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SANTRAUKA

SPORTO KLUBUOSE JEGA LAVINANCIU VYRU FIZINES REGENERACIJOS
MODELIAVIMAS
Magistro darbas

Darbo aktualumas grindziamas tuo, jog po pratyby su svoriais turi buti naudojamas
priemoniy kompleksas organizmui atsistatyti, kuris turi didel¢ svarbg siekiamiems rezultatams
bei harmoningo organizmo lavéjimui. Daugelio sportuojanciyjy veikla po treniruotés ar fizinés
veiklos yra neracionali, daznai susiduriama su mitybos problemomis, poilsio stoka, neracionaliai
planuojamu fiziniy kriiviy, o visa tai stabdo organizmo atsigavima, kas gali privesti prie traumy
ar apatijos sportui. Atsigavimo (regeneracijos) priemoniy kompleksai gerina raumeny ir psiching
itampa, gerina nuotaikg ir savijauta, stiprina nervy ir imunin¢ sistema, padeda atsikratyti
jtampos, spartina energijos atgavima, ir gerina atsigavima po fiziniy, psichiniy kriiviy. Todél po
fiziniy kruviy bitina skirti démesj darbingumo atgavimui.

Tyrimo objektas. Sporto klubuose jéga lavinanc¢iy vyry fiziné regeneracija.

Tyrimo tikslas. Istirti vyry, lavinanéiy jéga, fizinés regeneracijos priemones, jy praktinj
taikyma bei suvokima, pateikti modeliavimo galimybes.

Tyrimo metodika. Tyrime dalyvavo 109 vyrai sportuojantys Radviliskio bei Siauliy
miesto sporto klubuose. IS viso tyrime dalyvavo 3 sporto klubus lankantys ir jvairias jégos
raiSkos formas lavinantys vyrai. Tyrimui atlikti buvo naudojama anketiné apklausa. Tyrimas
vyko 2015 spalio — 2016 sausio ménesiais.

Tyrimo metodai. Teoriné analizé ir apibendrinimas, anketiné apklausa, matematiné
statistika.

Atlikus tyrimg nustatyta, jog vyrai efektyviausia fizinio darbingumo regeneracijos
priemone laiko miega, taipogi jie dazniausiai ir renkasi miegg darbingumui atgauti.
ReikSmingiausia informacija apie fizinés regeneracijos priemones laiko multimedijos Saltinius p
< 0,05. Vyry teikian¢iy prioritetg jégos lavinimo pratimams geriausiai buvo suvokiamas S$iy
maisto papildy poveikis: vitaminy ir mineraly bei gliukozamino ir chondroitino. Dauguma
tirlamyjy maitinosi 4 - 6 kartus per dieng, kas atitinka jau minétas iSvardintas mokslines
rekomendacijas. Dauguma tiriamyjy poilsio pertraukélés tarp serijy yra neracionalios, neatitinka
moksliniy rekomendacijy. Labai maza dalis tiriamyjy, kurie tempimo pratimus atlieka kiekviena
treniruote. Vyrai lavinantys jéga, neefektyviai iSnaudojg fizines regeneracijos priemones,
nejsigilindami j §iy priemoniy svarbg.

Raktazodziai: Fiziné regeneracija, modeliavimas, maisto papildai, jégos lavinimo

pratybos.



SUMMARY
PHYSICAL REGENERATION MODELING OF MEN DEVELOPING STRENGTH IN

GYMS
The Master’s Degree Work

The theses of the work are based on the fact that after the exercise with weights a certain
complex of measures must be used to recover the body. It has a great importance for achieving
results and for the harmonious development of the body. Many of those, engaged in sport
activities, after exercise or physical activity are irrational, often face with eating problems, lack
of rest, irrationally planned physical loads, and this way they slow down the recovery of the
body, which can lead to injury or apathy to sports. Recovery (regeneration) measures complexes
improve muscular and mental stress, improve mood and well-being, strengthen the nervous and
immune systems. These complexes also help to get rid of stress and accelerate energy recovery,
as well as improve recovery after physical and mental workloads. Therefore, after exercise it is
necessary to pay attention to vocational rehabilitation.

The research object is physical regeneration of men developing strength in gyms

The aim is to investigate the physical regeneration measures of men developing strength in
gyms, their practical application and understanding of the present modeling capabilities.

The research methodology. The study involved 109 male athletes attending Radviliskis
and Siauliai city sports clubs. A total of 3 sports clubs members attending various forms of
expression and strength development have been interviewed . The study was carried out using a
questionnaire. The study took place in October 2015 - January 2016.

The research methods. The theoretical analysis and generalization, questionnaire,
mathematical statistics.

The study shows, that the most effective means of physical working capacity regeneration
for men is sleeping, and also they mostly prefer sleeping to recover the ability to work. The most
significant information source about the physical regeneration measures to those men seem to be
multimedia sources p <0.05. Men's priority in providing strength training exercises were best
understood by the effect of dietary supplements: vitamins and minerals, and glucosamine and
chondroitin. Most of the subjects had meals 4-6 times a day, which corresponds to those already
listed in the scientific advice. Most of the subjects rest breaks between the sets is irrational, does
not meet the scientific recommendations. There is a very small part of the subjects who perform
stretching exercises every workout. Men developing strength, exploit the physical regeneration
measures not effectively, without taking into consideration the importance of these measures.

Keywords: Physical regeneration, design, food supplements, strength training exercises.
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IVADAS

Tyrimo aktualumas. Vis tobuléjant sportinio rengimo technologijoms, jskaitant ir jégos
lavinimo pratybas, fizinio darbingumo atgavimo (regeneracijos) komponentai turi didel¢ reikSme
ne tik sportiniams rezultatams, bet ir kasdieniniame gyvenime. Pasak, P. Karoblio (2005)
sportininko treniruotumas geréja derinant fizinius kriivius kartu su poilsiu, racionalia mityba,
naudojant plastines ir kitas biologiskai aktyvias medziagas. Todé¢l Siandieniniams treneriams
dirbantiems tiek su aukSto meistriSkumo sportininkais ar, tiek su laisvalaikiu jégos lavinimo
pratybomis uzsiiminéjan¢iais zmonémis reikia Zzinoti daugybe skirtingy fizinio rengimo
komponenty, norint kuo grei¢iau pasiekti apCiuopiamy rezultaty. Organizmo adaptaciniai
procesai efektyviausi tada, kai teisingai derinamas darbas ir poilsis, taigi neuztenka vien
efektyvios treniruotés, taipogi didele reikSme turi sportininko veikla po treniruotés (Karoblis,
2005; Ilmaronos, 2004). Ypac opi problema su sportininky maitinimusi, kuria 2008 metais M.
Baranausko atliktais tyrimais nustatyta jog susiduriama su neracionalia sportininky mityba, kuri
siejasi su sportininky sveikata ir sportiniais rezultatais. Sportininky mitybos eksperté¢ Eberle
(2000) teigia, kad trys pagrindiniai veiksniai, lemiantys sportininko sékme, yra genetika,
treniruoté ir mityba. Kadangi genetikos pakeisti negalime, tai privalome visg démesj sutelkti |
tinkamo treniravimosi ir taisyklingos mitybos organizavimg, treniruotés ir mitybos suderinima
(Stukas, Pec¢iukoniené et al., 2009). Kita problema dél ko aktualu nagrinéti fizinés regeneracijos
priemoniy taikymo efektyvuma, tai gausus maisto papildy vartojimas. Yra nemazai darby,
kuriuose nuodugniai nagrin¢jamas maisto papildy poveikio veiksmingumas sportuojanciyjy
organizmui (Rennie, Tipton, 2000; Burke et al, 2004), tac¢iau darby, kurie nagrinéty vartojanciyjy
maisto papildy poveikio suvokima, stinga. Anot R. Jankauskienés ir R. Kairaic¢io (2009), maisto
papildy vartojimas paplitgs reiSkinys Salies sporto klubuose, taciau jy atitikimas mankstinimosi
tikslams ir treniruo¢iy programoms yra abejotinas.

Atsigavimo (regeneracijos) priemoniy kompleksai gerina raumeny ir psiching jtampa,
gerina nuotaikg ir savijauta, stiprina nervy ir imuning¢ sistema, padeda atsikratyti jtampos,
spartina energijos atgavima, ir gerina atsigavimg po fiziniy, psichiniy kriiviy (Ivaskiené, 2010;
Skurvydas, 2008; Cepulénas, 2001; Milasius, 2008).

Apie fizinés regeneracijos priemones nagrinéjo daugelis mokslininky (Karoblis, 2005,
2003; Ivaskiene, 2010; ITmatonos, 2004, 1997; Nauzemys, 1998; Skurvydas, 2008). Taciau
Lietuvoje triiksta moksliniy publikacijy, kuriose biity tyrinéjamas jégos lavinimo pratyby fizinés
regeneracijos priemoniy efektyvumas bei jy praktinis taikymas. Taigi iS§samiai iStyrus vyry,
lavinan¢iy jéga, fizinés regeneracijos taikymo efektyvuma, pravartu parengti teorinj modelj,

kuris atitikty tiek teorines bei praktines Zinias. Pasak A. Dubrovskio (1991), fizinio darbingumo
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regeneracijos po pratyby ar varzyby priemonés priklauso nuo sporto Sakos specifikos, treniruotés
uzdaviniy, varzyby trukmés, sportuojanciyjy amziaus ir treniruotumo. Tinkamai treniruojantis,
did¢ja ne tik treniruotumas, bet ir geréja atsigavimo mechanizmai, dél ko juos reikia tobulinti ir
Jvairinti.

Treniruokliy salés instruktoriui, treneriui reikia gerai iSmanyti, fizinio darbingumo
atgavimo priemones, nes treniruo€iy metu pasireiSkia nuovargis. Anot, S. Stonkaus (2000)
nuovargis tai fizinés buisenos poky¢iai, atsirandantys po tam tikrg laika trukusios fizinés veiklos.
Nuovargio iSraiSka — tai subjektyvis ir objektyvis fiziologiniai organizmo poky¢iai, kurie
laikinai sumaZina sportininko darbinguma, fizinj aktyvuma, darbo veiklos efektyvuma. Si biisena
ypatinga tuo, kad dél atsirandancio jvairaus dydzio fizinio kriivio, laikinai yra sutrikdoma
organizmo veikla (Stonkus, 2000).

Tyrimo problema. Tyrimo probleminis klausimas biity ar vyrai, lavinantis jéga, efektyviai
taiko fizinés regeneracijos priemones bei ar jie zZino kokios yra tos priemonés. Darbingumui
(fizinei regeneracijai) atgauti mokslinéje literatiiroje galima rasti daugybé priemoniy, bet ne visi
sportininkai turi dar tam jgij¢ pakankamai kompetencijy juos pasirinkti bei taikyti, todé¢l cia
pagrindinis pagalbininkas turi biiti treneris. Kaip pavyzdj galima teigti fiziniam darbingumui
atgauti placiai naudojamus maisto papildus. Lietuvos mokslininky R.Kairai¢io bei K.MilaSiaus
(2008) studijos parodé, jog maisto papildy gamintojai tiesiog uzpilde rinka produkty apraSymais
ir jvairiausiomis reklamomis. Akivaizdu, kad papildo vertinimas ir pasirinkimas tampa sudétingu
uzdaviniu. Anot K. Milasiaus (2008), internete yra gausybés informacijos apie maisto papildus,
ta¢iau reikia atkreipti démesj, kad internetinéje erdvéje talpinama informacija apie maisto
papildus nepagrista mokslinémis studijomis, tyrimy rezultatais, o kai kurie duomenys yra
nereallls ar net negalimi.

Tyrimo objektas. Sporto klubuose jéga lavinanciy vyry fiziné regeneracija.

Tyrimo hipotezé. Tikétina, jog vyrai, lavinantys jéga, neracionaliai taiko fizinés
regeneracijos priemones arba tiesiog mazai tam skiria démesio nesuvokdami jos reikSmés.

Tyrimo tikslas. Istirti vyry, lavinanciy jéga, fizinés regeneracijos priemones, jy suvokimo
bei praktinio taikymo ypatumus, modeliavimo galimybes.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Apzvelgti vyry, lavinanciy jéga, fizinés regeneracijos modeliavimo teorines prielaidas.

2. Istirti fizinés regeneracijos priemoniy modeliavimo ypatumus.

3. Istirti biologiniy darbingumo regeneracijos principy suvokima.

4. I8analizuoti pedagoginiy darbingumo regeneracijos principy suvokima.

Tyrimo metodologija.



1. Humanistinés pedagogikos ir psichologijos nuostatomis, kuriomis pagrjstas
harmoningas asmenybés vystymasis, akcentuojant jgimty ir jgyty gabumy, galiy plétojima,
saviraiskos siekj (Lepeskien¢, 1996);

2. Adaptacijos teorija - visuma patikimy Ziniy apie sportininko organizmo
prisitaikymg prie aplinkos, pirmiausia prie ekstremaliy salygy. Adaptacijos teorija yra labai
svarbi sportininky ypac¢ elito, rengimui ir rengimo metodams tobulinti (Stonkus, 2002).

3. Sporto teorija apima sporto raidos koncepcija, sporto savokas, principus,
désningumus ir funkcijas, glaudus rysis su sportininko veiklos modeliavimu. (Stonkus, 2002).

Tyrimo metodai.

1.  teoriné analiz¢ ir apibendrinimas,

2. anketiné apklausa,

3. matematiné statistika.

Tyrimo imtis ir organizavimas.

Tyrime dalyvavo 109 vyrai sportuojantys Radviliskio bei Siauliy miesto sporto klubuose.
I§ viso tyrime dalyvavo 3 sporto klubai. Tiriamieji buvo pasirenkami atsitiktinai. Anketos buvo
pildomos dalyvaujant kartu ir tyréjui kas leido tyrimg padaryti objektyvesniu. Tiriamieji anketas
uzpildé prie§ sporto pratybas arba iSkarto po jy. Tyrimas buvo atliktas gavus sporto kluby
vadovy leidima.

Tyrimo etapai.

Tyrimas buvo atliekas vadovaujantis Siais etapais:

| etapas (2015 mety geguzés — 2015 spalio ménesiai) buvo formuluojama darbo tema,
analizuojama moksliné metodiné literatiira, iSskirti tyrimo tikslas ir uZdaviniai, iSanalizuoti
tyrimo metodai, sudarytas tyrimo instrumentas vyry, lavinanciy jéga, fiziniai regeneracijai iStirti.

Il etapas (2015 mety spalio- 2016 mety sausio ménesiai). Buvo atlikta anketiné vyry,
lavinan¢iy jéga, fizinés regeneracijos apklausa. Toliau buvo tgsiamos mokslinés-metodinés
literatiiros studijos, sisteminamos mokslininky nuomonés apie darbingumo atgavimo jégos
pratybose ypatumus.

111 etapas (2016 mety vasario — 2016 mety geguzés ménesiai) sisteminami, analizuojami
tyrimo duomenys, raSomos iSvados, rengiamasi darbo gynimui Kiino kultiiros ir sporto
edukologijos katedroje ir darby gynimo komisijoje.

Darbo naujumas ir jo reikSmingumas.

Darbas reikSmingas bei pasizymi savo naujumu tuo, jog Siandieninéje mokslo praktikoje
triksta moksliniy publikacijy, kurios nagrinétu vyry lavinaniy jéga, fizinés regeneracijos

priemoniy praktinj naudojima bei efektyvuma. Darbas reik§mingas kiekvienam sporto klubo



treneriui, nes jame pateikta struktirizuota informacija apie fizinés regeneracijos priemones bei i$
tyrimo rezultaty pateiktos metodinés rekomendacijos, fizinei regeneracijai spartinti.

Darbo struktara.

Darbas rengtas pagal 2015 m. Siauliy universiteto Edukologijos fakulteto taryboje
patvirtintas baigiamyjy (bakalauro, magistranttiros studijy) darby rengimo metodinius
reikalavimus.

Darbo apimtis - 70 puslapiai (65 puslapiai be priedy, iSvados bei rekomendacijos teikiamos
58 - 60 puslapiuose). Darbg sudaro: turinys, santraukos lietuviy ir angly kalbomis, darbo tema
atspindinc¢ios informacijos teikimo paveiksluose, lentelése, prieduose aprasas, jvadas, trys dalys,

iSvados, rekomendacijos, literatiiros sgraSas ir priedai.



1. VYRU, LAVINANCIU JEGA, FIZINES REGENERACIJOS
TEORINES PRIELAIDOS

1.1. Nuovargis bei jo formos

Nuovargis — fiziologiné organizmo busena, kuri pasireiSkia laikinu darbingumo
sumazéjimu (Stonkus, 2002).

Ilgai buvo manoma, kad po protinio darbo nuovargis pirmiausia atsiranda centringje nervy
sistemoje, o atliekant fizinj darbg — raumenyse (Karoblis 2003, Stonkus, 2000). Taciau tokia
nuomoné ne visai teisinga ir tai rodo darbingumo atgavimo (regeneracijos) procesas — po
raumeny darbo vykstantys organizmo energiniy atsarguy papildymo, visy funkciju
rengimosi naujam darbui vyksmai (Karoblis, 2003). Atsiradus nuovargiui sumazéja raumeny
susitraukimo jéga ir greitis, uzsitgsia atsigavimas, sumazé&ja raumens susitraukimo poveikio
koeficientas, gali nevisiskai atsipalaiduoti raumens pluostas (Karoblis, 2003). Per darbingumo
atgavimo procesg atskiros organizmo funkcijos ne tik grazinamos j prading bikle, t.y. buvusia
pries§ fizinj kriivi, bet ir visg funkcijy sistema pertvarkoma i aukStesnj organizmo energiniy galiy
lygi. Neracionalis fiziniai kriiviai, gali nualinti, pazeisti tam tikrus organus, jy sistemas bei visg
organizmg. Organizmui visiSkai atsigauti, gali tekti nutraukti arba mazinti fizinius kravius,
panaudoti gydomasias, reabilitacines priemones (Ivaskiené, 2010). Gali nutikti ir tokie atvejai,
kai sportininkas nebeatsigauna ir turi stabdyti intensyvig sporting veikla (Skernevicius, 1997).
Taigi treneris privalo Zinoti nuovargio sukeliamus simptomus bei jiems pasireiSkus, Zinoti kokios
turi buiti taikomos priemonés nuovargiui Salinti. 1 pav. pateikta nuovargio klasifikacija, kur
nuovargis skirstomas j riisys, fazes bei laipsnius.

