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SANTRAUKA

VIKRUMO TRENIRUOCIU POVEIKIS JAUNUJU SPORTINIU SOKIU SOKEJU FIZINIO
IR PROTINIO DARBINGUMO RODIKLIAMS

Raktiniai ZodZiai: sportiniai Sokiai, vikrumas, fizinis, protinis darbingumas

Tyrimo problema: Neteko rasti moksliniy publikacijy apie vikrumo poveikj jaunyjy sportiniy Sokiy
Sokejy technikos elementams bei kognityvinei funkcijai.
Tikslas — Nustatyti vikrumo treniruo¢iy poveikj 6 — 10 mety sportiniy Sokiy Sokéjy fizinio ir protinio
darbingumo rodikliams.
UZdaviniai: Nustatyti vikrumo treniruo¢iy poveikj jaunyjy sportiniy Sokiy Sokéjy:

1) statinei ir dinaminei pusiausvyrai,

2) techniniam parengtumui,

3) protiniam darbingumui.
Tyrimo metodai: Literatiiros $altiniy analizé, statinés pusiausvyros (uzsimerkus ir atsimerkus)
nustatymas, dinaminés pusiausvyros nustatymas ,,Zvaigzdés* testu, kognityvinés funkcijos vertinimas
(piesinys), Sokio technikos vertinimas (filmavimas), matematiné statistiné analizé.
Rezultatai: Apibendrinus dinaminés pusiausvyros rezultatus, paaiSkéjo, kad papildomy vikrumo
treniruociy taikymas turéjo jtakos eksperimentinés grupés tiriamyjy dinaminei pusiausvyrai ViSOmis
kryptimis ir rezultatai skyreési statistiSkai reikSmingai: kaire koja pirmyn — pageré¢jo nuo 61,45 + 3,28
cm. pries tyrimg iki 66,73 = 3,25 cm. (p<0,0005) po tyrimo, desine koja pirmyn nuo 63,45 + 3,13 cm.
iki 67,91 + 3,10 cm (p<0,001), desine koja atgal j deSing pus¢ — nuo 62,55 + 2,25 cm. iki 66,55 + 2,60
cm. (p<0,001), desine koja atgal j kaire¢ puse — nuo 55,28 * 4,84 cm. iki 60,27 + 4,43 cm. (p=0,0001),
kaire koja atgal j deSin¢ puse - nuo 62,64 = 4,04 cm., iki 68,91 + 3,46 cm. (p<0,0005), kaire koja atgal |
kaire puse — nuo 59,82 + 3,43 cm., iki 65,82 + 3,47 cm. (p<0,0005). Taip pat buvo nustatytas statistiskai
reikSmingas pokytis kontrolinei grupei atliekant dinaminés pusiausvyros testg kaire koja atgal j kaire
puse (p<0,05) — rezultatas pageréjo nuo 56,45 + 2,29 cm iki 57,91 + 2,39 cm. Visomis kitomis kryptimis
nustatytas statistiSkai nereikSmingas kontrolinés grupés rodikliy pokytis. Atlikus statinés pusiausvyros

testg uzsimerkus buvo nustatyti abiejy grupiy statistiSkai reikSmingas rodikliy pokytis: eksperimentinés



grupé pagerino rezultatg nuo 9,37 + 1,35 s. iki 12,27 + 1,42s. (p<0,001), kontrolinés —nuo 8,5+ 1,21 s.
iki 9,26 £ 1,10 s. (p<0,05). Statinés pusiausvyros atsimerkus testo rezultatal statistiskai reikSmingai
skyrési eksperimentinés grupés tiriamyjy: rezultatas pageréjo nuo 29,17 + 8,79 s. iki 34,84 + 10,50 s.
(p<0,001), tuo tarpu kontrolinés grupés tiriamyjy statinés pusiausvyros rezultatai skyrési nereikSmingal
(p=0,277). Tiek kontrolinés, tick eksperimentinés grupés tiriamyjy kognityvinés funkcijos rezultatai
statistiSkai reikSmingai skyrési, lyginant duomenis pries eksperimenta ir po jo rezultatai —
eksperimentinés grupés rodikliai pageréjo nuo 3,73 £ 0,63 klaidy pieSinyje iki 2,18 + 0,66 (p=0,004),
kontrolinés grupés — nuo 2,82 + 0,58 klaidy piesinyje iki 2,18 £ 0,66 klaidy (p=0,04). Vertinant Sokio
technika, eksperimentinés grupés tiriamyjy rezultatai reik§mingai pageréjo po taikytos 8 sav. vikrumo
treniruoCiy programos — 1éto valso technikos rezultatai pageréjo nuo 1,45 £ 0,36 klaidy per 14 takty iki
0,55 *+ 0,21 (p<0,05), ¢a ¢a ¢a rezultatai pageréjo nuo 1,64 £ 0,39 klaidy per 14 takty iki 0,64 + 0,24
(p=0,005). Kontrolinés grupés rezultaty pokytis vertinant abu Sokius, buvo nustatytas nereik§mingas (1éto
valso p=0,096 ir ¢a ¢a ¢a p=0,138).

ISvados:

1. Po 8 savai¢iy vikrumo treniruociy taikymo 6-10 mety sportiniy Sokiy dinaminé pusiausvyra
pageréjo visose padétyse. Sokéjams, atlikusiems jprasta Sokiy praktika, dinaminé pusiausvyra
pageréjo tik kaire koja atgal j kaire pusg.

Po 8 savaiciy vikrumo treniruoCiy taikymo 6-10 mety sportiniy Sokiy statiné pusiausvyra pagerejo
ir uzsimerkus, ir atsimerkus. Sokéjams, atlikusiems jprasta Sokiy praktika, statiné pusiausvyra
pager¢jo tik uzsimerkus.

2. Po 8 savaiCiy vikrumo treniruociy taikymo 6-10 mety sportiniy Sokiy Sokéjy techninis
parengtumas pagerejo tiek Sokant 1€tg valsa, tiek ¢a €a €a , o Sokéjams atlikusiems jprastg Sokiy
praktika techninis parengtumas reikSmingai nepakito.

3. Po 8 savaiciy vikrumo treniruociy taikymo 6-10 mety sportiniy Sokiy Sokéjy protinio darbingumo

rodikliai pageré¢jo; jie taip pat pager¢jo ir Sokéjams, atlikusiems jprastg Sokiy praktika.



ABSTRACT

THE IMPACT OF AGILITY TRAINING ON THE INDICATORS OF YOUNG DANCESPORT
DANCERS’ PHYSICAL AND MENTAL WORKING ABILITIES

Key words: DanceSport, agility, physical activity, mental working capacity/abilities

The problem: only a few studies have investigated the impact of agility training on dancesport
dancers’ physical and mental working abilities.
The aim: to determine the impact of agility training on physical activity and mental working capacity
indicators of 6 — 10 years old dancesport dancers’.
Tasks: To determine the impact of agility training on young dancesport dancers’:

1. static and dynamic balance

2. technical skills

3. mental working abilities
Methods of the analysis: Analysis of scientific literature, static balance test (with eyes closed and eyes
opened), Star excursion dynamic balance test, assessment of cognitive function (drawing), assessment of
dance technique (video recording), mathematical statistical analysis.
Results: The results of dynamic balance test. Comparing the findings of the experimental group before
and after agility training sessions, statistically significant changes were observed in performing the test
in all directions: left anterior direction — 61,45 + 3,28 cm. before the study, 66,73 + 3,25 cm. after the
study (p<0,0005); right anterior direction - 63,45 + 3,13 cm. before, 67,91 + 3,10 cm. after (p<0,001);
right posterior medial direction 62,55 £ 2,25 cm. before, 66,55 2,60 cm. after (p<0,001); right posterior
lateral direction 55,28 + 4,84 cm. before, 60,27 + 4,43 cm. after (p=0,0001); left posterior lateral direction
62,64 £ 4,04 cm. before, 68,91 + 3,46 cm. after (p<0,0005); left posterior medial direction 59,82 + 3,43
cm. before the study, 65,82 + 3,47 cm. after the study (p<0,0005). Whereas the change of the control
group was found to be statistically significant only in left posterior medial direction (p<0,05) — the result
increased from 56,45 £ 2,29 cm to 57,91 + 2,39 cm. The control group showed the statistically
insignificant result in reaches with both legs in all directions. The change of static balance (with eyes
closed) tended to be statistically significant in both groups: the result of the experimental group before
the study — 9,37 + 1,35 s., and after the study — 12,27 + 1,42s. (p<0,001), that of the control group —
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before the study 8,5 + 1,21 s., and after the study 9,26 £+ 1,10 s. (p<0,05). The change of static balance
(with eyes opened) was statistically significant only for the experimental group: before the study 29,17
+8,79s., and 34,84 + 10,50 s. (p<0,001) after the study. The change of static balance (with eyes opened)
of the control group was found to be statistically insignificant (p=0,277). The results of cognitive
function appeared to be significant for both groups. The indicators of the experimental group increased
from 3,73 £ 0,63 mistakes in a drawing before the study to 2,18 + 0,66 (p=0,004) after the study. The
control group increased the result from 2,82 + 0,58 mistakes in a drawing before the study to 2,18 + 0,66
after the study (p=0,04). In dance technique assessment process the results of both dances — slow waltz
and cha cha cha appeared to be statistically significant in experimental group: the number of mistakes
decreased from 1,45 + 0,36 mistakes per 14 beats to 0,55 + 0,21 per 14 beats (p<0,05) during slow waltz
and from 1,64 = 0,39 mistakes perl4 beats to 0,64 + 0,24 (p=0,005) during cha ha cha. Whereas the
change of the control group was found to be statistically insignificant (slow waltz p=0,096 and cha cha
cha p=0,138).

Conclusions:

1. After 8 weeks of the study, 6 — 10 year old dancesport dancers who have been practicing agility
training significantly improved dynamic balance in all directions. The dancers that used to
practice usual dance program, significantly improved dynamic balance in left posterior medial
direction.

After 8 weeks of the study, 6 — 10 year old dancesport dancers who have been practicing agility
training significantly improved static balance with eyes closed and eyes opened. The dancers that
used to practice usual dance program, significantly improved static balance with eyes closed.

2. After 8 weeks of the study, the dance technique of slow waltz and cha cha cha of 6 — 10 year old
dancesport dancers changed significantly, however, the group, that used to practice usual dance
program did not changed the dance technique significantly.

3. After 8 weeks of the study, both groups of 6 — 10 year old dancesport dancers showed significant

improvements in cognitive function test.



IVADAS

Siuolaikinio mokslo diskurse nesibaigia debatai dél sportiniy $okiy priskyrimo sportui ar menui.
Homeras $okj laiké malonumu, Sokratas — sveikatai naudingais pratimais, Samany kultiirose Sokiu buvo
gydoma, aborigenai Sokiu kviesdavo liety, gindavosi nuo blogio, irokézai Sokiu spresdavo nesantaika. Ir
Siandien Sokis — tai unikalus sporto ir meno reiskinys, daznai vertinamas nevienareikSmiskai. Meninis
ekspresyvumas kuriamas kiino judesiais, sporto, Sokio ir vaidybos elementais (Idzelevi¢ius 2010).

