mapa ir jie tampa neveiksmingi (Bompa, Haff, 2009).
MokslininkasSkernewtius ir kt. (2011) vig atsigavimo periogiskirsto j keturias fazes:

1. Greitas atsigavimas. Jis trunka 2-5 min. Pgdaikotarg Zymiai sureija pulsas,
kvépavimas, likviduojama didZioji dalis deguonies sl

2. Létas atsigavimas. Galgdtis nuo vienos valandos iki kelpan. Atsigavimo greitis
priklauso nuo darbo trukés ir intensyvumo. Po trumpo darbo (1-10 sek.) kesis
atsigaunama, per 30 min.-1 val., po videsintrukmés (1-3 min.) maksimalaus
intensyvumo darbo — per kelias valandas. O po lagai(1-3 val.) darbo atsigavimas
uztrunka iki kely pan.

3. Superkompensaciniai procesai. Sportininko organizmdarosi darbingesnis.
Sukaupiama daugiau energeiinmedziag, ferment,, padictja organizmo funkciés
galimyhes.

4. Organizmas, negas fizinio kravio, gfzta j pradii lygj, o jeigu ilgai
nesitreniruojama, daugelis organr sisteny silpréja, Zzmogus darosi vis maziau

darbingas. Vyksta deadaptaciniai procesai.

Mokslininkas C. ElIlasios u ap. (2000)tyrimais parod, kad atsigavimo po fizigi kraviy
procesai vyksta labajvairiai. Tai priklauso nuo krepSinigktreniruotumo, nuo fizinj kraviy
specifikos, nesjvairis biocheminiai energetipi medziag apykaitos rodikliai normalizuojasi
jvairiai, jy grizimasj nornmg vyksta banguotai.

Apibendrinant galima teigti, kadédsisteming krepSinio trenirudiy ir tinkamai parinkto
atsigavimo  laikotarpio, veikiant vienam iS unikalsa adaptacini fenomem —
superkompensacijos, aid zaictjo treniruotumas, padifh organizmo funkciés galimylgs, jis gali
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dirbti ilgiau, intensyviau, ekonomiskiau. Taip mhtbantys audiniai, organai ar sistemos gali ne tik
stipreti, tagiau slopinti sistemas, kurios nedirbay prgam aptarnavirg. ZaidZiant krepsin
kvépavimo ir kraujotakos sistemos svarbiausia funkgija skubus greify skaidul; atsigavimas
(metabolizmo liekap Salinimas iS greify skaiduly), taip greitai atkuriant energetines ir kitas

medziagas, kad joshgaléty intensyviai funkcionuoti.

1.2. Vaiky organizmo adaptacija fiziniam kraviui

Fizinis aktyvumas yra vienas iS svarbiaugeiksniy, stiprinargiy fizinj paggumg, sveikas,
gyvenimo geroy. Tai pasireiSkia aktyviai poilsiaujant, sportudjamankstinantis, buityje, nam
ruosoje ir kitoje veikloje, susijusioje su energijgeikvojimu (Skurvydas, 2008). Vaikfizinio
aktyvumo tyrimai suteikia nagjduomenm apie Zmogaus fizinir dvasin ugdyny, padeda geriau
suprasti zmogaus raidos bruozus. Sporto veiklg kakrepSinis, siejasi su reguliariu treniting
lankymu. 3 déka vyksta tam tiky fiziniy gelegjimy stiprinimas. Suinteresuotoms Salims aktualu
Zinoti, kokios yra jaugjy krepSinink; fizinés ir funkcires galios, kokiay kaita, kaip organizmas
prisitaiko prie specifinj fiziniy kraviy. Daugiametis krepSinio Zaigy rengimas yra susg§ su
augimu, funkciny sisteny vystymusi, fizine ir psichine raida bei adaptadigniams kfviams.
Apzvelgsime mokslia literatira apie fiziny kraviy poveild vaiky fizinio ir funkcinio paggumo

kaitai, reguliariai lankatiy sporto treniruotes.

1.2.1. Vailg kiino sudjimo pakitimai augant ir lankant krepsinio treniruo tes

Ugis. Mokslininkas R. Malina et al. (2004) nust&ieturis Zmogaus augimo etapus:
e spartus augimasiklikysteje (pirmieji gyvenimo metai);
¢ tolygus augimas vaikyge (2-9 metai);
¢ pubertetinis augimo Suolis paaughjst(10-15 may);
e |étas augimas, kol pasiekiamas suaugudigje (16-18 may).

Kiekviename augimo etape augimo tempai yra skirtifgnney et al. (2012), remiantis
savo tyrimu, teig, kadaStuoneri mety; nesportuojagiy berniuky vidutinistagis yra 127 cm, oino
mag — 26 kg. Per metug jugis vidutiniSkai padiéja 5 cm, o kno mas — 2 kg. Lyginant to paties
amziaus berniukus ir mergaitasgio ir svorio skirtuny beveik nepastéia. Nuo astuonayi mety
berniuky ir mergaéiy tgio didjimo tempai ima skirtis. Mergéiy tigis ima spafiai didéti nuo
deSimties met, o sulaukus SeSiolikos mgtaugimas sustoja. Bernigkigis pradeda spéai didéti
nuo dvylikos mej ir tai trunka dvejus - trejus metus, po to augirsatéja (Zzr. 1 pav.). Pasak
mokslininko R. Malina et al. (2004), mergai augimas, esant SeSiolikos mehesustoja, o tik
labai suétéja, berniuky augimasdsiasi iki devyniolikos — dvideSimties myet
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Tyréjas R. Paulauskas (2015), adamas nustatyti, kokijtaka krepSinio trenirudts turi
vystymuisi astuonegi mety sportuojantiems ir nesportuojantiems vaikams, &okaka jy
somantiniams ir fizinio iSsivystymo rodikliams tuvienery moksly mety trukmés reguliarios
krepSinio treniruats, atliko tyrimg, kuriame dalyvavo 64 aStuongnnet; vaikai (eksperimentin
grup: — 40, kontrolig — 24). Nustatyta, kad pirmajame tyiretape (po 4,5 ém.) E grugs vaiky
agis dickkjo daugiau nei K. Pirmojo tyrimo metu jayn krepSinink; vidutinis agis (M+S) buvo
135,513 cm, o antrojo — 139,2+4,4 cmuy Sbodikliy skirtumas yra statistidkai reikdmingas
(p<0,005). Kontroligs grugs vaiky tgio rodikliai pirmajame tyrim etape taip pat digb, tatiau
Sis prieaugis buvo statistiSkai nereikSmingas. &gjj tyrimy etap (4,5 men.) E grugs vaiky
agio rodikliai padidjo iki 141,5+5,1 cm (lyginant su pirmu tyrimu p<0J0). K grugs vaiky agis
per antgjj tyrimy etap taip pat didjo iki 137,6£5,1 cm, t&au skirtumas su pirmu tyrimu yra
statistiSkai nereikSmingadJgio rodikliy skirtumas tarp krepSinsportavusi mokiniy grupss
pirmojo ir tretiojo tyrimy buvo 6,0 cm (p<0,001), o tarp kontra@egrugs vaiky jis sieke 2,59 cm.
Mokslo mety gale krepSijpsportag vaikai paaugo net 3,9 cm daugiau nei nesportaystd,01).

Anot mokslininky R. M Malina, C. Bouchard (1991), H. J. Khamis, A.Roche (1994),
natiralus vaiko augimas yra paveldimagiaa veikiamas tam tikrveiksny, pavyzdziui, hormou
mitybos bei aplinkos jis gali paspéitarba sudtéti. Vienas iS reikSming aplinkos faktony yra
fizinis aktyvumas. Mokslininkai teigia, jogéra duomen, kad fizinis kivis kaip nors teigiamai
paveiky vaiky tigj ar kad fiziniai pratimai kaip norgih stab@ nafiraly augins.

Koju ilgis. I. Stafford (1998) teigia, kad bernighkr mergaéiy kojy ilgis kudikysteje yra
beveik vienodas ir diga mazdaug po 5 cm per metus. Tai trunka iki dwogiknety amziaus. ¥liau
mergatiy kojy ilgis nustoja didti arba digja labai nedaug. Kai tuo tarpu bernjukojy ilgio
rodikliai didéja gan spatiai dar apie trejus metus. AStuongmety berniukg ir mergaéiy kojy ilgis

yra apie 60 cm, o septyniolikos mdterniuky — apie 85 cm, mergai; — apie 75 cm.
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R. Paulauskas (2015), rdamas nustatyti, kokijtaka krepSinio trenirudts turi vystymuisi
astuonerp met; sportuojantiems ir nesportuojantiems vaikams, &ataka jy somantiniams ir
fizinio iSsivystymo rodikliams turi vienafimoksly mety trukmes reguliarios krepsSinio trenirugs,
atliko tyrimg. R. Paulausko atliktame tyrime buvo nustatyta, kad & grupiy vaiky kojy ilgio ir
liemens ilgio rodikliai per mokslo metus kito skngai. Pirmajame tyrime skirtumo tarp grypi
nebuvo. Taau jau antrajame tyrime E grégvaily kojy ilgio rodikliai nuo 63,1 + 2,4 cm padipb
iki 65,5 + 2,9 (p<0,01), kai tuo tarpu antrosiosigjis vaiky Sie rodikliai digjo zymiai kciau — nuo
63,6 + 4,1 iki 64,7 £ 4,1 cm. Témjo tyrimo metu, t.y. mokslo metgale, E grups vaiky kojy ilgis
buvo 2,5 cm didesnis, negu metradzioje (p < 0,05). Antrosios grigovaiky Siy rodikliy skirtumas
tarp pirmojo ir tréiojo tyrimo siek 1,7 cm ir buvo statistiSkai nereikSmingas. Ekspernto
pabaigoje abigj grupiy vaiky kojy ilgio rodikliai skyrsi 0,47 cm, téiau Sis skirtumas buvo
statistiSkai nereikSmingas.

Liemens ilgis.Liemens ilgis didja Siek tiek ¢tesniais tempais negu kojAStuonen; mey
berniuky vidutinis liemens ilgis yra apie 62 cm, o metgai— apie 58 cm. Septyniolikos nget
mergatiy liemens ilgis yra apie 85 cm, o bernjuk apie 92 cm (Heykyun, 2003). Remiantis
Vilniaus ir Kauno miest pradiniyy klasiy mokiniy tyrimais, vaiky liemens ilgis nuo vienayiiki
aStuonen mety amziaus vidutiniSkai padigh po 3 cm per metus, o e plotis tokio pat amziaus
vaikams padiéfa po 1,5 cm per metus (Andriulis ir kt., 1994).

R. Paulausko atliktame tyrime buvo nustatyta, kacthéns ilgis abiej grupiy vaiky per
metus didjo (4 pav)., tédiau jaunyjy krepSinink; grupss (E) didtjo daugiau, negu pradinio ugdymo
mokyklos mokiny (K). Mety pradzioje E grugs vaily liemens vidutinis ilgis buvo 72,2+1,8 cm,
antrajame tyrime- 73,6+2,2 cm (p<0,05), @jame— 74,71 £+ 3,25 cm (tarp | ir Ill, p<0,001). K
grupés vaiky liemens ilgis mef pradzioje buvo 71,1+2,2 cm, o per metus pgdidl,2 cm.
Treciajame tyrime E ir K grupmi vaiky vidutinis liemens ilgio rodikly skirtumas buvo 2,47 cm (p
<0,005).

Apibendrinat galima teigti, kad per tyrymaikotarg krepsin lankiusiy vaiky tgis, ko,
liemens ilgis didjo spatiau nei nesportavugiy. Skirtumai mokslo matgale rodo, kad vienas iS
veiksni, nukmusi spartesp auginy, gakjo bati krepSinio treniruais. Ta&iau teorirt analiz
leidzia daryti prielaid, kad spartesniam augimui svarbesni¢galbati ne fiziniai krviai, o
genetiniai veiksniai (Malina et al., 2004).

Kuano mas. Fiziniai kriviai yra svarlas reguliuojant ino mas. Fiziniai pratimai veikia
raumenis ir riebal audirj, tod:l sportuojariyjy, kuriy svoris per mazas, jis padjd, kuriy per
didelis, sumaga (Frisch, 1988). Sporto trenirége daznai naudojamas terminas "aktyviojink
mag" (AKM) (arba neriebalia kino mas), kurig, pasak mokslininl reguliarios trenirués
padidina, o riebalinsluoksn sumazina (Roche, 1988; Frisch, 1988). Nepriklawsamo amziaus
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ir lyties riebal; atsargos organizme gali dtd Mokslininkai R. M. Malina et al., (2004), M.
Hamilton (2008) nustattris priezastis, su kuriomis yra siejamas riebaliaudinio digjimas:
mityba, fizinis aktyvumas, paveifimas. Pasak T. Katzmarzyko (2008), SeSias valapdasavaif
reguliariai mankstinantis vienuolikos meberniukg aktyvioji kino mag per metus vidutiniSkai
padictja nuo 32 iki 38 kg ir tampa 3-4 kg didésnei nesportuojafiy, o0 riebalit mag sumazja
nuo 14 iki 12 proc. ir tampa 5 proc. mazesmei nesportuojaiy. Brendimo laikotarpiu nuo
penkiolikos iki septyniolikos met sportuojatiy vaiking AKM padidéja nuo 56 iki 68 kg, o
nesportuojaéiy — nuo 52 iki 60 kg. Riebalinkino mag Siuo periodu tiek sportuojantiems, tiek
nesportuojantiems Siek tiek djd.

Atlikti anatominiai — histologiniai, morfologiniaiyentgenologiniai tyrimai pareéd kad
specifire motorire veikla veikia kaul ir raumenmn strukiirg. Jau po 1,5-2 mettrukmeés sisteming
treniructiy padictja kaul; mas, ypa apatini ir virSutiniy galiniy kauly tankumas. T&@au yra
pastebta, kad vienpusiski per dideli fiziniai &viai stabdo vamzdini kauly augimg (Keney et al.,
2012).

Atlikus R. Paulauskui (2015) mity tyrima, paaiSkjo, kad abiey grupiy vaiky per metus
kiino mas kito skirtingai. Pirmojo tyrimo metu jaunieji kréminkai ir pradigs mokyklos mokiniai
nesiskye. E grugs vaiky kino masg per pirngjj tyrimy etap vidutiniSkai padidjo 1,5 kg, o K
grupés — 1,0 kg. Abiej grupiy vaiky kino mass prieaugis yra statistiSkai nereikSmingas. Pey vis
eksperimento laikotajpkrepSininky kino mag nuo 30,5+2,6 kg padib iki 32,9 + 4,5 kg
(p<0,001). Antrosios grus vaiky Sis rodiklis padidjo nuo 28,9+3,9 kg iki 30,9+3,9 kg. Jayn
krepSininkg rodikliy sklaida rodo, kad @eje ugdymo grugie jvyko skirtingi pokyiai, t.y. vieny
rodikliai augo daug spaiau nei Kit.

R. Paulausko (2015) atliktas metukmes tyrimas parogl kad ir sportuojatiy krepsin, ir
nesportuojadiy vaiky kino mas didéja panasiais tempais. Taip pat ji atitinkayk#aly to paties
amziaus vailf augimo standartus: vidutinidkai po 2 kg per m¢Rrsoks et al., 2007). Siuo aspektu
fiziniai kraviai nevaidina svarbaus vaidmens. ReikSmingearmmer ¢ia vaidina natrali raida.

Pasak W. L. Kenney et al. (2012), daugelig kibmating kiino rodikliy didéja proporcingai
agiui ir svoriui. Vigy kiino daly augimas labai spéri didéja kadikysteje ir ankstyvoje vaikysje,
Siek tiek sudtéja vaikystje, staigiai padiéja paauglystie ir suktéja bei sustoja pasiekus
suaugusiojo amgi Iki paauglysts skirtingy lyciy individai savo kino proporcijomis beveik
nesiskiria. Téiau jau paauglyss pradzioje mergais ima lenkti savo o parametrais berniukus.
Kai tuo tarpu berniukai pasiveja ir pralenkiank parametrais mergaites paauglysiaikotarpio
gale (Malina, 1997).

Raumeny ir riebaly mast. AStuonery mety amziaus berniukvidutiné raumemn mas yra

apie 12,5 kg, o mergaiy — apie 10 kg. Didziausias maalus berniulg raumemn masgs prieaugis
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pastebtas nuo keturiolikos iki septyniolikos mgamzZiaus. Siuo laikotarpiu raumemas padicja
vidutiniSkai apie 15 kg. Mergaiins raumen mag spatiausiai di¢tja nuo dvylikos iki keturiolikos
mety. Jos prieaugis Siuo laikotarpiu yra apie 5 kg (Mm@l 1997). K. Newell (2007) teigia, kad
prackjus sportuoti ir reguliariai maitintis, astuongr deSimties met vaiky procentinis riebail
kiekis per metus vidutiniSkai gali suntizki 2 %, o aktyvioji Kkino mag padictti 6 %.

