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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriéafiziniy gekgjimy ir ju vertinimo ypatum bei zmogaus fizini
ypatybu ir ju rySio su darbu anakz

ISkelta hipoteg, jog taikant individualias fizimi gekgjimy lavinimo programas,
gers tiriamyju fiziniy gekejimuy lygis.

Ergos Il Work Simulator kompiuteringanga buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas
vertinti ir palyginti dinamigs bei statids raumen jégos, psichomotorini reakciy grekio ir
smulkiosios motorikosépgos pokyiuy kaita. Atlikta statistire (apraSomoji dazni vidurkiy,
standartinio nuokrypidyilcoxonkriterijaus,Pearsonkoreliacijos koeficiento) rezultaianaliz.

Tyrime dalyvavo 25 profesis reabilitacijos centro mokiniai, iSuj10 —
apdailininky (statybininky) ir 15 — vieSbdio darbuotoy profesinio rengimo studijprogramos
mokiniai.

Tyrimingje dalyje analizuojami tirianju dinamires bei statids raumen jégos,
psichomotoring reakcip greio ir smulkiosios motorikos égos pokgiai prieS ir po
reabilitacijos.

Svarbiausios tyrimo iSvados:

1. Po reabilitacijos apdailinink (statybinink) ir vieSbuio darbuotoy statire ir dinamire
jéga atitiko ir buvo didesn negu nustatyti kriterijai Siai specialybei. Apdiaithky
(statybininkg) statire ir dinamire minimali jegga sumago, o maksimali §ga padidjo.
Dauguma apdailinink (statybinink;) statires ir dinamirés jegos testus po reabilitacijos
atliko vidutiniame ir labai sunkiame lygyje. Pabdlitacijos vieSbtio darbuotoy statire
ir dinamire minimali jéga padidjo, o maksimali §gga sumago. Dauguma vieShiio
darbuotoy statires ir dinamires jegos testus po reabilitacijos atliko vidutiniameljsg

2. Pastebima, kad po reabilitacijos apdailininkstatybinink;) ir vieSbwio darbuotoj
psichomotorini reakcip greitis pakito teigiamai, t.y.yj atlikimo gretio vidurkis
padictjo, tatiau kaip ir pries reabilitacj neatitiko nustatyto kriterijaus (konkurencinio
lygio).

3. Po reabilitacijos dauguma ahiegrupiy tiriamyju smulkiosios motorikoségos testus
atliko vidutiniame ir sunkiameégos lygyje. Po reabilitacijos ne wistiriamuyju
smulkiosios motorikos testminimali ir maksimali ¢ga padidjo. Tiriamyju smulkiosios
motorikos g§ga po reabilitacijos atitiko ir virSijo nustatytukriterijus pasirinktai
specialybei.

4. Hipotez dalinai pasitvirtino, kad taikant individualiasgbesires reabilitacijos - fizini
gebkejimy lavinimo programas, gés tiriamyjy fiziniy gekejimy lygis.

Esminiai zodziaiergonomika, funkciniai gefimai, fizinés ypatylgs, Ergos I, fizing gelejimy
lavinimas.
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Jvadas
Temos aktualumas

Lietuvos Respublikos konstitucijoje aptirama, kad kiekvienas Zmogus gali
laisvai pasirinkti dardp bei versd ir turi teise turéti tinkamas, saugias ir sveikas darlaygas,
gauti teising apmokjima uz darly ir socialirg apsaug nedarbo atveju, taip pat kiekvienas
dirbantis Zmogus turi tegsturéti poils; ir laisvalailf (LR Konstitucija, Lietuvos Respublikos
pilieciy priimta 1992 m. spalio 25 d. referendum8; 49 str.). T&§au Zmogus pasirinkdamas
darka, profesip, turi bati ,sveikas®, pasirengs tinkamai fiziSkai dalyvauti darbije veikloje,
turéti asmenines galimybes (atitinkamas kompetencigdléti viena ar kita pasirinkt, darh.
Tockl labai svarbu atkreipti @neg i asmen fiziologini, psichologim, socialin pasirengim
darbui, kad darbo metu nely Zalojama Zmogaus sveikai@ytas, Girnius, Kaminskas, Naivys,
Sukys, Tartilas, 2003; Ramondagkonine, 2004; Kaminskas, 2005). Pastebima, kad ir dirban
pritaikytomis, gerairengtomis darboatygomis nepavyksta iSvengti profesinigy ar bent jau
sumazinti y paplitima. Lietuvos higienos instituto duomenimis ligos, sliés fizing ir
ergonomini; veiksniy (Sios profesinj ligy grupes) paplitimo duomenys: 2011 — 95,02 proc. i$
ivertinty 402 Zmoni, 2012 — 94,15 proc. i$ 393 ZmanR013 sausio — kovo én. — 97,22 proc.
IS jvertinty 108 Zmoniy. (Lietuvos higienos institutas, Profesirigy statistika Lietuvoje 2009-
2013 metais). Tai yra didziausias procentas serganmalyginus su kit profesiniy ligu grupiy
sergamumu.

Ergonomikos sistemoje Zmogus — pati jautriausitesies dalis. Zmogaus darbui
Sioje sistemoje turijtakos ne tik masina ir fizin aplinka, bet ir daugelis socialinibei
psichologini; veiksni. Zmogaus fizini ypatybiy parametrai 3ioje sistemoje taip pat labai
svarlis (Cyras ir kt., 2003). ISleistas LR sveikatos apsauguosistro ir LR socialigs ir
apsaugos ir darbo ministigakymas (2005 liepos 15 d\y. V-592/A1-21Q dél ergonominy
rizikos veiksny tyrimo metodini nurodymy patvirtinimo, kuriame nustatyta ergonomini
rizikos veiksnip (ergonoming veiksniy) vertinimo imorgje tvarka ir nurodytos bendros
prevencijos priemass &l darbuotoy apsaugos nuo rizikos sveikatai ir saugai, kurikelia ar
gali sukelti ergonominiai veiksniaistatymo prieduose pateiktos vertinimo metodikogjdeu
apima ergonomini rizikos veiksni klasifikacija ir matavimo metodik darbo vietos
ergonomig analiz (kroviniy kélimas rankomis, darbo poza ir judesiai, horizontirbo zona,
darbinis aukstis, reéfjmo atstumas); sunii kroviniyu kélimo ir neSimo vertinimas pagal
pagrindinius kriterijus; traukimo ir ®nimo vertinimas pagal pagrindinius kriterijus. fdEma,
kad Si metodika yra labai plati ir reikalaujantiudalaiko siekiantjvertinti Zzmony darbires

veiklos sukeltus ergonominius sunkumus. Lietuvogev@&rtinamai atliekami, siekiant nustatyti
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ergonominius rizikos veiksnius, dau jie nenaudojami nustatant, ar asmens d&igpatylés
atitinka keliamus fizinius reikalavimus darbui. etodika nepadeda atskleisti Zmogaus figini
gekejimy lygi. Svarbu atkreipti gmeg, kad hitent ERGOS Il darbo imitatoriusertina fizines
Zmogaus galimybes ir palygina su darbiniais reldatais (Baker, 2012; Trippolini, Reneman,
2012).

Siekiant integruoti ngaliuosiusi visuomegr, svarbus veiksnys yra jgaliyju
socializacija, t. y. n@aliyju dalyvavimas ne tik visuomerde, bet ir darbigje veikloje.
Darbiniai jgudZiai - tai viena svarbiausisutrikusios raidos Zmaowistkmingos socializacijos
salygu, kuriu kokybei bei darbingumui didereikSne turi ergonominiai aspektai (Radze&wene,
2003; Radzeviere, Jureveiené, 2008). Nggaliyju socialire integracija yra neatsiejama nuo
profesirés reabilitacijos - tai vienas iS pagrindjnr svarbiausi socialires politikos prioritet
Lietuvoje. Negaliyju profesire reabilitacija - tai priemah jtraukimuii darbo rink. Viena is
neigaliyju profesires reabilitacijos stiy yra fiziniy gekejimy lavinimas (Sargautyt Nemira,
2012). Nuo fizing gekgjimy funkcionavimo ir psichini ypatyby priklauso individo
dalyvavimas darbije veikloje, siekiant kokybiSkos darkm veiklos, svarbu lavinti tiek fizines,
tiek psichines ypatybes. Pasak Baker (2012), 2@3-2netais atlikt daugiau nei 300 tyrim
atskleict, kad apie 75 proc. darbuotopo iStyrimo (Ergos Il darbo simuliatoriumi) ir kgios
reabilitacijos, pagerino savo galimybes dirbti enas pareigas.

Tikslas
Ivertinti moksleivi; statires ir dinamires jegos, psichomotorini reakciy greiéio, smulkiosios
motorikos ggos (fizinip gekejimy) kaita, priklausomai nuo pasirinktos specialgb taikant
individualias profesiés reabilitacijos - fizini gelejimy lavinimo programas.
Objektas
Hipotezé - taikant individualias fizini gekejimuy lavinimo programas, ges tiriamyjy fiziniy
gekejimu lygis.
Uzdaviniali
1. I8analizuoti mokslia literatira Zmogaus fizias ergonomikos ir fizinj ypatybi rySio

darbirgje veikloje temomis.

Ivertinti ir palyginti dinamiis bei statids raumen jégos kais.

Ivertinti ir palyginti psichomotorimi reakcij grecio pokygius.

Nustatyti ir palyginti smulkiosios motorikosgos kais.

ok~ 0N

Sudaryti programmoksleivi fiziniy gekejimy lavinimui.
Tyrimo metodai
1. Mokslinés literatiros analiz



2. Testavimas ifvertinimas standartizuotais testais:

e Statires ir dinamirgs jegos vertinimas

e Psichomotorini reakciy grekio vertinimas

e Smulkiosios motorikosegos vertinimas

3. Linijinis eksperimentas.

4. Statistire matematia duomem analiz (SPSS 19.0; Microsoft Excel 2007).

Magistro tyrimo medziaga yra parengta pagal Lasvijir Lietuvos
bendradarbiavimo per signprogramos pojekto ,Designing a Model Geared toward
Participation of People at Social Risk Groups ia tabour Market” (MODPART) (Nr. LLIV-
223, vad.: prof. dr. Liuda Radzeéiere) sertifikuoy tyréju atliktus tyrimus. Magistrags savo
darbo objektui (profesits mokyklos mokini fiziniuy gelejimy kaita) atskleisti panaudojo tyy
pagal projekto tikslus (nawjtechnologiy, orientuot i socialires atskirties grupi dalyvavimy darbo
rinkoje, karimas ir taikymas) parengto ir kartu atlikto typnduomenis. Magistro darbo autori
indélis buvo teorig analiz, duomem interpretavimas pagal tyrimo objaktindividualiy
programy sudarymas ir vykdymas bej gfektyvumo vertinimas pakartotiniu testavimo Ergdjos
iranga.

