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IVADAS

Tiriamoji problema. Kiino kompozicija ir fizinis pajégumas Zzmogaus gyvenime yra svarbiis
veiksniai, kurie lemia kiino sudéjima, sveikatos bei emocing biikle. Esant antsvoriui, nutukimui ir
mazam fiziniam pajégumui, zmogaus gyvenimo kokybé tampa bloga. Siekiant iSlaikyti gera kiino
sudéjimg bei biti fiziSkai aktyviam, Zmogus privalo sveikai maitintis ir palaikyti fiziSkai aktyvy
gyvenima, t. y. daug sportuoti. Taip pat pasakytina, kad kiino kompozicija ir fizinis pajégumas yra
tarpusavyje susij¢. Egzistuoja daugybé matavimo metody ir testy, kurie nustato kokie komponentai
ir kiek procenty sudaro zmogaus kiina, bei koks yra zmogaus fizinio pajégumo lygis. Siems metodams
keliami keli reikalavimai: 1) metodas turi buti paprastas atlikti; 2) gauti duomenys turi bti tikslas ir
lengvai suprantami; 3) matavimo metodai negali biiti invaziniai; 4) prieinamumas placiai visuomenei.
Nustacius ir iSmatavus kiino kompozicijg bei fizinj pajéguma ir ry$j tarp jy, galima pateikti jvairiy
pasitilymy, kaip Zzmogui pagerinti savo sudéjima, kokias fizinio lavinimo programas naudoti, kad
pagerinti gyvenimo kokybe.

Darbo aktualumas. Kiino kompozicija domina mitybos specialistus, sveikatos priezitiros
personala, fizinio paruoSimo trenerius, biomechanikos inzinierius, nes mitybos biidas, specifinés
dietos, treniravimasis, ligos ir genetika gali turéti didziulj poveikj Zmogaus kiino komponentams, t.
y. atominiams, molekuliniams, lgsteliniams, audinio ir viso kiino lygiams. Kadangi tiesioginiai
matavimai su Zmoneémis yra negalimi, todél buvo iSrasta daug netiesioginiy kiino sudedamyjy daliy
apskaiciavimo metody, kuriuos taikant galima pasiekti uzsibreézty tiksly.

Tyrimo objektas yra kiino kompozicijos komponenty ir fizinio pajégumo testy rezultaty
gavimas, bei $iy duomeny tarpusavio rySio nustatymas.

Darbo tikslas ir uzdaviniai. Pagrindinis Sio baigiamojo magistrO darbo tikslas — sudaryti
kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo eksperimentinio tyrimo metodika, naudojant skirtingus
metodus ir testus gauti kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo parametrus. Galiausiai rasti rysj tarp
kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo. Keliami Sie uZzdaviniai:

1. Sukurti kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo eksperimentinio tyrimo metodika.

2. Naudoti du kiino kompozicijos (bioelektrinés varzos analizés ir antropometrijos) ir $esis
fizinio pajégumo (veloergometrija, dinaminis séstis ir gultis, séstis ir siekti, pusiausvyros stovint ant
vienos kojos, tepingo ir nugaros raumeny jégos dinamometras) testus, ir rasti rysj tarp $iy metody.

Baigiamojo darbo hipotezé. Kiino kompozicijos matavimas ir iSskaidymas j atskirus
komponentus, rysio tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo nustatyti testy rezultatai yra tikslesni
ir informatyvesni nei rysio tik tarp kiino masés indekso ir fizinio pajégumo testy.

Darbo metodai. Mokslinés literatiiros analizé. RySio nustatymas tarp kiino kompozicijos

parametry, gauty naudojant antropometrijg ir bioelektrinés varzos analizg bei fizinio pajégumo
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parametry, gauty naudojant veloergometrijos, dinaminis séstis ir gultis, séstis ir siekti, pusiausvyros
stovint ant vienos Kkojos, tepingo testus ir nugaros raumeny jégos dinamometrg. Gauty rezultaty
analiz¢ ir apdorojimas.

Mokslinio darbo naujumas. Lietuvoje buvo atlikta keli tyrimai, susije su kiino kompozicija
ir fiziniu pajégumu. Viename i$ jy buvo nustatyta jvairiy sporto Saky atstovy kiino kompozicija ir
padaryta palyginimai. Kitame buvo atlikta kiino kompozicijos ir fizinio aktyvumo analiz¢, taciau
buvo lyginamas rySys tik tarp kiino masés indekso ir fizinio pajégumo testy rezultaty. Lietuvoje dar
néra tyrimy, kuriais siekiama nustatyti rysj tarp kiino kompozicijos komponenty ir fizinio pajégumo
testy rezultaty. UZsienio literattiroje taip pat dazniausiai taikomi rysio nustatymo metodai tarp kiino
maseés indekso ir fizinio pajégumo, tac¢iau nenaudojami atskiri kiino kompozicijos komponentai.

Darbo aprobacija. Darbo rezultatai pristatyti 18-joje Lietuvos jaunyjy mokslininky
konferencijoje ,,Mokslas — Lietuvos ateitis*, kuri vyko 2015 m. balandZio 24 d. ParaSytas ir pateiktas
straipsnis pavadinimu ,,RySio tarp kiino sudéties ir fizinio pajégumo tyrimai*“ (1 priedas) j Zurnalg

,,Mokslas — Lietuvos ateitis*.
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1. TEORINE DALIS

1.1. Kuno kompozicijos analizé¢

1.1.1. Kiuno kompozicijos modeliai

Adekvati kiino kompozicijos analizé reikalauja funkciniy riby nustatymo, kad biity galima
gauti skirtingus kiino kompozicijos ir sekcijy modelius. Taigi buvo pasitlyta analizuoti kiino
kompozicijg remiantis Archimedo principu, kuriame kiino svorj sudaré du pagrindiniai komponentai,
t. y. riebaly masé ir neriebaliné masé (Behnke et al. 1942: 495-498). Remiantis §iuo principo buvo
sukurtas naujasis ,,Keys ir Brozek* modelis (Keys et al. 1953: 245-325). Autoriy nuomone, kiing
sudar¢ keturi pagrindiniai komponentai: riebaly masé¢, kauly masé, vanduo ir baltymai.

1921 metais sukurtas keturiy skyriy kiino masés modelis (Matiegka 1921: 223-230). Sj
modelj sudar¢ riebaly mas¢, raumeny mas¢, kauly masé ir lieckamoji masé. Nuo 1970-yjy mety
modelis buvo pakeistas remiantis W. D. Rosso ir N. C. Wilsono atliktais tyrimais (Ross et al. 1974
169-182), kuris pavadintas ,,Drinkwater (Drinkwater et al. 1984: 87-95) ir ,,Kerr* (Kerr 1988: 235—
241) penkiy komponenty modeliu. Paskuting modifikacijg atliko F. J. Berralas (Berral et al. 1992: 4—
6). Sis galutinis modelis orientuojasi j penkias sudedamasias dalis arba studijy lygius su vis
sudétingéjancia struktira ir sudétimi (Wang et al. 1992: 19-28). Taigi pirmasis komponentas
apibrézia anatominj (pradinj) lygj, susidedant; i$ tokiy elementy: deguonies (60 %), anglies (20 %),
vandenilio (15 %) bei kalcio ir azoto (po 1% kiekvieno), ir kt. Antrajj lygj vadinamajj molekuliniu
(cheminiu) lygiu, sudaro: vanduo (60 %), riebalai (15 %), baltymai (18 %), glikogenas (1 %) ir
mineralai (6 %). Treciasis (Iastelinis) lygis remiasi lasteliy mase, tarplasteliniais skysciais, kietaisiais
kiinais ir riebalais. Ketvirtasis lygis yra zinomas kaip biologinis (audiniy), susidedanciy i§ tokiy
elementy: skeleto ir kity raumeny, minkstyjy audiniy, riebaliniy audiniy, ir kault. Penktasis lygmuo

yra vadinamas viso kiino lygmeniu. Visi penki modeliai pavaizduoti 1.1 paveiksle.
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1.1 pav. Penkiy lygiy kiino kompozicijos modelis (Tojo et al. 2001: 111)
TKK — tarplasteliniai kietieji ktinai, TS — tarplasteliniai skysciai, LKK — lastelés kietieji kiinai, LS —
lastelés skysciai, LM — LKK + LS — Igstelés masé, BRM — neiebaliné masé ir NKM — neriebaliné

kiino masé

1.1.2. Dviejy komponenty modelis

Dviejy komponenty modelis daZniausiai naudojamas Zmogaus kiino sudéciai analizuoti. Jo
principas remiasi kiino padalijimu j du skyrius: bendroji riebaliné ir neriebaliné masés. Tai daroma
i§skaidymu molekuliniame lygyje (Resende et al. 2011: 1164—1170). Naudojant $j modelj, cheminés
charakteristikos ir tankis abiejuose skyriuose nekinta, kai viso kiino riebalinés masés tankis yra
0,9009 g/mL 36 °C temperatiiroje (Parm et al. 2011: 739-175). Bendra riebaly masé yra bevandené,

nors jos hidratacijos laipsnis sveikiems suaugusiems yra 13 %. Neriebaliné¢ masé turi 1,100 g/mL

tankj esant 36 °C ir 13 % vandens kiekj (Park et al. 2011: 948-952).
Bendra riebaliné masé yra labai svarbus komponentas, tiek kaip energijos rezervuaras, tiek

kaip nervy izoliatorius. Sis komponentas gali biti i§skiriamas kaip kitimo funkcija pagal amziy ir lytj

per laiko tarpa (1.2 pav.) (Kaur et al. 2011: 374-385). 83 % visos riebalinés masés yra riebaliniai

audiniai, 1§ kuriy 50 % yra po oda.
Bendra riebaly masé turi nedaug baltymy, kurie sudaro tik 3 %, ir Siek tiek vandens, kur

vidutinis hidratacijos lygis suaugusiems yra 13 %. Si proporcija gal kisti dél nutukimo. Riebaly masés

tankis yra 0,9007 g/mL (Biosca et al. 2011: 971-976).
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1.2 pav. Riebaly kompozicijos kitimas per zmogaus gyvenimo trukme (Kaur et al. 2011: 374-385)

Miisy kiino rezerviniai riebalai yra i$skiriami j du lygius: vidiniai ir poodiniai. Poodiniai
riebalai sudaro 27-50 % visy riebaly rezervg (Pereira-Lamcha et al. 2010: 343-351). Naudodamas
tiesioginius metodus (skrodimas 55-94 mety zmoniy), A. D. Martinas nustaté, jog kiekviename
poodiniame riebaly kilograme buvo 200 gramy vidiniy riebaly. Siuo atveju, jeigu bendras poodiniy
riebaly turis yra paSalinamas, tai vidiniy riebaly sankaupa sudaro 667 gramus vyry ir 313 gramus
motery audiniuose. Tai parodo, jog poodiniai riebalai sudaro 80 % viso kiino riebaly (Martin et al.
1984: 17-25).

Kalbant apie vidinius riebalus, svarbu pabrézti, kad jy kiekis eksponentiskai didéja su
amziumi, taciau vyry organizmas yra linkes kaupti riebaly sluoksnj labiau negu motery (Moschonis
et al. 2011: 1-10). Kiti atlikti tyrimai parodé pilvo riebaly paveldimumg — 42-70 % visy atvejy
(Andersson et al. 2011: 809-815).

Neriebaliné masé susideda i§ mineraly, baltymy, glikogeno ir vandens, t. y. ji apima visa vidinj
ir iSorinj lgstelés vandenj. Jos vidutinis hidratacijos laipsnis yra 16 % ir turi apytiksliai 1,100 g/mL
tankj esant 36 °C temperattrai (Park et al. 2011: 948-952). Vaiky neriebalinés masés tankis yra
mazesnis (1,084 g/mL). Skirtumai psastebimi ir tarp rasiy, pvz.: tamsiaodZiy Zmoniy neriebalinés
masés tankis yra 1,133 g/mL. Neriebalinés masés hidratacija yra labai nepastovi, t. y. ji mazai
priklauso nuo rasés ar lyties. Taigi, kiing sudaro 55-65 % vandens ir viso kiino vandenj — 73 %
neriebaliné masé. Kiino vandens kiekis didéja su amziumi. Auganciy vaiky organizmuose vandens
kiekio skirtumas tarp vidinés lgstelés ir iSorinés lastelés skyriy gali sumazéti apie 0,4 % kiekvienais
metais (1.3 pav.). Vanduo Igstelés viduje sudaro svarbiausig vandeningg skyriy, kuris biina 30—40 %

kiino svorio ir 50-70 % viso kiino vandens (Eriksson et al. 2011: 680-686).
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BRM hidratacija

AmZius metais

1.3 pav. NEriebalinés masés (BRM) hidratacija per zmogaus gyvenimo trukme (Heymsfield et al.
1994: 91-103)

1.2. Kiino kompozicijos analizés metody palyginimas
1.2.1. Riebaly rauksliy matavimas slankmaciu (antropometrija)

Riebaly rauksliy matavimas slankmaciu (1.4 pav.) yra skirtas jvertinti kiino kompozicija
panaudojant odos rauksliy storj, kuris blina iSmatuojamas jvairiuose vietose, kauly matmenis ir
galiiniy apskritimy ilgius. Sie duomenys naudojami lygtyse, kuriose nustatomas procentinis kiino
tankis arba kiino riebaly kiekis. Kiino riebaly skai¢iavimas, naudojant odos rauksles, yra vienas i$
dazniausiai naudojamy metody laboratorijose ir vertinant kiino kompozicijg, bei mitybos budus

kasdieniniame gyvenime (Lee et al. 2008: 566—72).

BASELINES

[ 20 W A0 50
L O P
nhtnlandotudodm i

1.4 pav. Odos rauksliy slankmatis

Odos rauksliy matavimy pagrindinis tikslas yra apskaiciuoti bendrajj riebaly kiekj ir poodinio
riebaly sluoksnio pasiskirstyma. Poodinis riebaly sluoksnis atspindi viso kiino riebalus, kurie kinta

priklausomai nuo amziaus, lyties ir gyvenamosios vietos. Si prielaida néra nepagrjsta. Ji teigia, jog
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individualts skirtumai neleidzia sukurti visiems tinkanciy lygciy, kurios apskaiciuoty riebaly kiekj
(Ketel et al. 2007: 655-661). Slankmaciy populiarumg S$ios priezastys: neinvazinis metodas,
matavimai sukelia mazai skausmo, jrenginys néra brangus, lengvai prizitirimas ir transportuojamas
bei paprastas ir patogus naudoti. Taciau norint gauti teisingus duomenis, reikia tinkamai atlikti
matavimus remiantis nustatyta tvarka (Ostojic 2006: 442-446).

M. C. McRae‘as atliko tyrimus su moterimis ir vyrais, naudojant slankmatj ir bioelektrinés
varzos analizatoriy, nustatyti kiino riebaly kiekj. Atlikus matavimus nustatytas rysSys tarp slankmacio
ir bioelektrinés varzos analizatoriaus gauty duomeny. Pastebéta, kad rezultatai yra ganétinai panasiis
vyry, ta¢iau ne motery grup¢je. Vyry vidutinis kiino riebaly kiekis slankmaciu yra 20,7 = 4,8 %, o
analizatoriaus 20,4 + 5,5 % (1.5 pav.). Motery buvo 28,5 = 5,2 % slankmaciu, 0 25,1 + 7,3 %
analizatoriumi (1.6 pav.). Tai parodo 3,4 % skirtumg tarp dviejy matavimo metody (McRae 2010:
157-161).

Kino riebalai iSmatuoti BVA (%)
Kano riebalai iSmatuoti BVA (%)
N
a
1

0 T T T - 1 0 T T T T 1
10 15 20 25 30 35 15 20 25 30 35 40
Kano riebalai i§matutoi kaliperiu (%) Kano riebalai iSmatutoi kaliperiu (%)
1.6 pav. Procentinis kiino riebaly rySys tarp 1.5 pav. Procentinis kiino riebaly rySys tarp
slankmacio ir bioelektrinés varzos analizés slankmacio ir bioelektrinés varzos analizés
vyrams (n=71) (McRae 2010: 157-161) moterims (n=45) (McRae 2010: 157-161)

1.2.2. Bioelektrinés varzos analizé

Biolektrinés varzos analizé yra placiai naudojama tiek medicinos personalo, tiek paciy
pacienty, nes tai yra gana paprastas ir aiSkus metodas. Taciau, siekiant gauti tikslius rezultatus,
privaloma naudotis tam tikrais matavimy standartais ir kokybés kontrole. Bioelektrinés varzos
analizés matavimai leidzia nustatyti neiebaling mase ir viso kiino vandens kieki, bet reikia pasirinkti
specialias lygtis, kurios skiriasi priklausomai nuo Zmogaus gyvenamosios vietos, amziaus ar
patologijy (Kyle et al. 2004: 1226-1243).

Biolektrinés varzos analizés metodas remiasi Siuo principu: vienarisés laidzios medziagos

skerspjtvio ploto ilgio varza (R) yra proporcinga jo ilgiui (L) ir atvirksciai proporcinga jo skerspjivio
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plotui (A) (1.7 pav.). Nors zmogaus kiinas néra pastovaus cilindro formos ir neturi pastovaus laidumo,

tadiau egzistuoja empirinis rySys. Jis gali biiti nustatytas tarp varzos koeficiento (ilgis?/R) ir vandens

kiekio, kuris yra elektrolitas. Praktikoje yra lengviau iSmatuoti laidininko aukstj negu ilgj, kuris

mMatuojamas nuo rieSo iki kulkSnies. Tod¢l empirinis rySys egzistuoja tarp riebalinés kiino masés

(dazniausiai 13 % vandens) ir aukstis?/R. Sis koeficientas priklauso nuo jvairiausiy veiksniy, tarp jy

ir tirlamyjy segmenty anatomijos. Todél paklaidos atsiranda esant laidzios medziagos varzos,

santykio tarp laidininko aukscio ir ilgio, bei kiino formos ar segmenty pakitimy.

Cilindras
A
e IR
__________ s Skerspjuvio
lotas (A
Srove plotas (A)
Ilgis (L)

1.7 pav. Bioelektrinés varzos analizés principas nustatyti kiino kompozicija, naudojant fizikines

charakteristikas. Cilindrinis modelis skirtas nustatyti ry§j tarp varZos ir geometrijos (De Lorenzo et

al. 2003: 551-555)

Bioelektrinés varzos analizés metodai:

Vieno daznio bioelektrinés varzos analizé. Paprastai buina 50 kHz ir leidZiama tarp dviejy
pavir$iniy elektrody, kurie btina uzdéti ant rankos ir kojos;

Keliy daZzniy bioelektrinés varZos analizé. Naudojami empiriniai linijiniai regresiniai
modeliai ir skirtingi dazniai (1, 5, 50, 100, 200 ir 500 kHz);

Bioelektriné spektroskopija. Rasti ry§j tarp varzos ir kiino skys€iy yra naudojama
matematiniai modeliai ir lygciy sistemos;

Segmentiné bioelektrinés varzos analiz€. Nustatyti kiino segmenty varzas yra naudojami
papildomi elektrodai;

Lokalizuota bioelektrinés varzos analizé. Viso kiino bioelektrinés varzos analizé matuoja
skirtingus segmentus ir jy komponenty skai¢iy (hidratacija, riebaly frakcija, geometrinés
ribinés salygos ir pan.) (Heitmann 1994: 228-240).

N. Guptaa atliko palyginima tarp bioelektrinés varzos analizés ir dvigubos energijos

rentgeno spinduliy absorbcijos metody tirdama Singapiiro suaugusius vyrus ir moteris. Atliekant

matavimus buvo nustatytas abiejy ly¢iy kiino riebaly kiekis procentais: su bioelektrinés varzos
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analizés metodu gauta 20,1 + 0,6 %, o su dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcijos metodu
18,8 £ 0,7 %. Pastebéta, jog skirtumas tarp dviejy metody buvo labai nedidelis (1,3 %), ir padaryta
iSvada, kad bioelektrinés varzos analizés metodas yra patikimas, lyginant su etaloniniu dvigubos
energijos rentgeno spinduliy absorbcijos metodu (Guptaa et al. 2011: 33-35).

K. J. Shaferas atliko tyrimus su sveikais suaugusiais zmonémis naudojant bioelektrinés
varzos analizés metoda. Pastarasis metodas palygintas su dvigubos energijos rentgeno spinduliy
absorbcijos metodu. Buvo matuojama kiino riebalai (%), neriebaliné masé (kg), ir riebaly masé (kg).
Visi tiriamieji buvo suskirstyti j tris grupes pagal kiino masés indeksa: normalus (18,5-24,9 kg/m?),
virgsvoris (25-29,9 kg/m?) ir nutukimas (30-39,9 kg/m?). Atlikus dviejy metody tyrimy rezultaty
palyginima, nustatyta, kad bioelektrinés varzos analizé yra tinkama vertinti kiino kompozicija
Zmonéms, turintiems normaly arba virSsvorio kiino masés indeksa, taciau néra tikslus taikant
nutukusiems zmonéms (Shafer et al. 2009: 25-32).