R. Paulausko atlikto tyrimo pradzioje E géspvaiky riebal; mag buvo 5,7+2,6 kg, K
grupés — 5,4+2,4 kg. Nei antro, nei #ie tyrimo metu jaugjy krepSininky kino riebal; mas
reikSmingai nepakito. Kai tuo tarpu K gisgpvaiky per vig tyrimo laikotarp kino riebal; mas
padictjo 2,1 kg (p<0,005). Lyginant E ir K gréap riebalj masgs rodiklius eksperimento gale,
matome, kad skirtumas siekia 0,8 kgiida yra statistiSkai nereikSmingas. Autoriai tejdiad cl
krepSinyje taikomp fiziniy kraviy vaiky riebaline kino mas iSlieka stabili, kai tuo tarpu
nesportuojadiyjy riebalinis audinys reikSmingai padjéd.

Tyrimo pradZioje abigj grupiy vaiky raumemn mag statistiSkai nesiskyr E grugs vaily
raumem mase pus mokslo mej turéjo didéjimo tendencijas, o per visus mokslo metus ji
statistiSkai reikSmingai padip 2,6 kg (p<0,01) ir siek15,1+2,7 kg. K grugs vailkg raumen
mag trefiojo tyrimo metu siek 13,1+2,2 kg ir buvo 1,56 kg (p<0,025) didésnei tyrimo
pradzioje. Tyrimo pabaigoje vidutinaunyjy krepSinink; raumem mas buvo 1,94 kg didesn
negu pradinj klasiy mokiniy (p<0,01) (Paulauskas, 2015).

Kratinés apimtis ir kratinés lgstos ekskursija. Kratinés apimtis ir kitinés lastos
ekskursija priklauso nuo amziaus, Iytiggjo ir fizinio treniruotumo (Skernesius ir kt., 2004). Sis
rodiklis rodo kitinés lastos judjimo amplitud kvépavimo metu, Kitinés lgstos paslankum
plawiy ventiliacijos intensyvumir turi maz ry§ su kitais fizinio iSsivystymo rodikliais. Augant
kratinés lastos ekskursija diga. Buvo nustatyta, kad astuongmetl amziaus nesportuojéin
Lietuvos berniuly ji vidutiniSkai buvo 6 cm, o aStuoniolikos meberniuky ji sieke 10 cm.
Mergatiy kratinés lastos ekskursijos kaitatdamziaus Siek tiek skiriasi nuo berniukly kritinés
lastos ekskursija padifh nuo 6 cm septintaisiais iki 8 cm — tryliktaisiagyvenimo metais bei
véliau stabilizuojasi (Tutkuvied) 1995). Treniruaf suaugusj Zzmoniy kriitinés lastos ekskursija yra
9-15 cm, o netrenirugt5-7 cm. Nustatyta, kad reguliariai sportudgjanastuonerj — keturiolikos
mety moksleiviy kratinés lgstos ekskursija yra 2-3 cm didésnz nesportuojaiiy (Rubini et al.,
2011). FiziSkai besimankstinén penkiolikos — SeSiolikos mefaunuoly kratinés apimtis 5,5 cm
didesr¢, negu to paties amziaus nesportudjgno rysys tarpagio ir krutinés ekskursijos labai
mazas. Be to, kitinés lastos ekskursija mazai priklauso ir nuo gyvybiniaiy tario (Xpuukoba,
Kalesob, 1988; Milivojevic-Poleksic et al., 2001).
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R. Paulausko (2015) atlikto tyrimo metu paajékkad E ir K grups vaiky kriitinés lastos
apimtys ramybje, jkvépus ir iSkepus kito nevienodai. KrepSinio pratybas lankaikai mokslo
mety gale pasizyrgo didesne kitinés lastos apimtimi ramydge.

Pirmojo tyrimo metu E grugs vaiky kratinés lastos ekskursija buvo 7,2 £ 2,5 cm, o K
grupes vaiky — 6,8 £ 1,4 cm. Per pirgpn tyrimo etag lankiusiy krepSinio treniruotes vaik KL
ekskursija padiglo 1,59 cm, o nesportavugy ji netgi Siek tiek sumago. Abiejy grupiy tiriamyjy
skirtumai tarp pirmojo ir antrojo tyrimo yra stdifkai nereikSmingi. Tr&ojo tyrimo metu E
grupes vaiky KL ekskursijos rodikliai jau siek9,5 £ 1,5 cm, o K grugs vaiky rodikliai buvo
padictje iki 8,4+0,9 cm. Abiej grupiy rodikliy vidurkiy skirtumai tarp pirmojo ir tr&ojo tyrimo
yra statistiSkai reikSmingi (p<0,001).

R. Paulausko (2015) tyrimas paépdkad reguliarios krepsSinio pratybos padidina re ti
kratinés lgstos apimtis, bet ir IS dalies pagerinaitkrées raumen paggumyg bei kitinés lagstos
paslankum. Eksperimento pabaigoje E gispKL ekskursijos rodikliai buvo 1,2 cm didesni uz K
grupes vaiky rodiklius (p<0,001).

Gyvybinis plauéiy taris. Vienas svarbesni organizmo raidos rodikli yra gyvybinis
plawiy taris (GPT). Sis rodiklis atspindi kpavimo funkcijas ir platiy bikle, turi nemag reik3me
nustatant platiy ligas ir fizinio kiivio poveil§ organizmui (Milivojevic-Poleksic, et al., 2001).
Gyvybinis plagiy taris augimo metu diga skirtingai. Per vig brendimo laikotarpberniukg Sis
rodiklis kur kas didesnis nei mergaj. Septynefy — astuonetj met; nesportuojagiy berniuky ir
mergatiy GPT skiriasi mazai, bet augant Sis skirtumas idsgja. GPT augimo Suolis berniukams
btna keturiolikos — SeSiolikos, o0 mergaits dvylikos — trylikos metamziuje bei sutampa s$igio,
kano mass (ypa& aktyviosios) augimo spaiimu (Ruppel, 2012). GPT santykinis rodiklis, tjgs
dydis 1 kg kino mass, berniukams diga per vig brendimo laikotarp o mergaiéms po dvylikt
mety ima mazti, nors absoliutus GPT rodiklis joms djd iki aStuoniolikos met Vadinasi, su
amziumi mergadily kvépavimo sistemos funkcinis ggjumas ima ma#i (Bal¢ianieré ir kt., 1991;
Tutkuvierg, 1995). GPT priklauso nuo amziaiigjo, svorio, pagrindiés energijos apykaitosjiko
pactties, raumen sistemos iSsivystymo, vegetagsmery sistemos ir képavimo centy funkcinés
buklés, lyties. Gyvybinis platiy taris charakterizuoja kpavimo sistemos funkcines galimybes ir
didéja nuo fizires veiklos intensyvumo bei apimties (Greksa et E93). Jvairios sporto Sakos
savitai vysto gyvybipplawiy tarj. Ypa® dideks jtakos turi aerobig iStverny lavinantis sportas:
irklavimas, plaukimas, boksas, ilghuotoly bégimas, slidigjimas, maziau — sunkioji atletika,
gimnastika, Suoliai. DeSimties ngedmZziaus sportuoj&ny vaiky GPT vidutiniSkai yra nuo 2000 iki
3500 cni. Treniruoy suaugusj vyry jis yra 4500-7000 cf treniruot; mote — 3500-5000 crh
(Chounkroun et al., 1993).
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R. Paulausko (2015) atlikto tyrimo metu abigjrupiy vaiky GPT buvo vienodas: E —
1,940,2 1, K — 1,94£0,3 1. Per piann mokslo mej pusmet E ir K grupy vaiky vidutiniai GPT
rodikliai didéjo beveik vienodais tempais: krepSininkjis padi¢jo 0,14 1 (p<0,01),
nesportuojadiyjy — 0,16 1 (p<0,05). Daug zymesnis GPT prieaugiokosiojo tyrimo metu. E
grupés vidutiniai GPT rodikliai tréiojo tyrimo metu buvo 0,25 1 didesni nei antroje@01), o K
grupes vaiky GPT Siame etape beveik nepakito. E gsupaiky skirtumas tarp pirmojo ir téjo
tyrimo buvo 0,4 1 (p<0,001), K grép — 0,2 1 (p<0,025). Mokslininkai, palygirabiey grupiy
GPT treiojo tyrimo duomenis, nustatkad rodikliai reikSmingai skiriasi. E grép vaiky vidutinis
gyvybinis pladiy taris eksperimento pabaigoje buvo 0,24 | didesniKwgrupes vailky (p<0,01).
EtapisSkai stebint GPT rodikji kaita buvo pastedta, kad krepsSinio treniruéd nesukelia spaiy
gyvybinio plawiy tirio adaptacinj pakitimy, taciau eksperimento pabaigoje buvo pastabkad
vaiky, sportavusj krepsin, GPT digjo spatiau uz nesportavugiy.

Kitas svarbus fiziometrinis rodiklis yra raumgenéga. Nustatyta, kad augan vaiky
raumem jéga dickja proporcingai. égos dinamometrini rodikliy augimo Suolis berniukams
pastebimas keturiolikos — SeSiolikos, o mekga# — dvylikos — keturiolikos metamziuje, t.y.
sutampa su aktyviosiko mass, skersini matmem ir apimiiy augimo padigiimu (Kenney,
2008). Santykinis plastgkr liemens statiés jegos rodiklis su amziumi diga tiek berniukams, tiek
mergaitms (Kenney et al., 2012).¢éDfiziniy pratimy didéjant raumen masei, didja ir raumen
funkciné galia. Po sistemingtreniruciiy raumemn strukiira ketiasi: stogja raumen skaidulos,
didéja jy jéga,jgyjama savyb grekiau susitraukti. Raumenégai jtaka taip pat daro centrinnerw
sistema. (Astrand et al., 2003). Nustatyta, kadicagriy — deSimties mat JAV reguliariai
sportuojadiy vaiky plastak; jéga yra 3-4 kg didesnnegu nesportuojény, o liemens — didesrlO-
12 kg. Septyniolikos — astuoniolikos metportuojatiiy jaunuoly plastaky jéga yra apie 10 kg
didesr¢, negu to paties amziaus nesportudjano liemensgga — didesé 21 kg (Beunen, Simons
1990). Yra nustatyta, kad reguliariai atliekantrfias pratimus,ggos rodikliai gali islikti dideli iki
penkiasdeSimties mgamziaus (Katzmarzyk, 2008).

R. Paulausko (2015) atlikto eksperimento metuatytst, kad E ir K grupi vaiky plaStak
jéga kito skirtingai. Jaugy krepSinink; deSires plastakosépa vidutiniSkai buvo 2,3 kg didesmz
nesportavusi mokiniy (p<0,05), o kais plasStakoséga buvo didesh 2,7 kg (p<0,025). Galima
teigti, kad sportuojany vaiky plastak jégos rodikliai per metus difb spartesniais tempais, negu
vaiky, nelankiusy krepSinio trenirudy. Taip pat buvo nustatyta, kad lankipyskrepsSinio
treniruotes mokinj liemens ¢ga eksperimento pabaigoje buvo 4,84 kg dide§x0,025) uz
nesportavusi vaiky liemens ¢ga. O tai taip pat paaigjo, kad krepSinio trenirués tugjo zynmy
poveili vaiky liemens ¢gai. T&iau kontrolires grugs rezultatai parag kad ji vysesi ir cél

naftiralaus augimo.
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1.3. Funkciniai organizmo pakitimai augant ir lankant krepSinio treniruotes

Jvairiais gyvenimo laikotarpiais vaikorganizmo funkcinj sisteny kaita yra susijusi su
augimu, aplinkos veiksniais, mityba bei fizine e&ta (Coleman, 1978; Scruggs et al., 1991).

Kvépavimo sistemos funkcija.Plawiy alveoly formavimasis vyksta dar iame gemalo
formavimosi n¢nesyje (Forfar, Arneil, 1978). Pirmaisiais gyvenimetais pladiai spatiai didéja.
Taip pat progresuoja kpavimo funkcinis pagumas. Tik gimusio &dikio plawiy mas yra 60-70
g, taiau iki pilno Zmogaus subrendimo ptay masg padicja apie 20 kart (Marcus et al. 1994).
PrieSingai nei Sirdis, pl&iai didéja proporcingatigiui. Ka tik gimusio Zmogaus pl&iose yra apie
20 min. alveol;, o astuonet mety vaiko — 300 min. Plaiiy taris yra daug didesnis nei play
mag (Malina, Bouchard 1991, Laine-Alava, Minkkinen 199

Kvépavimo daznis ramyis hisenoje su amziumi kinta. Tuoj po gimimo vaikagpuoja
vidutiniSkai 40 kanj per minug (k/min), apie 10 k/min. sumaja pirmaisiais gyvenimo metais,
aStuntais — deSimtais metais vidutinis vaik@pgavimo daznis yra apie 22 kartai/minéldu Sis
rodiklis dar Siek tiek sumaja (SeSiolikos — aStuoniolikos mugaunuoly; jis yra 17-19 karg/min.)
ir véliau stabilizuojasi. Skirtumo tarp diy, tiriant kwepavimo dazn per minu¢ ramylkeje, néera
uzfiksuota (Chinn et al., 1996).

Sirdis ir kraujagyslés. Kraujo apytaka yra susijusi su Sirdies ir kraujgliy sistemos
funkcijy veikla. Nuo gimimo iki brendimo Zmogaus $irdis faialidsja. Sirdies augimo tempai yra
artimi mogaus #no mass augimui. K tik gimusio Kidikio Sirdies ftiris yra apie 40 ct po puss
mety jis padvigukja, o po dvej mety tampa keturis kartus didesnis. AStuopemet; vaiko Sirdies
taris vidutinidkai yra apie 280 cho $eSiolikos — astuoniolikos megunuolio — nuo 600 iki 800
cm®. Nustatytas stiprus koreliacinis rySys tafné& mass ir Sirdies @rio (r=0,740) (Straub et al.,
1997; Turley, Wilmore, 1997).

Sirdies susitraukimp daznis priklauso nuo amziaus, lyties, treniruotubve genetini
veiksniy. Naujagimiy Sirdies susitraukimo daznis (SSD) rarggbvidutiniSkai yra 140 tv/min.
Atlikti tyrimai parode, kad digtjant vaiky amziui, SSD ramyds bikl¢je mazja. Seserj mey vaiky
jis vidutiniSkai yra 80 tv/min., deSimties mpet 70 tv/min. Tiriant kdikius ir vaikus iki deSimties
mety, beveik nepastébas skirtumas tarp bernigkr mergatiy. Tafiau nuo deSimties mgamziaus
berniuky ir mergatiy SSD ima skirtis. Paauglyst laikotarpiu mergdiy SSD lina 3-5 tv/min
daznesnis nei berniyk(Sullivan et al., 1991). Nustatyta, kad penkiofike septyniolikos met
vaikiny ir merginy pulsas yra Siek tiek retesnis, negu vidutinio augivyy bei moteg (Malina et
al., 2008).

Sistolinis kraujoiiris (SKT) — kraujo kiekis, iSstumiamas i$ kairigjmdies skilvelio vieno
susitraukimo metu, digla tiek vaikyséje, tiek paauglysfe. Kadikiy sistolinis kraujoiris yra tik 3-

24



4 ml, wliau jis padigja daugiau kaip 10 kayt Nuo vaikysgs iki lytinio brendimo SKT ramys
btisenoje yra apie 40 ml. Brendimo laikotarpiu jaunu8KT padicja iki 60 ml (Malina, 1991).
Minutinis Sirdies t@iris (MST) — kraujo kiekis, iSstumiamas kairiojo Iskiio per 1 minug,
augant taip pat diga. Naujagimio MST yra apie 0,5 1/min. Suaugusienja Zmogaus minutinis
Sirdies tiris ramyles hikléje yra vidutiniSkai 5 1/min (Anding et al., 1996).
Tyréjas R. Paulauskas (2015) eksperimento metu guSSD po 1 min. maksimalipastang
darbo ir jo atsigavimpo 1 min., 2 min. ir 3 min. poilsio (pav. 2).

Mety pradzia Mety pabaiga
185 8 186,38 _ _
' == grupé K grupé _ =#=E prupé K grupé
145
\ 186.7 137.9
182.3 1204 \ 114.6 107 .4
] ‘-"-lq.h__‘-_‘_\_ -h-"'h.._____\_ i
.E _-_--‘-w. 113,2 'E ’ ——
‘E 1395 :5': 130.1
1194 103,85 114,2 105.6
Podarbo Polmin. Po2min. Po3 min. Podarbe Polmin. Po2 min. Po3 min.