Tyrimo dalyviai

Tyrime dalyvavo 25 professireabilitacijos centro mokiniai, i§ L0 — apdailinink
(statybininkg), 15 — vieSbtio darbuotoy profesinio rengimo studjj programos mokiniai.
Tyrime dalyvavo 12 mergipir 13 vaiking. 13 tiriamyju turéjo vidutini ir 12 tiriamyju turéjo
nezymy protin atsilikima, kuri lydéjo ir kiti sveikatos sutrikimai. Vidutinis tiriagy amzius —
19,6 met.

Magistro darbo struktiira.

S| magistro darp sudaro: santrauka lietuyikalba, jvadas, 3 skyriai, i$vados,
naudotos literairos 81, santrauka angkalba, priedai. Tyrimo duomenis iliustruoja 12tkdn,
26 paveiksl. Prieduose pateikiama taikyttest; paveikstliai, gauty protokol;, programos
pavyzdziai ir tiriamyjy aktyvumo zurnalas. Darbo apimtis — 93 psl.

Autori y indélis

llona Dobrovolskyté Renata Zukauskai®

Teoriné analizé Zmogaus fizigs ypatyles ir ju | Ergonomikos ir fizing
rysys su darbine veikla gebkejimy ypatumai.

Tyrimo organizavimas Tyrimo tikslo, objekto, uzdaviniformulavimas, tyrimo metad

pasirinkimas, tiriamju grupiy vertinimas Ergos Il darbo

imitatoriumi.




Individualiy  fiziniy  gekgjimy
lavinimo program sudarymas.

Individualiy tyrimo duomen
analiz pagal gautus tyrim

protokolus.

A=)

Individualiy ~ fiziniu  gekgjimy
lavinimo  program  taikymas
apdailininky (statybininlg)

specialylds mokiniams.

Individualiy fiziniuy gekgjimy
lavinimo program taikymas
vieSbuio darbuotoy

specialylés mokiniams.

Tyrimo rezultat y analize

Apdailininky (statybinink) gaut

duomem analiz.

VieSbuio darbuotoj; gauty

duomem analiz.
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Pagrindinés favokos

Darbiné poza- darbo metu esanti poza (MilasSius, 2008).

Dinaminé jéga — tai toks raumens ar raumerdarbas, kai jie susitraukdami sutrujgp
(Zumeras ir kt., 2012).

Ergonomika — tai mokslas, tiriantis Zzmogaus darbo psichofizioleg, galimybes,yj ribas ir
ypatumus bei darbuotojo galimybes profesiSkaiskai, dvasiSkai tobéti darbo procese, jausti
pasitenkinina savo darbu (Baublys, Jankauskas, 2003).

Fizinio darbo iStvermé — tai Zmogaus funkaij gelzjimas kuo ilgiau aptpinti dirbartius
raumenis energimis medziagomis, netv ir humoralires sistem sugeljimas valdyti
raumenyse vykst&us sudtingus fizinius, cheminius procesus, koordinuoskat, organy ir
sistemy veikla, bei raumen sugeldjimas kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu (Skewkius
ir kt., 2011).

Fizinis darbingumas — gelgjimas atlikti reikiamo intensyvumo ir sétihgumo fizin (raumenm)
darkn (Skernewiaus ir kt., 2011).

Funkciniy gekéjimy vertinimas —tai gelgjimy atlikti darka ivertinimas, po kurio pateikiamos
vertinamajam darbo rekomendacijos, atsizvelgiamtdividualias Kino funkcijas ir struktra,
aplinkos faktorius, asmeninius faktorius ir svedsatiisery (Gerg, Raptosh, Dorsey, Kaskutas,
2012).

Greitumas — tai Zmogaus fizi ypatyle atlikti judesius, veiksmus tam tikromiglggomis per
trumpiausai laika (Sporto termin Zodynas, 2002).

IStvermé — charakterio bruozas, zmogausépamas dvasisSkai nepdlti, kai reikia iSksti
skausm ar sunkius iSgyvenimus, kuriuos sukeliatlyls, trukdadios realizuoti poreikius
(Skernewtius ir kt., 2011).

Jégos iStverme — tai organizmo gefimas prieSintis nuovargiui, kursukelia ilgai trunkantis
fizinis kravis, arba gefjimas ilgai dirbti dideémis raumen pastangomis (Sporto ternain
Zodynas, 2002).

Koordinacija — tikslus, suderintas veiksmas, organizmo owygan sistemy veiklos darna,
gekejimas derinti judesius arba veiksmus, juos greitgerai iSmokti ( Skurvydas ir kt., 2007).
Lankstumas — tai morfologiniai ir funkciniai juéfimo aparato ypatumai, pasireisSkiantys atgkir
jo grandzi, paslankumu viena kitos atzvilgiu (Zumeras ir Ki12).

Profesiné reabilitacija - asmens darbingumo, professrkompetencijos bei paggumo dalyvauti
darbo rinkoje atikrimas arba didinimas ugdymo, socialinio, psichabomi reabilitacijos ir

kitomis poveikio priemoémis (LR Neagaliyjy socialires integracijogstatymas, 2005).



Protinis atsilikimas — tai suttéjusios arba neuzbaigtos pratinraidos bsena, kai sutrinka
igudziai, pasireiSkiantys vystymosi metu ir lemianbendaji intelekto lyg, t. y. pazintinius,
kalbinius, motorinius ir socialinius suggimus. Kartu su protiniu atsilikimu galid arba
nehuti bet kuris kitas psichikos arba somatinis sutni&s (Tarptautiéligy klasifikacija, 2008).
Psichomotorinés reakcijos — tai reakcijos, kai iS5 anksto nezinoma, kur &d& pasirodys
signalas, ir koks tés hiti atliekamas judesys. Tokiu atveju Zmogus tiwertinti situaci,
parinkti judesir ji atlikti (Skurvydas ir kt., 2007).

Pusiausvyros— tai sugefjimas islaikyti stabil statirg kiino padti arba iSlaikyti reikiam kino
pacttj, atliekantjvairius judesius tam tikromisiko dalimis ir judanivairiu gretiu visam Kinui
(Sporto termin zodynas, 2002).

Raumem galingumas— tai raumens susitraukimégps ir gretio darrg (Skurvydas, 2011).
Raumeny jéga — tai organizmo gelimas jveikti iSores pasiprieSinirp arba prieSintis jam vieno
raumem susitraukimo (neriboto ilgumo) metuégd daugiausiai lemia tai, kokia yra raunagen
mag ir koks tos mass darbingumas (treniruotumas) (Skerdaas ir kt., 2011).

Statiné jéga— kai raumuo ar raumenystempia, bety ilgis nekinta (Zumeras ir kt., 2012).
Vikrumas — gelgjimas tiksliai atlikti standartinius judesius, veikus ir ji derinius, greitai ir

gerai juos iSmokti, tinkamai reagugkintamas aplinkybes (Sporto termiaodynas, 2002).



1 skyrius.ZMOGAUS FIZIN ES YPATYBES IR JU RYSYS SU DARBINE VEIKLA
1.1. Zmogaus judjimo reiksme

Svarbi kiekvieno zmogaus ypatybyra juctjimas. Pasak Dadeliéa (2006),
judéjimas — tai normali, fitina Zmogaus egzistencijai reikmJudesys — sudedamoji veiksmo
dalis, kura nusako atskir kino daly arba viso Eno padties pakeitimas ataskaitos tasko
atzvilgiu (Skernewiius ir kt., 2011). Jugimo funkcirg sistem sudaro judamasis aparatas, lei |
apripinantys ir veiky reguliuojantys organai. Judajh aparaq sudaro pasyvioji (kaulai iryj
jungtys) ir aktyvioji (raumenys) dalis (Skirius, @0, Palavinskiety Emeljanovas, Bardauskign
2010). Pasak Muckaus (2006), MilaSiaus (2008) wexkas Zmogaus judesys priklauso nuo
ramem veiklos. Raumenys sudaro 40-50 proc. visadk mags svorio, kai kum sporto Sal
atstowy — sunkum kilnotoju, kultaristy, imtyninky raumenys gali sudaryti iki 60 prociirko
svorio.

Muckus (2006), Skurvydas (2008) teigia, kad pagnédraumens funkcija —
chemirés energijos pavertimas mechanine energija (afliktesius). Taip pat raumenys atlieka
tokias funkcijas, kaip pusiausvyros ar pozos i$la&s, gnariy stabilizavimas. Raumuo atlieka
dinamin (judant Kinui ir jo dalims) ir statip (palaikant kno poz) darka. Grialiy raumenys
vienu galu (sausgysle) yra prisitvirgirprie vieno kaulo, o kitu — prie kito ir veikia jadkaip
svertas]sitempdami jie atlieka tam tikjudes arba prieSinasi iSoréms ggoms. Visa Zmogaus
fiziné veikla vyksta susitraukiant skersaruoziams raumeni

Skirius (2007), Skernedius, MilaSius, Raslanas, Dadeléer(2011), Skurvydas
(2011) iSskiria, kad Zmogaus judamajam aparaidirigi dvejopi judesiai: refleksiniai judesiai
(neaamoningi judesiai) ir sugtingi valingi (amoningi judesiai), kuti galima iSmokti (sportas,
grojimas, darbiniai judesiai ir kt.). Sétthgy judesy atlikimas formuoja motorin program,
kurioje svarbus vaidmuo tenka centrinei ir periferi neryy sistemai ir jusims. ISskirtinis
valingo judesio pozymis yra tas, kad jo cerdrimerw; sistema prognozuoja ir kuria naujus
judesius. AutomatiSkas valdymas yra psigs ankdau iSmokt; judesiy schem, Sablom,
situaciy automatisku atlikimu (Skurvydas, 2011). Tikslingdesiai prasideda galvos smegen
didZiyju pusrutuliy motorirés zonos 4steliy jaudinimu. Centrida nerw; sistema pegcentrines
juntamyjuy nerw; Sakas nuolat gaunaiting informacig i$ jvairiy jutimo orgam ir impulsus is
giliyjy audiny (raiiy, sanariniy pavirsy, raumem). Tokiu idu gauta informacija skirstoma,
apdorojama ir analizuojama, o priimtas sprendindagdidziju smegen pusrutuli siuntiamas
impulso pavidalu per stuburo smegenis ir iScergrnnervais (motorismis skaidulomis) atgal
raumenis, priversdamas atitinkamas rauwmegrupes atlikti numatyt judeg (Dadelier,
Juocewius, 2001; MilaSius, 2008; Skurvydas, 2008; Skuasyd2011; Zumeras, Gurskas,
2012). Vienu motoriniu neuronu impulsai gatitbbsiunciami j 120 — 160 raumeniniskaiduly.
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Nervinés lasteks, neuronai irinervuojamos skaidulos (raumgnaslegés - miocitai) sudaro
motoriry vienet;. Raumeniui susitraukiant, atsizvelgiarno dyd ir funkcijas, gali veikti Simtai
ar keli tikstartiai motoriniy vieneti. Taip pat ir prieSingai, raumenyse, sausggsl raigiuose ir
sanariuose yra proprioreceptoriai, i$ kwicentriniais nervaig galvos smegenis eina impulsai,
signalizuojantys apie atliekamudesg, atskiy kano daly padti, raumen jtempimo laipsip—
raumem jéga. Taip yra koordinuojamas nuoseklus judesikimas (Skurvydas, 2008; MilaSius,
2008; Skurvydas, 2011; Zumeras, Gurskas, 2012).léidzia pastetti, kad raumen veikla
labai priklauso nuo centrés nerny sistemos funkcimi galiy bei raumen funkcionavimas veikia
centrire nerw sistem, aktyvindamas jos funkcijas. Dadeléenr kt.(2001) iSskiria Sias
pagrindines raumensavybes:

1.Dirglumas — gefgimas reaguoti stimulus;

2.Impulsy pralaidumas;

3.Gelgjimas chemin medzZiag energij paversti mechaniniu veiksmu;

4.Gelzjimas adaptuotis prie fizés veiklos priklausomai nuo jos specifiSkumo ir

deadaptuotis nesant pakankamos veiklos (pgargdlimyly funkcionuoti
raumenys atrofuojasi, sunyksta).