Z. Boneva-Asiova ir M. Boyanovas atliko tyrimg, susijusj su senéjimo procesu ir kiino
kompozicijos kitimu. Buvo naudojami bioelektrinés varzos analizés ir kompiuterinés tomografijos
metodai. Dalyvavo Simtas trisdeSimt Zzmoniy, kuriy amzius buvo nuo 35 iki 65 mety (vidurkis 53 *
9,8 metai). Juos suskirsté j tris grupes pagal kiino masés indeksa. Tyrimo metu buvo matuojamas
tigis (cm), svoris (Kg), neriebaliné masé (kg), riebaly kiekis (% ir kg), vidiniy riebaly ir poodiniy
riebaly audinys (cm?) (1.1 lentelé ir 1.2 lentelé). Nustatyta, jog abiejy ly¢iy riebaliné ir neriebaliné
masé augo iki 45-50 mety, o véliau émé kristi. Taigi tyrimas jrodé, kad egzistuoja rySys tarp
sen¢jimo ir neriebalinés masés mazéjimo, riebalinés masés didéjimo, bei pilvo riebaly kaupimo

(Boneva-Asiova et al. 2011: 472-477).

1.1 lentelé. 68 motery kiino kompozicijos duomenys gauti naudojant bioelektrinés varzos analizés ir

kompiuterinio tomografo metodus

o ORI e Poodinis

Amzu.ls’ Ugis, cm Svoris, kg Nerlepahne Riebalai, % Riebalai, kg Vldn.ml r1eba;q riebaly
metais masé, kg audinys, cm : )
audinys, cm
5% | 1647x67 | 7174185 | 466+73 | 32791 | 251%124 | 2467£1119 | 909%409

40-49,

00% | 163670 | 790:155 | 478%61 | 377973 | 311103 | 3250£1019 | 11884226
05 | 1506+51 | 788+121 | 465+40 | 384395 | 32493 | 29201120 | 1940%636
000 | 1638x81 | 82499 | 478+37 | 389%80 | 30949 |2230+1001 | 1760%520
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1.2 lentelé. 62 vyry kiino kompozicijos duomenys gauti naudojant bioelektrinés varzos analizés ir

kompiuterinio tomografo metodus

o C P Poodinis
Amzu.ls’ Ugis, cm Svoris, kg Nerlebahne Riebalai, % Riebalai, kg V1d11}1q rleba;q riebaly

metais masg, kg audinys, cm . )

audinys, cm

35-39,1=8 | 1783£48 | 9704103 | 69261 | 256+48 | 252+7,1 | 147,04550 | 1683630

W08 | 178656 | 927+100 | 652+67 | 278%44 | 26568 | 2202644 | 1847401

050 |1730%62 | 850%132 | 6L6%67 | 268%49 | 233%71 | 2314914 |18L7%505

OO 125490 | 827+149 | 58591 | 284%78 | 242494 | 1958969 | 1664%57,0

S. Meeuwsena atliko tyrima, nustatydama rysj tarp kiino masés indekso ir procentinio
riebaly kiekio. Buvo naudojamas bioelektrinés varzos analizés metodas tiriant suaugusius Zmones.
I§ pradziy autoriai apskai¢iavo kiino masés indeksa: vyry 26,3 * 4,7 kg/m? ir motery 25,7 + 5,1
kg/m?. Tyrimo eigoje buvo pastebéta, kad kiino masés indeksas progresyviai augo — motery jis
nusistovejo ties 40 mety, o vyry ties 70 mety. Nusistoveéjus kiino masés indeksui kiino riebaly masé
augo po 1,9 kg, o procentinis riebaly kiekis po 1,1-1,4 % per deSimtmetj (1.8 pav.). Buvo nustatyta,
jog rysio tarp kiino masés indekso ir procentinio riebaly kiekio néra (Meeuwsena et al. 2010: 560

566).
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AmZius, metais

1.8 pav. Priklausomybé¢ tarp procentinio riebaly kiekio ir amziaus (vyry ir motery)
(Meeuwsena et al. 2010: 560-566)
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1.2.3. Dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcija

Dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcija (1.9 pav.) naudojama kauly sudéties
analizei, ypa¢ osteoporozés klinikiniams tyrinéjimams. Sis metodas dazniausiai taikomas pacientams,
kurie turi padidintg rizikg netekti neriebalinés masés ir sirgti osteoporoze, létinémis ligomis,
pavyzdziui organy nepakankamumu, Iétiné obstrukciné plauciy liga, Zarny uzdegiminés ligomis ar

celiakija (Bolton et al. 2004: 1286-1293).

Detektoriy rinkinys

C tipo

RentRen laikiklis

spinduliai
Linijinio
skanavimo
trajektorija
Rentgeno
spinduliy
Zaltinis
Saltinio
judéjimo
trajektorija

1.9 pav. Dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcijos metodas

Dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcija turi didelj pranasuma prie$ kitus metodus
dél to, kad kiing gali i$skaidyti j tris komponentus: kaulus, riebalus ir neriebaling mase. Taciau §io
metodo panaudojimas kasdieninéje klinikinéje praktikoje, vertinant kiino kompozicija, yra ribotas del
radiacinés spinduliuotés, nepakankamo prieinamumo ir didelés kainos. Matavimy tikslumg lemia
skys€iy pasiskirstymas Zmogaus kiine.

Dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcijos tyrimai atliekami tik medicinos jstaigose
ar laboratorijose. Moksliniams tyrimams labai svarbu naudoti tuos pacius prietaisus ir analizés
programing jranga, nes skirtingo tipo jranga ir programos gali turéti didziulg jtaka kiino kompozicijos
matavimams.

P. Lundqvistas atliko tyrimg su nutukusiais zmonémis, naudojant dvigubos energijos rentgeno
spinduliy absorbcijos metoda. Pacientai buvo istirti bandymo pradzioje ir po septyniy sporto savaiciy.
Gauti Sie parametrai: kiino svoris (kg), kiino riebalai (%), riebaly masé (kg), neriebalin¢ masé (kg) ir
kauly mineraly kiekis (kg). Atlikti pusés kiino ir viso kiino riebaly kiekio (%) tyrimai. Rezultatai
parod¢, jog dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcijos metodas yra pakankamai tikslus,

atliekant tiek pusés kiino, tiek viso kiino kompozicijos tyrimams (Lundqvist et al. 2009: 12-19).
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1.2.4. Kompiuteriné tomografija

Kompiuteriné tomografija (KT) — tai tiriamos kiino srities strukttiry vaizdo i§gavimo metodas.
Jam atlikti pasitelkiami rentgeno spinduliai ir sudétingos skaitmenines apdorojimo procediros (1.10

pav.).

Vartotojo jvesties
parametrai

Informacijos| Vaizdy
atmintis

apdorojimas

i H
i i 7
' ‘__I H
i Susukimas f _f
) |

H

: Tiriné vaizd

Atbuliné projekcija : a:;:nii‘;alz 4
i 000

1.10 pav. Kompiuterinio tomografo schema
1 — paciento gultas, 2 —anga, 3 — nugaros atrama, 4 — rémas, 5 — spaustukai, 6 — galvos atrama ir

7 - monitorius

Kompiuterinés tomografijos procediira yra neskausminga ir nevarginanti. Jos metu pacientas
turi ramiai guléti ir nejudéti, nes kiekvienas judesys gali iSkraipyti tyrimo rezultatus. Tyrimo trukme
priklauso nuo tiriamos srities ir kompiuterinio tomografo modelio. Atlikus §j tyrima, gaunama daug
tiriamosios kiino dalies, pavyzdziui, pilvo srities skersiniy rentgeno vaizdy. Rentgeno nuotraukose
organai matomi taip, lyg pilvas bty skersai supjaustytas, tik Siuo atveju pjuvius atlieka rentgeno
spinduliy pluostas.

Kompiuteriné tomografija pateikia detalius atvaizdus specifiniams raumenims, riebaliniams
audiniams ir organams. Jis yra labai praktiskas, nes naudojamas kasdieniniuose diagnostiniuose
tyrimuose, ir leidzia padaryti tikslius kiekybinius kiino kompozicijos atvaizdus (Mourtzakis et al.

2008: 997-1006), naudoti juos tyrimams klinikinéje praktikoje (Thibault et al. 2011: 261-267).
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V. F. Baracosas nustaté, jog pacientams sergantiems véziu, riebaly ir neriebalinés masés
regioniné analizé ties tre¢iuoju juosmens slanksteliu, yra patartina atlikti su kompiuteriniu tomografu,
0 ne su dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcijos metodu. Tai lemia, jog kompiuterinés
tomografijos gauti atvaizdai yra daug panaSesni j tikrajg rentgeno spinduliy nuotrauka (Baracos et al.
2010: 1133-1175).

Aprasius keturis pagrindinius metodus: antropometrija, bioelektrinés varzos analizé, dvigubos
energijos Rentgeno spinduliy absorbcija ir kompiuteriné tomografija, privalumai ir trikumai

pateikiami 1.3 lenteléje.

1.3 lentelé. Dazniausiai naudojamg kiino kompozicijos analizés metody privalumai ir trikumai

(Thibault et al. 2011: 261-267)

Dvigubos energijos

. Bioelektrinés varzos ) _ Kompiuterine
Antropomerija ) Rentgeno spinduliy B
analizé (BVA) B tomografija
absorbcija (DERSA)

Privalumai Lengvai prieinamas, | e Tinka tirti: e Etaloninis e Vertinama
neinvazinis ir suaugusiems arba metodas neriebaliné
nekenksmingas; sergantiems klinikinéje masé pagal
Labai maZa kaina. létinémis ligomis; praktikoje; regioning

e Patvirtintos e Reproduktyvumas. | analizg;

(lyginant su e Integracija su
DERSA) BVA jprastinémis
lygtys (amzZiaus, medicinos
lyties ir rasés prieziliros
atzvilgiu), jei KMI procediiromis

yra nuo 16 iki 34
kg/m;

(pvz.: véziu

sergantiems

e Lengvas; pacientams

e Neinvazinis; kiino

¢ Rezultatai kompozicijos
nepriklauso nuo stebéjimas
stebétojy; kartu su

e Néra jonizuojancios gydymu ir
spinduliuotés. prieziiira).
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1.3 lentelés tesinys

Trukumai | ¢ Mazai e Nerekomenduojama: | ¢ Mazas e Rentgeno
reproduktyvus; nenormali hidratacija prieinamumas; spinduliy
Mazas jautrumas ir (skys€iy netekimas, e Reikalingas skleidimas
specifiskumas hidratacija) ir apmokytas (mazas);
vertinant neriebaling susilaikymas; personalas; e Negali biiti
mas¢ lyginant su e BVA lygtys néra ¢ Rentgeno atliekamas
DERSA ir BVA; patvirtintos spinduliy lovoje;
Nerekomenduojama: pacientams skleidimas; ¢ Reikalinga
nenormali sergantiems veéziu. e Brangus; specifiné
hidratacija (skysciy e Negali biiti programiné
netekimas, atliekamas jranga vertinant
hidratacija) ir lovoje. neriebaling
susilaikymas. mase.

1.3. Fizinio pajégumo sgvoka ir apraSymas

Norint apibrézti fizinj pajéguma, pirmiausia reikia pasakyti, jog jis yra fizinio aktyvumo
rezultatas. Tai reiSkia, kad pakankamas fizinis aktyvumas suteikia puikig fizing bukle. Svarbu
pabrézti, jog fiziniam pajégumui turi jtakos ne tik fizinis aktyvumas, bet ir kokybiSka mityba bei
pakankamas miego kiekis. Fizinis pajégumas apsakomas kaip bukle, kai Zmogus normaliai dirbdamas
nepavargsta, t. y. iSlieka energingas ir gerai jauciasi (Muliarcikas et al. 2007: 16-17).

Su sveikata susijusio fizinio pajégumo komponentai:

e Aerobinis pajégumas — Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo sistemos gebéjimas apripinti
organizmg deguonimi esant ilgai trunkanciai, nepertraukiamai fizinei veiklai;

e Raumeny jéga — raumens ar raumeny grupeés gebéjimas susitraukti jveikiant pasiprieSinima;

e Raumeny iStvermé — raumens ar raumeny grupés gebéjimas be nuovargio susitraukinéti kuo
ilgesn; laika;

e Lankstumas — sanario judesio amplitudé nejauciant diskomforto;

e Kiino sudétis — procentinis riebaly ir liesos kiino masés santykis organizme.

Anot E. Adaskevicienés, fizinis pajégumas — tai judéjimo mokéjimy, jgudziy, fiziniy savybiy
lygis. Jis suprantamas kaip sudedamoji sporto, fizinio lavinimo, sveikatos, sveikos gyvensenos ir
visuotinés geroveés dalis. Atlikus tyrimus, autoré nustaté, kad fizinis pajégumas priklauso nuo:

1. Fizinio ugdymo proceso: turinio, metodikos, organizavimo;
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2. Amziaus — kuo vaikai mazesni, tuo sparciau didéja visi jy fizinio parengimo rodikliai: bégimo,
Suoliy, metimy. Ypac rySku 4 — 5 gyvenimo metais;

3. Lyties — 3 mety mergaiciy ir berniuky fizinio parengimo skirtumai néra zenklis (berniuky
Siek tiek didesni), skirtumai iSryskéja apie 6 — 7 metus;

4. Individualiy ypatybiy;

5. Aplinkos, mitybos, ekologijos, kiino kultiiros priemoniy ir pobiidzio;

6. Taisyklingai atlieckamy judesiy, kai vaikai nemoka judesiy ir pastebimos ryskios klaidos,
rezultatai blogesni. Judesiy technikos jvaldymas ir fiziniy ypatybiy lygis yra pagrindiné
salyga, uztikrinanti vaiky fizinio parengimo kokybe.

Fizinis pajégumas — tai zmogaus galéjimas kuo veiksmingiau dirbti tam tikra fizinj darba
(sportininko — jveikti fizinius kravius, siekti gery rezultaty). Fizinis pajégumas yra sveikatos ir fizinio
parengimo gerinimo prielaida. Priklauso nuo aplinkos, gyvensenos (mitybos, fizinio aktyvumo,
motyvacijos), igimtyjy ypatybiy. Visa tai apibudina kraujotakos bei kvépavimo sistemy galingumas,
medziagy apykaitos ir nervy sistemos ypatumai, judamieji jgiidziai, raumeny jéga ir iStvermé, Kano
sandara (Stonkus 2002: 220).

V. Volbekien¢ teigia, jog fizinis pajégumas — asmens biiklé, kuomet fizinés uzduotys,
susijusios su raumeny veikla, darbe, buityje, laisvalaikiu yra sékmingai jvykdomos. Sakoma, kad
daznai fizinis aktyvumas yra siejamas su sportininko biikle ar galimybémis pasiekti auksty sportiniy
rezultaty. Siuo atveju keliami specifiniai uzdaviniai — pasiekti maksimaly pajéguma konkre¢ios
sporto Sakos srityje. Pabréziama, kad teisingesnis suvokimas, kai fizinis pajégumas siejamas su
Zzmogaus fizinémis galimybémis be didelés jtampos jvykdyti kasdienines fizines uZzduotis ir
poilsiaujant.

B. Gaigalien¢ teigia, kad fizin] pajéguma daugelis apibrézia kaip sugeb€jimg patenkinamai
atlikti fizinj darbg ir tradiciskai gali biiti siejamas su kai kuriomis profesijomis ir ypa¢ — Su sportine
veikla, t. y. specifine uzduotimi, kuria siekiama maksimaliai i§lavinti su viena ar kita sporto Saka
susijusius fizinio pajégumo komponentus. Todél Siuo aspektu fizinis pajégumas labiausiai parodo
raumeny darbg ir ypa¢ siejamas su individo funkcinémis galimybémis — nepavargstant atlikti
reikiamas fizines uzduotis. Autoré jvairaus amziaus asmeny fizin] pajégumag apibrézia kaip
sugebéjimus:

e Zvaliai ir gyvai atlikti kasdienines uzduotis;

e Be pernelyg didelio nuovargio ir su pakankama energija aktyviai ilsétis;

e Susidurti su nenumatytais veiksniais (jvykiais).

A. Skurvydas, S. Stonkus ir V. Volbiekiené teigia, kad siekti fizinio pajégumo reikia dél
dviejy priezas¢iy: 1) fizinis pajégumas gali pagerinti gyvenimo kokybe; 2) fizinis pajégumas gali

sustiprinti sveikatg. Autoriai pateikia desimt argumenty, jrodanciy $iy teiginiy teisinguma:
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Fizinis pajégumas gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma. Mankstinantis Sirdies
raumuo tampa stipresnis. Esant stipresniam Sirdies raumeniui, Sirdis re¢iau susitraukdama per
minute iSstumia daugiau kraujo. Vadinasi, kuo stipresnis raumuo, tuo Sirdies darbas yra
galingesnis. Geresnis fizinis pajégumas — geresné kraujotaka: palaikomas normalus kraujo
spaudimas ir kraujas lengviau gragzinamas atgal j Sirdj;

Fizinis pajégumas stiprina plauciy funkcijg. MankStinantis plauciy tiris padidéja, jie
iSsipleCia. Raumenys, kurie padeda plauciams iSsiplésti, tampa stipresni. Kiekvieng kartg
galima jkvépti daugiau oro ir kraujas organizmo lIgsteléms tickia daugiau deguonies, kurio
reikia lgsteliy darbui;

Fizinis pajégumas stiprina kaulus. Paprastai vyresniy nei 40-ies mety nesportuojanciy Zzmoniy
kaulai tampa silpni ir trapts. Sportuojant kauly tankis didéja, todél yra mazesné tikimybé
patirti traumas (pavyzdziui susilauzyti koja) gritivant ar per kita nelaimingg atsitikima;
Fizinis pajégumas gali padéti esant stresinei situacijai. Stresas — tai organizmo fiziné ar
psichiné reakcija j kokius nors dirgiklius. Reakcija gali biiti naudinga arba Zalinga. Jeigu
organizmo reakcija j stresg yra neigiama, tai toks stresas gali pakenkti sveikatai. Moksliniais
tyrimais jrodyta, kad neigiama stresg 15-os minuciy ¢jimas sumazina labiau nei raminamosios
tabletés;

Fizinis pajégumas gali pagerinti iSvaizdg. Mankstinantis yra naudojama energija, gaunama su
maistu. Vadinasi, kiino svoris bus normalus, raumenys bus tvirti ir laikysena grazi;

Fizinis pajégumas gali padidinti mokymosi paZzangumg. MankStinimasis gerina kraujotaka,
organizmas, kartu ir smegenys, geriau apripinami deguonimi, todél fizinis aktyvumas padeda
aiSkiau mastyti, daryti tinkamus sprendimus. PasimankStinus ne tik padidéja mastymo
kokybe, bet ilg¢ja ir visavercio protinio darbo trukme;

Fizinis pajégumas stiprina miegg. Prie§ miega labai svarbu biti atsipalaidavusiam, t. y.
nejausti jtampos. Kai kurie Zmonés yra pervarge ir negali gerai iSsimiegoti, todél ryte prabude
jauc¢ia nuovarg]. Mankstinimasis padeda atsipalaiduoti, taigi padeda ir geriau iSsimiegoti. Ryte
jauciamasi zvaliai ir energingai;

Fizinis pajégumas padeda greiciau atsigauti po ligos. Esant gerai fizinei buklei, daug lengviau
atgauti gerg sveikata;

Fizinis pajégumas létina senéjimg. Zinant, kad $irdies ir plaudiy funkcijos yra kokybiskesnés,
kai zmogus mankstinasi, kitos organizmo dalys ir jy funkcijos taip pat geréja. Fizinis
aktyvumas gali padéti biiti stipriam ir sveikam daugel] gyvenimo mety;

Fizinis pajégumas stiprina savigarba, pasitikeéjimg savimi. Buti fiziSkai aktyviam kiekvieng

dieng — reiSkia gebéti suplanuoti taip veikla, kad buty laiko mankstintis (daugelis vaiky sako,
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kad neturi laiko mankStintis) ir valios tg plang jgyvendinti. Iveikiant kliiitis jauciama

pasitenkinimas savimi, t. y. ugdoma savigarba ir jgyjama asmenj praturtinanciy bruozy.

1.4. Fizinio pajégumo nustatymo metody analizé

Atsizvelgiant | fizinio aktyvumo ir pajégumo tarpusavio rySius ir jy teigiama poveikj

sveikatali, i$skiriamos pagrindinés dimensijos (Volbekiené 1997: 21-23):

e Acrobinis pajégumas;

e Griauc¢iy raumeny pajégumas;

e Judéjimo pajégumas;

e Kiino kompozicija.

Sie keturi matmenys ir jiems priklausomi démenys atvaizduojami 1.4 lenteléje.