2 pav. Astuoneri; met; krepSininly (E) bei nesportuojatiyjy (K) SSD po 1 min. maksimali
pastang darbo, po 1min., 2 min. ir 3 min. atsigavimo (Paugkas, 2015).

IStyrus jaumjy krepSinink; Sirdies susitraukimo dagir jo dinamilkg po 1 min. maksimali
pastang darbo, nustatyta, kad jis nesiskiria nuo nespodgv krepSinio bendraamgi
Eksperimento pabaigoje, kaip ir pradzioje, SSRjirab tendencija atsigavimo metu abjejrupiy
vaiky buvo vienoda. Per metus lankiysireniruotes vail krepSinink; Sirdies ir kraujagysii
sistema didesniadaptacinj pakitimy nepatyé (Paulauskas, 2015).

Tyréjas R. Paulauskas (2015) taip pat nustpulso dazjp (PD) ramykje, ortostatinio
méginio metu, jo reakcy j standartipfizinj krivj bei atsigavim. Mety pabaigoje, palyginjaunyjy
krepSininky PD ramyléje rodiklius su nesportavugy moksleivi rodikliais, nustatyta, kad pingy
buvo 6,38 tv/min retesnis negu ajjir (p<0,005). Buvo padaryta iSvada, kad viemenet; trukmes
krepsinio treniruats veike pulso retjima ramykeje. Sis rodiklis rodo, kad kuo yra retesnis pulsas
ramykeje, tuo yra didesnis Sirdies ir kraujagystiistemos funkcinis p&gumas (Skernew#ius ir kt.
2011). Fiziniai kaviai skatino Sirdies funkcinpaggumg, el ko Sirdis ramybje dirbo daug
ekonomiskiau. Taip pat buvo nustatyta Sirdies rittata ortostatinio rginio metu. Mokslininkai,
palygire E ir K grupss ortostatinio raginio rodiklius, skirtumo tarp abigjgrupiy nenustat. Sirdies
ritmo kaita parod, kad metus laiko lankiusikrepsSinio treniruotes vaikkraujotakos ir képavimo

funkcinis paggumas labai nepakito. Nors krepSinis yra trumpomemw darbo galingumo
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reikalaujantis Zaidimas, Sirdies ir kraujagyslistema padeda aminti deguonimi ir energetéimis
medziagomis dirbatius audinius (Paulauskas, 2010). @dlogos paggumas yra specifinis ir
reikSmingas. Téau tokie kiviai, kuriuos patyk jaunieji krepSininkai, adaptacinipakitimy
nesuklé (Paulauskas, 2015).

Arterinis kraujosp adis yra reikSmingas kraujotakos komponentas. Jis ramsak dviem
parametrais: sistoliniu / diastoliniu. Tiek sistodi, tiek diastolinis kraujosilis dictjant vaiky
amziui dictja. Naujagimio sistolinis kraujoggis yra apie 80 mm Hg, o diastolinis 50-55 mm Hg.
Dvejy mety vaiko arterinis kraujospmlis — 88/56 mm Hg, penkgrimeyy — 95/61 mm Hg,
keturiolikos met — 105/65 mm Hg (Jartti et al., 1996).

Nustatyta, kad beveikéma skirtumo tarp berniukir mergaéiy arterinio kraujospdzio
vidutiniy reikSmij. Diastolinis kraujospdis labiausiai priklauso nuo kraujagyslionuso, todl
kraujosmdzio rodikliai su amziumi kinta nevienodai (Stessnefial., 2013). Sistolinis kraujosgis
kinta panaSiai kaip iigis: vienuolikos — keturiolikos mgtmergatiy kraujospidis bina didesnis, o
visais kitais amziaus tarpsniais — mazesnis nanibly. J. Tutkuvieg (1995) pateikia Lietuvos
Respublikos pradigiklasiy moksleivy arterinio kraujospdzio tyrimy duomenis. AStuonayimety
berniukg vidutinis sistolinis kraujosplis buvo 104,2 / 59,9 mm Hg, g p&iy mey mergatiy —
101,8 / 58,6 mm Hg. Didziausi nukrypimai nuo vigkis§ normos galimi septintaisiais bei
penkioliktaisiais ir asStuonioliktaisiais metais beikams ir septintaisiais, tryliktaisiais bei
aStuonioliktaisiais metais mergaits. Didesn rodikliy sklaich apie vidurk septintaisiais gyvenimo
metais galima paaiskinti pastangomis prisitaikytiepnauj; salygy mokykloje, dvylikiyjy —
penkioliktyjy mey laikotarpiu — lytiniy hormony veiklos paméjimu bei vigy; organizmo funkcij
persitvarkymu (Liang et al., 1995).

Sirdies ftiris proporcingai digja augant ir vystantis. Tai reiSkia, kad Sirdis @tdajasi
didesniam darbui. Sirdies susitraukirdaznis ramyge nuo gimimo iki brendimo sumé apie
50%, o minutinis Sirdiesutis ramylkje padictja iki 10 kart;. Todl akivaizdu, kad Sirdies —
kraujagysly sistemos funkcinis p&gumas nuo gimimo iki brandos taip pat pa&gdHinz, Gruber
et al., 1994; Straub et al., 1997).

Kraujo kiekis Zmogaus organizme tiesiogiai stssigfu Kino mase (r=0,900), taip pat su
maksimalaus deguonies suvartojimo rodikliu. Sualagj@sino vyro organizme yra apie 5 1 kraujo,
IS kurio 3 1 yra plazmos, likusdali sudaro raudonieji, baltieji kraujaikeliai bei kiti komponentai
(Astrand et al., 2003).

Tyréjas R. Paulauskas (2015) nustakaip per metus kito vaik lankargiy krepSinio
treniruotes, kraujogplis ramylje, po 1 min. maksimalipastang darbo ir atsigavimo laikotarpiu.
AsStuonerip mety amziaus vail arterinis kraujosfdis ramylgje kai kuriy autoryy jau yra tyriretas
(Tutkuviere, 1995; Kenney et al., 2012). diau specifis veiklos, krepsinio trenirdoy, poveikis
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iki Siol buvo nezinomas. Atliktas tyrimas patpdkad E grups vailky arterinio kraujospdzio
reakcijaj fizinj kriivi mety eigoje kito, nes arterinis kraujasfis eksperimento pabaigoje gal
mazti dél padickjusio raumen galingumo, taip pat d padicjusios organizmo iStverés. K
grupés tyrimai leidzia teigti, kad met trukmés krepSinio trenirués vaiky arteriniam
kraujosmdziui po fizinio kivio jtakos netwjo. Taip pat buvo nustatyta arterinio kraujodpio
kaita atsigavimo metu, p¥s 3 min. po darbo. K grép vaiky kraujospidzio rodikliai atsigavimo
po kiivio metu per eksperimento laikotargtatistiSkai reikSminai pakito (p<0,001). Moksle@im
gale palyginus jaunuosius krepSininkus ir nespg@anduosius, skirtumo tarp arterinio
kraujosmdzio rodikliy atsigavimo metu éra. Toal mokslininkai teigia, kad fizies krepSinio
pratybos nepavedk kraujospidzio rodikliy atsigavimo metu. T@au abiey grupihy vaiky
kraujosmdzio rodikliy pakitimai per metus rodo, kad yra pagesi Sirdies — kraujagysjisistemos
veikla, taip pat vegetacis organizmo funkcijos atsistato sgiau. Tai gatjo nulemti adaptacija
naujoms glygoms treniruaise ir bendrojo lavinimo mokykloje (Paulauskas, 2015

R. Paulauskas (20155iekdamas nustatyti kraujotakos ir ¢kavimo sistemos funkcin
paggumg, atliko Rufje tesi. Palyginus tré&ajame tyrime gautus E ir K grép vaiky Rufjé indekso
rezultatus, jis jawgy krepSininky yra statistiSkai reikSmingai geresnis (p<0,005)kblininkai
teigia, kad Sis skirtumas parodo, kad metus regaiikrepSin lankiusi vaiky kraujotakos ir
kvépavimo sistemos funkcinis ggumas didjo spatiau nei nesportuojainyjy.

Apibendrinant R. Paulausko (2015) atliktus tyringadima teigti, kad krepSinio treniruotes
reguliariai lankiusi vaiky kraujotakos ir k¢pavimo sistemos funkcinis ggumas didjo spatiau
nei nesportuojatiyjy. Taiau Sirdies reakcijagg 1 min. maksimalj pastang fizinj kravj ir
atsigaving po jo per vienerius trenirdoy metus nepakito, o taip pat ir vaikarteriniam
kraujosmdziui krepsSinio trenirugs poveikio netujo. Tai gaéjo lemti per trumpas trenirdoy

laikotarpis, t. y. 9 rén.
2.3. Fizinio paggumo pakitimai augant ir lankant krepSinio treniruo tes

Nuo vaiko gimimo prasideda maéli fizinio pajggumo Kkaita ir ¢siasi iki subrendimo.
Remiantis moksliniais tyrimais galima teigti, kad amziumi raumenjéga dictja palaipsniuli,
tatiau viso augimo metu berniykjéga vidutiniSkai didesh nei mergaiiy. SeSiolikos —
septyniolikos mef mergin; jégos augimas sustoja, o0 to paties amziaus vaigsmima dickti dar
spartesniais tempais (Kenney et al., 2012).afddus vyxn jégos didjimas yra pastebimas iki
trisdeSimties megt amziaus (Malina 1997). G. P. Beunenas ir J. Sia®rf$990) atliko mokslin
tyrima, kuriame tyé jégos iStverm. Buvo nustatyta, kad bernigkégos iStverm nuo penkerj iki
trylikos met; didéja palaipsniui, 0 po to prasideda dar dideségp$ prieaugis. AStuonerimety
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berniukai sulenktomis rankomis vidutiniSkai ¢gal iSkyboti 17 s, o penkiolikos met- ki 28 s.
Nors mergaiiy jégos iStverm taip pat su amziumi dégh, tafiau nepastebimas staigus Sio rodiklio
kitimas nei vienu amziaus laikotarpiu. AStuogemnet; mergaiés kybojo 13 s, 0 14 met- 20 s.

H. Haubenstricheris ir V. Seefeldtas (2004) négtadiraus amziaus moksleiyvienkartinio
raumenm susitraukimo galingumir jo kaita. Buvo atliktas Suolig tolj iS vietos testas, kuriame
vyrauja raumen susitraukimo greitis irgga. Nustatyta, kad tiek bernigktiek mergaiiy Suolis iki
dvylikos — trylikos mei palaipsniui didja (Zr. 3 pav.). Per metus Sugjiolj padictja apie 3-4 cm.
Berniukai iki trylikos meq vidutiniSkai 3-4 cm Soka toliau nei mergsait AStuoner mety berniukgy
Suolio vidutinis rezultatas yra 130 cm, metgai 126 cm. Nuo trylikos metmergaiy natiralus
Suolio augimas sustoja, o apie SeSioliktus metiggigi sumaja. Sio amziaus berniuk3uolioj
tolj rodikliai spatiai pradeda diéti ir ypa¢ progresuoja keturioliktaisiais — SeSioliktaisiaimziaus
metais. Per Siuos metus Suojidolj ilgis vidutiniSkai padidja apie 20 cm. PanaSias raumen
galingumo kaitos tendencijas patvirtina ir kiti nstikinkai, atlike su amziumi susijusius vertikalaus

Suolio auksio kaitos matavimus (Baunen, Simons, 1990).

220 /t +
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160 T = =_— —
140 jz_
E 120 —— =
(=]
100 [—@==" —e— Berniukai
80 .
&0 Mergaités
40
20
o
5 = 8 10 1z 14 16 138
Amiius (metai)

3 pav. Suolioj tolj i$ vietos rodikly kaita dictjant vaiky amziui (HaubentsrickeSeefeldtasg004)

R. Paulauskas (2015) nélo tyrimo metu, matuodamas Suolio aukSt atsispyrimo grejt
nusta¢ vienkartini raumem susitraukimo galingum(VRSG). VRSG leidzia spsti apie raumen
jsitempimo ir susitraukimo gregittaip pat apie greitai susitraukian skaiduly kiekj raumenyse bei
ju treniruotum. Mokslininkai pada¥r iSvady, kad vienemry met; trukmeés krepsSinio trenirugés
reikSmingai padidino vaik absoliuty VRSG. Taip pat pastéta, jog ir papildomai nesportavuysi
vaiky raumem galingumas digja. Todtl asStuonems mety amzius puikiai tinka Siam géjmui
lavinti, o kaip parodtyrimas, krepSinis yra labai paveiki lavinimo prierc.

Vienas iS organizmo fizinio pggumo raidos rodiklj yra vaiky aerobinis pagumas.
Maksimalus deguonies sunaudojimas (VO2max) yra ageis aerobinio paéagumo funkcinig
paramety. R. L. Mirwaldo ir D. A. Bayley (1986) tyrimai patk, kad Vakay Europos astuoneyi—
SesSiolikos mef amziaus berniuk absoliutus VO2max diga nuosekliai. Mergdiy Sis rodiklis

didéja iki keturiolikos met, po to iSsilaiko vienodame lygyje. VO2max rodiklissy amziaus
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grupiy berniuky yra didesnis nei to paties amziaus maiigaiAStuonen; mety amziaus berniuk
absoliutus VO2max yra vidutiniskai 1,4 (1/min.)tlkeolikos mety — 2,6 (1/min.), astuoniolikos
mety — 3,4 (1/min.). AStuoneayi meyy mergaéiy Sis rodiklis yra — 1,2 (1/min.), keturiolikos —
aStuoniolikos met— 2,2 (1/min.).

Atlikti tyrimai Siaures Amerikoje ir Europoje paréd kad maksimalus deguonies
sunaudojimas vienam kilogramuiihko mags su amziumi maga. Tai reiSkia, kad &o mas
didéja zymiai spartesniais tempais, negu kad VO2maxklied Ypac tai rySku pasibaigus lytinio
brendimo laikotarpiui (Kenney et al., 2012).

Aerobinis pajgumas yra susi su Kino parametrais, organizmo subrendimo lygiu ir lytim
Taciau yra strukdriniai, fiziologiniai ir biocheminiai faktoriai, lmiantys individual aerobin
paggumg, kuris idingas kiekvienam zmogui (Astrand et al., 2003).

R. Paulauskas (2015)ag0 tyrime nust@t maksimal deguonies sunaudojim(VO2max)
netiesioginiu metodu. Tyrimo rezultatai paépckad tiek absoliutus, tiek santykinis VO2max
krepSini sportavusj vaiky didéjo skirtingai nei nesportuojényy. Pirmame pusmetyje jis
nuosekliai didjo, o antrame — jo augimas sustojo. Kai tuo tamadiniy klasiy mokiniy santykinis
VO2max ir per pirmgjj, ir per antgjj etap didéjo panaSiais tempais. Mokslininkai teigia, kad
krepSinio kfiviai maksimalaus deguonies vartojimo Zenkliai négiad. Manoma, kad K grués
vaiky santykinis VO2max rodiklis ttgame tyrime nesiskgrnuo E grups vailg ir dél mazesnio
kiino mass prieaugio beid padictjusio jy bendro fizinio darbingumo ir funkcinio ggumo.

R. Gauthier et al. (1983) nustgivairaus amziaus Kanados moksleivizinj darbingum
pulso dazniui esant 170 t/min. (P\Wg. Tyrimas paroé, kad digdjant vaiky amziui, didja ir
fizinis darbingumas. Septyneri- astuonet mey berniuky ir mergaéiy vidutinis PWG7( rodiklis
yra apie 300 kgm/min. Keturiolikos mgberniuky vidutinis PWGo rodiklis padicja iki 800
kgm/min., o mergdiy jis pasiekia 600 kgm/min. Nesportuofan septyniolikos met moksleiviy
PWGC7o augimas stabilizuojasi. Santykinis PWgrodiklis vienam kilogramui #o mags nuo
septynen iki septyniolikos mef kinta nedaug.

R. Paulauskas (2015p%0 tyrime nustat astuonery mety sportuojadiy ir nesportuojaéiy
vaiky fizinj darbingung esant Sirdies susitraukimo dazniui 170 t/min (RWCTyrimo rezultatai
rodo, kad fiziniai kiiviai, taikomi krepSinio treniruthy metu, pagerino jaugy krepsSinink; fizinj
darbinguma ir funkcinj pagguma. Taliau santykiniai abigj grupiy rodikliai mazai kuo skyisi.
Akivaizdu, kad tai susjj su spartesniu jaupy krepSinink; kino mass dickjimu. Taip pat gana
spatiai didéjo ir kontrolines grugs vaiky santykinis fizinio darbingumo rodiklis, kas siejarau
veikla buityje ir mokykloje. Manoma, kad maalus augimas skatino fizinio darbingumo ir

funkcinio paggumo dicjima.
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2.4. KrepSininky rengimo struktira

KrepSinio treniruals struktira — Zaidjy rengimo fiSiy, pratyhy ir varzyhy kraviy tarpusavio
rysys ir santykis. gllemia objektyws veiksniai: amzius, sportia formos vystymosi éningumai,
gyvenimo rezimas ir varzypbkalendorius (Paulauskas, 2015).

