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SANTRAUKA

Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéju poziiiris j statinés ir dinaminés kiino laikysenos jtaka

sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai

Tyrimo tikslas — Nustatyti jvairaus amziaus bei lygio Lietuvos sportiniy Sokiy Soké&jy pozitirj
1 statinés bei dinaminés laikysenos jtakg sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai.

Tyrimo metodai: Buvo sukurta anketa, sudaryta i§ 23 klausimy, susijusiy su sportiniais
Sokiais, laikysena bei traumomis. Sudarius anketa, ji buvo patalpinta elektroningje erdveje ir
asmeniskai i$siysta jvairaus amziaus bei lygio sportiniy Sokiy Sokéjams.

Rezultatai:

Didziausia sportiniy Sokiy Sokéjy dalis mano, jog standarto programos laikysena sudaro net
70 proc. galutinio sportinio rezultato, o Lotyny Amerikos — 50 proc. galutinio sportinio rezultato.
Pasak respondenty nuomonés, standarto Sokiuose reikalingiausia ranky ir peciy juostos statiné bei
dinaminé laikysena, Lotyny Amerikoje —nugaros. Nors sportiniy Sokiy Sokéjai daugiau démesio skiria
virSutinés kiino dalies statinei bei dinaminei laikysenai, dazniausiai jie patiria apatinés kiino dalies
traumas. Kad taip nenutikty, didel¢ dalis respondenty stengiasi atlikti apSilima, statinius bei
dinaminius kiino tempimus ir stebi savo laikyseng treniruociy/ varzyby metu.

ISvados:

1. Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjy poziiiris  statinés ir dinaminés laikysenos jtaka
sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai priklausomai nuo amziaus skiriasi tik vertinant
laikysenos svarba galutiniams Lotyny Amerikos bei standarto varzyby rezultatams, skiriama démesj
standarto statinei bei dinaminei laikysenai ruoSiantis varzyboms ir svarbiausios kiino dalies statinés
bei dinaminés laikysenos jtaka Lotyny Amerikos varzybose.

2. Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjy poziiiris | statinés ir dinaminés laikysenos jtaka

sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai priklausomai nuo pasiekto lygio nesiskiria.

Raktiniai ZodZiai: sportiniai Sokiai, sportiniai rezultatai, traumy prevencija.



SUMMARY

The attitude of Lithuanian Dance Sport athletes to the influence of static and dynamic

body posture on the sport results and the prevention of injuries

Research aim — Determine the attitude of different age and level Lithuanian Dance Sport
athletes to the influence of static and dynamic body posture on the sport results and injury prevention.

Research methods: A questionnaire was compiled of 23 questions related to Dance Sport,
posture and injuries. After completing the questionnaire, it was posted in the internet and personally
sent to Dance Sport dancers.

Results: The highest part of Dance Sport dancers think that body posture in Standard program
compiles 70 percent of the final result, and in Latin America’s program — 50 percent. According to
the respondents, Standard dances require static and dynamic posture of hands and shoulders strap,
and Latin American — back. Dance Sport dancers pay more attention to the static and dynamic posture
of the upper body, although they usually suffer from a lower body injuries. To avoid this, a large
proportion of respondents are trying to warm up, to perform static and dynamic body stretches and
follow their posture during training/ competition.

Conclusions:

1. Attitude of Lithuanian Dance Sport athletes to the influence of static and dynamic body posture
on sport results and injury prevention mostly depends on the athlete age. Attitude between athletes differs
when evaluating body posture affect to final results in Latin American dance and Standard dance,
preparation for the competition and the main body part posture what can affect sport results.

2. The attitude of different level Lithuanian Dance Sport athletes to the influence of static and

dynamic body posture on the sport results and the prevention of injuries does not differ.

Keywords: Dance Sport, sport results, prevention of injuries.



IVADAS

Anksciau sportiniai Sokiai buvo laikomi meno kryptimi. Neseniai pozitiris pasikeité ir Sokiai
dabar yra laikomi sporto Saka dél sportiniuose Sokiuose vyraujancios varzybinés veiklos sistemos,
kur pasireiskia daug judamyjy geb¢jimy (jéga, lankstumas, koordinacija, pusiausvyra, greitumas,
iStverme, vikrumas) kaip ir kitose sporto Sakose (Faina & Bria, 2000). Tik 1989 metais konkursiniai
pramoginiai Sokiai buvo pripaZinti sporto Saka, tad tik tuomet buvo pakeistas jy pavadinimas i$
pramoginiy j sportinius $okius. Sj uzsiémima sudaro net 10 skirtingy Sokiy, klasifikuojant juos j
penkis klasikinius (standarto) bei penkis Lotyny Amerikos Sokius. Standarto stiliui priklauso Létas
valsas, Tango, Vienos valsas, Fokstrotas ir Kvikstepas, o Lotyny Amerikos — Samba, Cia ¢ia ¢ia,
Rumba, Pasadoblis, Dzaivas (Idzeleviius, 2004). Sokéjui patekus j tam tikrg lygj (klase), galima
pasirinkti, kurioje $okiy programoje jis jauciasi stipresnis — Lotyny ar standarto. Zinoma, galima $okti
ir visus deSimt Sokiy, taciau didzioji dalis pory dalyvauja tik vienos programos varzybose, nes tokiu
budu lengviau pasiekti aukStesniy rezultaty.

Harmoningai poroje atlikti greiti dinamiski judesiai turi didelg jtaka teiséjo vertinimui. Norint,
kad visa tai pavykty, Sokéjams reikalingi geri koordinaciniai, greitumo, iStvermés ir kiti judamieji
gebéjimai (Starosta, 2003; Kmumona, 2009). Sportiniuose Sokiuose labiausiai pasireiSkia tokie
judamieji gebéjimai, kaip koordinacija, greitumo — jéga, pusiausvyra, todél labai didelis démesys turi
biti skiriamas jaunyjy Sokéjy atletiniam rengimui jau pradiniu daugiamecio rengimo etapu, kada
sukuriamas pagrindas Sokéjy meistriSkumo tobulinimui (Tepexosa, 2007; Kaprnenko & CuBuIIKHIA,
2009). Norint pasiekti gery rezultaty turi biiti stiprinama sveikata, tobulinamas jvairiapusis atletinis
parengtumas bei judesiy technikos mokymas (Kmumosa, 2009). Vienas i§ sportiniy Sokiy gero
atletinio parengtumo poZymiy yra taisyklinga statiné laikysena bei jos iSlaikymas dinaminiame
judesyje. Tai padeda Sokéjams pasiekti ne tik gery rezultaty, bet ir iSvengti galimy traumy. Darbe yra
nagrin¢jamas jvairaus amziaus bei lygio Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjy poziiiris ] statinés bei
dinamings laikysenos jtakg sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai.

Tyrimo tikslas — Nustatyti jvairaus amziaus bei lygio Lietuvos sportiniy Sokiy Soké&jy pozitirj
1 statinés bei dinaminés laikysenos jtakg sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai.

UZdaviniai:

1. Nustatyti, kaip skiriasi Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjy pozitiris | statines bei dinaminés
laikysenos jtaka sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai priklausomai nuo jy amziaus.

2. Nustatyti, kaip skiriasi Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjy poziiiris | statinés bei dinaminés

laikysenos jtaka sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai priklausomai nuo jy lygio.



1. LITERATUROS APZVALGA IR ANALIZE

1.1. Sportiniy Sokiy Sokéjuy skirstymas j amzZiaus grupes bei varZybines
Kklases.

Sportiniy Sokiy varzybose Sok¢jai yra skirstomi j amziaus grupes bei pasiektas klases. Visose
tarptautinése varzybose ir ¢empionatuose privaloma laikytis $iy amziaus apribojimy (WDSF

Competition Rules, 2018):

. Jaunucdiai I — Sokéjai, kalendoriniais metais sulauk¢ 9 — eriy mety amziaus bei jaunesni;

. Jaunucdiai II — Sokéjai, kalendoriniais metais sulauke 10 — ojo ar 11 — ojo gimtadienio;

. Jauniai I — Sokéjai, kalendoriniais metais sulauke 12 — ojo ar 13 — ojo gimtadienio;

. Jauniai II — Sok¢jai, kalendoriniais metais sulauke 14 — ojo ar 15 — ojo gimtadienio;

. Jaunimas — Sok¢jai, kalendoriniais metais sulauke 16 — ojo, 17 — ojo ar 18 — ojo
gimtadienio;

. Jaunimas iki 21 mety — Sok¢jai, kalendoriniais metais sulauke 16 — 20 mety amziaus;

. Suauge — Sokéjai, kalendoriniais metais sulaukg 19 — ojo gimtadienio bei vyresni;

. Senjorai I — vienas i$ partneriy privalo buti pasiekes 35 mety amziy kalendoriniais

metais (1983 mety gimimo ar anksciau). Kitas partneris privalo buti pasiekes bent 30 — ties mety
amziy kalendoriniais metais (1988 mety gimimo ar anksciau);

. Senjorai II - vienas i§ partneriy privalo biiti pasiekgs 45 mety amziy kalendoriniais
metais (1973 mety gimimo ar anksciau). Kitas partneris privalo buti pasiekes bent 40 — ties mety
amziy kalendoriniais metais (1978 mety gimimo ar anksciau);

. Senjorai III - vienas i§ partneriy privalo biiti pasiekes 55 mety amziy kalendoriniais
metais (1963 mety gimimo ar anksciau). Kitas partneris privalo buti pasiekes bent 50 — ties mety
amziy kalendoriniais metais (1968 mety gimimo ar anksciau);

. Senjorai IV - vienas i$ partneriy privalo buti pasiekes 65 mety amziy kalendoriniais
metais (1953 mety gimimo ar anksciau). Kitas partneris privalo buti pasiekes bent 60 — ties mety

amziy kalendoriniais metais (1958 mety gimimo ar anksciau).

Sportiniy Sokiy varzybose yra galimybé sujungti dvi grupes, tokias kaip Jaunudiai I ir
Jaunuciai II, Jauniai I ir Jauniai II. Jaunuciy II grupés poros gali Sokti Jauniai I, Jauniai I grupés —
Jauniai II, Jauniai II grupés — Jaunimo, Jaunimas ir Senjorai grupiy Sokéjai — Suaugusiyjy grupéje.
Visose amziaus grupése vienas i§ partneriy poroje gali biiti jaunesnis, i§skyrus visas Senjory grupes

(WDSF Competition Rules, 2018).



Kiekviena $okéjy amziaus grupé yra i$skirstyta ir j skirtingas lygiy klases. Si sistema nurodo
Sokéjy meistriSkumo lygi:

. E4 klasé (4 $okiai: 2 ST, 2 LA) — Létas valsas (ST), Kvikstepas (ST), Cia ¢ia &ia (LA),
Dzaivas (LA);

. E6 klasé (6 $okiai: 3 ST, 3 LA) — Létas valsas (ST), Tango (ST), Kvikstepas (ST), Cia
¢ia ¢ia (LA), Rumba (LA), Dzaivas (LA);

. D (8 sokiai: 4 ST, 4 LA) - Létas valsas (ST), Tango (ST), Vienos valsas (ST),
Kvikstepas (ST), Samba (LA), Cia ¢ia &ia (LA), Rumba (LA), Dzaivas (LA);

. D ST (4 ST sokiai) — Létas valsas, Tango, Vienos valsas, Kvikstepas;

. D LA (4 LA $okiai) — Samba, Cia ¢ia ¢ia, Rumba, DZaivas;

. C/ B/ A/ S ST (5 ST Sokiai) — Letas valsas, Tango, Vienos valsas, Fokstrotas,
Kvikstepas;

. C/ B/ A/ S LA (5 LA $okiai) — Samba, Cia ¢ia ¢ia, Rumba, Pasadoblis, Dzaivas
(Kvalifikaciniy klasiy nuostaty 1 priedas, 2013).

Norint patekti j aukStesn¢ kvalifikacing klase, yra renkami kvalifikaciniai taSkai taikant
bendrasias nuostatas:

1.  Aukstesné¢ kvalifikaciné klas¢ porai buna suteikiama dalyvaujant kvalifikacinése
varzybose ir surinkus 16 kvalifikaciniy tasky skai¢iy. Minimalus dalyvaujanciy pory kiekis bet kurios
klasés kvalifikacinése varzybose yra 3 poros, kurios turi buti i§ skirtingy kluby. Jeigu varzybose
dalyvauja daugiau pory, minimalus skirtingy kluby skaicius yra 3.

2. Kuvalifikacinése varzybose Sokanciai Zemesnés klasés sportiniy Sokiy porai suteikiama
aukstesné kvalifikaciné klasé jai pavykus aplenkti bent puse aukstesnés kvalifikacinés klasés pory. Sj
pakeitimg atlieka kompiuterinis varzyby sekretoriatas.

3. Kovalifikacinius taskus gauna sportiniy Sokiy poros, varzybose aplenkusios bent puse
tose varzybose dalyvaujanciy konkurenty.

4.  Jeigu dvi ar daugiau sportiniy Sokiy pory uzima tg pacig vieta, kvalifikaciniai taskai
Soké¢jams biina skai¢iuojami pagal aukSciausig vieta.

5. Jeigu varzybose yra pory i$ uzsienio, kvalifikaciniai taskai btina skai¢iuojami nuo visy

sportiniy Sokiy pory (Kvalifikaciniy klasiy nuostaty 2 priedas, 2013).

1.2. Laikysenos ir stovésenos samprata sportiniuose Sokiuose

Sportiniai Sokiai yra sportas, reikalaujantis techninio parengtumo, kuomet kiekvienas Sokis

yra charakterizuojamas specifiniu judesiy vikrumu, koordinacija, harmonija ir sinchronu su partneriu.
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Savoka ,Sokti“ reiSkia judéti pagal tam tikra muzikos ritmg ir atlikti veiksmus su visu kiinu ar
atskiromis jo dalimis. Nusakyti Sokiy veiksmus ir judesius néra ypac lengva, kadangi jie gali biiti
atlikti begale skirtingy kryp¢€iy ir daznai jtraukia keletg ktino daliy. Visi Sokiy kombinacijy judesiai

yra kuriami kontakte su partneriu (Klonova ir kt., 2011).

Patogiy ir efektyviy Sokiy esmé yra gera laikysena, pasiekiama partneriams vienam su kitu
derinant skirtingy kiino daliy teisinga santyking padéti. Ivairios kiino dalys, iskaitant galva, kruting/
liemenj, dubenj/ klubus, kojas ir pédas, yra tinkamai iStiesintos palaikant nattralig vertikalig

stoveéseng (Posture, 1997 — 2018).