Anot J. Skerneviciaus (1997) nuovarg] sukelianCios priezastys yra jvairios, bet
mokslininkas akcentuoja §ias pagrindinés nuovargio priezastys:

1. Nervy sistemos pablogéjimas, kuri atsakinga uZ organizmo organus bei sistemos

veikla, jos koordinacija;

2. Energetiniy medziagy trikumas;
3. Susikaupia metabolitai, rigstys, didelis deguonies jsiskolinimas;
4, Silpnéja raumenis aptarnaujanciy sistemy funkcijos.
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Nuovargis

rasys fazés laipsniai
Centrinis Mazai juntamas Pervargimas
Emocinis Papildomu MV Persitempimas
jtraukimas j
darbg
Kumuliacinis - —
Persitreniravimas

- Judesiy daZnio
Lokalusis

didinimas
Nervinis
Labai didelis
. nuovargis
Protinis g
Psichinis
Raumeny

1 pav. Nuovargio klasifikacija (pagal Karoblj, 2005; Skerneviciy, 1997; Ivaskieng, 2010)

Pervargimas — nuovargio sankaupa dél poilsio stokos, per dideliy poilsio stokos, per
dideliy fiziniy kraviy, netinkamy darbo salygy. Regeneracijos procesas patyrus pervargima turi
biiti ilgas. Sportininkui visiSkai atgavus darbinguma galima pradéti nuosekliai didinti krtivius.
(Milasius, 2005; Skernevicius, 1997).

Persitempimas — tai atskiry organy ar sistemy veiklos sutrikimas po vienkartiniy fiziniy
kriiviy, pratyby ar varZyby. Dazniausiai, tai nutinka sportininkui sugrjZzus po traumos ar ligos bet
valingomis pastangomis atlieka didziulius fizinius krivius (Milasius, 2005; Skernevicius, 1997).

Persitreniravimas — patologiné sportininko biisena, kuri pasireiskia ryskiu organizmo
darbingumo sumazéjimu, psichinés depresijos ir neigiamy pokyc¢iy funkcinése sistemose
atsiradimu nuo per dideliy arba monotonisky fiziniy ir psichiniy kriiviy, nepakankamo poilsio

(Milasius, 2005; Skernevicius, 1997).
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Taipogi daugelis mokslininky (Milasius, 2005; Skernevi¢ius, 1997; Ivaskiené, 2010)
nuovargj sKirsto j keturias fazés:

1. Mazai juntamas nuovargis, kai darbingumas nesumazg¢ja ir nedalyvauja
kompensaciniai mechanizmai;

2. Nuovargis, kai dirbantys motoriniai vienetai nesugeba palaikyti reikiamo darbo
intensyvumo ir bitina j veikla jtraukti papildomus motorinius vienetus, tac¢iau darbo galingumas
nesumazgja;

3. Nuovargis, kai raumenys, dirbantys tuo paciu daznumu, nebegali iSlaikyti reikiamo
darbo intensyvumo ir jj palaikyti galima tik didinant judesiy daznj;

4. Labai didelis nuovargis, kai darbo intensyvumas neiSvengiamai mazéja arba
blogéja darbo tikslumas, koordinacija dél slopinimo, kuris apsaugo nervinius centrus nuo per
didelio i§sekimo, dé¢l energiniy ir plastiniy medziagy didelio naudojimo, dél metaboliniy liekany
didelio kaupimosi organizme, dél impulsy tekéjimo nervais ir jy priémimo raumenyse

pablogéjimo.

1.2.  Fizinio darbingumo regeneracijos skatinimo biidai

1.2.1. Pedagoginés darbingumo atgavimo priemonés

Atsigavimas po treniruoCiy ar varzZyby bei jy priemoniy taikymas priklauso nuo sporto
Sakos specifikos, treniruoCiy periodizacijos, varzyby trukmés, sportininky amziaus, treniruotumo
ir t.t. (Karoblis, 2005). Efektyvig darbingumo atgavimo priemoniy sistema sudaro pedagoginiai,
psichologiniai, medicininiai darbingumo atgavimo kompleksai (Ivaskiene, 2010; Karoblis,
2005).

Darbingumo atgavimo priemonés

Pedagoginés Psichologinés Medicininés, biologinés

2 pav. Darbingumo atgavimo priemoniy struktiira (pagal P, Karoblj, 2005, A. Cepulénas, 2001,
V. Ivaskiené, 2010; B. H Ilnaronos, 1997)

Pasak tokiy mokslininky kaip P. Karoblio, A. Raslano, K. Steponavi¢iaus (2002),
pedagoginés darbingumo atgavimo priemonés — sportininky darbingumo ir organizmo vyksmy
valdymas, pedagoginiais svertais, tikslingai tvarkant raumeny veikla, darbo ir poilsio rezima.

V. Platonov (1997) pateikia iSsamig ir paprasta pedagoginiy darbingumo atgavimo

priemoniy klasifikavimo sistema ( 3 pav.)
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Pedagoginés darbingumo atgavimo priemonés

Poilsio intervalu trukmé tarp intensvviu kriviu

Kriiviy mazinimas sportininko rengimo metu

Poilsio intervalu nobudis

Fiziologiniy ir psichiniy sportininko procesy iki
tam tikro Ivaio skatinimas

Greiti ir nesudétingi kasdieniai tyrima
atsinavimui tirti

Tikslineas poilsio dienu planavimas mikrocikluose

Individualus raumeny tempimo pratimy
lkknmnlekeac

Poilsio dieny Kiekis mikrocikluose

Poilsio dieny kiekis varZybiniame mezocikle

Dvasiniy jégy atgavimas

Varzyby rezultaty analizé

Ontimalaus fizinio kravio parinkimas

Poilsio intervaly trukmeé tarp atskiry pratimy

Etapiniy rezultaty kaitos analizé

Poilsio intervaly trukmé tarp pratimy serijy

3 pav. Pedagoginiy darbingumo atgavimo priemoniy sistema (B. H ITnaronos, 1997)

Moksliniuose darbuose (Karoblis, 2005; Ivaskiené, 2010; Hausswirth, Mujika, 2013)

minamos dvi pedagoginiy priemoniy atstatymo grupés, kurios spartina fizine regeneracija:

1. Veiksniai, optimaliai organizuoti

individualizavimas: kriivio variacija,

ir vykdyti

treniruotés procesa, treniruociy

metody bei priemoniy diferenciacija treniruotéje,

treniruociy vietos, salygy, aplinkybiy keitimas; specialiy poilsio dieny ir atsistatymo cikly

taikymas treniruo€iy planavime, sportinés disciplinos laikymasis.

2. Veiksniai, optimizuojantys pavienes treniruotes: pramankstos bei baigiamosios dalies

individualizavimas; kryptingas pratimy parinkimas ir taikymas, atsipalaidavimo ir atstatomyjy

pratimy taikymas per pertraukas tarp serijy, pratimy, emocinis fonas treniruotéje; masazavimasis,

dienos rezimo reguliavimas, atkreipiant démesj i paros fiziologiniy funkcijy ypatumus.

1.2.2. Psichologinés darbingumo atgavimo priemonés

Psichologinés darbingumo atgavimo priemonés (pvz., savitaigos pratybos, teigiamos

emocijos) mazina psiching jtampa, reguliuoja centring nervy sistema.

Mokslininké A. Calder (2003) isskiria 4 pagrindines psichologinio darbingumo atgavimo

strategijas, kurios yra naudojamas spartinti fizing regeneracija:

1. Apibendrinimas (Po treniruotés ar varzyby treneris su sportininku aptaria kas

pasiseke kas nesisieke, kg reikétu keisti, uzsibrézia realius tikslus ateinanciam laikotarpiui)
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2. Emocinis atkiirimas / Nenumatyty atvejy planavimas (Patyriis didele nesékme ar
susitraumavus treniruotéje, varzybose pirmiausia reiktu imtis Sio metodo, kuris padeda
sportininkui susitaikyti su esama situacija. Paprasc¢iausia budas, tai padaryti zitiréti mégstama
televizija, literatiros skaitymas, pasivaiks¢iojimas po nuotaikingus parkus).

3. Psichikos jgudziai (Stipri sgveika tarp fizinés ir emocinés biisenos yra svarbi
atsistatymo po treniruotés priezastis. Teigiamas saves vertinimas ir teigiama kiino kalba yra vieni
i§ veiksmingiausiy jgiidziy naudojamu sportininky).

4. Atsipalaidavimo metodai (meditacija, raumeny relaksacija, vizualizacija, kvépavimo
pratimai, muzika).

Psichologiniy atgavimo priemoniy yra nemazai, jas kiek paprasciau klasifikuoja V,
Platonov (1997) isskirdamas j psichoreguliuojancias ir psichohigieninémis.

Psichoreguliuojancias priemones sudaro autogeniné treniruoté, psichofiziné treniruote,
raumeny relaksacija, savitaiga, meditacija, hipnozé, muzika, spalvos (Ivaskien¢, 2010;
[Tnatonos, 1997; Hausswirth, Mujika, 2013) .

Psichohigieninias sudaro psichologinis mikroklimatas, santykiai su treneriu ir komandos
draugais, santykiai Seimoje su draugais ir aplinkiniais, pratyby emocingumas, jdomus ir jvairus
laisvalaikis, komfortas, poilsio salygos, geras materialinis apsiripinimas (IvaSkien¢, 2010;
[Tnaronos, 1997; Hausswirth, Mujika, 2013).

Pasak prof. P. Karoblio (2003) Siuolaikingje treniruotéje naudojamos Sios psichologinés
atsigavimo priemongs:

1. T[tikinimas;

2. Psichoreguliaciné ir autogeniné treniruoté (po pratyby, atsigavimo etapy, prie§ varZybas
irt.t);
Itaiga, savireguliacija;
Hipnozés, elektromiego seansai;

Raumeny relaksacija;

o g &~ w

Psichohigiena, muzikos terapija, gery buitiniy ir poilsio salygy sudarymas stovyklose ir
sportininky gyvenimo, treniravimosi vietose;

7. Gery tarpusavio santykiy palaikymas.
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Pscihoreguliaciné

ir autogeniné
treniruoté

Raumney
relaksacija

Itaiga ir
savireguliacija

Psichologinés
darbingumo
atgavimo priemonés

Psichohigiena,
muzikos
terapija

Hipnozé ir
elektromiego
seansai

gery buitiniy ir

poilsio salygu
sudarymas

Geri santykiai

4 pav. Psichologinés darbingumo atgavimo priemones (pagal P. Karoblj, 2003)

1.2.3. Medicininés, biologinés darbingumo atgavimo priemonés

Medicininés, biologinés darbingumo atgavimo priemonés didina sportininko organizmo
energines atsargas, greitina adaptacinius procesus, stiprina organizmo patvaruma specifiniy ir
nespecifiniy stresy poveikiui. Anot profesoriaus P. Karoblio (2005) ir L. V. Volkov (2002). Siai

priemoniy grupei priklauso:

1. Higienos
2. Fizioterapijos
3. Maitinimosi
4. Farmakologijos
Higienos darbingumo atgavimo priemonés, tai racionaliy priemoniy kompleksas,
jgyvendinamas laikantis tikslingo dienos, mitybos, darbo, pratyby ir poilsio rezimo bei kiino,

aprangos, apavo buities, sporto reikmeny ir aplinkos Svaros, kad biity uzkirstas kelias ligoms,
Nemaza svarbg taip pat turi aktyvus bei pasyvus poilsis. Aktyvus poilsis, tai lengvi

vidutiniai kriiviai, kurie veiksmingiausi tada, kai kaitaliojamas raumeny antagonisty darbas.

Pasyvus poilsis, tai miegas, kuris trunka ne maziau kaip 8-10 valandy (Ivaskiené, 2010;
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Fizioterapijos priemonés. Tai jvairiis fizikiniai veiksniai (vanduo, Siluma, Sviesa, elektra),
naudojami organizmo atsigavimui pagerinti. Priemonés parenkamos atsizvelgiant j fizinius
kriivius, individualias sportininko savybes (Karoblis, 2003). Anot profesoriaus Karoblio (2005)
Fizioterapijos priemonés sudaro:

1. Masazas;

2. Lokaliosios ir bendrojo poveikio vonios su;

2.1.Juros druska;
2.2.Pusy ekstraktu;
2.3.Mineraliniu vandeniu;

3. Ultravioletinis §vitinimas;

4.  Elektrostimuliacija.

Mitybos uzdavinys — apripinti organizma energinémis medziagomis, pagerinti medziagy
apykaita, paveikti vieng ar kita organizmo reakcija, pagreitinti bitiny funkcijy atsigavima
(Williams, 1992; Seltonas, 1995). Maitinimas ne tik didina sportininko darbinguma, greitina
atsigavimg. Sportininkas turéty vartoti tokias medziagas, kurios daugiausiai teikia energijos,
padeda intensyviau ir ilgiau treniruotis (Karoblis, 2005; Dadeliené, 2006).

Vienas 1§ svarbiausiy dalyky norint spar€iau atgauti fizinj darbinguma po krivio, tai yra
glikogeno atstatymas raumenyse. Glikogeno atsistatymas raumenyse gali trukti iki 48val ir
daugiau. Norint, jog Sis laikas biity trumpesnis biitina po treniruotés rinktis greitai pasisavinamus

produktus, kuriuose yra didelis glikeminis indeksas bei juos pradéti vartoti i§ karto po fizinio

Angliavandeniai

Baltymai

Riebalai

Pagrindinés
mitybos medZiagos

Mineralinés
medZiagos

5 pav. Pagrindiniy maistiniy medziagy grupés (pagal Dadelieng, 2006)
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Sandara procentais

120

100 -

80

60 -

40

20 A

y 50 = Baltymai

® Riebalai

50 Angliavandeniai

Bendro pobiidzio Jégos rungtys Istvermés rungtys
Sporto rungtys

6 pav. Skirtingy sporto rungciy sportininky maitinimo sandara (Skarbalius, 2007)

Farmakologinés priemonés (maisto papildai). Maisto papildai gali biiti vartojami

subalansuoti sportininko raciong, maitinimui distancijoje arba tarp varzyby, Kaip atsigavimo

priemoné po intensyviu treniruociy arba varzyby dienomis, siekiant sumazinti maisto kiekj,

sureguliuoti vandens ir drusky apykaita bei kiino masg ir kt. (Milasius 2008).

K. MilasSius (2008) teigia, kad maisto papildai gali biiti vartojami:

1.

L N o a & w N

metabolizmui ir energijos gamybai gerinti;

sportininky jégoms tarp fiziniy kriiviy atgauti;

atsigavimo procesams organizme po treniruoCiy ir varzyby pagreitinti;
vandens ir drusky apykaitai reguliuoti;

termoreguliavimui;

kiino mases korekcijai,

kryptingam sportininko raumeny masés formavimui;

per varZybas sumazinti paros raciong, neprarandant kaloringumo.

Vienas i§ svarbesniy papildy sportininko regeneracijai spartinti, tai Aminoriigstys (AR)

(Milasius, 2011). Atsigavimo procesai vyksta visa laika, taciau greiciausiai AR patenka j krauja

po treniruotés, kada labiausiai vyksta lgsteliy regeneracija. Kai maisto papildai dar tik

virSkinami, AR jau bus jsisavintos ir greitai patenka j kraujg. Organizme yra apie 50 g

aminortgsciy. Galime vienu kartu suvartoti dar papildomai 20 g. Jei tai daroma laiku, tai

regeneracija vyksta 30 proc. grei¢iau (Milasius, 2011).
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Placiausiai vartojamos aminoriigstys

Glutaminas

Argininas ir ornitinas

BCAA

L - karnitinas

Apsarto ragstys

alaninas

Pieno iSriigy baltymas

cholinas

7 pav. Placiausiai vartojamos aminortigstys (pagal K. Milasiy, 2011)

Profesorius K. Milasius (2008) iSskiria dar tokius fizinj darbingumg stimuliuojancius

papildus ir jy komponentus:

1.

kreatino produktai

1.1.kreatino monohidratas

1.2 kreagenikas

1.3.krealkalinas

2.

beta hidroksimetilbutiratas
(HMB)
androstendionas ir

androstendiolas

© o N o 0 b

dehidroepiandrosteronas (DHEA)
koenzimas Q10,

kofeinas

inozinas ir riboksinas
melatoninas

piruvatas

10. gliukozaminas

11. chondroitino sulfatas

Riita Dadeliené (2006) pateikia dar tokias farmakologines priemones, kurios gerina

atsigavima:

1
2
3.
4

kalio orotatas;
pananginas;
inozinas;

raumeny adenilinis;

L N o O

eleuterokoko ekstraktas;
metiluracilas;
lecitinas;

gliutamininé rugstis;

1.3.  Jéga lavinan¢iy vyry organizmo adaptacijos prie fiziniy kriiviy ypatumai

Zmogaus organizmui biidingi tam tikri adaptacijos prie iSorinés aplinkos veiksniy

désningumai. Juos pazinti galima pasitelkus tokius mokslus kaip fiziologija, biochemija,

biofizika, edukologija, psichologija ir kt. (Milasius, 2005). Zmoniy judesiai priklauso nuo

raumeny veiklos. Susitraukiant raumeninéms skaiduloms, adenozintrifosfatas (ATP) cheming

energija paverdia mechanine. Siuos mechanizmus V. Ginevi¢ien¢ (2010) apibidina kaip

gebéjimu prisitaikyti prie jvairiy veiklos salygy.
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Profesorius K. MilaSius (2005) fiziologiskai adaptacija apibiidina - jvairiy organizmo
funkcijy prisitaikymas prie fiziniy kriiviy, aplinkos, kad organizmas galéty deramai funkcionuoti.

Ypac jdomus reiskinys, tai adaptacija sporte, kuris pasireiskia labai jvairiai. Varzybose bei
pratybose tenka susidurti su jvairiais adaptacija veikianciais aspektais kaip dideli kriiviai
ekstremaliomis sglygomis, astria konkurencija, teiséjavimu, zitirovy elgesiu.

Kaip teigia K. Milasius (2005) Siuolaikiniame sporte iSlaikyti auksta adaptacijos lygj yra
sudétinga, reikia taikytis tokius fiziniu kriivius, kurie reikiamu momentu palaikytu didziausiag
adaptacijos lygj bei kartu nenualinty pagrindiniy organizmo sistemy, kurios padeda adaptuotis.

Anot V. Ginevicienés (2010) kiino kultiiroje ir sporte adaptacijos prie vis didesniy fiziniy
kriiviy principas, tai pagristas organizmo treniruotumo didéjimas bei sportiniy rezultaty augimas.
Fizinio pajégumo pagrindinis tikslas — naudojant fizinius kravius maksimaliai iSlavinti
konkreciai sporto Sakai svarbias fizines ypatybes. IS vienos pusés, fizinis pajégumas yra
genetiSkai nulemtas ir santykinai pastovus, tai yra genotipiné adaptacija, i§ kitos pusés — jam
budingas prisitaikymas, t. y. keitimasis, lavéjimas — fenotipiné adaptacija. (Stewart, Rittweger,
2006; Maeda et al., 2006; Davids, Baker, 2007).