Pasak Muckaus (2006), MilaSius, (2008) raumenscdwoininis ir ekscentrinis
susitraukimai atlieka mechanidarky, t.y. raumuo suteikia judggungiiai ar kontroliuoja jos
judéjima. Koncentrinis susitraukimas esti tuomet, kai raumuo pakankargsiteimgs, kad
nugakty kino daly prieSiningsi, sutrumgja ir priveria judeti jungti. Ekscentriniosusitraukimo
metu (raumuo nugatlamas pasiprieSinimaga, isitempdamas ikga) raumens ggos kryptis
prieSinga jungties kampo pokyi. Tokio susitraukimo paskirtis — priverstclau judtti iSoriniy
jégu veikiamg jungt. Tatiau ne visada raumenys ¥ex kiing ar jungt judéti, pvz., raumenys,
padedantys iSlaikyti #0o padti (poz), nors ir yraijtempti, bet jokio mechaninio darbo
neatlieka, nes nekintay jilgis. Toks susitraukimas vadinamas izometriniu. Sio raumens
susitraukimo metu nekinta raumens ilgis, bet gadti kaumensisitempimo laipsnis (Muckus,
2006; MilaSius, 2008; Skurvydas, 2008). Daddligrkt. (2001) nurodo, kad Zmogaus gyvenime
vienodai reikSmingi yra koncentrinis, ekscentriimizometrinis raumeu susitraukimas. Zmogui
veikiant, daug judesiyra atliekama ekscentiiraumem darky derinant su koncentriniu.

Daugelis autoti (Dadelier, ir kt. 2001; MilaSius, 2008; Skurvydas, Novikoyas
Stanislovaitis, Girdauskas, Jakubauskas, Kontvai@807; Skernevius ir kt., 2011) pazymi,
kad Zmogus savo valios pastangomis negali sudirgist motorin vienety, toctl pasiekti
maksimalios raumens ar raumegrupes isitempimo ¢gos praktigje veikloje ngmanoma.
Netreniruotas Zmogus sugeibr@uktii veikla 30-40 proc. motorimi vienety, o gerai treniruotas —
60-90 proc. dgos iSsivystymas priklauso nuo: suaktyyinmotoriny vienety skatiaus;
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suaktyvint; motoriniy vienety skaiduly tipo; pradinio raumanilgio suaktyvinimo metu; gario
kampo; raumeip skaidul; kompozicijos; raumansusitraukimo greio. Pasak Dadeliess ir kt.
(2001), Skurvydo (2008) raumenisitempimo ¢ga dictja dél raumem masgs didtjimo,
daugjant raumen susitraukimo element skaidulos viduje, raumens strakis santykio
pasikeitimo, nery sistemos kitim priklausomai nuo energipimedziag kiekio, fermeni
aktyvumo, biochemini proces eigos.Raumen darbas priklauso nuo ifiziologiniy ypatybi:
raumens sandarosaumenm susitraukimas, raumens stiprumas, raumdarbo reguliavimas,
energijos Saltinis, gliuka@s, riebal ir proteinp vaidmuo, deguonies vaidmuo, deguonies
trakumas, riebalai ir proteinai, apinimas krauju, Silumos gamyb@yfras ir kt., 2003)Skirius
(2007) nurodo, kad raumerdarbas yra itina organizmo funkcija, nes ji palaiko homeostaz
padeda prisitaikyti prie aplinkos.

Nurodoma, kad Zmogaus veikla susideda iS dvdgliy, t.y. protinio ir fizinio
darbo. Dirbdamas fizindarla , Zmogus masto , kaip geriauijatlikti, o dirbdamas protindarka
naudoja tam tikras raumengrupes. Ir vienu ir kitu atveju veikia CNS ir raanys, téiau ju
veiklos santykis yra skirtingas. Téddr zmogaus darbingumgsiklauso nuo daugelio fiziniir
psichiny ypatybiy (lvaskieré, 2002). Pasak Skerneiaus ir kt., (2011)izinis darbingumas-
gekejimas atlikti reikiamo intensyvumo ir saghgumo fizin (raumem) darh.

Atliekant tam tikrus veiksmus, svarbu tinkamai ii§§é ktino poza. Poza vadinama
kuno padtis, uzfiksuota tam tikru momentu.ilo poza reikalinga, kad zmoguseikty zemnes
traukos ¢ga. Poza yra svarbi atliekant statiir dinamin darky. Darbo metu esanti poza
vadinamadarbine poza ISsaugant paegz dalyvauja statiniai ir kinetiniai refleksai. Stafi
refleksai atsiranda pakéant kino jude$ erdwje, o kinetiniai refleksai kompensuojairio
nukrypimus pagredfant, arba dtéjant judesiui bei sukimo metu. Taip pat labai suarbr
raumenm tonusas, Kkuris taip pat turi refleksikilme, tatiau nugaros smegenis, reguliugjars
raumenm toniSkum, kontroliuoja CNS motoriniai centrai Zige (MilaSius, 2008).

Dadeliee (2006), Potetiniere (2003) atskleidzia, kad atliekant judesius,
suakty\éja daugelis organizmo funkaij vyksta adaptaciniai vyksmai organizme,dogimogus
tampa stipresnis, darbingesnis, sveikesnis, atspigrevisiems neigiamiems veiksniams,
sustipgja imunire sistema, padiga atsparumagvairioms ligoms. Pqvairiy ligu ar trauny
nusilpsta raumenys, sunégg sinariy paslankumas, sutrinka medlis zmogaus judesiali,
pratimai — tikslis raumen judesiai, kuriuos atliekant nurodoma pradipactis, judesio
amplituck, greitis, kartojiny skatius, tikslumas. Vilkas (2006) iSskiria, kadtbnt kino kultira
ir fiziniai pratimai yra skirti zmogaus rengimuitiénei (profesinei) veiklai (fizinio darbingumo
didinimo) gerinti, t.y. viena iS speciajij kiino kultiros funkcij;.
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1.2. Zmogaus fizias galimykes ir jy treniruotumo reiksn
Zmogaus sugefima judéti, lemia bendras jo fizinis pasirengimas ir davisy

organizmo sistem veikla (Girskis, 2009). Pasak Skerng&us ir kt., (2011), Zumero, Gursko
(2012), zmogaus fizin veikla pasireiSkigjvairiais pozymiais, bendrais visiems zniors, ir
individualiais gebjimais, fizinémis ypatylkemis. Daznai sporto literatoje vietoj termino ,fizinis
gekgjimas® vartojamas terminas ,fizén ypatyle® (Muckus, 2006). Daugelis mokslinigk
(Dadelier 2001; Ivaskiea, 2002; Muckus, 2006; Vilkas, 2006; Baumgartner,akt 2007,
Skurvydas ir kt., 2007; Skurvydas, 2008; Girs@809; Skerneviaus ir kt., 2011; Zumero ir
kt., 2012) iSskiria Siuos fizinius ggbmus: jéga, greitumas, iStverd lankstumas, pusiausvyra,
vikrumas, koordinacija. Nurodo, kad visi fiziniai gefimai turi badingus fiziologinius
mechanizmus, pasireiskia skirtingoje judamojoje&khoge, lavinami taikant skirtingas priemones
ir metodus, tod negalima teigti, kad visi jiedna svarlis. Muckaus (2006) teigimu j&gmo
uzduotys, netgi atliekand paf judes, taip pat gali bti skirtingos. Pavyzdziui, trumgu ir ilguju
nuotoliy bégimas iS Zmogaus organizmo reikalauja visiSkaitisigy gelejimu: pirmuoju atveju
susig tarpusavyije. Fizinis gébpmas apima tas jugimo ypatybes (motorikos), kurios:

1. Turi tas péias juctjimo charakteristikas ir apraSomas taisipes dydZziais,

pvz.,didZiausiuoju gréiu;

2. Turi panasius fiziologinius ir biocheminius mechanus.

Fiziniai gelgjimai (jéga, greitumas, iStverdh matuojami fizikiniais dydziais —
atitinkamai gga, gretiu ir judéjimo laiku. Visi Sie fizikiniai dydziai, kaip ir &iniai gelgjimai,
susig vienas su kitu. Sie santykiai skirtingi atliekaskirtingas judjimo uzduotys (Muckus,
2006). Nagrigjant zmogaus fizinius geépmus vartojama fizinio darbingumawoka, gebkjimas
atlikti reikiamo intensyvumo ir sutingumo fizin (raumem) darka. Kadangi tokia veikla sietina
su energijos sunaudojimu, tddizinis darbingumas iSreiSkiamas dzaulial (Skernewtius ir
kt., 2011).