Varzybinéje veikloje technika, laikysena, muzikalumas, bendras Sokéjy poros vaizdas ir
harmonija yra esminiai vertinimo aspektai. Teigiama, jog apatinés kiino dalies raumeny jeégos

gerinimas turi teigiamo poveikio Sokiy rezultatams ir traumy prevencijai (Malkogeorgos ir kt., 2013).

Kiekviena ktino dalis sportiniuose Sokiuose turi konkreciag savo padétj (1 pav.):

Galvos padétis. Galva turi biiti laikoma vertikaliai, kai smakro padétis yra lygiagreti
grindims. Kaklas turi tgstis aukStyn, bet negalima prailginti vienos kaklo pusés prieSingos pusés
saskaita. Visos kaklo puseés turéty testis aukstyn. Ypatinga démes;j reikia atkreipti j kaklo galing dalj,
kuri daznai sutrumpéja, kuomet smakras laikomas per aukstai. Galva neturi i8ljsti i priekj nuo kaklo

srities, nes kaklas turi tgstis auksStyn kaip stuburo pailginimas.

Kriitinés/ liemens padétis. Kriitine ir klubai visada turi biiti gerai, vertikaliai iStiesti. Krutinés
lastos juosta turéty atrodyti taip, lyg ji biity pakelta nuo kluby prailgindama stubura. Taciau bet koks
kriitinés pakélimas visada turéty buti atliekamas taip, kad bty iprastas ir patogus kvépavimas.

Negalima leisti kriitinei judéti j priekj ar susikiiprinti.

Dubens/ klubu padétis. Kluby padétis turi pratesti natiiralig stuburo kreive. Todél dubuo turi

biiti latkomas per vidurj, pernelyg nenuleidziamas Zemyn ir neislindes atgal.

Kojy padétis. Kai kojos yra tiesios, keliy padétis yra tiesiai tarp kluby ir pédy. Kuomet keliai
lenkiasi ] priekj, turéty islikti pastovus kluby ir pédy pozicijos sulyginimas, kad kiinas galéty likti
vertikalioje padétyje. Sulenkus kelius reikia visada stengtis jausti liemens ilginima. Niekada negalima

leisti savo dubeniui net Siek tiek atsikisti atgal, kai keliai yra sulenkti.

Pédy padétis. Geram Sokéjui labai svarbu, kad suvokty savo kiino svorio vietg vir§ kojy.
Normalioje, stovincioje padétyje kiino svoris turi Siek tiek priekyje tarp kulno ir pédos gumburo.

Judanti pédy pozicija yra kintama, pagrista konkretaus judéjimo mechanika. Pédos Sokiuose dirba
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nuo kulno pabaigos iki didziojo pirSto pradzios, taciau Sis pernesamo svorio kitimas neturéty paveikti

virSutiniy svorio bloky nuo kluby iki galvos (Posture, 1997 - 2018).

1 pav. Natiirali vertikali stovésena (Posture, 1997 —2018)

Pédy pozicijos. Pédos bei jy valdymas yra labai svarbis aspektai, kurie turi nemaza jtaka
Sokéjy stovésenai bei laikysenai. Netaisyklingai statomos ar pasuktos pédos gali tapti ne tik
netaisyklingos laikysenos, bet ir viena pagrindiniy traumy priezas¢iy. Todél pradedantieji Sokéjai

pirmiausia yra iSmokomi taisyklingy pédy pozicijy.

Yra daug skirtingy biidy pédy pozicijoms apibiidinti. Kai kurie metodai apibtidina vienos
pédos kampg ar pozicija, kuomet kituose apraSomas abiejy pédy kampy bei pozicijy santykis. Taciau

dazniausiai pasitaikantys pédy pozicijy apibuidinimo metodai yra Sie:

1 pozicija. Pédos suglaustos (2 pav.)

2 pav. Pirma pédy pozicija (Positions of the feet, 1997 — 2018)
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2 pozicija. Pédos tokioje pacioje padétyje kaip ir pirmoje pozicijoje, taciau jos yra atskirai,

greta viena kitos (3 pav.).

3 pav. Antra pédy pozicija (Positions of the feet, 1997 — 2018)

3 pozicija. Pédos suglaustos, vienos pédos kulnas remiasi i kitos pédos kelties sriti (4 pav.).

W

4 pav. Trecia pédy pozicija (Positions of the feet, 1997 — 2018)

4 pozicija. Pédos tokioje pacioje padétyje kaip ir treCioje pozicijoje, tac¢iau péda, kuri kulnu

rémési ] kitg péda, yra Siek tiek prieSais galine péda (5 pav.).

5 pav. Ketvirta pédy pozicija (Positions of the feet, 1997 —2018)
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5 pozicija. Pédos suglaustos, vienos pédos kulnas remiasi i kitos pédos didjji pirsta (6 pav.).

6 pav. Penkta pédy pozicija (Positions of the feet, 1997 — 2018)

Sios penkios pédy pozicijos i§ pradziy buvo sukurtos baleto mokymui, todél jos ne visada
idealiai tinka sportiniams $okiams. DaZniausiai sportiniy $okiy trenerj galima iSgirsti sakant ,, Zingsnis
i prieki“, o ne ,,Atsistok ketvirtoje pozicijoje*, nes sportiniy Sokiy Sokéjai teikia pirmenybe kalbéjimui
paprastais judéjimo krypc¢iy terminais. Nepaisant to, treneriai kartais nurodo Sias pozicijas (ypac

penkta pozicijg), todel kiekvienas Sokéjas jas privalo zinoti (Positions of the feet, 1997 — 2018).

Pédy pakreipimas. Pédy pakreipimas — tai pédy pasukimas j iSor¢ tam tikru kampu, kuomet
didieji pédy pirstai atitolsta vienas nuo kito. Kampas, susidarantis tarp didziyjy pirSty, vadinamas
pakreipimo laipsniu (7 pav.) Kai pédos yra laikomos be jokio pakreipimo, jos tiesiog vadinamos

lygiagreciomis (8 pav.).

degree
of

/
-
7,

7 pav. Pédy pakreipimo laipsnis (Positions of the feet, 1997 — 2018)
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8 pav. Lygiagreciai laikomos pédos (Positions of the feet, 1997 — 2018)

Standartiniuose Sokiuose pédos dazniausiai yra laikomos lygiagre€ioje pozicijoje. Kartais
pédy pakreipimas yra naudojamas labai specifiniuose judesiuose. Kai pédy pakreipimas néra tikslus,

ta pozicija dazniausiai apibiidinama kaip lygiagreti.

Pédy pakreipimas Lotyny Amerikos Sokiuose yra rekomenduojamas daugelyje judesiy.
Pageidaujamas pédy pakreipimo laipsnis Sioje programoje yra tarp 45 ir 90 laipsniy. Baleto Sokéjai
siekia kuo didesnio pedy pakreipimo sukant kojas, kad keliai atitikty tg pat] kampa kaip ir pasuktos
pédos. Kita vertus, Lotyny Amerikos programos Sokéjai pédas pasuka kulksniy rotacijos déka. Taigi

sulenkus kelj, jis biina pasuktas tiesiai (ar netgi Siek tiek i vidy) nepaisant pakreiptos pédos.

Pédos pronacija ir supinacija. Egzistuoja trys pédos pastatymo buidai: supinacija, normalus
ir pronacija. Pédos statymas j viding ar iSorin¢ kojy pus¢ yra atitinkamai vadinami pronacija ir

supinacija.

Normalus pédos pastatymo biidas (9 pav.) yra natiralus ir taisyklingas. Pronacijos pédy
pozicija (10 pav.) yra daznai naudojama Lotyny Amerikos Sokiuose statant péda | Song. Supinacijos

pédy pozicija (11 pav.) atsiranda kai kiino svoris yra laikomas iSorin¢je pédos dalyje. Sios pozicijos

A

m

9 pav. Normali pédos padétis (Positions of the feet, 1997 —2018)

reikéty visuomet vengti.
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10 pav. Pronacijos pédos padétis (Positions of the feet, 1997 — 2018)

o

7

11 pav. Supinacijos pédos padétis (Positions of the feet, 1997 — 2018)

1.2.1. Standarto Sokiy laikysenos ypatumai

Sokant standartinius $okius nuolatinis démesys turi biiti skiriamas individualiai partneriy
stovésenai ir laikysenai poroje, kadangi nuo jy korektiSkumo priklauso pusiausvyra, vadovavimas bei
bendra poros iSvaizda. Klasikiniy (standartiniy) Sokiy Sokéjai iSlaiko artimg kiino kontakta ir
sinchroniskai juda kartu poroje (Kavaliauskas, 2001). Teisinga laikysena reikalauja iSilginto kaklo ir
stuburo, jtraukty pilvo raumeny, pasukty j priekj kluby, nuleisty peciy ir svorio, laikomo pédy
priekingje dalyje (Howard, 2007). Partneryste ir laikysena yra pagrindiniai teiséjy vertinimo faktoriai
siekiant auksty rezultaty varzybose. Zinios apie $iuos aspektus gali padéti poroms suderinti ir tobulinti

Sokiy technikg vertinant atitinkamus parametrus (Klonova ir kt., 2011).

Partnerio stovésena. Partneris yra pasitempges, atpalaidaves pecius su kriitinés Iasta, Siek tiek
pakeles galva ir ja pasukes | kairg puse, pédas laiko suglaudgs, o kelius atpalaidaves Kiino svoris yra
priekyje, virs puspirsciy (12 pav.)

Partnerés stovésena. Partnerés stovésena beveik tokia pati, taciau ties stuburu nuo juosmens

ji yra pasvirusi Siek tiek kairén ir atgal, svoris vir§ kairés kojos (12 pav.) (Kavaliauskas, 2001;

Kruusamaie ir kt., 2015).
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Saly¢io taskai (12 pav.; 13 pav.):

1 — kiino kontaktas. Partner¢ atsistoja veidu j partnerj, deSiné partnerio priekio pusé¢ lie€iasi su
partnerés priekinés dalies viduriu. Kontaktas prasideda nuo virSutiniy $launy ir tgsiasi iki liemens
vidurio;

2 — delny sukabinimas. Partnerio kairés rankos delnas sukabintas su partnerés deSiniu delnu;

3 — partnerio deSiné ranka. Partnerio deSinés rankos delnas laisvai suspaustais pirstais ir
nyksciu kartu (ne i$skleistais) uzdedamas Zemiau partnerés kairiojo mentikaulio;

4 — partnerés kairés rankos delnas uzdedamas ant partnerio deSinés rankos Zzasto, Siek tiek

zemiau jo deSiniojo peties (deltos bei bicepso raumeny susijungimo vietoje).

12 pav. Partneriy standartiniy Sokiy stovésena ir laikysena (Dance Positions, 1997 — 2018)

Sokéjy laikysena priklauso nuo partneriy suderinamumo, tadiau yra tam tikri reikalavimai,
nurodantys teisingg poros susikabinimg (Dance Positions, 1997 — 2018; Kavaliauskas, 2001, 2004):
Partnerio laikysena. Partneris veidu stovi partnerei Siek tiek i§ deSinés. Vaikino deSinés
rankos delnas suglaustais pirstais uzdedamas kiek zemiau partnerés kairiojo mentikaulio. Tos pacios
rankos linija, nuo peties iki alktinés srities nuosekliai Zem¢ja. Kairé ranka sukabinta su deSiniuoju
partnerés delnu. Abiejy ranky linijos nuo peties iki alkiinés yra vienodos. Kairé ranka per alkiing

sulenkta buku kampu, rankos dalis nuo rieSo iki alkiinés pakelta jstrizai j virsy.

Partnerés laikysena. Partneré veidu stovi partneriui Siek tiek i§ deSinés. Merginos kairés
rankos delnas tvarkingai suglaustais pirsStais vidingje puséje lengvai uzdedamas partneriui ant desinés
rankos kiek Zemiau jo deSiniojo peties. DeSiné ranka nuo peties iki alkinés nezymiai nuozulniai
zeméja, o dalis nuo alkiinés iki delno — po truputj kyla link partnerio kairiosios plastakos

(Kavaliauskas, 2001, 2004).
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Promenados pozicija. Tai yra keturiy i§ penkiy standarto Sokiy (Léto valso, Tango, Léto
fokstroto, Kvikstepo) figtra, kuri turi Siek tiek kitokia laikysena nei standartiné. Vienos valsas Sios
pozicijos neturi. Promenados pozicija yra ,,V¢ formos Sokiy pozicija su lengvai atidaryta partnerio
kaire ir partnerés desine pusémis. Sokio kryptis yra link atidarytos pusés (8 pav.).

Pora stovi vienas prieSais kitg laikydami kiino kontakta, kuomet partneré¢ yra Siek tiek
partneriui i$ deSinés, susiliete ties vaikino kiino viduriu. Merginos pédos turi biti Siek tiek uz vaikino.
Promenados pozicijoje partnerio galva turéty biti pasukta i kaire, o partnerés — i deSing (Promenade

Position, 1997 — 2018).

13 pav. Promenados pozicija (Dance Positions, 1997 — 2018)

Tango Sokio stovésena ir laikysena

Tango yra vienintelis standarto Sokis, kuris turi kiek kitokig laikyseng lyginant su kitais
standarto Sokiais — Létu valsu, Vienos valsu, Létu fokstrotu, Kvikstepu.

Partneris. Atsistoja veidu j sieng suglaudes pédas, kiinas laikomas vertikalioje padétyje.
Slystelé¢jama deSine koja atgal, pasukant pédas ir kiing veidu jstrizai i sieng taip, kad desinés kojos
pirstai bty ties kairés pédos viduriu. Keliai yra lengvai sulenkti, ktino svoris jau¢iamas ties deSinés
pédos viduriu ir Siek tiek Zemiau nei Sokant kitus standarto Sokius.

Partneré. Atsistoja veidu i Sokiy salés centra, pédos suglaustos, kiinas vertikalioje padétyje.
Slystel¢jama kaire koja pirmyn, pasukant pédas ir kiing nugara jstrizai j sieng taip, kad deSinés pédos
pirstai biity ties kairés pédos viduriu. Keliai lengvai sulenkti, kiino svoris jauc¢iamas ties kairés pedos

viduriu Siek tiek Zemiau nei Sokant kitus standarto Sokius (Dance Positions, 1997 — 2018).
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Poros laikysena panasi j kity Sokiy, ta¢iau kompaktiSkesné, nes:

1. Partner¢ stovi dar daugiau deSin¢je partnerio atzvilgiu negu Sokant kitus standarto
Sokius.

2. Partnerio kairés rankos dilbis gulstesnis.

3. Partnerio deSinés rankos delnas uzdétas partnerés nugaros viduryje taip, kad pirstai kerta

jos stuburo linijg.

4.  Partnerio deSinés rankos dilbio linija yra nuosekliai Zem¢janti.

5. Partnerio deSinés rankos delnas nelaiko partnerés nugaros, tik lengvai lieCia delniniais
pirsSty galais ir plaStakos artimaja dalimi.