Genotipiné adaptacija- Zmogaus prisitaikymas prie kintan¢iy gyvenimo salygy per daugelj
tukstantmeciy paveldéjimo budu kintant genotipiniams veiksniams (Gineviciené, 2010; Milasius,
2005).

Fenotipiné adaptacija — tai prisitaikymo procesas, vykstantis kiekviename individe per visg
jo gyvenima, kurio déka organizmas jgyja atsparumg iSorinés aplinkos veiksniams ir todel gali
gyventi tomis sglygomis, kuriose anks¢iau negaléjo gyventi, spresti tuos savo gyvybinés veiklos
uzdavinius, kokiy anks¢iau negaléjo i$spresti (Gineviciené, 2010; Milasius, 2005).

Griauciy raumeny adaptacijos intensyvumas priklauso nuo $iy pagrindiniy veiksniy: 1)
motoriniy vienety tipas ir skaicius; 2) biocheminiy procesy, gaminanciy energijg ir Salinanciy
apykaitos produktus raumeny lastelése, greitis; 3) kraujotaka, kurios déka raumenys apriipinami
deguonimi ir paSalinami metabolitai (MilaSius, 1997; Mooren, Vélker, 2005).

Centrinei nervy sistemai tenka svarbus vaidmuo raumeny adaptacijoje prie fiziniy kriiviy.
DaZnai taikant daug jégos reikalaujancius pratimus, susitraukia ir dirbantys raumenys, ir
raumenys antagonistai. Toks procesas gali padidinti arba sumazinti iSvystoma jéga.
Netreniruotam zmogui adaptuojantis prie jégos pratimy, raumeny susitraukime dalyvauja nedaug
motoriniy vienety, o iSvystoma jéga yra nedidelé, o treniruoto zmogaus motoriniy vienety
mobilizuojama daug daugiau ir iSvystoma jéga yra 2—4 kartus didesné nei netreniruoto. Visa tai
lemia adaptaciniai pakitimai, vykstantys CNS (Milasius, 1997).

Raumenys pasizymi adaptyvumu bei sugeba prisitaikyti prie neilgai trunkanciy intensyviy

(greita adaptacija) ir prie ilgalaikiy fiziniy kriiviy (ilgalaiké adaptacija), taigi fenotipiné
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adaptacija gali buiti skirstomg j greita ir ilgalaik¢ organizmo adaptacijg (Gineviciene, 2010;
Milasius, 2005; Saplinskas, 2004).

Ilgalaiké adaptacija — laipsniSkas organizmo morfologinis ir funkcinis tobulé¢jimas
veikiant reguliariems, sistemingiems, ilgalaikiams fiziniams kriiviams (MilaSius, 2005;

Saplinskas, 2004). ISsami ilgalaiké adaptacijos analizé pateikta 8 pav.

Ilgalaiké adaptacija prie fiziniy kriiviy

— — Funkciné sistema veikianti . - ~
Funkciniy galiy ir — adaptacii | Optimali miokardo hipertrofija
neurohumoralinés reguliacijos ) 3 .
ekonomidkumo did&jimas Mitochondrijy skaicius ir
4 v mitochondriniy membrany
— Stresg Kvépavimo pavirSiaus didé.j imas miokardo
Stresa ribojanciy sistemy regulivojanciy raumeny audinyje
aktyvumo didéjimas . . hipertrofija,
51s.ter?1.q gal.lut iy Kapiliary skaiciaus ir jy
v i dldé.].lmas Ir susitraukimo dldejlmas miokarde
veiklos greidio ir _ , ,
Streso reakcijy apribojimas ekonomiskuma amplitudés Sirdies raumens susitraukimo
didéjimas maksimalaus greicio ir
Optimali griau¢iy raumeny hipertrofija. b atsipalaidavimo didéjimas
. .. . . . . c qae G v lneS
Mltochondrlj 1 Tases 1t klekl.o.dldej 1mas, ATP 1 vy tal Maksimalus Sirdies sistolinio ir
sintezés aktyvéjimas miofibrilése. Glikolizés ir plauciy talpos inutinio tirio didéii
. .. didéiimas minutinio turio didéjimas
glikogenolizés procesy aktyvéjimas )
Griauciy raumeny adrenoreaktyvumo insulinui < Kvépavimo Bradikardija
didéjimas :
o , - o sistemos i1 : .
Daugéja mioglobino, didéja oksidaciniy iStvermes S}r(.l%'es VClklOSV ekqnomlskurpo
fermenty aktyvumas. Didéja raumeny didéjimas dldej}mas. M'azesnls deguot.lle's
gebéjimas pasiekti didesnj maksimaly vartoj mas mloqude r_arpybes Ir
deguonies suvartojima. Geréja nerviniy impulsy stan%artlr.n(l .ﬁZ.IIlIO kr.uV10 metu,
priémimas, daugiau skaiduly jsijungia j darba Funkciniy sistemy, maZesnis Sirdies susitraukimy
daznis

lemianciy adaptacija

maksimaliy galiy
didéjimas ir jy veiklos
ekonomiskumas

8 pav. Adaptacijos prie fiziniy kriviy schema (Milasius, 2005)

Daugelis mokslininky (Ginevicien¢, 2010; MilaSius, 2005,1997; Mooren, Vdlker, 2005,
Skurvydas, 1991, Skernevicius, 1997) ilgalaiké adaptacijg iSskiria j 4 etapus:
1. Funkciniy sportininko organizmo sisteminga aktyvacija planingu ir kryptingu treniruociy
kriiviy — greitos adaptacijos reakcijy suma.
2. Nuolatos didinant ir sistemingai kartojant kriivius, vyksta intensyvus audiniy, organy,

funkciniy sistemy persitvarkymas.
3. Pastovios adaptacijos lygio atsiradimas, turintis tam tikrus resursus, gerg ry$j tarp

reguliuojanciy ir vykdanciy sistemy.
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4. Funkciniy sistemy, organy bei jy komponenty persitreniravimas, kai kuriy lgsteliy
Zuvimas, vietoj jy jungiamojo audinio susidarymas. Persitreniravimas atsiranda dél treniruociy,
kurios neatitinka organizmo adaptaciniy galimybiy.

Greitoji adaptacija — nepavéluota momentiné organizmo reakcija j fizinius kriivius, kad
jie biity tinkamai atlikti pagal tuometines organizmo galimybes (Milasius, 2005; Skernevicius,
1997). Taipogi greitoji adaptacija turi penkias dalis, kuri i§samiai pavaizduota 9 pav.
Priesstartiné biiklé.

Pramanksta.
Isidirbimas.

Pastovioji fazé.

o B~ w D P

Atsigavimas.

,Mirties taskas* .
FiniSas

P
/

Priesstartiné biikklé Pramanksta Isidirbimas Pastovioji fazé Atsigavimas

—

Greitas Létas

9 pav. Organizmo funkcijy aktyveéjimo del greitos adaptacijos ir atsigavimo schema

(Skernevicius, 1997)

1.4. Maisto papildy jtaka sportininky organizmo adaptacijai

Maisto papildas — produktas, medziaga skirta papildyti jprasta maisto raciong. Grynoji
medziaga arba maisto medZiagy derinys yra koncentruotas maistiniy ar kity medziagy Saltinis,
turintis mitybini arba fiziologini poveikj. Rinkoje sutinkama jvairiy maisto papildy formy:
kapsulés, tabletés, pastilés, milteliai, ampulés ir kitokios panaSios formos (Milasius, 2008;
Caballero, 2006).

Nustatyta, kad maisto papildus vartoja daug laisvalaikiu sportuojan¢iy Zmoniy, bei didelio
meistriSkumo sportininky (Brosnan et al., 2011; Cheryl, Rock, 2007; Kairaitis, et al., 2008.).
Taipogi nustatyta, kad patys populiariausi maisto papildai yra vitaminai ir mineralai,
angliavandeniy miSiniai, kreatino ir baltymy maisto papildai (Striegel, 2006; Kristiansen, 2005;
Herbold, 2004).
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Maisto papildy vartojimas daro poveikj organizmo adaptacijai bei kryptingai juos vartojant
galima pasiekti efektyvesniy sportiniy rezultaty. Remiantis daugelio autoriy (Baranauskas, 2012,
2013; Burke, 2002, 2009; Holford 2008; Milasius, 2008; Kairaitis, 2008,2012; benbckwuii, 2006)
moksliniais darbais vartojami jvairus maisto papildai organizmo adaptacijai gali turéti §j poveikj:
raumens hipertrofija, raumens susitraukimo jégos padidéjimas, greitesnis atsigavimas po fiziniy
kriiviy, apsaugoti raumeninj audinj nuo kataboliniy procesy, sanariy profilaktika bei jy funkcijos
regeneracija, imuninés sistemos stiprinimas, testosterono lygio padidéjimas, padidéjusi raumens
iStvermé, spartesniS riebalinés masés mazéjimas, padidéjgs deguonies pasisavinimas ir t.t.
Atlikus literatiros Saltiniy analiz¢ 1 lenteléje pateikta bei susisteminta dazniausiai vartojamy
maisto papildy jtakg organizmo adaptacijai.

1 lentelé. Maisto papildy poveikis organizmui (pagal, Baranauska, 2012, 2013; Burke, 2002,
2009; Holford 2008; Milasiy, 2008; Kairaitj, 2008,2012; bensckuii, 2006)

Maisto papildas Poveikis organizmui

Raumens hipertrofija, Raumens susitraukimo jégos

Kreatinas padidéjimas

Raumens hipertrofija, raumens susitraukimo jégos
) ) L padidéjimas, greitesnis atsigavimas po treniruotés,
Baltymy ir angliavandeniy miSiniai _ o _ _
raumeninés masés apsauga nuo kataboliniy procesy, imuninés

sistemos stiprinimas, kiino masés didinimas

Raumens hipertrofija, raumens susitraukimo jégos
. padidéjimas, greitesnis atsigavimas po treniruotés,
Aminoriigstys . . .. . -
raumeninés masés apsauga nuo kataboliniy procesy, imuninés

sistemos stiprinimas

Raumens hipertrofija, raumens susitraukimo jégos
padidéjimas, greitesnis atsigavimas po treniruotés,
BCAA . . .. . i
raumeninés masés apsauga nuo kataboliniy procesy, imuninés

sistemos stiprinimas, iStvermés padidéjimas

] Raumens hipertrofija, greitesnis atsigavimas po treniruotés,
Glutaminas o o
1munines sistemos stiprinimas

) ) o Raumens hipertrofija, raumens susitraukimo jégos
HMB (beta-hidroksi beta-metilbutiratas) o S )
padidéjimas, greitesnis atsigavimas po treniruotés

Kofeinio (guarana) preparatai

Energijos padid¢jimas, riebalinés masés maz¢jimas

L-karnitinas

ricbalinés masés mazéjimas

Vitaminai ir mineralai

imuninés sistemos stiprinimas

Gliukozaminas/chondroitinas

Sanariy apsauga ir jy funkcijos regeneracija

Omega3/Omegab

Imuninés sistemos stiprinimui

Inozinas

Geresnis deguonies pasisavinimas
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Taipogi mokslinéje literatiiroje sutinkama maisto papildy klasifikacija pagal jy vartojimo

paskirtj bei veiksminguma 2 lentelé. Analizuojant lentelés duomenis galima daryti prielaida, jog

kai kuriems maisto papildams reikalingesnés iSsamesnés mokslinés studijos dél jy jtakos

organizmo adaptacijai.

2 lentelé. Maisto papildy klasifikacija pagal vartojimo paskirtj ir veiksminguma (M.
Baranauskas, 2012)

Kiino masei
Maisto papildu dld.mFl Kl,l,no,mas,el . Fiziniam darbingumui gerinti skirti maisto
veiksmingumas Sk'.m ma.zmtls s‘flm. papildai
maisto maisto papildai
papildai
1. Kreatino maisto papildai (vartoti ilgiau kaip 1
Kreatino savaite rekomenduojamomis dozémis)
Veiksmingi maisto 2. Beta alanino maisto papildai (reikalinga ilgesné nei
papildai 1 mén. papildo vartojimo trukmé
rekomenduojamomis dozémis)
- 1. BCAA (bitinas papildo vartojimas
Galbut rekomenduojamomis dozémis)
. BCAA 2. Glutamino maisto papildai vartojami
veiksmingi . . . .
L-alanil-L-glutamino ~ forma  (batinas  papildo
vartojimas rekomenduojama dozémis)
Karnitino maisto | 1. Glutamino maisto papildai vartojami
papildai kartu su angliavandeniy ir (arba) baltyminiais maisto
Moksliniais (reikalingas ilgas | papildais (butinas papildo vartojimas
tyrimais - trukmés, papildo | rekomenduojamomis dozémis)
nepagrijstas vartojimas 2.Karnitino maisto papildai (reikalingas
rekomenduojam | ilgas, 3-6 mén. trukmés, papildo vartojimas
omis dozémis) rekomenduojama dozé.
Neveiksmingi Glutaminas | - 1. Pavieniai glutamino maisto papildai

Vyrai lavinantys jéga po fiziniy kriiviy, norintis optimizuoti fizinés regeneracijos spartg

pasak autoriaus R. Kairai¢io (2012), privalétu suvartoti baltymy bei aminortigs¢iy kompleksa.

Taipogi atliktais moksliniais tyrimais (Esmarck et al, 2001) buvo nustatyta, jog vartojamas

baltymy bei angliavandeniy miSinys i$ kart po kriivio ir praéjus 2 valandoms po kriivio, parode,

jog geresnis laikas vartoti Siuos mi$inius yra i§ karto po fiziniy krtviy.

Taip pat mokslinés studijos (Tipton et al., 2001; Borsheim et al., 2002) parodé¢, jog

efektyvesnés yra nepakeiiamos aminoriigStys (BCAA) vartojamos kartu su angliavandeniais,

negu maiSytos aminorugstys.
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1.5. Raumeny jégos lavinimo kruviy ir fizinés regeneracijos psichologiné
charakteristika

Sportinés veiklos metu, jeigu treniruojamasi nuosekliai, atsiranda raumeny aktyvumas,
kuris yra lydimas gyvenimo dziaugsmu, energingumo steniniai jausmai (Meidus, 2005).
Sportininkai, kurie persitreniruoja raumeny aktyvumas jiems sukelia astenines emocijas,
nepasitenkinimg ir pan. IS emocijy pastebimas bendras organizmo darbingumas, iSgyvenimai
s¢kmingai atliekant pratimus, kurie skatina samoningg asmenybés pranasumo suvokima.
Atliekant sudétingus pratimus nesékmés atveju gali kilti asteniniai baimés, nepasitikéjimo
iSgyvenimai (Hanin, 1998; Meidus, 1999).

Anot L. Meidus (2005) sportinei veiklai buidinga:

1. Stipriis emociniai iSgyvenimai, lemiantys sportininko veiklg ir reikalaujantys

valdyti emocijas;

2. Emociniy i§gyvenimy jvairové — nuo paprasty fiziniy pojiiciy iki giliy doroviniy
iSgyvenimy;
3. Emocijy dinamiskumas, kada vieni jausmai keicia kitus. Tg lemia paciy rungtyniy

dinamiskumas, kuris pasireiskia ,,s¢kme — nesékme* ir ,,nesékme — sékme*.

Tiek medikai, tiek psichologai yra pastebéje, jog fizinis aktyvumas gerina psiching
savijautg, yra labai svarbus gerinant ir stiprinant zmogaus sveikatg bei mazinant rizikg susirgti
jvairiomis ligomis. Fizinis aktyvumas yra geriausia prevencija maZzinant streso padarinius. Jau
pastebéta, jog ypac gerai, tai jau¢ia dauguma sveikatingumo ir sporto kluby lankytojai, jie mielai
renkasi treniruotés su svoriais kaip streso $alinimo priemone (MBarkene, 2003).

Pasak V. Ivaskienés (2010) raumeny tempimo pratimai, judéjimas bei sunkmeny
kilnojimas labai greitai prislopina fizinius streso pozymius. Taip atsitinka dél to, kad:

1. Raumeny tempimas ir judéjimas atpalaiduoja jtemptus raumenis.

2. ManksStinantis suvartojamas hormony perteklius

3. Mankstinantis organizmas gamina endorfiny, kurie slopina stresing reakcija ir sukelia

ramig euforijos biisena.

4. Pratyby sukeltas atsipalaidavimas ir po jos dar trunka keleta valandy.

5. Kas palaiko fizinj aktyvuma, lengviau bei grei¢iau sugeba atsipalaiduoti bei geriau, tai

geba atlikti net ir jtemptoje Situacijoje.

Pasak, J. Raglin (1995), jégos lavinimo pratimais galima daryti poveikj: psichinéms
biisenoms, kurios atspindi dabarties pojucius ir kei¢ia tuo metu jauciamg itampa; asmenybés

bruozams, kurie yra daugiau ar maziau stabils.
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Fiziniy pratimy poveikis yra akivaizdiis siekiant kiino ir psichikos vienovés (Martens,
1999). Emocinius ir psichologinius pokycCius labai greitai pastebi daugelis atlickanciy jégos
lavinimo pratimus ir tai nuolat pazymi jvairiose apklausose. JauCiamas didesnis energijos kiekis
ir noras ko nors siekti, teigiamas poziiiris ] gyvenima, sékmingiau jveikiami stresai. Treniruotés
metu atsiranda galimybé pabiiti su savimi, prisiminti savuosius norus ir poreikius, atsipalaiduoti
nuo nemaloniy minéiy, nerimo, pyk¢io ir stresy, mokytis biiti ,,Cia ir dabar", t. y. pajusti esama
momenta ir pailséti nuo minéiy apie praeitj, atitrikti nuo nerimo dél ateities. Cia gerinami
komunikaciniai gebé¢jimai, dalijamasi patirtimi, atrandamas tiksly pasiekimo dziaugsmas,
gaunama nauja informacija (Tinteris, 2004). Sonstroem ir Morgan (1989) atlikti tyrimai rodo,
kad Zzmogaus jsitikinimas, kad jis sustipréjo fiziSkai, kaip kad ir tikras sustipréjimas, daro
psichologinj poveikj gerinant savigarbg ar mazinant depresija ir baimg.

Teigiamas saves vertinimo skatinimas. Tik teigiamai save vertinantis Zmogus geba
atlaikyti gyvenimo smigius ir su pasitikéjimu zengti tolyn. Atletizmo treniruotése Sis saves
vertinimas formuojamas per fizinio pajégumo geréjimg, kiino linijy grazéjima, judéjimo
dziaugsma, bendravima, pripazinima, viltis ir jy i$sipildyma (Gavin, 1995).