Treniruciy procesas sujungia pratykurinio komponentus: fizin technin, taktin, psichin
ir teorinj rengimy, bei susideda iS ttjj veiklos element trenirudiy proceso planavimo, jo
vykdymo ir kontroés (MartseeB, 1999; Raslanas, 2001; Karoblis 2005¢unaputox 2006;
Dadelierd 2008).

KrepSininko rengimo strulita sglygiSkai galima iSreiksti taip: daugiametis krepsko
rengimas; etapai; keturmetis olimpinis ciklas; mistikrepSininko rengimo ciklas; makrociklai;
laikotarpiai: parengiamasis, variybatsigavimo ir y etapai; mezociklai; mikrociklai; pratyb

dienos; pratybos; pratimai.

Makrociklai. Jo trukng ir strukfirg lemia tam tikro etapo svarbiausi uzdaviniai, vargy
ypatumai, latinumas parengti zaégh ir komand konkre&ioms varzyboms. KrepSinimkvarzybos
daznai trunka 6-8 ém. Tiek gali trukti ir vienas makrociklasy dnetu reikia iSlaikyti gey sportirg
forma. Sportie forma — rengimo vyksme pasiektas didelis Zaidatskiy organy ir sisteny
paggumas bei darniyj veiklos koordinacija, Zaigo parengtumo laipsnis, rodantis, kad galima
siekti geriausi rezultaty (Sporto termig Zodynas, 2002). Sportia formos vystymosi procesas turi
tris fazes: jgijimo, stabilizacijos ir laikino formos praradimaoAtsizvelgiant j tai, metinis
makrociklas skirstomastris laikotarpius: parengiadji, varzyhy ir atsigavimo.

Laikotarpy ir jy tarpsni trukme priklauso nuo trenirués uzdavini, varzyhy organizavimo
sistemos. Kiekvienas laikotarpis turi savo spetiBnuzdavinius ir priemones bei metodus jiems
spresti (Paulauskas, 2015). R. Paulauskas iSskiria$aikotarpius.

e Parengiamasis laikotarpis — makrociklo dalis, kurioje stengiamasi parengéidZo
organizm dideks apimties specialiai veiklai — varzyboms. Sio daépio metu fiziniai
kraviai palaipsniui didinami ir pasiekia maksimaliabas. Laikotarpio pradzioje fiziniai
pratimai gali iti savo forma nut@l nuo zaidybigs veiklos, bet ugdant tam tikras fizines
ypatybes reikalinga daugigtraukti tuos raumenis, kuriems tenka pagrindinisvig per
varzybas. Toliau fiziaé veikla, judesi strukfira ir gretiai vis labiau specializuojami ir
laikotarpio pabaigoje zaidziamos kontr@snrungtyrs, o fiziniai kiiviai priartinami prie
varzybini. Sio laikotarpio trukranuo 1 iki 1,5 nan.

e Varzyby laikotarpis — makrociklo dalis, kurioje stengiamasi iSlaiky@icjo specialji
parengtum ir dar j pagerinti. Jame vyrauja integralusis 2pidir komandos rengimas

pagrindirtms varzyboms ir dalyvavimas jose. Svarbiausiagymrlaikotarpio uzdavinys —
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didZiausy ir pastovi; rezultat; siekimas. To# batina palaikyti geg Zaickjo fizine forma,
tobulinant jo speciaji parengtuma. TechniSkai rengiant Zzaipls, toliau didinamas
technikos veiksm tikslumas, greitumas, siekiama veikgsokybés pastovumo. Taktiniu ir
integraliuoju rengimu tikslinami konkrgt Zaidimo deriniai bei Zaéflj veikla. Rengiantis
rungtyrems atsizvelgiama varzow, Salinami per vykusias rungtynes iSrggktraikumai.
Sio laikotarpio trukm 7-8 nen.

Atsigavimo laikotarpis — makrociklo dalis, kurioje pagrindinis uzdavinysaysudaryti
salygas sportininko organizmui atsigauti po fizjnr psichiny kriviy, kuriuos ilg laika
reikéjo pakelti pratylp ir varzyhy metu. Svarbu yra tai, kad pef Eikotarg labai
nesumaéty krepSinink; fizinés galios. Pagrindintreniruots priemor — aktyvus poilsis,
paketiant fiziniy pratimy turinj, sumazinanty intensyvum. Reikalinga, kad paity
nervires lasteks, kurios patirdavo didziulius &vius ekstremaliomis (emocia jtampos)
saglygomis, valdant sportininko raumenyir sistemas bei atskirus organus aptarnaiiyen
raumenis. Vail ir paaugly amziuje atsigavimo laikotarpis daznai sutampa asakos
atostogomis, per kurias galima Zenkliai pageriuting Zaickjy fizinj ir techninj parengturn,
ISryskinti individualius gejimus. Tokiu atveju IS esés pasiketia atsigavimo laikotarpio
uzdaviniai ir pratyb turinys. Sio laikotarpio trukeéngali testis nuo 2 ran. iki 2,5 men.

Suaugusj Zaickjy atsigavimo laikotarpis vidutiniSkai gali truktiigpl men.
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2. TYRIMO ORGANIZAVIMAS IR METODIKA

2.1. Tyrimo organizavimas

Jaunieji krepSininkai buvo tiriami 2014 m. birzekorugpjicio ménesiais. Tyrimas vyko

Kauno krepSinio akademijoje ,Snaiperis”.
2.2. Tiriamieji

Tyrime dalyvavo 13-14 mgt amziaus (n=24) krepSinio akademijos ,Snaiperis”
krepSininkai, Kaunaiempionato ir Lietuvos moksleiyilygos prizininkai. g treniravimosi stazas

buvo 5-6 metai.

2.3. Tyrimo metodai

Darbe buvo taikyti Sie mokslinio tyrimo metodai:
. Teorire studija.
. Diagnostiniai tyrimai:
- kiino sudjimo rodikliy matavimas;
- testavimas.
. Anketiné apklausa rastu.

. Duomemn apdorojimo metodas — statistianaliz.

2.3.1.Kino sudijimo rodikli y matavimas

Tirlamyjy tgis buvo matuojamas antropometru, 0,1 cm tikslunMar(in, GPM
SiberHegney, istiest; j Salis ranlg ilgis — centimetrine juostele, 0,1 cm tikslumun(@&ons, 2000).
Kano mags komponent analizatoriumiTanita Body Composition Analyzer TBF-300BF-300
Tanita, Tanita Corporation, Japan(zr. 5 pav). buvo matuojamaiko mas (kg), kino mass
indeksas (KMI), riebal mas (kg), raumen mas (kg). PrieS matavigj kino kompozicijos
analizatonj buvo jraSomas tirianjy amzius iragis, 0,5 cm tikslumu. Tiriamajam atsistojus ant

prietaiso ir rankomis sunus rankenas prietaisas fiksuodavo tiriamojo raaskl
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5 pav. Kizno mass kompone@tanalizatarius, Tanita Body Composition Analyze FTE0
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2.3.2. Testavimas

Testai buvo atliekami 2014 metais, birZzeliermpradzioje, rug@io mén. pabaigoje. Pries
tyrimus tiriamieji buvo supazindinti su testaigyreiga, paaiskinta tyrimo svarba. Tyrimo pradzioje,
10 min. prieS testavig tiriamieji, vadovaujami savo trenerio, atlikdagtandartig (kaip ir per
treniruot) pramankgt. Testavimo organizavimo straks taikyta vidutiniSkai 12 krepSinigk(zr. 1

lent.).

1 lentelé. Test; seka

Seka Matavimai, testai
Kino kompozicija
Antropometriniai matavimai
Dinamometrija, kg
PRAMANKSTA
20 m légimas iS vietos, s
llinojaus vikrumo testas, s
Suolis mojant rankomis, cm
Suoliavimoj kvadratus testas, (k/10 s)
Kamuolio varymo testas, s
Modifikuotas metim j krep3 pasSokus testas, tsk., s, tv/min.

'Soooxlovm.boomla

Jaumyjy krepsSininky parengtumui nustatyti ijvertinti buvo atliekami fizinio ir techninio
parengtumo testai.

FIZINIO PARENGTUMO TYRIMAS

PlaStaky statinei (izometrinei) jégai nustatyti — dinamometrija (Bechtol, 1954; Johnson,
Nelson, 1986; Silvs et al., 2010)

Testo tikslas -hustatyti irjvertinti didZziausijag abiey ranky plaStaky statire (izometrirg)
jeda.

Jranga ir priemoms: rankinisdinamometrasL@fayette Instrument CompanjAV).

TestavimasTiriamasis sto¥damasj testuojam ranky paima dinamomeidrir, neliesdamas
jokios kino dalies, spaudZzia ¢lidZziausiomis pastangomis (Zr. 6 pav.). Testaskatinas kiekviena
ranka po du kartus.

RezultatasIskaitomas geresnis iS dwanéginimy rezultatas (kg).
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6 pav. Dinamometrijos testas

Lokomociniam greitumui nustatyti — 20 m bégimo i$ vietos testagParizkova, Adamec,
1980; Batitnas ir kt., 2006; Drinkwater et al., 2007; Hopkeale, 2009)

Tikslas —nustatyti irjvertinti krepSinink startirj jsibégéjima, lokomocin greituny.

Jranga ir priemoms: du optiniai jutikliai (nuotolio pradzioje ir palgoje), sujungti su
elektroniniu laiko matuokliu, elektroninis valdymm matavimo pultas, sujungimo kabeliai
(NewTestSuomija).

Pasirengimas testuotkrepsSinio aik&je nubgziama starto linija ir 20 mdgimo atkarpa.
Testavimas.Tiriamasis atsistoja 70 cm atstumu prieS startgalirsusikaupia ir be komandos
pradeda kuo gréiau begti. Jam startavus pirmas optinis jutikjisngia sekundmat o finiSavus
antras jutiklis sekundmasustabdo (7 pav.). Tirlamasigda du kartus, tarpélgimy 4-5 min. ilsisi,
kad visiSkai atsigayt

Rezultatas -sugaistas laikas (gskaitomas geresnis iS dwiajnéginimy rezultatas.

Pradmeé Finisas

A A
5

»)
—

< >
1 g

To70m 200m

7 pav. 20 m lzgimo iS$ vietos testo schema (Parizkova, Adamed))198

Vikrumui nustatyti — llinojaus testas (Curetin, 1951; Gabbett, 2002; Sheppard, Young,
2006; Kilding et al., 2008)

Tikslas —nustatyti irivertinti krepSininky bendajj vikruma be kamuolio (8 pav.).

Jranga ir priemomrs: du optiniai jutikliai (nuotolio pradzZioje ir pabage), sujungti su
elektroniniu laiko matuokliu, elektroninis valdymo matavimo pultas, sujungimo kabeliai

(NewTesSuomija), Sesi stoveliai.
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Pasirengimas testuotiKrepsinio aik&{je 70 cm atstumu prieS nuotolio pradzios nij
nubrkziama starto linija, o aik§e iSd:stomi Sesi stoveliai (Zr. 8 pav.). Atstumai targrid linijos ir
A stovelio bei F stovelio ir finiSo linijos — 10 rtarp A ir F stoveli — 5 m, tarp B, C, D ir E stoveli
-3,30 m.

TestavimasTiriamasis atsistoja prie starto linijos. Po signd émesio!” pasirengia, 0 po
komandos ,Mars!* kuo greéiau kega link A stovelio, j apikeges — tarp B, C, D stovejilink E
stovelio, j apikeges — tarp D, C, B stovejj tada bga link F stovelio, ojjapikeges — link finiSo linijos
(8 pav.). Tarp &gimy ilsisi 4-5 min, kad visiSkai atsigaut

Rezultatas sugaistas laikas (gskaitomas geresnis iS dviajnéginimy rezultatas.

_\ - -

=
6 F

-

8 pav. llinojaus vikrumo testo schema (Kilding et al.08)

Suolioj aukstj i vietos, mojant rankomis testagSargent, 1921; Bosco, 1999; Markovic
et al., 2004)

Tikslas —nustatyti irjvertinti krepSininks kojy tiesiamyjy raumenm galia, Soklum.

Jranga ir priemors: kontaktire plokse Kistler.

TestavimasTiriamasis stovi ant kontakis plokSeés. Susikaupia, pritupia taip, kad keliai
sudaryty 135° kamp (nustatomas goniometru), ir modamas rankomis @a&ok auk&iau (Zr. 9
pav.). Tiriamasis atlieka tris Suolius. Tarp Sydlisi 60 s.

Rezultatas]skaitomas auk$ausio Suolio rezultatas (cm).

\

/]
4
"]
,

9 pav. Suolioj auk3f i$ vietos mojant rankomis testas
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Suoliavimoj kvadratus (vikrumo) testas(Johnson, Nelson, 1986).

Tikslas—jvertinti krepSinink; greitumo ¢ga ir vikruma.

Jranga ir priemoms: Zyméjimo medziagos, laikmatis.

Pasirengimas testuothiksteléje zymimos dvi statmenai susikerégrs 1 m ilgio linijos.
Vienos gale pazymima praditinija, prie jos atsistoja tiriamasis.

TestavimasDavus Zenld, tiriamasis, atsispirdamas abiem kojomis, Sppama kvadra,

paskuij antg, tretia, ketvirt, iS jo —\él j pirma ir t.t. (Zr. 10 pav.). Testo trukirlO s.

RezultatasSuoliy skatius per 10 sek.
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10 pav. Suoliavimag kvadratus testas (Johnson, Nelson, 1986)

TECHNINIO PARENGTUMO TYRIMAS

Kamuolio varymo testas(Johnson, Nelson, 1986)

Tikslas —nustatyti irjvertinti krepSininky kamuolio varymdgidzius.

Jranga ir priemors: krepSinio kamuolys, laikmatis, SeSi stoveliai.

Pasirengimas testuotSesi stoveliai idgstomi baudos aiksige (Zr. 11 pav.).

TestavimasDeSiniarankis tiriamasis su kamuoliu stovi startetagje, t. y. kaigje A stovelio
pusje (zr. 11 pav. a). Po signalo varo kanmukdire (tolesne nuo Kities) ranka apie B Kiij,
paskui, pakeits rank, deSine — aplink F ir E stovelius, tadd kaire ranka — apie B stovgdeSine
— apie D stovglir finiSuoja abiem kojomis perzengdamas finiSq diprie C stovelio.
Kairiarankis tiriamasis startuoja de§m A stovelio puge (zr. 11 pav. b). Jis varo kamyol

nurodytu marSrutu, keisdamas vargpgranly taip, kad apie kiitj kamuo] varyty tolimaja ranka, ir

36



finiSuoja abiem kojomis perzengdamas finiSo dinjrie F stovelio. Tiriamieji turi kuo gré&au
jveikti nurodyt nuotoi. Tarp antro ir tr&éo bandymo ilsisi 4-5 min., kad visiSkai atsigaut
RezultatasTestas atliekamas tris kartus: pirmas — bandona#iss ir tréias —jskaitiniai. Vertinamas

laikmatiu 0,01 s tikslumu uZzfiksuotas geriausias rezudtata

580m 5,80 m

2,90m 2,90 m

f A
®c [ IS
e D Finisas
Finisag = A

&
(@) Pradme

a — deSiniarankiams b — kairiarankiams
11 pav. Kamuolio varymo testo schema (Johnson, Nelsor§)198

Modifikuotas metimy j krepsj pasSokus testagBrittenham, 1996; Paulauskas ir kt., 2013).

Tikslas— jvertinti zaictjy metimy j krep$§ IS vidutiniy nuotoly tikslumg esant intensyviam
fiziniam kraviui.

Jranga ir priemors: Zyméjimo medziagos, du krepSinio kamuoliai, laikmatis.

Pasirengimas testuotiAiksStéje pazymimi keturi taSkai: 1 prie baudos metimajdis ir
Sonires baudos aiksté$ susikirtimo, 2 — uz sonis linijos, 3 — prie kito baudos metimo linijos ir
Sonires baudos aikstéd linijos susikirtimo, 4 — uz kitos Soré® linijos. Prie baudos metiplinijos
galy (1 ir 3 taskuose) padedami krepSinio kamuoliai.

TestavimasTiriamasis stovi 1 taSke. Meta kamupkreps§, kaip gatdamas greéiau b:ga
iki 2 tasSko (viena koja perzengia Soqimijg), grizta prie 3 tasko, paima kamyal pasoks metai
kreps, béga iki 4 tasko, grtaj 1 task, metaj krep§ ir t.t. Vienas (arba du) pagalbininkai padeda
mest kamuo] j 1 ir 3 task (zr. 12 pav.).