6.  Partnerés kairés rankos delnas uzdétas partneriui ant nugaros iSkart po pazastimi.

7. Partnerés kairés rankos alkiiné apkabina partnerio deSinés rankos alkiing.

8.  Partnerés kairés rankos delnas yra nukreiptas j partnerio nugarg.

9.  Partnerés desiné ranka laikoma taip pat kaip ir Sokant kitus Sokius.

10. Abiejy partneriy kairés rankos alkiinés yra tiek pat nutolusios nuo parketo
(Kavaliauskas, 2001).

2011 metais buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas buvo nustatyti profesionaliy standarto
programos Sokéjy kinematinius parametrus promenados pozicijoje naudojant ,,Smart Motion Capture
System* vaizdy analizés programg (Klonova ir kt., 2011). Buvo analizuojami keturi Sokiai: Létas
valsas, Tango, Létas fokstrotas ir Kvikstepas. Vienos valsas nebuvo tiriamas, kadangi Sis Sokis neturi
promenados pozicijos. Tyrimas apémé keturias pagrindines sesijas: 1) ,,Motion Capture SMART
system 2011¢ programos statinis ir dinaminis kalibravimas. 2) Zymeny pritaikymas subjektams. 3)
Kampo tarp partneriy keliy sulenkimo ir iStiesimo nustatymas bei kluby linijos skersinés plokStumos
kampo nustatymas promenados pozicijoje Sokant standarto Sokius eilés tvarka. 4) [raSyty duomeny
apdorojimas ir statistiné analize. Pirmiausia buvo sukonfigiiruotos kameros bei padarytas statinis bei
dinaminis erdvés kalibravimas. Véliau buvo fiksuojami biitini pradiniai subjekty parametrai. Tuomet
pritaikyti kiekvieno Sokéjo sanariy Zymenys ir iSmatuoti biomechaniniai partneriy kontakto
parametrai promenados pozicijoje standarto Sokiy metu. Siame tyrime dalyvavo 3eSiolika
profesionaliy $okéjy (8 moterys ir 8 vyrai). Sokiai buvo atlikti pagal IDSF varzyby taisykles (IDSF
Competition Rules, 2009), visos poros Soko pagal ta paciag muzika tokias pacias pagrindy
kompozicijas su jtraukta promenados pozicija. Vaizdo jrasai buvo uzfiksuoti 10 didelio naSumo
infraraudonyjy spinduliy kamery naudojant atspindinCius Zymenis ir 250 Hz dazniy juosta.
Apskaiciuojant buvo naudojamas 18 zenkly modelis, leidZiantis jrasyti vieno Sokéjo kiino judesius
tuo metu, kuomet pazymétas tik partnerio klubas. Pagal 2006 metais modifikuota ISAK (International

Society for the Advancement of Kinanthropometry) antropometrinio vertinimo tarptautinio standarto
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apibrézima, zymekliai buvo i8déstyti Siose pozicijose: galva (keturi Zymekliai), akromialinis taskas

(petys), radialinis taSkas (alkiing), stylion (riesas), trochanterion (klubas), tibiale laterale (kelis),

lateral malleolus (kulksnis). Apdorojus uZregistruotus duomenis nustatyta, kad tarp partneriy keliy

sulenkimo ir iStiesimo yra statistinis skirtumas. Partneriy klubo linijos skersinés plokStumos kampas

yra didesnis greitesniuose standarto Sokiuose (tokiuose kaip Tango ir Kvikstepas) ir mazesnis Léto

valso ir Léto fokstroto metu. Taigi, 1étesni Sokiai leidzia gilesnius jtupimus ir mazesnius kampus tarp

Sokejy kluby promenados pozicijoje, kuomet greitesniuose Sokiai kojos islieka gana tiesios, o kluby

padétis yra atviresné. Sie rezultatai gali biti naudingi $okéjy poroms, norinéioms suderinti sportiniy

Sokiy pasirodymus. Taip pat Sie taikytini biomechaniniai parametrai labai tinka Sokiy technikos,

laikysenos tobulinimui.

1.2.2. Lotyny Amerikos Sokiy laikysenos ypatumai
Pagal literatiira (The Revised Technique of Latin-American Dancing ISTD,
Kavaliauskas, 2004; Dance Positions, 1997 — 2018, Uspuriené, 2011) yra isskirtos Sios partneriy

padétys ir laikysenos:

Artimoji. Partneriai nattiralioje padétyje nejtempe peciy ir laikydavimi svorj ant puspirSciy

Artimoji;

Kontakting;

Atviroji;

Desinioji Soniné padétis;
Kairioji Soniné padétis;
Promenados padétis;
Atviroji promenados padétis;
Kontrpromenados padétis;
Atviroji kontrpromenados padétis;
Véduoklés padétis;

Tandemo padétis;

Desinioji Ses¢lio padétis;

Kairioji Ses¢lio padétis.

1983;

stovi vienas prieSais kitg nedideliu atstumu. Sukabinta ranka laikoma kiek auksc¢iau nei standarte,

delnai laikomi partnerio kairés ausies auksStyje. Vaikino deSinysis delnas yra ant merginos kairés

mentés, o merginos kairysis delnas — ant vaikino desinio peties (14 pav.).
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Salycio taskai (14 pav.):

1 — partnerio kair¢ ranka ir partnerés desiné ranka. Partnerés deSiniosios ir partnerio kairiosios
rankos delnai yra sukabinti;

2 — partnerio deSiné ranka. Partnerio deSinés rankos delnas laisvai suspaustais pirStais ir
nyksciu kartu (ne i$skleistais) uzdedamas ant partnerés kairiojo mentikaulio;

3 — partnerés kairé ranka. Ji gali uzdéti ranka ant partnerio deSiniojo peties ar Siek tiek jo
iSor¢je. Siekiant geriausiy rezultaty kontaktas turéty biiti palaikomas visoje rankoje (Dance Positions,

1997 —2018).

14 pav. Artimoji partneriy padétis (Dance Positions, 1997 —2018)

Kontaktiné padétis. Partneriai stovi vienas pries kita, jauciamas lengvas kontaktas
(naudojamas toks pat sukabinimas kaip ir artimojoje padétyje, tik iSlaikant kontaktg).

Atviroji. Partneriai stovi vienas pries kitg laisvai iStiesty ranky atstumu, partneris savo kairéje
rankoje laiko partnerés deSing ranka/ deSin¢je rankoje laiko kaire partnerés ranka/ deSinéje rankoje
laiko desing partnerés ranka/ laiko dvi partnerés rankas/ i§vis nelaiko ranky, tiesiog stovédami vienas

priesais kitg (15 pav.).

15 pav. Atviroji partneriy padeétis (dvigubas ranky sukabinimas) (Dance Positions, 1997 —
2018 )
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DesSinioji Soniné padétis. Partneré deSinéje partnerio pus¢je, abu ziliri ta pacia kryptimi,
rankos sukabintos kaip artimojoje padétyje.

Kairioji Soniné padétis. Partner¢ kairéje partnerio puséje, abu zitiri ta pacia kryptimi, rankos
sukabintos kaip artimojoje padétyje.

Promenados padétis. ,,V* formos poros padétis, partneré desinéje partnerio pus¢je, rankos
sukabintos kaip artimojoje padétyje.

Atviroji promenados padétis. ,,V« formos poros padétis, partneré desinéje partnerio puséje,
tarp partneriy didesnis atstumas (priklausomai nuo figiiros) nei promenados padétyje. Galimi trys
skirtingi susikabinimai: partnerio deSiné¢ ranka su partnerés kaire ranka, partnerio kairé ranka su
partnerés deSine ranka, be sukabinimo.

Kontrpromenados padétis. , V¢ formos poros padétis, partneré kairéje partnerio pus¢je
(prieSinga promenados padéciai), rankos sukabintos kaip artimojoje padétyje arba kaip artimojoje
padétyje, tik vietoj standartinio delny sukabinimo vir§ galvos laikant pakelus lengvai sulenkta delnais
sukabintg partnerio kairiajg bei partnerés desSinigja ranka.

Atviroji kontrpromenados padétis. ,,V formos poros padétis, partneré kairéje partnerio
pus¢je (prieSinga promenados padéciai), tarp partneriy didesnis atstumas (priklausomai nuo figtiros)
nei promenados padétyje. Galimi du susikabinimai: partnerio kairé su partnerés deSine ranka, be
sukabinimo.

Véduoklés padétis. Partnerés stovésena nuo sukabintos deSinés iki | Song iStiestos kairés
rankos sudaro mazdaug 90 laipsniy kampa stovédama partnerio kairiajame Sone ant jsivaizduojamos
linijos apytiksliai 15 centimetry prieSais partnerj. Partnerio kair¢ ranka sukabinta su partnerés deSine

ranka (16 pav.).

16 pav. Véduoklés padétis (Dance Positions, 1997 —2018)
Tandemo padétis. Partner¢ stovi tiksliai priekyje partnerio arba uz jo. Abu Ziiri ta pacia
kryptimi.
DeSinioji SeSélio padétis. Partnerée deSinéje partnerio puséje ir yra Siek tiek priekyje arba Siek

tiek uz jo, abu ziiiri ta pacia kryptimi. Sukabinimas priklauso nuo Sokamos figtiros.
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Kairioji SeSélio padétis. Partneré kairéje partnerio pusé¢je ir Siek tiek priekyje arba Siek tiek
uz jo, abu zidiri ta pacia kryptimi. Sukabinimas priklauso nuo Sokamos figiiros (Dance Positions, 1997
—2018).

Varzybinéje veikloje technika, laikysena, muzikalumas, bendras Sokéjy poros vaizdas ir
harmonija yra esminiai vertinimo aspektai. Teigiama, jog apatinés kiino dalies raumeny jeégos

gerinimas turi teigiamo poveikio Sokiy rezultatams ir traumy prevencijai (Malkogeorgos ir kt., 2013).

1.3. Traumos Sokiuose

Sokis yra viena i§ pladiai pasaulyje paplitusiy meno rasiy, kuri neretai yra siejama su
socialiniu gyvenimu, kulttira ar laisvalaikiu. Nederéty pamirsti, kad Sokiai yra ir sporto Saka, o
profesionalus sportas daznai siejamas su traumomis. Esant daugybei Sokiy riiSiy traumy jvairove taip
pat yra didelé. Taciau patirtos traumos priklauso ne vien nuo Sokiy rusies. Individo, uzsiimancio
sportine veikla, amzius, fiziologiné bei anatominé sveikata, gyvenimo biidas, poilsio ir darbo rezimas,
atliekamy judesiy technika yra esminiai veiksniai traumy epidemiologijoje (Storm ir kt., 2018).

Ivairiis Sokiai yra populiariausi salyginai jauname amziuje ar paauglystéje, kai zmogaus
organizme intesyviai vyksta augimo ir kiti vystymosi procesai. Breikas — vienas populiariausiy Sokiy
paaugliy tarpe. Si sporto $aka taip pat gerai zinoma dél kauly ir audiniy traumy rizikos treniruoéiy ar
varzyby metu. Zmonés, uZsiimantys $ia sporto $aka, neretai patiria su alkiinés bei rieSo sgnariu
susijusias traumas. Chen ir kt. 2008 metais savo tyrime iSskiria pagrindines $iy traumy atsiradimo
priezastis. Breikas yra Sokis, reikalaujantis jvairiy sukimosi judesiy, kurie dazniausiai yra atliekami
su viena ar keliomis rankomis, taip valdant savo ktino sukimosi krypj ar greit], ar iSlaikant vieng
akrobating kiino pozicija ilgesn;j laika, taciau visas stresas yra alkiiniy ar rieSy srityje. D¢l patiriamo
streso dar besivystanCiuose audiniuose jaunas sportininkas neretai patiria nugaros audiniy
patempimus, patinimus, sgnario traumas. Taip pat breikas yra siejamas ir su rimtesnémis traumomis,
tokiomis kaip stuburo pakitimas ar net liZis.

Profesionaliis Sokéjai yra unikals atletai, kurie skiria labai daug pastangy ruosdamiesi fiziskai
norédami parodyti patj geriausig pasirodyma ne vien i§ techninés pusés, bet nepamirSdami meno,
slypin¢io uz Sios sporto Sakos. Nepaisant to, traumos kaip ir kitose Sokiy ar sporto risyse yra
neiSvengiamos. DaZniausiai traumos lydi visus sportininkus, tik jos yra skirtingos bei jy pasireiSkimo
daznis yra kitoks dél skirtingy pratimy, atliekamy treniruo€iy metu, jy atlikimo amplitudés bei
intensyvumo. Chang ir kt. 2014 metais savo tyrime susikoncentravo | apatiniy galiiniy traumas,
patiriamas sportiniais Sokiais uzsiiman&iy $okéjy organizme. Sis tyrimas buvo atliktas labai detaliai
— pasitelkiant magnetinio rezonanso tyrimg (MRT) norint gauti 3D sgnario modelj jvairiais pjiviais
del tikslesnio rezultato. Tyrimas buvo pradétas apklausiant 184 profesionalius Soké&jus. Paaiskéjo, kad

net 81 proc. respondenty buvo patyre bent kazkokig trauma, kas lyginant su baleto Sokéjy patiriamy
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traumy daznumu (75 — 85 proc.) ar kity sporto Saky, tokiy kaip futbolas (81 proc.) traumy
pasireiSkimu yra labai panasus. Pasak apklausos, traumos sportiniy Sokiy Soké&jy tarpe dazniausiai
buvo patiriamos apatinése galtinése, daznai pazeidimai pastebimi kelio sgnario srityje. D¢l didelés
konkurencijos sporte Sokéjai daznai ignoruoja smulkias traumas ir neskiria joms didelés reikSmés kol
jos netampa priezastimi nutraukti treniruotes dél rySkesnés jy daromos Zalos. Norint istirti galimus
ilgalaikius patologinius reiskinius dél ignoruojamy smulkiy traumy buvo atiktas kelio sanario MRT.
Rezultatai buvo lyginami su kontrolinéje grupéje dalyvaujanciais sveikais tiriamaisiais. Tyrimas
parod¢, kad sportininky kelio sgnario audiniuose bei meniske anatomiskai néra pastebima patologiniy
pakitimy dél seniau patirty traumy, taciau lyginant sportininky grupés gautus rezultatus su kontroline
tirlamyjy grupe pastebimi anatominiai ilgalaikiai kelio audiniy bei menisko pakitimai dél praeityje
patirty traumy.