1.4 lentelé. Fizinio pajégumo nustatymo parametrai

Testai
Matmuo Démuo Pozymis
o o i
I reikSmingumo | II reik§mingumo o
reik§mingumo
2 km ¢jimo
Aerobinis Maksimalus Maksimalus arba
- aerobinis aerobinis veloergometro
pajeg galingumas galingumas testas, arba 20 m
bégimo Saudykle
testas
Liemens Dinaminis séstis
raumeny . .
o X ir gultis testas
1stverme
Staigioji kojy Suolis j aukstj i§
Raumeny jéga | fAumeny jéga vietos
ir iStvermé .
Kybojimas
%ankq raument sulenktomis
Griauciy raumeny 15tverme rankomis
pajégumas
Ranky raumeny Plastakos
jéga suspaudimas
. Liemens lenkimas
Liemens sy o
1 Song arba sésti ir
lankstumas R
Lankstumas siekti testas
Peciy lanko Peciy lanko
paslankumas paslankumas
Judéjimo Judéjimo Judéjimo Judéjimo Judéjimo Judéjimo
pajégumas pajégumas pajégumas pajégumas pajégumas pajégumas
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1.4 lentelés tesinys

Judéjimo . Rankos judesio .
" Greitumas ., Tepingas

pajégumas greitis

Ugis ir svoris Kano mases Svorio ir Gigio santykis

& indeksas & Y

Antropometriniai Odos raukslés gﬁﬁ; rauksliy Nustatomas riebaly kiekis
matavimai

Liemens ir Liemens ir

Kluby apimtis kluby apimties Nustatomas riebaly pasiskirstymas

santykis

Veloergometrija yra naudojama aerobiniam pajégumui tirti, t. y. Sirdies susitraukimy daznis
(SSD) yra laikomas tinkamiausiu rodikliu netiesiogiai nustatant maksimalyjj aerobinj galinguma. Jam
bidinga tiesiné priklausomybé nuo didéjanéio darbo galingumo ir deguonies suvartojimo. Sirdies
susitraukimy daznis bina maksimalus, kai pasiekiamas darbo galingumas, atitinkantis maksimalyjj
aerobinj pajégumg.

Atliekant netiesioginius testus, maksimalusis deguonies suvartojimas yra matuojamas
ekstrapoliacijos biidu, kai Zinoma viena ar kelios SSD reik§més artéjant prie submaksimaliy kriiviy
ir maksimalusis SSD. Be to, netiesioginiy testy metu remiamasi prielaida, kad visy testuojamy
asmeny deguonies suvartojimas esant tam pac¢iam darbo galingumui yra vienodas.

Sie testai dazniausiai naudojami jvertinti aerobinj pajéguma, ta¢iau yra daug skirtingy tokio
testavimo eigy. Jais norima nustatyti arba darbo galingumg esant tam tikram SSD (pvz., PWCizo
testas), arba maksimalyjj deguonies suvartojima. Darbo galingumo nustatymas esant SSD 170 k./min
netinka vidutinio ir vyresnio amziaus zmonéms, kadangi maksimalusis SSD didéjant amZiui mazéja.
Testavimo eigos skiriasi dél nevienodo laiko intervaly testui atlikti jvairiomis sglygomis, taip pat dél
naudojamos aparatiiros techniniy savybiy.

Gera testavimo eiga yra tokia, kurios metu per kelis sunkéjancio darbo tarpsnius Sirdies
susitraukimy daznis paskutinio kriivio metu pasiekia 85 % Zmogaus amziui biidingos maksimalios
reik§meés (Volbekiené 1997: 37-41).

R. Yu‘as atliko Sirdies ir plauciy pajégumo tyrimus bei palygino kiino kompozicijos ir fizinio
aktyvumo koeficientus tarpusavyje. Tyrime dalyvavo 659 motery, kuriy amzius buvo nuo 55 iki 94
mety. Buvo naudojama elektrinis veloergometras iSmatuoti maksimaly deguonies jsisavinimg
(VO2max), kuris gautas spirometru. Taip pat buvo gauti kiino kompozicijos ir fizinio aktyvumo
duomenys. Nustatyta, kad kiino masés indekso vidurkis yra 23,4 kg/m?, riebalinés masés vidurkis —
16,6 kg ir neriebalinés masés vidurkis — 37,3 kg. VOzmax Vvidurkis yra 20,3 + 4,1 ml/kg/min
(diapazonas nuo 7,9 iki 35,7 ml/kg/min). Pastebéta, kad VOo2max maz¢ja su amziumi (0,25

ml/kg/min/metai). Riebaly mase¢ nebuvo susijusi su VO2max. Nustatyta, kad kiino kompozicija ir
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fizinio aktyvumo lygis yra svarbiis veiksniai, kurie lemia VO2max mazéjimg (Yu et al. 2011: 348—
353).

Dinaminis séstis ir gultis testas skirtas nustatyti liemens raumeny jéga ir istverme. Sie
parametrai yra tiesiogiai susije su zmogaus judéjimo pajégumu, laikysena ir stuburo profilaktika.
Atliekant visuotinai priimtus séstis ir gultis testus, pavyzdziui, vienas i$ jy — ,,EUROFIT* testas
moksleiviams (maksimalus séstis ir gultis testo skaicius per 30 s), reikia maksimaliy pastangy ir tai
yra rizikinga vyresniems bei fiziskai silpniems zmonéms. Aptariamasis testas yra modifikuotas, trijy
pozicijy ir saugus jvairaus amziaus asmenims. Juo galima nustatyti testuojamyjy asmeny liemens
raumeny ir stuburo funkcinius sutrikimus (Volbekiené 1997: 45-46).

R. J. Cordo‘as atliko tyrima, siekiant nustatyti kaip centriné nervy sistema pritaiko motoring
sistemg po kompleksiniy aSiniy judesiy, t. y. atsilenkimy (séstis ir gulti testas). Buvo pasirinkti sveiki
suauge zmoneés, kurie atliko atsilenkimus su istiestomis kojomis. Grupé tiriamyjy buvo tvirtinami ties
klubais, o kaip kuriems papildomai pridedamas svoris ties galva arba kojomis. Gauti rezultatai
parodé, kad atsilenkimy kinematika ir dinamika yra susijusi Su pratimy Sunkumu. Raumeny
aktyvumas taip pat susij¢s su sunkesniais atsilenkimais, taciau pilvo raumeny aktyvumas mazéja
vietoj to, kad turéty didéti (Cordo et al. 2006: 506-521).

Séstis ir siekti testas skirtas jvertinti liemens lankstumg ir keliy sausgysliy standuma. Testo
rezultatai yra susije su stuburo pajégumu, judéjimo galimybémis kasdieniniame gyvenime, ypac
vyresnio amziaus zmoniy (autonominé nepriklausomybé senéjant) (Volbekiené 1997: 49-50).

P. L. Rodrigueza atliko tempimo programos patikrinimg su séstis ir siekti testu. Buvo
pasirinkta 46 pradinés mokyklos ir 44 vidurinés mokyklos mokiniai. Jie buvo suskirstyti j dvi grupes:
kontrolin¢ su 41 tiriamuoju ir eksperimentiné su 49 tiriamaisiais. Eksperimentiné¢ grupé atliko
papildoma tempimo pratimg po 5 minutes ] dieng per 32 savaiciy laikotarpj. Kontroliné grupé tiesiog
atlikin¢jo jprastus kiino kultiiros pratimus. Galiausiai buvo patikrintas pakinklés sausgyslés
lankstumas, naudojant séstis ir siekti testa. Rezultatai pageréjo vidurinés mokyklos (+7,22 cm) ir
pradinés mokyklos (+1,95 cm) mokiniy, kurie buvo eksperimentinéje grupéje. Taciau rezultatai buvo
blogesni kontrolinéje grupéje: vidurinés mokyklos (-4,38 cm) ir pradinés mokyklos (-2,31 cm)
mokiniy (Rodrigueza et al. 2008: 170-175).

F. Ayala atliko produktyvumo tyrima, naudojant séstis ir siekti bei kojos pirsty siekimo testus.
Tyrime pasirinkta 243 aktyvis jaunuoliai. Dalyviai atlikinéjo séstis ir siekti bei kojos pirSty siekimo
testus 4 savaites. Produktyvumui apskaiciuoti naudojamas paprastos procentinés paklaidos metodas
(variacijos koeficientas VK) ir intraklasinés koreliacijos koeficientas (IKK). Atlikti papildomi
skai¢iavimai, rasti skirtumus tarp Siy dviejy metody. Nustatyta, kad seéstis ir siekti testo
produktyvumas yra 8,74 % pagal VK ir 0,92 pagal IKK, o kojos pirsty siekimo testo 9,86 % pagal

VK ir 0,89 pagal IKK. Tyréjai padaré iSvada, kad Sie du metodai yra pakankamai tikslas tirti Zzmogaus
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produktyvumg (Ayala et al. 2012: 219-226).

Pusiausvyros, stovint ant vienos kojos, testas arba kitaip zinomas kaip flamingo testas yra
skirtas nustatyti kiino pusiausvyra. Sis veiksnys turi jtakos judéjimo gebé¢jimams, padeda isvengti
traumy, ypac vyresnio amziaus zmonéms (Volbekiené 1997: 51-52).

A. F. Camliguney‘as atliko tyrimg susijusj su fiziniu paruoSimu tarp vieSyjy ir privaciyjy
mokykly. Buvo pasirinkta berniukai ir mergaités nuo 7 iki 11 mety. Tyréjai naudojo dinamometra
nustatyti desinés rankos ir kojos jégai, lankstumui — séstis ir siekti testa, o pusiausvyrai — flamingo ir
uzmerkty akiy testa. Atlikus visus tyrimus buvo padaryta iSvada, jog Sie metodai tinkami naudoti ir
nustatyti fizinj pajéguma. O skirtumas tarp vieSyjy ir privaciyjy mokykly fizinio paruosSimo programy
buvo tik kojy raumeny stiprume (Camliguney et al. 2012: 4703-4707).

Tepingo testo tikslas iSmatuoti kartotiniy rankos judesiy greitj. Ranky koordinacija ir greitis
rodo ranky miklumg, kuris yra reikalingas kasdieningje veikloje, ypa¢ dirbant ranky darbus
(Volbekiené 1997: 61-62).

N. Sozena atliko tyrima, kurio tikslas buvo nustatyti treniruociy efektyvumga tinklinyje.
Tyrime dalyvavo 62 studentai i§ skirtingy aukstyjy mokykly. Sie Zmonés buvo padalinti j dvi grupes:
1) tai Zmonés uzsiéminéje kiino kultira mokykloje; 2) kai Zmonés émési ir papildomo sportavimo.
Buvo naudojama aStuoni ,,EUROFIT* testai: flamingo pusiausvyros, tepingas, séstis ir siekti, Suolis
1 aukstj i$ vietos, plastakos suspaudimas, séstis ir gulti, kybojimas sulenktomis rankomis ir 10x5 m
bégimas Saudykle testas. Atlikus matavimus buvo nustatyta, jog séstis ir gultis, séstis ir siekti bei
flamingo pusiausvyros testy rezultatai yra Zymiai geresni merginy, kurios ZaidZia tinklinj, lyginant su
kitomis merginomis. Taciau tepingo testo rezultatai buvo panasis tarp §iy dviejy grupiy. Séstis ir
gultis bei flamingo pusiausvyros testy rezultatai yra Zymiai geresni vaikiny, kurie Zaidzia tinklinj,
lyginant su Kitais vaikinais. Taciau tepingo bei séstis ir siekti testy rezultatai buvo panasis tarp $iy
dviejy grupiy. Autoré pabrézia, jog EUROFIT testai yra geras btidas palyginti fizinj aktyvuma tarp
skirtingy zmoniy grupiy (Sozen 2012: 1455-1460).

J. Runhaaras atliko fizinio pajégumo palyginima tarp vaiky. Duomenys buvo fiksuojami 1980
ir 2006 metais. 1980-aisiai metais dalyvavo 2050 vaiky, o 2006-aisiais metais 2603 vaikai. Tyrime
buvo taikoma ,,MOPER* fizinio pajégumo testai: kabéjimas sulenktomis rankomis, 10x5 m bégimas
Saudykle, pusiausvyros, tepingo, séstis ir siekti, Suolis j aukstj i§ vietos ir 6 minuciy bégimo testai.
Atlikti tyrimai parode, jog Siais laikais vaikai yra auksStesni ir sunkesni. Nustatyta, kad vir§svorj turi
13 % berniuky, o nutuke 3 %. Tuo tarpu 15 % mergaiciy su virSsvoriu, o 3 % nutuke. I$siaiskinta,
jog anksciau vaikai buvo fiziskai pajégesni negu dabar. Autorius pabrézia, kad tai ne tik daro
neigiamg jtaka vaiky kasdieninéje veikloje, bet ir gali turéti blogy pasékmiy ateityje (Runhaar et al.
2010: 323-328).
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1.5. Rysio tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo analizé

Tam tikrais atvejais rySiui tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo nustatyti uztenka vos
keliy parametry. Q. He‘as atliko tyrimg nustatyti rysj tarp Sirdies ir plau¢iy pajégumo, ir fizinio
aktyvumo. Tyrime dalyvavo 1795 vaikai nuo 8 iki 13 mety. Matavimai uztruko 18 ménesiy. Vaikai
buvo suskirstyti j tris grupes: turintys normaly svorj, vir§svorj ir nutukima. Sirdies ir plaudiy
pajégumas buvo nustatytas keliy pakopy tyrimais, taip pat gauti fizinio pajégumo duomenys. Irodyta,
jog Sirdies ir plauciy pajégumas yra Zymiai didesnis pas vaikus, kurie turi normaly kiino svorj (nuo
6,55 iki 8,65 ml/kg/min). Sirdies ir plau¢iy pajégumas buvo atvirk§¢iai susijes su kiino masés indekso
pokyc¢iais per ta laikotarpi. Tyrimai parodé, kad kiino masés indekso ir svorio prieaugis turi neigiama
jtaka Sirdies ir plauciy pajégumui (He et al. 2011: 109-113).

Skirtingy autoriy tyrimai parodé, kad Zmoniy skaicius, kuris bus tiriamas, neturi didelés jtakos
analizei. RySiui nustatyti gali biiti naudojama nedidelis zmoniy kiekis. Pavyzdziui, R. So‘as atliko
tyrima, kurio tikslas buvo nustatyti nutukusiy motery fizinio pajégumo geré¢jimg ir svorio netekima,
taikant jsibégéjimo pratimus. Nutukusiems zmonéms pagrindiniai uzdaviniai yra numesti kiino svorj
ir mazinti poodiniy riebaly kiekj, siekiant iSlaikyti gera sveikatg (lyginant su normalaus sudé¢jimo
Zzmonémis). Svarbu palaikyti gerg fizinj pajéguma po svorio numetimo. [sibégéjimo pratimai yra labai
naudingi jvairiose sporto $akose bei prevencingje medicinoje. Tyréjai atliko bandyma su jsibégimo
pratimais ir svorio metimo dietomis. 28 nutukusios moterys buvo padalintos j dvi grupes: dietos ir
aerobiniy pratimy (kiino masés indekso vidurkis 29,3 + 3,0 kg/m?) ir dietos, aerobiniy pratimy bei
jsibégéjimo pratimy (kiino masés indekso vidurkis 31,2 + 4,0 kg/m?). Abi grupés atliko 12-os savaiciy
svorio metimo programg. Kiino kompozicija, poodiniy riebaly kiekis ir fizinis pajégumas (plastakos
suspaudimas, zingsniavimas, pusiausvyros testas uzmerktomis akimis, séstis ir siekti, maksimalus
deguonies suvartojimas) buvo iSmatuoti pries ir po sporto programos. Svoris, kiino masés indeksas,
talijos apimtis ir poodiniy riebaly kiekis labai sumazéjo, taip pat pageréjo ir fizinis pajégumas (So et
al. 2014: 238-248). Kitose analizése buvo tiriamas didelis kiekis Zmoniy. Pavyzdziui, N. Eatheras
atliko tyrima, kur nagrinéjo fizinio paruosimo programg mokyklose. Tikslas buvo jvertinti kokig jtaka
fizinis aktyvumas turi vaiky sveikatai. Tyrime dalyvavo 213 vaiky (amziaus vidurkis 10,72 + 0,6
metai). Jie turéjo vykdyti ,,Fit-4-fun* fizinio aktyvumo programa. Pirminis vertinimo kriterijus buvo
Sirdies ir kvépavimo sistemos buklé, o antriniai kriterijai — kiino kompozicija (ktino masés indeksas),
raumeny jéga (7 pakopy séstis ir gultis testas, atsispaudimai, krepSinio kamuolio métymo testas ir
Suolio 1 aukSt] 1§ vietos testas), lankstumas (séstis ir siekti) ir fizinis aktyvumas (7 dieny
vaiks¢iojimas). Po 5 ménesiy pastebétas didziulis Sirdies ir plauciy sistemos buklés (vidurkis pageréjo
1,14 lygiu), kiino kompozicijos (vidurkis sumazéjo 0,96 kg/m?), raumeny jégos (vidurkis padidéjo
0,62 pakopy) ir fizinis aktyvumo (vidurkis — 3259 zingsniy/dieng) pageréjimas. Galiausiai padaryta
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1Svada, kad norint pasiekti geresne kiino kompozicija (mazinti kiino masés indeksg), reikia daugiau
sportuoti ir gyventi fiziSkai aktyvesnj gyvenima. (Eather et al. 2013: 12-19).

J. W. Kima atliko rySio tarp nutukimo ir fizinio pajégumo parametry tyrima. Pagrindinis
tikslas buvo nustatyti rysj tarp nutukimo riisiy, apibréziant kiino masés indeksu, liemens apimtimi, ir
Jvairiais fizinio pajégumo parametrais. Tyrime dalyvavo 736 studentai, kurie suskirstyti ] keturias
grupes: nutukimas pagal kiino masés indeksa (BOG grupé), nutukimas pagal liemens apimtj (WOG
grup¢), nutukimas pagal kiino masés indeksg ir liemens apimti (BWOG grupé) ir nenutuke Zzmonés
(NG grupé). Fizinio pajégumo parametrai, tokie kaip Sirdies, kvépavimo sistemos, raumeny iStverme,
Sirdies ir kraujagysliy funkcijos, raumeny jéga, lankstumas, judrumas ir pusiausvyra, buvo jvertinti
naudojant Siuos matavimus: laikas, reikalingas nubégti 1,5 km, fizinio efektyvumo indeksas, plauciy
talpa (1), atsispaudimai (pakartojimai/2 min), nugaros stiprumas (kg), Séstis ir siekti atstumas (cm),
vertikal@s Suoliai (cm), viso kiino reakcijos laikas (ms), Soniniai laipteliai (pakartojimas/30 s) ir
maksimalus laikas, stovint ant vienos kojos uzmerktomis akimis (S). Gauti rezultatai parod¢, kad visos
trys nutukimo rasys (BWOG, BOG ir WOG) pablogino Sirdies ir kvépavimo sistemos veikla bei
raumeny iStverme, bet padidino raumeny jéga ir plauciy talpa. Taciau nebuvo nustatyta jokiy
reik§mingy skirtumy, susijusiy su motorikos fiziniu pajégumu, tarp nutukimo grupiy ir normaliosios
grupés (Kim et al. 2013: 67—74). Siekiant jvertinti rysj tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo,
dazniausiai tiriamieji skirstomi j grupes pagal kiino masés indeksa.

Kino kompozicijos ir fizinio pajégumo rySys ne tik suteikia informacijos apie nutukimg ar
gyvensenos klausimais. S. C. Modesittas atliko tyrima, kuriuo noréjo i$siaiskinti ar manksta gali
apsaugoti nuo vézio. Tikslas buvo i8tirti skirtumus tarp fizinio aktyvumo, kiino kompozicijos ir
hormony issiskyrimo. Fizinis aktyvumo, gyvenimo kokybés ir demografinio pobtidzio informacija
surinkta i§ atlikty tyrimy. Kiino kompozicija ir pajégumas buvo apskaiciuoti naudojant oro tankio
pletizmografija (BodPod). 38 moterys (22 18 jy turéjo endometriumo vézj) dalyvavo Siame tyrime.
Vidutinés reik§més: amzius — 58,3 metai, kiino masés indeksas — 41,3 kg/m?, riebaly masé — 55 Kg ir
procentiniai kiino riebalai — 51 %. Motery fizinio aktyvumo lygis buvo labai mazas. Pastebéta, kad
pratimai gerina kiino kompozicija, gyvybinguma ir gali buti viena i§ prevenciniy priemoniy nuo véZio

(Modesitt et al. 2013: 431-436).

1.6. Atliktos analizés apibendrinimas ir tyrimo pagrindimas

[Sanalizavus kiino kompozicija, jos modelius, tyrimo metodika, aprasius fizinio pajégumo
sgvokas, nustatymo biidus, atlikus rysio tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo analize¢, galima

daryti Sias 1Svadas:
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1. ISanalizavus kiino kompozicijg buvo iSsiaiskinta, kad tyrimams placiausiai naudojamas dviejy
komponenty modelis, kuriame zmogaus kiino sudétis yra iSskaidoma j du pagrindinius skyrius:
bendroji riebaliné ir neriebaliné masé. Bendroji riebaliné masé yra apibiidinama kaip pagrindinis
energijos rezervuaras, 0 neriebaling mase sudaro mineralai, baltymai, glikogenai ir vanduo.