Ergonomikos moksle, nagdjant zmony fizinius gelgjimus ir rengiant darbo
vietas, siloma atsizvelgtij $iuos tris pagrindinius Zmogaus veiksniGgrés ir kt., 2003):

e Zmores skirtingi. Zmores yra skirtingitigiu, svoriu, apimtimi, amziumi, &au darbo
vietos kuriamos tokios, kad ,tiktvisiems”. IS tieg tokios darbo vietos tinka ne visiems,
o tik nedideliai Zmonj grupei, kitiems tenka dirbti netinkomis dartaygomis.

e Zmoni; galimykss ribotos.Fiziniai ir protiniai Zmoni; sugekjimai labai skiriasi. Fiziniu
lygmeniu vien dl Zmogaudigio, nepaisant kit fiziniy pavieniy individy skirtumy, batini
specifiniai pritaikymai. llgai trunkanti nepatogiako padtis vargina, pajuntami

skausmai, fizinis nuovargis, éd to mazja darbo naSumas ir kokgb Protiniai
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sugelsjimai taip pat skiriasi. Zmoni reakcija, informacijos p&mimo ir apdorojimo
sparta skiriasi. Skiriasi kiek ir kokios informawsj individas gali priimti vienu metu ir
kaip ilgai be pertraukos gali dirbti protirdarky. Klaidos, netikslumai ir netinkami
sprendimai atsiranda, kai tam tikri veiksniai je§drotines Zmogaus galimybes.

e Zmoni reakcija nuspjama. Zmogus idmoksta kai kuriuos veiksmus atlikti patgah
tikrus signalus, pvz., sustojame degant raudonaesdforo signalui, nédami jungti
Svieq paspaudziame elektros jungikl virSy ir pan. T&iau kai jprastoje situacijoje
signalas ngrastas, pvz., jungiklis jungiamas kita kryptimazdiau pasitaiko klaid
Pazinimo procesas — kaipastome, sprendziame ir reaguojame — taip pat g#ii b
nusgjamas. Zmogaus reakcijalirgiklius ar signalus turiidi atitinkama, norint iSvengti
nelaiming atsitikimy ar nelaimi.

Raumeny jéga

Anot Ivaskieres (2002), Potietinieres (2003),Jackson, Morrow, Hill, Dishman
(2004), Baumgartner, Jackson, Mahar, Rowe (208dinen; jéga — tai raumens sugéjimas
savo susitraukimo pastangomis nwgalSorés jegas ar joms pasiprieSinti. Skurvydas ir Kkt.
(2007), Skernevius (2011) nurodo, kadéga — tai organizmo geéjamas ijveikti iSores
pasiprieSinim arba priesintis jam vieno raumersusitraukimo (neriboto ilgumo) metuéga
daugiausiai lemia tai, kokia yra raungemag ir koks tos mass darbingumas (treniruotumas).
Pagal tai gali Bti matuojama, kiek asmuo gali pakelti, pastumaukti ar atlikti kit veiksmy
Visu paggumu.

Jéga, kaip zZzmogaus fizinypatyle, pagal darbo patali yra skirstoma statire ir
dinamire jégq. Statire jega — kai raumuo ar raumenysitempia, bety ilgis nekinta (izometrinio
susitraukimo ¢ga). Dinamire jéga — tai toks raumens ar raumerdarbas, kai jie susitraukdami
sutrumgja (koncentrig jéga) arba sutrungpa (ekscentria jéga). Isitempdami ir nugébami
iSorini pasiprieSinim raumenys trumga, o0 isitempdami ir pasiduodami iSoriniams
pasiprieSinimui ilgja (lvaskiek 2002; Potielianiené, 2003, Baumgartner, et al. (2007);
Skurvydas ir kt. 2007; Skerneuis ir kt., 2011; Zumeras ir kt., 2012). Muckus @B iSskiria
taip pat statig ir dinamirg jéga, iSskirdamas ir amortizagiféga — raumens ar raumergrupi
ekscentrinio susitraukimoéga. Nors kiti autoriai (Ivaskiets 2002; Skurvydas ir kt. 2007,
Zumeras ir kt., 2012; Skurvydas, 2008) ekscentrgusitraukimo §ga priskiria prie dinamias
jégos msSies. Ekscentrinio susitraukimégp vyksta judjimo metu, todl ja, kaip ir daugelis kit
autoriy, verety priskirti dinamires jegos nSiai, todl ji negali dalyvauti, kaip skirtingacga, nes
ekscentrinis susitraukimas dalyvauja atliekantkdo&ius judesius.

Cyras ir kt., (2003) nurodo, kad Zmogui dirbant estiejy rasiy raumen veikla:

dinamire (judéjimo metu) ir statid (pozos metu). Tarp dinandég ir statirts raumen veiklos yra
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tam tikras skirtumas. Intensyvios stasnveiklos metu kraujagysles spaudzia raumens audini
vidinis skgis, &l to kraujo pritekai raumenis maziau. Esant dinaminei veiklai, pavyadzi
vaik&iojant, raumenys veikia kaip pompa kraujo sistemgjespaudziant kraujas iS raumens
iSstumiamas, o poilsis leidZia Svieziam kraujuiediti i ji. Kraujo tiekimas gali pagéti, todél
raumuo gali gauti iki 20 kartdaugiau kraujo nei poilsio metd.dinamin darky atliekant
raumein priteka daugiau kraujo, tudio pakankamai cukraus ir deguonies energijai pgtaik
taip pat pasSalinami nereikalingi ,,degimo* produkt&rieSingai, kai raumuo yra statiskas, jis
negauna Sviezio kraujo ir reikimmmedZziag. Lieka pasikliauti tik raumens atsargomis.
Trakumas yra dar didesnis, nes nereikalingi produktpasalinami iS kraujo. PrieSingai, Sie
nereikalingi produktai kaupiasi, iréd cukraus bei deguonies bado ima skaudaumenis,
jawtiamas raumean nuovargis. Bl Sios priezasties statiraumem veikla negali ilgai trukti —
skausmas privers mus paiis Kita vertus, dinamia veikla truks ilg laika nepavargstant, jei
pasirinkome tinkampritma.

Daznai rgra aiSkaus skirtumo tarp dinamir statirés veiklos darbo metu. Tam tikra
uzduotis gali bti statire ir dinamire. Spausdinimas klaviata yra dviey tipy raumemn darbo
pavyzdys: nugaros, pe ir ranky raumenys atlieka stafindarty, palaikani rankas virs
klaviataros, kol rank pirstai atlieka dinamindarka spausdami klaviSus. Statinis miSriosios
veiklos komponentas yra labai svarbus, kainds pavargsta. Raumenys ir sausgysl
judinartios pirstus, gali pajusti pastavjudéjimo itamm. Beveik visi fiziniai darbai turi statini
komponent. Esant apytikriai toms geoms glygoms, statid raumem veikla, palyginti su
dinaminiu darbu, pasizymC{ras ir kt., 2003):

e Didesniu energijos sunaudojimu;
e Padiajusiu Sirdies ritmu;
¢ llgesnio poilsio poreikiu.
Raumen jéga priklauso nuo daugelio veiksni

1. Atitinkamo raumens storio ir ilgio (asmengio).

2. Santykis tarpdtai ir greitai susitraukiatiy raumeniny skaidut;.

3. Biomechaniis silygos — skaidu] iSsictstymas, raumens sausgystirisitvirtinimo prie
kaulo vietoje.

4. Vidiné raumem koordinacija — tai nervini impulsy, siurtiamy i raumet, skatius ir
daznio reguliavimas, yj siuntimas laiku — tai reikiamo kiekio motonnivienet
itraukimasgi veikla.

5. Tarpraumenia koordinacija — viea veiksny atliekar€iy raumem grupiy tarpusavio

veiklos tvarkymas, daragtairius judesius.
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6. IScentriniais nervais iS smegg#dieves motorires dalies ateinaty impulsy stiprumas ir
daznis.

7. Raumens tampriosios sawgbei tempimo refleksas.

8. Idétos asmens pastangos.

9. Emocire asmens iiklé.

10. Paveldimumas.

11.Nerw sistemos tklé.

12.Endokrinires sistemos funkcija bei hormetygis ir kt. (Ivaskiei, 2002; Skernevius ir
kt., 2011; Zumeras ir kt., 2012).

Yra iSskiriamos trys pagrindés jegos aSys (Skurvydas ir kt., 2007; MilaSius,

2008; Zumeras ir kt., 2012):
e maksimalioji (absolitioji) jéga;
e greitumo (staigioji) ¢ga;
e iStvermes jega — Iilgalaikis raumens ar raumgendarbas didémis
pastangomis.

Maksimalioji (didziausioji) ¢ga, tai didziausia §ga, kurh asmuo gali pasiekti
maksimaliomis pastangomisitempiant raumenims (Skurvydas ir kt., 2007; Skekius ir kt.,
2011). Maksimalioji (didziausioji}ga dar apibdinama, kaip absolioji jéga. Absoliwioji jéga
— tai didziausiagga, kuri sportininkas gali pasiekti dirbdamas statiniu imashiniu rezimu
nepriklausomai nuo savaiko svorio (Sporto terminzodynas, 2002)Greitumo gga — tai gga,
kuria greitai susitraukifjant raumenimgveikiamas pasiprieSinimas (Sporto termibodynas,
2002). Pasak Skurvydo ir kt. (2007), Skergas ir kt., (2011) greitumoégai pasireiksti
reikalinga didziausiojigga ir didelis judesio greitis.iBent Sios ¢gos viena iS@Siy yra staigioji
jega — didziausioji ¢ga pasireiSkianti per trumpiagsiaika, pvz., pasokant, metant kamjyol
smigiuojant. Pagrindié greitumo ¢gos lavinimo metod salyga yra kiek galima gréiau jveikti
pasiprieSinim. Jéegos iStverm — tai organizmo geffimas priesintis nuovargiui, kusukelia ilgai
trunkantis fizinis kivis, arba gefjimas ilgai dirbti didetmis raumen pastangomis (Sporto
terming Zodynas, 2002).égos iStvermy priklauso nuo kivio dydzio, judesi atlikimo kampo,
darbo truknés, poilsio pertrauk, pradinio §gos iStverms lygio. &gos iStverm siiloma ugdyti
taikant treniruais ratu (kompleksi) metod,, t.y. hitina taikyti nesuétingus gimnastikos,
sunkiosios atletikos, lengvosios atletikos,uykgporto Sak pratimus, kurie @ty atliekami
cikliSkai. Sporto teorijoje ir praktikoje laikomabendros nuomais, kad ¢gos iStverm reikia
ugdyti kartu ugdant ir bengj organizmo iStverm (Skurvydas ir kt. 2007; Skerneius ir kt.,
2011). Skurvydas (2008) pazymi, kad matervyry jégos ugdymo principai yra tie patys.
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Daugelis autorj Ivaskiere (2002), Palavinskien Emeljanovas, Bardauskien
(2010), Skurvydas, 2011; Skern&us ir kt., (2011) Zumeras ir kt., (2012) atskigal kad
potenciali ggos treniravimo nauda apima gerokai daugiau neai veimen jégos ir fizinio
paggumo padidjima, bet ir jvairius kitus teigiamus pokyus. Jei yra tinkamai laikomasi
treniravimo metodilf, reguliarus dalyvavimasgos lavinimo programoje turi teigiamJgos
treniravimo efektyvumas yra veikiamas tokieiksniy kaip amzius ir fizié branda gis, svoris
ir kino kompozicija), lytis, taip pat trenirtix daznumas,yj trukme ir mokomosios programos
intensyvumas.