Profesionaliyjy Sokiy srityje daznai minimas baletas. Baleto Soké¢jams yra keliami dideli
reikalavimai. Sportininkai privalo biiti puikiai pasirenge ne vien fiziSkai, bet tuo paciu metu turi
iSlaikyti atletiSkg sudéjimg bei Sokio metu demonstruoti fiziologisSkai nenatiiralig laikyseng ar
stovéseng (Klemp & Learmonth, 1984). Savo tyrime Costa ir kt. 2016 metais bandé¢ iSsiaiskinti
dazniausiai patiriamas skeleto bei raumeny sistemos patiriamas traumas, viena dazniausiy traumy,
patiriamy baleto Sokéjy tarpe, tai ¢iurnos patempimai. Net 69.8 proc. sportininky nors kartag buvo
patyre $ig trauma. Ciurnos traumas daZniausiai patiria moterys, net 90 proc. respondenéiy, vyrai
dazniausiai patyré raumeny patempimus, 54.5 proc. traumy vyry tarpe sudaré su raumeny patempimu
susijusios traumos. Tyrimo metu buvo iSsiaiSkinta ir pabrézta, kad dazniausiai traumos jvyksta
atliekant piruetus, net 67.9 proc. atvejy traumos jvyko darant §j pratima.

Tarp populiariyjy Sokiy daznai minima ir Zumba. Tai labai sparciai populiaréjanti Sokiy,
daugiausiai megéjisky, sritis, jkvépta lotyny Amerikos. Siuos $okius praktikuoja daugiau nei 150
pasaulio Saliy ir apie 14 mln., Zmoniy. Nors Sie Sokiai daug re¢iau yra praktikuojami profesionaliai
traumy taip pat pasitaiko. Inouye ir kt. 2013 metais savo tyrimu band¢ iSsiaiskinti traumy rizikg ir
dazniausiai patiriamas traumas Zumbos Sokio metu. Apie 29 proc. tyrime dalyvavusiy respondenty
teigé jog yra patyre bet kokig traumg Zumbos treniruoc¢iy metu. Dazniausiai patirtos traumos
pastebimos apatiniy galliniy srityje. Apie 42 proc. tirlamyjy teige, kad yra susizaloje kelio sanarius,
14 proc. ¢iurnos traumas ir 14 proc. peties sanario, 5 proc. alkiinés, 5 proc. blauzdy, 5 proc. kaklo, 5
proc. Slauny, 5 proc. patyré chroniska raumeny skausma. Nepaisant to, kad Zumba dazniausiai
uzsiimama dé¢l kiino riebaly masés mazinimo, bendros savijautos gerinimo bei fizinio pasirengimo,
net neprofesionaliai uZsiimant §iuo sportu pastebime traumas, taciau traumos daZniausiai biina

nerimtos. Net 36 proc. respondenty neprireiké jokio gydymo, kad vél pasijusty gerai.
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1.4. Traumy prevencijos ir gydymo metodai

1. Ilgesnis apSilimas. ApSilimas ir atSalimas, kuris susideda i§ audiniy bei rai$ciy
prasitampymo, sustiprinimo ir su balansu susijusiy pratimy yra vienas svarbiausiy dalyky traumy
prevencijai bet kokiame sporte. ApSilimas padeda organizmui atsipalaiduoti, suintensyve¢ja Sirdies
ritmas, yra paruoSiami audiniai fizinei veiklai. AtSalimas padeda tolygiai susinormalizuoti Sirdies
ritmui ir atsikratyti adrenalino bei pieno rigsties pertekliaus.

2. Tinkamos avalynés dévéjimas. Visose aerobinése veiklose, kur yra reikalingas
intensyvus jud¢jimas ar staigus krypties keitimas reikalauja tinkamos avalynés, pritaikytos dangai,
ant kurios yra atliekami pratimai. Tinkamos avalynés avéjimas treniruo¢iy metu sumazima traumos
tikimybe. Sokiuose rekomenduojami specialiis bateliai, padedantys grei¢iau ir saugiau atlikti sukinius
bei staigius pratimus. Bégiojimo bateliai yra nerekomenduojami naudoti Sokiy sporte, nes jie yra
pritaikyti prikibti prie dangos, kas gali sukelti traumas. Taip pat avalyné turi buti tinkamo dydzio, kad
biity uztikrintas pédos stabilumas.

3. Vengti dehidratacijos. Sveikatos prieziliros specialistai visada pataria gerti vandenj,
jeigu yra daZnai patiriamas raumeny skausmas, galvos svaigimas, galvos skausmas. Vidutiniam
zmogui rekomenduojama iSgerti apie 200 — 300 ml vandens 10 — 15 prie§ pradedant treniruote ir 100
— 200 ml vandens kas 15 — 20 minutes treniruotés metu. Taip pat treniruotés metu rekomenduojama
suvalgyti subalansuotg baltymy bei sveiky angliavandeniy uzkandi, jei treniruoté trunka ilgiau nei 3
valandas, kad biity palaikomas optimalus cukraus kiekis organizme.

4. Papildomos treniruotés. Kitos sporto Sakos treniruotés taip pat padeda sumazinti
traumos rizika.

5. Individualios treniruotés. Dirbant dideléje Zzmoniy grupéje ne visada yra gaunamas
pakankamas trenerio démesys. Individualiy treniruo¢iy metu visas démesys yra skiriamas vienam ar
porai sportininky.

6.  Pazeistos vietos Saldymas, tausojimas, kompresija ir elevacija (Inouye ir kt., 2013).
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2. TYRIMU METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

Tyrimo objektas: jvairaus amziaus ir lygio Lietuvos sportiniy Sokiy Soke¢jai, kurie sutiko
dalyvauti apklausoje.
Tiriamyjy kontingentas: 75 jvairaus amziaus ir lygio Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjai.

Tyrimo metodai: Internetiniame puslapyje https://apklausa.lt/ buvo sukurta tyrimo anketa. Ji

buvo iSsiysta jvairaus amziaus ir lygio Lietuvos sportiniy Sokiy atstovams socialinio tinklapio
,Facebook® asmeninémis zinutémis. Prie§ kiekvienam respondentui atsakant i anketoje pateiktus
klausimus, jiems jvadinéje dalyje buvo pabréztas konfidencialumas bei anonimiskumas. Paaiskintos
statinés ir dinaminés laikysenos sgvokos ir paminéta, kad visi tyrimo rezultatai bus naudojami tik
moksliniais tikslais rasant baigiamajj bakalaurinj darba.

Tyrimo organizavimas: Buvo sukurta anketa, sudaryta i§ 23 klausimy, susijusiy su
sportiniais Sokiais, laikysena bei traumomis. Sudarius anketa, ji buvo patalpinta elekroninéje erdveje
ir asmeniskai iS$siysta sportiniy Sokiy Sokéjams. Respondentai buvo apklausiami kovo 25 — kovo 29
laikotarpiu, buvo surinkti 79 respondenty atsakymai. Gauti rezultatai susisteminti ir pateikti
baigiamajame bakalauro darbe.

Duomeny apdorojimo statistiniai metodai: tyrimui buvo pasirinkta internetin¢ anketa
tikintis didesnio respondenty aktyvumo dé¢l patogios apklausos formos. Klausimai pateikti aiSkiai,
kad nebiity abejoniy, kurj variantg rinktis. Kai kuriuose klausimuose buvo galima pazyméti po kelis
atsakymo variantus, o kai kur — paciam jraSyti triikkstamg varianta. Gauta informacija buvo
susisteminta naudojant ,MS Excel 2010“ programa ir pateikta tyrimo rezultaty grafikuose
(aprasomoji statistika). Keliems klausimams taikyta statistiné analiz¢ naudojant SPSS 22.0 programa
— apskaiciuotas koreliacijos koeficientas (r) ir jo patikimumo rodiklis (p), taikytas Spearman

koreliacijos koeficientas ir neparametrinis Pearson chi kvadrato kriterijus.
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3. REZULTATAI

Sportiniy Sokiuy Sokéju statinés ir dinaminés kiino laikysenos jtakos sportiniam rezultatui ir

traumy prevencijai vertinimas

ApraSomoji statistika.
Atlikus tyrima rezultatai buvo surinkti i§ 75 respondenty. Siuo klausimu buvo siekiama
suzinoti, kiek tyrime dalyvaujanc¢iy respondenty yra vyriskos, o kiek — moteriskos lyties. I$siaiskinta,

jog tyrime dalyvavo net 55 (70 proc.) moteriskos bei 24 (30 proc.) vyriskos lyties atstovai (17 pav.).

100%

. 80% 70%
(]
o
S 60%
g
c 40% 30%
2
: -
o
(%]
(V]
o 00%
Moteris Vyras
17 pav. Jisy lytis

Sio klausimo tikslas buvo suZinoti, kokia amziaus variacija pasiskirsté respondenty amziaus
skalé. Du respondentai buvo 10 — 13 mety amziaus, kas sudaré 3 proc. visy apklaustyjy, 20
respondenty buvo 14 — 17 mety amziaus grupéje (25 proc.), 24 respondentai atsaké, jog jy amzius yra
18 — 21 metai (30 proc.) ir didziausia apklaustyjy dalis — net 33 respondentai — pateko i 22 bei daugiau

mety amziaus grupe, o tai sudaré 42 proc. visy Sokéjy, uzpildziusiy anketa (18 pav.).

100%
80%

60%
42%

0 )
40% 25% 30%

20%
3%

0%

Respondenty, proc.

10 - 13 mety 14 - 17 mety 18 - 21 metai 22 ir daugiau mety
18 pav. Jisy amZius
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Siuo klausimu buvo siekiama suzinoti, kokia apklaustyjy Sokéjy metiné patirtis sportiniuose
Sokiuose. Tik 1 respondentas (1 proc.) priklaus¢ 1 — 5 mety patirt] turintiems Sokéjams, 29
respondentai (37 proc.) tur¢jo 6 — 10 mety Sokimo patirti, daugiausiai respondenty (33 Sokéjai) turé¢jo
11 — 15 mety (42 proc.), o 16 apklaustyjy — 16 ir daugiau mety Sokiy patirties, kas sudaré¢ 20 proc.
visy tyrime dalyvavusiy Sokéjy (20 pav.).
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19 pav. Kiek mety lankote sportinius Sokius?

Sio klausimo tikslas buvo suzinoti, kaip pasiskirstes yra apklaustyjy Sokéjy programos
pasirinkimas. Apklausos rezultatai parodé, jog didziausia dalis respondenty yra 10 — ties Sokiy
programos atstovai. Net 40 apklaustyjy (51 proc.) nurodé, jog jie Soka deSimties Sokiy programoje.
Lotyny Amerikos Sokiy programg buvo pasirinke 26 Sokéjai (33 proc.), o standarto Sokiy atstovy
buvo tik 13, kas sudaré 16 proc. visy apklaustyjy (20 pav.).
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20 pav. Kurioje programoje Sokate?
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Siuo klausimu buvo siekiama suZinoti, kokia amziaus grupe sportiniuose Sokiuose atstovauja
apklaustieji. Kadangi sportiniuose Sokiuose jaunesni Soké&jai gali Sokti vyresniyjy grupéje (jeigu Soka
su vyresniu partneriu ar partnere), $is klausimas yra labai aktualus. Apklausoje buvo galima pasirinkti
ne vieng atsakymo varianta, nes kartais galima Sokti keliose grupése, pvz.: Jaunimo iki 21 mety bei
Suaugusiyjy. IS viso buvo gauti 89 atsakymai. Viena nepopuliariausiy grupiy tarp visy apklaustyjy
tapo Jaunuciai I/ Jaunuciai II kategorija, kurioje Soka tik 1 respondentas, o tai sudaro 1 proc. visy
apklausoje dalyvavusiy Sokéjy. Suzinojome, jog Jauniai I/ Jauniai II grupéje Soka 12 respondenty (13
proc.), Jaunimas/ Jaunimas iki 21 mety grupei priklauso 30 respondenty (34 proc.), o didziausig dalj
apklaustyjy sudaré vyresniyjy karta — suaugusiyjy grupéje Soka net 46 apklausoje dalyvave Sokéjai
(52 proc.). Senjory grupés atstovy Sioje apklausoje nebuvo (21 pav.).
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21 pav. Kurioje amziaus grupéje sokate?

Sio klausimo tikslas buvo suzinoti, kokig $okiy klase/ lygj apklaustieji yra pasieke. Apklausoje
buvo galima pasirinkti kelis variantus, kadangi galima Sokti ir aukStesn¢je klas¢je nei esi pats,
pavyzdziui, jeigu esi A klasés atstovas, gali Sokti A, A+S arba S klasés varzybose. IS viso buvo gauti
93 atsakymai. E4 klasés pasirinkimas buvo tik 1 (1 proc.), E6 — 3 (3 proc.), D — 14 (14 proc.), C — 16
(16 proc.), B — 20 (20 proc.), A — 21 (21 proc.), S klas¢ pasirinko daugiausia respondenty — 23, kas
sudaro 23 proc. visy atsakymy (22 pav.).
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Siuo klausimu buvo siekiama suzinoti, kiek dieny per savaite §okéjai treniruojasi stengdamiesi
pasiekti auksty rezultaty. Tik vienas respondentas (1 proc.) atsaké, jog treniruojasi 1 — 2 kartus, 18
apklaustyjy (23 proc.) treniruotéms skiria 3 — 4 dienas per savait¢. Didziausia dalis Sokéjy
tobulinimuisi skiria 5 — 6 dienas per savaitg, tiek dieny treniruojasi net 47 respondentai, kas sudaro
59 proc. visy atsakymy. Kasdien be poilsio Soka ir skiria visas septynias savaités dienas 13 (16 proc.)

apklausos dalyviy (23 pav.).

1

Respondenty, proc .

Sio klausimo tikslas buvo suzinoti, kiek treniruoéiy, susijusiy su 3okiais per dieng turi
respondentai. Treniruotés gali biiti tokios kaip: privati/ individuali treniruoté su treneriu (kuomet
démesys skiriamas tik vienai porai ir jos jgiidziy tobulinimui), bendra repeticija (kuomet Soka daug
pory ir ugdomi bendri Sokéjy igtidziai), treniruoté be trenerio (kuomet Sokéjai patys vieni ar poroje

stengiasi prisiminti treneriy pastabas, analizuoti savo ir partnerio/ partnerés jgidzius bei juos
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tobulinti), trenazas (sportiniai pratimai, tempimai, padedantys stiprinti Sokéjy raumenis, lankstuma)
ir kt.. 14 respondenty (17 proc.) atsaké, jog vidutiniskai treniruojasi karta dienoje, daugiausiai Sokéjy
(47 atsakiusieji, kas sudaro 59 proc.) turi 2 treniruotes, o 18 (23 proc.) tyrimo dalyviy per dieng turi

3 ir daugiau treniruociy (24 pav.).
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24 pav. Kiek vidutiniskai per dienq turite treniruociy, susijusiy su sokiais?