2. Kuno kompozicija domina mitybos specialistus, sveikatos priezitiros personalg, fizinio
paruosimo trenerius bei biomechanikos inzinierius, nes mitybos biidas, specifinés dietos,
treniravimasis, ligos ir genetika gali turéti didziuli poveiki Zzmogaus kiino komponentams, t. y.
atominiams, molekuliniams, lgsteliniams, audinio ir viso kiino lygiams. Kadangi tiesioginiai
matavimai su zmonémis yra negalimi, tod¢l buvo iSrasta daug netiesioginiy kiino sudedamyjy daliy
apskai¢iavimo metody.

3. Siuo metu labiausiai paplite keturi metodai: riebaly rauksliy matavimas slankmaéiu
(antropometrija), bioelektrinés varzos analize, dvigubos energijos rentgeno spinduliy absorbcija ir
kompiuteriné tomografija. Matavimai atliekami odos rauksliy slankmaciu ar bioelektrinés varzos
analizés metodu yra paprasti, greiti ir gali biiti naudojami ne tik medicinos jstaigose. Dvigubos
energijos rentgeno spinduliy absorbcijos ir kompiuterinés tomografijos metodais gaunami labai
tiksliis rezultatai, taciau reikalauja specialiai paruoSto personalo, yra brangts ir atlieckami tik
medicinos jstaigose.

4. Fizinis pajégumas yra apibréziamas penkiais komponentais: aerobinis pajégumas, raumeny
jéga, raumeny iStverme¢, lankstumas ir kiino sudétis. Pasak E. Adaskevicienés fizinis pajégumas yra
siejamas su fizinémis savybémis ir suprantamas kaip sudedamoji sporto, fizinio lavinimo, sveikatos
ir sveikatos gerinimo dalis. Ta¢iau A. Skurvydas, S. Stonkus ir V. Volbiekiené taip pat teigia, kad
fizinis pajégumas teikia ir moraliniy vertybiy, tokiy kaip geresnis mokymosi lygis, miego stiprinimas,
lengvesnis susidorojimas su stresinémis situacijomis bei didesné savigarba.

5. Fiziniam pajégumui nustatyti galima naudoti jvairias metodikas, taciau iSnagrinéti tik
,,EUROFIT* testai. Jie naudojami nustatyti fizinio pajégumo komponentus, taip pat jie yra i§skirstomi
1 I — III reikSmingumo lygius. Buvo pasirinktas ir apraSytas veloergometrijos testas (aerobiniam
pajégumui), dinaminis séstis ir gultis (raumeny jégai ir iStvermei), sestis ir siekti (lankstumui),
stovéjimas ant vienos kojos (pusiausvyrai) ir tepingo testas (greitumui).

6. Straipsniy analiz¢ parod¢, kad kiino kompozicija dazniausiai yra vertinama pagal kiino mases
indeksa, o fizinis pajégumas taikant séstis ir gultis, séstis ir siekti, stovéjimas ant vienos kojos
uzriStomis akimis, Suolis j aukstj i§ vietos ir plastakos suspaudimo testus.

IS atliktos darby analizés matyti:

1. Tyrimuose dazniausiai naudojamas kiino masés indekso ir fizinio pajégumo testy

palyginimas. Taciau néra analizuojamas rysys tarp konkreciy kiino kompozicijos komponenty, gauty

naudojant bioelektrinés varzos analizés metodg ar odos rauksliy slankmatj, ir fizinio pajégumo testy.
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Detalesné analiz¢ leisty pamatyti, kurie konkretis komponentai priklauso nuo zmogaus fizinio
pajégumo.

2. Lietuvoje atlikti keli tyrimai susij¢ su kiino kompozicija ir fiziniu pajégumu. R. Pikutyté atliko
sporto Saky atstovy kiino kompozicijos analize ir gautus duomenis palygino tarpusavyje. D.
Rimavicien¢ atliko kiino kompozicijos ir fizinio aktyvumo analizg, taCiau Siame darbe buvo
lyginamas rysys tarp kiino masés indekso ir fizinio pajégumo testy rezultaty.

Remiantis $iomis i§vadomis suformuluojamas pagrindinis darbo tikslas:

Sudaryti kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo eksperimentinio tyrimo metodika. Naudojant
skirtingus metodus ir testus gauti kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo parametrus. Galiausiai rasti
ry$i tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo.

Keliami uzdaviniai:

1. Sukurti kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo eksperimentinio tyrimo metodika.

3. Naudoti du kiino kompozicijos (bioelektrinés varzos analizé ir antropometrija) ir Sesis fizinio
pajégumo (veloergometrija, dinaminis séstis ir gultis, séstis ir siekti, pusiausvyros stovint ant vienos

kojos, tepingo ir nugaros raumeny jégos dinamometras) testus, ir rasti rysj tarp Siy parametry.
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2. METODOLOGINE DALIS

2.1. Parametry matavimo etapai

Matavimai atlickami Biomechanikos katedros medicinos, reabilitacinés ir kompensacinés

technikos mokomojoje laboratorijoje. Parametry matavimo metodikos etapai pateikiami 2.1

paveiksle.

Moksliniy darby analizé.
Atliktos analizés
apibendrinimas.

Formuluojamas pagrindinis

Matavimy jrangos ir pagalbiniy
priemoniy paruosimas.

Matavimy atlikimas taikant du
kiino kompozicijos matavimo
metodus ir $éSis fizinio

darbo tikslas ir keliami
uzdaviniai.

pajégumo testus.

\/

Rysio nustatymas tarp kiino
kompozicijos ir fizinio
pajégumo. ISvady
formulavimas.

Matavimy rezultaty analizé ir S
jy apdorojimas.

2.1 pav. Parametry matavimo etapai

Matavimams naudojama:
¢ Du kiino kompozicijos metodai:
o Antropometriniai matavimai;
o Bioelektrinés varZos analizeé.
e Sesi fizinio pajégumo testai:
o Veloergometrija;
o Séstis ir gultis;
o Seéstis ir siekti;
o Pusiausvyros, stovint ant vienos kojos;
o Tepingas;
o Jégos matavimas nugaros-kojy-kriitinés dinamometru.
Matavimy tikslas nustatyti rysj tarp kino kompozicijos komponenty parametry ir fizinio pajégumo

testy rezultaty.
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2.2. Tiriamyjy parinkimas

Tyrime dalyvavo 30 sveiky Zmoniy (14 merginy ir 16 vaikiny), kuriy amziaus riba buvo nuo
18 iki 26 mety. Visi tiriamieji pasira$é tiriamojo asmens sutikimo formg (2 priedas). Jiems buvo
iSmatuoti Sie parametrai:
e Kino kompozicijos;
o Keturiy kiino viety antropometriniai matavimai (mm);
o Kino riebaly kiekis (%);
o Raumeny mas¢ (kg);
o Kauly mase (kg);
o Kiino masés indeksas (kg/m?);
o Metabolinis amzius;
o Procentin¢ kiino skysciy iSraiSka (%);
o Visceraliniai riebalai;
o Svoris (kg).
¢ Fizinio pajégumo;
o Maksimalus deguonies suvartojimas (ml/kg/min);
o Séstis ir gultis testo rezultaty skaicius per 30 sekundziy;
o Sestis ir siekti testo rezultatai (cm);
o Pusiausvyros stovint ant vienos kojos testo suklydimy skaicius per 1 minute;
o Tepingo testo 25 pilny judesiy atlikimo laikas (S);

o Jégos matavimo dinamometru rezultatai (%).

2.3. Kino kompozicijos matavimo metodikos ir tyrimy eiga

Kino kompozicijos parametrai nustatomi odos rauksliy matavimu slankmaciu ir bioelektrinés
varzos analizés metodu.

Antropometriniams matavimams naudojamas Baseline® kompanijos odos rauksliy
slankmatis (12-1112). Juo iSmatuojamos pasirinktos keturios vietos. Odos rauksliy matavimai
atliekami pagal tokig metodika:

e Prietaisas dedamas tiesiai ant odos, o ne per riibus;
e Reikia paimti ir laikyti odos rauksle su viena ranka, o su kita matuoti odos rauksliy storj,

naudojant slankmatj;
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Reikia atlikti tris matavimus pasirinktoje vietoje. Galutinis rezultatas bus Siy trijy matavimy
vidurkis.

Kiekvienas matavimas turi buiti pasirenkamas atidziai. Rezultatai gali Kisti, jeigu jrenginys

pridedamas ne toje pacioje vietoje ir slankmatis prispaudziamas ne su tokia pacia jéga. Visy 0d0s

rauksliy matavimui atliekama §i procediira:

Su piestuku pasizyméti matavimo taskg odos rauksliy vietoje (3 priedas);

Paimti odos rauksle su kairés rankos nyksc¢iu ir smiliumi;

Pridéti slankmatj prie pazymétos vietos taip, kad piestuko Zymé biity per vidur] tarp
slankmacio znypliy;

Nuimti desinés rankos nykstj nuo slankmacio svirto, kad Zznyplés suspausty odos rauksle visa
jega;

Pasizitreéti kokius parodymus (milimetrais) rodo slankmatis (R, );

Procedira atlikti dar du kartus (R, ir R;). Trys matavimai reikalaujami tikslesniems

rezultatams;

Odos rauksliy matavimo rezultatas (R ) gaunamas apskaiciavus vidurkj:

R +R, +R,
—3

R (2.1)

Odos rauksliy matavimy gauti duomenys gali biiti paversti j kiino riebaly procentinj kiekj.

Procentiné iSraiska priklauso nuo amziaus ir lyties. Norint nustatyti procenting riebaly kiekio iSraiska

moterims ir vyrams, reikia atlikti §iuos veiksmus:

1.

Sudéti visy keturiy odos rauksliy matavimy vidurkius (bicepso, tricepso, mentikaulio ir
klubo);
Naudoti tinkama procenting kiino svorio lentele (4 priedas). ISreiksti riebaly kiekj procentais

(Lee et al. 2008: 566-72).

Bioelektrinés varZos analizei yra naudojama TANITA kompanijos segmentinis kiino

kompozicijos analizatorius BC-601. Kino kompozicijos duomenys yra gaunami tik tada, kai

svarstykliy atmintyje suvedami individualis tiriamyjy duomenys. Galima saugoti keturiy Zmoniy

duomenis vienu metu. Spaudziamas SET mygtukas tam, kad biity jjungtas analizatorius. Naudojant

Sias svarstykles gaunami tokie duomenys (Guptaa et al. 2011: 33-35):

Svoris (kg);
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e Kiino riebaly kiekis (proc.) (2.2 pav.). Tai riebaly kiekio esanio organizme isSraiska
procentais. Per didelis riebaly kiekis gali sukelti jvairias ligas — per aukstas kraujo spaudimas,

Sirdies veiklos sutrikimas, diabetas, vézys ir kt.;

AmzZius Lieknas Sveikas VirSsvoris  Nutukimas
18-39 v eefunes v ifunes oo
Moterys  40-59 ¢ |
60-79 wuealesin | hnifieai ]
0%
18-39
Vyrai 40-59
60-79

Lieknas Sveikas  Virssvoris Nutukimas

2.2 pav. Kino riebaly procentinés israiskos lentelé

e Raumeny masé¢ (kg). Siam rodikliui priskiriama griau¢iy ir lygieji raumenys (pavyzdziui,
Sirdies arba vir§kinimo) bei vandens koncentracija juose. Raumenys yra labai svarbiis judant
bei vartojant energija;

e Kauly masé (kg). Zmogus, o ypa¢ atletas, turintis daugiau raumeny, tuo pa¢iu turi stiprius,
sveikus kaulus. Jei kauly strukttra nepatenkinama, jie turi polinkj 1azti. 2.1 ir 2.2 lentelése

pateiktas 20—40 mety amziaus vyry bei motery kauly masés vidurkis;

2.1 lentelé. Motery kauly masés vidurkis

Svoris
Maziau, nei 50 kg 50 kg — 75 kg Daugiau, nei 75 kg
1,95 kg 2,40 kg 2,95 kg
2.2 lentelé. Vyry kauly masés vidurkis
Svoris
Maziau, nei 65 kg 65 kg — 95 kg Daugiau, nei 95 kg
2,65 kg 3,29 kg 3,69 kg
e Kino maseés indeksas (kg/m?). Zmogaus maseés ir  Ggio kvadrato

santykis, medicinoje ir mityboje naudojamas kaip rodiklis, leidZiantis jvertinti ar
Zmogaus masé yra normali, ar yra antsvoris bei nutukimas, ar svorio trikumas. 5 priede

pateikiama kiino masés indekso ribos ir i§vados;
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Dienos kalorijy norma. Tai yra bazinés medziagy ir kasdieninés veiklos (jskaitant
kasdieninius namy ruoSos darbus) apykaitos suma ir dietos jtakos jvertinimas;
Metabolinis amzius. Si funkcija nurodo, koks vidutiniskai turéty bati amzius, atsizvelgiant
medziagy apykaitg. Jei amzius, pagal medziagy apykaitg yra didesnis, nei faktinis amzius,
vadinasi reikia gerinti medziagy apykaita. Didinamas fizinis kriivis, padidins raumeny kiekj,
o tai greitins medziagy apykaita;
Kiuno vandens kiekis (%) — tai kiino skysCiy procentiné iSraiska nuo viso kiino svorio.
Normalus kiino skys¢iy procentas suaugusiems (%TBW): moterims nuo 45 % iki 60 %,
vyrams nuo 50 % iki 65 %;
Visceraliniy riebaly lygis. Si funkcija jvertina tiriamojo visceraliniy riebaly kiekj.
Visceraliniai riebalai — riebalai, esantys aplink pilvo ertme¢, gyvybiskai svarbius organus,
liemens srityje. Tyrimai rodo, kad nors kiino svoris bei riebaly masé islieka pastovi, senstant,
labiau tikétina, kad jie ims kauptis biitent liemens srityje. Visceraliniy riebaly kiekio sekimas,
bei kontrolé gali sumazinti tam tikra ligy (aukstas kraujo spaudimas, 2 tipo cukrinis diabetas
ir pan.) rizikg. TANITA kiino kompozicijos analizatorius visceraliniy riebaly indeksg nustato
indikatoriumi nuo 1 iki 59:

o nuo 1iki 12 parodo, kad visceraliniy riebaly kiekis yra normalus;

o nuo 13 iki 59 parodo, kad yra visceraliniy riebaly perteklius.

2.4. Fizinio pajégumo matavimo metodikos ir tyrimy eiga

Veloergometro testas

Sio testo tikslas yra nustatyti maksimaly deguonies suvartojima. Jis yra grindziamas tuo, kad

Sirdies susitraukimy daznis laikomas tinkamiausiu rodikliu netiesiogiai nustatant maksimalyjj

aerobin} galingumg, kadangi jam biidinga beveik tiesiné priklausomybé nuo didéjancio darbo

sunkumo ir deguonies suvartojimo. Paprastai Sirdies susitraukimy daznis biina maksimalus, kai

pasiekiamas darbo galingumas, atitinkantis maksimalyjj aerobinj kriivj.

Reikalinga jranga:

Mechaniniu ar elektriniu biidu stabdomas veloergometras;
Prietaisas Sirdies susitraukimy daZniui registruoti;
Chronometras.

Testas pradedamas tuo, kad testuojamasis susipazjsta su pratimu, jpranta prie aplinkos ir

nusiramina. Jo Sirdies susitraukimy daznis paprastai sumaZzéja ir nusistovi. Tuomet nustatomas

tinkamas sédynés aukstis ir testuojamajam paaiSkinama, kaip atlikti pratima. Testo atlikéjas pradeda
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minti ir palengva pasiekia 60 k./min daznj. Kruvis turi biiti nedidelis. Tokia pramanksta leidzia
jvertinti testuojamojo biiseng ir numatyti kito (pradinio) kriivio dydj. Testo atlikéjas po 2—4 min.
lengvos pramankstos jveikia tris po 4 min. trunkancius tolydziai sunkéjancius kravius veloergometru.
Paskutinio kriivio metu Sirdies susitraukimy daznis turi pasiekti 70-85 % pagal testuojamojo amziy
apskai¢iuotos maksimaliojo SSD reiksmes (2.3 lentel¢). Sirdies susitraukimy daZnis registruojamas
kiekvienos minutés pabaigoje, i§skyrus paskutine kiekvienos kriivio pakopos minutg, kai SSD
registruojamas 15-20 s. iki minutés pabaigos, kad likty laiko pasirengti naujam kriivio padidéjimui.
Pasibaigus paskutiniam kriiviui, testuojamojo prasoma minti dar 30—60 s. Kriivis sumazinamas iki
pramankstos dydZio ir palengva maZinamas mynimo daZnis. Sioje fazéje taip pat atidZiai stebima

testo atlikéjo biisena.

2.3 lentelé. Pageidaujamas SSD atskirose kriivio pakopose

Maziau negu 50 mety Daugiau negu 50 mety
1 pakopa 110-120 k./min 1 pakopa 100-110 k./min
2 pakopa 130-140 k./min 2 pakopa 120-130 k./min
3 pakopa 150-160 k./min 3 pakopa 140-150 k./min

Pakopy kriiviai pasirenkami pagal 2.4 lentelg.

2.4 lentelé. Kriivio parinkimas atliekant trijy pakopy veloergemetro testa

Fizinio aktyvumo Jauni ir vidutinio amziaus suaugg Senyvo amziaus suaugusieji
lygis asmenys (20 — 50-55 mety) (50-55 — 6065 mety)
Moterys 100-125-150-175 W 50-75-100-125 W
Labai aktyviis .
Vyrai 100-150-200-250 W 100-150-175 W
Mazai ir vidutiniskai Moterys 50-75-100-125 W 25-50-75-100 W
aktyvis Vyrai 50-100-150-175 W 50-75-100-125 W

Atlikus testa reikia apskai¢iuoti maksimalyjj kraivj ir VO2. Trys SSD reik§més submaksimaliy
kriiviy metu ir maksimalusis SSD yra naudojamas skai¢iavimuose. Maksimalus kriivis gaunamas i§
grafiko, kuris atvaizduojamas 2.3 paveiksle. Jame yra atidedamos Sirdies susitraukimo dazniy
vidurkiy ir kriiviy koordinatés. Sirdies susitraukimo dazniy maksimumo linija yra isbréZiama.

Nuleidziamas statmuo toje vietoje, kur susikerta prie§ tai minétos dvi linijos. Statmuo ir parodys
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maksimalaus kriivio reik§me. Maksimalusis deguonies suvartojimas yra apskai¢iuojamas pagal SSD

dyd; trijy kruviy metu, naudojantis 2.2 formule.

SSD (k./min)

]

3.34 (Vnin)

2.3 pav. Maksimalaus kriivio nustatymo grafikas

MDS - Wase 12,48+217

kitno svoris (kg )

(2.2)

Maksimalios deguonies suvartojimo normos pateikiamos 2.5 ir 2.6 lentelése (Langeskov-Christensen
et al. 2014: 79-87).

2.5 lentelé. Maksimalios deguonies suvartojimo (ml/kg/min) normos vyrams

18-25 metai | 26-35 metai | 36-45 metai | 46-55 metai | 56-65 metai | 65+ metai

Puiku >60 >56 >51 >45 >41 >37

Gerai 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Vidutiniskai 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32
Vidutiniskai 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
Vidutiniskai 3741 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
Prastai 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21
Labai prastai <30 <30 <26 <25 <22 <20
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2.6 lentelé. Maksimalios deguonies suvartojimo (ml/kg/min) normos moterims

18-25 metai | 26-35 metai | 36-45 metai | 46-55 metai | 56-65 metai | 65+ metai

Puiku >56 >52 >45 >40 >37 >32

Gerai 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32
Vidutiniskai 42-46 39-44 34-37 31-33 28-31 25-27
Vidutiniskai 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24
Vidutiniskai 33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-22
Prastai 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18
Labai prastai <28 <26 <22 <20 <18 <17

Séstis ir gultis testas

Sio testo tikslas yra nustatyti liemens raumeny jéga ir iStverme. Jis yra grindziamas tuo, kad
liemens raumeny jéga yra tiesiogiai susijusi su zmogaus judéjimo pajégumu, laikysena ir stuburo
profilaktika. Jo metu reikia atlikti kuo daugiau atsilenkimy per 30 sekundziy.

Reikalinga jranga:

e Gimnastikos paklotas ar kiliminé¢ danga.

Testo atlikéjas gerai informuojamas apie testo eiga. Atsisédama ant pakloto. Padétis: nugara
tiesi, plastakos sunertos uz galvos, kojos sulenktos per kelius 90° kampu, visa péda remiasi j ¢iuzin;.
Gulamasi ant nugaros, peciais palieCiama paklota, ir grjiZztama j s€dimg padét], alkiinémis palieCiant
kelius. Rankos visa laika sunertos uZ galvos. Sis veiksmas kartojamas 30 sekundziy (2.4 pav.).