Nors sportiniai Sokiai palyginus jauna sporto $aka, ta¢iau biidama meno ir sporto kryzkeléje
neabejotinai turi savo tapatumg. Sportiniai Sokiai — tai sudétingas reiSkinys, kurj biitina analizuoti
atsizvelgiant | naujausias mokslo tendencijas ir reikalavimus. Mokslinio poziiirio j sportinius Sokius
poreikis — yra raktas j sékme, bandant jj apibrézti ir surasti jam tinkamg vietg sporto hierarchijoje
(Nastase 2012). Sportiniai Sokiai, kaip bio-psico-socialiné veikla, gali bati interpretuojama pasitelkiant
jvairias teorijas (bivehioristing, normatyving — apraSomaja, kognityving, ekologing ir pan.). Viorel Dan
Nastase sportinius Sokius apibrézia kaip meninj sportg (“art sport”), kylantj i§ socialiniy poros Sokiy,
pagristy sudétingais judesiais tam tikru ritmu pagal melodijg ir tam tikroje erdvéje — Sokiy aiksteléje,
ribotu laiko periodu. Siame kontekste sportiniai Sokiai tai veiksmy ir judesiy visuma, sudaryta i§
elementy, procediry bei techniniy struktiiry i§ nusistovéjusiy kriterijy, naudojamy standartiniy
(klasikiniy) ir lotyny Amerikos Sokiy choreografijose (Nastase 2012).

Sportiniy Sokiy Sokéjai atlieka kintamo intensyvumo dinamiSkus, sinchroniskus su partneriu
judesius. Labai svarbi kiino pusiausvyra bei gebéjimas islaikyti kiino padétj tam tikrose pozose. Atlikti
moksliniai tyrimai atskleidZia, jog papildomos raumenis stiprinancios treniruotés bei vikruma lavinantys
pratimai turi teigiamg poveikj Sokio technikai gerinti (Meng, C, H., Lee, F. L. J. 2014). Literattroje
pabréZiama, kad naudingas metodas siekiant pagerinti bendrg raumeny jéga, smegeny darba, technikg
bei vikrumg yra vikrumo treniruotés (Lloyd, Read, Oliver, Meyers, 2013).

D¢l daugybeés specifiniy aspekty Sokio atlikimo technikai reikia padidinty fiziologiniy galimybiy,
tokiy kaip lankstumas, raumeny jéga, iStverme (Malkogeorgos, Zaggelidou, Zagelidis & Christos, 2013).
Moksliskai jrodyta, jog vikrumas taip pat yra vienas i§ pagrindiniy komponenty uZztikrinanéiy gera
pasirodyma (Lloyd, Read, Oliver, Meyers, 2013).Vikruma labiausiai saglygoja greitumas bei gebé&jimas
valdyti judesius, o tai neatsiejama sportiniy Sokiy dalis. Tac¢iau duomeny apie vikrumo treniruociy jtaka
sportiniy Sokiy Sokéjy fizinéms ir techniniams (protiniams) darbingumo rodikliams, sportiniams

rezultatams mokslinéje literatiiroje pasigendama.



Tyrimo tikslas: jvertinti vikrumo treniruociy poveiki jaunyjy sportiniy Sokiy Sokéjy fizinio ir
protinio darbingumo rodikliams.
Tyrimo uzdaviniai:
Nustatyti vikrumo treniruociy poveikj jaunyjy sportiniy Sokiy Sokéjy:
1) statinei ir dinaminei pusiausvyrai,
2) techniniam parengtumui,

3) protiniam darbingumui.

Darbo aktualumas: Sportiniai $okiai, kaip sporto Saka, reikalauja Sokio metu atlikti kintamo
intensyvumo dinamiskus, sinchroniSkus judesius su partneriu, gebéti greitai keisti judéjimo kryptj ir tuo
paciu atlikti sudétingos technikos reikalaujancius judesius. Todél mes manome, kad miisy tyrimo metu
taikytos vikrumo treniruotés padés jvertinti jy efektyvuma ir nauda jaunyjy sportiniy Sokiy Sokéjy
techniniam, atletiniam bei protiniam darbingumui.

Darbo naujumas, moksliné ir praktiné darbo verté: Vikrumo treniruociy jtaka sportiniy Sokiy
Sok¢jams vaikams, néra placiai iSnagrinéta. Labai truksta moksliniy duomeny apie vaiky, jaunuciy
sportiniy Sokiy Sokéjus, jy parengtuma, taikomus vikruma lavinancius pratimus bei jy poveikj fiziniams
ir protiniams darbingumo rodikliams. Mokslinéje literattiroje labai triiksta publikacijy apie pratimus,
naudojamus sportiniy Sokiy Sokéjy fiziniy ir protiniy ypatybiy gerinimui. Sis tyrimas gali bati naudingas
sportiniy Sokiy treneriams, siekiantiems pagerinti jaunyjy sportiniy Sokiy Sokéjy techninj parengtuma,
fizinius ir protinius darbingumo rodiklius ir jy jtakojamus sportinius rezultatus.

Darbo loginé struktiira. Sis darbas literatiiros apzvalgos skyriuje trumpai apzvelgia sportinius
Sokius kaip sporto Saka, sportiniy Sokiy Sokéjy sportinj rengimg, vaiko raida, jo judamyjy gebéjimy
lavinimg ir jtakg protinio darbingumo rodikliams bei vikrumo sampratg. Tyrimo metodikos ir
organizavimo skyriuje paaiskintas tiriamyjy pasirinkimas, tyrimo organizavimo tvarka, o tyrimo metody
skyriuje aptarti naudoti tyrimo metodai. Rezultaty bei rezultaty aptarimy skyriuose apzvelgti, palyginti
ir aptarti eksperimentinés ir kontrolinés grupiy rezultatai ir jy kaita, pateiktos iSvados ir praktinés
rekomendacijos.

Darbo trikumai: Atliktas tyrimas truko 8 savaites. Norint gauti tikslesnius ir iSsamesnius
rezultatus, buty tikslinga tyrima atlikti ilgesnj laikg. Tyrime dalyvavo 6 — 10 mety vaikai, kurie atliko
tuos pacius vikrumo pratimus. Biity tikslinga diferencijuoti vikrumo pratimus pagal vaiky amziy ir
subrendima. Taip pat bty tikslinga naudoti pieSinj kognityvinés funkcijos vertinimui (tiriamasis turéjo
nubréZzti iStising nepertraukiamg linijg tarp dviejy duoty linijy nuo taSko a iki tasko b nekirsdamas
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riby) mazesniems vaikams (6 — 7 mety), 0 vyresniesiems parinkti jy amziui tinkamesnj kognityvinés
funkcijos vertinimo testa, nes naudotas buvo per lengvas 9 — 10 mety vaikams, kurie nei testuojant prie$
tyrima, nei po jo, klaidy nepadaré.

Tyrimo duomenys pristatyti 2019 m lapkric¢io 22 d. Sporto forume — tarptautinéje mokslinéje
konferencijoje ,,Sportininky rengimo valdymas ir sportininky darbingumg lemiantys veiksniai, tema
,» Vikrumo treniruoCiy poveikis jaunyjy sportiniy Sokiy Soké&jy fizinio ir protinio darbingumo rodikliams:

moksliniy tyrimy apzvalga® (https://www.Isu.lt/konferencija-skirta-lietuvos-sporto-universiteto-85-

meciui-pamineti/).
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1. LITERATUROS APZVALGA IR ANALIZE
1.1. Sportiniy Sokiuy apZvalga

Sokis laikomas viena seniausiy zmogaus kultiirinés veiklos formy, o $okiai poromis atsirado pries
penkis Simtmegius. Sokis buvo biidas perteikti dZiaugsma, siauba, tikéjima, pagarba, tai buvo ritualas,
priemoné pasakoti istorija, Zaisti ar panirti j ekstaze (Idzelevi¢ius, 2010). Siuolaikiniai sportiniai Sokiai
turi ne itin ilgg istorijg: pirmiausia buvo Sokami tik europietiski Sokiai, véliau atkeliavo Sokiai i§ JAV ir
Piety Amerikos, galiausiai per Amerika, j Europa pateko ir Afrikos $okiai (Idzelevicius, 2010).

1963 metais ICBD (angl. International Council of Ballroom Dancing) suvienijo visas Sokéjy
sajungas ir patvirtino bendra Sokiy programa visam pasauliui, j kurig buvo jtraukti vienuolika Sokiy: 1étas
valsas, greitasis fokstrotas (kvikstepas), Vienos valsas, tango, rumba, samba, ¢a ¢a Ca, pasodoblis,
dzaivas (rokenrolas, bugivugis), bliuzas (létasis fokstrotas), diskofoksas (Idzelevicius, 2010). Taciau
sportu Sokiai buvo pradéti laikyti dvideSimto amzZiaus pradzioje, kai pranciizy verslininkas Camille de
Rhynal su grupe Sokéjy éme varzytis Sokdami ir balinius Sokius paverté konkursiniais. Pirmasis Tango
turnyras jvyko Nicoje, Pranctzijoje 1907 m. Greitai po to buvo surengti baliniy Sokiy ¢empionatai
ParyZiuje, Berlyne ir Londone (Idzelevicius, 2010).

Siuo metu WDSF (angl. World Dancesport Federation) patvirtinusi 10 $okiy programa: 5
Lotyny Amerikos Sokiai (samba, rumba, ¢a €a Ca, pasadoblis, dzaivas). Sportiniuose Sokiuose varzomasi
pory arba komandiniuose Sokiuose. Pasaulio sportiniy Sokiy programoje yra trys pagrindinés disciplinos:
Lotyny Amerikos Sokiai (5 Sokiai), standartiniai Sokiai (5 Sokiai) arba 10 Sokiy varzybos (lotyny ir
standartiniy Sokiy daugiakoveé) (WDSF Dancesport for all, 2012). Sportiniai Sokiai priklauso estetinéms
sporto Sakoms, kuriose pagrindinis démesys skiriamas pasirodymo meninéms savybéms ar groziui ir kur
subjektyvi nuomone daZnai turi jtakos sekmei (Langdon, 2012).

Sokis — tai tam tikra komunikacijos priemoné, meninio ugdymo dalykas per estetinj ir kultiirinj
konteksta atskleidziantis Sokéjo asmenybés esteting ir mening patirtj, ugdantis bendruosius, kiirybos bei
Sokio gebé¢jimus, judesiy kultira, taisyklingg laikysena, formuojantis teigiamg pozitirj i Sokio meng —
»per savo zodyng ir stilistikg bei kompozicinius elementus Sokis jrémina judesius® (Dills & Albright,
2001). Sokio bei judesio ugdomaja reikime ir svarba tyrinéjo daugelis mokslininky ir pedagogy tokiy
kaip Labanas, Dalkrozas, Orffas, Gordonas, Lauzikas ir kt. (Banevi¢iiité ir kt., 2003). Ir nors sokio mene
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svarbus judesys, emocijos, ritmo jutimas, saviraiS$ka, kiirybos dziaugsmas, dvasinis pasitenkinimas,
taciau Sokis visisSkai atitinka fundamentalius sporto principus ir vertybes: tai kiino ir sielos vientisuma,
saves ugdymg bei tobulinimg, moraling saviugda, paklusimg sporto taisykléms, s3ziningumg ir

tolerancijg (Grupe, 1994).