Siuo klausimu buvo siekiama suZinoti, kiek laiko per diena Sokéjai skiria savo treniruotéms.
Atsakymo varianto ,,Iki valandos“ nepasirinko nei vienas apklaustasis. 1 — 2 valandas treniruotéms
skiria 12 respondenty (15 proc.), 2 — 3 valandas per dieng Soka 36 apklaustieji (46 proc.), 3 — 4
valandas saves tobulinimui skiria 24 tyrimo dalyviai (30 proc.), o net 4 ir daugiau valandy laiko

treniruotéms iSnaudoja 7 respondentai (9 proc.) (25 pav.).
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25 pav. Kiek valandy vidutiniskai per dienq skiriate sokiy treniruotéms?
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Sio klausimo tikslas buvo suzinoti tyrimo dalyviy nuomone apie geros laikysenos jtakg
sportiniams rezultatams. Didzioji dalis apklaustyjy — net 44 respondentai (56 proc.) Siame klausime
pazymejo variantg ,,Taip, taisyklinga laikyseng turin€ios poros visada pasiekia auks$ciausius
rezultatus“, o nuomonei ,,Siokig tokia teigiama jtaka daro, bet néra vienas pagrindiniy veiksniy,
lemianciy galutinius rezultatus® pritaré 32 apklausos dalyviai (41 proc.). Kad laikysena visai neturi
reikSmés varzybiniams rezultatams, nepritaré nei vienas Sokéjas, o mananciy, jog varZybiniai
rezultatai visgi priklauso nuo varzybose teis¢jaujanciy teis¢jy ir jy taikomos vertinimo sistemos, buvo

3 apklaustieji (4 proc.) (26 pav.).
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rezultatus galutinius rezultatus vertinimo sistemos

26 pav. Ar jiisy nuomone gera Sokéjy laikysena daro didele teigiamq jtakg varzyby

rezultatams?

Siuo klausimu buvo siekiama suZinoti $okéjy nuomone, kiek, anot jy, apytiksliai procenty
galutinio rezultato sudaro laikysena standarto Sokiy varzybose. | klausimg tur¢jo atsakyti visi, tiek
Sokantys Lotyny Amerikos, tiek standarto programas. Kadangi buvo klausiama Sokéjy nuomoné,
abiejy programy dalyviai gal¢jo iSreiksti savo pozicija. Gauti atsakymy variantai buvo labai jvairis,
taciau tiriamyjy nuomoné buvo pakankamai panasi. Kad laikysena sudaro tik 10 proc. ir 20 proc.
galutinio standarto varzyby rezultato, nesutiko nei vienas apklausos dalyvis. 30 proc. svarbg jvertino
2 (3 proc.), 40 proc. — 4 (5 proc.), 50 proc. — 9 (11 proc.), 60 proc. — 5 (6 proc.) respondentai.
Atsizvelgus i apklaustyjy rezultaty rodiklius, didzioji dalis Sokéjy mano, jog laikysena standarto Sokiy
varzybose turi labai didele jtaka. Laikysenos svarbg 70 proc. jvertino 22 (28 proc.), 80 proc. — 18 (23
proc.), 90 proc. — 12 (15 proc.), 100 proc. — 7 (9 proc.) tyrimo dalyviai (27 pav.).
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27 pav. Kaip manote, kiek procenty galutinio rezultato sudaro sokéjy laikysena standarto

Sokiy varzybose?

Sio klausimo tikslas buvo suZinoti $okéjy nuomone, kiek, anot juy, apytiksliai procenty
galutinio rezultato sudaro laikysena Lotyny Amerikos Sokiy varzybose. | klausimg tur¢jo atsakyti
visi, tiek Sokantys Lotyny Amerikos, tiek standarto programas. Kadangi buvo klausiama Sokéjy
nuomoné, abiejy programy dalyviai galéjo iSreiksti savo pozicijg. Pagal gautus atsakymy rezultatus,
galima daryti prielaida, jog Lotyny Amerikos Sokiams laikysena yra pakankamai svarbi, bet ne taip,
kaip standarto Sokiy varzybose. 10 proc. laikysenos svarbg varzybose jvertino 1 (1 proc.), 20 proc. —
3 (4 proc.), 30 proc. — 6 (8 proc.), 40 proc. — 6 (8 proc.) apklausos dalyviy. DidZiausia apklaustyjy
dalis — net 19 respondenty (24 proc.) — pazymeéjo, jog laikysena Lotynuose atitinka 50 proc. galutinio
rezultato. 60 proc. svarbg jvardino 10 (13 proc.), 70 proc. — 14 (18 proc.), 80 proc. — 13 (16 proc.),
90 proc. — 3 (4 proc.), 100 proc. — 4 (5 proc.) apklausoje dalyvavusiy Sokéjy (28 pav.).
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28 pav. Kaip manote, kiek procenty galutinio rezultato sudaro Sokéjy laikysena Lotyny

Amerikos Sokiy varzybose?
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Siuo klausimu buvo siekiama suZinoti, ar daug démesio $okéjai skiria statinei bei dinaminei
laikysenai ruoSdamiesi standarto Sokiy varzyboms. IS viso buvo 66 atsakymai. Kad skiria didelj
démesj atsaké 33 respondentai (50 proc.), pakankamai démesio skiria 32 (48 proc.), o truputj démesio
— 1 (2 proc.) tyrimo dalyvis. Atsizvelgiant | gautus rezultatus galima spresti, jog standarto Sokiy

Sokejai, siekiantys auksty rezultaty, stengiasi dideli démes;j skirti statinei bei dinaminei laikysenai (29

pav.).
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29 pav. Ar ruosdamiesi varzyboms kreipiate didelj déemesj savo statinei bei dinaminei

laikysenai standarto Sokiuose?

Sio klausimo tikslas buvo i$siaiskinti, ar daug démesio $okéjai skiria statinei bei dinaminei
laikysenai ruosdamiesi Lotyny Amerikos Sokiy varzyboms. IS viso buvo 68 atsakymai. Kad skiria
dideli démesj atsaké 18 respondenty (26 proc.), pakankamai démesio skiria 43 (63 proc.), o truputj
démesio — 7 (10 proc.) tyrimo dalyvis. Atsizvelgiant | gautus rezultatus galima spresti, jog Lotyny
Sokiy Sok¢jai, siekiantys auksty rezultaty, stengiasi skirti pakankamai démesio statinei bei dinaminei

laikysenai (30 pav.).
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30 pav. Ar ruosdamiesi varzyboms kreipiate didelj démesj savo statinei bei dinaminei

laikysenai Lotyny Amerikos Sokiuose?

Siuo klausimu buvo siekiama suZinoti $okéjy nuomone apie svarbiausia kiino dalj, kurios
statin¢ ir dinamin¢ laikysena daro didZiausig jtakg standarto Sokiy sportiniams rezultatams. | klausima
tur¢jo atsakyti visi, tieck Sokantys Lotyny Amerikos, tiek standarto programas. Kadangi buvo
klausiama Sokéjy nuomoné, abiejy programy dalyviai galéjo iSreiksti savo pozicija. Ranky ir peciy
juostos statinius ir dinaminius judesius svarbiausiais laiké net 52 respondentai (66 proc.), nugaros —
25 (32 proc.), kojy — 2 (3 proc.). Taigi, pagal gautus rezultatus galima teigti, jog standarte viena

svarbiausiy yra statin¢ bei dinaminé ranky ir peciy juostos laikysena (31 pav.).
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31 pav. Kaip manote, kurios kiino dalies statiné bei dinaminé laikysena yra svarbiausia

siekiant gery rezultaty standarto Sokiy varzybose?

Sio klausimo tikslas buvo suZinoti $okéjy nuomone apie svarbiausia kiino dalj, kurios statiné
ir dinaminé laikysena daro didziausig jtaka Lotyny Amerikos Sokiy sportiniams rezultatams. |
klausima turéjo atsakyti visi, tiek Sokantys Lotyny Amerikos, tiek standarto programas. Kadangi buvo
klausiama Sokéjy nuomoné, abiejy programy dalyviai galéjo iSreiksti savo pozicija. Ranky ir peciy
juostos statinius ir dinaminius judesius svarbiausiais laiké 18 respondenty (23 proc.), nugaros — 41
(52 proc.), kojy — 20 (25 proc.). Taigi, pagal gautus rezultatus galima teigti, jog Lotyny Amerikoje

viena svarbiausiy yra statin¢ bei dinaminénugaros laikysena (32 pav.).
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32 pav. Kaip manote, kurios kiino dalies statiné bei dinaminé laikysena yra svarbiausia

siekiant gery rezultaty Lotyny Amerikos Sokiy varzybose?

Siuo klausimu buvo siekiama suZinoti, kiek Sokéjy buvo patyre traumy, negalavimy dél jy
netaisyklingos laikysenos. Atsakymo variantai buvo tik du. Traumas dél netaisyklingos laikysenos

buvo patyre 38 apklaustieji (48 proc.), o jy nepatyrée like 41 tyrimo dalyviy (52 proc.) (33 pav.).
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33 pav. Ar buvote patyre tam tikry traumy, negalavimy dél netaisyklingos laikysenos?

Sio klausimo tikslas buvo nustatyti, kokiu laikotarpiu Sokéjai daniausiai patirdavo traumas,
susijusias su netaisyklinga laikysena. Klausimg praleido tiriamieji, kurie traumy nebuvo patyre, tad
bendras atsakymy skaic¢ius buvo 39. ApSilimo metu dél netaisyklingos laikysenos traumg gavo 3
respondentai (8 proc.)., varzyby metu — 6 (15 proc.). Didziausia sportiniy Sokiy Sokéjy dalis traumas

igijo treniruotés metu — net 30 (77 proc.) tiriamyjy (34 pav.).
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34 pav. Kokiu treniravimosi laikotapiu jiis patyréte su laikysena susijusiq traumgq (-as)?

Siuo klausimu buvo siekiama suZinoti, kokias nugaros traumas, negalavimus, susijusius su
netaisyklinga kiino laikysena, yra patyre Sokéjai. Klausimg praleido tiriamieji, kurie traumy nebuvo
patyre, o likusieji gal¢jo pasirinkti kelis atsakymy variantus bei pridéti dar nepaminéty atsakyma. I8
viso buvo balsuota 66 kartus. Nugaros raumeny spazmai (imus trumpalaikis skausmas) buvo patirti
17 — os tiriamyjy, kas sudaré¢ 29 proc. visy atsakiusiy j §j klausimg. Gana didelé traumas turéjusiy
Sokeéjy dalis buvo patyre stuburo iSkrypimg — 16 respondenty (28 proc.). Stuburo iSvarza dél
netaisyklingos laikysenos buvo igije 3 (5 proc.), nugaros patempimg — 16 (28 proc.), nugaros

skausmus po kiekvienos treniruotés (létinj ilgalaiki skausmg) kenté 14 (24 proc.) sportininky (35

pav.).

100%
O
©  80%
a
2 60%
c
9]
2 40% 29%
0 0 0
(%]
9]
20%
0% | |
Stuburo Stuburoivarza Nugaros Nugaros raumeny Nugaros skausmai
iSkrypimas patempimas spazmai (Gmus po kiekvienos
trumpalaikis  treniruotés (létinis
skausmas) ilgalaikis
skausmas)

35 pav. Kokios buvo jiisy patirtos nugaros traumos, negalavimai, susije su netaisyklinga

laikysena?
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Sio klausimo tikslas buvo suZinoti, kokias kitas traumas, negalavimus, susijusius su
netaisyklinga kiino laikysena, yra patyre Sokéjai. Klausimag praleido tiriamieji, kurie traumy nebuvo
patyre, o likusieji gal¢jo pasirinkti kelis atsakymy variantus bei pridéti dar nepaminéty atsakyma. I8
viso buvo balsuota 72 kartus. Daugiausiai patiriama trauma apklaustyjy tarpe buvo raumens
patempimas — 23 respondentai (32 proc.) pasirinko §j atsakymo variantg. Taip pat ganétinai daznai
patiriama trauma buvo c¢iurnos patempimas, kuri pazyméjo 20 tiriamyjy (28 proc.) bei raisciy
patempimas, kuris buvo pazymétas 14 — os Sokéjy (19 proc.). Menisko traumg pasirinko 4 (6 proc.),
rais¢iy plySimag — 4 (6 proc.), galiinés 1izj/ skilimg — 4 (6 proc.), sgnario iSnarinimg — 2 (3 proc.) visy
traumas patyrusiyjy Sokéjy. Kita variantg pasirinko vienas respondentas (2 proc.), kur nurodé patyres

peciy juostos skausmg (36 pav.).
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36 pav. Kokios buvo jiisy kitos traumos, negalavimai, susije su netaisyklinga laikysena?

Siuo klausimu buvo siekiama suzinoti, kokiomis priemonémis Sokéjai mégino patirtas
traumas gydyti. Klausimg praleido tiriamieji, kurie traumy nebuvo patyre, o likusieji gal¢jo pasirinkti
kelis atsakymy variantus bei pridéti dar nepaminétg atsakyma. IS viso buvo balsuota 114 karty.
Atsizvelgus | gautus rezultatus galima pastebéti, jog dazniausiai gydydami traumas jie lankési pas
gydytojus konsultacijai — §is atsakymas surinko 27 balsus (24 proc.). 23 tiriamieji (20 proc.) atliko
jvairias gydomasias procediras gydymo istaigoje, 21 atliko specialius pratimus (18 proc.), 20 (18
proc.) atliko jvairias gydomasias procediiras namie, 17 (15 proc.) naudojo tam tikrus vaistus, 3 (3
proc.) nieko nedar¢ ir problemos su laiku iSnyko, 1 tiriamasis (1 proc.) nieko nedaré¢ ir problemos
neisnyko. Kitg variantg pasirinko 2 (2 proc.) tyrimo dalyviai, kurie traumoms gydyti rinkosi operacija
ir naudojo jtvarus (37 pav.).
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37 pav. Kokias priemones taikéte siekdami gydyti patirtg traumg?

Sio klausimo tikslas buvo suzinoti, kokiais biidais Sokéjai prisideda prie traumy prevencijos
treniruo¢iy metu. Tiriamieji galéjo rinktis kelis atsakymo variantus. I$ viso surinkti 275 balsai. Pats
populiariausias traumy prevencijos metodas buvo apsilimo atlikimas, surinkes net 76 respondenty
balsus (28 proc.). Taip pat 53 respondenty (19 proc.) aktyviai atlieka statinius ir dinaminius tempimo
pratimus, 43 (16 proc.) stebi savo laikyseng treniruotés metu, stengiasi viska atlikti techniskai
tvarkingai, 36 (13 proc.) geria daug vandens, 31 (11 proc.) dévi tinkamg ir patogia avalyne, 25 (9

proc.) proporcingai didina treniruotés kriivi jos eigoje, 11 (4 proc.) atlieka atSalimo pratimus (38

pav.).
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38 pav. Kokiu biidu patys prisidedate prie traumy prevencijos treniruociy metu?