Rezultaty vertinimas pateikiamas 2.7 ir 2.8 lentelése (Muliarcikas et al. 2007: 34-35).

/—-}

M

2.4 pav. Séstis ir gultis testas
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2.7 lentelé. Séstis ir gultis (k./30 s) testo rezultaty vertinimas moterims

Vertinimas 19-24 metai 25-29 metai
Nepakankamas <19 <16
Pakankamas 19-24 16-20
Geras 25-28 21-25
Labai geras >28 >25

2.8 lentelé. Séstis ir gultis (k./30 s) testo rezultaty vertinimas vyrams

Vertinimas 19-24 metai 25-29 metai
Nepakankamas <23 <19
Pakankamas 23-27 19-25
Geras 28-32 26-30
Labai geras >32 >30

Séstis ir siekti testas

Sio testo tikslas yra jvertinti liemens lankstuma ir keliy sausgysliy standuma. Jis yra
grindZziamas tuo, kad testo rezultatai yra susij¢ su stuburo pajégumu, judé¢jimo galimybémis
kasdieniniame gyvenime (2.5 pav.).

Reikalinga jranga:

e 35 cmilgio, 45 cm plocio ir 32 cm auks§¢io matavimo dézé. Dézés virSus — 55 cm ilgio ir 45
cm plocio plokste, per 15 cm ilgesné uz dézés Sonine plokStuma, | kurig turi remtis testo
atlikéjo pédos. Ant matavimo dézés virSutinés plokStumos vidurio yra matavimo skale,
suzyméta padalomis nuo 0 iki 50 cm. Ant déZés virSaus padéta apie 30 cm ilgio liniuote, kurig
testo atlikéjas stumia, sickdamas kuo tolimesnio tasko.

Pries testa biitina pramankSta, be maksimaliy pastangy atlickama keletas bandomyjy
pasilenkimy j priekj sédint iStiestomis ant grindy basomis kojomis. Tuomet daromi du pasilenkimai
maksimaliomis pastangomis. Testo vadovas laiko atlikéjo kojas, kad $is nelenkty jy per kelius. Testo
atlikéjas, létai lenkdamasis pirmyn, siekia rankomis kuo tolimesnio tasSko. Pasiekus tolimiausig taska,
reikia iSbati 2 s. Lenkimosi judesys turi biiti vientisas, netrik¢iojantis. Uzskaitomas geresnis
rezultatas (centimetrais). Testo atlikéjo, pasiekusio savo kojy pirStus, rezultatas yra 15 cm, 0 7 cm
toliau — 22 cm. Rezultaty vertinimas pateikiamas 2.9 ir 2.10 lentelése (Muliarcikas et al. 2007: 35—
36).
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2.5 pav. Séstis ir siekti testas

2.9 lentelé. Séstis ir siekti (cm) rezultaty vertinimas moterims

Séstis ir siekti (cm) 19-24 metai 25-29 metai
Nepakankamas <23 <22
Pakankamas 23-29 2228
Geras 30-35 29-34
Labai geras >35 >34

2.10 lentelé. Séstis ir siekti (cm) rezultaty vertinimas vyrams

Séstis ir siekti (cm) 19-24 metai 25-29 metai
Nepakankamas <19 <17
Pakankamas 19-27 17-25
Geras 28-35 26-33
Labai geras >35 >33

Pusiausvyra stovint ant vienos kojos

Sio testo tikslas yra nustatyti kiino pusiausvyra. Jis yra grindziamas tuo, kad pusiausvyra turi
jtakos judéjimo gebéjimams, padeda i§vengti traumy, ypa¢ vyresniame amziuje.

Reikalinga jranga:

e Chronometras;
e Erdvi testavimo vieta su kietomis, lygiomis grindimis.

Testo atlikéjas turi uzsimerkes stovéti ant vienos kojos. Pusiausvyra parodo bandymy islaikyti
ja stovint ant vienos kojos skai¢ius per 1 minute. Jeigu testo atlikéjas per pirmasias 15 s praranda
pusiausvyrg 15 karty arba i$ viso negali jos iSlaikyti nurodytoje stovésenoje (2.6 pav.), testo rezultatas
yra 30. Testas atliekamas be apavo (basomis arba apsiavus kojines). Balansuojama ant parankesnés
kojos jos nekeiCiant. Prie§ testa pasinaudojama vienu trumpu bandymu. Tuomet testo atlikéjui
uzémus pradine padéti, jjungiamas chronometras. Kai tiriamasis netenka pusiausvyros, chronometras
1Sjungiamas. Testo atlikéjas vel greitai uzima prading padétj, chronometras vél jjungiamas ir t. t.

Palietus grindis laisvos kojos péda, testavimas tgsiamas, t. y. chronometras neiSjungiamas, taciau
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rezultatas padid¢ja vienu skai¢iumi. Balansuojant galima atlikti judesius rankomis ir laisva koja.
Atraminés kojos péda negali pajudéti i$ vietos. Rezultaty vertinimas pateikiamas 2.11 ir 2.12 lentelése

(Muliarc¢ikas et al. 2007: 30-31).

2.6 pav. Pusiausvyros testas

2.11 lentelé. Pusiausvyros testo (k./min) rezultaty vertinimas moterims

Pusiausvyros testas (k./min) 19-24 metai 25-29 metai
Nepakankamas >14 >14
Pakankamas 914 8-14
Geras 4-8 4-7
Labai geras <4 <4

2.12 lentelé. Pusiausvyros testo (k./min) rezultaty vertinimas vyrams

Pusiausvyros testas (k./min) 19-24 metai 25-29 metai
Nepakankamas >14 >14
Pakankamas 0-14 8-14
Geras 3-8 4-7
Labai geras <3 <4

Tepingas

Sio testo tikslas yra i§matuoti kartotiniy rankos judesiy greitj. Jis yra grindziamas tuo, kad
ranky koordinacija ir greitis rodo ranky mikluma, kuris yra reikalingas kasdieningje veikloje, ypac
dirbant ranky darbus.

Reikalinga jranga:

e Stalas, kurio aukstis reguliuojamas;

45



e Du vienoje tieséje prie stalo pritvirtinti guminiai skrituliai, kiekvienas 20 cm skersmens;
e Atstumas tarp skrituliy centry — 80 cm;

e 10x20 cm staciakampis, pritvirtintas tarp dviejy skrituliy vienodu atstumu tarp kiekvieno;
e Chronometras.

Testuojamasis asmuo turi buti labai gerai supazindintas Su testavimo procedira. Testo
atlikéjas stovi prie stalo, pad€jes parankesne rankg ant prieSingo skritulio (pvz., kair¢ rankg ant
desinio skritulio). Kita ranka padéta ant centre esancio staCiakampio, taigi rankos yra sukryziuotos.
Parankesne ranka, vir§ centre esancios rankos, daromi kiek galima greitesni judesiai pirmyn ir atgal
tarp dviejy skrituliy. Uzduotis — parankesne ranka kiek galima grei¢iau padaryti 25 pilnus judesius
(judesiy ciklus), pakaitomis palie¢iant du ant stalo pritvirtintus skritulius (2.7 pav.). Testas atliekamas
du kartus, trumpai pailsint po pirmo bandymo. Leidziama testa pabandyti, kad testuojamasis galéty
nusistatyti parankesne rankg. Rezultaty vertinimas pateikiamas 2.13 ir 2.14 lentelése (Muliarcikas et
al. 2007: 32-34).

Svarbu sekti, kad:

e Stalo aukstis biity kiek zemiau testuojamojo liemens;

e Testuojamojo ranka turi biiti laikoma ant sta¢iakampio viso testo metu.

2.7 pav. Tepingo testas

2.13 lentelé. Tepingo testo rezultaty vertinimas moterims

Tepingas (S) 19-24 metai 25-29 metai
Nepakankamas >12,7 >12,9
Pakankamas 11,5-12,7 11,5-12,9
Geras 10,3-11,4 10-11,4
Labai geras <10,3 <10
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2.14 lentelé. Tepingo testo rezultaty vertinimas vyrams

Tepingas (S) 19-24 metai 25-29 metai
Nepakankamas >11,3 >12,2
Pakankamas 10,3-11,3 10,4-12,2
Geras 9,5-10,2 9,3-10,3
Labai geras <9,5 <9,3

Jégos matavimas nugaros-kojy-kriitinés dinamometru
Sio testo tikslas yra i$matuoti maksimalig nugaros raumeny jéga.

Reikalinga jranga:

e Nugaros-kojy-kriitinés dinamometras, kurio skal¢ yra nuo 0 iki 300 kg.

Tiriamasis atsistoja ant pagrindo 1, dinamometras 2 turi buti tarp pédy. Pradiné pozicija —

testo atlikéjas Siek tiek palinkes j priekj (nesulenkiant keliu) (2.8 pav.). Rankena — keliy lygyje.

Rankomis suimama rankena 4 per granding 3 ir tempiamas dinamometras j virSy. Matavimai

atlieckami 3 kartus ir tuomet suskaic¢iuojamas vidurkis (Hu et al. 2014: 311-316).

2.8 pav. Pradiné pozicija

1 — dinamometro pagrindas, 2 — dinamometras, 3 — grandiné ir 4 — rankenos.

Atlikus matavimus yra paskai¢iuojama santykiné reiksmé (SR). Ji gaunama dinamometro parodymus

(maksimali jéga F, kg) dalinant 1§ ktino svorio (m, kg) ir padauginant i§ 100 % (2.3 formulé¢):

SR
m
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Paprastai nugaros jégos santykinis dydis yra 180-200 %. Priimta, kad:
e Maziau nei 170 % — nugaros raumeny jéga maza.
e 170-200 % — maZesné nei viduting;
e 200-230 % — viduting;
o 230-250 % — didesné nei viduting;
e Daugiau nei 260 % — didelé.
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3. TIRIAMOJI ANALITINE DALIS

3.1. Vyry ir motery kiino kompozicija ir fizinis pajégumas

Atlikus tyrima, buvo gauti motery, kurie pateikiami 3.1 lenteléje, ir vyry kiino kompozicijos
rodikliai, kurie pateikiami 3.2 lenteléje. Tyrime dalyvave vyrai (180.81 cm (6,86)) yra aukStesni uz
moteris (169,07 cm (5,98)), vyrai (71,08 kg (9,68)) sveria daugiau uz moteris (61,43 kg (8,99)), vyry
(22,52 (2,57)) kiino masés indeksas yra didesnis uz motery (21,46 (2,61)), vyry (60,52 kg (6,57))
raumeny masé yra didesné uz motery (43,27 kg (4,10)), vyry (3,18 kg (0,32)) kauly masé yra didesné
uz motery (2,33 kg (0,22)) ir vyry (62,56 % (4,85)) kiino vandens kiekis yra didesnis uz motery (55,59
% (4,42)). Taciau nustatyta, kad motery (25,11 % (6,27)) kiino riebaly kiekis yra didesnis uz vyry
(12,61 % (5,26)). Gauta, kad vyry ir motery kiino kompozicijos rodikliams statistiSkai reik§mingai

nuliné hipotez¢é atmetama (t,, < 2,04, p <0,05).

3.1 lentelé. Motery kiino kompozicijos rodikliai

) ] Standartinis Minimali Maksimali Pasikliautinas
Vidurkis . .
nuokrypis reik§mé reik§mé intervalas

Ugis, cm 169,07 5,98 162,00 180,00 165,62-172,52
Svoris, kg 61,43 8,99 50,80 80,80 56,24-66,62
Kiino masés
) 21,46 2,61 18,50 26,20 19,95-22,96
indeksas
Kiino riebaly

25,11 6,27 16,10 35,30 21,49-28,73
kiekis, %
Raumeny

43,27 4,10 37,60 52,70 40,90-45,64
masé€, kg
Kauly mase,

2,33 0,22 2,00 2,80 2,20-2,46
kg
Kino
vandens 55,59 4,42 48,60 62,00 53,03-58,14
kiekis, %
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3.2 lentelé. Vyry kiino kompozicijos rodikliai

Standartinis Minimali Maksimali Pasikliautinas
Vidurkis ) .
nuokrypis reik§mé reik§mé intervalas

Ugis, cm 180,81 6,86 166,00 193,00 177,16-184,47
Svoris, kg 73,08 9,68 56,80 87,80 67,92-78,23
Kino masés
) 22,52 2,57 18,50 27,30 21,15-23,89
indeksas
Kiino riebaly

12,61 5,26 5,00 22,20 9,80-15,41
kiekis, %
Raumeny

60,52 6,57 50,80 73,10 57,02-64,02
masé, kg
Kauly masé,

3,18 0,32 2,70 3,80 3,01-3,35
kg
Kiino
vandens 62,56 4,85 54,90 72,00 59,98-65,15
kiekis, %

Buvo gauti motery, kurie pateikiami 3.3 lenteléje, ir vyry fizinio pajégumo rodikliai, kurie
pateikiami 3.4 lenteléje. Tyrime dalyvavusiy vyry (39,39 ml/kg/min (9,22)) maksimalus deguonies
suvartojimas yra didesnis uz motery (36,42 ml/kg/min (6,27)), vyry (27,50 k./30s (4,37)) atsilenkimy
skaiius per 30 sekundziy buvo didesnis uz motery (21,93 k./30s (3,99)) ir vyry (194,74 % (49,54))
nugaros raumeny jégos santykiné reikSmé buvo didesné¢ uz motery (111,50 % (35,87)). Taciau
nustatyta, kad motery (24,19 cm (6,31)) liemens lankstumas ir keliy sausgysliy standumas yra
geresnis uz vyry (22,27 cm (9,33)), moterys (1,64 k./min (1,69)) atlikdamos pusiausvyros testa padaré
maziau klaidy negu vyrai (2,44 k./min (1,97)) ir moterys (16,82 s (4,06)) ilgiau uztrunka atlikdamos
tepingo testa palyginti su vyrais (13,05 s (3,32)). Gauta, kad vyry ir motery fizinio pajégumo

rodikliams statistiSkai nuliné hipotezé atmetama (t,, < 2,04, p <0,05).
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3.3 lentelé. Motery fizinio pajégumo rodikliai

] ) Standartinis Minimali Maksimali Pasikliautinas
Vidurkis ) ]
nuokrypis reikSmé reikSmeé intervalas
Maksimalus
deguonies
B 36,42 6,27 27,88 54,17 32,80-40,03
suvartojimas,
ml/kg/min
Atsilenkimy
21,93 3,99 16,00 29.00 19,63-24.23
skaicius, k./30s
Siekimo
24,19 6,31 9,10 33,85 20,55-27,84
atstumas, cm
Suklydimy
1,64 1,69 0,00 6,00 0,67-2,61
skaicius, k./min
Tepingo laikas,
16,82 4,06 12,32 27,22 14,48-19,17
S
Nugaros jéga,
y 111,50 35,87 44,81 169,39 90,79-132,20
0
3.4 lentelé. Vyry fizinio pajégumo rodikliai
) ) Standartinis Minimali Maksimali Pasikliautinas
Vidurkis ) ]
nuokrypis reik§mé reik§mé intervalas
Maksimalus
deguonies
3 39,39 9,22 27,66 57,03 34,48-44,30
suvartojimas,
ml/kg/min
Atsilenkimy
27,50 4,37 20,00 35,00 25,17-29,83
skaicius, k./30s
Siekimo
22,27 9,33 5,40 37,05 17,30-27,24
atstumas, cm
Suklydimy
2,44 1,97 0,00 6,00 1,39-3,48

skai€ius, k./min
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3.4 lentelés tesinys

Tepingo laikas,
13,05 3,32 9,22 23,84 11,28-14,82
S
Nugaros jéga,
y 194,74 49,54 119,75 289,32 168,34-221,14
0

3.2. Rysys tarp kiino sudéties ir fizinio pajégumo

Atlikus regresing analizg tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo rodikliy, nustatyta, kad
motery grup¢je, kurios koreliacijos koeficientai pateikiami 3.5 lentel¢je, egzistuoja vidutiné
koreliacija tarp tigio ir maksimalaus deguonies suvartojimo (r =—0,602) bei atsilenkimy skaiiaus (
r =0,526), kiino riebaly kiekio ir pusiausvyros testo suklydimy skai¢ius (r = 0,536 ), raumeny masés
ir maksimalaus deguonies suvartojimo (r =-0,635) bei atsilenkimy skaiciaus (r =0,514), kauly
masés ir maksimalaus deguonies suvartojimo (r =-0,636), kiino vandens kiekio ir pusiausvyros
testo suklydimy skaiciaus (r =-0,527). Tarp kity kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo rodikliy
egzistuoja silpna (0,2 <r <0,5 arba —0,2 <r <-0,5) arba labai silpna koreliacija (0O <r <0,2 arba
0<r<-0,2). Vyry grupé¢je, kurios koreliacijos koeficientai pateikiami 3.6 lenteléje, egzistuoja
vidutiné koreliacija tarp kiino riebaly kiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo (r =—0,580) bei
siekimo atstumo (r=-0,601), kiino vandens kiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo (
r =0,537) taip pat siekimo atstumo (r =0,559).Tarp kity kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo

rodikliy egzistuoja silpna arba labai silpna koreliacija.

3.5 lentelé. Koreliacijos koeficientas (r) tarp motery kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo rodikliy

Maksimalus
] Atsilenkimy L Suklydimy )
deguonies Siekimo Tepingo Nugaros
B skaicius, skaicius, ]
suvartojimas, atstumas, cm ] laikas, s jéga, %
k./30s k./min
ml/kg/min
Ugis, cm -0,602 0,526 -0,365 0,246 0,053 -0,270
Svoris, kg -0,013 0,412 -0,337 0,441 -0,004 -0,323
Kiino masés
) -0,405 0,214 -0,175 0,391 -0,010 -0,239
indeksas
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3.5 lentelés tesinys

Kiino riebaly

-0,375 0,181 -0,338 0,536 -0,085 -0,267
kiekis, %
Raumeny

-0,635 0,514 0,250 0,181 0,103 -0,284
mase, kg
Kauly masé,
K -0,636 0,494 0,243 0,172 0,109 -0,312

g

Kino
vandens 0,333 -0,146 0,331 -0,527 0,095 0,257
kiekis, %

3.6 lentelé. Koreliacijos koeficientas (r) tarp vyry kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo rodikliy

Maksimalus
) Atsilenkimy o Suklydimy )
deguonies Siekimo Tepingo Nugaros
N skaicius, skaicius, )
suvartojimas, atstumas, cm ] laikas, s jéga, %
) k./30s k./min
ml/kg/min

Ugis, cm 0,122 0,050 0,148 -0,300 -0,318 0,045
Svoris, kg -0,215 -0,140 0,010 -0,392 0,063 0,111
Kino masés
) -0,391 -0,172 -0,092 -0,251 0,252 0,193
indeksas
Kiino riebaly

o -0,580 -0,405 -0,601 -0,278 0,435 -0,214
kiekis, %
Raumeny

0,056 0,060 0,358 -0,300 -0,180 0,260

masé€, kg
Kauly masé,
‘ 0,040 0,027 0,328 -0,275 -0,142 0,237

g
Kino
vandens 0,537 0,411 0,559 0,253 -0,390 0,266
kiekis, %
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Nustatyta, kad motery maksimalus deguonies suvartojimas (vidurkis: 36,42 ml/kg/min, ribos:
27,88-54,17 ml/kg/min)) yra atvirks¢iai susije¢s su kiino masés indeksu (vidurkis: 21,46, ribos (Xmin-
Xmax): 18,50-26,20)). (r =—0,405, p>0,05). Vyry maksimalus deguonies suvartojimas (vidurkis:
39,39 ml/kg/min, ribos: 27,66-57,03 ml/kg/min)) yra atvirk$¢iai susijes su kiino masés indeksu
(vidurkis: 22,52, ribos: 18,50-27,30)). (r=-0,391, p>0,05). Parametry priklausomybé
atvaizduojama 3.1 paveiksle. Didéjantis zmogaus kiino masés indeksas mazina fizinj pajéguma, tai

parodo Zymus deguonies suvartojimo sumazéjimas.
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3.1 pav. Rysys tarp kiino masés indekso ir maksimalaus deguonies suvartojimo moterims (n =14)

ir vyrams (n=16)

Nustatyta, kad motery nugaros raumeny jéga (vidurkis: 111,50 %, ribos: 44,81-169,39 %))
yra atvirk$¢iai susijusi su kiino masés indeksu (vidurkis: 21,46, ribos: 18,50-26,20)). (r =-0,239,
p >0,05). Vyry nugaros raumeny jéga (vidurkis: 194,74 %, ribos: 119,75-289,32 %)) yra tiesiogiai
susijusi su kiino masés indeksu (vidurkis: 22,52, ribos: 18,50-27,30)). (r =0,193, p>0,05).
Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.2 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant kiino masés
indeksui, maz¢ja motery nugaros raumeny jéga, o vyry didéja. Tai paaiSkinama tuo, kad motery kiino

riebaly kiekis yra didesnis uz vyry, ir moterys turi maziau raumeninés mases.
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3.2 pav. Rysys tarp kiino masés indekso ir nugaros raumeny jégos moterims (N =14) ir vyrams (
n=16)

Nustatyta, kad motery maksimalus deguonies suvartojimas (vidurkis: 36,42 ml/kg/min, ribos:
27,88-54,17 ml/kg/min)) yra atvirk$¢iai susijgs su kiino riebaly kiekiu (vidurkis: 25,11 %, ribos:
16,10-35,30 %)). (r =-0,375, p > 0,05). Vyry maksimalus deguonies suvartojimas (vidurkis: 39,39
ml/kg/min, ribos: 27,66-57,03 ml/kg/min)) yra atvirkséiai susijgs su kiino riebaly kiekiu (vidurkis:
12,61 %, ribos: 5,00-22,20 %)). (r =-0,580, p <0,05). Parametry priklausomybé atvaizduojama
3.3 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant kiino riebaly kiekiui, mazéja maksimalus deguonies

suvartojimas.
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3.3 pav. Rysys tarp kiino riebaly kiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo moterims (n=14) ir
vyrams (n=16)
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Nustatyta, kad vyry atsilenkimy skaicius (vidurkis: 27,50 k./30s, ribos: 20,00-35,00 k./30s))
yra atvirks¢iai susijes su kiino riebaly kiekiu (vidurkis: 12,61 %, ribos: 5,00-22,20 %)). (r = —0,405
, p>0,05). Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.4 paveiksle. Matyti, kad didéjant kiino
riebaly kiekiui, mazéja padaryty atsilenkimy skaicCius. Tarp motery atsilenkimy skai¢iaus ir kiino

riebaly kiekio nebuvo nustatyta tiesioginé ar atvirkstiné priklausomybé. (r =0,181, p >0,05).