1.2. Sportiniy Sokiy Sokéju sportinis rengimas

Iprastai sportiniy Sokiy varzybos trunka visg dieng ir apima keletg etapy pries pasiekiant finalinj
turg. Finale sportininkams gali tekti Sokti visus penkis savo disciplinos Sokius (kiekvienas jy trunka ne
ilgiau kaip 2 minutes su 15-20 sekundziy pertrauka tarp Sokiy), turédami ne tik susitvarkyti su fiziniai
i88tkiais, bet, tuo paciu atrodyti, tarsi tai atliekama be pastangy (Bria et al, 2011). Varzyby metu Sokéjai
vertinami pagal iSraiSkinguma ir pagal fizinius sugebéjimus. Siekdami optimalaus pasirodymo, Sokéjai
turi bti ne tik estetinés ir techninés pusés ekspertai, bet ir psichologisSkai pasirenge jveikti kritiniy
situacijy stresa, bei biti tinkamai fiziskai pasirenge. (Koutedakis ir Sharp, 2004). Sportiniai $okiai yra
estetiné sporto Saka, kurioje Sokéjo kiino forma yra glaudziai susijusi su choreografija bei gali turéti
jtakos varzyby rezultatams. Tokiame estetiniame sporte, kaip sportiniai Sokiai, antropometrinés savybés
yra svarbios ne tik techniniu, bet ir estetiniu pozitiriu (Liiv 2014). Kadangi yra labai mazai moksliniy
duomeny apie sportiniy Sokiy Sokéjy somatotipus, galima tik numanyti, kad skirtingiems Sokio stiliams
reikia skirtingos laikysenos ir antropometriniy savybiy: Standartiniams $okiams budinga plati judesiy
amplitude ir dideli pasvirimai virSutingje kiino dalyje, nugarai buidingas tam tikras i$silenkimas atgal,
Sokéjams biidingos ilgos galiinés. Tuo tarpu, Lotyny Amerikos Sokiai yra greitesni ir energingesni,
palyginus su standartiniais Sokiais, todé¢l Sokéjai, Sokantys Lotyny Amerikos Sokiy programa daznai yra
raumeningesni ir Zemesni. Taip pat galima kelti hipotezg, kad standartiniuose Sokiuose pranasesnis
aukstesnis kiinas ir ilgesnés rankos, tuo tarpu santykinai trumpesnis ir atitinkamai greitesnis kiinas
padeda pasiekti geresniy rezultaty Lotyny Amerikos Sokiuose (Liiv et al., 2014). Taigi, antropometriniai
duomenys, kino forma ir kiino sudéjimas yra svarbiis parametrai, turintys jtakos tiek bendram Sokio
atlikimui, tiek ir varzyby rezultatui (Liiv 2014). Nors palyginti mazai Zinoma apie sportiniy Sokiy Sokéjy
somatotipus, kiino sud¢jimg, antropometrinius paramerus, bet keletas ankstesniy tyrimy apzvelgé Sokéjy

ktino matavimus (1 lentelé).
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1 lentelé. Vidutinés (£SD) sportiniy Sokiy Sokéjy, Sokanciy skirtingas Sokiy programas,

antropometriniai duomenys (Liiv 2014).

Y 1. Dalyviy Tgis (cm) Kiino masé Kiino riebalai Liesoji kiino
Saltiniai Sekiy skaicius g (kg) (%) masé (%)
programa 'y, v M Y; M i M Vi M
Blanksby & Reidy, Standart. 5 5 1768+ 1654+ 605+ 57,7+ 10,3+ 20,8+ 543+ 456z
1988 A 5 & 6,3 4,2 56 55 1,0 3,0 5,1 3,40
Standart 6 g 1758+ 1625+ 691+ 529+ 116+ 171 60,7+ 441%
Bria et al., 2011 ' 6,6 45 58 173 3,0 18 41 500
! LA s o 1745t 1508+ 668t 491r 94r 141r 469+ 309¢
5,0 3,0 47 27 3,5 55 14 10,8
Jensen etal 200y _Stendart 4 4 1800+ 1670+ 688+ 565+ 121r 2164
" LA 4 50 5,0 6,9 4,2 3,4 47
2Kolg?ova el Standart. 15 15 1768 1654 664 54,0

Pastaba: V — vyrai; M — moterys; Standart. — standartiniai Sokiai; LA — lotyny Amerikos Sokiai.

Nors atlikti tyrimai daugiausia pranesé tik apie sportiniy Sokiy Sokéjy, kiino masg ir KMI, taciau

literatliroje néra duomeny apie Sokéjy somatotipa ar antropometrinius parametrus ir jy jtaka sportiniy

Sokiy pasirodymams ar varzyby rezultatams (Liiv 2014).

Lietuvos mokslininkai vykdé vaiky augimo stebésenos tyrimg 2008 — 2016 metais.

(Vaitkeviciite ir Petrauskiené, 2016). 2016 mety 7 — 8 mety vaiky antropometriniai duomenys pateikti

2 lenteléje.

2 lentelée. 2016 m. 7-8 m. vaiky uigio ir svorio vidurkiai atsizvelgiant j lytj ir amziy

Berniukai Mergaités
Tyrimo 7 metai 8 metai 7 metai 8 metai
metal " ggio  Svorio  Ugio  Svorio  Ugio  Svorio  Ugio  Svorio
vidurkis vidurkis vidurkis vidurkis vidurkis vidurkis vidurkis vidurkis
2016 130,5 28,5 133, 30,1 1289 27,3 1321 291

3 lenteléje pateikti Siame tyrime eksperimentinéje ir kontrolingje grupése dalyvavusiy vaiky

amziaus, Uigio ir svorio vidurkiai.
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3 lentelé. 6-10 m. vaiky iigio ir svorio vidurkiai

Berniukai Mergaités

Amziaus Ugio Svorio Amziaus Ugio Svorio
vidurkis  vidurkis (cm)  vidurkis (kg)  vidurkis (m)  vidurkis (cm)  vidurkis (kg)
(m)

EG KG EG KG EG KG EG KG EG KG EG KG

7 8,2 132,7 1375 26,7 315 7,4 6,4 129,2 1316 249 234

Pastaba: EG — eksperimentiné grupé, KG — kontroliné grupé
Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy tiriamyjy tigis buvo matuojamas prie§ ir po tyrimo.
Svarbu atkreipti démesj, kad tyrimas truko 8 savaites, todél neverta tikétis didelio tigiy skirtumo lyginant
figius tyrimo pradzioje ir pabaigoje. Eksperimentinés grupés tiriamyjy tigis (neskirstant pagal lytis) pries
tyrimg buvo 130,14 £ 1,96 cm., po tyrimo tiriamyjy igis skyrési nedaug — 130,55 + 2,04 cm. Kontrolinés
grupés tiriamyjy tgis (neskirstant pagal lytis) pries tyrimg buvo 133,73 = 1,41 cm., po tyrimo — 134,18
+ 1,41 cm. . Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy tiriamieji buvo sveriami pries§ ir po tyrimo. Svarbu
atkreipti démesj, kad svoris ypa¢ priklauso nuo gyvenimo salygy, mitybos, ligy ir kity dalyky
(Tutkuvieng, 1995), o tyrimas truko 8 savaites, todél svorio skirtumas lyginant svorj tyrimo pradzioje ir
pabaigoje nebitinai susij¢s su treniruociy pobudziu. Eksperimentinés grupés tiriamuyjy SVOris pries tyrima
(neskirstant pagal lytis) buvo 25,37 + 1,23 kg., po tyrimo vidutinis tiriamyjy svoris skyrési nedaug —
25,77 £ 1,31 kg. Kontrolinés grupés tiriamyjy svoris pries tyrimg (neskirstant pagal lytis) buvo 26,55 +
1,69 cm., po tyrimo svoris sumazéjo 26,45 + 1,51 kg. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy amzius ir
Sokio patirtis (neskirstant pagal lytis) buvo fiksuojamas prie§ ir po tyrimo. Nei eksperimentinés, nei
kontrolinés grupés tiriamyjy amzius ir Sokio patirtis per 8 tyrimo savaites nepakito. Eksperimentinés
grupés tiriamyjy amzius buvo 7,27 + 0,41 m., o kontrolinés — 7,09 £ 0,41 m. Eksperimentinés grupés
tirlamyjy Sokio patirtis buvo 2,64 + 0,19 m., o kontrolinés — 2 + 0,27 m.
Ankstesni tyrimai parodé, kad Sirdies ir kraujagysliy sistema patiria vienodg stresg standartiniy ir
Lotyny Amerikos Sokiy metu tiek sportininkams vyrams, tiek moterims (Blanksby ir Reidy, 1988; Bria
etal., 2011). Varzybine veikla pagal raumeny darbo rezimg labiausiai jtakoja dinaminé istvermé. Sokéjy

raumeny jtempimo lygis ir kvépavimo daznis atliekant vieng 1 min 30 s Sokj, galéty prilygti vidutiniy
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distancijy dviratininky, plaukiky ir bégiky rodikliams per ta patj laiko tarpa. Sportiniai Sokiai — tai
dinamiska veikla, reikalaujanti sunkaus Sirdies darbo ir metaboliniu pozitriu jtraukia aerobinj ir
anaerobinj darbg (Zanchini, Malaguti, 2014). Pagal fizinio darbo trukme sportinius Sokius galétume
priskirti trumpalaikei (35s-2min) iStvermei, kadangi vienas Sokis trunka apie 1 min 30 s, tadiau yra
atliekami penki Sokiai. Vis délto, pasaulio deSimties Sokiy ¢empionatuose finalistai per varzybas atlieka
trisdesimt Sokiy. Taigi, Sokéjai viso turnyro metu $oko intensyviai apie 40 min, darydami tik nedideles
pertraukas tarp tury. Todé¢l Sokiy metu atliekamas darbas artimas anaerobiniam glikolitiniam. Tod¢l
atliekant penkis Sokius su trumpomis pertraukélémis Sokéjai atlieka kartotinj anaerobinio glikolitinio
pobudzio darba. Tie Soké¢jai, kuriy funkcinis pajégumas aukstesnio lygio, Soka mazesnémis pastangomis
ir jy Sokimo metu maziau suaktyvéja anaerobinés glikolitinés reakcijos, o Soké&jai, kuriy funkcinis
pajégumas prastas, grei¢iau virSija anaerobinio slenks¢io ribg ir dirba anaerobinio glikolitinio darbo
zonoje (Faina, Bria, 2000).

Norint lavinti i§tvermg¢ reikia taikyti didelius fizinius kriivius, dél ko greitos raumenines skaidulos
virsta létosiomis ir tampa labiau atsparios nuovargiui. Vienas i§ btidy sportiniuose Sokiuose — vadinamos
iStvermés treniruotés (perSokimai), kai Sokama 3 kartus per savaite po 5 arba 10 Sokiy su 10-15 sek.
pertraukomis tarp Sokiy: 2 kartus per savaite Sokama po technikos tobulinimo treniruociy (tam skiriama
apie 10 min) ir 1 kartg per savaite (skiriama 1 val.). Taip pat iStverme galima lavinti atliekant Sokius su
papildomais svoriais: didesni svoriai ant kojy, minimalus kartojimy skaicius per trumpg laikg (1 min 30
s) arba nedideli svoriai ant kojy, su kiek galima daugiau kartojimy per ilga laiko perioda (3 min) (Irvine,
Redding et al 2011).

Vikrumas yra vienas i§ svarbiausiy komponenty lemianciy gera Sokio atlikima. Tod¢l labai svarbu
jtraukti vikruma j metinj treniruociy plang. Vikrumo treniruotés gali pagerinti ne tik ¢a Ca ¢a, dzaivo ar
kvikstepo Sokiy, bet taip pat ir léto valso, rumbos ar fokstroto iSpildyma. Subalansuotos vikrumo
treniruotés gali padéti pagerinti pusiausvyra, koordinacija, ritmiSkuma. Nepaisant vikrumo svarbos
sportiniams rezultatams, néra pakankamai atlikty tyrimy, tai jrodanciy ankstyvajame ilgalaikiame
sportininky tobuléjimo modelyje (Lloyd et al 2013) buvo pabréztas poreikis sistemingai ir logiskai ugdyti
vikruma visos vaikystés ir paauglystés metu. Ir nors néra tyrimy, jrodanciy jégos ir pliometriniy pratimy
naudg vaiky vikrumui, taciau jaunimo grupése uzfiksuota tokiy kombinuoty pratimy jtaka sportininky
vikrumui. Todél Cardiff Metropolitan Universiteto mokslininkai, remdamiesi atlikty tyrimy rezultatais,
teigia, kad norédami pagerinti jaunyjy sportininky vikruma, sportininky mokymo programos turéty
sutelkti démesj j techninj pagrindiniy judéjimo jgudziy ir fiziniy savybiy derinimg (Lloyd et al 2013). Jie
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nustate, kad vikrumo treniruotés turéty skirtis pagal vaiky amziy ir brendima. | §j modelj buvo jtraukti
3 skirtingi vikrumo komponentai: FMS (fundamentaliis judéjimo jgtidziai, angl. fundamental movement
skills) CODS (krypties keitimo greitis, angl. change of direction speed) ir RAT (reaktyvus vikrumo
treniravimas angl. reactive agility training), o laikas, skirtas kiekvienam komponentui tobulinti tam
tikroje treniruotéje, priklauso nuo sportininko brandos etapo (4 lentel¢) (Lloyd et al 2013).