Rezultatas] krep§ metama 6 kartus ir matuojama sugaiStas laikaaikyaj metimy skatius.
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12 pav. Kamuolio varymo testo schema (Johnson, Nelsor§)198

2.3.3. Anketiré apklausa rastu

Norédami nustatyti, kiek laiko jaunieji krepSininkai ysk fizinei veiklai per vasaros
atostogas, papra®ie j atsigavimo laikotarpio pabaigoje atsakytklausimyry (Zr. 1 pried).
Anketa buvo sudaryta remiantis tarptautiniu fiziratyvumo klausimynu (Craig et al., 2003;
Armstrong & Bull, 2006; WHO European Ministerial @ference, 2006). Atsigavimo laikotarpio
pradzioje tiriamiesiems buvo iSdalinti protokolkgd vasaros laikotarpiu zyitysi, kiek valand

kiekvierg diery sportuoja, fiziSkai dirba.

2.3.4. Statistiré analize
Visi skakciavimai buvo atlikti naudojanOffice Excel 2003r IBM SPSS Statistics 19
programy pakef. Buvo apskaiuotas aritmetinis vidurkis, standartinis nuokrypigidurkiy
skirtumo statistinis reikdmingumas payakoksono kriterij. Sis kriterijus pasirinktas atsizvelgiant
1 imties dyd ir i tai, kad duomenys netenkina normaliojo skirstipieelaidos. Vertinant rezultet

patikimumy vidurkiy skirtumas laikytas statistiSkai reikSmingu, kaD5 (95 proc. patikimumas).
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3. TYRIMO REZULTATAI

3.1. Jaunyjy krepSininky ki@ino sudjimo rodikli y dinamika atsigavimo laikotarpiu

Atsigavimo laikotarpio pradzioje ir pabaigoje igyre 13-14 met amziaus krepSininkus,

Kauno¢empionato ir Lietuvos moksleiyilygos prizininkus. Sj tiriamyjy kino sudjimo rodikliai

pateikti 2 lentedje.

2 lentelé. 13-14 maj berniuky krepSinink kizno sudjimo rodikliai

- . Ranky | Kiino KMI . .
Tiriamieji Rod. E?S igis | mas | (kgi? | X923 *9) F(*lie*)" R(i“;“ RFfM
cm) | ko) | ) D K J J
13-14 X | 167,07| 167,43| 52,21 | 18,50| 32,50 31,33 7,99 42,81 6,37
mety SD | 997 | 942| 1296 2,79 872 9,38 4B0 865 2,25
krepsinin- | V% | 596 | 563| 24,82 15,08 26,83 29,94 60,08,44| 35,32
kai (perei- tyrimas Min | 150,0 | 152,00 34,00 | 14,70| 23,00 21,00 3,40 29,00 2,56
namojo
laikotarpio Mak 184,0 | 186,00 78,40 | 24,20| 52,00 52,00 21,8®%5,70| 10,41
pradzia) S
13-14 X 1168,36| 168,79 55,34 | 19,04| 34,13 32,54 891 4449 6,05
mety SD | 993 | 9,38| 1428 3,12 897 694 5B7 896 211
krep&inin- I V% | 590 | 556 | 2580 16,39 26,28 21,33 60,20,14| 34,88
kai (perei- tyrimas Min | 150,50| 153,00 35,20 | 14,80| 23,00 23,00 3,60 30,80 2,61
namojo
laikotarpio Mak 184,50| 187,00 85,10 | 25,10/ 51,00 45,00 22,8%69,50| 9,69
pabaiga) S
P< | 0,001| 0,001 0,001 0,004 0,026 0,247 0,00001| 0,158

Tiriant jaunyjy krepSinink; fizinj iSsivystymy buvo nustatyta, kad atsigavimo laikotarpio

pradzioje 13-14 metberniulky tgis buvo 167,07£9,97 cm, variacijos koeficientaszasa— 5,96

proc., sklaidos plotas siekia 34 cm. Tai rodo, kad Sio ian¥ Zaidjy mazaagio rodikliy sklaida

gakjo bati susijusi su tikslinga atranka. Atsigavimo lai&pio pabaigoje berniwktagis buvo

168,36+9,93 cm, variacijos koeficientas Zzemas -0 p@c., sklaidos plotas — 34 cm, standartinis

nuokrypis sumago 0,04.Ugiy skirtumas yra statistiSkai reikSmingas (p<0,001).

Berniuky ranky ilgis atsigavimo laikotarpio pradzZioje buvo 164832 cm, variacijos

koeficientas mazas — 5,63 proc., sklaidos plotakisi34 cm. Atsigavimo laikotarpio pradzioje
ranky ilgis buvo 168,79+9,38 cm, variacijos koeficienisnas — 5,56 proc., sklaidos plotas — 34
cm, standartinis nuokrypis sunggz 0,04. Ranly ilgiy skirtumas yra statistiSkai reikSmingas
(p<0,001).

KrepSininkg kiino mas l-ame tyrime buvo 52,21+12,96 kg, variacijos koigfntas didelis —
24,82 proc., sklaidos plotas siekia 44,40 kg. leatgrime Kino mag buvo 55,34+14,28 kg,
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variacijos koeficientas didelis — 25,80 proc., skig plotas — 49,9 kg, standartinis nuokrypis
padictjo 1,32. Per vig eksperimento laikotajkrepsSinink; kiino masg padictjo 3,13 kg, skirtumas
yra statistiSkai reikSmingas (p<0,001).

Zaidéjy kino mass indeksas I-ame tyrime buvo 18,50+2,79 Kg/wariacijos koeficientas
vidutinis — 15,08 proc., sklaidos plotas siekia Bgsn?. ll-ame tyrime kno mass indeksas buvo
19,04+3,12 kg/rh variacijos koeficientas vidutinis — 15,08 prasklaidos plotas siekia 9,5 kg/m
standartinis nuokrypis padig 0,33. Kino mass indekso skirtumas yra statistiSkai reikSmingas
(p<0,004).

l-ame tyrime deSis plastakoséga buvo 32,50+8,72 kg, variacijos koeficientas hide
26,83 proc., sklaidos plotas siekia 29 kg. ll-agrérte deSis plastakoséga buvo 34,13+8,97 kg,
variacijos koeficientas didelis — 26,28 proc., gldg plotas siekia 28 kg, standartinis nuokrypis
padictjo 0,25. Vaily deSires plastakoséga padidjo 1,63 kg (p<0,026). Kais plastakoséga buvo
31,3349,38 kg, variacijos koeficientas didelis — 99 proc., sklaidos plotas siekia 31 Kkg.
Atsigavimo laikotarpio pabaigoje kag plastakoséga buvo 32,54+6,94 kg, variacijos koeficientas
didelis — 21,33 proc., sklaidos plotas siekia 22 g@ndartinis nuokrypis — 2,44. Vaikairés
plastakosgga padidjo 1,21 kg (p<0,247).

[-ame tyrime krepSininkriebal; mas buvo 7,99+4,80 kg, variacijos koeficientas didelis
60,08 proc., sklaidos plotas siekia 17,9 kg. Il-dgmgne riebal mas buvo 8,91+5,37 kg,
variacijos koeficientas didelis — 60,27 proc., gkiag plotas siekia 19,2 kg, standartinis nuokrypis
padictjo 0,57. Vailg kano riebalie mas reikSmingai pakito (p<0,010).

Berniuky raumem mag atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo 42,31+8,6h kariacijos
koeficientas didelis — 20,44 proc., sklaidos plateekia 26,7 kg. Atsigavimo laikotarpio pabaigoje
berniuky raumen masg buvo 44,49+8,96, variacijos koeficientas dideli£8;14 proc., sklaidos
plotas siekia 29,2 kg, standartinis nuokrypis pgadid,31. Vaikj raumem mas padictjo 2,18 kg
(p<0,001).

Norint geriaujvertinti zaickjy fizinj vystymasi, apskaliavome riebal ir raumem mass
indeks (RRMI). Berniuky RRMI I-ame tyrime buvo vidutinis 6,37+2,25, vaijas koeficientas
didelis — 35,32 proc., sklaidos plotas siekia 7, B&me tyrime berniuk RRMI buvo vidutinis
6,05£2,11, variacijos koeficientas didelis — 34@®c. sklaidos plotas siekia 7,08, standartinis
nuokrypis sumago 0,14. Vaiky RRMI reikSmingai nepakito (p<0,158).

Apibendrinat galima teigti, kad per atsigavimo e jaunyjy krepSinink agis, rank; ilgis, kino
mag, plastak jega, raumenq, riebal} mag padictjo. Mokslininkai (Malina, Bouchard 1991; Khamis,

Roche 1994) teigia, kadtra duomen, kad fizinis kiaivis kaip nors teigiamai paveiktvaiky tgj, bei kad

fiziniai pratimai kaip norsiity stab@ natiraly augim.
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3.2. Jaunyjy krepSininky fizinio ir techninio parengtumo dinamika atsigavimo laikotarpiu

Atsigavimo laikotarpio pradzioje ir pabaigoje igyre 13-14 met amziaus krepSininkus,
Kauno ¢empionato ir Lietuvos moksleiyilygos prizininkus. Sj tiriamyjy fizinio ir techninio

parengtumo rodikliai pateikti 3, 4 lentf.

3 lentelé. 13-14 maj berniuky krepSininlg fizinis parengtumas

Sughs; aukst Suohawmo 20 mety begimas (s)| flinojaus
Tiriamieji Rod IS vietos, i kvadratus : vikrumo
"| darant most testas S metrai | 20 mety
rankomis (cm)| (/10 sek) | (S) (s5) | testes(s)
13-14 met X 39,20 29,21 1,154 3,496 17,251
krepsinin- SD 6,31 4,51 0,09 0,24 0,74
kai (perei- | V% 16,09 15,44 7,99 6,80 4,28
hamojo | tyrimas | Min 28 18 1,024 3,147 15,420
laikotarpio Mak 52,7 36 1,388 4,045 19,002
pradzia) S
13-14 met X 35,88 28,33 1,254 3,615 17,84¢
krepSinin- SD 7,10 4,93 0,14 0,28 1,23
kai (perei- [ V% 19,80 17,40 11,40 7,68 6,87
namojo tyrimas | Min 26,4 17 1,031 3,088 16,107
laikotarpio Mak 54,2 36 1,721 4,321 20,101
pabaiga) S
P< 0,000 0,002 0,000 0,005 0,003

Siekiantjvertinti Suo] j aukst iS vietos, naudojome (Brittenham, 1996; Sker&iesiir kt.,
2004) Suolioj auksi tesy. 13-14 mei berniuky vidutinis Suolio auksStis atsigavimo laikotarpio
pradzioje — 39,20+£6,31 cm, variacijos koeficientadutinis — 16,09 proc.sklaidos plotas siekia
24,70 cm. Atsigavimo laikotarpio pabaigoje vidusiruolio aukstis — 35,88+7,10 cm, variacijos
koeficientas vidutinis — 19,80 proc., sklaidos pkosiekia 27,40 cm, standartinis nuokrypis pgdid
0,79. Vidutinis vertikalaus Suolio aukstis — 3,32 (p<0,000) maZesnis ll-ame tyrime, negu l-ame.

Siekiantjvertinti krepSinink; vikruma, naudojome Suoliavim kvadratus tegt (Johnson,
Neson, 1986). 13-14 metberniuky vidutinis Suoly skatius atsigavimo laikotarpio pradzioje —
29,21+4,51 k/10 sek, variacijos koeficientas mazak51 proc., sklaidos plotas siekia 18 awoli
Atsigavimo laikotarpio pabaigoje vidutinis Supkkatius — 28,33+4,93 k/10 sek, sklaida pagid
1,96 proc., sklaidos plotas siekia 19 Sygadtandartinis nuokrypis padid 0,42. Vidutinis berniug
Suoliy skatius per 10 sekundzi- 1 Suoliu (p<0,002) mazesnis Il-ame tyrime, negme.

Siekiant nustatyti ifvertinti greituny atsigavimo laikotarpiu ir jo kajf naudojome 20 majr
tesy OKenesusik u np., 1984, Brittenham, 1996; Stonkus ir kt., 1998 ulf, 2008; Hopker et al.,
2009). 13-14 metberniukai vidutiniSkai 20 mejratstum jveiké atsigavimo laikotarpio pradzioje
per 3,496+0,24 s, variacijos koeficientas zemasd0 proc., sklaidos plotas siekia 0,898 sekundes.
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Atsigavimo laikotarpio pabaigoje vidutiniSkai 20 meatstum jveiké per 3,615+0,28 s, sklaidos
plotas siekia 1,233 sekundes, variacijos koefiagritemas — 7,68 proc., standartinis nuokrypis
padictjo 0,04. VidutiniSkai 20 meirbégimo testo rezultatai buvo 0,119 sekém@p<0,005) I-ame
tyrime geresni, negu ll-ame.

Atlikdami 20 metr bégimo tess, taip pat fiksavome ir pirpm5 mety bégimo rezultatus. I-
0jo tyrimo metu 13-14 metberniukai vidutiniSkai 5 mejratstum jveiké per 1,154+0,09, sklaidos
plotas siekia 0,364 sekundes, variacijos koefieiemiazas — 7,99 proc. Il-ame tyrime vidutiniSkai 5
metny atstuma jveiké per 1,254+0,14, sklaidos plotas siekia 0,69 sek&snudariacijos koeficientas
vidutinis — 11,40 proc. 5 metrbégimo testo vidutiniai rezultatai buvo 0,1 sekésdp<0,000) I-
ame tyrime geresni, negu ll-ame.

Siekiant nustatyti ifvertinti zaicjy vikrumag be kamuolio, naudojome llinojaus vikrumo
tesy (Gabbett, 2002; Sheppard, Young, 2006; Kildingkir, 2008). 13-14 met berniukai
vidutiniSkai Ilinojaus vikrumo tesgtl-ame tyrimejveiké per 17,251+0,74, sklaidos plotas siekia
3,582 sekundes, variacijos koeficientas mazas 8 grac. Il-ame tyrime vidutiniSkai llinojaus
vikrumo tess jveiké per 17,848+1,23, sklaidos plotas siekia 3,99 se&snvariacijos koeficientas
mazas — 6,87 proc., standartinis nuokrypis pgdid®,49. VidutiniSkai llinojaus vikrumo testo

rezultatai buvo 0,597 sekuégl(p<0,003)-ame tyrime geresni, negu ll-ame.

4 lentele. 13-14 maf amziaus krepsSininktechninis parengtumas

Modifikuotas meting j krep§ pasokus testas
. Kamuolio
Tiriamieyji Rod. Pata_lky'q Trukmé .vaSaS Pulsas varymo
metimy (s) iSkart po po 1 testas (s)
skatius testo minutes
13-14 mey X 3,00 35,28 155,50 110,50 7,93
krepSininkai | SD 1,14 3,75 10,69 16,87 0,43
(atsigavimo tyrimas V% 38,07 10,64 6,87 15,27 5,43
laikotarpio Min 1 30,02 144,00 84,00 7,32
pradzia) Maks 5 44,29 180,00 138,00 8,95
13-14 mej X 2,17 36,55 155,00 117,23 8,26
krepSininkai " SD 1,05 4,06 10,18 15,66 0,70
(atsigavimo tyrimas V% 48,44 11,10 6,57 13,36 8,48
laikotarpio Min 1 30,78 138,00 90,00 7,05
pabaiga) Maks 5 46,12 174,00 144,00 9,68
P< 0,001 0,000 0,887 0,04( 0,002

Siekiantjvertinti Zaictjy metimy j krep$ IS vidutiniy nuotoliy tikslumg esant intensyviam
fiziniam kraviui, naudojome metim j krep§ pasSokus test (Brittenham, 1996). 13-14 mgt
berniukai vidutiniSkai atsigavimo laikotarpio pragjg iS 6 meting patailé 3,00+1,14 kartus,
variacijos koeficientas didelis — 38,07 proc., gkida plotas siekia 4 kartus. Atsigavimo laikotarpio
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pabaigoje vidutiniSkai berniukai iS 6 metjnpatailé 2,17+1,05 kartus, variacijos koeficientas
didelis — 48,44 proc., sklaidos plotas siekia 4tugr standartinis nuokrypis sunggz 0,09.
VidutiniSkai pataikyt metimy skatius buvo 0,83 metimo (p<0,001) daugiau I-ame tyrimegu II-
ame.

Sio testo metu taip pat fiksavome suggidgtka, kol tiriamasis atliko 6 metimus. 13-14 met
berniukai vidutiniSkai atstugjveiké I-ame tyrime per 35,28+3,75, variacijos koeficanvidutinis
— 10,64 proc., sklaidos plotas siekia 14,27 seksinleame tyrime vidutiniSkai atstupjveiké per
36,55%4,06, variacijos koeficientas vidutinis — 1 proc., sklaidos plotas siekia 15,34 sekundes,
standartinis nuokrypis padig 0,31. VidutiniSkai sugaiSto laiko rezultatai lout,27 sekungs
(p<0,000) didesni ll-ame tyrime, negu l-ame.