Atsilenkimy skaicius, k./30s
= N N w w B
(6, o (6, o (6] o

=
o

0 5 10 15 20 25

Kdno riebaly kiekis, %

3.4 pav. Rysys tarp kiino riebaly kiekio ir atsilenkimy skai¢iaus vyrams (n=16)

Nustatyta, kad motery siekimo atstumas (vidurkis: 24,19 cm, ribos: 9,10-33,85 cm)) yra
atvirk$¢iai susijes su kiino riebaly kiekiu (vidurkis: 25,11 %, ribos: 16,10-35,30 %)). (r =-0,338,
p > 0,05). Vyry siekimo atstumas (vidurkis: 22,27 cm, ribos: 5,40-37,05 cm)) yra atvirks¢iai susijes
su kiino riebaly kiekiu (vidurkis: 12,61 %, ribos: 5,00-22,20 %)). (r =-0,601, p <0,05). Parametry
priklausomybé atvaizduojama 3.5 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant kiino riebaly kiekiui,

mazeja siekimo atstumas.
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3.5 pav. Rysys tarp kiino riebaly kiekio ir siekimo atstumo moterims (n=14) ir vyrams (n=16)

Nustatyta, kad motery maksimalus deguonies suvartojimas (vidurkis: 36,42 ml/kg/min, ribos:
27,88-54,17 ml/kg/min)) yra atvirks¢iai susij¢s su raumeny mase (vidurkis: 43,27 kg, ribos: 37,60—
52,70 kg)). (r =-0,635, p <0,05). Parametry priklausomybé¢ atvaizduojama 3.6 paveiksle. Tyrimai
parodeé, kad did¢jant raumeny masei, maz¢ja maksimalus deguonies suvartojimas. Tai paaiSkinama
tuo, kad didéjant zmogaus kiino masei, tuo paciu ir raumeny masei, deguonies suvartojimas maz¢ja
(Bassett et al. 2000: 70—84). Tarp vyry maksimalaus deguonies suvartojimo ir raumeny masés nebuvo

nustatyta tiesioginé ar atvirkstiné priklausomybé. (r =0,056, p >0,05).
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3.6 pav. Rysys tarp raumeny masés ir maksimalaus deguonies suvartojimo moterims (n=14)
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Nustatyta, kad motery atsilenkimy skaiéius (vidurkis: 21,93 k./30s, ribos: 16,00-29,00
k./30s)) yra tiesiogiai susijes su raumeny mase (vidurkis: 43,27 kg, ribos: 37,60-52,70 kg)). (
r=0,514, p<0,05). Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.7 paveiksle. Tyrimai parodé, kad
didéjant raumeny masei, didéja atlikty atsilenkimy skaicius. Tarp vyry atsilenkimy skai¢iaus ir

raumeny masés nebuvo nustatyta tiesioginé ar atvirkstiné priklausomybé. (r =0,060, p > 0,05).
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3.7 pav. Rysys tarp raumeny masés ir atsilenkimy skai¢iaus moterims (n=14)

Nustatyta, kad motery siekimo atstumas (vidurkis: 24,19 cm, ribos: 9,10-33,85 cm)) yra
tiesiogiai susijes su raumeny mase (vidurkis: 43,27 kg, ribos: 37,60-52,70 kg)). (r =0,250, p > 0,05
). Vyry siekimo atstumas (vidurkis: 22,27 cm, ribos: 5,40-37,05 cm)) yra tiesiogiai susijes su
raumeny mase (vidurkis: 60,52 kg, ribos: 50,80-73,10 kg)). (r =0,358, p>0,05). Parametry

priklausomybé atvaizduojama 3.8 paveiksle. ir matyti, kad didéjant raumeny masei, didéja siekimo

atstumas.
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3.8 pav. Rysys tarp raumeny masés ir siekimo atstumo moterims (N =14) ir vyrams (n =16)

Nustatyta, kad motery nugaros raumeny jéga (vidurkis: 111,50 %, ribos: 44,81-169,39 %))

yra atvirk$cCiai susijusi su raumeny mase (vidurkis: 43,27 kg, ribos: 37,60-52,70 kg)). (r =-0,284,
p >0,05). Vyry nugaros raumeny jéga (vidurkis: 194,74 %, ribos: 119,75-289,32 %)) yra tiesiogiai

susijusi su raumeny mase (vidurkis: 60,52 kg, ribos: 50,80-73,10 kg)). (r =0,260, p>0,05).
Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.9 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant raumeny masei,
didéja vyry nugaros raumeny jéga, o motery mazéja. Taip yra, nes treniruojantis motery ranky ir kojy
raumenys labiau didéja negu liemens ir nugaros (Chilibeck et al. 1998: 170-175). Vyrus visi

raumenys treniruojantis didéja proporcingai.
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3.9 pav. Rysys tarp raumeny masés ir nugaros raumeny jégos moterims (N =14) ir vyrams (n=16)
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Nustatyta, kad motery maksimalus deguonies suvartojimas (vidurkis: 36,42 ml/kg/min, ribos:
27,88-54,17 ml/kg/min)) yra atvirk$¢iai susijes su kauly mase (vidurkis: 2,33 kg, ribos: 2,00-2,80
kg)). (r =-0,636, p <0,05). Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.10 paveiksle. ir matyti, kad
didéjant raumeny masei, mazéja maksimalus deguonies suvartojimas. Tarp vyry maksimalaus
deguonies suvartojimo ir kauly masés nebuvo nustatyta tiesioginé ar atvirkstiné priklausomybé. (

r=0,040, p>0,05).
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3.10 pav. Rysys tarp kauly masés ir maksimalaus deguonies suvartojimo moterims (n=14)

Nustatyta, kad motery atsilenkimy skai¢ius (vidurkis: 21,93 k./30s, ribos: 16,00-29,00
k./30s)) yra tiesiogiai susijes su kauly mase (vidurkis: 2,33 kg, ribos: 2,00-2,80 kg)). (r =0,494,
p > 0,05). Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.11 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant
kauly masei, did¢ja atlikty atsilenkimy skaicius. Tarp vyry atsilenkimy skaiciaus ir kauly maseés

nebuvo nustatyta tiesioginé ar atvirkstiné priklausomybé. (r = 0,027, p >0,05).
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3.11 pav. Rysys tarp kauly masés ir atsilenkimy skai¢iaus moterims (n=14)

Nustatyta, kad motery siekimo atstumas (vidurkis: 24,19 cm, ribos: 9,10-33,85 cm)) yra
tiesiogiai susijes su kauly mase (vidurkis: 2,33 kg, ribos: 2,00-2,80 kg)). (r =0,243, p >0,05). Vyry
siekimo atstumas (vidurkis: 22,27 cm, ribos: 5,40-37,05 c¢cm)) yra tiesiogiai susij¢s su kauly mase
(vidurkis: 3,18 kg, ribos: 2,70-3,80 kg)). (r=0,328, p>0,05). Parametry priklausomybé

atvaizduojama 3.12 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant kauly masei, didéja sickimo atstumas.
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3.12 pav. Rysys tarp kauly masés ir siekimo atstumo moterims (N =14) ir vyrams (n=16)

Nustatyta, kad motery nugaros raumeny jéga (vidurkis: 111,50 %, ribos: 44,81-169,39 %))
yra atvirksc¢iai susijusi su kauly mase (vidurkis: 2,33 kg, ribos: 2,00-2,80 kg)). (r =-0,312, p>0,05

). Vyry nugaros raumeny jéga (vidurkis: 194,74 %, ribos: 119,75-289,32 %)) yra tiesiogiai susijusi
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su kauly mase (vidurkis: 3,18 kg, ribos: 2,70-3,80 Kkg)). (r=0,237, p>0,05). Parametry
priklausomybé atvaizduojama 3.13 paveiksle. Didéjant kauly masei, didéja vyry nugaros raumeny
jéga, o motery mazeja. Taip yra, nes kauly masé yra proporcinga raumeny masei, o treniruojantis
motery ranky ir kojy raumenys labiau didéja negu liemens ir nugaros. Vyry Visi raumenys

treniruojantis didéja proporcingai.
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3.13 pav. Rysys tarp kauly masés ir nugaros raumeny jégos moterims (N =14) ir vyrams (n=16)

Nustatyta, kad motery maksimalus deguonies suvartojimas (vidurkis: 36,42 ml/kg/min, ribos:
27,88-54,17 ml/kg/min)) yra tiesiogiai susijes su kiino vandens kiekiu (vidurkis: 55,59 %, ribos:
48,60-62,00 %)). (r =0,333, p>0,05). Vyry maksimalus deguonies suvartojimas (vidurkis: 39,39
ml/kg/min, ribos: 27,66-57,03 ml/kg/min)) yra tiesiogiai susijes su kiino vandens kiekiu (vidurkis:
62,56 %, ribos: 54,90-72,00 %)). (r =0,537, p <0,05). Parametry priklausomybé atvaizduojama
3.14 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant kiino vandens kiekiui, didéja maksimalus deguonies

suvartojimas.
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3.14 pav. Rysys tarp kiino vandens Kkiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo moterims (n =14

) irvyrams (n=16)

Nustatyta, kad vyry atsilenkimy skaicius (vidurkis: 27,50 k./30s, ribos: 20,00-35,00 k./30s))
yra tiesiogiai susijes su kiino vandens kiekiu (vidurkis: 62,56 %, ribos: 54,90-72,00 %)). (r =0,411
, p>0,05). Parametry priklausomybé¢ atvaizduojama 3.15 paveiksle. Tyrimai parodé¢, kad didéjant

kiino vandens kiekiui, didéja atliekamy atsilenkimy skaicius. Tarp motery atsilenkimy skaiciaus ir

kiino vandens kiekio nebuvo nustatyta tiesioginé ar atvirkstiné priklausomybé. (r=-0,146,

p>0,05).
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3.15 pav. Rysys tarp kiino vandens kiekio ir atsilenkimy skai¢iaus vyrams (n=16)
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Nustatyta, kad motery siekimo atstumas (vidurkis: 24,19 cm, ribos: 9,10-33,85 cm)) yra
tiesiogiai susijes su kiino vandens kiekiu (vidurkis: 55,59 %, ribos: 48,60-62,00 %)). (r =0,331,
p >0,05). Vyry sickimo atstumas (vidurkis: 22,27 cm, ribos: 5,40-37,05 cm)) yra tiesiogiai susij¢s
su kiino vandens kiekiu (vidurkis: 62,56 %, ribos: 54,90-72,00 %)). (r =0,559, p<0,001).
Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.16 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant kiino vandens

kiekiui, did¢ja siekimo atstumas.
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3.16 pav. Rysys tarp kiino vandens kiekio ir siekimo atstumo moterims (n=14) ir vyrams (n=16)

Nustatyta, kad vyry tepingo laikas (vidurkis: 13.05 s, ribos: 9,22-23,84 s)) yra atvirksciai
susijes su kiino vandens kiekiu (vidurkis: 62,56 %, ribos: 54,90-72,00 %)). (r =-0,390, p > 0,05).
Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.17 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant kiino vandens
kiekiui, mazéja tepingo laikas. Tarp motery tepingo laiko ir kiino vandens kiekio nebuvo nustatyta

tiesioginé ar atvirkstiné priklausomybé. (r =0,095, p >0,05).
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3.17 pav. Rysys tarp kiino vandens kiekio ir tepingo laiko vyrams (n=16)

Nustatyta, kad motery nugaros raumeny jéga (vidurkis: 111,50 %, ribos: 44,81-169,39 %))
yra tiesiogiai susijusi su kiino vandens kiekiu (vidurkis: 55,59 %, ribos: 48,60-62,00 %)). (r = 0,257
, p>0,05). Vyry nugaros raumeny jéga (vidurkis: 194,74 %, ribos: 119,75-289,32 %)) yra tiesiogiai
susijusi su kiino vandens kiekiu (vidurkis: 62,56 %, ribos: 54,90-72,00 %)). (r =0,266, p >0,05).
Parametry priklausomybé atvaizduojama 3.18 paveiksle. Tyrimai parodé, kad didéjant kiino vandens

kiekiui, didéja nugaros raumeny jéga.
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3.18 pav. Rysys tarp kiino vandens kiekio ir nugaros raumeny jégos moterims (N =14) ir vyrams (
n=16)
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Nebuvo nustatyto jokio rySio tarp kiino masés indekso ir atsilenkimy skaiciaus, siekimo
atstumo, suklydimy skaiciaus ir tepingo laiko, kiino riebaly kiekio ir suklydimy skaiciaus, tepingo
laiko ir nugaros raumeny jégos, raumeny mases ir suklydimy skaiciaus bei tepingo laiko, kauly masés

ir suklydimy skaiciaus bei tepingo laiko, ir kiino vandens kiekio ir suklydimy skaiciaus.

3.3. Tiriamyjy rezultaty palyginimas su normomis

Atlikus tyrima, buvo gautas 14 motery ir 16 vaikiny (i$ viso 30 tiriamyjy) kiino kompozicijos
ir fizinio pajégumo rezultaty palyginimas su normomis. Pagal kiino riebaly kiekj buvo nustatyta 3
lieknos (21,43 %), 9 sveikos (61,29 %) ir 2 virSsvorj (14,28 %) turin¢ios moterys, tuomet 4 lickni (25
%), 9 sveiki (56,25 %) ir 3 virssvorj (18,75 %) turintys vyrai. I§ viso 7 liekni (23,33 %), 18 sveiki (60
%) ir 5 virSsvorj (16,67 %) turintys tiriamieji. Rezultaty diagramos pateikiamos 3.19 paveiksle.
Normos moterims: 0—21 % — liekna, 21-33 % — sveika, 33-39 % — virssvoris ir >39 % — nutukimas,

vyrams: 0-8 % — lieknas, 8-19 % — sveikas, 19-25 % — virssvoris ir >25 % — nutukimas.

m Lieknas (-0s)
= Sveiki (-os)

= Virssvoris

3.19 pav. Kino riebaly kiekio (%) normy pasiskirstymo diagramos moterims (A) ir vyrams (B)

Pagal kauly mas¢ buvo nustatyta 1 nepatenkinama (7,14 %) ir 3 gera (92,86 %) kauly
struktiirg turin¢ios moterys, tuomet 12 gera (75 %) ir 4 labai gera (25 %) kauly strukttirg turinciy
vyry. I§ viso 1 nepatenkinama (3,33 %), 25 gerg (83,33 %) ir 4 labai gerg (13,34 %) kauly struktiirg
turinCiy tiriamyjy. Rezultaty diagramos pateikiamos 3.20 paveiksle. Normos moterims: jeigu kiino
svoris maziau nei 50 kg, tai optimalus kauly svoris 1,95 kg, kiino svoris nuo 50 kg iki 75 kg — 2,40
kg ir kiino svoris daugiau nei 75 kg — 2,95 kg. Normos vyrams: jeigu kiino svoris maziau nei 65 kg,
tai optimalus kauly svoris 2,65 kg, kiino svoris nuo 65 kg iki 95 kg — 3,29 kg ir kiino svoris daugiau
nei 95 kg — 3,69 kg.
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= Nepatenkinama
= Gera

A B
0 * a

3.20 pav. Kauly masés (kg) normy pasiskirstymo diagramos moterims (A) ir vyrams (B)

Pagal kiino masés indeksg buvo nustatyta 12 normalig (85,72 %) ir 2 pertekling (14,28 %)
kiino mase¢ turin€ios moterys, tuomet 13 normalig (81,25 %) ir 3 pertekline (18,75 %) kiino mase
turintys vyrai. I§ viso 25 normalig (63,33 %) ir pertekling (16,67 %) kiino mase turintys tiriamieji.
Rezultaty diagramos pateikiamos 3.21 paveiksle. Normos:

e 16 ir maziau — ryskus kiino masés trilkumas;
e 16-18 — nepakankama kiino mas¢;

e 18-25—norma;

e 25-30 — kiino mases perteklius;

e 30 ir daugiau — nutukimas.

A B
= Norma
m Perteklius

3.21 pav. Kuino masés indekso normy pasiskirstymo diagramos moterims (A) ir vyrams (B)

Pagal procenting kiino skysciy iSraiskg buvo nustatyta 12 normaly (85,72 %) ir 2 per didelj
(14,28 %) kiek]j turin¢iy motery, tuomet 12 normaly (75 %) ir 4 per didelj (25 %) kiekj turinéiy vyry.
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IS viso 24 normaly (80 %) ir 6 per dideli (20 %) kiekj turiniy tiriamyjy. Rezultaty diagramos
pateikiamos 3.22 paveiksle. Normos moterims: per mazas kiino skys¢iy procentas, kai rezultatas yra
maziau nei 45 %, normalus — yra nuo 45 % iki 60 %, per didelis — daugiau nei 60 %. Normos vyrams:
per mazas kiino skysc¢iy procentas, kai rezultatas yra maziau nei 50 %, normalus — yra nuo 50 % iki

65 %, per didelis — daugiau nei 65 %.

= Normalus

m Per didelis

3.22 pav. Kiuno skysc¢io (%) normy pasiskirstymo diagramos moterims (A) ir vyrams (B)

Pagal visceraliniy riebaly indeksa buvo nustatyta 14 normaly (100 %) kiekj turin¢iy motery,
16 normaly (100 %) kiekj turin¢iy vyry ir i§ viso 30 normaly (100 %) kiekj turiniy tiriamyjy.
Normos: nuo 1 iki 12 parodo, kad visceraliniy riebaly kiekis yra normalus, o nuo 13 iki 59, kad yra
visceraliniy riebaly perteklius.

Tuomet pagal maksimaly deguonies suvartojimg buvo nustatyta 1 labai prastg (7,14 %), 2
prastus (14,28 %), 10 vidutiniy (71,44 %) ir 1 gerg (7,14 %) rezultatus turin¢ios moterys, tuomet 2
labai prastus (12,5 %), 4 prastus (25 %), 6 vidutinius (37,5 %) ir 4 gerus (25 %) rezultatus turinéiy
vyry. I8 viso 3 labai prastus (10 %), 6 prastus (20 %), 16 vidutiniy (53,33 %) ir 5 gerus (16,67 %)
rezultatus turiniy tiriamyjy. Rezultaty diagramos pateikiamos 3.23 paveiksle. Normos moterims:
>56 ml/kg/min — puiku, 47-56 ml/kg/min — gerai, 33—46 ml/kg/min — vidutiniskai, 28—-32 ml/kg/min
— prastai ir <28 ml/kg/min — labai prastai. Normos vyrams: >60 ml/kg/min — puiku, 52-60 ml/kg/min
— gerai, 37-51 ml/kg/min — vidutiniskai, 30—36 ml/kg/min — prastai ir <30 ml/kg/min — labai prastai.
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s Labai prastai
® Prastai
» Vidutiniskai

» Gerai

X

3.23 pav. Maksimalaus deguonies suvartojimo (ml/kg/min) normy pasiskirstymo diagramos

moterims (A) ir vyrams (B)

Pagal atsilenkimy skaiciy buvo nustatyta 4 nepakankamus (28,58 %), 7 pakankamus (50 %),
2 gerus (14,28 %) ir 1 labai gera (7,14 %) rezultatus turin¢iy motery, tuomet 4 nepakankamus (25 %),
4 pakankamus (25 %), 6 gerus (37,5 %) ir 2 labai gerus (12,5 %) rezultatus turin¢ius vyrus. IS viso 8
nepakankamus (26,67 %), 11 pakankamus (36,66 %), 8 gerus (26,67 %) ir 3 labai gerus (10 %)
rezultatus turin¢iy tiriamyjy. Rezultaty diagramos pateikiamos 3.24 paveiksle. Normos moterims:
>28 k./30s — labai gerai, 25-28 k./30s — gerai, 19-24 k./30s — pakankamas, <19 k./30s -
nepakankamas. Normos vyrams: >32 k./30s — labai gerai, 28-32 k./30s — gerai, 23-27 k./30s —

3.24 pav. Séstis ir gultis testo (k./30s) normy pasiskirstymo diagramos moterims (A) ir vyrams (B)

pakankamas, <23 k./30s — nepakankamas.