4 lentelé. Pirminés judrumo komponenty treniruotés vaikams pries brendimgq, brendimo
laikotarpiu ir po brendimo

Laikotarpis pries brendima Brendimo laikotarpis Laikotarpis po brendimo
Laikas, skirtas kiekvienam komponentui tobulinti (%)
60% FMS 30% FMS 20% FMS
25% CODS 40% CODS 20% CODS
15% RAT 30% RAT 60% RAT

Pastaba: FMS - fundamentaliis judéjimo jgidziai (angl. fundamental movement skills); CODS- krypties keitimo greitis (angl.
change of direction speed); RAT- reaktyvus vikrumo treniravimas angl. reactive agility training)

Vis tik labai svarbu, kad grindZiant Sokio sampratg edukaciniu aspektu, bty laikomasi holistinio
poziiirio, kai démesys telkiamas j visapusiSka Sokio patyrimg ir geb¢jimus veikti Sokio srityje, o ne
komponentai: $okio atlikimas sujungia grak§tuma ir grozj su treniruoto $okéjo jéga ir istverme. Sokio
elementy atlikimui reikia gery motorinés sistemos valdymo jgiidZiy, taip pat galiiniy, stuburo, liemens

stabilumo, vikrumo, geros pusiausvyros bei judesiy koordinacijos (Watson et al., 2017).

1.3. Vaiko raida, jo judamyjy gebéjimuy lavinimas ir jtaka protinio darbingumo
rodikliams

Vaikysté — tai laikotarpis nuo kudikystés pabaigos iki paauglystés pradzios (mergaitéms 8 m.,
berniukams — 10 m.). Yra skiriamos dvi vaikystés stadijos — ankstyvoji vaikysté (ikimokyklinis amzius)
ir vidurinioji vaikyst¢ (mokyklinis laikotarpis). (Skurvydas, Capkauskiené, Mickevigiené,
Visagurskiené, 2010). Motoriniy jgidziy ugdymas daro jtakg visam vaiko augimui, daugybé atlikty
tyrimy jrodo, kad pagrindiniy motoriniy jgudziy jgijimas yra aiSkiai susijes su neuromotoriniy,
pazintiniy, socialiniy ir emociniy jgudziy ugdymu vaikystéje. (Battaglia, Alesi, Tabacchi, Palma,
Bellafiore, 2018). Ir nors buvo pastebétas teigiamas motoriniy programy poveikis rastingumo jgtidziams

ikimokyklinio amZiaus vaikams, ta¢iau dél sudétingy vaiky motoriniy jgtidziy labai sunku rasti konkrecéiy
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kuno kulttros (angl. PE — physical education) programy, kurios galéty pagerinti vaiko motoring ar
pazinting bukle. (Battaglia et al, 2018). Remiantis atliktais moksliniais tyrimais, tokie pagrindiniai
motoriniai jgudziai, kaip bégimas, Sokiné¢jimas, smiugiavimas, métymas ir gaudymas, sudaro vaiky
pazinimo, fiziniy ir sportiniy jgudziy (Battaglia et al, 2018 ) sé¢kmés pagrindg. Atliktas tyrimas su
ikimokyklinio amziaus vaikais, kuris bandé iSsiaiSkinti ar fizinis aktyvumas padéjo pagerinti
ikimokyklinio raStingumo jgtidzius. Tyrimas vyko 10 savaiciy po 60 minuciy per savaite ir jtrauké
judéjimo (pagrindines judesiy jgudziy uzduotis, Zaidimus su kamuoliais ir pan.) ir ikimokyklinio
rastingumo programg (délionés, knygy skaitymas su tévais) (Bedard, Bremer, Campbell, Cairney, 2017).
Autoriai nustaté, kad $i j tévus orientuota judéjimo ir ikimokyklinio rastingumo programa galéjo
pagerinti motorinius jgidzius, taip pat raStingumo jgidzius (Bedard et al., 2017). Brgstant motorikai
did¢ja vaiky greitumas, jéga, tikslumas, koordinacija ir iStvermé. Taipogi atsiranda gebéjimas greitiems
sprendimy priémimams, kas yra biitina sudétingos koordinacijos judesiams atlikti (Skurvydas ir kt.,
2010). Ikimokyklinio amziaus vaiky raumenyse vyrauja aerobinis energijos gamybos biidas: mazas
nuovargis, greitas atsigavimas, mazas raumeny susitraukimo galingumas. Raumeny ,,nerving¢* jéga
stipréja, nes mazai padidé¢ja raumeny masé. [Smokstami pagrindiniai judesiai, o vieno jgiidzio iSmokimas
prislopina kito jgiidZio atlikima. Naujy judesiy iSmokstama greitai, labiau lavéja atskiry raumeny grupiy
jéga; blogiau lavéja judesiai, kuriuos atliekant dalyvauja daugiau raumeny grupiy (Skurvydas ir kt.,
2010). Todél, anot Lietuvos Sporto Universiteto mokslininky, lavinant vaiky motorikg bitina zinoti:
1. Optimalis fiziniai kriviai jaunesniame amziuje duoda teigiamg efekta vélesniais amziaus
tarpsniais;
2. Augimo metu organizmo adaptacijos rezervai mazesni: vaikams negalima duoti labai
intensyviy ir didelés apimties treniruociy kriiviy;
3. Vaikystéje iSmokus daug ir jvairiy judesiy véliau juos galima tobulinti bei pritaikyti.
Rekomenduojama akcentuoti visuminj judesiy atlikima;
4. Judesiy mokymo pratimai turi buiti dazni, bet trumpi. Biitina kartoti ir priminti iSmokta judesj;
5. Mokant judesiy, juos biitina atlikti ir j deSing, ir | kairg puse. (Skurvydas ir kt., 2010)
Pazinimo (intelektualts) ir motoriniai jguidziai turi vieng bendra bruoza — abu yra mokymosi
rezultatas. Atliekant sudétingus pratimus , treniruojasi ne tik raumenys, bet ir galvos smegenys, ypac
erdves jvertinimo lastelés, kurios yra hipokampe (hipokampas yra ,,proto ir atminties* struktiira).

(Skurvydas, 2011)
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Southern Illinois University mokslininkai Kirk ir Kirk atliko tyrimg su ikimokyklinio amziaus
vaikais (tyrimas truko 8 ménesius, po 60 minuciy vidutinio sunkumo fizinio aktyvumo pratimy du kartus
per dieng) derinant fizinio aktyvumo, motorinius pratimus su zodine kalba, zZodynu, fonologiniais
uzsiémimais. Tyrimas nustaté, kad fizinis aktyvumas yra efektyvus ankstyvajam rastingumui tobulinti
(Kirk and Kirk, 2016). Sibley ir Etnier atliko metaanalize, kur kiekybiskai iSanalizavo tyrimus, susijusius
su vaiky fiziniu aktyvumu bei kognityvine funkcija. Tyrimas parodé, kad fizinio aktyvumo patirtis butina
sveikiems jproc¢iams formuoti: daugéja jrodymy, kad tokios ligos kaip nutukimas ir aterosklerozé,
prasideda gana anksti vaikystéje, o fizinis aktyvumas gali buiti budas kovoti su jy atsiradimu. Nors
mokslininkai teigia, kad fizinis aktyvumas gali turéti jtakos pazintinei veiklai bei akademiniams

pasiekimams, vis tik, pabréziama, kad reikalingi i§samesni moksliniai tyrimai (Sibley and Etnier, 2003).

1.4. Vikrumo samprata

Sporto treniruotés yra procesas, kurio tikslas - pagerinti sportininky rezultatus, kad biity uztikrinta
optimali varzyby fizin¢ forma. Norint pasiekti §j tikslg turi biiti sukurta i§sami sporto Sakos analize, kad
bty galima iSsiaiSkinti konkreCius dalykus, ko turéty biti mokoma ir kas turéty baiti taisoma bei
tobulinama (Leuciuc ir Nawarecki 2009). Norint pasiekti sportinj efektyvuma, reikia naudotis
specialiomis priemonémis bei metodais penkiose srityse: fiziniame rengime, techniniame rengime,
taktiniame, psichologiniame ir teoriniame mokymuose. (ibid) Tac¢iau sportiniy Sokiy technikos
mokymasis yra sudétingas neuromotorinis procesas, j kurj jtrauktas pojuciy, suvokimo, atminties,
vaizduotés, informacijos kaupimo bei apdorojimo veiksmai (Nastase, 2012-3). Daugeliu atvejy Sokio
sportiniy judesiy mokymasis turi dvi puses: neuro-psiching ir funkcing - anatomine. Psichiniy
mechanizmy poziiiriu, sportiniy Sokiy judesiy mokymasis susideda i§ dviejy etapy: a) pri€mimo, jraSymo,
judesio informacijos apdorojimo, suvokimo (jud¢jimo, erdvinio ir laiko) bei reprezentacijy, pagristy
atmintimi bei vaizduote; b) judesiy vykdymo etapas nuo pradinio, pagristo mastymu ir atmintimi, iki
galutinio - jprocio, pagristo dinaminiu stereotipu. Jis realizuojamas raumeny ir kauly sistemos, laikantis
biomechaniniy désniy ir kontroliuojamas centrinés nervy sistemos (CNS), o nuolatinis kinestetinis
grjztamasis rySys yra koreguojantis elementas (Nastase, 2012-3)

Literatiroje pabréziama, kad naudingas metodas siekiant pagerinti bendra raumeny jéga,

smegeny darbg, technika bei vikruma yra vikrumo treniruotés (Lloyd, Read, Oliver, Meyers, Nimphius
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and Jeffreys 2013). Vikrumas gali bati apibréztas kaip greitas kiino judesys, keiciant krypti ar greitj
reaguojant j tam tikrag stimulg. Be to, vikrumas siejamas su tokiomis fizinémis savybémis kaip jéga, galia
ir technika, taip pat su kognityviniais komponentais, tokiais kaip vaizdo nuskaitymo technika, greitis ir
numatymas (Sheppard ir Young, 2006). Pakankamai sunku rasti vieng universaly vikrumo apibrézima,
nes ji gali lemti jvairls veiksniai, atsirandantys i§ jvairiy sporto mokslo discipliny, turin€iy jtakos
judrumui. Pavyzdziui biomechanikoje vikrumas gali bati vertinamas, atsizvelgiant | mechaninius
poky¢ius, susijusius su kiino padéties keitimu; sporto psichologijoje vikrumas gali reiksti informacijos
apdorojimo, susijusio su vizualiniu nuskaitymu, sprendimy priémimu ir reakcija j paskata keisti kryptis;
jégos sporto specialistai vikruma vertina atsizvelgdami j fizines savybes keiciant krypt; ir t.t. (Sheppard
ir Young, 2006). Vis tik, dauguma vikrumo tyrimy naudoja terming ,,vikrumas® (angl. agility) apibadinti
bet kokius dinamiSkus sportinius veiksmus, susijusius su kiino padéties pasikeitimu.