Atlikus modifikuots metimy j krep§ paSokus test iStyreme berniuk SSD po testo ir jo
atsigavim po minugs poilsio. 13-14 metberniuky SSD ikart po testo I-ame tyrime vidutinikai
buvo 155,50+10,69 tv/min, variacijos koeficientammas — 6,87 proc., sklaidos plotas siekia 36
tvinksnius. ll-ame tyrime SSD iSkart po testo vidifkai buvo 155+10,18 tv/min, variacijos
koeficientas zemas — 6,57 proc., sklaidos plotakiasi 36 tvinksnius, standartinis nuokrypis
sumazjo 1,21. Palygin abiejy tyrimy vaiky Sirdies susitraukimo daznio duomenis, matome, kad
néra statistiSkai reikSmingo skirtumo (p<0,887).

Taip pat labai svarbi yra Sirdies susitraukimo daatsigavimo dinamika. Mes nusiate,
kad atsigavimo laikotarpio pradZioje atlikus makaiim pastang darky, SSD po 1 min. atsigavimo
suretjo iki 110,50+£16,87 tv/min, variacijos koeficientagdutinis — 15,27 proc., sklaidos plotas
siekia 54 tvinksnius. Atsigavimo laikotarpio pab@@ SSD po 1 min. atsigavimo suiet iki
117,23+15,66 tv/min, variacijos koeficientas vidigi — 13,36 proc., sklaidos plotas siekia 54
tvinksnius, standartinis nuokrypis sumjz1,11. IS rezultat matome, kad atsigavimo laikotarpio
pabaigoje SSD padado 6,73 tv/min (p<0,040).

Siekiantjvertinti ir nustatyti Zaidjy kamuolio varymqggudziy kokybe, naudojome kamuolio
varymo test (Johnoson, Nelson, 1986; Ljach, 2007). 13-14ynbetniukai vidutiniSkai kamuolio
varymo test jveiké I-ame tyrime per 7,93+0,43, sklaidos plotas sieki@3 sekundes, variacijos
koeficientas Zemas — 5,43 proc. ll-ame tyrime vidskai kamuolio varymo testjveiké per
8,26+0,70, sklaidos plotas siekia 2,63 sekundesiacipps koeficientas Zemas — 8,48 proc.
VidutiniSkai kamuolio varymo testo rezultatai bu@3 sekunék (p<0,002) didesni ll-ame tyrime,

negu l-ame.
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3.3. Jaunyjy krepSininky parengtumo vertinimas

KrepSininky rengimo vyksme svatb vaidmen vaidina kontrads objektyviy rodikliy
tinkamas interpretavimas, vertinimas. Tai vienalsiaasiy krepSinink; sportinio rengimo valdymo
funkcijy.

Remiantis tyéjy J. Kozocsa (1992); J. Skern&aus ir kt. (2004) sudarytomis Suolio
aukst 1S vietos mojant rankomis rodillivertinimo skadmis, galime teigti, kad 13-14 mgt
krepSininky rezultatai atsigavimo laikotarpio pradzioje (39,2®) ir pabaigoje (35,88 cm) yra
blogesni, negu vidutiniai. Taip pat palyginome featus su Sabonio krepSinio centro 13-14ynet
krepSininky Suolio mojant rankomis testo rodikl{cm) rangine skale (Matulaitis, 2013). Suolio
rezultatai atsigavimo laikotarpio pradzioje buvood®sni uz vidutinius, o pabaigoje buvo
patenkinami.

Suoliavimoij kvadratus testo rezultatai atsigavimo laikotarpiadzioje (29,21 k/10 sek),
remiantis LKKA KrepSinio laboratorijos duomenimiBg(citnas ir kt., 2008), vertinami vidutiniais.
Rezultatai atsigavimo laikotarpio pabaigoje (2&&813 sek) vertinami taip pat vidutiniais.

Remiantis tyéjy J. Stonkaus (2003); J. Drinkwater et al. (2008jasytais 20 m &gimo
testo rodiklip normatyvais, galime teigti, kad 13-14 mekrepSinink; rezultatai atsigavimo
laikotarpio pradzioje (3,496 s) yra geri, 0 pab@g(3,615 s) yra vidutiniai. Taip pat palyginame
rezultatus su Sabonio krepSinio centro 13-14yrkepSininky 20 m kégimo iS vietos testo rodik]i
(s) rangine skale (Matulaitis, 2013)¢dmo rezultatai rangifje skatje atsigavimo laikotarpio
pradzioje buvo patenkinami, o pabaigoje — silpni.

Remiantis autoriaus K. Matulao (2015) Sabonio krepSinio centro 13-14 ygnlketepSininky
llinojaus vikrumo testo rodikii (S) rangine skale, Sio testo rezultatai raggirskakje atsigavimo
laikotarpio pradzioje (17,251 s) buvo geri, o pgbg (17,848 s) buvo vidutiniai.

Remiantis tyéjy B. Johnson, J. Nelson (1986) sudarytomis kamu@iymo testo rodikij
vertinimo skatmis, galime teigti, kad 13-14 mgkrepSininky rezultatai atsigavimo laikotarpio
pradzioje (7,93 s) ir pabaigoje (8,26 s) buvo garesegu vidutiniai. Taip pat palyginome rezultatus
su Sabonio krepSinio centro 13-14 mktepSinink; kamuolio varymo keiant krypi testo rodikly
(s) rangine skale (Matulaitis, 2013). Kamuolio vary rezultatai rangije skatje atsigavimo
laikotarpio pradzioje buvo labai geri, o pabaigejpakankami.

Remiantis autog R. Paulauskas ir kt. (2013) sudarytomis modifikuotetimy j krep$
paSokus testo rodikji vertinimo skatmis, galime teigti, kad 13-14 mgekrepSinink; rezultatai
atsigavimo laikotarpio pradzioje (3,00 pataikytitmei) yra geresni, negu vidutiniai, o pabaigoje

(2,17 pataikyg metimy) — blogesni, negu vidutiniai. Testo atlikimo truésnrezultatai jaugy
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krepSininkg atsigavimo laikotarpio pradzioje (35,28 s) ir pagoe (36,55 s) yra blogesni, negu
vidutiniai.
3.4. Anketinés apklausos rezultatai

Noréedami nustatyti, kiek laiko jaunieji krepSininkai ysk fizinei veiklai per vasaros
atostogas, paprade jy atsigavimo laikotarpio pabaigoje atsakiykielet anketos klausim Anketa
buvo sudaryta remiantis tarptautiniu fizinio aktyva klausimynu. Taip pat reiky pamireti, kad
po varzybinio laikotarpio tiriamiesiems buvo iSadiliprotokolai, jog vasaros laikotarpiu z2gtgsi,
kiek kiekviery dierg sportuos, kiek fiziSkai dirbs.

Pirmiausiai respondentouvo klausiama, ar savarankiSkai sportuodavo wadarkotarpiu.
Apklausos rezultatai rodo, kad visi apklausos dalysportavo vasaros laikotarpiu. Nustakad
apklaustieji sportavo vasaros laikotarpiu, srmak istirti, kiek daznai per savaifie sportuodavo.

Zemiau pateiktame 13 paveiksle matyti atsakyerultatai.

KrepSininkai

. [ ]

1 2 3 4 5

Dienos per savait ¢
13 pav. Dieny skarius per savat, kiek krepsSininkai sportuodavo

Tyrimo metu taip pat buvo siekiama istirti, kiekdutiniSkai valand jaunieji krepSininkai

sportuodavo per dign Zemiau pateiktame 14 paveiksle matyti atsakyerultatai.

KrepSininkai

1 2 3 4
Valandy skai €ius per dien g
14 pav. Valand; skarius per dieg, kiek krepSininkai sportuodavo
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Respondent buvo klausiama, ar tekdavo fiziSkai dirbti vasalai&otarpiu (fizire veikla,
kuria uzsémé ne maziau kaip 10 min. be pertraukos). Apklauszslltatai rodo, kad 37,5 proc.
respondent fiziSkai dirbo, o0 62,5 proc. — ne (zr. 15 pav.)

15
O Taip

O Ne

15 pav. FiziSkai dirbusi; vasaros laikotarpyje pasiskirstymas

Nusta&ius, kiek apklausfy fiziSkai dirbo vasaros laikotarpiu, buvo siekiamdérti, kiek
daznai (kartai) jiems tekdavo dirbti per sayaifemiau pateiktame 16 paveiksle matyti atsakym

rezultatai.

w
I

N
I

Krepsininkai

(=Y

1 2 3 4

Dienos per savait ¢

16 pav. Dieny skarius per savat, kiek krepSininkai fiziSkai dirbdavo

Tyrimo metu taip pat buvo siekiama istirti, kieldutiniSkai valand krepSininkai fiziSkai
dirbdavo per diem Zemiau pateiktame 17 paveiksle matyti atsakyerultatai.
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n
5

Krepsininkai

L
= 01N
I I

o
5

o

1 2 3

Valandy skai €ius per dien g

17 pav. Valand; skatius per dieg, kiek krepSininkai fiziSkai dirbdavo

Reziumuojant empirinio tyrimo rezultatus galimagtgikad jaunieji krepSininkai atsigavimo
laikotarpiu sportavo, uzané fizine veikla labaijvairiai. Vieni iS j sportuodavo po 5 dienas per
savait, kiti — po 1 dieg per savai. Taip pat labai skirtingai pasiskirstydavo valarsttatius, kiek
per dien jaunieji krepSininkai sportuodavo, uzsiimdavoreiveikla, t. y. nuo 1 iki 4 val. Nemaza
dalis tiriamyjy taip pat nuroé, kad neuzsiimdavo fizine veikla. Galime darytighsidg, kad ne visi
vaikai tugjo galimyle vasag iSvykti iS miesto, paiiti kaime, soduose.

3.5. Statistines analiz's rezultatai

Su gautais tyrimo rezultatais (testavimai atsigavitaikotarpio pradzioje ir pabaigoje,
anketire apklausa) atlikome ir statistine analiZeSkant skirtum tarp skirting laikotarpi, buvo
naudotas Vilkoksono kriterijus, lyginant dvi prikisomas imtis. Sis kriterijus pasirinktas
atsizvelgiantj imties dyd ir j tai, kad duomenys netenkina normaliojo skirstipioelaidos.
Statistiniam reikSmingumui nustatyti pasirinktagrtyuo p=0,05. Duomenskirtumai vertinti kaip
statistiSkai reikSmingi, kai p<0,05. iy atveju p<0,05 Suolip auksi iS vietos testo, darant mgst
rankomis (p=0,000), Suoliavimpkvadratus testo (p=0,002), 5 mgtregimo testo (p=0,000), 20
metrny bégimo testo (p=0,005), kamuolio varymo testo (p=Q)Qdinojaus vikrumo testo (p=0,003),
modifikuoto metiny j krep§ pasokus testo pataikytmetimy skatius (p=0,001), modifikuoto
metimy | krep§ paSokus testo trukin(p=0,000) todl rySys tarp kintamjy yra statistiSkai

reikSmingas (Zr. 18 pav.).
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Test Statistics®

. Pataikoty_ Metimy_

Suoliavimas_ metirmy_ atlikirmao_

Vertikalus_ I_kwadratus_2 Begimas_ Begimas_ Kamuolio_ skaitiug_2 - trukme_2 -

sualis_2 - . - am_2 - 20m_2 - wANmas_J - Patailoty_ Metimuy_

Verikalus_ Suoliavimas_ Begimas_ Begimas_ kamuolio_ llinojaus_2 - metimy_ atlikirmao_

Sualis 1 | kvadratus 1 am 1 20m 1 varymas 1 llinojaus 1 skaitius 1 trukme 1
z -3,5152 -3,1182 -3, z2ab -2, 800k -3,124b -3,000b -3,2162 3,543k
Asvimp. Sig. (2-tailed) 0oo 00z oo J00s 00z 003 a1 oo

a. Based on positive ranks.

b. Based on negative ranks.

. Wilcoxan Signed Ranks Test

18 pav. Skirtumai tarp skirting laikotarpiy, Vilkoksono testas
Atlikta anketire apklausa parad kad jaunieji krepSininkai atsigavimo laikotarpiu

savarankiSkai sportuodavo, uzsiimdavo fizine veikkbai

skirtingai. Vieni iS tirianjy
savarankiSkai sportuodavo, uzsiimdavo fizine velddutiniSkai keled valand; j savai¢, o buvo
tiiamyjy, kai net iki 25 valangl ISskyéme tiriamuosiug tris grupes. Pirmoji gruppareinamuoju
laikotarpiu savarankiSkai sportuodavo, uzsiimdazmé veikla nuo 1 val. iki 6 val., antroji gréip-
nuo 7 val. iki 15 val., tr&oji — nuo 16 val. iki 25 val. per savaitNusprendme nustatyti, kuri is
grupiy turi didziausy poveilj rezultatams, kad skirtumas tarp skirtingikotarpiy buvo statistiskai
reikSmingas.

Atsizvelgiantj imties dyd ir j tai, kad duomenys netenkina normaliojo skirstipieelaidos
(patikrinta pagal Kolmogorovo-Smirnovo kriterij), buvo taikytas neparametrinis Vilkoksono
hipoteziy tikrinimo kriterijus susietoms imtims. Pirmiausiaiivo ieSkoma skirtumtarp skirting
laikotarpyy ir ty tiriamyjy, kurie pareinamuoju laikotarpiu savarankiskai sgpmdavo, uzsiimdavo

fizine veikla nuo 1 val. iki 6 val. (Zr. 19 pav.).

Test Statistics®

. Patailoyty_ fetimy_

Sunliavimas_ metimuy_ atlikimo_

Werikalus_ i_kwadratus_2 Begimas_ Bégimas_ Kamualio_ skaifius_Z - trukmea_2 -

Zunlis_2 - . - arn_2 - 20m_2 - warymas_J - Pataikyty_ Metirmy_

Verikalus _ Suoliavimas_ Begimas_ Begimas_ Kamuolia_ llinojaus_2 - metimuy_ atlikimo_

sunlis 1 i kvadratus 1 am_1 20m 1 yanmas 1 llinojaus 1 skaitius 1 trukme 1
rd -2,4292 -2.8108 -2 GEER -2, BERD -2 BERP -2, 6ERD -2 4142 -2, 6ERD
Asyrnp. Sig. (2-tailed) 015 o5 Jons aos Jons aos 16 aos

a. Based on positive ranks.
h. Ba=ed an negative ranks.
. Wilcoxon Signed Ranks Test

19 pav. Skirtumy tarp skirtingy laikotarpiy ir 1 grupes tiriamyjy, Vilkoksono testas

Duomeny skirtumai vertinti kaip statistiSkai reikSmingiaikp<0,05. Misy atveju p<0,05
Suolioj auksf iS vietos testo, darant mgstankomis (p=0,015), atsigavimo laikotarpio prag&io
buvo 37,36 cm, pabaigoje — 32,89 cm. Suoliaviin&vadratus testo (p=0,005) atsigavimo
laikotarpio pradzioje buvo 26,44 k/30 s, pabaigejg4,67 k/30 s. 5 mefrbégimo testo (p=0,008)
atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo 1,161 s, pgbje — 1,366 s. 20 metrbégimo testo
(p=0,008) atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo43,5s, pabaigoje — 3,829 s. Kamuolio varymo

testo (p=0,008) atsigavimo laikotarpio pradziojedd,99 s, pabaigoje — 8,73 s. llinojaus vikrumo
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testo (p=0,008) atsigavimo laikotarpio pradZiojeydvl 7,487 s, pabaigoje — 18,924 s. Modifikuoto
metimy j krep§ pasokus testo pataikytmetimy skatius (p=0,016) atsigavimo laikotarpio pradzioje
buvo 2,78 metimo, pabaigoje — 1,33 metimo. Modifitaimetimy j krep§ pasSokus testo trukin
(p=0,008) atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo3®s, pabaigoje — 39,03 s.

Atlikta statistire analiz parod, kad grugs, kuri savarankiSkai sportuodavo, uzsiimdavo
fizine veikla nuo 1 val. iki 6 val. per savgitezultatai atsigavimo laikotarpio pradzioje ibp#&oje
skyrési statistiSkai reikSmingai. Rezultatai buvo blagesaikotarpio pabaigoje, lyginant su
rezultatais laikotarpio pradzioje.

Po to buvo ieSkoma skirtumtarp skirting laikotarpy ir ty tiriamyjy, kurie atsigavimo

laikotarpiu savarankiSkai sportuodavo, uzsiimdazmé veikla nuo 7 val. iki 15 val. (zr. 20 pav.).