Ivaskiert (2002), Palavinskienir kt. (2010), Skurvydas (2011) nurodo, kad
atliekami ggos lavinimo pratimai su svarmenimis veikia Siaogaus organizmo funkcijas bei
strukiiras:

e Kkietina kaulus, didina mineralipimedziag kiek; juose;

e stiprina raigius bei sausgysles;

e gerina gnariy stabilum;

e gerina raumelpatsigavimo procesus, apsaugo raumenis nuo aspfijo

e apsaugo raumenis igrEArius nuo traum

¢ didina raumen jéga, susitraukimo greitbei atsparumnuovargiui;

e gerina raumenkoordinaci;

¢ reguliuoja medziag o ypa& angliavandemi apykait;

e aktyvina endokrinias sistemos veik|

e mazina antsvar

e hipertrofuoja kairiojo Sirdies skilvelio sierglo tai didina sistolipSirdies
tary;

¢ reguliuoja kraujosjpdi;

e mazina Sirdies susitraukimo dazsubmaksimalaus intensyvumo darbo
metu.

Lavinant gga jvairas pratimai skirtingai veikia raumerkitima (hipertrofija). Vieni
pratimai raumen stof veikia labai aktyviai, kiti - beveik nepaastebim&iuo fizinio darbo
pohidzio priklauso raumens susitraukinemiartiy veiksni kitimo savitumas. Atliekant greitus
judesius daugiau dalyvauja greitosios raumeniskaidulos, éta darla daugiau dirbaékosios
skaidulos. Kurios skaidulos daugiau apkraunamos, daugiau hipertrofuojasi. Viena is
svarbiausi ypatybi ugdant ¢ga yraraumen galingumasrodantis raumens susitraukini@s
ir grei¢io darra (Stasiulis, Skurvydas, 2004; Baumgartner, et @072 Skurvydas ir kt. 2007,
Skurvydas, 2011; Skernews ir kt., 2011). Pasak Skern&aus ir kt. (2011) dirbantéta ir
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trumm darky létosios skaidulos sustga, raumuo tampa pajus atlikti tok darta, bet nepajgia
dirbti ilgai, nes &ra iSlavinti aerobniai procesai raumenyBarbinéje praktikoje taip treniruoti
raumenys nenaudinga, nes iSijgktik raumenys beiyjpajegumas (iStver@) yra minimali.

Palavinskien, ir kt. (2010) pazymi, kad mokslinink jrodyta ir praktiSkai
patvirtinta, jog treniruotas raumuo susitraukiaigeal nei silpnas, jis geriau iSvystytas, tiau
laiko skelet ir yra darbingesnis. égos lavinina rekomenduojama préatli nuo mazo
intensyvumo (apkroving ir laipsniskai j didinti. Pasak Ivaskiers (2002); Skurvydo ir kt.
(2007), Skurvydo (2008) treniruojantis djd jéega u raumem, kurie apkraunami fiziniais
kraviais.  Priklausomai nuo #vio pokidzio (ji lemia kivio komponentai: apimtis,
intensyvumas, daznumas, poilsis) geriausiaéjiastam tikra ¢gos forma, pvz., absolioji
(maksimalioji) arba staigiojiéga. T&iau treniruojant tik vienos rankosga, kitos rankosgga
taip pat gali padigti dél centriny nerviny faktoriy. Nutraukus treniruotesg¢gos rodikliai
mazja. Lavinant ¢ga taip pat yra svarbu pratimatlikimo daznumas arba tankumas. Fizini
pratimy seripy skatius priklauso nuo asmens treniruotumo, bendromrasikatiaus. Jei pratim
daug, o treniruotumas nedidelis, atliekant ir gidrekvieno pratimo sewj galima gauti §gos
prieaug. PasiprieSinimas atliekantgos pratimus rekomenduojamas, atsizvelgiaméniruots
tiksla, norimg lavinti jégos GSj. Tatiau vien pasiprieSinimo dydiséra visiSkai informatyvus.
Pratimy su tokiu pat pasiprieSinimu galima atlikti skigun gre€iu, ir tai duos kitok rezultas.
Dazniausiai pratylp metu lavinama keli raumem grupiu jéga. Svarbu pasirinkti reikiamus
pratimus ir tinkam ju selq, ty. rekomenduojama pratimseka apkraunant raumenis nuo
didZiausu grupi ir toliau mazjimo tvarka iki mazesni grupiy. Pratimams pasunkinti galiib
naudojamas #no svoris, svarmenys, Stangasairios stakts, kimsStiniai kamuoliai ir pan.
Skurvydas (2008) s8lo jégos lavinimo pratimus atlikti dinamiskoje aplinkpjees tai lemia ne
tik didéjancia raumenm jéga, bet ir pagefja centrires nery sistemos gedimas valdyti raumenis.

Palavinskien ir kt., (2010) teigia, kadépai lavinti reikia daug valios pastang
todel butina ugdyti teigiam poziiri i fizini aktyvum, teikti papildom informacip apie ggos
pratimy poveik organizmui, sveikatai, tno formoms ir kt. Taip pat svarbégos lavinimo
treniruotes derinti su raumentempimo ir bendrosios iStve&® lavinimo treniruaimis.
Bendrosios iStvergs lavinimas turi didzZiausiteigiam jtaka sveikatai.

Greitumas

Skurvydas ir kt. (2008) nurodo, kad labai daug jydesi;, kuriy atlikimo veiksmingumas

priklauso nuo Zmogaus greitumoGreitumas — tai Zmogaus fizih ypatyle greitai atlikti
raumem veikla, gelgjimas raumen judesiu reaguotij iSorinius signalus, greitai atlikti
vienkartinius judesius, juos dazniau kartoti* (Diel®, 2001, p. 67). Sporto termjrzodyne
(Stonkus, 2002) greituma®oka apibéziama taipgreitumas — tai zmogaus fizigpatylz atlikti
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judesius, veiksmus tam tikromiglygomis per trumpiausi laikg. Skernewtius ir kt. (2011)
greitumo gvoka apibgzia pla&iau, t.y. greitumas — zmogaus fiziypatyke, kurios ypatyb —
gekejimas greitai atlikti atskir kiino dalyy (po tam tikro signalo arba savo valios pastangpmis
judes arba y kompleka, greitai pernesti viskiino mas iS vienos vietog kita, iSvystyti didej
kiino mass juckjimo greit per trump laika.
Greitumo fizire ypatyle yra kompleksia, gali pasireiskti trejopai arba dviem, trim,
kartu atliekant viemar kelis veiksmus:
1. Reakcijos greitis (psichomotogis reakcijos greitis),
2. Vienkartinio judesio (raumens arba raume@nupes susitraukimo) gréiu,
3. Judesi dazniu — rauman susitraukimo ir atsipalaidavimo dazniu (Dadetie2001;
Ivaskiere, 2002; Muckus, 2006; Skernéids ir kt., 2011; Zumeras ir kt., 2012).
Mokslininkai (Dadeliea ir kt., 2001; Ivaskieé, 2002, Muckus, 2006, Skernéwis
ir kt., 2011), nurodo, kad greitumo raisSkos forntagy pat ir greitumo fizia ypatyle lemia daug
fiziologiniy veiksni. Greitumo pasireiskimo formos to paties asmens lgdl labai jvairaus
lygio. Taip pat, kai kurias greitumo formas lemimnweiksniai yra skirtingi. Jeigu raumenyse
daug greiju skaidul;, tai raumuo gali greitai susitraukti. Didelio nteskumo sprinter
raumenyse randama 70-80 proc. ggeitmotoriniy vienety, o ilguju nuotoliy bégiky — tik 10-30
proc. ( Muckus, 2006; Skerneus ir kt., 2011). Muckus (2006) teigia, kad zmog&inas ar jo
dalysigytu greit, turi veikti jega. Raumens susitraukimo greitis priklauso nuo exurskaiduly
raSies santykio, pasiprieSinimégjos dydzio ir Zmogauggos.
Reakcijos greitis yra skirstomaspaprasija reakcip ir psichomotorig reakcip.
Paprastoji reakcija — tai atsakazinomy iS anksto signal zinomu judesiu. O kai iS5 anksto
nezinoma, kur ir kada pasirodys signalas, ir kakssthiti atliekamas judesys — tokia reakcija
vadinamgpsichomotorine Tokiu atveju Zmogus tufivertinti situacij, parinkti judegir ji atlikti
(Dadeliere, 2006; Muckus, 2006). Dadelienr kt., (2001), Dadelien (2006) nurodo, kad
psichomotorig reakcijai veikla jtraukia daugiau fiziologimi mechanizm, tatiau tarp Si dvieju
reakcip yra rysSys. Psichomotoris reakcijos greitis éra vienodas, priklauso nuo receptori
kurie yra dirginami. Autars nuomonej klausos dirgiklius reaguojama gfieiu neii Sviesos
dirgiklius, taip pat ir atskiy kino dalu (raumem) reagavimo laikas skiriasi, rankomis
reaguojama greéiau, kojomis — é¢iau. Skurvydas ir kt., (2008) nurodo, kad reakcigparta
priklauso nuo émesio koncentravimo, t.y. nuo pasirengimo reaguatiera ar kita dirgikli.
Démesio koncentravimas ypdemia sprendimo ptmimo ir judjimo programos sudarymo
trukme. Taip pat kuo sugingesnis stimulas, tuo didesreikSne turi demesio koncentravimas.
~Psichomotorig reakcija yra sugltingas slyginis motorinis refleksas, kuriam
reikSmes turi didzijju pusrutuly funkcinés hiklé¢” (Dadeliere, 2006, p. 200). Dadelién
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nuomore, kad jvertinus psichomotorines reakcijas galimas;sfpme tik apie periferies, bet ir
apie centrigs nerwy; sistemos tkle. Biomechanikos moksle, tiriant psichomoterireakcip,
iISskiriamos tokios jos f&s: slaptasis psichomotorés reakcijos laikas- tai laikas nuo signalo
iki judesio pradziosjudesio trukng — tai laikas nuo judesio pradzios iki jo uzbaiginstaptasis
psichomotoriis reakcijos laikas yra didesnis uz paprastosiokcijea laika, kadangi reikia
laiko situacijaiivertinti. Slaptasis psichomoto#is reakcijos laikas yra apie 300-400 ms. Taip pat
jis priklauso nuo uzduoties sttthgumo ir nuo fizis bei psichids Zmogaus iiklés, taip pat
nuo igimty Zmogaus savyhi(Muckus, 2006; Baumgartner, et al. 2007; Skurvyidad. 2007,
Skurvydas, 2008).