Sportas daro teigiama jtakg visoms sistemoms: motorinei, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo,
hormoninei, imunologinei ir nervy sistemoms. Taigi, jis stimuliuoja smegeny motoriniy sri¢iy brendima,
o tai savo ruoztu daro jtakg motorinei raidai ir padidina nerviniy impulsy laidumo greitj (Bizan-Bluma ir
Lipowska, 2018). Bizan — Bluma ir Lipowska teigia, kad nors ir rySys tarp fizinés veiklos ir psichinés
sveikatos yra akivaizdus, taciau reikia atlikti daugiau ir i§samesniy tyrimy jrodanciy tiesioginj rysj tarp
sporto ir kognityviniy funkcijy vaikams. Sportiniai Sokiai — viena i§ maloniausiy energingy fiziniy
veikly, reikalaujan¢iy ne tik jtempto Sirdies ir kraujagysliy sistemos darbo, bet ir smegeny veiklos
aktyvumo. Ypac¢ daug energijos sgnaudy sportininkams reikia per varZybas tam, kad atlaikyty didele
fiziologing jtampa; nesvarbu ar sportininkai yra vyrai, ar moterys, ar Soka klasikinius ar lotyny Amerikos
Sokius, jy Sirdies kraujagysliy sistema yra vienodai veikiama (Liiv, Jiirimde & Maéestu, 2014). Dél
daugybeés specifiniy aspekty Sokio atlikimo technikai reikia padidinty fiziologiniy galimybiy, tokiy kaip
lankstumas, vikrumas, raumeny jéga ir iStvermé (Malkogeorgos, Zaggelidou, Zagelidis & Christos,
2013). Moksliskai jrodyta, jog vikrumas taip pat yra vienas i§ pagrindiniy veiksniy ne tik tokiuose
zaidimuose kaip krepSinis, futbolas, bet ir tokiose sporto Sakose, kurioms bitini greiti krypciy pokyciai,

reaguojant ] jvairius dirgiklius (Lloyd, Read, Oliver, Meyers, Nimphius and Jeffreys 2013).
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2. TYRIMO METODIKA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo objektas

Tyrimas atliktas sportiniy Sokiy klube ,,Dance4fun* Kaune. Tyrimo objektas — 6 — 10 mety

sportiniy Sokiy Soké&jy fiziniai ir protiniai darbingumo rodikliai.

2.2. Tyrimo strategija ir logika

Tyrime be tokiy tyrimo metody kaip teoriné analizé, apibendrinimas buvo naudojamas ir
pedagoginis eksperimentas, trukes 8 savaites. Jam buvo naudojamas matavimy uzraSymas, fenomeny
apibudinimas, eksperimento atlikimas, dalyvavimas (isplétus metodo sgvokos reik§me, dalyvavimas gali
bati jtrauktas) (Kardelis, 2002). Tyrimas, t.y. eksperimentas buvo pasirinktas dél galimybés objektyviai
18tirti ir jvertinti pusiausvyros, kognityvinés funkcijos, Sokio technikos rezultatus, antropometrinius
matavimus bei palyginti gautus duomenis (tarp eksperimentinés ir kontrolinés grupiy). Surinkty

duomeny analizei bei interpretacijai buvo naudojamas matematinés statistinés analizés metodas.

2.3. Tiriamieji

Tyrime dalyvavo 22 sportiniy Sokiy Sokéjai. 11 Sokéjy atsitiktine tvarka priklausé
eksperimentinei grupei, kuri prie savo jprasto fizinio kriivio papildomai praktikavo ir vikrumo pratimus.
Sioje grupéje buvo 8 mergaités ir 3 berniukai. Like 11 priklausé kontrolinei grupei, kurie nepraktikavo
vikrumo pratimy, ta¢iau palaiké savo jprasta fizinj krivj. Siai grupei priklausé 7 mergaités ir 4 berniukai.

Tiriamyjy amzius svyravo nuo 6 iki 10 mety. Eksperimentinés grupés amziaus vidurkis 7,27
metai; kontrolinés grupés amziaus vidurkis 7 metai. Tyrimo kontingenta sudaré sportiniy Sokiy klubo
»,Dance4fun® sportiniy Sokiy Sokéjai. Tyrime dalyvavo visi 22 Sokéjai, taciau rezultatai buvo panaudoti

tik ty, kurie nepraleido vikrumo uzsiémimy.
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2.4. Tyrimo organizavimas

AStuoniy savaiCiy tyrimas pradétas 2019-10-21 ir baigtas 2019-12-16. Vikrumo pratimus
sportiniy Sokiy Sokéjai (eksperimentiné grupé) praktikavo 2 kartus per savaite prieS jprasta Sokiy
praktika. Vikrumo uzsiémimo trukmé — 30 min., jprastos Sokiy praktikos uzsiémimo trukmé — 60 min.
Kontrolinés grupes tiriamieji atliko tik jprastg Sokiy praktika 2 kartus per savaitg (po 60 min.).

2019-10-14 visi, tyrime dalyvave Sokéjai buvo sukviesti susipazinti su tyrimo tikslais, eiga. Taip
pat, buvo gautas rastisSkas Soké&jy tévy sutikimas leisti dalyvauti tyrime jy vaikams (1 priedas).

Savaite prie$ tyrimg buvo atlickami pusiausvyros, kognityvinés funkcijos, Sokio technikos,
antropometrijos vertinimas. D¢l tiriamyjy skaiCiaus, Sokéjai testa atliko skirtingu laiku. Pirmasis
testavimas, kuris jvertino sportiniy Sokiy Sokéjy kognityvine funkcija, Sokio technikg bei stating
pusiausvyra jvyko 2019-10-14. Antrasis testavimas, kuris leido jvertinti Sokéjy dinamine pusiausvyra,
bei antropometrinius duomenis jvyko 2019-10-16.

Kiti testavimai buvo atliekami po tyrimo.

LSU bioetikos leidimas 2020 01 24 NR. MNL-KIN(B)-2020-279 (Leidimo kopija su parasais e-

mokymuose).

2.5. Tyrimo metodai

Tyrimo metu buvo taikomi Sie metodai: dinaminés pusiausvyros nustatymas zvaigzdés testu,
StatinéS pusiausvyros (stovéjimas ant vienos kojos: atsimerkus ir uzsimerkus), Kognityvinés f-jos
vertinimas (pieSimo testas), SOkio technikos vertinimas (video), vikrumo treniruotés, matematiné

statistiné analizé.

2.5.1. Dinaminés pusiausvyros testas

Dinaminei pusiausvyrai tirti naudotas modifikuotas zvaigzdés nuokrypio testas. Atliekamas
testavimas yra trimis kryptimis: j priekj, j vidine pusg ir j iSorg. Atliekant testavimg ant kKiekvienos is
tiesiy, kurios yra prilipintos prie grindy (trys 150 cm centimetrinés juostelés) yra padedamas indikatorius,

kurj tiriamasis stumia kojos pir$ty galais desine ir kaire kojomis.
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Testo atlikimas: tiriamasis stovi ant vienos kojos basas trijy tiesiy susikirtimo vietoje, kitos kojos
pirstais neliesdamas zemés stumia indikatoriy. Matuojamas atstumas nuo susikirtimo tasko iki
indikatoriaus krastinés. Testas anuliuojamas jei tiriamajai nepavyko isstovéti ant vienos kojos, tiesiamos
kojos nepavyksta islaikyti ties indikatoriumi, pasiremia j indikatoriy, tiesiamos kojos nepavyksta grazinti
1 pradine padétj. Buvo atliekami 3 bandymai kiekviena kryptimi desine ir kaire koja. Geriausias
bandymas uzrasomas j protokolg ir naudojamas analizuojant rezultatus (Butler, Lehr, Fink, Kiesel,

Plisky 2013). Tiriamiesiems buvo leidziama pailséti 5 minutes tarp bandymy.

1 pav. Modifikuotas zvaigzdes nuokrypio pusiausvyros testas A —j priekj, B — j viding puse, C —
isore. (Butler, Lehr, Fink, Kiesel, Plisky 2013).

2.5.2. Statinés pusiausvyros testas

Statiné pusiausvyra buvo vertinama tiriamajam stovint ant vienos kojos sukryziavus rankas.

Buvo naudojamas skaitmeninis laikmatis tam, kad baty galima pamatuoti laikg (sekundémis)
kiek tiriamasis gali i§stovéti ant vienos kojos. Laiko skai¢iavimas prasidéjo, kai tiriamasis pakélé vieng
koja. Laiko skai¢iavimas buvo baigtas kai tiriamasis (1) naudojo rankas (jas paleisdavo i§ sukryZziuotos
padéties), (2) panaudojo pakelta koja (pajudino jg pirmyn ar atgal, arba paliet¢ Zeme), (3) pajudino svorj
laikancig kojg tam, kad iSlaikyty pusiausvyra (t.y. pasuko koja ant zemés), (4) atsimerké tuo metu, kai
buvo daromas testas uzsimerkus. Procediira buvo kartojama 2 kartus ir kiekvieng karta buvo
uzfiksuojamas laikas | duomeny surinkimo lapg. Tiriamieji atliko po du bandymus uzsimerkus ir du

bandymus atsimerkus. Bandymai buvo vykdomi atsitiktine tvarka. Tiriamiesiems buvo leidziama
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pailséti 5 minutes tarp bandymy atsimerkus ir uzsimerkus, kad biity i§vengta nuovargio (EI-Sobkey

2011). Rezultaty jvertinimui buvo naudojamas geresnis bandymas.

2.5.3. Kognityvinés funkcijos vertinimas

Kognityvinei funkcijai vertinti yra naudojama daugybé testy, taciau jy vertinimas — psichology,
psichiatry ir kity specialisty kompetencija. Todél kognityvinei funkcijai vertinti buvo pasirinktas testas,
nereikalaujantis specialiy Ziniy. Tiriamasis turéjo nubrézti iStising nepertraukiama linijg tarp dviejy
duoty linijy nuo tasko a iki taS8ko b nekirsdamas riby. Jei linija perkertama ar nutriiksta, tai skai¢iuojama
kaip klaida (Wagner, Kastner, Petermann, Bds, 2010). Kognityvinés funkcijos vertinimas buvo

atliekamas pries tyrimg ir po aStuoniy savaiciy tyrimo.

2 pav. Kognityvinés funkcijos vertinimas

2.5.4. Sokio technikos vertinimas

Kadangi apibrézty sportiniy Sokiy technikos vertinimo metody néra, Siam darbui naudojau
vaizdo medziagos lyginimo analiz¢. Edukaciniame kontekste vaizdo medziagos analizé yra gan placiai
naudojama, griztamasis rySys gali biiti pateikiamas technologijy pagalba, t.y. vaizdo medziaga (Alves,

2017). Vertinant sportiniy Sokiy technika pakankamai svarbu atsizvelgiama j Sokio judesiy atlikima
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racionaliausiu bidu (t.y. maziausiomis energijos sgnaudomis), jud€jima pagal muzika, judesiy ir zingsniy
suderinamumg su ritmu, muzikos struktira (Preplevic, 2017). Tyrimo pradzioje ir pabaigoje (po 8
savaiciy) buvo nufilmuoti 1éto valso ir ¢a C€a ¢a Sokiai, kuriuos tiriamieji Soko pagal ta pacig muzika.
Kiekvieno Sokio vaizdo jrasas buvo sukarpytas po 30 sekundziy (1étas valsas 30s — 14 takty, ¢a ¢a ¢a 30s
— 13 takty). Buvo skaic¢iuojamos klaidos (judesio nepataikymas j takta) ir lyginami Sokiy jrasai pries§ ir

po tyrimo.

2.5.5. Vikrumo treniruotés

Eksperimentinei grupei vikrumo treniruotés vyko po 30 min., 2 kartus per savaitg. IS Viso
vikrumo treniruotés tyrimas truko 2 ménesius. Bendras uzsiémimy skaic¢ius — 16.

Treniruotés eiga. Vikrumo treniruotés vyko prie$ sportiniy Sokiy treniruotes ir buvo taikomas
Sokéjams vietoj pramankstos. Treniruotés intensyvumas — vidutinis.

Treniruote sudaré penki pratimai, kurie buvo kartojami po 2 kartus. Pratimams atlikti buvo
naudojamos vikrumo kopetélés.