Savigarbos didinimas. Dauguma motyvacijos veiksniy, skatinan¢iy mankstintis, susij¢ su
savigarbos poreikiu arba, — nepasitenkinimu savimi, savo i§vaizda, galimybémis, socialinémis
galiomis, o sporto pratybos tiesiogiai iSreiskia tobuléjimo siekj. Anot J. Gavin (1993) zmogaus
savigarba priklauso nuo trijy veiksniy: visuomenéje uzimamos padéties, gebéjimy bei fizinés
biiklés. Vyrai, uZsiimantis jégos lavinimo pratybomis, jgyja nauja pozityvy vaidmenj, realizuoja
naujos rusies gebéjimus ir patobulina savo kiing, taip sudaromos galimybés savigarbai didinti

(Gavin, 1993).

1.6. Raumeny jéga lavinanciy vyry edukacijos skatinimo ypatumai

1.6.1. Dorovinés vertybés kaip edukacinis skatinimo metodas

Treneris turi pazinti ir ugdyti vertybines orientacijas. Dorovinés vertybés sporte apibrézia
asmenybeés ugdyma bei edukacinj skatinimo metoda (Miskinis, 2002).

Vertybiné orientacija - tai sgmones iSugdytas gebéjimas reguliuoti veikla ir elgesj pagal
jsitikinimus, dorovines normas ir gyvenimo perspektyvas, atskirti, kas nevertinga ir priesiska
asmenybeés bei visuomenes gyvenime (Jovaisa, 1993). Isitvirtinusios asmenybés orientacijos
tampa charakterio bruozais. Jos susijusios su subjektyviosiomis vertybémis ir yra praktiné
pastaryjy iSraiska, veiklos motyvas. Sporto vertybiy klasifikacija yra labai jvairi. Sociologas K.
Heinemanas (1980) iSskiria Sias vertybiy grupes:

1. emocijos, iSgyvenimai, susij¢ su kiinu ir fizine biisena (pvz., ,,Patirti graziy judesiy
dziaugsma®, ,,Geriau jausti savo kiing*, ,,Kontaktuoti su kito zmogaus kiinu*);
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2. morfofunkcinis kiino tobuléjimas (,,Sveikata®, ,,Fizinis pajégumas‘);

3. psichiniai i§gyvenimai (,,Patirti malonuma*, ,,PaSalinti stresg®, ,,Pagerinti savijautg®);

4. socialiniai motyvai (,,Biti drauge su jdomiais zmonémis®, ,Padidinti socialinj
aktyvuma®);

5. sportiniy rezultaty ir pergaliy varzybose siekimo motyvai (,,Pasiekti pergale®, ,,Jveikti
kitus®);

6. ekstrafunkciniai motyvai (,,Turiningai praleisti laisvalaikj®, ,,Pabégti nuo kasdienybés*).

K. Miskinis (2002) iSskiria daugiau negu SeSias vertybes. Jis iSskiria $ias

sportininko vertybes.:

1. Dvasingumo (dvasiniy vertybiy iSauksStinimas prie$ materialines);
. Kilnumo (aukstesniy tiksly siekimas kuriant tarpusavio santykius sporte ir gyvenime);
. Teisingumo (garbingas varzyby taisykliy laikymasis);
. SaZiningumo (teisingi ir garbingi sportinés kovos biidai);
. Atsakomybeés (vidiné pareiga sau ir savo tévynei);
. Orumo (savo vertés suvokimas);
. Jautrumo (sportininky i§gyvenimy suvokimas);

. Nuos$irdumo (elgimasis pagal jsitikinimus, kuriuos galima vie$ai atskleisti);

O 00 3 N W b~ W DN

. Darbstumo (mokéjimas daug ir produktyviai dirbti);

10. Kuklumo (reiklus savo poelgiy vertinimas) ir kt.

Kino rengyba propaguojanciy vyry, fizinio darbingumo regeneracijos skatinimo budai.
Norint, kad, sportuojantys i§likty motyvuoti juos, nuolatos reikia skatinti ir kelti jy viding, bei
1Soring motyvacijg uz gerai atliktus uzdavinius pratyby metu, uz sékminga sporting veikla
varzyby metu ir t.t. Skatinti turéty ne tik treneris, bet ir sporto klubo kolektyvas bei sportuojancio
artimieji.

Sportininkai gali biiti skatinami $iomis priemonémis:

1. Padéka (rastu arba zodziu).

2. Dovana.

3. Nuotraukos patalpinimu sporto klubo stende ir sporto klubo interneto svetainéje.

Sportininkai skatinami uz sékmingg varzybing veikla:

1. Atstovavimg sporto klubui sportinése stovyklose, varzybose, ir kituose ne sporto klubo
organizuotuose renginiuose;

2. Gerg sportinj elgesi, uz pastangas sporto pratybose;

3. Pagalba treneriui;

4. Pagalbg tvarkant sporto klubo inventoriy;

5. Pagalbg kitiems sporto klubo lankytojams
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Kaip naudotis skatinimo metodais? Yra dvi praktikuojamos riiSys: individuali ir viesa.
Individualiai skatinama, kai atskirai, niekam nedalyvaujant, sakoma, koks paskatinimas
skiriamas auklétiniui ir kodél tai daroma (Gucas, 1990). Viesai skatinant grupés akivaizdoje,
pranesSant artimiesiems, visai mokyklai ar jstaigai. Kad skatinimas buty efektyvus, laikomasi
teisingumo, savalaikiSkumo, asmenybés orumg sauganciy kriterijy. Skatinant naudingos Sios
taisykleés:

1. Apgalvoti, ar skatinama uz tikrai vertingg veiklg ar elgesj, ar ne per daug, ne per daznai.

2. Apgalvoti, ar parinkti tikrai geriausi auklétiniai, ar nebus nuskriausty, nepatenkinty; jei
jtariama, kad tokiy gali biiti, duodami pazadai.

3. Apgalvoti, ar tinkamiausias laikas pagyrimui, apdovanojimui,

4. Atsizvelgti j aplinkybes ir individo ypatumus skatinant pries$ veiklg ar elgesj;
1.6.2. Vidiné ir iSoriné motyvacija

Motyvacija — elgesio, veiksmy, veiklos skatinimo procesas, kurj sukelia psichofiziologinis
vyksmas, reguliuojantis asmenybés veiklg ir santykius su aplinka motyvy kaitos pagrindu
(Gabler, 1994).

Motyvacija sportui — visuma motyvy, lemianciy sportininko aktyvumag, siekiant
uzsibrézto tikslo per pratybas ir varzybas (Sporto terminy zodynas, 2002). Motyvacija Zzmogaus
gyvenime atlieka kelias funkcijas: skatina zmogaus elgesj ir jj nukreipia; padeda pajusti savo
veiklos prasme; dalyvauja ja kontroliuojant ir keic¢iant (Malinauskas, 2006).

Motyvacija susideda 1§ dviejy dalyky — iStekant; 1§ vidaus (viding) ir ateinant] i§ iSores
(iSorin¢). Viduje motyvuoti Zmonés turi vidin} siekimg buti kompetentingi ir savarankiSkai
spresti, jvaldyti uzduotj, siekti s€ékmes. Treniruotése viduje motyvuotu sportininku vadinsime
tokj, kuris tai daro, nes jam patinka. Treniruotis jj skatina vidinis pasididZiavimas, troSkimas bti
kompetentingam net ir tuomet, kai niekas to nemato (Martens, 1999). ISoriné¢ motyvacija ateina
1§ kity Zmoniy per teigiamg ir neigiamg paskatinimag (paskatinimas yra tai, kas padidina ar
sumazina tam tikro elgesio pasikartojimo tikétinumg). Paskatinimas gali buti apiuopiami
daiktai, pvz., prizai ar pinigai, arba neapCiuopiami — pagyrimai ir visuomenés pripaZinimas.
Tokie paskatinimai laikomi iSoriniu atpildu. Galima teigti (daznai taip ir biina), kad sportininkai
sportuoja ir dé¢l vidiniy ir dél i1Soriniy motyvy, taciau atskiriems sportininkams kiekvienas 18 Siy
atlygiy rusiy svarbumas labai nevienodas. Treneriui itin svarbu Siuos individualius skirtumus
pazinti (Malinauskas, 2003). Anot R. Martens (1999), pagrindinis Zmogaus elgesio ir
motyvacijos principas yra efekto désnis, kuris teigia, jog paskatinimas uz elgesj padidina
tikimybe, kad toks elgesys pasikartos, o bausmé uz atitinkamg elgesj tokig tikimybe sumazina.
Tokio désnio kaip efekto taikymas naudojant iSorinj paskatinimg (ir dar reciau — bausmes) gali
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buti labai paveikus kuriant sportininky motyvacija, jei apdovanojimai ir bausmés taikomi
tinkamai. Deja, daznai jie taikomi netinkamai: nenaudojamos tinkamos pastiprinimo priemongs,
jos nepritaikomos prie atitinkamo elgesio, nepritaikomos prie tinkamo laiko (Malinauskas,
1998). ISorinio motyvacijos skatinimo Salininkai teigia, kad $is skatinimas stiprina motyvacija
sportuoti ir tobulinti sportinj meistriSkuma. Manoma, kad sistemingas apdovanojimy taikymas
gali pakeisti sportininko elgesj. Taigi skatinimas turi du Saltinius: iSorinj ir vidinj. Esant
iSoriniam atpildui (apdovanojimui), skatinimas priklauso nuo kity zmoniy, kurie sportininka
teigiamai ar neigiamai pastiprina. Tai iSorinés motyvacijos atvejis. Bet yra sportininky, kurie
sportuoja d¢l vidiniy priezasCiy (pasitenkinimo jausmo, kompetencijos jausmo, meistriSkumo).
Tie, kurie skatina save patys, stengiasi biiti kompetentingi atlikdami uzduotj. Sportininkams,
kuriems patinka varzybos ir jaudulys, patinka sukoncentruoti démesj j sporting veikla bei patirti
malonumg. Tokie asmenys viska nori padaryti kiek jmanoma geriau ir jiems biidinga vidiné
motyvacija (Loeher, 1997).

Pasak, J. Raglin (1995) trenerio paskatinimai ir teigiamy rezultaty pastebéjimai, dvasing
parama, jaukios treniruotés atmosferos sudarymas gali sukurti motyvacija mankstintis taip pat
priimtinas psichologines ir edukacines salygas, formuoti teigiama saves vertinimg, ugdyti
savigarbos jausma, skatinti asmenybés aktyvumg. Kadangi psichologiniai veiksniai tiesiogiai
daro poveikj edukacijos vyksmui bei saviugdos jgyvendinimui, svarbu aptarti rySkiausius i jy
(Raglin, 1995).

Pasak R. Martens (1999), sporto pedagogai, skatindami sportininkus veikti, gali rinktis
tiesioginio arba netiesioginio motyvavimo raisj. Kai apeliuojama j sportininko savigarba, tikintis,
kad jis treniruosis rim¢iau, tuomet yra taikytinas tiesioginis metodas. Kai sportininkai perkeliami
i§ vienos aplinkos ] kita, kadangi juos nepalankiai veikia pirmosios aplinkos nariai, naudojamas
netiesioginis metodas. Sis metodas reidkia situacijos pakeitimg viliantis pakeisti sportininky
motyvacija (Malinauskas, 2010) .

Tiesioginio motyvavimo metodai. Sportininkui paveikti galima naudoti viena i$ trijy

tiesioginiy metody: susitarimg, indentifikacijg arba internalizacijg (Martens, 1999).

Tiesioginis
motyvavimas

Susitarimas indentifikacija internalizacija

10 pav. Tiesioginio motyvavimo metodai (pagal R. Martens 1999)
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Susitarimas — remiasi iSoriniais apdovanojimais ir bausmémis. Susitarimo metodas gali
tapti veiksmingas motyvy Saltinis, ypa¢ tiems sportininkams, kuriy elgesys néra kryptingai
susiformaves. Kita vertus, per didelis kliovimasis susitarimu gali tapti problema, kadangi daznai
pageidaujama motyvu sportininkams iSkelti kitokius tikslus, uzuot gavus iSorinj atlygj
(Malinauskas, 2010).

Indentifikacija — motyvacijos pagrindas yra trenerio santykiai su savo auklétiniais.
Treneris, naudojantis indentifikacijos metoda, turéty sakyti: ,,JJei jums rupi komandos reikalali,
padarykite tai dél manes®. Tokie mokslininkai kaip R.Malinauskas (2003) ir R. Martens (1999)
indentifikacijg vadina uzmaskuota susitarimo forma. Vadinasi, treneriai turi su savo sportininkais
palaikyti gerus santykius.

Internalizacija — sickiant sukelti motyvus, apeliuojant j paties sportininko vertybes ir
isitikinimus, o ne skiriant bausmes ar paskatinimus (Malinauskas, 2010) . Vienas i§ pavyzdziy,
ka treneris galéty sakyti, norédamas sudaryti sportininko motyvacijg internalizacijos vyksmu:
,»(Gerai padirbéta per pratybas. Noriu, kad zinotum, jog didziuosiuosi tavimi, kad ir kaip baigtysi*
(Martens, 1999).

Netiesioginio motyvavimo metodai. Netiesioginiais metodais vadinami tokie, kuriais
kei¢iama situacija ar aplinka (fiziné arba psichologing) siekiant padidinti motyvacijg.

Pavyzdziui, galima pakeisti pratyby vieta. Psichologing aplinka galima pakeisti, pakvieciant ar
pasalinant kokius nors Zmones arba keiciant jy elgesj. R. Martens (1999) teigimu, vienas 18
veiksmingiausiy keitiniy gali biiti neigiamos trenerio nuostatos keitimas j teigiamg. Kitas
veiksmingas psichologinis aplinkos keitimo biidas — leisti sportininkams labiau valdyti situacija

(Malinauskas, 2010).

1.6. Jvairias jégos raiSkos formas lavinanfiy asmeny fizinés ir psichinés
regeneracijos modeliavimo aspektai

Modelis — tai visumos elgsenos santrauka, schema, pavyzdys, vaizdinys (Stonkus, 2003).
Modelis sporte suprantamas kaip visuma jvairiy rodikliy, apibiidinantys tam tikrg sportininko
parengtumg bei prognozuojamy rezultaty pasiekimg (Karoblis, Raslanas, Steponavicius, 2002).

Mokslingje literaturoje (Karoblis, 2005) modelis gali biiti sutinkamas dviejy tipu, tai
realusis ir idealusis. Idealusis modelis, tai tikrovéje neegzistuojantis sportininko ar komandos
varzybinés veiklos modelis, kuriamas apibendrinus geriausiy sportininky rezultatus. Realusis
modelis atspindi esamg sportininko meistriSkumo lygi, kuris lyginamas su idealiuoju.

Modeliavimas — modeliy ktirimo ir jy taikymo vyksmas (Stonkus, 2002). Mokslininkas
V. Platonovas (2004) modeliavimo sgvoka apibudinai plac¢iau, modeliavimas — sporto

treniruotés vyksmo modeliy kiirimas ir sportininko parengtumo struktiira, sportinio rengimo
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vyksmo optimizavimas pasitelkiant modelius sportiniam rengimui bei dalyvavimui varzybose
tobulinti.

Anot P. Karoblio (2006) pagrindiné strateginé metinés sporto treniruotés modelio
sudarymo linija — tai pagrindiné metodiné idéja, kuri apibrézia visg treniruotés vyksmo etapg
(organizavimo, planavimo ir valdymo) kryptinguma. Modelis realizuoja metoding sportininko
rengimo principus bei sujungia i visuma visas treniruotés sudedamasias dalis pagrindiniam
uzdaviniui spresti (Karoblis, 2006). Metinés sporto treniruotés modelis leidzia analizuoti viso
pagrindiniy treniruotés komponenty sgveika, treniruotés vyksmo kiirimo biidus, iSreiSkia bendrg
trenerio sumanymg organizuojant sportininko rengima vesti nuoseklig kiekybine ir kokybing
kriivio apskaita, kriivio apimties ir intensyvumo dydzius iSreiksti skaitmenimis, kreivémis
(Karoblis, 2006).

Modeliavimas sportiniame rengime apima tris lygius (Ilmatonos, 1998):

1. Varzyby.
2. Specialiojo parengtumo.
3. Organizmo pagrindiniy sistemy veikla.

Sporto praktikoje modeliai daZniausiai naudojami objekto funkcijoms pakeisti, kad bty
galima gauti vis naujesniy ziniy apie pati objekta. Dar modeliai gali buti taikomi norint
apibendrinti empirinéms zinioms apie sportininky veiksmus bei reiSkinius. Taipogi modeliai
naudojami taikant eksperimentinius mokslo tyrimus sporte (Karoblis, Raslanas, SteponaviCius,
2002). Sporto praktikoje yra sudaromi tokie sporto treniruotés modeliai (Karoblis, Raslanas,
Steponavicius, 2002):

1. VarZybinés veiklos ir jos strukturiniy daliy

2. Techninio ir taktinio parengtumo

3. Morfologiniy ir funkciniy sistemy organizmo sistemy, kurios lemia varzybine

veikla
Daugiamecio rengimo etapy

Metinio treniruotés ciklo

4

5

6. Mezocikly ir mikrocikly

7 Ivairios krypties pratyby

8 Fiziniy ypatybiy

9 Fiziniy pratimy kompleksy ir kt.

Norint, kad fizinés, psichinés regeneracijos modeliavimas biity sékmingas sportininkas turi
turéti specialiyjy teoriniy ziniy, teorinis modelis. Sportininkas turi turéti specialyjj teorinj
parengtuma, biiti auksto intelektinio lygio, gebéti kritiSkai analizuoti savo veiklg ir jvertinti savo

veiksmy tikslinguma, gebéti realizuoti trenerio nurodymus, sugebéti vesti savistabg. Sportininkas

30



analizuodamas savo treniravimosi procesg, turi suvokti visy treniruotés kriivio komponenty
svarbg, jskaitant ir fizing regeneracijg (Karbolis, 2005). Sportuojantieji anot P. Karoblio (2005)
kasdien turétu vesti darbo apskaita, analizuoti, pildyti dienyng ir tik tada bus akivaizdziai matyti
taikomy priemoniy veiksmingumas.