Siuo klausimu buvo siekiama suzinoti, kokiais budais Soké¢jai prisideda prie traumy

prevencijos varzyby metu. Tiriamieji galéjo rinktis kelis atsakymo variantus. IS viso surinktas 244

balsai. Pats populiariausias traumy prevencijos metodas buvo apsilimo atlikimas, surinkes net 76

respondenty balsus (31 proc.). Taip pat 53 respondentai (22 proc.) aktyviai atlieka statinius ir

dinaminius tempimo pratimus, 41 (17 proc.) stebi savo laikyseng varzyby metu, stengiasi viska atlikti

techniSkai tvarkingai, 37 (15 proc.) geria daug vandens, 30 (12 proc.) dévi tinkamg ir patogig avalyne,

7 (3 proc.) atlieka atSalimo pratimus (39 pav.).
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39 pav. Kokiu biidu patys prisidedate prie traumy prevencijos varzyby metu?

Statistiné analizé.

Siekiant nustatyti rysi tarp amziaus bei pasiektos sportiniy Sokiy Sokéjy klasés ir laikysenos

svarbos vertinimo galutiniams Lotyny Amerikos ir standarto varZyby rezultatams buvo atlikta

koreliacin¢ analizé — taikytas Spearman koreliacijos koeficientas (r). Kadangi E4 lygj nurode tik

vienas imties narys, §i lygio grupé nebus itraukiama j statisting analize. Rezultatai pateikiami 1

lenteléje.

Kaip manote, kiek procenty
galutinio rezultato sudaro
Sokéjy laikysena Standarto
Sokiy varzybose?

Kaip manote, kiek procenty
galutinio rezultato sudaro
Sokejy laikysena Lotyny
Amerikos Sokiy varzybose?
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Korealiacijos | Patikimumo | Koreliacijos | Patikimumo
koeficientas | rodiklis (p) | koeficientas | rodiklis (p)
(r) (r)

Amzius 0,395 0,000 0,294 0,009

Klasé -0,143 0,166 -0,220 0,052

1 lentelé. Amziaus ir pasiektos sportiniy Sokiy Sokéjy klasés koreliacija tarp laikysenos svarbos

vertinimo galutiniams Lotyny Amerikos ir standarto varzyby rezultatams

1 lentel¢je matoma, kad koreliacija tarp amziaus ir laikysenos svarbos vertinimo galutiniams

Lotyny Amerikos bei standarto varZyby rezultatams yra silpna, teigiama ir statistiSkai reikSminga

(p<0,05), o koreliacija tarp pasiektos klasés ir laikysenos svarbos vertinimo galutiniams Lotyny

Amerikos bei standarto varZyby rezultatams yra silpna, neigiama ir nereik§minga (p>0,05).

Siekiant nustatyti amziaus ir laikysenos svarbos rezultatams vertinimo sgsajas buvo taikytas

neparametrinis Pearson chi kvadrato kriterijus. Rezultatai pateikiami 2 lenteléje.

Ar jusy nuomone gera Sokéjy laikysena daro | Viso | Pearson | Patikimumo
didelg teigiamg jtaka sportiniams chi rodiklis (p)
rezultatams? kvadrato
Amzius Taip, Siokia tokig | Atsakymas reik§meé
taisyklinga teigiamag priklauso nuo
laikyseng itaka daro, varzybose
turin¢ios bet néra teis¢jaujanciy
poros visada | vienas teiséjy ir jy
pasiekia pagrindiniy | taikomos
auksciausius | veiksniy, vertinimo
rezultatus lemianciy sistemos
galutinius
rezultatus
10-13m |1 1 0 2 11,780 | 0,067
14-17m | 9 9 2 20
18—2Im |9 14 1 24
22 ir 25 8 0 33
daugiau
m
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Viso 44 32 3 79

2 lentelé. AmzZiaus ir laikysenos svarbos vertinimo sqsajos galutiniams Lotyny Amerikos ir
standarto varzyby rezultatams
2 lenteléje matoma, kad amziaus ir laikysenos svarbos rezultatams vertinimas tarp skirtingy

amziaus grupiy nesiskiria ir yra nereikSminga (p>0,05).

Siekiant nustatyti pasiektos klasés ir laikysenos svarbos rezultatams vertinimo sgsajas buvo

taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato kriterijus. Rezultatai pateikiami 3 lentel¢je.

Ar jiisy nuomone gera Sokéjy laikysena daro Viso | Pearson | Patikimumo
didele teigiamg jtaka sportiniams rezultatams? chi rodiklis (p)
i — . kvadrato
Klasé¢ | Taip, Siokig tokiag | Atsakymas reiksme
taisyklinga teigiamag priklauso nuo
laikyseng itaka daro, varzybose
turin¢ios bet néra teis¢jaujanciy
poros visada vienas teiséjy ir jy
pasiekia pagrindiniy taikomos
auksciausius veiksniy, vertinimo
rezultatus lemianciy sistemos
galutinius
rezultatus
E6 1 1 0 2 8,809 0,550
D 6 4 0 10
9 2 0 11
6 10 1 17
A 11 4 1 16
S 11 11 1 23
Viso |44 32 3 79

3 lentelé. Pasiektos klasés ir laikysenos svarbos vertinimo sgsajos galutiniams Lotyny Amerikos ir
standarto varzyby rezultatams
3 lentel¢je matoma, kad pasiektos klasés ir laikysenos svarbos rezultatams vertinimas tarp

skirtingy amziaus grupiy nesiskiria ir yra nereikSmingas (p>0,05).
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Siekiant nustatyti amziaus ir skiriamo démesio standarto statinei bei dinaminei laikysenai

ruoSiantis varzyboms s3asaja buvo taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato kriterijus. Rezultatai

pateikiami 4 lentel¢je.

Ar ruoSdamiesi varzyboms kreipiate didelj | Viso Pearson | Patikimu
démesj savo statinei bei dinaminei chi mo
laikysenai standarto Sokiuose? kvadrato | rodiklis
Amzius - Taip, Skiriame Skiriame reikSme | (p)
skiriame pakankamai | tik
labai démesio truputj
didelj démesio
démes]
10-13m |0 1 1 0 2 17,418 0,043
14-17m | 0 7 12 1 20
18—21m |6 6 12 0 24
22 ir 7 19 7 0 33
daugiau m
Viso 13 |33 32 1 79

4 lentelé. AmzZiaus ir skiriamo démesio standarto statinei bei dinaminei laikysenai ruosiantis

4 lenteléje matoma, kad skiriamas démesys standarto statinei bei dinaminei laikysenai

varzyboms sgsaja

ruoSiantis varzyboms tarp skirtingy amziaus grupiy statistiskai reikSmingai skiriasi (p<0,05).

Siekiant nustatyti pasiekto lygio ir skiriamo démesio standarto statinei bei dinaminei

laikysenai ruoS$iantis varZyboms sgsaja buvo taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato kriterijus.

Rezultatai pateikiami 5 lentel¢je.

Ar ruoSdamiesi varzyboms kreipiate didelj | Viso Pearson Patikimu
démesj savo statinei bei dinaminei chi mo
laikysenai standarto Sokiuose? kvadrato | rodiklis
Klas¢ | - Taip, Skiriame Skiriame reikSmé (p)
skiriame | pakankamai | tik truputj
labai démesio démesio
didelj
démesj
E6 0 1 0 2 12,370 0,651
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D 4 3 3 0 10

2 4 5 0 11
B 2 7 8 0 17
A 0 10 6 0 16
S 5 8 9 1 23
Viso 13 33 32 1 79

5 lentelé. Pasiektos klasés ir skiriamo démesio standarto statinei bei dinaminei laikysenai

5 lentel¢je matoma, kad skiriamas démesys standarto statinei bei dinaminei laikysenai

ruosiantis varzyboms sgsaja

ruoSiantis varzyboms skirtingose klasése nesiskiria ir yra nereikSminga (p>0,05).

Siekiant nustatyti amziaus ir skiriamo démesio Lotyny Amerikos statinei bei dinaminei

laikysenai ruoS$iantis varZyboms sgsaja buvo taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato kriterijus.

Rezultatai pateikiami 6 lentel¢je.

Ar ruoSdamiesi varzyboms kreipiate Viso Pearson | Patikimumo
dideli démes;j savo statinei bei dinaminei chi rodiklis (p)
laikysenai Lotyny Amerikos Sokiuose? kvadrato
Amzius - Taip, Skiriame Skiriame reikSmeé
skiriame | pakankamai | tik
labai démesio truputj
didelj démesio
démes]
10-13m |0 0 2 0 2 6,818 0,656
14-17m |1 3 13 3 20
1I8—21m |4 5 13 2 24
22 ir 6 10 15 2 33
daugiau m
Viso 11 |18 43 7 79

6 lentelé. AmZiaus ir skiriamo démesio Lotyny Amerikos statinei bei dinaminei laikysenai ruosiantis

varzyboms sgsaja
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6 lentel¢je matoma, kad skiriamas démesys Lotyny Amerikos statinei bei dinaminei

laikysenai ruoSiantis varZyboms tarp skirtingy amziaus grupiy nesiskiria ir yra nereik§minga

(p>0,05).

Siekiant nustatyti pasiekto lygio ir skiriamo démesio Lotyny Amerikos statinei bei

dinaminei laikysenai ruoSiantis varzyboms sgsaja buvo taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato

kriterijus. Rezultatai pateikiami 7 lentel¢je.

Ar ruoSdamiesi varzyboms kreipiate didelj Viso Pearson Patikimu
démesj savo statinei bei dinaminei laikysenai chi mo
Lotyny Amerikos Sokiuose? kvadrato | rodiklis
Klas¢ |- Taip, Skiriame Skiriame reik§me (p)
skiriame | pakankamai | tik truputj
labai démesio démesio
didelj
démes]
E6 0 1 1 0 2 15,471 0,418
D 1 4 5 0 10
1 2 7 1 11
2 6 7 2 17
A 5 1 10 0 16
S 2 4 13 4 23
Viso 11 18 43 7 79

7 lentelé. Pasiektos klasés ir skiriamo démesio Lotyny Amerikos statinei bei dinaminei laikysenai

ruosiantis varzyboms sgsaja

7 lentel¢je matoma, kad skiriamas démesys Lotyny Amerikos statinei bei dinaminei

laikysenai ruoS$iantis varzZyboms skirtingose klasése nesiskiria ir yra nereikSminga (p>0,05).

Siekiant nustatyti amziaus ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés standarto

laikysenos jtakos rezultatams sgsaja buvo taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato kriterijus.

Rezultatai pateikiami 8 lentel¢je.
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Kaip manote, kurios kiino dalies Viso Pearson chi | Patikimumo
statiné bei dinamin¢ laikysena yra kvadrato rodiklis (p)
svarbiausia siekiant gery rezultaty reikSme
standarto Sokiy varzybose?
Amzius Ranky ir | Nugaros | Kojy
peciy
juostos
10-13m |2 0 0 2 3,942 0,685
14-17m | 15 4 1 20
18—21m | 15 9 0 24
22 ir 20 12 1 33
daugiau m
Viso 52 25 2 79

8 lentelé. Amziaus ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés standarto laikysenos jtaka

8 lenteléje matoma, kad svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés laikysenos jtaka

rezultatams

standarto varzybose tarp skirtingy amziaus grupiy nesiskiria ir yra nereikSminga (p>0,05).

Siekiant nustatyti amziaus ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés Lotyny

Amerikos laikysenos jtakos rezultatams sgsaja buvo taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato

kriterijus. Rezultatai pateikiami 9 lentel¢je.

Amzius Kaip manote, kurios kiino dalies Viso Pearson chi | Patikimumo
statiné bei dinamin¢ laikysena yra kvadrato rodiklis (p)
svarbiausia siekiant gery rezultaty reikSme
Lotyny Amerikos Sokiy varzybose?

Ranky ir | Nugaros Kojy
peciy
juostos

10-13m 0 1 1 2 17,886 0,007

14-17m 10 4 6 20

18—-21m 3 18 3 24
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22 ir 5 18 10 33
daugiau m
Viso 18 41 20 79

9 lentelé. Amziaus ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés Lotyny Amerikos laikysenos

9 lenteléje matoma, kad svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés laikysenos jtaka

jtaka rezultatams

Lotyny Amerikos varzybose tarp skirtingy amziaus grupiy statistiskai reikSmingai skiriasi (p<0,05).

Siekiant nustatyti pasiektos klasés ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés

standarto laikysenos jtakos rezultatams s3saja buvo taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato

kriterijus. Rezultatai pateikiami 10 lenteléje.

Kaip manote, kurios ktino dalies | Viso Pearson chi | Patikimumo
statiné bei dinaminé laikysena kvadrato rodiklis (p)
yra svarbiausia siekiant gery reik§meé
rezultaty standarto Sokiy
varzybose?
Klasé Ranky ir | Nugaros | Kojy
peciy
juostos
E6 1 1 0 2 18,192 0,052
D 3 7 0 10
C 6 4 1 11
B 10 7 0 17
A 11 4 1 16
S 21 2 0 23
Viso 52 25 2 79

10 lentelé. Pasiektos klasés ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés standarto laikysenos

jtaka rezultatams
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10 lenteléje matoma, kad svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés laikysenos jtaka

standarto varzybose skirtingose klasése nesiskiria ir yra nereikSminga (p>0,05).

Siekiant nustatyti pasiektos klasés ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés Lotyny

Amerikos laikysenos jtakos rezultatams sgsaja buvo taikytas neparametrinis Pearson chi kvadrato

kriterijus. Rezultatai pateikiami 11 lenteléje.

Kaip manote, kurios kiino dalies | Viso Pearson chi | Patikimumo
statiné bei dinaminé laikysena kvadrato rodiklis (p)
yra svarbiausia siekiant gery reik§me
rezultaty Lotyny Amerikos Sokiy
varzybose?
Klasé Ranky ir | Nugaros | Kojy
peciy
juostos
E6 0 2 0 2 6,576 0,765
D 1 7 2 10
C 4 5 2 11
B 3 10 4 17
A 5 6 5 16
S 5 11 7 23
Viso 18 41 20 79

11 lentelé. Pasiektos klasés ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés standarto laikysenos

11 lenteléje matoma, kad svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés laikysenos jtaka

jtaka rezultatams

Lotyny Amerikos varzybose skirtingose klasése nesiskiria ir yra nereikSminga (p>0,05).
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4. APTARIMAS

Sportiniy Sokiy varzybingje veikloje technika, laikysena, muzikalumas, bendras Sokéjy poros
vaizdas ir harmonija yra esminiai vertinimo aspektai. Teigiama, jog apatinés kiino dalies raumeny
jégos gerinimas turi teigiamo poveikio Sokiy rezultatams ir traumy prevencijai. (Malkogeorgos ir kt.,
2013).