1. Ritmo pratimas (pratimas atliekamas treneriui plojant ritma)

2. Suoliavimo pratimas

3. Pratimas judant sonu (atliekamas dvejomis kryptimis pirmyn ir atgal)

4. Pratimas pasisukant

5. Tango pratimas (pratimas atliekamas treneriui plojant ritma)

o
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b
]
0
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N
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3 pav. Ritmo pratimas 4 pav. Suoliavimo pratimas
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5 pav. Pratimas judant sonu
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6 pav. Pratimas pasisukant
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7 pav. Tango pratimas

Vikrumo treniruotés buvo sudarytos remiantis A. Stanislovai¢io ir J. Stanislovaitienés
rekomendacijomis, pateiktomis metodinéje medziagoje “Ivairiy sporto Saky sportininky greitumo

lavinimo technologijos” ir Dawes ir Roozen sudarytais vikrumo pratimais (Dawes and Roozen, 2012).

2.5.6. Matematiné statistiné analizé

Duomenims analizuoti taikyta ,,Microsoft Excel 2013 programa, kurios pagalba buvo
apskaic¢iuojami im¢iy vidurkial ir jy standartiniai nuokrypiai. Be to, lyginant dviejy krypciy T testo
aritmetinius vidurkius buvo nustatomas rodikliy pokycio reikSmingumo lygmuo. Poky¢iai buvo
nustatomi statistiSkai reik§mingais, kai p (reik§m¢)<0,05.
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3. REZULTATAI

3.1. Dinaminés pusiausvyros rezultaty kaita

Kaire koja pirmyn testo rezultatai. Palyginus eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po
vikrumo treniruoCiy taikymo buvo nustatytas reikSmingas rodikliy pokytis (p<0,0005). Pries tyrima
atlikus zvaigzdés testg kaire koja pirmyn vidutiniSkai sieké 61,45 + 3,28 cm, tuo tarpu po vikrumo
treniruociy taikymo atliekant zvaigzdés testg kaire koja pirmyn, rezultatas padidéjo iki 66,73 £ 3,25 cm.
Palyginus kontrolinés grupés rezultatus prie$ ir po vikrumo treniruoéiy taikymo, buvo nustatytas
nereik§mingas rodikliy pokytis (p=0,364). Prie§ tyrimg, atlikus Zvaigzdés testa kaire koja pirmyn,
vidutiniskai sieké 57,18 + 1,59 cm., o po tyrimo atliekant zvaigzdés testa kaire koja pirmyn sumazéjo iki
56,91 + 1,95 cm. Lyginant kontrolinés ir eksperimentinés Sokéjy grupiy statinés pusiausvyros rezultatus,
nustatyta, kad eksperimentinés grupés rezultatai statistiSkai reik§mingai skyrési. Rezultatai pateikiami 8

paveikslelyje.

Dinaminés pusiausvyros rezultatai (kaire koja

pirmyn)
2 #
=) 80
=
E *
g T
— T
37 60 T
E __ 50
w =
o > 66.73
S E 30 61.45
S
27 20
%
=% 10
v
=
= 0 . - -
= Pries tyrima Po tyrimo
O Eksperimentiné grupé W Kontroliné grupe

8 pav. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy dinaminés pusiausvyros testo (kaire koja pirmyn)
rezultatai.

Pastaba: * - p<0,0005 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po vikrumo treniruociy taikymo; # - kontrolinés ir
eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti tarpusavyje
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Desine koja pirmyn testo rezultatai. Palyginus eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po
vikrumo treniruociy taikymo, buvo nustatytas reikSmingas rodikliy pokytis (p<0,001). Pries tyrimg
atlikus zvaigzdés testg deSine koja pirmyn, rezultatas vidutiniskai siecké 63,45 £ 3,13 cm., 0 po vikrumo
treniruoc¢iy taikymo atliekant zvaigzdés testa desine koja pirmyn, rezultatas padidéjo iki 67,91 £ 3,10
cm.

Kontrolinés grupés rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas (p=0,370). Prie§ tyrimg atlikus
dinaminés pusiausvyros testa deSine koja pirmyn, rezultatas vidutiniskai sieké 56,27 + 1,88 cm., 0 po
tyrimo atliekant testa, rezultatas beveik nepadidéjo 56,55 + 1,98 cm. Lyginant kontrolinés ir
eksperimentinés Sokéjy dinaminés pusiausvyros (deSine koja pirmyn) rezultatus, nustatyta, kad
eksperimentinés grupés rezultatai statistiSkai reikSmingai skyrési nuo kontrolinés grupés rezultaty.

Rezultatai pateikiami 12 paveikslélyje.

Dinaminés pusiausvyros rezultatai (desine koja
pirmyn)

#
80

70

HH

HH

(cm)

67.91
30 63.45

56.27

20

10

Pries tyrima Po tyrimo

Dinaminés pusiausvyros jvertinimas (desine koja pirmyn)

O Eksperimenting grupe W Kontroling grupe

9 pav. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy dinaminés pusiausvyros testo (desine koja pirmyn)
rezultatai

Pastaba: * - p<0,001 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po vikrumo pratimy taikymo, # - kontrolinés ir
eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti tarpusavyje.
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Desine koja atgal testo rezultatai. PrieS tyrima atlikus dinaminés pusiausvyros testa deSine
koja atgal j deSing pusg, eksperimentinés grupés rezultatas vidutiniSkai sieké 62,55 = 2,25 cm., 0 po
tyrimo rezultatas padidéjo vidutiniskai iki 66,55 + 2,60 cm. Atliekant testg deSine koja atgal j kaire puse
vidutiniskai sieké 55,28 * 4,84 cm., po tyrimo atliekant testa vidutiniSkai padidéjo iki 60,27 + 4,43 cm.
Eksperimentinés grupés rodikliy pokytis atliekant testa desSine koja atgal tiek j deSine puse, tiek j kaire
pusg¢ nustatytas reikSmingas (p<0,001).

Pries tyrimg atlikus dinaminés pusiausvyros testa deSine koja atgal i deSing pus¢ kontrolinés
grupés rezultatas vidutiniskai sieké 53,45 £ 2,32 cm., 0 po tyrimo atlickant testg rezultatas beveik
nepakito: 53,91 + 2,17 cm. Atliekant testg desine koja atgal j kair¢ pus¢ vidutiniSkai sieké 55,82 + 2,54
cm., po tyrimo atliekant testg, rezultatas vidutiniskai padidé¢jo iki 56,55 + 2,34 cm. Kontrolinés grupés
rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas (atliekant tyrima deSine koja atgal j deSine puse p=0,365, 0
desine koja atgal j kaire pus¢ p=0,075). Lyginant kontrolinés ir eksperimentinés Sokéjy grupiy dinaminés
pusiausvyros (desSine koja atgal) rezultatus nustatyta, kad eksperimentinés grupés rezultatai statistiSkai
reik§mingai skyrési atliekant tyrima deSine koja atgal tiek j deSing, tiek j kair¢ puse. Rezultatai matomi

10 paveikslélyje.
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Dinaminés pusiausvyros testo rezultatai (deSine koja atgal)

% "
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I degine puse pries I desine puse po I kaire puse pried I kaire puse po

OEksperimentiné grupé M Kontroliné grupé

10 pav. Dinaminés pusiausvyros jvertinimas deSine koja atgal

Pastaba: * - p<0,001 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po vikrumo treniruociy taikymo; # - kontrolinés ir
eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti tarpusavyje

Kaire koja atgal testo rezultatai. Pries tyrimg atlikus dinaminés pusiausvyros testg kaire koja
atgal | deSing pus¢ eksperimentinés grupés rezultatas vidutini$kai sieke 62,64 + 4,04 cm., tuo tarpu po
tyrimo atliekant test, rezultatas vidutiniskai padidéjo iki 68,91 + 3,46 cm. Atliekant testa kaire koja
atgal | kairg puse, rezultatas vidutiniskai sieké 59,82 + 3,43 cm., po tyrimo atliekant testa, rezultatas
vidutiniskai padidéjo iki 65,82 + 3,47 cm. Eksperimentinés grupés rodikliy pokytis, atlickant testg kaire
koja atgal tiek j deSine, tiek j kaire puse, nustatytas reikSmingas (p<0,0005).

Prie$ tyrima atlikus dinaminés pusiausvyros testa kaire koja atgal i deSing puse kontrolinés
grupés rezultatas vidutiniskai sieké 57,36 + 1,87 cm., tuo tarpu po tyrimo atliekant testg, rezultatas beveik
nepakito, net Siek tiek sumazéjo: 57,18 + 2,12 cm. Atliekant testg kaire koja atgal j kaire puse, rezultatas
vidutiniSkai sieké 56,45 + 2,29 cm., po tyrimo atliekant testa, rezultatas vidutiniskai padidéjo iki 57,91

+ 2,39 cm. (11 pav.). Kontrolinés grupés rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas, atliekant testg kaire
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koja atgal j deSin¢ puse (p=0,375), taciau atlickant testg kaire koja atgal j kair¢ pusg, buvo pastebétas
reikSmingas rodikliy pokytis (p<0,05). Lyginant eksperimentinés ir kontrolinés Sokéjy grupiy dinaminés
pusiausvyros (kaire koja atgal) rezultatus nustatyta, kad eksperimentinés grupés rezultatai statistiSkai
reikSmingai skyrési atliekant testg kaire koja atgal j deSin¢ puse, taciau, palyginus testy kaire koja atgal

1 kaire puse rezultatus, jie statistiSkai reikSmingai nesiskyré. Rezultatai matomi 11 paveikslélyje.

Dinaminés pusiausvyros testo rezultatai (kaire koja atgal)
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11 pav. Dinaminés pusiausvyros jvertinimas kaire koja atgal.

Pastaba: * p<0,001 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po vikrumo treniruociy taikymo, ** - p<0,05 lyginant
kontrolinés grupés rezultatus prie$S ir po tyrimo periodo;, # - kontrolinés ir eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti
tarpusavyje

3.2. Statinés pusiausvyros rezultaty kaita
Statinés pusiausvyros testo (uZsimerkus) rezultatai. Palyginus eksperimentinés grupés

rezultatus prie§ ir po vikrumo treniruoCiy taikymo, buvo nustatytas reikSmingas rodikliy pokytis

(p<0,001). Pries tyrimga, atlikus statinés pusiausvyros testa uzsimerkus, tiriamieji iSstovejo 9,37 £ 1,35
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S., kai tuo tarpu po vikrumo treniruo¢iy taikymo atliekant statinés pusiausvyros testa, tiriamieji i§stovéjo
iki 12,27 + 1,42s.

Kontrolinés grupés rodikliy pokytis taip pat nustatytas reikSmingas (p<0,05). Pries tyrima,
atlikus testg tiriamieji vidutiniSkai iSstovéjo 8,5 £ 1,21 s., 0 po tyrimo atliekant testg tiriamieji iSstovéjo
9,26 + 1,10 s. Lyginant kontrolinés ir eksperimentinés Sokéjy grupiy statinés pusiausvyros rezultatus
uzsimerkus, nustatyta, kad rezultatai statistiSkai reikSmingai nesiskyré. Rezultatai pateikiami 12

paveikslélyje.

Statinés pusiausvyros testo (uzsimerkus) rezultatai
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12 pav. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy statinés pusiausvyros testo (uzsimerkus) rezultatai.

Pastaba: * - p<0,001 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po vikrumo treniruociy taikymo; ** - p<0,05
lyginant kontrolinés grupés rezultatus pries ir po tyrimo periodo; # - kontrolinés ir eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti
tarpusavyje

Statinés pusiausvyros testo (atsimerkus) rezultatai. Palyginus eksperimentinés grupés
rezultatus prie§ ir po vikrumo treniruoCiy taikymo, buvo nustatytas reikSmingas rodikliy pokytis

(p<0,001). Pries tyrima, atlikus statinés pusiausvyros testg atsimerkus, tiriamieji iSstovéjo 29,17 + 8,79
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s., kai tuo tarpu po vikrumo treniruociy taikymo atliekant statinés pusiausvyros testa, tiriamieji iSstovéjo
iki 34,84 £ 10,50 s.