Vieni 1§ svarbiausiy rodikliy modelivojant fizing, psiching regeneracija yra Sie

(3enenuonok, 2000):

1. Amzius ir sportinis stazas

2 Morfologinés organizmo ypatybés

3. Funkcinés organizmo ypatybés

4 Sportininko kaip asmenybés socialinés bei psichinés savybés.
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2. TYRIMO METODOLOGIJA IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija

Tyrimo metodologija grindZiama Siomis teorijomis:

1. Humanistinés pedagogikos ir psichologijos teorijomis (Roges, 1983; Maslow,
2006), kuriose esminis démesys skiriamas j asmenj orientuoto ugdymo svarbai. Svarbiausios yra
zmogisSkos vertybés — laisvé, saviraiSka, kiiryba, meilé. Humanistinés pedagogikos ir
psichologijos nuostata, jog labai svarbu harmoningas asmenybés vystymasis, akcentuojant
jgimty ir jgyty gabumy, galiy plétojima, saviraiskos siekj (Lepeskiené, 1996). Humanistinés
pedagogikos pagrindas, tai visuminé (holisting¢) pasauléziiira - mokslo, meno ir filosofijos
sintezé. Tai pedagogika, nukreipta ] ateitj ir neiSsenkanéios pedagoginiy idéjy versmés
(AmonamBuin, 2006). Humanistinés psichologijos pagrindinis tyrimo objektas— unikali
Zmogaus asmenybé, atvira keitimuisi ir saviaktualizacijai. Nuostata — kiekvienas Zmogus turi
galimybe pasirinkti savo likimg ir ji valdyti. Tai pozityvus poZziiiris | Zmogy, besiremiantis meile
ir pasitikéjimu. Zmogus turi bati suprantamas ir tiriamas kaip visuma. Taigi modeliuojant
sportininko fizing regeneracijg biitina } asmenybé zitiréti visapusiSkai bei priemoniy kompleksas
apimti pedagogines, biologines, psichologines priemones siekiant darnaus fizinio bei dvasinio
atsigavimo.

2. Adaptacijos teorija. Darbo tema siejasi su esminiais adaptacijos teorijos
désningumais. Zmogus atlikdamas jégos lavinimo kriivius vargsta. Nuovargis atliekant
jégos lavinimo kriivius yra specifinis, todé¢l reikia Zinoti fizinio darbingumo regeneracijos
modeliavimo aspektus, kurie paspartinty asmens, patyrusio jégos lavinimo kravius
atsigavimg. Visuma patikimy Ziniy apie sportininko organizmo prisitaikyma prie aplinkos,
pirmiausia prie ekstremaliy sglygy. Adaptacijos teorija yra labai svarbi sportininky ypac elito,

rengimui ir rengimo metodams tobulinti (Stonkus, 2002).

3. Sporto teorija (sports theory). Su darbo tematikg siejasi, jog tai yra Ziniy apie
sporta sistema. Modeliuojant sportininko fizing regeneracijg reikia iSmanyti sporto désningumus,
pazinti bei valdyti sportinés veiklos metodus. Sporto teorija apima sporto raidos koncepcija,
sporto sgvokas, principus, désningumus ir funkcijas. Nagrin¢ja bendruosius sporto reiskinius,
sportinés veiklos pazinimo ir valdymo metodus, biitinus praktinei sportininky, treneriy, kity
sporto specialisty veiklai, kas yra neatsiejama rengiant sportininko modelines
charakteristikas. Sporto teorijos objektas - sportas kaip socialinis reiSkinys ir zmogaus
veiklos sritis, apimanti sportin] rengimg, sporto varZybas, gery sportiniy rezultaty siekima
tausojant sveikatg ir ugdant harmoningg asmenybe. Sporto teorijos kaip mokslo tikslas - sportinés
veiklos vyksmy ir reiskiniy, apimanciy socialinius, metodinius, pedagoginius, biologinius ir
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Kitokius aspektus, pazinimas, aiSkinimas ir numatymas, atsizvelgiant j glaudy sporto rysj su
informacijos ir gretimomis sritimis. Sporto teorija turi kelias pagrindines funkcijas: apraso-

maja, aiSkinamaja, sisteminamaja, numatomaja, sintezuojamaja. (Stonkus, 2002).
2.2. Tyrimo metodai

Darbe buvo taikomi Sie tyrimo metodai:
1.teorin¢ analiz¢ ir apibendrinimas,
2.anketiné apklausa,

3. matematiné statistika.

Teoriné analizé ir apibendrinimas.

Naudotas mokslinés—metodinés literatiiros analizés ir apibendrinimo metodas padéjo
suformuoti tyrimo hipoteze, suvokti tyrimo problemg ir aktualuma, numatyti tyrimo tikslg ir
uzdavinius, suvokti analizuojamy klausimy iStirtuma, pagristi gautus tyrimo rezultatus, palyginti
juos su panasaus kryptingumo darby i§vadomis.

Analizuojant moksling literatira buvo iSstudijuoti fizinés regeneracijos priemongs,
organizmo adaptacija prie fiziniy kriiviy, maisto papildy jtaka fizinei regeneracijai, jégos
lavinimo kruviy ir fizinés regeneracijos psichologiné charakteristika, edukacinio skatinimo
galimybés, modeliavimo aspektus.

Buvo studijuojama sporto teorijos, pedagoginé, psichologiné, sporto psichologiné

literatiira. Buvo iSstudijuoti 47 lietuviy ir 40 uzsienio autoriy moksliniai darbai.

Anketiné apklausa.

Anketavimo metodas naudingas tuo, jog per trumpg laikg apklausta pakankamai didelis
respondenty skaicius. Atliekant tyrima buvo laikomasi tyrimo etikos. Buvo gautas sporto kluby
vadovy sutikimas atlikti tyrima, taip pat respondentai dalyvavo savo noru.

Atsizvelgdami j anks$ciau atliktus tyrimus bei mokslinius darbus (Kairaitis, Jankauskiene,
2009; Karoblis, 2005; Kairaitis 2012, Baranauskas, 2008; Ivaskiené, 2010; ITnatonos, 1997),
sietiny su misy darbo tema, tyrimo metodus, iSvadas bei metodines rekomendacijas sudaréme
tyrimo anketa (1 priedas). Taikydami jg siekéme suzinoti laisvalaikiu kultirizmo, fitneso, jégos
trikoveés pratybas lankanciy vyry fizinés regeneracijos priemoniy suvokima, jy taikyma,
informacijos gavimo Saltinius. Dauguma anketos klausimy buvo uzdaro tipo, kurie pasak R.
Tidikio (2003) yra vertingi, nes padeda iSrySkinti klausimo esme, leidzia tiksliau interpretuoti

atsakymus bei juos iSreiksti kiekybiniais matais. Anketoje buvo naudojamos trys klausimy riisys:
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1. Uzdaro  tipo  klausimai  (4;5;6;7;8;9;11;12;13;14;15;16;17;18;19;20;21;22)
klausimai), kuriuose nurodyti atsakymy variantai ir respondentas turéjo pasirinkti vieng is jy.

2. Atviro tipo klausimai, respondentas turéjo jraSyti atsakyma, nes atsakymy variantai
buvo neteikiami (1; 2; 3).

3. Pusiau uzdari (kombinuoti) klausimai (10 klausimas). Siy klausimy varianty sarase
yra atsakymas ,.kita“, kuris leidzia papildyti.

Daug démesio buvo skirta aiskiai ir konkreciai klausimy formuluotei, nes respondentai |
anketos klausimus atsakingjo rastu. Anketos preambuléje buvo pateikta atsakinéjimo j klausimus
instrukcija.

Statistiné analizé. Buvo taikomi $ie matematiniai statistikos rodikliai: aritmetinis vidurkis
(M=Yx/n), vidutinis kvadratinis nuokrypis (S=VS2, S2=Y(X-X)2/n—1), aritmetinio vidurkio
reprezentacijos paklaida (Sx=S/n). Lyginant tyrimo duomeny vidutiniy reikSmiy skirtumus
buvo naudojamas Studento t kriterijus (t = MI1+M2/NSx12+ Sx22). Aritmetiniy vidurkiy
skirtumo patikimumui nustatyti buvo naudojamas reikSmingumo lygmuo p<0.05. Skirtumas tarp
tiriamy kintamy buvo laikomas patikimu 95 proc. (p<0,05), kai apskai¢iuotas t buvo didesnis uz
mokslingje <, o nepatikimas - p>. literatiiroje (Skernevicius, Raslanas, Dadeliene, 2004;
Gonestas, Striel¢itinas, 2006) reikSmes. Statistiné duomeny analiz¢ buvo atlikta naudojantis
,Microsoft ® Excel 2010 paketg™.

2.3. Tyrimo procediira

Tyrimas buvo pradétas atlikti 2015 mety spalio ménesj bei baigiamas 2016 sausio ménes;.
Tyrimas buvo atliekamas Siauliy bei Radviliskio miesto sporto klubuose. Tyrime dalyvavo $ie
sporto klubai: ,,IRimperialas“ (Radviliskis), ,,Kentauras® (Radviliskis), ,,Eurogym* (Siauliai).
Tyrimas buvo atliekamas tik gavus sporto kluby vadovy sutikimus. Tyrimas buvo atliekamas
visada kartu dalyvaujant tyréjui, jog tyrimo procediira biity kuo sklandesné ir tuoj po uzpildymo
anketos buvo surenkamos. Kiekvienas tiriamasis dalyvavo savo noru bei vykdant apklausa buvo
vadovaujamasi geranoriSkumo ir etiniais principais. Anketas tiriamieji pildé Zinodami apie jy
anonimiskuma.

Tyrimas buvo atliekamas vadovaujantis $iais etapais:

| etapas (2014 mety geguzés — 2015 spalio ménesiai) buvo analizuojama moksliné
metoding literatira, formuluojama darbo tema, iSskirti tyrimo tikslas ir uzdaviniai, iSanalizuoti
tyrimo metodai, sudarytas tyrimo instrumentas sporto klubuose jéga lavinanciy vyry fiziniai
regeneracijai istirti.

Il etapas (2015 mety spalio - 2016 mety sausio ménesiai). Buvo atlikta anketiné vyry,

lavinan¢iy jéga, fizinés regeneracijos apklausa. Toliau buvo tgsiamos mokslinés-metodinés
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literatiiros studijos, sisteminamos mokslininky nuomonés apie darbingumo atgavimo jégos
pratybose ypatumus.

111 etapas (2016 mety vasario — 2016 mety geguzés ménesiai) sisteminami, analizuojami
tyrimo duomenys, raSomos iSvados, rengiamasi darbo gynimui Kino kultiiros ir sporto

edukologijos katedroje ir darby gynimo komisijoje.

2.4. Tyrimo imtis

Buvo istirti 109 vyrai lankantys jégos lavinimo pratybas (3 lentel¢). Pagrindiniu jy fizinés
saviugdos siekiu buvo kiino iSvaizdos gerinimas, raumeny susitraukimo jégos lavinimas,
sveikatos stiprinimas. Todé¢l jie dazniausiai naudojo klasiking D. Veiderio (1989) raumeny jégos
lavinimo metodika.

Tiriamyjy imtis pagal miestus Radviligkis 72 tiriamyjy, Siauliuose 37 tiriamyjy. Tiriamyjy
pasiskirstymas pagal sporto Klubus, "Irimperialas“ (n = 45), ,,Kentauras* (n = 27), ,,Eurogym* (n

= 37). Tiriamyjy amzius svyravo nuo 14 iki 58 mety, amziaus vidurkis 26,8 &+ 9,8 metai.

3 lentelé. Tyrime dalyvavusiy respondenty skaicius pagal sporto klubus bei amziy

Sporto klubas Respondenty skai¢ius (N) Procentai (%) Ar(nl\il)us
,IRimperialas‘ 45 41.3 28.1+11,17
,,Kentauras* 27 33.9 25.8+10,3

,Burogym* 37 24.8 27.2+12,5

Didzioji dalis respondenty (55 proc.) tur¢jo daugiau negu 1 mety sportavimo staza, tai
labai aktualu, nes vyrai turintis didesng¢ patirt], tikétina labiau suvokia bei zino fizinés

regeneracijos priemones (4 lentelé).

4 lentele. Tiriamyjy sportavimo stazas

Stabilaus sportavimo stazas
Rodikliai Neturéjo Iki 3 Iki 6 Iki 9 Iki 1 1—2_ 3—4_ >4 _
mén mén meén mety metal metal metal
n 4 11 12 7 16 24 14 28
% 3,67 11,01 | 2,75 14,7 | 12,08 17 14,7 22,9

Tiriamyjy Vvidutinis tgis buvo 180+0,1 cm, o svoris 86,2+14 kg. Tiek sporto klube
»~IRimperialas®, tiek ,,Eurogym* tiriamyjy tgis buvo panasus, vidutiniskai 1,81 cm. Tiriamyjy

kiino masés indeksas buvo 26,4+3.9 s.v., vertinant kiino masés indeksg pagal
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http://www.infomed.lt/It/2/portal/klinika,id,/kuno-svoris-kuno-sudeties-matuokliai-KMI-bei-kas-

yra-idealu vertinimo lentele, didzioji dalis tiriamyjy bty priskirti prie antsvorj turin¢iy asmeny.

5 lentelé. Tiriamuyjy fizinis iSsivystymas pagal sporto klubus

Sporto klubas Ugis (M) Svoris (M) KMI (M)
,Irimperialas® 1,81 cm 90,1 kg 27,4
,,Kentauras* 1,79 cm 83,4 kg 26,1
,Eurogym*® 1,81 cm 86,8 kg 26,8
IS viso: 1,8cm 86,2 kg 26,4

2.6. Tyrimo kokybé

Atliekant kiekybinj tyrimg, kuriuo buvo siekta iStirti vyry lavinanciy jéga fizine
regeneracija, duomeny informatyvumas (validumas) buvo grindziamas pasitelkiant turinio
validumg kitaip dar vadinamu loginiu validumu (Kardelis, 2005; Skernevi¢ius, Raslanas,
Dadelieng¢, 2004). Tai leido jsitikinti, jog klausimyne naudojami teiginiai bei jy formuluotés yra
adekvatiis bei tinkami norimai tyrimo problemai spresti.

Tyrimo patikimumui matuoti, pasitelktas pakartotinis matavimas, kuris padéjo nustatyti
tokius anketos kokybés kriterijus kaip tiksluma, stabilumg. Grupelé tiriamyjy po savaités laiko
pakartotinai pildé anketas bei buvo analizuojami gauti rezultatai, gautas koreliacijos koeficientas
0,76 leidzia teigti, jog tyrimas yra patikimas.

Tyrimo reprezentatyvumas néra toks, jog biity galima iSvadas taikyti visai generalinei
aibei, nes populiacijos dydis labai didelis. Tyrimo duomenis galime taikyti tik tiriamosios dalies
atzvilgiu. Tyrimo imtis 109 respondentai, kad tokio tyrimo rezultatai biity reprezentatyvus beli
sudarytu 5 proc. paklaida, populiacija turétu sudaryti apie 150 (Kardelis, 2005;
http://www.surveysystem.com/sscalc.htm). Vyry uZsiiminéjanéiais jégos lavinimo pratybomis
skaiCius yra zenkliai didesnis bei jj jvardinti sudétinga, nes néra atlikta tyrimy, kurie pateiktu

tiksly skai¢iy kiek vyry sportuoja Lietuvos sporto klubuose.
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3. VYRU, LAVINANCIU JEGA, FIZINES REGENERACIJOS TYRIMU
REZULTATAI BEI ANALIZE

3.1. Fizinio darbingumo regeneracijos priemoniy efektyvumo suvokimas bei

taikymo ypatumai

Jéga lavinantys vyrai efektyviausia fizinio darbingumo regeneracijos priemone laiko
miega. Vidutinis $io kintamojo jvertinimas buvo 0,85 (84,9proc.) + 0,22 (22proc) balo (11 pav.).
Kiek maziau veiksmingomis priemonémis tiriamieji laiko vandens procediras (0,74+0,28 balo)
ir maisto papildus (0,73+0,32). Tarp Siy rodikliy nebuvo uzfiksuotas statistiSkai patikimas
skirtumas (p > 0,05), nors $iy kintamyjy procentiniai skirtumai buvo zenklds. Pavyzdziui miego
poveikis fizinei regeneracijai buvo vertinamas 14,86 proc. geriau palyginus su maisto papildy
vartojimo veiksniu. Remiantis J. Skerneviciaus, A.Raslano, R.Dadelienés (2004) pateikta
procentiniy skirtumy patikimumo skaiiavimo sistema tarp analizuojamy rodikliy buvo
uzfiksuotas statistiSkai patikimas skirtumas (p < 0,05).

Tyrimo rezultatus analizuojant procentiskai (11 pav.), maziausiai efektyviomis darbingumo
atgavimo priemonémis laiké knygy skaityma (27,5 proc), kvapy terapija (33,3 proc.), hipnozés
terapija (33,9 proc.), refleksoterapija (37,4 proc), bendravimas su Seimos nariais (38,8 proc.),
meditacija (41,1 proc.), pasivaiks€iojimas gamtoje (44,7 proc.) statistinis reikSmingumas tarp Siy
kintamyjy nebuvo nustatytas p > 0,05.

Taip pat tiriamieji gan efektyvias priemones laiko kvépavimo pratimai (55,7 proc.),
atsipalaidavimo pratimai (56,4 proc.), autogeniné treniruoté (56 proc.), muzikos klausimasis
(62,2 proc.), masazas (67,9 proc.), tempimo pratimy taikymas (68,3 proc.).

Studijuojant moksling literatiirg teigiama, jog norint efektyvaus atsigavimo, biitina
atsigavimo priemones periodiskai jvairinti priklausomai nuo fizinio kriivio. Sportininko
raumenys, sanariai, sausgyslés gauna didelj kriivi (ypa¢ lavinantiems jéga), todél jiems atsigauti
biitina taikyti jvairias priemones kaip masazas, vandens procediiros, pirtys, tai yra neuztenka
keliy darbingumo atgavimo priemoniy, o turi buti taikomas tam tikras kompleksas, kuris
apjungtu pedagogines, biologines bei psichologines priemones (Karoblis, 2005; IlnatoHos,
(2004).
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11 pav. Fizinio darbingumo regeneracijos priemoniy efektyvumas

Analizuojant fizinés regeneracijos priemoniy taikyma (12 pav.) nustatyta, kad vyrai
lavinantis jéga, dazniausiai darbinguma atgauti renkasi miegg (0,82 balo + 0,26.), galima daryti
prielaida, jog tai pats paprasCiausias biidas atgauti jégas po fizinio kriivio, todél jis ir yra
populiariausias. Taip pat tiriamieji darbingumui atgauti labai daznai renkasi muzikos klausimasi
(0,68 balo + 0,35). Statistinis reik§mingumas p > 0,05, tarp Siy kintamyjy nebuvo nustatytas, bet
skirtumas akivaizdus, kad muzikos klausimasis bei miegas yra dazniau naudojami negu §ios
fizinés regeneracijos priemonés kaip kvapy terapija, refleksoterapija (0,9 balo + 0,19 ir 0,21.),
meditacija (0,10 balo = 0,2), autogeniné treniruoté (0,17 balo + 0,20), knygy skaitymas (0,22
balo + 0,3), kvépavimo pratimai (0,29 balo + 0,34), relaksaciniai pratimai (0,24 balo = 0,3.),
masazas (0,33 balo = 0,31).