= Nepakankamas
= Pakanakamas
= Geras

= Labaigeras
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Pagal siekimo atstumg buvo nustatyta 5 nepakankamus (35,72 %), 7 pakankamus (50 %) ir 2
gerus (14,28 %) rezultatus turin¢iy motery, tuomet 6 nepakankamus (37,5 %), 5 pakankamus (31,25
%), 3 gerus (18,75 %) ir 2 labai gerus (12,5 %) rezultatus turinCius vyrus. I§ viso 13 nepakankamus
(36,66 %), 10 pakankamus (40 %), 5 gerus (16,67 %) ir 2 labai gerus (6,67 %) rezultatus turinéiy
tiriamyjy. Rezultaty diagramos pateikiamos 3.25 paveiksle. Normos moterims: >35 cm — labai gerai,
30-35 cm — gerai, 23-29 cm — pakankamas, <23 cm — nepakankamas. Normos vyrams: >35 cm —
labai gerai, 28-35 cm — gerai, 19-27 cm — pakankamas, <19 cm — nepakankamas.

= Nepakankamas
= Pakanakamas
s Geras

= Labaigeras

3.25 pav. Séstis ir siekti testo (cm) normy pasiskirstymo diagramos moterims (A) ir vyrams (B)

Pagal suklydimy skai¢iy buvo nustatyta 1 geras (7,14 %) ir 13 labai gerus (92,86 %) rezultatus
turin¢iy motery, tuomet 4 gerus (25 %) ir 12 labai gerus (75 %) rezultatus turin¢ius vyrus. I$ viso 5
gerus (16,67 %) ir 25 labai gerus (83,33 %) rezultatus turin¢iy tiriamyjy. Rezultaty diagramos
pateikiamos 3.26 paveiksle. Normos moterims: <4 k./min — labai gerai, 4-8 k./min — gerai, 9-14
k./min — pakankamas, >14 k./min — nepakankamas. Normos vyrams: <3 k./min — labai gerai, 3-8

k./min — gerai, 9-14 k./min — pakankamas, >14 k./min — nepakankamas.
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m Geras

= Labaigeras

6

3.26 pav. Pusiausvyros testo (k./min) normy pasiskirstymo diagramos moterims (A) ir vyrams (B)

Pagal tepingo laikg buvo nustatyta 13 nepakankamus (92,86 %) ir 1 pakankamg (7,14 %)
rezultatus turin¢iy motery, tuomet 12 nepakankamus (75 %), 3 pakankamus (18,75 %) ir 1 labai gera
(6,25 %) rezultatus turin¢ius vyrus. I§ viso 25 nepakankamus (83,33 %), 4 pakankamus (13,33 %) ir
1 labai gera (3,34 %) rezultatus turin¢iy tiriamyjy. Rezultaty diagramos pateikiamos 3.27 paveiksle.
Normos moterims: <10,3 s — labai gerai, 10,3-11,4 s — gerai, 11,5-12,7 s — pakankamas, >12,7 s —
nepakankamas. Normos vyrams: <9,5 s — labai gerai, 9,5-10,2 s — gerai, 10,3-11,3 s — pakankamas,

>11,3 s — nepakankamas.

‘l R
= Pakanakamas
= Labaigeras

3.27 pav. Tepingo testo (s) normy pasiskirstymo diagramos moterims (A) ir vyrams (B)
Pagal nugaros raumeny jéga buvo nustatyta 14 mazus (100 %) rezultatus turin¢iy motery,

tuomet 5 mazus (31,25 %), 5 maZesnius nei vidutinius (31,25 %), 3 vidutinius (18,75 %) ir 3 didelius

(18,75 %) rezultatus turin¢ius vyrus. I§ viso 19 mazus (63,33 %), 5 mazesnius nei vidutinius (16,67
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%), 3 vidutinius (10 %) ir 3 didelius (10 %) rezultatus turinéiy tiriamyjy. Rezultaty diagrama
pateikiama 3.28 paveiksle. Normos:

e Maziau nei 170 % — nugaros raumeny jéga maza.

e 170-200 % — mazesné nei viduting;

e 200-230 % — viduting;

e 230-250 % — didesné nei viduting;

e Daugiau nei 260 % — didelé.

18,75%

= Maza
= MazZesné nei vidutiné
= Vidutiné

Didelé

3.28 pav. Nugaros-kojy-krttinés dinamometro (%) normy pasiskirstymo diagrama vyrams

Kino riebaly kiekio (%) vir§svoris parodo maksimalaus deguonies suvartojimo (ml/kg/min)
labai prastus arba prastus, atsilenkimy skaic¢iaus (k./30s), siekimo atstumo (cm) ir tepingo laiko (s)
nepakankamus rezultatus. Esant nepakankamai kauly masei (kg), siekimo atstumas (cm) ir tepingo
laikas (S) yra nepakankami. Perteklinis kiino masés indeksas parodo deguonies suvartojimo
(ml/kg/min) labai prastus arba prastus, siekimo atstumo (cm) ir tepingo laiko (S) nepakankamus

rezultatus.

3.4. Aptarimas

Zmogaus kiino kompozicijos jvertinimas ir fizinio pajégumo rodikliy gavimas yra daugelio
mokslininky tyrimy pagrindiniai objektai. Kiino kompozicijos nustatymui naudojama nuo
paprasCiausiy riebaly rauksliy slankmaciy (McRae 2010: 157-161; Aboul-Seoud 2001: 201-206;
Whitehead et al. 2003: 461-476) ar bioelektrinés varzos analizés (Kyle et al. 2004: 1226-1243,;

Bosaeus et al. 2014: 471-477; Guida et al. 2007: 175-180) iki dvigubos energijos rentgeno spinduliy
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absorbcijos (Chen et al. 2015: 24-28; Knegt et al. 2015: 117-123; Lundqvist et al. 2009: 12-19).
Fizinio pajégumo rodikliy nustatymui naudojami Eurofit‘o testai (Volbekiené, 1997) ar fizinés bikles
nustatymo metodikas (Muliarcikas et al. 2007: 16-17).

Kiino kompozicijos tyrimo metu buvo siekiama nustatyti kauly raumeny ir kauly mase (kg),
kino vandens kiekj (%), kiino masés indeksg ir svorj (kg), naudojant bioeletrinés varzos analizés
metoda. Kiino riebaly kiekis (%) — riebaly rauksliy slankmaciu. Atlikus tyrima buvo pastebéta, jog
kiino riebaly kiekio rezultatai skyrési tarp abiejy matavimo metody. Buvo nuspresta, kad rysio
nustatymui nebus naudojama riebaly rauksliy slankmacio gauti duomenys. Kiti mokslininkai
pasteb¢jo rezultaty skirtumus tarp Siy dviejy metody. Motery grupés parametrai labai skyrési
tarpusavyje, o vyry buvo $iek tiek tikslesni (McRae 2010: 157-161).

Fiziniam pajégumui nustatyti buvo pasirinkti Sesi testai. Maksimalaus aerobinio galingumo
nustatymui naudojamas veloergometrijos testas, kuriuo pagrindinis parametras yra maksimalaus
deguonies suvartojimas (ml/kg/min) (Bishop et al. 1998: 171-178). Raumeny jégai ir iStvermei
nustatyti buvo pasirinktas dinaminis séstis ir gultis testas, kurio pagrindinis parametras yra
atsilenkimy skaicius (k./30 s) (Cordo et al. 2006: 506—521), ir jégos matavimas nugaros-kojy-kratinés
dinamometru, kurio pagrindinis parametras yra santykiné nugaros jégos reik§meé (%) (Moreau et al.
2001: 110-122). Istirti lankstuma buvo pasirinktas séstis ir siekti testas, kurio pagrindinis parametras
yra siekimo atstumas (cm) (Ayala et al. 2012: 57-66). Pusiausvyros nustatymui naudojamas
stovéjimas ant vienos kojos testas, kurio pagrindinis parametras yra suklydimy skaicius (k./min)
(Colakoglu et al. 2014: 403-408). Greitumui nustatyti buvo pasirinkta tepingo testas, kurio
pagrindinis parametras yra laikas (s) per kurj atlickama 25 pilni judesiai (Sozen 2012: 1455-1460).

Atlikus tyrimus buvo nustatyta atvirkstinis rySys tarp kiino masés indekso ir maksimalaus
deguonies suvartojimo (moterims r =—0,405 , vyrams r =—0,391). Tokius pacius rezultatus nustaté
ir kiti mokslininkai (Kim et al. 2005: 1246-1254; Hussey et al. 2007: 311-316; McGavock et al.
2009: 1802-1807). Motery grupéje buvo gautas atvirkstinis rySys tarp kiino masés indekso ir
santykinés nugaros jégos reikSmeés (r =-0,239), kai kiti mokslininkai pasteb¢jo, jog raumeny jéga
mazéja nuo apkrovos laiko ir kino masés indekso (Kankaanpéa et al. 1998: 1069-1075), o vyry
grup¢je buvo gautas tiesioginis rySys (r =0,193). Taciau nebuvo pastebétas rySys tarp kiino masés
indekso ir atsilenkimy skaiciaus, siekimo atstumo, suklydimy skaiciaus ar tepingo laiko.

Atvirkstiniai rySiai buvo nustatyti tarp riebaly kiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo
(moterims r=-0,375 , vyrams r=-0,580), atsilenkimy skaiciaus (vyrams r=-0,405), bei
siekimo atstumo (moterims r =-0,338 , vyrams r =—0,601). Didelis riebaly kiekis daro neigiama
itaka aerobiniui pajégumui (McAuley et al. 2012: 443-451; McAuley et al. 2014: 434-440; Sui et al.
2007: 1413-1423), raumeny jégai (Nindl et al. 2011: 124-128; Karacan 2010: 39-46; Carrel et al.
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1999: 215-221) ir lankstumui (Rodrigues et al. 2013: 118-123; Chillon et al. 2011: 417-423)
pastebéjo ir kiti mokslininkai. Taciau nebuvo rastas rySys tarp riebaly kiekio ir atsilenkimy skaiciaus
(moterims), siekimo atstumo, tepingo laiko ir nugaros raumeny jégos.

Tiesioginis rySys buvo nustatytas tarp raumeny masés (taip pat ir kauly masés) ir atsilenkimy
skai¢iaus (raumenis: moterims r=0,514, kaulams: r =0,494), siekimo atstumo (raumenis:
moterims r = 0,250, vyrams r = 0,358, kaulams: moterims r =0,243, vyrams r =0,328), nugaros
raumeny jégos (raumenims: vyrams r =0,260, kaulams: vyrams r =0,237), o atvirkstinis tarp
raumeny maseés ir maksimalaus deguonies suvartojimo (raumenims: moterims r = —0,635, kaulams:
moterims r =—0,636 ), nugaros raumeny jégos (raumenis: moterims r = —0,284, kaulams: moterims
r =-0,312). Kiti mokslininkai pastebéjo, jog didesnis raumeny kiekis (tuo paciu ir kauly masé)
neigiamai veikia aerobinj pajéguma (Kosola et al. 2013: 992-999; Brogardh et al. 2012: 901-907).
Tiesiogin¢ priklausomybé¢ tarp raumeny masés ir raumeny jégos, lankstumo buvo aptarta kituose
moksliniuose darbuose (Cordo et al. 2006: 506-521; Learman et al. 2014: 1-8). Tyrimai parodé¢, kad
did¢jant raumeny masei, didé¢ja vyry nugaros raumeny jéga, o motery mazéja. Taip yra, nes
treniruojantis motery ranky ir kojy raumenys labiau didéja negu liemens ir nugaros (Chilibeck et al.
1998: 170-175). Taciau nebuvo pastebétas rySys tarp raumeny masés ir maksimalaus deguonies
suvartojimo (vyrams), atsilenkimy skaiciaus (vyrams), suklydimy skai¢iaus ir tepingo laiko.

Galiausiai buvo nustatytas tiesioginis rySys tarp kiino vandens kiekio ir maksimalaus
deguonies suvartojimo (moterims r =0,333, vyrams r =0,537), atsilenkimy skaiCiaus (vyrams
r =0,411), siekimo atstumo (moterims r=0,331, vyrams r =0,559), nugaros raumeny jégos
(moterims r =0,257, vyrams r =0,266). Kiino vandens kiekis atvirk$¢iai proporcingas tepingo
laikui (vyrams r =—0,390 ). Taciau nebuvo pastebétas rySys tarp kiino vandens kiekio ir atsilenkimy

skaiCiaus (moterims), suklydimy skaiciaus, tepingo laiko (moterims).
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ISVADOS

1. ISanalizuoti kiino kompozicijos modeliai: dviejy ir penkiy komponenty. Kiino kompozicijos
parametrams gauti naudoti keturi pagrindiniai metodai: rauksliy matavimas slankmaciu,
bioelektrinés varzos analizé, dvigubos energijos Rentgeno spinduliy absorbcija ir
kompiuteriné tomografija. Buvo i$nagrinéti visy metody privalumai ir trakumai.

2. Aprasyta fizinio pajégumo sgvokos ir kokie veiksniai daro jtakg Zzmogaus aktyvumui. I$skirti
fizinio pajégumo komponentai: aerobinis pajégumas, raumeny jéga ir iStvermeé, pusiausvyra.
ISanalizuoti fizinio pajégumo metodai, naudojant kity autoriy moksling literatiira.

3. Atlikta rySio tarp kino kompozicijos ir fizinio pajégumo analizé¢, naudojantis kity
mokslininky tyrimais. Pastebéta, kad palyginimui placiausiai naudojamas kiino maseés
indeksas ir jvairGis fizinio pajégumo rodikliai, taciau néra detalesniy tyrimy tarp minéty
metody jvairiy parametry.

4. Pasiriktas riebaly rauks$liy matavimas slankmaciu ir bioelektrinés varzos analizé kiino
kompozicijai tirti. Minétais metodais gaunami Sie parametrai: svoris (kg), kiino maseés
indeksas (kg/m?), kiino riebaly kiekis (%), raumeny ir kauly masés (kg), kiino vandens kiekies
(%).

5. Fizinis pajégumas nustatomas SeSiais testais: veloergometrija (maksimalus deguonies
suvartojimas (ml/kg/min)), séstis ir gultis (atsilenkimy skaiius (k./30 s)), séstis ir siekti
(siekimo atstumas (cm)), pusiausvyra stovint ant vienos kojos (suklydimy skaicius (k./min)),
tepingas (laikas (s)) ir jégos matavimas nugaros-kojy-kriitinés dinamometru (nugaros
raumeny jéga (%)).

6. Sudaryta kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo matavimo metodikos ir tyrimy eiga.
Surasytos visy parametry normos vyrams ir moterims bei parengta tiriamojo asmens sutikimo
forma.

7. ISmatuoti 30 zmoniy (14 merginy ir 16 vaikiny) kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo
parametrai. SuskaiCiuoti $iy parametry vidurkiai, standartiniai nuokrypiai, minimalios ir
maksimalios reik§més, pasikliautinasis intervalas.

8. Pries randant rysj tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo buvo atlikta regresiné analiz¢.
Nustatyti kiekvieno kiino kompozicijos ir fizinio pajégumo parametry koreliacijos
koeficientai.

9. Nustatytas atvirkstinis rySys tarp $iy parametry:

a. kiino masés indekso ir maksimalaus deguonies suvartojimo, nugaros raumeny jégos

(tik moterims);
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e.

ktino riebaly kiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo, atsilenkimy skaiciaus (tik
vyrams), siekimo atstumo;

raumeny masés ir maksimalaus deguonies suvartojimo (tik moterims), nugaros
raumeny jégos (tik moterims);

kauly masés ir maksimalaus deguonies suvartojimo (tik moterims), nugaros raumeny
jégos (tik moterims);

kiino vandens kiekio ir tepingo laiko (tik vyrams).

10. Nustatytas tiesioginis rySys tarp Siy parametry:

a.
b.

ktino masés indekso ir nugaros raumeny jégos (tik vyrams);

raumeny masés ir atsilenkimy skaiciaus (tik moterims), siekimo atstumo, nugaros
raumeny jégos (tik vyrams);

kauly masés ir atsilenkimy skai¢iaus (tik moterims), siekimo atstumo, nugaros
raumeny jégos (tik vyrams);

kiino vandens kiekio ir maksimalaus deguonies suvartojimo, atsilenkimy skai¢iaus (tik

vyrams), siekimo atstumo, nugaros raumeny jégos.

11. Atlikta tiriamyjy rezultaty palyginimas su normomis. Sudarytos diagramos, kurios

pavaizduoja, kiek zmoniy (procentais) atitinka tam tikras normy ribas.
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RYSIO TARP KUNOQO SUDETIES IR FIZINIO PAJEGUMO TYRIMAS

Dainius Taraskevicius!, Andela Sesok?
Filniaus Gedimino fechnikos universitetas
El pattas: \dainius taraskevicius@stud vetu it landzela sesok@vetu It

Santraunka. Straipsnyje nagringjama kino kempozicijos ir fizinio pejégume tyrimu svarba bel pritaikyme galimybés. Suda-
ryta kimo kompoziclyjos ir fizinie pajégumo matavimo metodika. Kino kompezicijos parametrams gauti naudojami odos
raukeiliy kaliperio ir bicelelktrings varfos anslizés bidai, o fiziniz pajégumas vertinamas taikant veloergometrija, séstis-gultis,
séstiz-siekti, pusiausvyros, tepingo ir nugaros raumeny dinamometro testus. Atlikus tyrimus nustatytas rydys tarp: raumeny
masés i maksimalans deguonies suvartojimo (motenimes, »=-0,633, p<0.03), raumenn masés ir atsilenkimm skaifiaus
(moterims, r=10,314, p>0,03 ), kauly masés ir maksimalaus deguonies suvartojimo (moterims, »=-0,636, p<0,03),
kine riebaly kiekio ir maksimalaus degueonies suvartojimo (vyrams, »=-0,3380, p<0.05 ), kino rebaly kiekio ir sickimo
atstume (vyrams, #=-0,801, p<0.053), kne vandens kiekio ir maksimalans deguonies suvartojimo (vyrams, »=0.337,
£<0,03 ), kine vandens kiekio ir siekimo atstomo (vyrams, »=0,339, p<0,03).

Reikiminiai Zodziai: kimo kompozicija, fizinis pajégumas, parametral, rydys.

Ivadas

Eino kompozicija domina mitybos specialistus, sveikatos
priefifros personala, fizinio paruofimo trenerius, bei
biomechanikos inZinierius, nes mitybos biidas, specifinés
dietos, treniravimasis, ligos ir genetika gali turéti didZzinli
poveiki Zmogaus: kino kompeonentams, t. y. atominiams,
molekuliniams, lasteliniams, audinio it vise kino ly-
giams. Kadangi tiesioginiai matavimai su Zmonémis yra
negalimi, todél buve ifrasta davg netiesioginiu kiino su-
dedamujy daliu apskaifiavimo metody, kurmg déka ir
galima pasiekti uvZsibrézty tiksly (Matiegka 1921;
Dirinkowater ef af. 1984; Kerr 1988; Wang ef al. 1992).
Kino kempozicija ir fiziniz pajégumas yra svarbis
faktoriai Zmogaus gyvenime, kurie lemia kiino sudéjima,
zveikatos bei emocine biikle. Ezant virfsvorivd, autukimui
ir maZam fiziniam pajégumud, Zmogaus gyvenimo koly-
bé tampa bloga. Siekiant iflaikyti gera kiino sudéjima bei
bt fizifkai aktyviam, Zmogus privalo svetkai maitintis ir
palaikyti fizifkai aktyvu gyvenima, t y. davg sportuoti.
Taipogi kino kompozicija ir fizinis pajégumas yra tarpu-
zavyje susije. Egzistuoja daugybe matavimo metody ir
testu, kurie nustato kolde komponentai ir kiel procenty
sudaro Zmogans kina, bei koks yra Zmogaus fizinio pajé-
gumo lygis (Ostojic 2006; Eather ef al 2013). Siems
metodams keliami keli reikalavai. Pirmasziz, kad metodas
biity paprastas atlikti. Antrasis, kad gaoti duomenys biity
tiksl@s ir lengvai suprantami. Trefiasiz, kad matavimo
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metodai nebiity invaziniai. Ketvirtasis reikalavimas yra
metodu prieinamumas platial visuomenei. Nustadivs ir
iimatavus kino kompozicija bei fizing pajéguma ir 8
tarp ju, galima pateikti {vairius pasidlymus, kaip Zmoguoi
pagerinti savo sudéjima, kokias fizinio lavimimo progra-
maz naudoti, kad pagerinti gyvenimo kokybe.