Mokslininkai (Dadelies ir kt., 2001; Ivaskieqy 2002; Skurvydas ir kt. 2007,
Skurvydas, 2008; Skerneius ir kt., 2011) nurodo psichomotorines reakcigab/gojarcius
veiksnius:

1. Receptoriaus sudirginimas;
Nerviniy impulsy tekéjimo greitis nuo receptoriaus iki Smegesensorids zonos;
Impulsy priemimas ir perdavimasmotorirg zors;
Impulsy kelias iS sensorés zonog motorirg;
Impulsy priemimas motorigje zonoje ir y siuntimag raumenis;
Impulsy kelias motoriniais nervais iki raumgn

Impulsy priemimas raumenyje;

© N o 0o B~ WD

Mechanires energijos gamyba raumenyje ir raumpsnsitraukimo pradzia.
Psichomotorias reakcijos greitis gali pakistieddaugelio veiksni. Tam turijtakos
jvairios ligos, negalavimai, nuovargis, emasnhiklés kaita. Taip pat ji kinta ir amziaus
tarpsniais: augant — grg@, senstant —¢téja. Didek reikSng psichomotorinei reakcijai turi
genetirts adaptacijos raida. Fizinis aktyvumas, taip pat dideles reikSnés Sios reakcijos
grekiui, kuo fiziskai aktyvesnis asmuo tuo Si reakdgdiau grei¢ja (Dadelieg ir kt., 2001,
Skurvydas ir kt., 2007; Skurvydas, 2008).

Raumen susitraukimoir tam tikros Kino dalies judesio greitis priklauso nua Si
veiksniy:
1.Raumemn kompozijos (greitai susitraukiaiy skaiduly kiekio);
2.ATP ir KP kiekio raumenyse;
3.Anaerobini; alaktatini reakciy fermenty kiekis ir aktyvumas;
4.Nerviniy impulsy, siurtiamy | raumenis stiprumas ir daznis;
5. Tarpraumenia koordinacija;
6.Vidiné raumens koordinacija;

7.Raumens elastés savyls;
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8.Tempimo reflekso panaudojimas (Dadetiemr kt., 2001; IvasSkied, 2002;
Skernewéius ir kt., 2011).

Vienkartinio judesio greitumas (raumens susitraukimreitis) rodo, ar greitai
atliekamas judesys. Sio judesio greitis priklauso mlinamirs ir statires jegos. Sio judesio
greitumas, kaip ir psichomotogis reakcijos greitis yra matuojamas laiku, perj latiekamas
judesys (Muckus, 2006). Vienkartinis judesio geepriklauso nuo to, kakpasiprieSinim tenka
iveikti. Kuo sunkesnis pasipriesinimas, tuo raumsusitraukimo greitis yrasesnis (lvaskieé,
2002). Pasak Dadelies ir kt. (2001), Skernesiiaus ir kt. (2011) raumenims susitraukiant
vienodu greliu, judesys bus greitesnis,ctau visiSkai sutapatinti raumensusitraukimo ir
judesio gretio nereiléty. Nors lavinant judesio gregitgalima keisti raumens susitraukimo greit

Judesi daznumas priklauso nuo atliekamo judesio apeio Sis nuo iSorinio
pasiprieSinimo (Skurvydas, 2008). Tai atskleidked judesi dazn salygoja iSoriniai ir vidiniai
veiksniai: biomechanis slygos, Kino dalys, atliekatios veiksm, svert; ilgis, judesi
amplituck, judesiy forma, pasiprieSinimo dydis. Atliekant daznus &undjesres koordinacijos
veiksmus, reikia é@mesio koncentracijos, loginio gstymo, greitai priimti sprendimus. Tai
atskleidzia, kad atliekant ilgai trunk&uns daznus judesius, reikia tam tikros cersimery
sistemos iStvergs, taip pat dirbatiy raumem lokalios iStvermds (Dadelies ir kt., 2001,
Skurvydas, 2008).

Judesi daznum salygojantys vidiniai veiksniai yra Sie:
1. Centrires neny sistemos paslankumas;

Nerviniy impuls; sklidimo greitis;

Raumemn kompozicija;

Tarpraumenia koordinacija;

Vidiné raumem koordinacija;

Raumenm gekEjimas priimti nervinius padirginimus;

N o g~ WD

Mechanires energijos gamybos raumenyje greitis (Dadeéli2D06; Ivaskied, 2002;
Skernewvéius ir kt., 2011).
Ivaskiere (2002), Zumeras ir kt. (2012) iSskirias Sias gmid GSis: 1) didzZiausiasis
greitumas; 2) greitumega; 3) greitumo iStverm

Greitumo ypatyb labai susijusi su judesio atlikimo géei, amplitude, pasiprieSinimu ir
raumenm susitraukimo rezimu. Kiekvienas i§18ieiksni turi nemaz svarky lavinant greitum ir
daZznai lemia kokybiskai naugmogaus jugimo ypatyle (lvaskiere, 2002; Skurvydas, 2008).
Dadeliere (2006) nurodo, kad i$ judesdaznumo i$ dalies galima gpti apie centrias nery
sistemos funkcig bikle. Nuo sujaudinimo ir slopinimo keitimosi bei cenéis nerv; sistemos
pusiausvyros priklauso judessparta, ritmas ir gépmas greitaijvaldyti suctingus, didelio
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daZnio judesius. Nustatyta ir tai, kad sportininédesiy daznis yra didesnis uz nesportud@jan
Zmoni. Judesy daznumas yra labai svarbus kai kuriose proféstveiklose.

Zumeras ir kt. (2012) teigia, kad kartu su augim@idos procesais, atsizvelgiant
fizing brand, ir organizmo raidos dinamik kinta ir geléjimai gerinti gretio (kaip ir visy kity
fiziniy ypatybiy) rezultatus. Skurvydas (2008), Skerews ir kt. (2011), Zumeras ir kt. (2012)
nurodo, kad greitumo lavinimsalyginai galima skirstytii du etapus: 1) diferencijuotas atskir
greitumo pasireiSkimo formlavinimas; 2) integralinis greitumo lavinimas, kamnt veiksmus,
kuriuose pasireisSkia dvi arba trys greitumo form®kurvydas ir kt., (2007), Skernéids ir kt.,
(2011) teigia, kad iS pradgigreitumo lavinimui patariama taikyti pratimus, leuugdo vienq
greitumo pasireiskimo form kadangi viena iS greitumo savybgali bati labiau atsilikusi nuo
Kity ir jai lavinti gali tekti skirti daugiau laiko. Haeikalingi keli fiziniai gelgjimai, susig su
grekiu, pvz., sureaguotikito asmens veiksmus (sigius, skrendahius daiktus ir pan.), tais juos
lavinti turi bati taikomi speciais kompleksinio poiidzio pratimai. Kompleksiskai lavinant visas
tris greitumo formas tenka panaudoti daugiraus suétingumo pratina, kurie atliekami po tam
tikro signalo (garsinio, vaizdinio ar prisilietimgadirginimas). Tokj pratimy taikymo
veiksmingunm lemia &mesys, valios koncentracija, motyvacijos,dohi geriau atliktijvedant
treniructiy metu varzybin elememd. Svarbiausia prieS pradedant taikyti pratimreitumui
lavinti, reikia gerai tuos veiksmus iSmokti atliktie maksimaliomis pastangomis. Greitum
lavinantys pratimai galiidi atliekami sujvairiu pasiprieSinimu, taip pat tinka taikyti varigs
principus, t.y. atliekant pratimus $wairiais pasiprieSinimais ivairiu gretiu. Greitumas geriau
lavéja, kai pratimai atliekami gerai padjss ir kuomet yra taikomos poilsio paisz tarp
atliekamy pratimy, priklausomai nuo atliekampratimy sunkumo. Ivaskiers (2002), Skurvydo
ir kt., (2007) teigimu greitumo lavinimas yra sudatbji fizinio rengimo dalis ir jis negalitii
lavinimas atskirai. Greitumo lavinimas turitb jtrauktas ugdant ir kitas fizines ypatybes, nes
lavinant greitum taip pat tobuja vikrumas, Soklumas, koordinacija ir bendrojvesime.

IStverme

Daugelis autor iStvernes sivoka apikidina skirtingai. Pasak Skernéwaus ir kt.
(2011), iStverme — tai Zmogaus atsparumasairiems vidiniams ir iSoriniams veiksniams:
deguonies fttkumui, Kkargiui, skausmui, fiziniams Kkviams, didzZiuliams emociniams
dirgikliams ir kt. Anot Skurvydo ir kt. (2007)iStvern# — charakterio bruozas, zmogaus
paggumas dvasiSkai nepati, kai reikia iSksti skausm ar sunkius iSgyvenimus, kuriuos
sukelia kliitys, trukdasios realizuoti poreikius. IStvern- tai geldjimas ilgai intensyviai dirbti,
atkakliai siekti uzsikizto tikslo. Stasiulis ir kt., (2004), Baumgartnet,al. (2007) nurodo, kad

iIStvermeé — tai sugejimas prieSintis nuovargiui. IStve#rpagal fizines ypatybes skirstona
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bendsja, greitumo, ¢gos, koordinacig, specialiojaja, sprinterir, statire (Skurvydas ir kt.,
2007).

Fizinio darbo iStvera — tai Zzmogaus funkaijj gelejimas kuo ilgiau apipinti
dirbartius raumenis energimis medziagomis, newvir humoralires sistem sugebjimas
valdyti raumenyse vykstaius sudtingus fizinius, cheminius procesus, koordinuotskat
organy ir sistemy veikla, bei raumen sugejimas kuo ilgiau dirbti tam tikru intensyvumu
(Potieliiniere, 2003; Skurvydas ir kt.,, 2007; Skern€ws ir kt.,, 2011). IStveré yra
klasifikuojamaj dvi didelias grupes:

e Bendroji iStverné — gelgjimas ilgai ir veiksmingai atlikti vidutinio inteysumo
fizini kravi, kai dirba daug raumangrupiy, o kwpavimo ir Sirdies bei kraujotakos
sistemos geba afpinti raumenis pakankamu deguonies kiekiu.

e Specialioji iStverm — Zmogaus organizmo ggimas ilgai ir intensyviai atlikti tam
tikra specifin krivi, pvz., specialioji dviratininko, dgiko ir kity fizinés veiklos
atstov iStverre. Si iStverne priklauso nuo raumenyse egapenergijos atsargir
gekgjimo jas greitai vartoti, nuo newvir raumem aparato, nuo kordinacini
gekejimy (lvaskierg, 2002; Potieliniere, 2003;Skernewtius ir kt., 2011).

Pastebima, kad Si klasifikacija yra bendra ir sklgidzianti iStverras, kaip fizires
ypatykes reikSmingumo. Kadangi iStveéspagrindinis veiksnys — energijos atsargos rauseny
ir mechanigs energijos gamyba, beiySenergiji panaudojimo vyksmas. Pagal mechasin
energijos gamybosidus dirbagiuose raumenyse ir fizéis veiklos trukm iStverne skirstomaj
aStuonias grupes (lvaskier2002; Baumgartner, et al. 2007; Stasiulis ir R004; Skurvydas ir
kt., 2007; Skernevius ir kt., 2011; Zumeras ir kt., 2012)¢iau iSanalizavus jas, pastebima, kad
visas jas galima suskirstytitris grupes (1 pav.): anaerobsnenergijos gamybosito iStverng;
miSraus anaerobis ir aerobigs energijos gamyboditio iStverng; aerobirgs energijos gamybos
budo iStverng.
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Anaerobirés energijos Aerobires energijos
gamybos bdo iStverng gamybos bdo iStverng.