Atsizvelgus | apklausos rezultatus, galima teigti, jog sportiniy Sokiy Sokéjai rezultaty siekia
daug treniruodamiesi (vidutiniskai 5 — 6 kartus per savaitg, po dvi treniruotes ir skirdami 2 — 3
valandas per dieng). Taciau norint pasiekti geriausius rezultatus, biitina planuoti kiekvienas varzybas,
nusistatyti tiksla bei plang, kaip siekti auksciausiy rezultaty (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Svarbu,
kad kriivio apimtis ir intensyvumas biity suderintas siekiant sportininko tobuléjimo. Tik jvairios
kriivio apimties bei skirtingo intensyvumo variacijos sudaro salygas Sokéjui tobuléti. Maksimaliis
kriiviai neturi vir§yti adaptaciniy organizmo galimybiy (Zaletel ir kt., 2013; Kucinskaite, 2015). Pagal
gautus statistinius rezultatus, koreliacija tarp amziaus ir laikysenos svarbos vertinimo galutiniams
Lotyny Amerikos bei standarto varzyby rezultatams yra silpna, teigiama ir statistiSkai reikSminga
(p<0,05), o koreliacija tarp pasiektos klasés ir laikysenos svarbos vertinimo galutiniams Lotyny
Amerikos bei standarto varZyby rezultatams yra silpna, neigiama ir nereik§minga (p>0,05).

Statin¢ bei dinaminé laikysena sportiniuose Sokiuose yra itin svarbi. Taisyklingg laikysena
turin€ios poros varzybose daznai pasiekia auksS¢iausius rezultatus, nes tai suteikia ne tik fizine
kokybe, bet ir vizualinj grozj. Partneryste, kuri reikalauja, kad pora palaikyty artima kiino kontaktg ir
laikysena, yra pagrindiniai kriterijai siekiant aukS$ciausio rezultato (Klonova ir kt., 2011). D¢l to
graziai atrodancios (taisyklingai iSlaikancios stating bei dinaming laikyseng) poros neretai biina ir
techniSkai stipresnés uz konkurentus.

Statiné bei dinamin¢ laikysena yra kiek svarbesné Sokantiems standarto Sokius, kadangi Sios
programos Sokiy pagrindas — grazus poros pateikimas stovint bei judesyje iSlaikant tobulg ranky ir
peciy juostos laikyseng. Atlikus statisting analize buvo pastebéta, jog skiriamas démesys standarto
statinei bei dinaminei laikysenai ruoSiantis varzyboms tarp skirtingy amziaus grupiy statistiskai
reikSmingai skiriasi (p<0,05). Vadinasi, kad skirtingo amziaus Sok¢jai nevienodai jvertina savo
standarto laikysenos svarbg galutiniams varzyby rezultatams. Lotyny Amerikos Sokiy programoje
didesnis démesys yra atkreipiamas ] teisingai atlickamus technikos elementus, kur statiné bei
dinaminé nugaros laikysena respondentams néra tokia svarbi. Taciau svarbiausios kiino dalies statinés
bei dinaminés laikysenos jtaka Lotyny Amerikos varzybose tarp skirtingy amziaus grupiy statistiSkai

reikSmingai skiriasi (p<0,05) prieSingai nei standarto varzybose.
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2011 metais atlikto tyrimo metu pastebéta, jog apatinés galtinés, jy raumenys ir pilvo sritis
dazniausiai yra atsakingos uz s¢kmingg Sokiy technikos uzduociy jgyvendinimg (Luki¢ ir kt., 2011).
Gebé¢jimas greitai juos sutraukti ir atpalaiduoti lemia bitina Sokio pasirodymo dinamika,
sugebg¢jimg laiku reaguoti su tam tikromis raumeny grupémis, racionaliai panaudojant Sokéjo
energija, taip pat raumeny iSvaizda didZigja dalimi prisideda prie judesio estetinés ekspresijos.

Sportiniy Sokiy Sokéjai, kaip ir dauguma kity sporto Saky atstovy, neiSvengia traumy,
negalavimy, susijusiy su jy netaisyklinga laikysena. Esant daugybei Sokiy riisiy traumy jvairove taip
pat yra didelé. Taciau patirtos traumos priklauso ne vien nuo Sokiy rusies. Individo, uzsiimancio
sportine veikla, amzius, fiziologiné bei anatominé sveikata, gyvenimo biidas, poilsio ir darbo rezimas,
atliekamy judesiy technika yra esminiai veiksniai traumy epidemiologijoje (Storm ir kt., 2018).
Analizuojant atlikto tyrimo rezultatus apie respondenty patirtus negalavimus, tam tikry raumeny
patempimai buvo dazniausia problema esant netaisyklingai laikysenai. Landers ir Boutcher 1986
metais atliktame tyrime paminéta labai panasi situacija, kur raumeny jtampa yra vienas nemaloniausiy
pasireiskimy, jvykstanc¢iy del per didelio jaudulio (Landers, Boutcher, 1986). Pries§ varzybas Sokéjai
gali jaustis arba atrodyti tarsi sustabaré¢je. [tempti raumenys toliau trikdo koordinacijg, pasirodymo
kokybe ir didina traumos rizikg (Slausgalvis, 2009).

Profesionaliis Sokéjai yra unikals atletai, kurie skiria labia daug pastangy ruoSdamiesi fiziskai
norédami parodyti pat] geriausig pasirodyma ne vien i§ techninés pusés, bet nepamirSdami meno,
slypin¢io uz Sios sporto Sakos. Nepaisant to, traumos kaip ir kitose Sokiy ar sporto risyse yra
neiSvengiamos. DaZniausiai traumos lydi visus sportininkus, tik jos yra skirtingos bei jy pasireiSkimo
daznis yra kitoks dél skirtingy pratimy, atliekamy treniruo€iy metu, jy atlikimo amplitudés bei
intensyvumo. Analizuojant atliktos apklausos rezultatus, sportiniy Sokiy Sokéjy patiriamos nugaros
traumos d¢l netaisyklingos laikysenos yra stuburo iSkrypimas bei nugaros raumeny spazmai (imus
trumpalaikis skausmas). Tai galima sulyginti su breiko Sok¢jais, kurie pagal Chen ir kt. 2008 metais
atlikto tyrimo rezultaty, dél patiriamo streso dar besivystaciuose audiniuose jauni sportininkai neretai
patiria nugaros audiniy patempimus, patinimus, sgnario traumas. Taip pat breikas yra siejamas ir su
rimtesnémis traumomis, tokiomis kaip stuburo pakitimas ar net liizis. Taigi, tiek breiko, tiek sportiniy
Sokiy Sokéjai neretai patiria nugaros tramy. Taip pat Sie Sokéjai neretai neiSvengia ir raumeny,
¢iurnos, rais¢iy patempimy. Chang ir kt., 2014 metais atlikto tyrimo rezultatai labai panaSiai parode,
jog traumos sportiniy Sokiy Sokéjy tarpe dazniausiai patiriamos apatinése galiinése, o daznai
pazeidimai pastebimi kelio sgnario srityje. Mano atliktame tyrime dazniausios gautos traumos taip
pat buvo apatiniy galiiniy negalavimai (¢iurnos patempimas, raumens, rais¢iy patempimai). Sportiniy
Sokiy Sokéjy gaunamas traumas velgi galima sulyginti ir su kity Sokiy stilliy traumomis. Dazniausiai
neprofesionalaus Sokio sporte — zumboje — patiriamos traumos taip pat pastebimos apatiniy galiiniy

srityje. Apie 42 proc. tirlamyjy teigé, kad yra susizaloj¢ kelio sanarius, 14 proc. ¢iurnos traumas ir 14
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proc. peties sanario, 5 proc. alkiings, 5 proc. blauzdy, 5 proc. kaklo, 5 proc. Slauny, 5 proc. patyré
chroniSka raumeny skausma (Inouye ir kt. 2013). Balete, pagal Costa ir kt. 2016 metais atliktg tyrima,
¢iurnos traumas daZniausiai patiria moterys, net 90 proc. respondenciy, vyrai dazniausiai patiria
raumeny patempimus. Taigi, lyginant visus $iuos mokslinius straipsnius su mano atliktu tyrimu,
galima pastebéti, jog didzioji dalis jvairiy Sokiy stiliy Sokéjy, patiria apatinés kiino dalies traumas,
nors mano tyrimo dalyviai didesnj démesj skiria virSutiniy kiino daliy (ranky ir peciy juostos bei
nugaros) statinei ir dinaminei laikysenai. Tai reiskia, jog Sokéjams deréty didesnj démesj sutelkti
apatiniy galtiniy apSilimui siekiant traumy prevencijos.

Gave traumas tyrimo respondentai dazniausiai kreipiasi | gydytojus konsultacijai, atlieka
ivairias gydomasias procediiras gydymo istaigoje ir namie, atlieka specialius pratimus, padedancius
jveikti skausmus. Siekdami jy iSvengti, absoliuciai visi Sokéjai atlieka apSilima tiek pries§ treniruote,
tiek prie§ varzybas. Taip pat respondentai atlieka statinius ir dinaminius tempimo pratimus, stebi
laikyseng varzyby/ treniruoCiy metu, geria daug vandens, dévi tinkama bei patogia avalyne,
proporcingai didina kriivj (treniruotés eigoje), o re¢iausiai atlicka at3alimo pratimus. Sie rezultatai
labai sutampa su Inouye ir kt. 2013 metais atlikto tyrimo traumy prevencijos metodais. Jame minima,
jog sportininkams yra itin svarbus ilgesnis apSilimas bei atSalimas, tinkamos avalynés dévéjimas,
vandens gérimas, papildomos, individualios treniruotés. Teigiama, jog apSilimas padeda organizmui
atsipalaiduoti, suintensyvéja Sirdies ritmas, yra paruoSiami audiniai fizinei veiklai. AtSalimas padeda
tolygiai susinormalizuoti Sirdies ritmui ir atsikratyti adrenalino bei pieno riigsties pertekliaus.
Tinkama avalyné, pasak §io tyrimo, turi taip pat didele reikSme¢ traumy prevencijai. Tinkamos
avalynés avéjimas treniruo¢iy metu sumazima traumos tikimybe. Sokiuose rekomenduojami
speciallis bateliai, padedantys greiciau ir saugiau atlikti sukinius bei staigius pratimus. Bégiojimo
bateliai yra nerekomenduojami naudoti Sokiy sporte, nes jie yra pritaikyti prikibti prie dangos, kas
gali sukelti traumas. Taip pat avalyné turi biiti tinkamo dydzio, kad biity uztikrintas pédos stabilumas.
Sveikatos prieziiiros specialistai visada pataria gerti vandenj, jeigu yra daznai patiriamas raumeny
skausmas, galvos svaigimas, galvos skausmas. Vidutiniam Zmogui rekomenduojama isgerti apie 200
— 300 ml vandens 10 — 15 pries pradedant treniruote ir 100 — 200 ml vandens kas 15 — 20 minutes
treniruotés metu. Taip pat treniruotés metu rekomenduojama suvalgyti subalansuota baltymy bei
sveiky angliavandeniy uzkandj, jei treniruoté trunka ilgiau nei 3 valandas, kad biity palaikomas
optimalus cukraus kiekis organizme. Taip pat rekomenduojama lankyti papildomas, kitos sporto
Sakos treniruotes bei lankyti individualias pamokas su treneriu, nes tai padeda sumazinti traumos

rizika.
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ISVADOS

1.  Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjy poziiiris | statinés ir dinaminés laikysenos jtaka
sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai priklausomai nuo amziaus skiriasi tik vertinant
laikysenos svarba galutiniams Lotyny Amerikos bei standarto varZyby rezultatams, skiriamg démesj
standarto statinei bei dinaminei laikysenai ruoSiantis varzyboms ir svarbiausios kiino dalies statinés
bei dinaminés laikysenos jtaka Lotyny Amerikos varzybose.

2.  Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjy poziiiris 1 statinés ir dinaminés laikysenos jtaka

sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai priklausomai nuo pasiekto lygio nesiskiria.

51



PASIULYMAI AR REKOMENDACIJOS

Sportiniy Sokiy Sokéjams yra svarbu atkreipti démesj | savo statinés bei dinaminés laikysenos
saveikg su sportiniais rezultatais ir ja nagrinéti pasitelkus vaizding medziaga, partnerio ar trenerio
pastebéjimus. Kadangi tyrime didzioji dalis Sokéjy stating ir dinaming laikyseng jvertino kaip labai
svarby rezultaty veiksnj, Sokéjui bei jo treneriui reikéty stengtis i tai kreipti didesnj démesj ne tik
ruoSiantis varzyboms, bet ir paprastai treniruojantis, nes tai gali padeéti pasiekti aukStesniy rezultaty.

Yra labai nemazai atvejy, kuomet traumos yra gaunamos dél netaisyklingos Sokéjo laikysenos
ar tam tikros blogos kiino dalies padéties. Norint to iSvengti, treneriui jau nuo mazumeés Sokéjus reikty
mokyti Sokiy judesiy pagrindy, taisyklingo pédy statymo, kojy, ranky, nugaros iStempimo,
laikysenos. Tai sportininkams padéty ne tik i§vengti traumy, bet ir suteikty pagrinda turéti itin geriems
sportiniy Sokiy techniniams pagrindams.

Nors traumos kiekviename sporte yra nei§vengiamos, taciau visuomet reikéty zinoti budus,
kaip su jomis nesusidurti. D¢l to treneriai daznai Sokéjams turéty kartoti, jog reikia pries treniruotes/
varzybas ir jy metu atlikti apSilimo/ atSalimo pratimus, gerti daug vandens, dévéti patogia avalyne, o
taip pat ir lankyti kity sporto rusiy bei individualius uzsiémimus ir nuolat stebéti savo laikysena. Jeigu

treneris su sportininku laikytysi $iy pasitilymy, traumy tikimybé buty kur kas mazesné.
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PRIEDAI

AmZiaus ir pasiektos sportiniy Sokiy Sokéjy klasés koreliacija tarp laikysenos svarbos vertinimo

galutiniams Lotyny Amerikos ir standarto varzyby rezultatams

Kaip manote, kiek procenty
galutinio rezultato sudaro
Sokejy laikysena Standarto
Sokiy varzybose?

Kaip manote, kiek procenty
galutinio rezultato sudaro
Sokéjy laikysena Lotyny
Amerikos Sokiy varzybose?