Vyrai lavinantys jéga taip pat skiria démesj Sioms regeneracijos priemonéms kaip
bendravimas su Seimos nariais (0,39 balo * 0,31), pasivaiks¢iojimas gamtoje (0,43 balo + 0,32),
vandens procediros (0,48 balo £ 0,33), tempimo pratimai (0,55 balo + 0,35.), maisto papildy
vartojimas (0,58 balo + 0,39), ta¢iau statistinis reik§mingumas tarp $iy kintamyjy nenustatytas p
> 0,05.

Apibendrinant galime teigti, jog vyrai lavinantys jéga per mazai skiria démesio fizinés
regeneracijos priemonéms bei nevisiSkai suvokia $iy priemoniy efektyvuma, nauda. Buvo tokiy
tirlamyjy, kurie tam tikras priemones girdé¢jo pirma karta. MaZiau taikomos fizinés regeneracijos

priemoneés kaip autogeniné treniruoté, meditacija, hipnozés terapija, masazas yra sudétingesnés
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bei néra taip paprasta jas atlikti kaip paprasCiausios priemones muzikos klausimasis, miegas,
maisto papildy vartojimas. Derétu didesni démesj skirti autogeninei treniruotei, relaksaciniams
pratimams, tempimo pratimams, nes raumeny atpalaidavimas teigiamai veikia centrinés nervy
sistemos jaudruma, atpalaiduojami raumenis mazina impulsy j centring nervy sistema, greiciau
pailsima (Keul, 1996). Norint, kad fiziné regeneracija biity spartesné bei sportinio rengimo

vyksmas efektyvesnis, bitina skirti démesj sportuojanciyjy edukacijai.
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12 pav. Fizinés regeneracijos priemoniy taikymas
3.2.  Informacijos apie fizinés regeneracijos priemones gavimo Saltiniai

Pastaruoju metu didéjant sukuriamos informacijos kiekiui, tampa sudétinga susigaudyti
informacijos S$altiniy ir juos jungian¢iy informacijos paieSkos sistemy gausoje. leSkant
informacijos labai svarbu pasirinkti tinkamg bei patikimg informacijos gavimo Saltinj. Jos
sudétingumas priklauso nuo to, kuriam tikslui ieSkoma informacijos bei ar gaunama informacija
yra suteikiama kompetentingo asmens jeigu, tai suteikia asmenys. Ieskant laisvalaikio ar

kasdienés informacijos, dazniausiai pakaks naudoti populiarias paieskos sistemas. IeSkant
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mokslinés informacijos, reikia turéti Ziniy apie specializuotus mokslinés informacijos Saltinius ir
paieskos jrankius (Niauraité, Kretaviciené, 2010).

Tyrimo duomenys rodo (13 pav), kad respondentams svarbesn¢ informacija apie fizinés
regeneracijos priemones teikia multimedijos priemonés (p < 0,05; 44,3 proc.) (internetas,
televizijos laidos, mokslinés metodinés literatiiros analiz¢, zurnaly skaitymas), o aplinkos
informacija (treneris, draugai, Seimos nariai, gydytojai, mokytojai) jiems maziau reikSminga (p <
0,05; 30,6 proc.).

Analogisky tyrimy apie fizinés regeneracijos priemoniy gavimo Saltinius nepavyko rasti,
bet pavyko rasti tyrimy atlikty apie maisty papildy informacijos gavimo Saltinius. Kadangi
maisto papildai taipogi priskiriami kaip vienas i§ biidy spartinti fizing regeneracija (biologinés
priemonés), todél bus palyginti duomenis su miisy tyrimy rezultatais. Mokslininky R. Kairaicio
ir R. Jankauskienés (2009) duomenimis respondentai teigé, kad daugiausia informacijos apie
maisto papildus gauna i$ treneriy (73,9 proc.), straipsniy internete (52 proc.), draugy (51,1 proc.).
Kiek maziau reikSmingi informacijos Saltiniai tokie kaip sveikatos laidos, moksliniai straipsniai
(49,1 proc.), sveikatingumo Zurnalai (43 proc.), bei §eimos nariai (19,4 proc.).

Informacijos apie vaisty bei maisto papildy gavimg nemazai tyriné¢jo R. Mikalauskien¢, J
Davalgiené, R. Radzilinas et al. (2003). Jy duomenimis 60 proc. respondenty informacija apie
vartojamg vaistg ar papilda gavo vaistingje, 63 proc. nurodé¢, jog apie tam tikrg informacija
gauna i$ savo gydytojy. Analizuojant uzsienio autoriy tyrimus (Molinero, Marquez, 2009),
matyti, kiek kitokesni rezultatai. Jy duomenimis pirminiai informacijos Saltiniai apie maisto

papildus buvo sportininky treneriai (64 proc.), o0 maZziausiai reikSmes turéjo dietologai (14 proc.).
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[$samiau analizuojant aplinkos jtaka informacijos gavimui apie fizing regeneracija (14

pav.), matyti, jog respondentams reikSmingiausia informacija yra gaunama i$ treneriy (p < 0,05;

58,5 proc.), taip pat nemazai reik§minga gaunama informacija i§ draugy (p < 0,05; 43,1 proc.).

Nustatyta, kad vyrams, lavinantiems jéga, informacija apie fizing regeneracija maziausial

reikSminga yra i§ gydytojy (21,1 proc.), Seimos nariy (16,7 proc.) bei mokytojy (13,8 proc) (p >

0,05).
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14 pav. Aplinkos reik§mingumas informacijos gavimui apie fizinés regeneracijos priemones
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Analizuojant multimedijos priemoniy reikSmingumg tiriamyjy informacijos gavimui apie
fizing regeneracija (15 pav.) nustatytas statistinis reikSmingumas (p < 0,05), jog internete
pateiktos vaizdinés medziagos stebéjimas (64,9 proc.) buvo reik§mingesné informacija negu
tokie infomacijos Saltiniai kaip televizijos laidy apie sveikatinguma zitur¢jimas (30,5 proc.),
atspausdintos mokslinés metodinés literataros skaitymas (33,5 proc.), fitneso Zurnaly skaitymas
(38,8 proc.), internete pateiktos reklaminés medziagos stebéjimas (38,3proc). Taip pat nemazai
reikSminga informacija gaunama internete pateiktos literatiros skaitymas (59,9 proc.), tacCiau
lyginant su internete pateiktos vaizdinés medziagos stebéjimu, statistinis reikSmingumas
nenustatytas (p > 0,05).

Pagal gautus tyrimo rezultatus biity galima teigti, kad respondenty atsakymai atspindi
Siandienine situacija. Mokslininky (Dagiené, Jasiutien¢, 2007) teigimu zmoniy gyvenime didelg
reik§me uzima kompiuterinés technologijos, todél informacijos gavimas i$ internetiniy puslapiy
tampa vis populiaresnis. Apibendrinant galima teigti, kad televizijos laidy apie sveikatinguma
ziur¢jimas ar atspausdintos mokslinés metodinés literatiiros skaitymas yra kiek re¢iau naudojami

kaip informacijos Saltiniai.
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15 pav. Multimedijos reik§mingumas informacijos gavimui apie fizinés regeneracijos priemones
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3.3. Biologiniy darbingumo regeneracijos principu suvokimas

3.3.1. Maisto papildy efektyvumo bei vartojimo suvokimas

Analizuojant tyrimo rezultatus apie vartojamy maisto papildy efektyvuma, galime teigti,
jog laisvalaikiu sportuojantys vyrai yra patenkinti maisto papildy veiksmingumu (16 pav).
Labiausiai tiriamieji (45,1 proc.) pritaré, jog maisto papildai yra efektyvis (p < 0,05). Jog maisto
papildai yra labai efektyviis tam pritaré 17,4 proc. tiriamyjy , o 14,7 proc. - jvardijo, jog maisto
papildai yra mazai efektyviis. Jdomu tai, kad tik labai maza dalis apklaustyjy (5,5 proc.) teige,
jog maisto papildai néra efektyvis.

Apibendrinant tyrimo rezultatus galime teigti, jog vyrai lavinantis jéga, maisto papildy
efektyvumga vertina teigimai, nes didzioji dalis vyry maisto papildus teigiamai (labai efektyvis,
efektyvis, mazai efektyvis) jvertino net 77,2 proc., 0 neigiamai arba tiesiog neturintis nuomonés

jvertino 22,7 proc. Tarp $iy kintamyjy nustatytas statistinis reikSmingumas p < 0,05.
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16 pav. Respondenty nuomoné apie maisto papildy efektyvuma

Nustatyta, kad maisto papildus vartoja daug laisvalaikiu sportuojan¢iy Zmoniy bei didelio
meistriSkumo sportininky (Brosnan et al., 2011; Cheryl, Rock, 2007; Kairaitis, 2008 et al.).
Kanadoje atliktas tyrimas su 302 elito ir laisvalaikiu sportuojanciais sportininkais parodé, kad
98,6 proc. elito ir 94,3 proc. laisvalaikiu sportuojanciy asmeny vartojo maisto papildus. Elito

grup¢je vyrai vartojo sportiniy geérimy, angliavandeniy papildy, taciau §i grupé jy vartojo
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daugiau nei laisvalaikiu sportuojantieji. Daugiausia (91,6 proc.) angliavandeniy papildy vartojo
vyrai elito grupéje, o mégeéjy grup¢je 46,6 proc. Baltymy papildus vartojo 51 proc. elito
sportininky, o laisvalaikiu sportuojanciyjy tarpe - 23,3 proc. Elito sportininkai dazniau nei
laisvalaikiu sportuojantys asmenys vartojo sportinius gérimus, angliavandeniy papildus, baltymy
miltelius ir kreating (Kristiansen et al., 2005).

Randama nemazai moksliniy studijy apie maisto papildy paplitimg vartojanciyjy tarpe, bet
ir kokie maisto papildai yra populiariausi sportuojanéiyjy tarpe. Nustatyta, kad patys
populiariausi yra vitaminai ir mineralai, angliavandeniy miSiniai, kreatino ir baltymy maisto
papildai (Striegel, 2006; Kristiansen, 2005; Herbold, 2004).

Analizuojant misy gautus tyrimo rezultatus nustatyta, jog vyry teikianciy prioriteta jégos
sporto Sakoms, dazniausiai vartojami maisto papildai panasiis su uzsienio mokslininky tyrimy
rezultatais (17 pav). Nors statistiskai reik§mingy skirtumy tarp atsakymy nenustatyta (p > 0,05),
bet matyti, kad kaip populiariausi maisto papildai buvo i$skirti Sie: aminortigstys (34,9 proc.),
vitaminai ir mineralai (28,4 proc.), kreatinas (24,8 proc,), baltymy ir angliavandeniy miSiniai
(22,9 proc.). Kiek re¢iau naudojami tokie maisto papildai: omega riebiosios riigstys (12,8 proc.),
baltymai (22 proc.). Vyrai teikiantis prioriteta jégos lavinimui rediausiai vartoja tokius maisto
papildus: glutaming (8,3 proc.), gliukozaming bei chondroiting (7,3 proc.), kofeino preparatai
(5,5 proc.), HMB (3,7 proc.), riebaly degintojus (2,8 proc.), L — karniting ir inozing (1,8 proc.).
Net 34,9 proc. (38 respondentai) tyrime dalyvavusiy asmeny maisto papildy nevartojo.
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17 pav. Vartojamy maisto papildy procentine raiska
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6 lentelé. Maisto papildy poveikio suvokimas

Poveikio o ]
) Vartojanciyju _ Standartinis nuokrypis -
Papildas suvokimas Reitingas
skaicius (N) ] *
(balai)
Kreatinas 27 0,63 0,38 8
Baltymy ir
angliavandeniy 25 0,66 0,34 7
miSiniai
Aminoragstys 38 0,63 0,23 8
Baltymai 24 0,55 0,28 9
Glutaminas 9 0,77 0,17 4
HMB 4 0,75 0,17 5
Riebaly degintojai 3 0,67 0,29 6
Kofeino preparatai 6 0,17 0,41 11
L - karnitinas 2 0,5 0 10
Vitaminai ir
. . 31 0,88 0,42 1
mineralai
Gliukozaminas/
.. 8 0,86 0,38 2
chondroitinas
Omega3/Omegab 14 0,79 0,43 3
Inozinas 2 0,5 0,71 10

Studijuojant gautus tyrimo rezultatus, matyti, jog vyry teikian¢iy prioriteta jégos lavinimo
pratimams suvokimas apie maisto papildy poveikj néra visiskai geras, bet negalima sakyti, kad
jis yra ir labai prastas (6 lentelé). Tyrimo rezultatai parodé, kad geriausias poveikio suvokimas
buvo vitaminy ir mineraly 0,88 balo + 0,42, bei gliukozamino ir chondroitino 0,86 + 0,38
statistinis reikSmingumas tarp Siy papildy nenustatytas p > 0,05. Taip pat respondenty geresnis
poveikio suvokimas pastebimas tarp placiai rinkoje paplitusiy maisto papildy kaip: omega zivy
taukai 0,79 balo £ 0,43, glutaminas 0,77 balo £ 0,17, HMB 0,75 balo + 0,17, riebaly degintojai
0,67 £ 0,29, baltymy ir angliavandeniy miSiniai 0,66 balo + 0,34, kreatinas 0,63 balo + 0,38,
aminorugstys 0,63 balo + 0,23 tarp Siy papildy statistinis reikSmingumas taipogi nenustatytas p >
0,05. Prastesnis tiriamyjy poveikio suvokimas nustatytas tarp tokiy maisto papildy kaip baltymai
0,55 balo * 0,28, | — karnitinas 0,5 * 0, Inozinas 0,5 balo + 0,71.
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Remiantis daugelio autoriy (Baranauskas, 2012; Milasius, 2008; Burke, 2004; Kairaitis,
2012; Tipton et al., 2001) mokslinémis studijomis darbingumui atgauti po fiziniy kriiviy turétu

buiti vartojami tokie maisto papildai kaip aminorfigstys, angliavandeniy misiniai, glutaminas.
3.3.2.  Mitybos principy reik§mingumas bei suvokimas

Po fizinio kravio, kad sportuojantysis grei¢iau atsigautu nemazai reikSmés turi racionali bei
reguliari mitybg (Karoblis, 2005; Ivaskiené, 2010; Dadelien¢, 2006; Skurvydas, 2008; Burke,
2004; Austin, Seebohar, 2011). Daugelis mokslininky (Baranauskas, 2007; Skarbalius, 2007;
Dadeliené, 2006; Milasius, Gailitiniené, 2001; Holford, 2008; Goodman-Larson, Johnson,
Shevlin, 2003) sutinka su i$vada, jog sportininky optimaliausias maitinimosi daznis yra 4-6
kartai per dieng.

Misy tyrimo rezultatai parodé (18 pav), kad vyrai lavinantis jéga mitybos daznumg
suvokia bei didzioji dalis tiriamyjy per dieng maitinasi gan daznai. Daugiausia tiriamyjy
maitinosi 4 (26,61 proc.), 5 (25,69 proc.), 6 (21,1 proc.) kartus per dieng, kas atitinka jau minétas
iSvardintas mokslines rekomendacijas. Kiek maziau tiriamyjy maitinosi tik 3 kartus per dieng
(17,43 proc.) kas yra neracionalu bei fizinés regeneracija jau nebe tokia efektyvi, nes per retai
valgomg. Maziausiai tiriamyjy valgé tik du kartus per dieng (1,83 proc.), o daugiau negu 6 kartus
per dieng maitinosi (7,34 proc.) tiriamyjy. Nustatytas statistinis reikSmingumas p < 0,05 , jog
vyrai maitinasi (4,5,6 kartai j dieng) dazniau negu 2 kartai j dieng.

Analizuojant panasius atliktus tyrimus galime rasti ir kitokiy rezultaty. A. Jankauskas ir D.
Vizbaraité (2008) tyrin¢jo laisvalaikiu sporto ir sveikatingumo klubuose sportuojanc¢iy Zmoniy
gyvensenos ypatumus bei nustate, jog 44 proc. vyry maitinosi tris kartus i dieng, 35 proc. vyry
maitinosi keturis kartus | dieng bei 20 proc. vyry maitinosi penkis kartus i diena.

Vyrai, lavinantys jéga, norédami pasiekti kuo geresniy rezultaty turétu maitintis apie 6
kartus i dieng taip uZztikrindami spartesni darbingumo atgavimg bei lengviau bus suvartojama
norima dienos dietos kaloringumo norma. Treniruojantis treniruokliy saléje bei lavinant jéga,
mazinant kiino svor]j ar auginant raumeny mas¢ visais treniruociy periodais rekomenduojama
valgyti 6 kartus per para, o tik skirsis mitybos racionas bei porcijos atsizvelgiant  treniruotés

tikslus.
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® Du kartus j dieng

21.1% H Trys kartus j dieng

m Keturis kartus j diena

W Penkis kartus j dieng

m Sesis kartus j diena
6> j dieng

18 pav. Maitinimosi daznis

Baltymy 0,5-1gr/kg/p Angliavandeniy 2-3gr/kg/p,

Riebaly 1-1,5gr/kg/p 202

Baltymy 4-5gr/kg/p Angliavandeniy 7-9gr/kg/p, 290
Riebaly 2-3gr/kg/p '

Baltymy 2-2,5gr/kg/p Angliavandeniy 4-6gr/kg/p, 578
Riebaly 0,8-1gr/kg/p '

% % % % %

19 pav. Maistiniy medziagy suvartojimo suvokimas

IStyrus vyry, lavinanéiy jéga, maistiniy medziagy vartojimo suvokimg, nustatyta (19 pav),
jog tik pusé tiriamyjy (57,8 proc.) suvokia optimaly maistiniy medziagy suvartojimg (p < 0,05).
Kita dalis (22 proc.) tiriamyjy Zyme¢jo, jog optimalus maistiniy medZziagy suvartojimas yra
baltymy 4-5gr/kg/p angliavandeniy 7-9gr/kg/p, riebaly 2-3gr/kg/p, 0 20,2 proc. tiriamyjy teige,
jog optimalus maistiniy medziagy suvartojimas yra baltymy 0,5-1gr/kg/p, angliavandeniy 2-
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3gr/kg/p, riebaly 1-1,5gr/kg/p. Statistinis reikSmingumas tarp 22 proc. grupés tiriamyjy bei 20,2
proc. grupé€s nenustatytas p > 0,05.