Kontrolinés grupés rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas (p=0,277). Pries tyrima, atlikus
testg tirilamieji vidutiniskai iSstovéjo 25,57 £ 7,71 s., o po tyrimo atliekant testg tiriamieji iSstoveéjo 26,66
+ 8,03 s. Lyginant kontrolinés ir eksperimentinés Soké&jy grupiy statinés pusiausvyros rezultatus
atsimerkus, nustatyta, kad eksperimentinés grupés rezultatai statistiSkai reikSmingai skyrési nuo

kontrolinés grupés rezultaty. Rezultatai pateikiami 13 paveikslélyje.

Statinés pusiausvyros testo (atsimerkus) rezultatai

#
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O Eksperimentiné grupe W Kontroliné grupé

13 pav. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy statinés pusiausvyros testo (atsimerkus) rezultatai.

Pastaba: * - p<0,001 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po vikrumo treniruociy taikymo, # - kontrolinés ir
eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti tarpusavyje

3.3. Kognityvinés funkcijos rezultaty kaita

Palyginus eksperimentinés grupés kognityvinés funkcijos technikos rezultatus pries ir po
vikrumo treniruoCiy taikymo, buvo nustatytas reikSmingas rodikliy pokytis (p=0,004). Prie§ tyrima,

atlikus kognityvinés funkcijos technikos vertinimo testg, tiriamieji vidutiniskai padaré 3,73 £ 0,63 klaidy
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piesinyje, kai tuo tarpu po vikrumo treniruociy taikymo atlikus kognityvinés funkcijos vertinimo testa,
tiriamieji padaré 2,18 + 0,66 klaidy.

Kontrolinés grupés rodikliy pokytis taip pat nustatytas reikSmingas (p=0,04). Pries tyrima,
atlikus testa tiriamieji vidutinis$kai padaré 2,82 + 0,58 klaidy pieSinyje, o po tyrimo atlickant testg
tiriamieji padaré 2,18 £ 0,66 klaidy. Lyginant kontrolinés ir eksperimentinés Sokéjy grupiy kognityvinés
funkcijos rezultatus, nustatyta, kad rezultatai statistiskai reikSmingai nesiskyré. Rezultatai pateikiami 14

paveikslélyje.

Kognityvinés funkcijos rezultatai

#

Kognityvinés funkcijos jvertinimas (klaidy skaicius
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OEksperimentiné grupe W Kontroliné grupé

14 pav. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy kognityvinés funkcijos testo rezultatai.
Pastaba: * - p<0,001 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus prie$ ir po vikrumo treniruociy taikymo; ** - p<0,05

lyginant kontrolinés grupés rezultatus pries ir po tyrimo periodo,; # - kontrolinés ir eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti
tarpusavyje

3.4. Sokio technikos rezultaty Kkaita

Léto valso technikos rezultatai. Vertintos klaidos (judesio nepataikymas j taktg) per 14 léto
valso takty. Palyginus eksperimentinés grupés sokio (léto valso) technikos rezultatus pries ir po vikrumo
treniruoCiy taikymo, buvo nustatytas reikSmingas rodikliy pokytis (p<0,05). Pries tyrima, atlikus 1éto

valso technikos vertinimo testa, tiriamieji vidutini$kai padaré 1,45 + 0,36 klaidy per 14 takty, kai tuo
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tarpu po vikrumo treniruociy taikymo atlikus Sokio technikos vertinimo testg, tiriamieji padaré 0,55 +
0,21 klaidy.

Kontrolinés grupés rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas (p=0,096). Pries tyrima, atlikus
testg tiriamieji vidutiniskai padaré 1,55 + 0,53 klaidy per 14 takty, o po tyrimo atliekant testg tiriamieji
padaré 1,27 + 0,41klaidy. Lyginant kontrolinés ir eksperimentinés Sokéjy grupiy 1éto valso technikos
rezultatus, nustatyta, kad eksperimentinés grupés rezultatai statistiSkai reikSmingai skyrési nuo

kontrolinés grupés rezultaty. Rezultatai pateikiami 15 paveikslélyje.

Sokio technikos (léto valso) rezultatai
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15 pav. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy Sokio technikos (léto valso) testo rezultatai.

Pastaba: * - p<0,05 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po vikrumo treniruociy taikymo,; # - kontrolinés ir
eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti tarpusavyje

Ca &a &a technikos rezultatai. Vertintos klaidos (judesio nepataikymas j takta) per 14 &a Ga
¢a takty. Palyginus eksperimentinés grupés Sokio (Ca ¢a ¢a) technikos rezultatus pries ir po vikrumo
treniruoCiy taikymo, buvo nustatytas reikSmingas rodikliy pokytis (p=0,005). Pries tyrima, atlikus ¢a ¢a
¢a technikos vertinimo testa, tiriamieji vidutiniSkai padaré 1,64 + 0,39 klaidy per 14 takty, kai tuo tarpu
po vikrumo treniruociy taikymo atlikus Sokio technikos vertinimo testa, tiriamieji padaré¢ 0,64 + 0,24

klaidy.
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Kontrolinés grupés rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas (p=0,138). Prie$ tyrima, atlikus
testag tiriamieji vidutiniSkai padar¢ 2,91 + 0,53 klaidy per 14 takty, po tyrimo atliekant testg tiriamieji
padar¢ 2,64 + 0,45 klaidy. Lyginant kontrolinés ir eksperimentinés Sokéjy grupiy ¢a Ca ¢a technikos
rezultatus, nustatyta, kad eksperimentinés grupés rezultatai statistiSkai reikSmingai skyrési nuo

kontrolinés grupés rezultaty. Rezultatai pateikiami 16 paveikslélyje.

Sokio technikos (¢a ¢a ¢a) rezultatai
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16 pav. Eksperimentinés ir kontrolinés grupiy Sokio technikos (¢a ¢a ca) testo rezultatai.

Pastaba: * - p<0,05 lyginant eksperimentinés grupés rezultatus pries ir po vikrumo treniruociy taikymo, # - kontrolinésir
eksperimentinés grupiy rezultatai lyginti tarpusavyje
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4. REZULTATU APTARIMAS

ISanalizavus dinaminés pusiausvyros rezultatus, paaiskéjo, kad papildomy vikrumo treniruociy
taikymas turéjo jtakos eksperimentinés grupés tiriamyjy dinaminei pusiausvyrai. Indikatoriaus stimimo
kaire koja pirmyn, atstumas prie§ vikrumo treniruoCiy taikyma vidutiniskai sieké 61,45 cm., 0 po
vikrumo treniruociy taikymo — vidutiniskai sieké 66,73 cm.. Indikatoriaus stimimo deSine koja pirmyn,
atstumas prie§ astuoniy savai¢iy tyrimg vidutiniskai sieké 63,45 cm., 0 po tyrimo — vidutiniskai sieké
67,91 cm. Eksperimentinés grupés rezultatai po astuoniy savaiciy vikrumo treniruoéiy taikymo kaire koja
pirmyn, vidutiniS$kai pageréjo 5,28 cm., o deSine koja pirmyn — vidutiniSkai pager¢jo 4,46 cm.
Kontrolinés grupés tiriamyjy indikatoriaus stimimo kaire koja pirmyn atstumo rezultatas pries tyrimg
vidutiniskai sieké 57,18 cm. po tyrimo — vidutiniskai sieké 56,91 cm. Stumiant indikatoriy desine koja
pirmyn pries tyrimg atstumas vidutini$kai sieké 56,27 cm., po tyrimo — vidutiniskai 56,55 cm. Galima
teigti, kad nebuvo pastebétas kontrolinés grupés rezultaty pageréjimas: Kaire koja pirmyn rezultatai
pablogéjo 0, 27 cm., deSine koja pirmyn rezultatas pageréjo labai nezymiai — vidutiniskai 0,28 cm.
Indikatoriaus stimimo kaire ir deSine koja pirmyn atstumai eksperimentinéje grupéje nustatyti statistiSkai
reikSmingi (p<0,001), tuo tarpu kontrolinés grupés rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas —
atitinkamai p=0,346 ir p=0,370. Atlikus testg prie§ vikrumo treniruociy taikyma, eksperimentinés grupés
tiriamyjy indikatoriaus nustimimas deSine koja atgal j deSing puse vidutiniskai sieké 62,55 cm., 0 po
vikrumo treniruo¢iy taikymo, atstumas vidutiniskai sieké 66,55 cm. Atlikus testa prie§ vikrumo
treniruociy taikyma indikatoriaus nustiimimas deSine koja atgal i kaire pus¢ vidutiniskai sieké 55,27
cm., po vikrumo treniruociy taikymo — vidutiniskai sieké 60,27 cm. Galima teigti, jog po astuoniy
savaiciy vikrumo treniruociy taikymo eksperimentinés grupés rezultatai deSine koja atgal | deSing puse
vidutiniSkai pager¢jo 4 cm, o ] kaire puse - 5 cm. Kontrolinés grupés indikatoriaus stimimo deSine koja
atgal | deSing puse¢ atstumas prie$ tyrima vidutiniskai sieké 53,45 cm. po tyrimo beveik nepakito —
vidutiniskai 53,91 cm. Atlikus testa deSine koja atgal j kair¢ puse, indikatoriaus stimimo atstumas prie$
tyrimg vidutiniskai sieké 55,82 cm., po tyrimo — vidutiniskai sieké 56,55 cm. Kontrolinés grupés
rezultatai po astuoniy savaiciy tyrimo, atliekant testg deSine koja j desing puse, vidutiniskai pageréjo 0,46
cm., testg atliekant deSine koja j kairg pus¢ — vidutiniskai pageré¢jo 0,73 cm. Indikatoriaus stimimo deSine
koja atgal | deSing ir kair¢ puses atstumai eksperimentinéje grupéje nustatyti statistiSkai reikSmingi
(p<0,001), kontrolinés grupés rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas — atitinkamai p=0,365 ir

p=0,075. Eksperimentinés grupés indikatoriaus stimimo kaire koja atgal | deSin¢ puse atstumas pries
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vikrumo treniruociy taikyma vidutiniskai sieké 62,64 cm., po tyrimo vidutiniskai sieké 68,91 cm., testa
atliekant kaire koja j deSing pus¢ rezultatas vidutiniskai pageréjo 6,27 cm. Testg atlikus kaire koja j kaire
puse eksperimentinés grupés rezultatas prie$ tyrima vidutiniskai sieké 59,82 cm., po tyrimo — vidutiniskai
sieké 65,82 cm., testg atliekant kaire koja j deSine puse rezultatas vidutiniskai pageréjo 6 cm. Tuo tarpu
kontrolinés grupés rezultatai kaire koja atgal | deSin¢ puse pries tyrimg vidutiniskai sieké 57,36 cm. po
tyrimo rezultatas buvo Siek tiek zemesnis — 57,18 cm. Po astuoniy savaiciy tyrimo, kontrolinés grupés
rezultatas kaire koja atgal j deSing pus¢ beveik nepakito - sumazéjo 0,18 cm. Kontrolinés grupés
rezultatai, atlikus testg kaire koja j kaire pusg prie$ tyrimg vidutiniskai sieké 56,45 cm. po tyrimo 57,91
cm. Kontrolinés grupés testo rezultatai kaire koja j kaire pus¢ po tyrimo nezymiai pakito - vidutiniskai
1,46 cm. Indikatoriaus stimimo kaire koja atgal atstumai tiek j kairg, tick j deSin¢ puses eksperimentinéje
grupéje nustatyti statistiSkai reikSmingi (p<0,001). Taciau, kontrolinéje grupéje testg atlickant kaire koja
j desine puse rodikliy pokytis nustatytas nereikSmingas (p=0,375), bet pastebétas statistiSskai reikSmingas
pokytis, atlickant testa kaire koja atgal j kaire puse (p<0,05). Todél, galima teigti, kad vikrumo
treniruoCiy poveikis yra akivaizdus dinaminei Sokéjy pusiausvyrai.