Korealiacijos | Patikimumo | Koreliacijos | Patikimumo
koeficientas | rodiklis (p) | koeficientas | rodiklis (p)
(r) (r)

Amzius 0,395 0,000 0,294 0,009

Klasé -0,143 0,166 -0,220 0,052

AmZiaus ir laikysenos svarbos vertinimo sqsajos galutiniams Lotyny Amerikos ir standarto varzyby

rezultatams
Ar jiisy nuomone gera Sokéjy laikysena daro Viso | Pearson | Patikimumo
didele teigiamg jtaka sportiniams rezultatams? chi rodiklis (p)
. — . kvadrato
Klasé¢ | Taip, Siokig tokiag | Atsakymas reik&meé
taisyklinga teigiamag priklauso nuo
laikyseng itaka daro, varzybose
turin¢ios bet néra teis¢jaujanciy
poros visada vienas teiséjy ir jy
pasiekia pagrindiniy taikomos
auksciausius veiksniy, vertinimo
rezultatus lemianciy sistemos
galutinius
rezultatus
E6 1 1 0 2 8,809 0,550
D 6 4 0 10
9 2 0 11
6 10 1 17
A 11 4 1 16
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11

11

23

Viso

44

32

79

Pasiektos klasés ir laikysenos svarbos vertinimo sqsajos galutiniams Lotyny Amerikos ir standarto

varzyby rezultatams

Ar jiisy nuomone gera Sokéjy laikysena daro Viso | Pearson | Patikimumo
didele teigiamg jtaka sportiniams rezultatams? chi rodiklis (p)
i — . kvadrato
Klasé¢ | Taip, Siokig tokiag | Atsakymas reik&meé
taisyklinga teigiamag priklauso nuo
laikyseng itaka daro, varzybose
turin¢ios bet néra teis¢jaujanciy
poros visada vienas teiséjy ir jy
pasiekia pagrindiniy taikomos
auksciausius veiksniy, vertinimo
rezultatus lemianciy sistemos
galutinius
rezultatus
E6 1 1 0 2 8,809 0,550
D 6 4 0 10
9 2 0 11
B 6 10 1 17
A 11 4 1 16
S 11 11 1 23
Viso |44 32 3 79

AmZiaus ir skiriamo démesio standarto statinei bei dinaminei laikysenai ruosSiantis varzyboms

sgsaja
Ar ruoSdamiesi varzyboms kreipiate didelj | Viso Pearson | Patikimu
démesj savo statinei bei dinaminei chi mo
laikysenai standarto Sokiuose? kvadrato | rodiklis
Amzius - Taip, Skiriame Skiriame reikSme | (p)
skiriame pakankamai | tik
labai démesio truputj
didelj démesio
démes]
10-13m |0 1 1 0 2 17,418 0,043
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14-17m |0 7 12 1 20
18—21m |6 6 12 0 24
22 ir 7 19 7 0 33
daugiau m

Viso 13 |33 32 1 79

Pasiektos klasés ir skiriamo démesio standarto statinei bei dinaminei laikysenai ruosiantis

varzyboms sgsaja

Ar ruoSdamiesi varzyboms kreipiate didelj | Viso Pearson Patikimu
démesj savo statinei bei dinaminei chi mo
laikysenai standarto Sokiuose? kvadrato | rodiklis
Klas¢ | - Taip, Skiriame Skiriame reikSmé (p)
skiriame | pakankamai | tik truputj
labai démesio démesio
didelj
démesj
E6 0 1 1 0 2 12,370 0,651
D 4 3 3 0 10
2 4 5 0 11
B 2 7 8 0 17
A 0 10 6 0 16
S 5 8 9 1 23
Viso 13 33 32 1 79

AmZiaus ir skiriamo démesio Lotyny Amerikos statinei bei dinaminei laikysenai ruosiantis

varzyboms sgsaja

Ar ruoSdamiesi varzyboms kreipiate Viso Pearson | Patikimumo
dideli démes;j savo statinei bei dinaminei chi rodiklis (p)
laikysenai Lotyny Amerikos Sokiuose? kvadrato
Amzius - Taip, Skiriame Skiriame reik§me

skiriame | pakankamai | tik

labai démesio truputj

didelj démesio

démes]




6,818

10-13m |0 0 2 0 2
14-17m |1 3 13 3 20
18—21m |4 5 13 2 24
22 ir 6 10 15 2 33
daugiau m

Viso 11 |18 43 7 79

0,656

Pasiektos klasés ir skiriamo démesio Lotyny Amerikos statinei bei dinaminei laikysenai ruosiantis

varzyboms sgsaja

Ar ruoSdamiesi varzyboms kreipiate didelj Viso Pearson Patikimu
démesj savo statinei bei dinaminei laikysenai chi mo
Lotyny Amerikos Sokiuose? kvadrato | rodiklis
Klas¢ |- Taip, Skiriame Skiriame reik§meé (p)
skiriame | pakankamai | tik truputj
labai démesio démesio
didelj
démes]
E6 0 1 1 0 2 15,471 0,418
D 1 4 5 0 10
1 2 7 1 11
2 6 7 2 17
A 5 1 10 0 16
S 2 4 13 4 23
Viso 11 18 43 7 79

AmZiaus ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés standarto laikysenos jtaka rezultatams

Kaip manote, kurios kiino dalies
statiné bei dinamin¢ laikysena yra
svarbiausia siekiant gery rezultaty
standarto Sokiy varzybose?

Amzius

Ranky ir | Nugaros | Kojy
peciy
juostos

Viso

Pearson chi
kvadrato
reikSmeé

Patikimumo
rodiklis (p)
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10-13m |2 0 0 2 3,942 0,685
14-17m | 15 4 1 20

18—21m | 15 9 0 24

22 ir 20 12 1 33

daugiau m

Viso 52 25 2 79

AmZiaus ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés Lotyny Amerikos laikysenos jtaka

rezultatams
Amzius Kaip manote, kurios kiino dalies Viso Pearson chi | Patikimumo
statiné bei dinamin¢ laikysena yra kvadrato rodiklis (p)
svarbiausia siekiant gery rezultaty reikSme

Lotyny Amerikos Sokiy varzybose?

Ranky ir | Nugaros Kojy
peciy
juostos
10-13m 0 1 1 2 17,886 0,007
14-17m 10 4 6 20
18—21m 3 18 3 24
22 ir 5 18 10 33
daugiau m
Viso 18 41 20 79

Pasiektos klasés ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés standarto laikysenos jtaka

rezultatams

Kaip manote, kurios kiino dalies | Viso Pearson chi | Patikimumo
statiné bei dinaminé laikysena kvadrato rodiklis (p)
yra svarbiausia siekiant gery reik§meé
rezultaty standarto Sokiy
varzybose?

Klasé Ranky ir | Nugaros | Kojy
peciy
juostos

E6 1 1 0 2 18,192 0,052




D 3 7 0 10
C 6 4 1 11
B 10 7 0 17
A 11 4 1 16
S 21 2 0 23
Viso 52 25 2 79

Pasiektos klasés ir svarbiausios kiino dalies statinés bei dinaminés standarto laikysenos jtaka

rezultatams
Kaip manote, kurios kiino dalies | Viso Pearson chi | Patikimumo
statiné bei dinaminé laikysena kvadrato rodiklis (p)
yra svarbiausia siekiant gery reik§meé
rezultaty Lotyny Amerikos Sokiy
varzybose?
Klasé Ranky ir | Nugaros | Kojy
peciy
juostos
E6 0 2 0 2 6,576 0,765
D 1 7 2 10
C 4 5 2 11
B 3 10 4 17
A 5 6 5 16
S 5 11 7 23
Viso 18 41 20 79
ANKETA

Gerb. respondente,

Esu Lietuvos sporto universiteto treniravimo sistemy programos IV kurso studenté. Atlieku
kiekybinj tyrimg baigiamajam bakalauro darbui, kurio tema: ,Lietuvos sportiniy Sokiy Sokéjy
poziiiris j statinés ir dinaminés kiino laikysenos jtakg sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai‘.
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Sio tyrimo tikslas — nustatyti jvairaus amziaus bei lygio Lietuvos sportiniy $okiy $okéjy poziirj i
statinés bei dinaminés laikysenos jtaka sportiniams rezultatams ir traumy prevencijai.

Noriu pabrézti, jog $i anketa yra anoniminé ir jos rezultatai nebus vieSai publikuojami.
Atsakymai bus naudojami tik mokslinio tyrimo tikslais.

Savokuy paaiSkinimas:

Statine Sokiy laikysena — pasitempimas, pasiruo$imas judesiui, tiesios ranky, kojy, nugaros
linijos i§laikymas.

Dinaminé sokiy laikysena — taisyklingos ranky, kojy, nugaros laikysenos islaikymas Sokio
judesyje.

ACcill uz jusy atsakymus!
ANKETOS KLAUSIMALI:
1. Jusy lytis:

e  Moteris

* Vyras

2. Jisy amzius:

e 10-13m
* 14-17m
e 18-2Im

e 22 ir daugiau m

3. Kiek mety lankote sportinius Sokius?

e ]1-5m
e 6—-10m
e 11-15m

* 16 ir daugiau m

4. Kurioje programoje Sokate?
* Lotyny Amerikos
* Standarto
* 10 Sokiy
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5. Kurioje amZiaus grupéje Sokate (galima pasirinkti kelis atsakymo variantus)?

Jaunuciai I/ Jaunuciai II
Jauniai I/ Jauniai II
Jaunimas/ Jaunimas iki 21 m
Suauge

Senjorai

6. Kurioje klaséje Sokate (galima pasirinkti kelis atsakymo variantus)?

7. Kiek dieny per savaite treniruojatés?

1-2
3-4
5-6
7

8. Kiek vidutiniSkai per dieng turite treniruociu, susijusiu su Sokiais?
1
2

3 ir daugiau

9. Kiek valandy vidutiniSkai per diena skiriate Sokiy treniruotéms?
Iki valandos
1 — 2 valandas

2 — 3 valandas

63



3 — 4 valandas

4 ir daugiau valandy

10. Ar jusy nuomone gera Sokéju laikysena daro didele teigiama jtaka varZybuy
rezultatams?

Taip, taisyklingg laikyseng turinCios poros visada pasiekia aukSciausius rezultatus

Siokia tokia teigiama jtaka daro, bet néra vienas pagrindiniy veiksniy, lemianéiy galutinius

rezultatus

Laikysena visai neturi reikSmés varzybiniams rezultatams

Atsakymas priklauso nuo varzybose teis¢jaujanciy teiséjy ir jy taikomos vertinimo sistemos

11. Kaip manote, Kkiek procenty galutinio rezultato sudaro Sokéju laikysena
STANDARTO S$okiuy varzybose?
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%
90%
100%

12. Kaip manote, kiek procenty galutinio rezultato sudaro Sokéjy laikysena LOTYNU
AMERIKOS $okiy varzybose?
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
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80%
90%
100%

13. Ar ruoSdamiesi varZyboms Kkreipiate didelj démesj savo statinei bei dinaminei
laikysenai standarto Sokiuose (jeigu neSokate standarto Sokiy, klausimg praleiskite)?

Taip, skiriame labai dideli démesj

Skiriame pakankamai démesio

Skiriame tik truputj démesio

Démesio visai neskiriame

14. Ar ruoSdamiesi varZyboms Kkreipiate didelj démesj savo statinei bei dinaminei
laikysenai Lotyny Amerikos Sokiuose (jeigu neSokate Lotyny Amerikos Sokiu,
klausima praleiskite)?

Taip, skiriame labai dideli démesj

Skiriame pakankamai démesio

Skiriame tik truputj démesio

Démesio visai neskiriame

15. Kaip manote, kurios kiino dalies statiné bei dinaminé laikysena yra svarbiausia
siekiant gery rezultaty standarto Sokiuy varZybose?

Ranky ir peciy juostos

Nugaros

Kojy

16. Kaip manote, kurios kiino dalies statiné bei dinaminé laikysena yra svarbiausia
siekiant gery rezultaty Lotyny Amerikos Sokiy varZybose?

Ranky ir peciy juostos

Nugaros

Kojy

65



17. Ar buvote patyre tam tikry traumuy, negalavimy dél netaisyklingos laikysenos?
Taip
Ne

18. Kokiu treniravimosi laikotarpiu jus patyréte su laikysena susijusia trauma (-as)
(jeigu traumy nebuvote patyrem klausima praleiskite)?

Apsilimo metu

Treniruotés metu

Varzyby metu

Kitas variantas (jrasykite)

19. Kokios buvo juisy patirtos nugaros traumos, negalavimai, susij¢ su netaisyklinga
laikysena (jeigu traumy nebuvote patyre, klausima praleiskite. Galima rinktis kelis
atsakymuy variantus)?

Stuburo i8krypimas

Stuburo iSvarza

Nugaros patempimas

Nugaros raumeny spazmai (imus trumpalaikis skausmas)

Nugaros skausmai po kiekvienos treniruotés (Iétinis ilgalaikis skausmas)

Kitas variantas (jrasykite)

20. Kokios buvo jusy Kkitos patirtos traumos, negalavimai, susij¢ su netaisyklinga
laikysena (jeigu traumy nebuvote patyre, klausima praleiskite. Galima rinktis kelis
atsakymuy variantus)?

Ciurnos patempimas

Raumens patempimas

Menisko trauma

Raisciy plySimas

Raisc¢iy patempimas

Galanés luzis, skilimas

Sanario iSnarinimas

Kitas variantas (jrasykite)
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21. Kokias priemones taikéte sieckdami gydyti patirta trauma (jeigu traumy nebuvote
patyre, klausima praleiskite. Galima rinktis kelis atsakymuy variantus)?

Nieko nedariau ir problemos neiSnyko

Nieko nedariau ir problemos su laiku iSnyko

Naudojau tam tikrus vaistus

Lankiausi pas gydytojus konsultacijai

Atlikau jvairias gydomasias procediiras namie

Atlikau jvairias gydomasias procediiras gydymo istaigoje

Atlikau specialius pratimus

Kitas variantas (jrasykite)

22. Kokiu biidu patys prisidedate prie traumy prevencijos TRENIRUOCIU metu
(galima pasirinkti kelis atsakymo variantus)?

Atlieku apsilima

Atlieku statinius ir dinaminius tempimo pratimus

Proporcingai didinu treniruotés kriivi jos eigoje

Stebiu savo laikyseng treniruotés metu, stengiuosi viska atlikti techniskai tvarkingai

Atlieku atSalimo pratimus

Déviu tinkamg ir patogia sportine avalyng

Geriu daug vandens

23. Kokiu bidu patys prisidedate prie traumy prevencijos VARZYBU metu (galima
pasirinkti kelis atsakymo variantus)?

Atlieku ap$ilima

Atlieku statinius ir dinaminius tempimo pratimus

Stebiu savo laikyseng varZyby metu, stengiuosi viska atlikti techniskai tvarkingai

Atlieku atSalimo pratimus

Déviu tinkamg ir patogia sporting avalyne

Geriu daug vandens
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