Test Statistics®

. Pataikyty_ W etirny_

Suoliavimas_ metirmy_ atlikima_

Vertikalus_ I_kvadratus_2 Begimas_ Begimas_ Kamuolia_ skaifius_2 - trukme_2 -

sualis_2 - . - am_z - 20m_2 - varymas_2 - Pataikayty_ detirmy_

Wetikalus_ Suoliavimas_ Bégimas_ Bégimas_ Kamuolio_ llinojaus_2 - metiry_ atlikima_

Sunlis_1 j_kvadratus_1 a1 20m_1 warymas 1 llinojaus_1 skaifius 1 trukima 1
Z -1,6902 -2,4602 -2,1a7k -1,183b -2,3710 -2,1978 -1,849749 -2,3660
Asymp. Sig. (2-tailed) 041 014 028 237 018 028 058 18

a. Based on positive ranks.
h. Based on negative ranks.
¢ Wiilcoxon Signed Ranks Test

20 pav. Skirtumy tarp skirtingy laikotarpiy ir 2 grupes tiriamyjy, Vilkoksono testas

Duomeny skirtumai vertinti kaip statistiSkai reikSmingiaikp<0,05. Misy atveju p>0,05
Suolioj aukst iS vietos testo, darant mestankomis (p=0,091), atsigavimo laikotarpio pragzio
buvo 39,57 cm, pabaigoje — 36,50 cm. Suoliaviin&vadratus testo (p=0,014) atsigavimo
laikotarpio pradzioje buvo 29,57 k/30 s, pabaigej28,29 k/30 s. 5 mejrbégimo testo (p=0,028)
atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo 1,186 s, pgbje — 1,299 s. 20 metrbégimo testo
(p=0,237) atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo4®5s, pabaigoje — 3,582 s. Kamuolio varymo
testo (p=0,018) atsigavimo laikotarpio pradziojed@,03 s, pabaigoje — 8,24 s. llinojaus vikrumo
testo (p=0,028) atsigavimo laikotarpio pradZiojeydvl 7,142 s, pabaigoje — 17,589 s. Modifikuoto
metimy j krep§ pasokus testo pataikymetimy skatius (p=0,058) atsigavimo laikotarpio pradzioje
buvo 3,29 metimo, pabaigoje — 2,43 metimo. Modifitaumetimy j krep§ pasSokus testo trukin
(p=0,018) atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo3bs, pabaigoje — 36,14 s.

Atlikta statistire analiz parod, kad grugs, kuri savarankiSkai sportuodavo, uzZsiimdavo
fizine veikla nuo 7 val. iki 15 val. per saxgitezultatai (5 testai) atsigavimo laikotarpio priage ir
pabaigoje skyisi statistiSkai reikSmingai, ¢&u reikSmingumas gerokai maziau iSreikStas, negu
pirmos grups. Kity trijy testy rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyRezultatai buvo blogesni
laikotarpio pabaigoje, lyginant su rezultatais tadepio pradzioje, taau skirtumai tarp rezultat

mazesni, negu pirmosios gk
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Po to buvo ieSkoma skirtumtarp skirting laikotarpy ir ty tiriamyjy, kurie atsigavimo

laikotarpiu savarankiSkai sportuodavo, uzsiimdazmé veikla nuo 16 val. iki 25 val., t. y. tiieji

grupe (zr. 21 pav.).

Test Statistics?

. Patailyty_ Metirny_

Suoliavimas_ metirmuy_ atlikimo_

YWertikalus_ I_kwadratus_2 Beégimas_ Begimas_ Kamuolio_ skaitius_2 - trukme_2 -

Sunlis_z - . - am_2- 20m_2- vammas_2 - Pataikoty_ Metirmy_

Yertikalus_ Suoliavimas_ Begimas_ Begimas_ kamuolio_ llinojaus_2 - metimy_ atlikimo_

suolis_1 | lvadratus 1 am_1 20m_1 varymas 1 llinojaus_1 skaicius_1 trukme 1
rd -1,68049 -2,000b -1,4020 Jaoans - 4202 -1,40042 -1,00048 - 2a0b
Asymp. Sig. (2-tailed) a3 RIEY;] JE1 1,000 BT4 JE1 T g

a. Based on positive ranks.

b. Based an negative ranks.

¢. The sum of negative ranks equals the sum of positive ranks.
d. Wilcoxon Signed Ranks Test

21 pav. Skirtumy tarp skirtingy laikotarpiy ir 3 grupes tiriamyjy, Vilkoksono testas

Duomeny skirtumai vertinti kaip statistiSkai reikSmingiaikp<0,05. Misy atveju p>0,05
Suolioj aukst iS vietos testo, darant maestankomis (p=0,093), atsigavimo laikotarpio pragzio
buvo 40,96 cm, pabaigoje — 38,70 cm. Suoliaviin&vadratus testo (p=0,046) atsigavimo
laikotarpio pradzioje buvo 32,00 k/30 s, pabaigejg2,50 k/30 s. 5 mejrbégimo testo (p=0,161)
atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo 1,118 s, padye — 1,151 s. 20 metrbégimo testo (p=1),
atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo 3,399 s, patje — 3,404 s. Kamuolio varymo testo
(p=0,674) atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo77s/ pabaigoje — 7,75 s. llinojaus vikrumo testo
(p=0,161) atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo QBB s, pabaigoje — 17,011 s. Modifikuoto
metimy j krep§ pasokus testo pataikytmetimy skatius (p=0,317) atsigavimo laikotarpio pradzioje
buvo 3,00 metimai, pabaigoje — 2,88 metimo. Modifito metiny j krep§ pasSokus testo trukin
(p=0,779) atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo(s, pabaigoje — 34,09 s.

Atlikta statistire analiz parod, kad grugs, kuri savarankiSkai sportuodavo, uzZsiimdavo
fizine veikla nuo 16 val. iki 25 val. per savgitezultatai (1 testas) atsigavimo laikotarpio grajpk
ir pabaigoje skyisi statistiSkai reikSmingai, ¢&mu reikSmingumas gerokai maziau iSreiksStas, negu
pirmos ir antros grugs. Likusi testy rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyRezultatai trig
testy buvo geresni laikotarpio pabaigoje, lyginant smutiatais laikotarpio pradzioje. Kittest;
rezultatai, atlikj atsigavimo laikotarpio pabaigoje, supégstlabai mazai, rezultat skirtumai
nebuvo statistiSkai reikSmingi.

Taip pat buvo pritaikytas neparametrinis KruskallWatestas. Kitu podiriu buvo
paziréta, ar buvo skirtump tarp grupi. Grupes atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo adekws,
nes skirtumo statistiSkai reikSmingo nebuvo, gsupuvo vienodo lygio. Atsigavimo laikotarpio
pabaigoje grugs iSsiskyg, rezultatai buvo statistiSkai reikSmingi (zr. 23, pav.).
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Test Statistics™F

. Pataikyty_ etimuy_

Wertikalus_ Sualiavimas_ Béagimas_ Bégimas_ Kamuolio_ metimy_ atlikimo_

sualis 1 i kvadratus 1 am_1 20m 1 warymas 1 llinojaus 1 skaicius 1 trukme 1
Chi-Square 1,949 6,587 3,164 1,681 G643 2516 8r3 1472
df 2 2 2 2 2 2 2 2
Asymp. Sig. 3TT 037 206 432 725 284 G465 474

a. Kruskal Wallis Test
22 pav. Skirtumai tarp grupj atsigavimo laikotarpio pradzioje, Kruskal-Wallesstas

Test Statistics®®
. Pataikyty_ Metimy_
Verikalus_ Sunliavimas_ Begimas_ Bégimas_ Karmuolio_ metimiy_ atlikimo_
suolis_ 2 i kvadratus 2 a2 20m 2 varymas_ 2 llinojaus_2 skaiciug 2 trukme_2
Chi-Square 3,429 11,625 12,481 12140 7,468 10,143 12126 £,588
df 2 2 2 2 2 2 2 2
Asymip. Sig. 180 003 o0z a0z 024 006 ooz 037

a. KruskalWallis Test

23 pav. Skirtumai tarp skirting laikotarpiy, Kruskal-Wallis testas

3.6. Tyrimo rezultaty aptarimas
3.6.1. Kiino sudgjimo rodikli y ypatumai

Zaidejy veiksmus gali lemtiy fizinis iSsivystymastgis, gatiniy ilgis, kino mas, raumen ir
riebaly mag (Paulauskas, 2008). Sportininkai, kukiino suajimo pozymiai neatitinka reikaling
konkretiai sporto Sakai pozymj turi maziau galimyhy pasiekti geg rezultaty (Bajin, 1987).
KrepSin pasirink aukStesni berniukai turi daugiau galimybitapti didelio meistriSkumo
sportininkais (Karpowicz, 2006; Drinkwater ir KRQO8; Viswanathan, Chanrasekaran, 2011).

Tyrimu nustatyta, kad tut jaunyjy krepSinink tigio kaita atitinka ir Kig tyréjy nustatytas
rodikliy kaitos tendencijas (Kuczmarski et al., 2002; Maliet al., 2004; Paulauskas, 2008;
Matulaitis, 2013). Tin jaunyjy krepSinink; tgis buvo aukstesnis (Zr. 24 pav.jink mas didesr
(zr. 25 pav.), negu nesportuofan bendraamzij (Kuczmarski et al., 2002; Matulaitis, 2013). Tai
rodo, kad vaily atrankg krepSinio pratybas yra specifiSka (Paulauskas,i2k05).
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— Sabonio krepsinio centro adlthiai, Kuczmarski et al., 2002 — nesportuojantgsidiraamziai,
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Krepsinio aikStelje iSrysSkja ne tik tai Zaidjo agio pranasumas, bet ir galy, ypa ranky
ilgis. Nustatyta, kad siekimas stovint kaip tikpatsli krepSinink; galimybes auk3ausiame taSke
siekti kamuol (Paulauskas, 2008). Nustatyta, kadytjgunyy krepSininky iStiesty j Salis rank
ilgio rodikliai didesnis, negu Turkijos vaikr paauglij (Mazicioglu et al., 2009). Siek tiek mazesni,

negu Sabonio krepSinio centro krepSinjr{kr. 26 pav.) (Matulaitis, 2013).
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26 pav. Lankariy krepSinio treniruotes ir nesportuojén bendraamzii iStiesy j Salis ranlg ilgio
rodikliai (cm)

Didele bendroji Kino mag daznai tampa trukdziu atliekant Suolius, gjeitus bei kgimus,
nes jai pernesti, maitinti, afwinti deguonimi iSkyla didelj reikalavimy (Skernewius ir kt. 2004).
Taciau Siuolaikiniame krepSinyje leidziama daugWontaktiny veiksmy, todl zaidéjui yra svarbu
turéti pakankamai mas ir iSnaudoti jos inercijosé@a (Paulauskas, 2015). Anot Pasaésin

sveikatos organizacijos (PSO), normalasd mass indeksas yra 185, antsvoris kai KMI nuo
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25 iki 30, o nutukimas konstatuojamas, kai KMI >3@riamyjy kino mass indeksas I-ame tyrime
buvo 18,50 kg/rh— normalus. Tédau matome, kad objektyviai vertinant tirigjg kiino svoi, pagal
kino mass indekso formuyl, tirti krepSininkai pasizymi nedideliu svoriu. KMatsigavimo
laikotarpio pabaigoje lyginant su rodikliais laikgbio pradzioje padigo 2,92 proc. (p<0,05).
Galime teigti, kad tiriangjy kino mag atsigavimo laikotarpiu santykinai @jd labiau neitgis.
Tiriamyjy vidutiniai KMI rezultatai labai panas lyginant su Sabonio krepSinio centro 13-14ynet
krepSininky vidutiniais KMI rodikliais (kg/nf) (Matulaitis, 2013).

KrepSinyje svarbus yra raumemass vystymasis (Paulauskas, 2008). Nuo raupreass
priklauso raumen jsitempimo ¢ga, galingumas, tetl turint didek raumemn mag galima atlikti
didesnio galingumo dagb(Hoffman, 2006). Tiriamjy raumem mag atsigavimo laikotarpio
pradzioje buvo 42,31 kg. Raumegmag atsigavimo laikotarpio pabaigoje lyginant su radidils
laikotarpio pradzioje padigb 5,15 proc. (p<0,05). Nustatyta, kad fiziniai forai veikia ne tik
raumenis, bet ir riebalaudiny (Paulauskas, 2008). Riehahas yra daugeliui Zmogaus gyvybini
proces svarbus fizinio vystymosi parametras. Per mazhatiemas gali trukdyti normaliam
jaunuoly vystymuisi, per didel gali fizing veikla apsunkinti (Malina et al., 2004). Tiriagy
riebaly mas atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo 7,99 kg. liRile mas atsigavimo laikotarpio
pabaigoje lyginant su rodikliais laikotarpio pramgi padi¢jo 11,51 proc. (p<0,05). Matome, kad
vaikiny riebal; mag turéjo tendency didéti, riebalj mags didjimo tendencijos taip pat buvo
pastebtos tiriant geriausius 16 ir 18 metrepsSininkus (Paulauskas, Paulauskiene, 2004).

Daugelis autotj pazymi, kad digant raumen masei, didja ir raumen funkciré galia
(Beunen et al.,, 1990; Wilmore et al., 2008). Taivppana ir masy atliktas tyrimas. Tirianjy
deSires plastakoséga atsigavimo laikotarpio pradzioje buvo 32,50 karés — 31,33 kg. DeSis
plastakosgga atsigavimo laikotarpio pabaigoje lyginant suikbals laikotarpio pradzioje padifb
5,02 proc., o kairpadictjo 3,86 proc. dgos rodikly didéjimui svarhy vaidmern vaidina ir natiralus
organizmo augimas bei fizinis vystymasis (Paulasska08).

Vertinant Kino proporcijas, norint geriawertinti zaictjo parengtumo lyglabai daznai yra
naudojamas riebalir raumem mass santykis. Tinj geriausj Lietuvos 18 mef krepSininky RRMI
yra vidutinio lygio (Skernevius ir kt., 2004). KrepSinyje optimalus RRMI &ty bati tarp 4 ir 6
(Paulauskas ir kt., 2011). Tiriaiy RRMI atsigavimo laikotarpio pabaigoje buvo 6, .toptimalus.
RRMI atsigavimo laikotarpio pabaigoje, lyginant sedikliais laikotarpio pradzioje, statistiSkai
reikSmingai nepakito (p>0,05).

Poveilj vaiko vystymuisi turi ne tik fiziniai krviai, bet ir jo genetiniai pradai, sétthga
harmonire veikla, socialigs buities glygos bei mityba. Sie veiksniai yra tarpusavyje ijgys

sucttingai sveikauja su aplinka (Martens, 2012).
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3.6.2. Fizinio parengtumo rodikliy kaitos tendencijos

Fizinio parengtumo lygis parodo sportininkengimo kokyk (Skurvydas, Gedvilas, 2000;
Karoblis, 2003; Skernesius ir kt. 2004), nustatyti gvertintini krepSinink fizinio parengtumo lygi
naudojamijvairias testai Xenesusk u ap., 1984; Johnson, Neson, 1986; Brittenham, 198f)kKsis
ir kt., 1998; Gabbett, 2002; Skerné&uss ir kt., 2004; Sheppard, Young, 2006¢Hy, 2008; Kilding
et al., 2008; Hopker et al., 2009).

Musy atlikto tyrimo rezultatai patvirtina, kad pasyvpsilsis sukelia sportinio parengtumo
lygio prastjima, detreniruoturg ir deadaptacijos reiskinius (Ready, Quinney, 1%2ndell, 1994;
Willmore, Costill, 1994; Skarbalius, Lukonas, 200®)idelis motorigs veiklos sumazinimas,
trunkantis ilg laika, sukelia esminius deadaptacinius reiSkinius raysenjuos valdatiose ir
aptarnaujatiose sistemose (Rogers et al., 1990; Bonde-Peteztaad., 1994; MilaSius, 1997;
Skernewtius ir kt.,, 2002). Mokini vasaros atostogtrukme atitinka 13-14 meg krepSininkg
rengimg atsigavimo laikotarpiu. Dazniausiai Lietuvoje gesrimo laikotarpis panaudojamas
nepakankamai veiksmingai: mokiniai atosiogietu pasyviai ilsisi, nerengiamos ir rankinio
varzybos (Raslanas, Skarbalius, 1998) — rankipimetreniruotumo procesai suintengya
(Skarbalius, Astrauskas, 2001). Lygiai su tokiompaiomis problemomis susiduriama ir jayn
krepSininkg rengime. O é pablogjusio krepSinink parengtumo, dahtsigavimo laikotarpio reikia
skirti siekiant atgauti parengtwm

Autoriy (Paulauskas, Paulauskign2004) tiryy krepSininky fizinio paggumo rodikliai
atsigavimo laikotarpiu téjo tendenci blogiti. Taip pat buvo atliki tyrimy su rankininkais
atsigavimo laikotarpiu. Nustatyta, kad 10 sawmgitrukmés poilsis tuéjo reikSming poveil
specifiny gelejimy detreniruotumui (Skarbalius, Lukonas, 2006).