Honkongo pradinéje mokykloje 2017 metais buvo atliktas 6 savai€iy tyrimas su 71 vienu
berniuku (amzius 9,82+1,90; tGgis 1.38+0,13 m, svoris 33,28+9,64 kg.), kurie atsitiktine tvarka buvo
paskirstyti ] eksperimenting (n=37) ir kontroling (n=34) grupes. Eksperimentin¢ grupé turéjo po 3
vikrumo treniruotes per savait¢ su vikrumo kopételémis. Abi grupés pries ir po tyrimo buvo istestuotos,
naudojant dinaminés pusiausvyros modifikuotg zvaigzdés nuokrypio testa. Buvo nustatytas statistiSkai
reik§mingas eksperimentinés grupés rezultatas visomis kryptimis po SeSiy savaiiy tyrimo (rezultatas
padidéjo nuo 6,1% pries tyrima iki 19,1% po tyrimo), tuo tarpu kontrolinés grupés rodikliy pokytis
nustatytas nereikSmingas (Robert, Ngcheung, Raymond, Sum 2017). Labai panaSy tyrimg atliko Sultan
Idris universiteto Malaizijoje, mokslininkai. Jie suskirsté 18 berniuky (amzius 8.8 + 0.4) j dvi grupes —
eksperimenting ir kontroling. Eksperimentinés grupés tiriamieji atliko vikrumo pratimus 3 kartus
savait¢je, 4 savaites, tuo tarpu kontroliné grupé uzsiéme jprastine rutinine veikla. Buvo jrodyta, kad
eksperimentinés grupés rezultatai reikSmingai pageréjo, palyginus juos pries ir po tyrimo bei nustatytas
nereik§mingas kontrolinés grupés rodikliy pokytis (Meng and Lee, 2014).

Vertinant statinés pusiausvyros testo uzsimerkus rezultatus, eksperimentinéje grupéje pries ir
po vikrumo treniruoc¢iy taikyma, buvo nustatyta, jog vikrumo treniruotés turé¢jo reikSmingg ir teigiama
poveikj sportiniy Sokiy Sokéjy pusiausvyros pagéréjimui (p<0,001). Prie§ pradedant taikyti vikrumo
treniruotes, atlickant statinés pusiausvyros testg uzsimerkus, vidutiniSkai tiriamieji i$stovéjo 9,37 s., 0 po
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aStuoniy savaiciy vikrumo treniruo¢iy taikymo, tiriamieji i$stovéjol12,27 s. Kontrolinés grupés rezultatai
atlickant statinés pusiausvyros testg uzsimerkus taip pat nustatyti statiSkai reikSmingi (p<0,05): prie§
tyrimg kontrolinés grupés tiriamieji iSstovéjo 8,5 s., po tyrimo — 9,26 s. Statinés pusiausvyros testo
rezultatai atsimerkus buvo palankesni eksperimentinés grupés tiriamiesiems. Jie pries tyrimg atsimerkus
iSstovéjo 29,17 s, o po astuoniy savaiciy vikrumo treniruociy taikymo — 34,84 s. Rezultatas nustatytas
statistiSkai reikSmingas (p<0,001). Kontrolinés grupés rodikliy pokytis nustatytas nereik§Smingas
(p=0,277): pries tyrimg atsimerkus, tiriamieji iSstovéjo 25,57 s., po tyrimo §is skai€ius pakito neZymiai
— 26,66 s. Statinés pusiausvyros testo uzsimerkus rezultatai rodo, kad nepakanka duomeny teigti, jog
biitent vikrumo treniruotés turéjo jtakos tiriamyjy statinei pusiausvyrai.

Palyginus tiriamyjy kognityvinés funkcijos technikos rezultatus prie$ ir po tyrimo, buvo
nustatytas abiejy grupiy: eksperimentinés ir kontrolinés reik§mingas rodikliy pokytis (p=0,004 ir
p=0,04): eksperimentinéje grup¢je klaidy skaicius sumazéjo nuo vidutiniskai 3,73 iki 2,18, o kontrolinéje
grupéje — nuo 2,82 iki 2,18. Kadangi abiejy grupiy rezultatai statistikai reikSmingi, taciau palyginus
tarpusavyje statistiSkai reikSmingai nesiskyré, galima daryti iSvada, kad bet kokia fiziné veikla, ne tik
vikrumo treniruotés padaré teigiama poveikj tiriamyjy kognityvinei funkcijai. Lenky mokslininkeés
Bidzan — Bluma ir Lipowska iSanalizavo 58 straipsnius, susijusius su vaiky fiziniu aktyvumu ir
kognityvine funkcija. Mokslinés literatiiros apzvalginiame straipsnyje, jos padaré vienareikSmiska
1Svada, kad ,,sportas veélyvoje vaikyste¢je daro neabejotinai teigiamg jtakg kognityvinéms ir emocinéms
funkcijoms® (Bidzan-Bluma and Lipowska, 2018). Fiziniai pratimai pagerina kraujotaka, o tai lemia
geresn] smegeny apriipinimg deguonimi bei maistinémis medziagomis. Sportas daro teigiama poveik]
visoms sistemoms: motorinei, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, hormoninei, imunologinei bei nervy
sistemoms, taip pat stimuliuoja smegeny sritis, atsakingas uz motorikos vysymasi (Bidzan-Bluma and
Lipowska, 2018).

Vertinant Sokio technikos rezultatus, paaiskéjo, kad papildomy vikrumo treniruociy taikymas
turéjo jtakos eksperimentinés grupés tiriamyjy léto valso technikai. Prie§ tyrimg tiriamieji vidutiniskai
padaré 1,45 klaidy per 14 1éto valso takty, kai tuo tarpu po vikrumo treniruociy taikymo atlikus Sokio
technikos vertinimo testa, tiriamieji padaré vos 0,55 klaidas (p=0,005). Nustatytas nereikSmingas
kontrolinés grupés rodikliy pokytis: nuo 1,55 klaidy per 14 1éto valso takty, sumazéjo iki 1,27 (p=0,096).
Vertinant abiejy grupiy ¢a ¢a ¢a technikos rezultatus taip pat galima teigti, kad jiems jtakos turéjo biitent
vikrumo treniruotés, o ne jprasta Sokiy praktika: eksperimentinés grupés rezultatai yra statistiSkai
reikSmingi vertinant juos prie$ ir po tyrimo (eksperimentinés grupés p=0,002). Eksperimentinés grupés
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tiriamieji padaré vidutiniskai 1,64 klaidas per 14 ¢a ¢a ca takty pries tyrimg ir 0,64 klaidas po tyrimo,
atitinkamai kontrolinés grupés tiriamieji — 2,91 klaida pries§ tyrimg ir 2,64 po jo. Kontrolinés grupés
rodikliy pokytis nustatytas statistiS8kai nereikSmingas p=0,138. Lyginant abiejy grupiy rezultatus
tarpusavyje, pastebéta, kad vikrumo pratimai turéjo neabejoting poveikj eksperimentinés grupés Sokio
technikos rezultatams. Mokslinéje literatiiroje labai truksta duomeny Sokio technikos vertinimui.
Nepavyko rasti moksliniy straipsniy, analizuojanciy sportiniy Sokiy vertinimo kriterijus. Taciau
Slovénijos bei Bosnijos ir Hercogovinos mokslininkai teigia, kad uz Sokio technikg labiausiai atsakingos
yra apatinés galiinés, jy raumenys bei pilvas. Atsizvelgiant j Sokio technikos kineting struktiirg, tai yra, i
Sokio aktyvumag apskritai, galima teigti, kad dubuo yra aktyviausia kiino dalis, kuri taip pat yra
pagrindinis judesio variklis (Lotyny Amerikos $okiuose) (Lukié, Bijeli¢, Zagorc, Zuhrié-Sebi¢, 2011).
Tode¢l galima daryti iSvada, kad vikrumo treniruotés nepaprastai svarbios Sokio technikai (ypa¢ Lotyny

Amerikos) lavinti.
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ISVADOS

1. Po 8 savaiciy vikrumo treniruociy taikymo 6-10 mety sportiniy Sokiy dinaminé pusiausvyra
pageréjo visose padétyse. Sokéjams, atlikusiems jprasta Sokiy praktika, dinaminé pusiausvyra
pageréjo tik kaire koja atgal i kairg puse.

Po 8 savaiciy vikrumo treniruociy taikymo 6-10 mety sportiniy Sokiy statiné pusiausvyra pageréjo
ir uzsimerkus, ir atsimerkus. Sokéjams, atlikusiems jprasta $okiy praktika, statiné pusiausvyra
pageréjo tik uzsimerkus.

2. Po 8 savai¢iy vikrumo treniruociy taikymo 6-10 mety sportiniy Sokiy Sokéjy techninis
parengtumas pager¢jo tiek Sokant létg valsa, tiek ¢a ¢a ¢a , o Soké&jams atlikusiems jprasta Sokiy
praktikg techninis parengtumas reik§mingai nepakito.

3. Po 8 savaiciy vikrumo treniruociy taikymo 6-10 mety sportiniy Sokiy Sokejy protinio darbingumo

rodikliai pager¢jo; jie taip pat pageréjo ir Sokéjams, atlikusiems jprastg Sokiy praktika.
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PRAKTINES REKOMENDACIJOS

1. Atsizvelgus i grupés, praktikavusios vikrumo treniruotes, rezultatus, tikslinga §j metoda taikyti
kaip papildomg priemong geresniy rezultaty pasiekimui sportiniuose Sokiuose bei papildomomis
vikrumo treniruotémis praplésti sportiniy Sokiy Sokéjy treniruo¢iy programg. Rekomenduojama
vikrumo treniruotes pradéti taikyti visoms grupéms, pradedant nuo 6 mety.

2. Tesiant tyrimg apie vikrumo treniruo¢iy poveikj jauniesiems Sokéjams, reikéty atsizvelgti |
taikomy vikrumo treniruociy pobiidj, jtraukti skirtingus vikrumo komponentus pagal vaiky amziy

ir brendima.
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PRIEDAI
1 Priedas

TEVU SUTIKIMAS DEL VAIKO DALYVAVIMO TYRIME
Gerbiami téveliai,

Esu Lietuvos sporto universiteto treniravimo sistemy magistro studijy II kurso studenté Gerda
Tumonyté. Siuo metu rengiu baigiamajj darbg tema ,,Vikrumo treniruo¢iy poveikis jaunyjy sportiniy
Sokiy Sokéju fizinio ir protinio darbingumo rodikliams*.

Tyrimo metu Jasy vaikui bus testuojamos Sios fizinés ypatybés: pusiausvyra, koordinacija,
vikrumas. Taip pat bus matuojamas tigis ir kiino mas¢, vertinama Sokio technika.

Per tyrimg surinkti duomenys bus naudojami tik moksliniais tikslais. AnonimiSkumas
garantuojamas (Jusy vaiko vardas, pavardé niekur nebus minimi). Kilus klausimams ar norédami
griztamosios informacijos apie Jiisy vaiko tyrimo rezultatus, galite susisiekti su manimi mob. tel. +370-

630-47212 arba el. pastu gerda.tumonyte@stud.lsu.lt

Dékoju uz pagalba!
Pagarbiai,
Gerda Tumonytée Data ..o,
N ST , sutinku, kad mano stnus/dukra
Vardas Pavarde pabraukti
...................................................................................... dalyvauty tyrime.
Vardas Pavarde

Parasas
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