N e |

MiSraus anaerobés ir |

aerobirgés energijos

gamybos bdo iStverng
1. Anaerobigs alaktatigs (darbo trukné 2-8 min.)
energijos gamybos o
iStverne (trunka apie 10-15
S).
2.  MiSraus anaerobinio
alaktatinio ir  glikolitinio
energijos gamybos dwblo
iStverne (trunka apie 1510
S.).
3. Anaerobigs glikolitinés
energijos gamybos o
iStverne (trunka apie 50-120
S.).

1. Maksimaliojo deguonies
vartojimo darbo iStverin
(darbo trukné 10-30 min.).

2. Aerobinio darbo iStverén
(darbo trumkna 35-90 min.).
3. llgo aerobinio darbo
iStvernme (darbo trukm 1,5-2
val. ir ilgiau).

4. Kartotinio darbo iStverm
Sios istverms reikia ilg
laika  kartojant  didelio
intensyvumo darpsu poilsio
pertrauklémis.

N

1 pav.Pagal mechanéis energijos gamyboditius dirbadiuose raumenyse iStveés

skirstymas

Energijos gamyba raumenyse, kuri reikalinga ishedr vyksta dvejopomis
salygomis: aerobiremis kai energijos gamyboje dalyvauja deguonisairaerobirmis, kali
nedalyvauja deguonis. Fiziologijoje Sie procesalinami aerobiniu ir anaerobiniu darbingumu
(iStverme lemiantis veiksnys). Jau beveik nuo pat fégirveiklos pradzios prasideda aer@sin
reakcijos, nes gauose raumenyse esti deguonies, kuris gati greitai suvartotas. Trumpo
rezimo darbo metu aktyviau dalyvauja anaerobimidubgaunama energijactau ilgéjant darbui
greittja aerobiis reakcijos, nes anaerobinididu gaunama energija yra ribota. Intensyvaus
darbo metu anaerobiniai ir aerobiniai vyksmai vgkisartu, vis daugiau kaupiasi pienmsties
raumenyse — anaerobs glikolizés produkto, kuris véra mazinti darbo intensyvumarba j
nutraukti (Ilvaskies, 2002; Skurvydas ir kt., 2007; Skern@us ir kt., 2011).

Ivaskierg (2002), Potielinieré (2003)nurodo, kad aerobénistverne priklauso nuo
maksimalaus deguonies suvartojimo, Sirdies ir lagygliy, kvépavimo sistem funkcionavimo,
energiniy substrai kiekio organizme, technikos ekonomiskumo, cedsrimeny sistemos
vyksmy stabilumo. AnaerobiniStverne priklauso nuo ATF (adenozintrifosfato), kreatistie
kiekio, anaerobiés glikolizés galingumo, centrigs nery sistemos atsparumo nuovargiui.

Zumeras ir kt., (2012) nurodo, kad esminis skidsntarp raumep jégos ir

iStvernes yra tas, kad raumeiéega yra iSreikSta kaip maksimalugps kiekis, kurraumuo gali
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sukurti vieno maksimalaus susitraukimo metu. O ransniStvernd yra matas laiko intervalo,
kiek raumuo gali kelti duatsvoi pries visiSkai nuvargdamas.

Poderys (2000) iSskiria (cit. Ivaskien2002) Sias rekomenduojamas aerobinio
darbingumo lavinimo priemones:

1. Cikliniai pratimai (vaikgiojimas, éjimas, kkgimas, plaukimas, vaziavimas dvina),
kuriy metu kavi sudaro Eno svorio ir gravitacijosépu saveika. Siais pratimais
galima tiksliai dozuoti fiziologipkrivi organizmui.

2. Cikliniai pratimai su prietaisais, lengvin&ais juckjima erdwje.

3. Sportiniai zaidimai. Jie yra emocional patraukis, t&iau jy metu iS dalies
ribojamas fizinis ir fiziologinis Kivis.

4. Jégos pratimai padeda lavinti aerobistvernz, jei jie daznai kartojami, dalyvaujant
pagrindirtms raumen grupsms.

5. Pratimai, atliekami su muzikajimo, begimo, Sokio Zingsniai. §i pratimy metu
taip pat sunku reguliuoti fizirkravi.

Skurvydas ir kt., (2007) nurodo, kad iStvéanlavinimas, sportis formos
laikymas, tai tolygus ir nuolatinis vyksmas. Praimlavinantys iStverg batini kiekvienos
treniruoés metu. Bendrajai organizmo iStvermei lavinti tinkgalaikiai pratimai (dgimas,
slidingjimas, plaukimas, vaziavimas dwia), taip pat pratybos galitli papildomos sportiniais
zaidimais. Pasak Skernéiaus ir kt. (2011) tobulinant skirtingus iStversn komponentus
(bendnja, greitumo, ¢gos, koordinacijos iStvergh reikia tiksliai parinkti fizinio kavio dydi,
trukme, intensyvum, poilsio trukng tarp kartojimy ir tarp fizinio kiivio seripy. Nuo iStverng
ugdartiy kraviy komponeni santykio priklauso treniruojamasis efektas. Tagt plideks
reikSmes turi ir kiiviy iSdestymo seka. IStverés pratimai veiksmingi, jeigu per pratybas jie
skirstomi tokiu nuoseklumu: po anaerohikitviy atliekami aerobiniai Kiviai.

Fiziniai kraviai skirti aerobinei iStvermei lavinti, daro tedgm jtaka centrires
nerw; sistemos, kraujotakos ir &pavimo sistemos funkcijoms. Adaptuojantis prieffigikriviy
pageéja raumen inervacija, y veiklos tarpraumeninir vidiné koordinacija, tobuja nerviniy
impulsy perdavimas, diga galimyke | veikla itraukti daugiau motorini vienety, reguliuoti j;
poilsi ir darka. Taip pat didja plawiy taris, kvepavimo raumen galia, sto¢ja Sirdies raumuo,
gerja jo aphipinimas. Negalima pamirsti ir tai, kad kraujotakokvépavimo sistemos turi didel
vaidmen aerobinei iStvermei, t.y. raumenapmipinimas reikiamomis medziagomis ir
nereikalingy medziag Salinimas i8Sy, kad raumuo gaty tinkamai funkcionuoti (Skernesius ir
kt., 2011).
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Lankstumas

Daugelis autot (Ivaskiert, 2002; Stonkus, 2002; Potighiere, 2003;
Baumgartner, et al. 2007; Dadeker2006; Skurvydas ir kt., 2007; Skern&us ir kt., 2011,
Zumeras, 2012) fizikss ypatylds — lankstumo gvoka apitadina taip: lankstumas— tai
morfologiniai ir funkciniai judjimo aparato ypatumai, pasireiSkiantys atskjo grandzi
paslankumu viena kitos atzvilgiu. Tai fiziypatyle — gelgjimas daryti kuo didests amplituas
judesius valdomo judesio amplitudgnaryje. Anot Skerneviaus ir kt. (2011), Zumero ir kt.,
(2012) lankstumas kinta per digrt.y. geriausi rodikliai esti vidurdignblogesni — ryt vos
prabudus. Didesnis lankstumasnh po Sily vandens procealy, pramankstos, masazogitu
lankstumas gali suméit po sunki; varginaiy pratyhy, Salto vandens proced,.

Lankstumas yra skirstomasktywji ir pasywji lankstum.

e Aktyvusis lankstumas tai tokios judesio amplitéd, kurios pasiekiamos savario
raumenm pastangomis raumenims aktyviai dirbant.

e Pasyvusis lankstumas kai atliekamas judesys arba iSlaikoma tam tkinao daliy
pacttis veikiant iSorigms ggoms, kino raumenys atpalaiduoti, pasiduoda tempimui
(Potielianiere, 2003; Dadeliere, 2006; Skurvydas ir kt., 2007; Skern&us ir kt.,
2011; Zumeras, 2012).

Pasak Ivaskiers (2002) asmens lankstgntemia Sie veiksniai: lytis (mergéiy
sanariai 20-30 proc. paslankesni negu bern)jukamzius (lank&ausi kina vaikai,¢liau
lankstumas maga) paveldjimas (paveldimi antropometriniai rodikliai, raumgir sanariy
strukiira, juctjimo veiklos gebjimai), fiziniy pratimy turinys (gregio ir jégos pratimaitakoja
raumem trumpjima, kartu ma#ja ir raumem elastingumas, judesi amplituc, blogija
lankstumas, tad lankstumo lavinimas turi svarbine tik sportig, bet ir socialig reiksne),
veiklos polndis, aplinka. Skernewdiaus ir kt. (2011) nuomone, geragnariy paslankumas ir
optimaliai iSugdyta raumenjéga leidziajvaldyti judesy technily, ekonomiskai atlikti judesius,
racionaliai panaudoti iSugdytas fizines ypatybesedhgai gnariy nepaslankumas trukdo
tinkamai panaudoti raumeriamprumo galimybes tinkamai pasirengtigs lavinimui, rauman
darbo ekonomiSkumui, dirbaiy raumem galingumui, koordinacimi gekejimy ugdymui.

ISskiriami lankstura ribojantys veiksniai:

e Sanario strukiira;

e Kaulinio ir kremzlinio audini forma,;

¢ Kremzlinio audinio elastingumas;

e Sgnarius tvirtinakiy raiiy iSsicestymas ir elastingumas;

e Sgnario kapsuls elastingumas;

e Raumen ir sausgysli, atliekargiy judesius gnaryje, ilgis ir elastingumas;
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e Aplinkiniy sanario audiny trukdymas (Dadelien 2001; Skernevius ir kt., 2011).

Pastebima, kad iS wisveiksniy, ribojartiy lankstum, labiausiai pasiduodantys
poveikiui yra raumenys. Pig nedidelio greio judesiai mazina raumens stanggyrgerina jo
elastingum, o greiti staigs judesiai sukelia pasiprieSinimo reakcijr teigiamo efekto tiktis
nereiléty (Skernewius ir kt., 2011).