Tyréjo Tomioka et al.,, (2001) teigimu, Soklumas yraegralus judamasis ggbnas,
priklausantis nuo kit gelejimy — jégos, greitumo, koordinacijos. Vertinantisg tiriamyjy ir Kity
autory (Kozocsa, 1992; J. Skernéwus ir kt., 2004; Matulaitis, 2013) pateiktus 3aamojant
rankomis vidutinius testo rodiklius, matome, ka€e fnazesni nei vidutiniai. Tiriagy rodikliai
atsigavimo laikotarpio pabaigoje lyginant su rodild laikotarpio pradzioje sumgp 8,47 proc.
(p<0,05). J. Wilmore ir D. Costill (1988) nustakad po sumaijusio fizinio krivio prarandamas
gekejimas aktyvinti raumenines skaidulas. J. WilmoreDir L. Costill (1994) teigia, kad visiSkai
nutraukus, bet kgkizinj aktyvuny galingumas pradeda smarkiai bitig

ISskyr tirlamuosiug tris grupes pagal fizjraktyvuny vasaros laikotarpiu pastgbme, kaip
skirtingai kito j rodikliai. Tiriamieji, kurie atsigavimo laikotarpi savarankiSkai sportuodavo,
uzsiimdavo fizine veikla nuo 1 val. iki 6 val. psavait Suolio mojant rankomis vidutinius testo
rodikliai sumagjo 11,96 proc. (p<0,05). Tiriamieji, kurie atsigano laikotarpiu savarankiskai

sportuodavo, uzsiimdavo fizine veikla nuo 7 val.lik val. Suolio mojant rankomis vidutinius testo
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rodikliai sumazjo 7,76 proc. (p>0,05). Tiriamieji, kurie atsigavmaikotarpiu savarankiskai
sportuodavo, uzsiimdavo fizine veikla nuo 16 v&i.45 val. Suolio mojant rankomis vidutinius
testo rodikliai sumao 5,52 proc. (p>0,05). Tyjy (Paulauskas ir kt., 2008) tiraStuoner mety
sportuojadiy berniuky Suolio auksio rodikliai statistikai reikSmingai didlavo lyginant su tais
vaikais, kurie nelankydavo krepsinio trenitup Tai parodo, kad fizinis aktyvumas vienas i$
veiksni stiprinartiy fizin; paggumg. Galime matyti tendencijas ir iy tyrime kad tiek vaikai,
kurie daugiausiai uzsiimdavo fizine veiklg,juolio rezultatai sumap maziausiai.

Lygindami miisy tiriamyjy ir Autoriaus X duomenis, 2008, kuriuose patesdoliavimoj
kvadratus testo rezultatai, matome, kad Sie raaikliertinami vidutiniSkai. Tiriamjy rodikliai
atsigavimo laikotarpio pabaigoje lyginant su rodild laikotarpio pradzioje sumgp 3,01 proc.
(p<0,05). I grup, kuri uzsiimdavo fizine veikla nuo 1 val. iki Galv per savait Suoliavimoj
kvadratus vidutiniai testo rodikliai sumgd 6,69 proc. (p<0,05). Il grép kuri uzsiimdavo fizine
veikla nuo 7 val. iki 15 val. per savai§uoliavimoj kvadratus vidutiniai testo rodikliai sunigd
4,33 proc. (p<0,05). Il grugs vidutiniai testo rodikliai padigio 0,63 proc. (p>0,05).

Lygindami misy tiriamyjy ir kity autory (Stonkaus, 2003; Drinkwater et al., 2008; Matigait
2013) sudarytus 20 meébimo testo rodiklp normatyvus, matome, kad atsigavimo laikotarpio
pradZioje rezultatai geri, o pabaigoje rezultatdutiniai. Tiriamyjy rodikliai atsigavimo laikotarpio
pabaigoje lyginant su rodikliais laikotarpio pragjgi padi@jo 3,40 proc. (p<0,05). | grép 20 m
bégimo vidutiniai rodikliai padidjo 7,95 proc. (p<0,05). Il grgs vidutiniai testo rodikliai padigo
1,19 proc. (p>0,05). Il grus vidutiniai testo rodikliai sumap 0,15 proc. (p>0,05). 5 metr
bégimo rezultatai atsigavimo laikotarpio pabaigojggihant su rodikliais laikotarpio pradzioje,
padictjo 8,67 proc. (p<0,05). | grég 5 m Ikgimo vidutiniai rodikliai padidjo 17,66 proc.
(p<0,05). 1l grugs vidutiniai testo rodikliai padiglo 9,53 proc. (p<0,05). 11l grus vidutiniai testo
rodikliai padictjo 2,95 proc. (p>0,05).

Lygindami musy tiriamyjy ir Kity autory (Asadi, Arazi, 2012; Matulaitis, 2013) sudarytus
llinojaus vikrumo testo rodikli normatyvus, matome, kad atsigavimo laikotarpiodpigje
rezultatai geri, pabaigoje — vidutiniai. Tiriang rodikliai atsigavimo laikotarpio pabaigoje, lygimta
su rodikliais laikotarpio pradzioje, padjd 3,46 proc. (p<0,05). | grép llinojaus vikrumo testo
vidutiniai rodikliai padi¢jo 8,22 proc. (p<0,05). Il grés vidutiniai testo rodikliai padigo 2,61
proc. (p<0,05). lll grugs vidutiniai testo rodikliai sumajo 0,51 proc. (p>0,05).

Tiriamieji, kurie atsigavimo laikotarpiu savararka$ sportuodavo, uzsiimdavo fizine veikla
daugiausiai nuo 16 val. iki 25 val., daugumagsrgdikliai nesuprasgjo, lyginant su atsigavimo
laikotarpio pradzia. Nemazai t&y (Ready, Quinney, 1982; Willmore, Costill, 1988949 teigia,
kad treniruojantis nedideliais mazo intensyvumanfas kriiviais, parengtumgalima islaikyti du —
tris ménesius. Taip pat nustatyta, kad taikant palaikonusostivius greitumo ir vikrumo rodikij
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lygi galima iSlaikyti vig laikotarg (Wilmore, Costill, 1994)Fizinis aktyvumas yra vienas svarbiausi
veiksny stiprinartiy fizinj paggumg, sveikag ir gyvenimo geroy. Tai pasireiSkia aktyviai
poilsiaujant, sportuojant, mankstinantis, buityjgm; ruosoje ir kitoje veikloje susijusioje su

energijos iSeikvojimu (Skurvydas, 2008).

3.6.3. Techninio parengtumo rodikly kaitos tendencijos

Techninio parengtumo testai (Johnoson, Nelson, ;1B8&ienham, 1996; Ljach, 2007) parodo
krepSininkg jvairiy technikos veiksmp ypatumus, pagal kuriuos galima nustatyti juertinti
krepSininkg techninio parengtumo lygJohnson, Nelson, 1986; Paulauskas ir kt., 2013).

Mokslininkai (Costill et al., 1991) nustatkad po keturj savatiy poilsio c¢tl pablogjusios
technikos ir vandens pajio praradimo bloga plaukimo rezultatai. Autorius M. Astrauskas (3P0
teigia, kad tiktina, kad tokia pat tendencijaidinga ir rankinink specifiny gekgjimy kitimui, nes
rankininky judéjimui budingi specifiniai judesiai, tad nutraukus treniruotes, susijusias su tai
sporto Sakai tdinga specifine veikla, rankinigktechninio parengtumo rezultatai gali &z
teiginj patvirtino A. Skarbaliaus, S. Lukonio (2006) tyemsu rankininkais. KrepSininkams taip pat
budinga specifiniai judesiai, téd nutrauktos trenirués slygojo, kad techninio parengtumo
rodikliai mazjo.

Vertinant nusy tiriamyjy ir kity autoryy (Johnson, Nelson, 1986) pateiktus kamuolio varymo
vidutinius testo rodiklius, matome, kad jie geresmgu vidutiniai. Tiriamjy rodikliai atsigavimo
laikotarpio pabaigoje, lyginant su rodikliais latkgpio pradzioje, sumajp 4,16 proc. (p<0,05). |
grupés kamuolio varymo testo vidutiniai rodikliai padjd 9,26 proc. (p<0,05). Il grés vidutiniai
testo rodikliai padiéio 2,62 proc. (p<0,05). lll grus vidutiniai testo rodikliai sumajo 0,26 proc.
(p>0,05).

Pagrindinis metima@ krep§ test; tikslas nustatyti metimj krep§ tikslumojgudj. Pagal test
rodiklius krepSinio treneriai galvertinti zaickjy technikos parengtumo ly@rtimomis varzybinei
veiklai slygomis (Pojskic et al., 2011). Lygindamiasy tiriamyjy ir kity autory (Paulauskas ir kt.,
2013) sudarytus metimj krep§ pasSokus testo rodikli normatyvus, matome, kad atsigavimo
laikotarpio pradZioje rezultatai geresni, negu tiiai, o pabaigoje blogesni, negu vidutiniai.
Tiriamyjy rodikliai atsigavimo laikotarpio pabaigoje, lygimtasu rodikliais laikotarpio pradzioje,
sumazjo 27,67 proc. (p<0,05). | grép metimy j krep§ pasSokus testo vidutiniai pataikymetimy
rodikliai sumazjo 52,16 proc. (p<0,05). 1l grép vidutiniai testo rodikliai sumap 26,14 proc.
(p>0,05). 1l grugs vidutiniai testo rodikliai suma&jo 4 proc. (p>0,05). Pagal &y (Paulauskas ir
kt., 2013) rodikliy normatyvus testo atlikimo truk¥a rezultatai atsigavimo laikotarpio pradzioje ir
pabaigoje blogesni, negu vidutiniai. Tirigm rodikliai atsigavimo laikotarpio pabaigoje, lygirta
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su rodikliais laikotarpio pradzioje, padjd 3,6 proc. (p<0,05). | gris metimy j krep§ pasokus
testo viduti atlikimo trukmé padicjo 7,43 proc. (p<0,05). Il gr@s vidutiniai testo rodikliai
padictjo 2,26 proc. (p<0,05). lll grys vidutiniai testo rodikliai padigo 0,9 proc. (p>0,05).

Sirdies susitraukimo daZznis yra vienas i$ informiaysiy Sirdies — kraujagysli sistemy
rodikliy. Jis atspindi, kok darky turi atlikti Sirdis tam, kad patenkiptdirbartio organizmo
poreikius. Zinoma, kad difant atliekamo darbo intensyvumui, dja Sirdies susitraukimdaznis
(SSD) (Astrand ir kt., 2003). Sirdies susitraukimi@znis l-ame tyrime vidutinidkai buvo 155,50
tv/min. Atsigavimo laikotarpio pabaigoje, lyginasti rodikliais laikotarpio pradzioje, statistiSkai
reikSmingai nesiskyr(p>0,05). Atsigavimo laikotarpis yra per trumpa3 fenesiy laikotarpis, kad
ivykty zymiy Sirdies — kraujagysli sistemos adaptacinipakitimy. Tatiau analizuojant Sirdies
susitraukimo daznio atsigavimo dinamikmatome, kad po 1 min. atsigavimo l|-ame tyrime
vidutiniSkai SSD sureéjo iki 110,50 tv/min., o ll-ame tyrime vidutiniSk&SD surefjo iki 117,23
tv/min. Kuo retesnis pulsas ramy, tuo yra didesnis Sirdies ir kraujagysbistemos funkcinis
paggumas (Skernewvius ir kt. 2011). Fiziniai laviai skatina Sirdies funkcjnpaggumg, dl ko

Sirdis ramyRje dirba daug ekonomiskiau (Paulauskas, 2008).

57



ISVADOS

1. Dauguma fizinio iSsivystymo rodikliatsigavimo laikotarpio pakit(p<0,05). Tiriangjy raumen
ir riebaly mag statistiSkai reikSmingai padip (p<0,05). Daugelis autaripazymi, kad digjant
raumem masei, didja ir raumen funkciné galia, tai patvirtina ir rasy atliktas tyrimas. Tiriamjy
deSires plastakoséga atsigavimo laikotarpio pabaigoje pagad 5,02 proc. (p<0,05). Tiriagy
RRMI atsigavimo laikotarpio pradzioje ir pabaigdgevo optimalus. RRMI statistiSkai reikSmingai
nepakito (p>0,05). Titt jaunyjy krepSininky tgis buvo aukStesnis,iko mass didesa, iStiesty |
Salis rank ilgio rodikliai didesni nei nesportuojéiy bendraamij. Masy tirty KMI rezultatai

atitinka vidutinius krepSinsportuojatiy bendraamzj rodiklius.

2. Tirty jaunyjy krepSinink; rodikliai: Suolisj auksi i$ vietos, 5 mety bégimas, 20 mety begimas,
kamuolio varymas, vikrumas, metim krep§ efektyvumas, statistiSkai reikSmingai palgog
Sirdies susitraukimo daznis per tyrimo laikoiasgiatistiskai reikSmingai nepakito (p>0,05). Sisli
susitraukimo daznio atsigavimo dinamika rodo, kamnii kriviai skatina Sirdies funkcin

paggumg, l ko Sirdis ramybkje dirba daug ekonomiskiau, o atsigavimas gjaeit

3. Buvo nustatyta, kad atsigavimo laikotarpiu sam&isSkai uzsiimant fizine veikla nuo 16 val. iki
25 val. per savajt dauguma rodiklj nesupragfo. Atsigavimo laikotarpiu taikant mazeasfizinj
aktyvumy nuo 7 val. iki 15 val. per savajtima reikstis fizinio ir techninio parengtumo béjigho
tendencijos. O esant fiziniam aktyvumui nuo 1 vki.6 val. per savag, jaunjjy krepSinink;

parengtumas statistiSkai reikSmingai ldag

Misy kelta hipotez pasitvirtino, jog 13-14 metamziaus krepSinink parengtumas atsigavimo

laikotarpiu reikSmingai blaga.
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REKOMENDACIJOS, PASI ULYMAI

1. Jaumjy krepSinink; rengimui atsigavimo laikotarpis yra veiksmingasug@gant tik aktyvaus
poilsio priemones. Vasaros atostogos mokykloje sugaikias glygas psichiniam vaik poilsiui,
taciau jy organizmas nettity patirti funkciny ir fiziniy deadaptacini pakitimy susijusy su pasyvia

fizine veikla.
2. Rekomenduojama, kad treneriai paigitikslingas rekomendacijas jauniesiems krepSinird&kam

atsigavimo laikotarpius, kurios ne tik lejsSlaikyti turimas fizines ypatybes, bet ir dar jabiau

iSlavinty.
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Vardas, pavard

1. Pasibaigus krepSinio 2013 — 2014 m. sezonui irelpSinio treniruotéms ar savarankiSkai

ANKETA

| PRIEDAS

sportuodavote vasaros

laikotarpiu? T.y bégiojote, greitai vaZiavote dvir&iu, Zaidéte sportinius Zaidimus (krepSir, tinklin j, futbola) ir pan.

O

O Ne (pereiti prie 4 kI.)

2. Kiek daznai vasaros laikotarpiu sportuodavote?

O

oooooaod

|

Taip

1 kary per savaif

2 kartai per savait
3 kartai per savait
4 kartai per savaijt
5 kartai per savait
6 kartai per savait

7 kartai per savait

(rasyti) kartai per savait

3. Kiek vidutiniSkai valandy sportuodavote per 1 kary?

oooooao

Iki 1 val.
Iki 2 val.
Iki 3 val.
Iki 4 val.
Iki 5 val.

Iki val. {rasyti)

4. Pasibaigus krepsinio 2013 — 2014 m. sezonui irefpSinio treniruotéms, ar tekdavo fiziSkai dirbti vasaros laikotarpiu? T.y.
kelti sunkius daiktus, kapoti malkas, kasti Zeng sode ar kieme ir pan. Prisiminkite tik ta fizine veikla, kuria uzsiéméte ne

maziau kaip 10 minwiy be pertraukos.

O
O

Taip
Ne

5. Kiek daznai vasaros laikotarpiu tekdavo fiziSkaidirbti?

O

oooooaod

|

6. Kiek valandy vidutiniSkai trukdavo fizinis darbas?

oooooao

1 kary per savaif

2 kartai per savait
3 kartai per savait
4 kartai per savajt
5 kartai per savait
6 kartai per savait

7 kartai per savait

(rasyti) kartai per savait

Iki 1 val.
Iki 2 val.
Iki 3 val.
Iki 4 val.
Iki 5 val.

Iki val. {rasyti)
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