Studijuojant moksling literatlirg (Kairaitis, 2012; Manore, Thompson, 2000; Beachle,
Earle, 2008) jégos lavinimo atletams optimaliausios maistiniy medziagy normos buty Sios:
baltymy derétu suvartoti 2-2,5gr. vienam kiino masés kilogramui per parg, angliavandeniy 4-6gr
vienam kiino masés kilogramui per parg, riebaly 0,8-1gr. vienam kiino masés kilogramui per
para. Treniruojantis treniruokliy saléje, bet turint kitokius treniravimosi tikslus kaip mazinti kiino
svorj, $ios rekomendacijos skiriasi bei reikia vadovautis kitokiomis rekomendacijomis.

Analizuojant vyry, lavinan¢iy jéga, (20 pav) maitinimosi po treniruotés suvokima
nustatyta, jog didzioji dalis tiriamyjy (47,7 proc. p < 0,05.) mitybos svarba po treniruotés suvokia
teisingai, tai yra pazyméjo, kad po treniruotés 30 - ies iki 60 - ies minuciy intervale biitina
pavalgyti. Tiriamieji, kurie pasirinko iki 30 — ies minuciy intervalg (23,9 proc.) taipogi mitybos
svarbg po treniruotés suvokia teisingai. Lygiai tokia pat tiriamyjy dalis (23,9 proc.) zyméjo, kad
maitinimasis po treniruotés turétu buti po 1 valandos iki 1,5 valandos intervalo. Maza dalis
tiriamyjy Zyméjo, kad maitintis po sporto derétu 1,5 valandos iki 2 valandos intervale. Tik 0,9
proc. tirlamyjy Zymeéjo, jog pats optimaliausias laikas maitintis po treniruotés yra praéjus
daugiau kaip dviem valandom po fizinio kriivio.

Apibendrinant moksling literatirg (Aragon, Schoenfeld, 2013; Kris¢itnas, 2007; Milasius,
Gailitiniené, 2001; Tipton et al., 2001) teigiama, jog norint spartinti fizing regeneracija biitina po
fizinio kriivio suvartoti baltymy bei angliavandeniy turin¢io maisto. Efektyviausias laikas
valgymui po treniruotés iki 1 valandos. Jeigu maitinamasi po treniruociy veélai, tada fizine

regeneracija sulétéja.

47.7

50
45
40
35
30 239 23.9
25
20
15
10 3.7

Proc %

0.9

0-30 min po 30-60 min po 1h-1,5h 1,5-2h >2h
treniruotés treniruotés

20 pav. Maitinimosi laiko po treniruotés suvokimas
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Po jégos lavinimo pratyby didzioji dalis tiriamyjy (58,7 proc.) maitinasi 30 — ies, 60 — ies
minuciy intervale (21 pav), lyginant $i kintamajj su kitais, nustatytas statistinis reik§mingumas p
< 0,05. Zenkliai mazesné dalis tiriamujy (26,6 proc.) po treniruotés maitinasi jau praéjus nuo 1
valandos iki 1,5 valandos. ISkarto po treniruotés maitinasi 12,8 proc. tiriamyjy. Tik 1,8 proc.
tirlamyjy maitinasi praéjus 1,5 valandos po treniruotés, o kurie maitintysi véliau negu 2 valandos
po treniruotés nebuvo, tai labai gerai, nes remiantis mokslinémis studijomis angliavandeniy
vartojimas véliau kaip dvi valandos po fizinio kriivio sulétina glikogeno resintezé daugiau nei 50
procenty (Aragon, Schoenfeld, 2013).

Atliekant statistinius skaiiavimus tarp maitinimosi po treniruotés suvokimo (18pav.) bei
maitinimasi po treniruotés (19 pav.) koreliacinis rySis silpnas, tai yra koeficientas svyravo tarp
0,43 — 0,49, tod¢l galima teigti, jog sasajy tarp maitinimosi suvokimo bei praktinio taikymo néra

visiskai toks pat.
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0-30 min po 30-60 min po 1h-1,5h 1,5-2h >2h
treniruotés treniruotés

21 pav. Maitinimosis laikas po treniruotés

IStyrus sveikos mitybos principy laikymasi, pastebéta opi problema, nes labai maza dalis
tiriamyjy (8,3 proc.) prisiziliri savo mitybg (22 pav.) Mitybos laikymasis turi nemazai reik§més
Zmoniy sveikatai, o sportininkui ar fiziSkai aktyviam Zmogui subalansuota mityba turi didelés
reik§meés tiek gyvenimo kokybei, tiek fizinio darbingumo atgavimui po fiziniy kriiviy. DidZioji
dalis tiriamyjy (44,4 proc. p < 0,05) savo mityba prisizidiri tik vidutiniskai, kas neuztikrina
sparCios fizinés regeneracijos. Kiek maziau tiriamyjy (28,7 proc.) sveikos mitybos principy
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laikosi daznai. Tik 14,8 proc. savo mitybg prisizitri retkarciais, o net 3,7 proc. visiSkai nesilaiko
sveikos mitybos principy.

Mokslingje literatiiroje randama nemazai straipsniy, jog mitybos problema pastebima tiek
tarp sportuojanciy ir nesportuojanciy zmoniy (Barzda, 2010 et al,.; Baranauskas, 2008). Taigi
modeliuojant fizing regeneracija po jégos lavinimo pratyby, butina skirti démesj ir mitybai, nes
anot S.E. Eberle (2000) sportininko s¢kme lemia trys pagrindiniai veiksniai: genetika, treniruoté

ir mityba.

3.7%

8.3%

m Visada
28.7% Daznai

B Vidutiniskai

W Retai

= Niekada

22 pav. Sveikos mitybos principy laikymasis

Maisto produkty suvokimo analizé (23 pav) parodé, jog tiriamyjy suvokimas apie maisto
produktus yra geras, tai yra tiriamieji suvokia kokie maisto produktai yra baltymy,
angliavandeniy, riebaly $altiniai. Geriausiai tiriamieji suvokia riebaly produktus (92,7 proc.) bei
tik maza dalis (7,3 proc.) nevisiskai suvokia. Kiek pras¢iau suvokia angliavandeniy produktus
(83,9 proc.), o baltymy produkty suvokimas buvo (81,4 proc.). Statistinis reikSmingumas p >
0,05 tarp kintamyjy nustatytas nebuvo. Net 36 (33,02 proc.) respondentai visiskai suvokia

maisto produktus bei zymint juos klaidy nepadaré.
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23 pav. Maisto produkty suvokimas
3.3.3. Miego reikSmingumas fizinei regeneracijai

Paprasta bei viena i§ pagrindiniy darbingumo regeneracijos priemoniy yra miegas. Miego
fiziologiné funkcija organizmui yra svarbi. Létasis miegas tartum atkuria audinius, suteikia
poilsj bei palaiko kiino temperatiirg. Miegas taip pat padeda centrinés nervy sistemos, sensoriniy
sistemy funkcinei biiklei atsikurti (Budrys, 2003; Kriauciiinas, 2007).

Analizuojant vyry, lankancius jégos lavinimo pratybas, biitino miego per parg suvokimag
(24 pav) nustatytg, jog didzioji dalis vyry 31,2 proc. teigia, jog per parg biitina miegoti 7-8
valandas. Kiek mazesné dalis vyry 27,5 proc. mano, jog biitina miegoti 8 — 9 valandas per para.
Biitinas miego laikas per parg 10 ir daugiau valandy, teigia 23,9 proc. respondenty. Nedidelé
dalis tiriamyjy teigia, jog per parg biitina miegoti 13,8 proc., o tik 3,7 proc. tiriamyjy teigia, jog
miegoti per parg uztenka 5 — 6 valandas. Statistinis reikSmingumas p > 0,05 tarp kintamyjy
nenustatytas.

Daugelis autoriy (Buzan, 2004; Kriau¢itinas, 2007; Van Dongen, Maislin , Mullington, et
al, 2003) teigia, jog biitina miego per parg trukmé nuo 8 iki 10 valandy. Miego laikas kiekvienam
zmogui gali buti skirtingas, ji gali jtakoti fizinis ar protinis darbas, tonizuojanciy gérimy
vartojimas.

IStyrus miego laikg per parg nustatyta, kad daugiausia tiriamyjy (34,9 proc.) miega 7 — 8
valandas. Panasi dalis tiriamyjy (30,3 proc.) miegg 6 — 7 valandas per parg. 16,5 proc. tiriamyjy
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miegg 8 — 9 valandas per parg. Maziausiai tiriamyjy (10,1 proc.) miega 5 — 6 valandas per para
bei 10 ir daugiau valandy per parg (8,3 proc.).

Sasajy tarp miego suvokimo bei taikymo nepastebétas, nors miego suvokimas 7 - 8
valandos per parg procentaliai nedaug skiriasi nuo miego taikymo 7 — 8 valandos per para, taciau
tarp Siy grupiy koreliacinis rysis labai silpnas 0,29.

Apibendrinant tyrimo duomenis galima teigti, jog didzioji dalis tiriamyjy suvokia biitino
miego per parg laika, bet praktiskai tai jgyvendinti ne visiems pavyksta. Taip gali biiti, todél, jog
Siandienis gyvenimo tempas toks, jog daug laiko Zmonés sugaiSta atlikdami savo darbus,
rupindamiesi savo buitimi bei laiko kokybiskam miegui lieka maziau. Norint, kad fizin¢
regeneracija bty efektyvesné miegui reikia skirti rekomenduojama laikg bei savo dienotvarke

stengtis susitvarkyti taip (jeigu yra galimybé), jog pavykty deramai iSsimiegoti.

34.9
35
203 31.2
30 - 27.5
23.85
25
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10.1 8.3
10 -
5 3.67
0
5-6h per parg  6-7h per parg 7-8h per parg  8-9h per para 10h ir daugiau
per para

24 pav. Miego laiko per para suvokimas bei taikymas

3.4. Pedagoginiy darbingumo regeneracijos principu suvokimas

Modeliuojant vyry, lavinanciy jéga, fizing regeneracijg, viena i§ pedagoginiy priemoniy
kaip poilsis tarp pratimy, serijy turi didelés reikSmés. Netinkamai ilsintis treniruo¢iy metu
organizmg galima pertreniruoti, padidés traumy rizika bei nebus jgyvendinti treniruociy tikslai.

Pasitelkiant jégos treniruotés komponentus gali biiti siekiami skirtingi treniruoc¢iy tikslai
kaip: jégos didinimas, raumeny masés auginimas, antsvorio mazinimas (Kairiaitis, 2012).

Daugelis mokslininky (Tinteris, 2004; Karoblis, 2005; Skurvydas, 2008; ITinaronos, 1997,

Jasitinas, 1985; Salles, et al., 2009) pagal treniravimo tikslus rekomenduoja $ios trukmés poilsio
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pertraukéles: mazinat antsvor] nuo 30 iki 60 sekundziy, siekiant raumeninés hipertrofijos 1 — 2
minutés, lavinant maksimalia jéga 3 — 4 minutés, randama rekomendacijy ir iki 5-7 minuciy.

Tyrimo rezultatai rodo, jog geriausiai respondentai (67 proc.) suvokia antsvorio mazinimo
treniruoCiy poilsio pertraukéliy trukme (25 pav). Tiriamyjy suvokimas apie jégos didinimo
treniruociy poilsio tarp serijy trukme buvo tik 52,3 proc., o raumeny masés didinimo treniruo¢iy
poilsio trukmés suvokimas buvo 53,2 proc. Statistinis reikSmingumas p > 0,05 tarp kintamyjy
nenustatytas.

Apibendrinant tyrimo rezultatus galima teigti, jog opi problema tarp poilsio laiko
suvokimo. Taigi norint, kad fizinés regeneracija biity efektyvesné reikia suteikti pakankamai
metodiniy ziniy kiek derétu laiko ilsétis tarp pratimy, serijy. Pirmiausia Sias zinias turi suteikti
sporto treneris (jeigu toks yra), bet daugelyje sporto kluby trenerio paslaugos/konsultacijos

papildomai kainuoja, o jomis pasinaudoti link¢ ne visi sportuojantis.

Antsvorio mazinimas (30-60s) el
Raumeny masés didinimas (1-2min) A
Jégos didinimas (3-4min) =0

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

® Suvokia Nesuvokia

25 pav. Poilsio intervalo tarp pratimo serijy trukmés suvokimas

Atlikus tyrimg pastebéjome, kad nemazai vyry propaguojanciy jégos treniruotes
netinkamai ilsisi tarp pratimo serijy, vadinasi dauguma jy ilsis per ilgai arba per trumpai (26
pav.). Tiriamyjy (N45), kuriy pagrindinis treniruociy tikslas jégos lavinimas tarp serijy
kryptingai ils¢josi tik 51,2 proc., tai yra kaip pusé ilsisi neteisingai, kas turi reikSmes fizinei
regeneracijai bei treniruoCiy rezultatams. Tiriamieji (N45), kurie sieké padidinti raumeny mase
taipogi tik pusé ilsisi teisingai 51,1 proc., o svori mazinantis tiriamieji (N21) teisingai tarp serijy

ils¢josi 47,6 proc.
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26 pav. Poilsio intervaly tarp serijy taikymas pagal treniruociy tikslus

Analizuojant tempimo pratimy atlikimg per treniruote (27 pav.), 35 proc. respondenty
teigé, jog tempimo pratimus atlieka kiekviena treniruote ,,Visados. Mazesné dalis tiriamyjy (20
proc.) teigé, jog tempimo pratimus per treniruote atlicka daznai bei vidutiniSkai. Labai retai
tempimo pratimus atlieka 14 proc. tiriamyjy, o 11 proc. jy neatlieka visiskai. Statistinis
reik§mingumas p > 0,05 nebuvo nustatytas.

Tempimo pratimai treniruotéje turétu buiti atlieckami tiek treniruotés pradzioje, tiek jos
pabaigoje. Tempimo pratimai ne tik padeda geriau jsisavinti medziagas, bet ir paSalinti
raumenyse esancius Salutinius veiklos produktus, o po sunkios treniruotés padeda pasiSalinti
susidariusiai pieno riig§ciai (Anderson, 1995).

Vyrai, lavinantis jéga, norédami efektyvesnés fizinés regeneracijos po kriivio, privalo
atlikti tempimo pratimus. Kaip parodé tyrimo duomenis (27 pav.) ne visi po fizinio kriivio ar jo
metu reguliariai atlieka tempimo pratimus. Vadinasi tiriamieji neiSnaudoja paprasty pedagoginiy
priemoniy fizinei regeneracijai spartinti. Tikétina, jog | tempimo pratimus Zilirima atmestinai
taupant treniruotés laikg bei nesuvokiant jy svarbos. Modeliuojant fizing regeneracija tempimo
pratimus atlikti derétu 5 — 10 minuciy pradedanciajam, 10 — 20 minuciy patyrusiam atletui

(Anderson, 1995; Kay, Blazevich, 2012).
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27 pav. Tempimo pratimy naudojimas
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DISKUSIJA

Darby, kurie nagrinétu darbingumo atgavima kompleksiskai, tai yra tyrimai, kurie apimtu
pedagoginius, psichologinius bei biologinius aspektus néra gausu, ypac apie jégos pratybas
lankancius asmenis. Dazniausiai nagrinéjama tai vienas ar kitas aspektas. Vertinant miisy atlikto
tyrimo rezultatus galima rasti skirtumy bei panasumy su panaSaus pobiidzio tyrimais, kurie
siejasi su darbingumo atgavimo priemonémis. Miisy tyrimy nustatyta, jog darbingumui atgauti
dazniausiai renkamasi tokios priemonés kaip miegas, muzikos klausimasis, maisto papildy
vartojimas, kad maisty papildy vartojimas viena i$ populiariausiy priemoniy rodo ir A. Barzdos,
R. Stuko et al. (2005) tyrimas, kurie nustaté, kad Lietuvoje maisto papildus vartojo 67 proc.
suaugusiy gyventojy.

Informacija apie fizing regeneracija asmenys lavinantis jéga, dazniausiai gauna i§
mutimedijos priemoniy kaip internetas, metodiniy leidiniy, Zurnaly skaitymas. PanaSius
rezultatus gavo R. Jankauskiené (2009) jos tyrimo rezultatai, kad daugiausia informacijos gauna
i§ treneriy, straipsniy internete, draugy, sveikatos laidy, moksliniai straipsniai, sveikatingumo
zurnalai. Uzsienio autoriai O. Molinero, S. Marquez (2009) savo tyrimy teigé, jog
reikSmingiausia informacijg gaunama is$ treneriy.

Misy tyrimo naujumas tas, kad informacijos gavimas apie fizing¢ regeneracija buvo tirtas
ne vien tik apie biologines priemones kaip anks¢iau minéty autoriy, bet ir pedagogines bei
psichologines priemones.

Taip pat buvo pastebétas panaSumas analizuojant biologines priemones kaip maisto
papildai. Dazniausiai naudojami maisto papildai buvo panasus su kity autoriy (Striegel, 2006;
Kristiansen, 2005; Herbold, 2004) tyrimais, tik jie tyré didelio meistriSkumo sportininkus bei
laisvalaikiu sportuojancius, o populiariausi maisto papildai buvo aminoriigStys, vitaminai ir
mineralai, kreatinas, baltymy ir angliavandeniy miSiniai.

Gauti tyrimo duomenys parodo, jog vyrai, lavinantis jéga, neracionaliai derina visas fizinio
darbingumo atgavimo priemones. Nors studijuojant moksline literatiirg teoriniai teiginiai
pabrézia, jog Efektyvig darbingumo atgavimo priemoniy sistemg sudaro pedagoginiai,
psichologiniai, medicininiai darbingumo atgavimo kompleksai (Ivaskiené, 2010; Karoblis,
2005). Tikétina, jog situacija tokia, kad suderinti visas priemones yra sunku bei tam skirti atima
nemazai laiko.

Tyrimo duomenis naudingi tuo, jog galima remiantis tiek teorin¢ bei empiring dalimi
sukurti racionalig fizinés regeneracijos kompleksg. Tyrime pateiktos edukacinio skatinimo
modeliai, fizinio darbingumo atgavimo modeliai, kurie praverstu kiekvienam treneriui,

pedagogui, sportininkui, o ypa¢ tiems, kurie tik pradeda dirbti §j darba.

56



Tyrimas toliau gali biiti tesiamas analizuojant ly¢iy aspekty moterys, vyrai. Taipogi galima
plétoti tyrimg atliekant jj kituose regionuose, stengtis jtraukti kuo daugiau sporto kluby. Galima
atlikti tyrimus kaip skiriasi sporto klubo lankytojy fizinio darbingumo atgavimo priemonés nuo
kity sporto Saky atstovy, koks priemoniy skirtumas tarp mégéjy bei didelio meistriSkumo
sportininky.

Tyrimo ribotumas buvo, jog buvo tiriami tik sporto Kklubus lankantys wvyrai, kuriu
prioritetas dazniausiai raumens hipertrofija. Jdomu buty istirti ir kitas jégos lavinimg apimancias
sporto Sakas kaip sunkioji atletika, jégos trikové kaip skiriasi, darbingumo atgavimo priemonés
sporto Saky atzvilgiy.