Mokslingje literatBroje dafniausiai atliekamd ryEio
nustatymo tyrimai tarp kino masés indekse (EMI) ir
fizinio pajégumeo, tadiau nevertinami atskiri kiino kompo-
zicijos komponentai, tokie kaip riebaly, kauly masé, van-
dens kielis (He of all 2011; Sc of al 2014; Kim ef al
2013).

Pagrindinis darbo tikslas — nandojant skirtingus me-
todus ir testus gauti kiino kompozicijos ir fizinio pajégu-
mo Galiausial tarp  kiino

parametrus. rasti  ryE

kompozicijos ir fizinio pajégumo.

Metodai

Tyrime dalyvave 30 sveiku Zmoniu (14 merging ir 16
vaikinu), kuriy amZFiaus riba buve nuo 18 iki 26 mety.
Kiino kompozicijos

Risbaly ravkiliy matavimas kaliperiv yra skirtas i-
vertinti kine kompozicija panavdojant odos raukilin
storl, kuris bina iSmatuojamas {vairivose vietose, kauly
matmenis ir galiniy apskritimy ilgivs. Sie duomenys
navdojami lygtyse, kuriose nustatomas procentinis kiino
tankis arba kine riebaly kiekis. Kiono riebaly skaifiavi-

mas, naudojant odos raukiles, yra vienas if daZniausiai



nzudojamy metody labaratortjose ir vertinant kino kom-
pozicija, bel mitybos bilidus kasdieniniame gyvenime
(Lee af af 2008).

Odos raukilin matavimy pagrindinis tikslas vra aps-
kaifiucti bendrajl riebaly ldek] ir poodinie riskaly
slucksnico pasiskarstyma. Poodinis riebaly sluoksms ats-
pindi viso kino riebalus, kure knta priklausomal nuo
amFiaus, lyties ir gyvenamosios vietos (Ketel of al
2007y, Tatiau indrvidual@s skartumal neleidfia sulmrt
vislems finkanfiu lygéiu, kurie: apskaifiucty riebaly
kieki (McEae 20100, Odos nebalinig klosém matavimas
atliekamas kaliperin BASEILINE Skinfold caliper 12-
1112

Biclektrinés varfos analizé yra plafial naudojama
tiek medicinos personalo, tiek paiin pacientu, nes tai yra
gana paprastas ir aiflus metodas. Tafilau, sieldant gauti
tikslius rezultatus, privalomsz nandofiz tam tikorais mata-
vimy standartais ir koboybés kontrole. Bicelelirings var-
Zos analizés matavimai leidzia mustatyt be riebaline mase
Ir vizo kime vandens kieki, bet reikia pasirinbti specialias
Lygtis, kurios slarias priklauscmal nuo Zmegaus gyve-
hamogios vietos, amEaus ar patologiju (Kyle af el 2004).
Taikomas segmentinis kino kompozicijos analizatorius
Tanita BC-601 (Japonija), veikiantis bioslektrings varzos
matzvimoe principu
Fizinfo pajégums

Veloergometrija yr2 nandojama zerobiniam pajégu-
mui tirti, t. v. &irdies susitraukiny dafnis ($5D) vra lai-
komas tinkamiausin  rediklin  netiesiogial  mustatant
maksimazlyj] asrobing galinpuma, kadangl jam bidinga
beveik tiesing prikiansomybé nuo didéjanéio darbo galin-
gumo ir deguecnies suvartojimo. Paprastai Sirdies susi-
traukimu dafniz bina maksimalus, kai pasiskiamas darbo
galinpumas, atitinkantis makesimaly)i asrobind (Yu ef &l
2011). Sio testo tikslas yra nustatyti maksimalujj deguo-
hies suvartojims Atlikt matavimus naudejamas mecha-
niniu biidu stabdomas veloergometras, prietaizas Sirdies
sustiraukianm dafnm registruoti ir chronometras.

Dinaminis séstiz ir gultis testas skirtas nustatyti lie-
mens raumeny jéga ir iStverme. Sie parametrai vra tiesio-
gial susije su Imogaus juddjimo pajégumu, laikysena o
stubure profilaktka (Cordo ef al 2006). Testo metu rei-
kia aflikti luo daugian atsilenlimu per 30 selundZin
Tyrimui atlikti buve naudojamas gimnastikos paklotas ir
chronometras.

Seéstis or siektl testas skirtas pvertnti lemens lanks-
tuma ir kelin sauzgysliu standuma. Testo rezultatai yra
suslje su stuburo pajégum, judéjimo galimybémis kas-
dieminiame gyvenims, ypad vyresmio amZian: Smoniy
{autonoming nepriklausomybé senéjant) (Rodngusza ef
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al. 2008). Testo metu reikia aflikti kuo imanema dides-
nius pasilenkimuns. Buve nandojama 35 cm dgio, 45 cm
plotie ir 32 cm aukstio matavimo dézé. Dézés virdus —
33 cm ilgio ir 43 cm ploéio plokEté, per 15 om ilgesné uE
défés Soming ploktuma, | kurig turt remtis testo atlikéjo
pédos. Ant matavimo dézés virfutings plokitumos vidurio
vra matavimo skalé, suzyméta padalomis muo 0 da 50 cm.
Ant déZés virfaus padéta apie 30 cm ilgio linivoté, kuria
testo atlikéjas shomia, siekdamas ko tolimesnio tasko

Pusiausyros, stovint ant vienos kojos, testas arba ki-
talp Zinomas kaip flamingo testas yra slartas nustatyti
kiine pusizusvyra. Sis veiksnys turi itakos judéjimo gebé-
Jimarmg, padeda ivengt traumu, ypaé vyresnic am¥iaus
fmonéms (Camlipmey ef all 2012). Testo esmé: bandy-
mas 1ilalkyt pusiausvyra | minute stovint ant vienos
kojos. Fezultaty vertinimui naudojami subdydime kartai.

Tepingo testo tikslas i¥matuotl kartotinig rankes ju-
desin greifi. Banku koordinacija o greitiz rodo ranku
mikluma, kuris yra reikalingas kasdienméje weikloje,
vpat dirbant ranky darbus (Sezen 2012). Uzduotiz — pa-
rankesne ranka kizk galima greifian padaryti 23 pilnus
Judesiuz (judesin ciklus), pakzitomis paliefiant du ant
stalo pritvirtintus skritulivs. Testwl buvo naudojama: sta-
las, kurio aulkitis regulincjamas, du vienoje tiesje prie
stalo pritvirtinti popierinial slattuliai (kekvienas 20 cm
skersmens), 10=20 ecm stafiakampis, prtvirtintas tarp
dvieju skrituliv viencdu atstumu ir chronometras.

Jézos matavimas nugares-koju-kriitings dinamomet-
ru, kurio skalé yra nuo 0 ik 300 kg, slartas #matucti
maksimalia nugaros raumenu jéga. Tiramasis asmuo turi
atsistoti ant dmamometro pagrindo ir 1% visy jégu tempt
rankena | virfy Gauti dinamoemetre parodymal yra pers-
kaifinojami 1 santyling nugaros raumenn reikime (Hu ef
al 2014).

Rezultatai
Iimatuoti kine kempozicijes ir fizindo pajégumo para-
metral pateikiami 1 lenteléje. Viral yra aukstesnd, sun-
kesni, turl didesn] kiino maszés indeksa ir vandens keki
bal raumenn ir kaulu mase negu moterys, bet ma¥esn]
riebaly kieki. Vyru maksimalus deguonies suvartojimas,
atsilenkimu skaifius ir nugaros rawmenn santylang reiks-
mé yra didesnd u: moteru, o lemens lankstumas, pu-
siansvyTos  rezultatzs  ir  tepingo  laikas  maZesmis
Palyginimes tarp vy or moteny grupiu kine kompozicl-
jos i fizinio pajégumo parametry néra statistidkal reiks-
mingas [ p> 0,05 )

Atlilms rydio mustatyma tarp kime kompozicijos ir
fizinic pajégumo parametry, buve nustatta kelios



1 lentelé. Dalyviy kiine kompozicijos ir fizinio pajégume parametral

Table 1. Bedy composition and physical fitness parameters of participants

Parametra Moterys (n=14) Vyral (n=16) 12 vizo (n=30)

Eiino kompozicyja
Ugis (cm) 16907 £ 5,98 180,81 £ 6,26 17533 £ 8,71
Svoris (kg) 614, =899 7308068 67641054
Kimo masés mdeksas (kg/m”) 2146261 2252+£257 2202260
Efino riebaly kields (%) 2511627 1261326 1844 £850
Eaumeny masé (kg) 4327410 60,52 = 6,57 2471052
Kauly mas2 (kg) 233022 318=052 278051
KEiino vandens kiekiz (%4) 553,59+442 62 56+485 3031+£579

Fizimis pajégumas
Maksimalus deguonies suvartojimas (mlkgmin) 36422627 3039022 IB00=T 59
Atzilenkimn skaiéms (k./30) 2193359 27.50x437 2490500
Siekimo atstumas (oo 2419651 2227£033 23177689
Suklydimuy skaifins (k_min) 164 =160 244107 207186
Tepmgo laikas (5] 16,82+ 406 1305332 1481 =409

MNugaros rawmmenn jéga (%)

111,50 = 35,27

19474 = 45 34 155,89 = 60,23

priklansomybés. 1 paveikslas rodo, kad motery raumeny
masé yra atvirkifial susijusi su maksimalin deguonies
suvartojimu  (=-0,633, p<0,05). Kadangi kauluy
masé yTa proporcinga raumemy kiskiul taipogl pastebétas
atvirkitinis ryfys su maksimalin deguonies suvartojmu
(r=-0.638, p>0,05) (2 pav). Tyrima parodé, kad
didéjant raumenu masel, maZéja meksimalus deguondes
suvartojimas. Tal paaifkinama tuo, kad didéjant Zmogaus
kiine maszel, fuo pafiu Ir rawmeny masel, deguonies su-
vartojirnas mazéja (Bassett ef ol 2000).
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1 pav. Byiys tarp raumenu masés ir maksimalans deguo-
nies suvartojime moterims (=14
Fig. 1. The relationship between muscle mass and maxi-
mum oxygen uptale for female (n=14)

Kita motery grupés raumeny masés priklansomyhé at-
valzduojama 3 paveiksle. Didéjanti rauwmenu masé yra
tiesiogial susijusi su dideswiu atlilty atsilenkimy shad-
tumi {»=0.314, p<0,05). Fizinis pajégumnas labian-
sial parodo raumenu jégs i ypaf sigjamas suo individe
funkeinémiz galimybémis — nepavargstant atlibh fizinis
uzduotis (Gaigaliend 1999).
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Fig. 3. The relationship between muscle mass and sit-ups
results for female (=14

Vyty grupéje buve nustatyta keturios priklausomy-
bés tarp kiino kompozicijos ir fizinio pajégumeo rodiklin
Eiino riebaly kekis yra atvirkifial susijes su maksima-
laus deguonies suvartojimu (»=-0,380, p<0,05) o



atitinkamai atvaizducjami 4 ir 5 pavelks=luoze. Vyru or-
ganizmag yra labian linkes kaupti riebaly sluoksni, vpad
Juosmens dalyje. Esant per dideliam kielaw, yra sunkiau
atlikti kasdienines nZduotiz, tolias kaip pasilenbti. atsis-
totl ir panadial (Andersson ef ol 2011).
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Fig. 4. The relationship between body fat mass and
maximum oxygen uptake for male (n=16)
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Galizusial, nuststytas tiesiogimds ryévs tarp kino
vandens kiekio ir fizinio pajégumo parametny: maksima-
laus deguonies suvartojimo (#=0337, p<0,05) I
siekimo atstumo (7= 0,339, p<0,03 ). Nustatytos prik-
lansomybés atitinkamal atvaizduojamos 6 ir 7 paveiks-
lupze. Kino vandens lkiekis yra skirstomazs 1 dwi
sudedamasias dalis: lastelés viduje (23 kiino vandens) ir
1goréje (1/3 kino vandens) esantis skystis. Plazma (15
1gorinio skyséio) Ir tarpaudinims (45 iSormio skystio)
skoystis pemeda biologidkal aktyvias medfiagas, medfiagy
apvkaitos produlduz bel apripma orgamizmo lasteles
deguonimi (Pichler of ol 2013). Taigi kuo daugiau fmo-
gaus organizmas turl vandens, tuo jis vra fizidkai akty-
VeEnis ir pajégesnis.
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Fig. 6. The relationship between total body water and
maximum oxvgen uptake for male (n=16)
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and-reach results for male ( =16

Isvados
1. IZanzliznota kiine kompozicljos metodai: rauks-
lin matavimas kaliperin, bioelekirinés varZzos a-
nalizé  ir  fizimic  pajégume  testai
veloergometrija, sésts ir gulhs, séstis ir siekth
pusiausvyTa stovint ant vienos kojos, tepingo i
jégos matavimas nugaros-koju-lrdting: dma-
mometro.
Sudaryta kime kompozicijos ir fizinio pajégumo
matavimo metodikes ir tyrimy eiga.
Limatuota 30 Zmoniy |:14 merging ir 16 vatking)
kiine kompozicljos it fizinio pajégumo paramet-
ral i athkta statisting analizé.
4. Prieg randant rvE tarp kino anpnﬂn:l]us ir fizi-
nic pajégumo buvo atlikta regresing analize.
Nustatyta kiekviens kiino kompozicijos ir fizinio
pajéoumo paramety koreliacijos koeficiental.
MNustatytas atvirkitings rviys tarp: rawmeny ma-
3é3 1T maksimalans deguonies suvartojime (mo-
terimz); kauly masés or maksimalaus deguonies
suvartojime (moterims); kimo riebaly kelde i
maksimalans deguontes suvartojimo, siekimo
atstumo (vyrams).
6. DNustatvtas tiesioginis ryivs tarp: rawmeny masés
r atzilenkimmy skaifiaus (moterims); kime van-

b

Lid
¥
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dens kiekio r maksimalans deguchies suvarto-
Jime, siekimo atshomo (vyrams)..
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BEESEARCH OF THE ERELATIONSHIF BETWEEN
BODY COMPOSITION AND PHYSICAL FITNESS

D. Taratkevidius, A. Seiok
Abstract

The arficle deals with mmportance and adapiation options of
body composition and physical fimess. Measuremant mathodo-
logy of bodv composzition and physical fitness was done. Skan-
fold caliper and bioelectnical mmpedance amalye=iz techmques

was used to obtain body compositon parameters. Phyaieal
fimess was measured uzing velosrgometry, sit-ups, =it-and-
reach, flamungo balance, plate tappmz and back muscle dyma-
mometar tesfe. After research relationship was establizshed
betwaen: muscle mass and maamum exygen uptake (for fema-
le, P= -0,635, p<0.05), muscla mass and sif-ups results (for
fomale, r-0,514, p>0,05), bone mass and maomum
oxygen uptzke (for famals, r= -0,638, p«<0,03), body fat
masz and maximum oxygen uptake (for male, r= -0,3520,
p< 0,05, body fat masz and sit-and-reach results (for male,
F=-0,801, p<0,08), total body water and maxmum oxygen
uptaka (for male, r=10,537, p< 0,08, total bodv water and
sit-and-reach results (for male, »=0.552, p< 0,050

Keywords: body composition, physical fitness, paramefers,
relationzhip.



2 priedas
TIRIAMOJO ASMENS SUTIKIMO FORMA

Versija: RTKSFPT-2014 Nr.

AS, , susipaZinau su tyrimo

metodika ir sutinku dalyvauti Vilniaus Gedimino technikos universiteto, Mechanikos fakulteto
Biomechanikos katedros studento Dainius Taraskevic¢iaus atlickamame tyrime, skirtame nustatyti rysj
tarp kiino sudéties ir fizinio pajégumo, atliekant du kiino kompozicijos nustatymo metodus
(antropometriai matavimai ir bioelektrinés varzos analizés metodas) ir $esis fizinio pajégumo testus
(veloergometrijos testas, dinaminis séstis ir gultis testas, séstis ir siekti testas, pusiausvyra stovint ant

vienos kojos, tepingas ir jégos matavimas nugaros-kojy-kriitinés dinamometru).

parasas
Data:
Mokslinio darbo vadové Doc. Andzela Sesok
Tyréjas Dainius Taraskevicius
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Odos rauksliy matavimo vietos

3 priedas

Nr.

Matavimo vieta

Matavimo schema

1.

Matavimas atlickamas tarp alkiinés ir peties.
Matavimo vieta pazymima nugarinéje rankos dalyje

tarp alkiinés galo ir peties.

Tricepsas

Vidurinis raumens taskas (paprastai Sis taSkas biina
prie§ speneli). Matavimo vieta pazZymima tarp
jtempto bicepso galy. Kai atlickamas matavimas,
raumuo (ranka) turi biti atpalaiduotas ir statmenoje

padétyje.

Bicepsas

Zemiau mentikaulio vir§inés, 45° kampu vertikaliai.
Matavimo vieta paZymima Zemiau mentikaulio tarp
stuburo ir Sono. Atlickant matavimus slankmatis turi

biti pakreiptas 45° kampu.

Vir§ klubo virSutinés dalies. Matavimo vieta
pazymima vir§ (2,5 cm) klubo virSutinés dalies.
Atliekant matavimus slankmatis turi biiti pakreiptas

45° kampu.
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Procentin¢ riebaly kiekio iSraiska

4 priedas

Keturiy odos Amzius, metais
rauksliy vidurkiy 17-29 30-39 40-49 50+
suma, mm vyrai / moterys vyrai / moterys vyrai / moterys vyrai / moterys

15 4,8/105 -1- -/- -/-
20 8,1/14,1 12,2/17,0 12,2/19,8 12,6/214
25 10,5/16,8 14,2719,4 15,0/22,2 15,6/ 24,0
30 12,97195 16,27218 17,71245 18,6726,0
35 1477215 17,71237 19,67/26,4 20,8/285
40 16,471234 19,2/255 21,4/282 22,9/30,3
45 17,7725,0 2041269 23,0/29,6 2477319
50 19,07/26,5 215/282 24,6/31,0 26,5/ 33,4
55 20,1/27,8 225/294 259/32,1 27,9/34,6
60 21,2/29,1 23,5/30,6 27,1/33,2 29,2/35,7
65 22,2/30,2 2437316 28.2/34,1 30,4/36,7
70 23,1/31,2 25,1/325 29,3/35,0 31,6/37,7
75 2401322 25,9/ 33,4 30,3/35,9 3271387
80 2487331 26,6/34,3 31,2/36,7 33,8/39,6
85 25,5/ 34,0 27,2/35,1 32,1/375 24,87 40,4
90 26,2/ 34,8 27813538 33,0/383 2587412
95 26,9/356 2841365 33,7/39,0 36,6/41,9
100 27,6/364 29,0/37,2 34,4/39,7 37,4/42,6
105 28,2/37,1 29,6/37,9 35,1/ 40,4 38,2/433
110 288/37,8 30,1/38,6 25,8/41,0 39,0/43,9
115 2947384 30,6/39,1 36,4/415 39,7/445
120 30,0/39,0 31,1/39,6 37,0/42,0 40,4 /45,1
125 30,5/39,6 31,5/ 40,1 37,6/425 4117457
130 31,0/ 40,2 31,9/40,6 38,2/43,0 4187462
135 31,5/40,8 32,3/ 41,1 38,7/435 4251467
140 32,0/41,3 32,7/41,6 39,2/ 44,0 43,0747,2
145 32,5/41,8 33,1/ 42,1 39,7/445 43,6147,7
150 32,9/423 335/426 40,2745,0 4417482
155 33,3/42,8 33,9/ 43,1 40,7/455 4461487
160 33,7/433 34,3/43,6 41274538 4517492
165 34,1743,7 34,6/ 44,0 4167462 45,6/49,6
170 34,5/ 44,1 34,8/ 44,4 42,0/46,6 46,1/50,0
175 349/- 7448 -147,0 -750,4
180 353/- 1452 1474 -750,8
185 356/- 7456 1478 /51,2
190 35.9/- 7459 1482 /51,6
195 -1- 7462 7485 -752,0
200 -/- -146,5 -148,8 -152,4
205 e -1- -749,1 -152,7
210 -/- -/- -/49,4 -/53,0
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Kiino masés indekso ribos ir i§vados

Kino masés indeksas

I$vados

16 ir maziau

Ryskus kiino masés trukumas

16 -18 Nepakankama kiino masé

18-25 Norma

25-30 Kino masés perteklius

30-35 Pirmo lygio nutukimas

35-40 Antro lygio nutukimas
40 ir daugiau Trecio lygio nutukimas
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