Atliekant tyrimg buvo susiduriama su Zmonémis, kurie po anketos pildymo buvo
susidoméj¢ apie darbingumo atgavimo priemones bei papildomos informacijos klausési tyréjo.
Diskutuojant su treneriais sporto klubuose, taipogi jie sutiko su tyréjo hipotezé, jog daugelis
darbingumo atgavimo priemoniy nei$naudoja racionaliai. Taip pat treneriai pastebi, jog kluby
lankytojai, kurie turi mazesni sportavimo staza nelabai suvokia fizinés regeneracijos nauda bei
jos biitinuma, o teikiamg informacija ne visi uzfiksuoja.

Kaip tyréjas buvau patenkintas nuoSirdZiu respondenty ankety pildymu, tai yra,
nesikuklindami paklausdavo kg reiSkia viena ar kita sgvoka kaip tiksliau uzpildyti anketa.
Atlikus tyrimg bei apibendrinus duomenys, pastebéjus tam tikras tendencijas, tyrimo anketg
galima tobulinti bei padaryti j3 dar iSsamesng. Nor¢josi, jog tyrime dalyvautu daugiau sporto

kluby, bet ne visi buvo geranoriski, turbiit tas labiausiai nuvylé.
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ISVADOS

1. Vykstant treniruoCiy ar varZyby procesui susiduriama su nuovargiu, kas anot S.
Stonkaus (2002) yra fiziologiné organizmo biisena, kuri pasireiskia laikinu darbingumo
sumaz¢jimu. Darbingumo atgavimo (regeneracijos) procesas — po raumeny darbo vykstantys
organizmo energiniy atsargy papildymo, visy funkcijy rengimosi naujam darbui vyksmai
(Karoblis, 2003). Modeliuojant fizing regeneracija po treniruoCiy ar varzyby biitina atsizvelgti |
sporto Sakos specifika, treniruodiy periodizacija, varzyby trukme, sportininky amziy,

treniruotumg ir t.t. (Karoblis, 2005). Efektyvig darbingumo atgavimo priemoniy sistemg sudaro

Karoblis, 2005).

2. Jéga lavinantys vyrai efektyviausia fizinio darbingumo regeneracijos priemone laiko
miegg. Kiek maZiau veiksmingomis priemonémis tiriamieji laiko vandens procediiras, maisto
papildus. Tarp Siy rodikliy nebuvo uzfiksuotas statistiSkai patikimas skirtumas. Analizuojant
fizinés regeneracijos priemoniy taikymg nustatyta, kad vyrai lavinantis jéga, dazniausiai
darbinguma atgauti renkasi miega, bei muzikos klausimagsi. Reik§mingiausia informacija apie
fizinés regeneracijos priemones yra multimedijos Saltiniai p < 0,05, internetas, televizijos laidos,
mokslinés metodinés literatiiros analiz¢, Zurnaly skaitymas, o aplinkos Saltiniai (treneris, draugai,
Seimos nariai, gydytojai, mokytojai) jiems maziau reikSminga p < 0,05.

3. Vyrai teikiantis prioriteta jégos sporto Sakoms, dazniausiai vartojami maisto papildai
panasiis su uZzsienio mokslininky tyrimy rezultatais. Populiariausi maisto papildai buvo:
aminorigstys, vitaminai ir mineralai, kreatinas, baltymy ir angliavandeniy miSiniai p > 0,05.
Vyry teikianciy prioriteta jégos lavinimo pratimams geriausiai buvo suvokiamas §iy maiSto
papildy poveikis: vitaminy ir mineraly 0,88 balo & 0,42, bei gliukozamino ir chondroitino 0,86 +
0,38 statistinis reikSmingumas tarp $iy papildy nenustatytas p > 0,05.

Tyrimo rezultatai parode, kad vyrai lavinantis jéga mitybos daZznumg suvokia bei didzioji
dalis tiriamyjy per dieng maitinasi gan daznai. Dauguma tiriamyjy maitinosi 4 - 6 kartus per
diena, kas atitinka jau minétas iSvardintas mokslines rekomendacijas. Tik pusé tiriamyjy suvokia
optimaly maistiniy medziagy suvartojimg (p < 0,05). Didzioji dalis tiriamyjy suvokia
maitinimosi laika po treniruotés p < 0,05. Po jégos lavinimo pratyby didzioji dalis tiriamyjy
(58,7 proc.) maitinasi 30 — ies, 60 — ies minuciy intervale, lyginant §j kintamgjj su kitais
nustatytas statistinis reikSmingumas p < 0,05. IStyrus sveikos mitybos principy laikymasi,
pastebéta opi problema, nes labai maza dalis tiriamyjy prisiZitiri savo mityba. DidZioji dalis
tirlamyjy p < 0,05 savo mitybg prisizitiri tik vidutini$kai, kas neuZtikrina sparcios fizinés

regeneracijos. Dauguma vyry teigia, jog per para bitina miegoti 7-8 valandas, statistinis
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reikSmingumas p > 0,05 tarp kintamyjy nenustatytas. IStyrus miego laikg per parg nustatyta, kad
daugiausia tiriamyjy miega 7 — 8 valandas. Maziausiai tiriamyjy miega 10 ir daugiau valandy per
para. Skaiciuojant koreliacijos koeficientg sgsajy tarp miego suvokimo bei taikymo nepastebétas.

4, Tyrimo rezultatai rodo, jog geriausiai respondentai suvokia antsvorio mazinimo
treniruoCiy poilsio pertraukéliy trukme. Tiriamyjy suvokimas apie jégos didinimo treniruociy bei
siekian¢iy raumeny hipertrofijos poilsio tarp serijy trukmés suvokimas buvo panasus. Dauguma
tiriamyjy poilsio pertraukelés tarp serijy yra neracionalios, neatitinka moksliniy rekomendacijy.
Analizuojant tempimo pratimy atlikimg per treniruot¢ tik 35 proc. respondenty teigé, jog
tempimo pratimus atlieka kiekviena treniruote. Mazesné dalis tiriamyjy teigé, jog tempimo
pratimus per treniruote atlieka daznai bei vidutiniSkai. Statistinis reikSmingumas p > 0,05 nebuvo
nustatytas.

Tyrimo pradzioje iSkelta hipotezé ,,Tikétina, jog vyrai, lavinantys jéga, neracionaliai taiko
fizinés regeneracijos metodus arba tiesiog mazai tam skiria démesio nesuvokdami jos reikSmés*
i§ dalies pasitvirtino. Vyrai lavinantys jéga, neefektyviai iSnaudojg fizines regeneracijos

priemones, nejsigilindami j jos reikSminguma
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REKOMENDACIJOS

1. Sporto treneriai ar savarankisSkai sportuojantis turétu atkreipti démesj, jog efektyvia
fizinés regeneracijos, priemoniy kompleksa turi sudaryti pedagoginiai, psichologiniali,
medicininiai darbingumo atgavimo priemones (Ivaskien¢, 2010; Karoblis, 2005). Norint, kad
fizinés regeneracijos kompleksg sudaryty kuo jvairesnés priemonés bei sportinio rengimo
vyksmas biity efektyvesnis biitina skirti démesj sportuojanciyjy edukacijai.

2. Jéga lavinantys vyrai efektyviausia fizinio darbingumo regeneracijos priemone laiko
miegg. Jéga lavinantis vyras turi per parg miegoti 8—10 valandy. Norint geriau uzmigti tikslinga,
1 — 1,5 valandos prie$ miegg baigti intensyvy protinj darbg ir uzsiimti ramia veikla (Kris¢itinas,
2007).

3. Informacijos gavimui apie fizinés regeneracijos priemones reikétu rinktis patikimus
Saltinius kaip mokslinei-metodiniai leidiniai, jeigu informacija gaunama i§ aplinkos Saltiniy
pasidométi jy kompetencija.

4. Darbingumui atgauti po fiziniy kriviy turétu biiti vartojami Sie maisto papildai:
aminoriigStys, angliavandeniy miSiniai, glutaminas (Baranauskas, 2012; Milasius, 2008; Burke,
2004; Kairaitis, 2012; Tipton et al., 2001).

5. Vyrai, lavinantys jéga, per dieng turétu maitintis apie 6 kartus, taip uztikrindami
spartesni darbingumo atgavima bei lengviau bus suvartojama norima dienos dietos kaloringumo
norma.

6. Jéga lavinantys atletai per para gaunamas maistiniy medZiagy kiekis turétu buti:
baltymy 2-2,5gr. vienam kiino masés kilogramui per para, angliavandeniy 4-6gr vienam kiino
masés kilogramui per parg, riebaly 0,8-1gr. vienam kiino masés kilogramui per parg. Atletai
norédami uZztikrinti efektyvia fizing regeneracijg po fizinio kriivio pirmasis valgymas turétu biiti
ne veliau kaip iki 1 valandos. Jeigu maitinamasi po treniruo¢iy vélai, tada fiziné regeneracija
suléteja.

7. Atsizvelgiant | treniravimo tikslus, poilsio pertraukélés tarp serijy turétu buti tokios:
mazinat antsvorj nuo 30 iki 60 sekundziy, siekiant raumeninés hipertrofijos 1 — 2 minutés,
lavinant maksimalig jéga 3 — 4 minutés, randama rekomendacijy ir iki 5-7 minuciy. (Tinteris,
2004; Karoblis, 2005; Skurvydas, 2008; ITnaronos, 1997; Jasitinas, 1985; Salles, et al., 2009).

8. Per kiekvieng treniruote atlikti tempimo pratimus. Tempimo pratimus atlikti derétu
nuo 5 iki 10 minuciy pradedanc¢iajam, 10 — 20 minuciy patyrusiam atletui (Anderson, 1995;
Kay, Blazevich, 2012).
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1 PRIEDAS

ANKETA

Gerbiamas respondente, esu Siauliy Universiteto kiino kultiiros ir sporto edukologijos

specialybés magistrantiiros Il kurso studentas Karolis Balsys. Atlieku tyrima, kuriuo noriu

suzinoti kokius buidus (metodus) vyrai, lavinantys jéga, taiko fizinio darbingumo regeneracijai

bei kaip efektyviai jie, tai daro.

Maloniai praSyciau atidziai uzpildyti ankety. Pasirinkite ir pazymékite atsakyma, kuris

tiksliausiai atspindi Jusy nuomong. Anketa yra anonimiska, todél rasyti vardo ir pavardés

nereikia, bus analizuojami apibendrinti duomenys. Dékoju, kad dalyvaujate apklausoje.

1. Jusy amZius..........

4. Jusy stabilaus jégos lavinimo staZas? (Jums tinkama atsakyma pabraukite)

2. JUSY TS covvrernerenns
3. Jusy Svoris ...
4.1. neturiu
4.2. 1Tki 3 mén
4.3. Tki 6 mén
4.4. Tki9 mén

45. Iki 1 47. 3 - 4
mety metai

46. 1 - 2 4.8. >4 metai
metai

5.  Doméjimasis fizinio darbingumo regeneracijos metodais

5.1.Taip

5.2. Ne

6. Reitinguokite Jisy nuomone efektyviausius fizinio darbingumo regeneracijos

metodus (5- efektyvu, 1- neefektyvu).

Fizinio darbingumo regeneracijos

Ellrl. Metodai metody efektyvumo raiska
' 5 4 3 2 1

6.1 Muzikos klausimasis

6.2. Pasivaik$¢iojimas gamtoje

6.3. Bendravimas su Seimos nariais

6.4. | Autogeniné treniruoté

6.5. Tempimo pratimai

6.6. | Knygy skaitymas

6.7. Maisto papildy vartojimas

6.8. | Masazas

6.9. Kvapy terapija

6.10. | Refleksoterapija

6.11. | Miegas

6.12. | Hipnozés terapija

6.13. | Relaksaciniai pratimai

6.14. | Kvépavimo pratimai

6.15. | Meditacija

6.16. | Vandens procediiros
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7. Reitinguokite daZniausiai Jiisy naudojamus fizinio darbingumo regeneracijos

metodus (5 —visada, 1 — niekada)

Fizinio darbingumo
Eil. Metodai regeneracijos rvne'todq taikymo
Nr. daznis
5 4 3 2 1
7.1 | Muzikos klausimasis
7.2. | Pasivaik$¢iojimas gamtoje
7.3. | Bendravimas su Seimos nariais
7.4. | Autogeniné treniruoté
7.5. | Tempimo pratimai
7.6. | Knygy skaitymas
7.7. | Maisto papildy vartojimas
7.8. | Masazas
7.9. | Kvapuy terapija
7.10. | Refleksoterapija
7.11. | Miegas
7.12. | Hipnozés terapija
7.13. | Relaksaciniai pratimai
7.14. | Kvépavimo pratimai
7.15. | Meditacija
7.16. | Vandens procediiros
8. Informacijos apie fizinés regeneracijos metodus gavimo S$altiniai (5 - visada, 1 —
niekada).
Eil. | Informacijos Saltiniai Informacijos S$altiniy gavimo
Nr raiska
5 4 3 2 1
8.1 | Treneris
8.2. | Draugai
8.3. | Seimos nariai
8.4. | Mokytojai
8.5. | Gydytojai
8.6. | Fitneso zurnaly Zitir¢jimas, skaitymas
8.7. | Atspausdintos mokslinés metodinés literattiros skaitymas
8.8. | Internete pateiktos literatiiros skaitymas
8.9. | Internete pateiktos vaizdinés medziagos steb¢jimas
8.10. | Internete pateiktos reklaminés medziagos stebéjimas
8.11. | Televizijos laidy apie sveikatinguma Ziiiréjimas
9. Maisto papildy efektyvumo suvokimas
9.1. Neefektyviis 9.3. Efektyvis 9.5. Neturiu
nuomones
9.2. Mazai efektyvus 9.4. Labai efektyvis
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10. Vartojami maisto papildai norimai rengimo Kkrypc¢iai realizuoti (skliausteliuose
pateikitas Zymétiny varianty skaicius)

AT Kada vartojate? Kodél vartojate?
vartojate?
5| 8 .
£ § o ]
= <
:’§ = :g ) g g
S g 5 2 5 3 | E
4 = e =) =
) o = | x =) | = >
Maisto papildas Ll g|s £ E g 2|2
22| 8|*% = S| g
s| 2| E|E|=2 |S|elz|5|8
E |22 2|ls ||| .l5|8
P =S - I B [ eS|l 8| g |N| g
o 2|l 5|2 g o =S 7S g S
2| 3 S|z |2|2= 21215185
= 5| = =2 | E|E &S 2|8 EB|™|38
S| 2| & e|la| 2|8 |=8lg|l=|=|E]|=
£l 2| S| 0|8 | 8| G| 2| 25| 2| E|E|E|E
= e s 2 g gE|E5 58 E|2|2 |2 2
Sl el & & E|SE|2|S|< ST E|E|E|a|E
1. Kreatinas (2)
2. Baltymy ir
angliavandeniy
misiniai (5)
3. Aminoragstys (5)
4. Baltymai (5)
5. Glutaminas (3)
6. | HMB (3)
7. Riebaly degintojai (2)
8. Kofeinio preparatai (1)
9. L-karnitinas (2)
10. | Vitaminai ir mineralai
1)
11. | Gliukozaminas/chondr
oitinas (1)
12. | Omega3/Omega6 (1)
13. | Inozinas (1)
14. | Kita (parasykite)
11. Maitinimosi daZnis (kartai per diena)( maisto papildai tai ne maistas)
11.1 Du kartus j 11.3. Keturis 11.5. Sesis
dieng kartus i dieng kartus i dieng
11.2. Trys 11.4. Penkis 11.6. 6 > diena.
kartus i dieng kartus i dieng
12. Vyry lavinancdiy jéga optimaliausias pagrindiniy maisto medZiagy suvartojimas.
Baltymai Angliavandeniai Riebalai
2-2,5 gr/kg/p 4-6 gr/kgl/p 0,8-1gr/kg/p
0,5-1 gr/kg/p 2-3 gr/kg/p 1-1,5gr/kg/p
4-5 gr/kglp 7-9 gr/kg/p 2-3 gr/kgl/p

13. Biitino maitinimosi po treniruotés laiko suvokimas

13.1. 0-30min 13.2. 30-60min 13.5. >2h
po 13.3. 1h-1.5h
treniruoteés 13.4. 1.5-2h
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14. Jusy maitinimosi laikas po treniruotés

14.1. 0-30min 14.2. 30-60min 145. >2h
po 14.3. 1h-1.5h
treniruotés 14.4. 1.5-2h

15. Sveikos mitybos principy laikymasis

15.1. Visada 15.3. Vidutiniskai 15.5. Niekada

15.2. Daznai 15.4. Retai

16. Suveskite kas kur tinka

16.1. Zuvis,

16.2. Bananai

16.3. Aliejus Baltymai

16.4. Pienas

16.5. Ryziai,

16.6. Meésa Angliavandeniai

16.7. LaSiniai.

16.8. Pomidorai,

16.9. KiauSiniai, Riebalai
16.10. Sviestas,

16.11. Duona,

17. Biitina vidutiné miego per parg trukmé

17.1. <4 h per para 17.4. 6-7h per para 17.7. 10h ir daugiau
17.2. 4-5h per para 17.5. 7-8h per parg per parg
17.3. 5-6h per para 17.6. 8-9h per parg

18. Jusy vidutiné miego per parg trukmé
18.1. < 4h per parg 18.4. 6-7h per parg 18.7. 10h ir daugiau
18.2. 4-5h per para 18.5. 7-8h per parg per parg
18.3. 5-6h per para 18.6. 8-9h per parg

19. Treniravimosi tikslams bitino poilsio intervalo tarp seriju (pakartojimy)
trukmés suvokimas

Treniruocdiy tikslas Poilsio intervalo trukmé
19.1. Jeégos didinimas 30-60s
19.2. Raumeny masés didinimas 1-2 min
19.3. Antsvorio mazinimas 3-4 min
20. Jisy treniravimosi tikslui (pazyméti tik vieng tiksla) taikoma poilsio intervalo
tarp serijy (pakartojimy) trukmeé
Treniruocdiy tikslas Poilsio intervalo trukmé
20.1. Jégos didinimas 30-60s
20.2. Raumeny masés didinimas 1-2 min
20.3. Antsvorio mazinimas 3-4 min

21. Ar per treniruote atliekate raumeny tempimo pratimus?

21.1. Visados 21.3. Kartais/Vidutinis$ 21.5. Niekados
21.2. Daznai kali neatlieku
21.4. Labai retai
22. Sportavimo daZnis (kartai per savaite)
22.1. 1-2 kartus 22.3. 4-5 kartus 22.5. > 6 kartai
22.2. 3-4 Kkartus 22.4. 5-6 kartus
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