Autoriai (lvaskieg, 2002; Skurvydas ir kt., 2007; Skerngus ir kt., 2011,
Zumeras ir kt.,, 2012) nag#jantys lankstumo lavinimo metodiknurodo, kad lankstumo
lavinartius pratimus galima suskirstyttidvi grupes: pasyviojo ir aktyviojo tempimo pratima
Pasyviojo poveikio pratimai — tai pratimai veikigpartneriui,jvairiems svarmenims, kitiems
irankiams pirmiausia gerina pasyvlankstum, audiniy elastingum. Aktyvusis lankstumas —
tai atliekami veiksmai be svarmeir su jais, taivairais mostai, spyruokliniai judesiai. Geriasi
lankstumo rezultat galima tikétis, kai derinami pasyis ir aktywvis veiksmai. Aktyvusis
lankstumas vystosi kur kas gfieiu nei pasyvusis lankstumas. Taikant lankstumdirpues,
reikéty laikytis tokios sekos: iS pradgitlikti pasyvius tempimo pratimus nedidele amuléay
véliau amplitua didinti iki lengvo tempimo paicio raumenyse, dliau taikyti pratimus su
svarmenimis nedidele amplitude ir galop ampktaidinti iki maksimaliai galimos. Lankstumo
pratimus (tempimo pratimai) reikia atlikti gana dai PrieS pradedant lankstumo pratimus
vertety atlikti pramankst, kad geraiSilty raumenys. Labai veiksminga derinti tempimo prasmu
su jgga lavinartiais pratimais. Si ypatybiy tobukjimas kartu sudaroaygas atskiy judesiy
veiksmingumui didti, nes daznai prastas lankstumas, ribojantis jodesnplitud;, trukdo
pasireiksti raumanjégai. Vis tai padeda lavinti maksimgh jéga ir jégos iStverm. Ivaskierd
(2002) nurodo lankstumo lavinimo povegikrganizmui: 1) gefja raumen kraujotaka; 2)
raumenys saugomi nuo traumjie atpalaiduojami; 3) sumazinamas raumeskausmas; 4)
stiprina raumen jéga ir iStverny; 5) gerinama raumannervire reguliacija; 6) neleidziama
kauptis se&imo pigmentui; 7) gerinama laikysena. Pasak Sketieus ir kt., (2011) lankstumo
lavinimas — gana s@tingas pedagoginis procesas, [isigs fiziologiniais organizmo adaptacijos
désniais.

Koordinacija

Koordinacija — tikslus, suderintas veiksmas, organizmo oygarsistemy veiklos
darna, geljimas derinti judesius arba veiksmus, juos greitagerai iSmokti (Potietiniere,
2003; Skurvydas ir kt., 2007; Skernewis ir kt., 2011). Yra iSskiriama judesi raumens,
sensomotoriéir tarpraumenié koordinacija:

e Judesy koordinacija— tai geljimas derintijvairiu kino daliy judesius atliekant
technikos elementus, veiksmus derinius.

e Raumens koordinacija darni vieno raumens motonywienet; saveika.

27



e Sensomotorié koordinacija — tai sensomotorinis mékmuy komponentas, kuris
aprpia glaudziausia suvokimo ir veiksnsasap, kuri pasireiSkia visos veiklos
valdymo ir kontrots veiksmingumu.

e Tarpraumenig koordinacija— tai raumen arba j grupiy, dalyvaujadiy judesyje,
veiklos derinimas centrife nerwy sistemoje (tai vienas IS veikgnilemiartiy
raumem susitraukimo gga, sporto technik, darbo ekonomiskug (Dadelier,
2001; Ivaskien, 2002; Skurvydas ir kt., 2007; Skern@us ir kt., 2011).

Skernewiius ir kt., (2011), Skurvydas (2011) nurodo, kadgnt&jant vieno
Zmogaus geflimus, koordinacija suprantama kaip wiproces, vykstargiy tame asmenyje, jo
viduje ir jo santykiuose su iSoriniu pasauliu, tékma tvarka, tarpusavioaseika, nuoseklumas,
raiSkos forma, dydis. iBent Sis atvejis atskleidzia, kad koordinacija smpama kaip vis
Zmogaus funkcinmi sisteny tarpusavio gveikos darna, vyraujantis vaidmuo tenka centrirgian
sistemai, didel reikSng turi hormonirés sistemos funkcijos. Zumeras ir kt. (2012) nurddug
koordinacija apima pusiausvyros pajautjnerdvirg orientacip, ritmo pajautim, regijima,
klausy ir jvairius kitus elemntus. Visi Sie elementai galtilpaveldimi ir tai turijtakos asmens
koordinacijai ir jos lavinimui. Pasak Fisher ir Kicit. Zumeras ir kt.,, 2012) asmenys su
blogesniais motoriniaisgudziais gali ati pasyvesni,o asmenys karkoordinacija yra labiau
ISvystyta, gali kti fiziSkai aktyvesni. Pagrindiniai veiksniai lemigs koordinacy yra: CNS
gekejimas greitai ir tikslingai formuoti judesiigadzius; CNS pastovumas iSlaikyti adldaika
nekintam jgiadi; CNS gebjimas keistijgadi, pakitus glygoms; fizinis parengtumas (Dadelign
2001; Skernevius ir kt., 2011).

Koordinaciniy gekejimuy formos skirstomog tris lygmenis: bendrieji — realios
Zmogaus galimyds optimaliai valdytijvairius judesius; specialieji — homogeniniai veikgm
kuriems lmdingas didjantis sudtingumas (cikliniai ir acikliniai judesiai); specifai —
nehomogeniski, turintys sétihga vidaus strukira, veiksmai (pusiausvyra, judasparamety
atgaminimas erds, jegos ir laiko atzvilgiu, ritmo jausmas ir kt.) (Skewiius ir kt., 2011).
Skurvydas (2011) nurodo, kad rankoordinacija yra geregnnei kop, nes rank judesi
valdyme daugiau dalyvauja motagirziewe. Kuo daugiau motorin Ziew dalyvauja judesi
valdyme, tuo judesys yra tikslesnis ir koordinuotses

Koordinacijos lavinimas siejamas su judesiokymu. Vaikai suétingus judesius
iISmoksta gr&iiau negu suaugusieji ingjjudesiy jgudis yra pastovesnis. Atliekant judesius
dalyvauja daug raumen tai rodo, kad koordinacijos lavinimui yra svambigisos Zmogaus
fizinés ypatylkes ir tai atskleidzia, kad nuoujiS dalies ir priklauso koordinacijos lygis.
Koordinacijos lavinimas esti kompleksiSkas. Jugesiokyti reikia pradti nuo nesuétingy,
paprasi paruoSiamjuy judesiy, kuriy pagrind; véliau formuojamas pagrindi sudtingy,
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judesiy igudis. Kai jgudziai susiformuoja teigiamai, tuomet galima mokjddesius atlikti
greiciau ar atlikti tam tikg judesiy kompleks. Koordinacijos lavinimo priemas gali huti
ivairiausi bendrojo ir specialiojo rengimo pratimggigu jie susi su koordinacip sunkuny
iveikimu. Siekiant pasukinti uzduotis, galiitb jtraukiamas pratimp naujumas, t.y. riprastas
koordinacijos suetingumo laipsnis. MetodiSkai koordinacijos lavinisngali kiti trejopas:
tiksliai nustatytas viso judesio formos ar atgkjp charakteristily pakeitimas pasunkinant
koordinacip; jprastiniai veiksmai nerastais deriniais (kombinacijomigyairiy iSoriniy salyguy,
vercianciy keistijprastines judesikoordinacijos formos, sudarymas(Dadetiep001; IvasSkieé,
2002; Skurvydas ir kt., 2007; Skern&us ir kt., 2011; Zumeras ir kt., 2012).
Pusiausvyra

Sporto termin zZodyne (Stonkus, 2003)usiasuvyrossavoka apibéziama labai
plciai, tai — Zmogaus (arba gywo) sugebjimas iSlaikyti stabily statire kino pacdtj arba
iSlaikyti reikiama kano padtj, atliekantjvairius judesius tam tikromistko dalimis ir judant
jvairiu gretiu visam Kinui. Pusiausvyra yra skirstomdinamirg ir statirg:

e Dinamirg pusiausvyra — tai géjimas iSlaikyti ar atgauti pusiauswyatliekant judesius,
veiksmus iry derinius, bei veikiant iSés jggoms.

e Statire pusiausvyra — tai géfimas nejudant islaikyti pastavikiano padtj reikiamomis
pozomis (lvaskieé 2002; Baumgartner, et al. 2007; Skurvydas ir2QQ7; Skernevius
ir kt., 2011; Zumeras ir kt., 2012).

Skerneuiiaus ir kt. (2011) nuomone, tarpuSpusiausvyrosiSiy glaudaus rysio
néra, t.y Zzmogus gebantis gerai iSlaikyti statpusiausvys, gali sunkiai g iSlaikyti, kai kinas
juda keisdamas patl, greif, atlikdamas atskirus tko daly; judesius. Pusiauswyrlemia
daugelis veiksmi: vestibulinio aparato funkcijos; iSoripidirgikliy informacija (regos, klausos,
lyties, Zengs traukos informacija); vidini receptony informacija (informacija apie raumen
isitempinma, sanariy buklg ir kt.); CNS koordinacié funkcija (kaip aktyviai reaguoja CNS).
Sutrikus nors vienai Siai grandziai, pusiausvyragijh arba visiskai prarandama.

Ivaskiere (2002) nurodo, kad pusiausvyros lavinimas —jvtairiopas judjimas
siaurame atramos plotelyje arba tam tikrame aukStypna sugdingas ir svarbus gyvenimo
igudis, pusiausvyros lavinimas vyksta kartu su jugesiokymu ir tobulinant koordinacines
savybes. Pasak Skern&us ir kt. (2011), geriausias pusiausvyros lavismaa jauname
amziuje, tai lemia, kad pusiausvyros reakcijos feusiuoja taisyklingiau ir isSlaikomos ilgiau,
net iki gilios senatés. Pusiausvyros iSlaikymo metu dalyvauja daug rtecep i CNS patenka
daug informacijos. Tad lavinant pusiausvyr negalima skudti, kadangi turi susiformuoti
speciaiis stipis rySiai.
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Vikrumas

Skernewius ir kt. (2011), Zumeras ir kt. (2012) nurododkakrumas— tai fiziné
ypatylke, kuri tiesiogiai susijusi su kitomis fizémis ypatylemis (judesy koordinacija,
pusiausvyra, lankstumu, psichomotogirmeakcip grekiu ir kt.) bei asmeniniais motoriniais
igudziais. Sporto termin Zzodyne (2002) nurodoma, katkrumas— fiziné ypatyke, gelgjimas
tiksliai atlikti standartinius judesius, veiksmus jiy derinius, greitai ir gerai juos iSmokiti,
tinkamai reaguoti kintamas aplinkybes.

Vikrumas — tai kompleksinfiziné ypatyle, ji priklauso nuo daugelio kitasmens
fizinés veiklos sugehimuy. Vikrumas labiau pasizymi, kaip judesvaldymo ypatyb, Kkuri
uztikrina taisykling, greit, racional ir iSrading atlikimo sprendim. Atliekami judesiai gali
buti skirtingi, t.y. judesiai gali @ti standartiniai, tiksliai programuoti ir atliekarmudtingomis,
besiketianciomis silygomis (Skernewiius ir kt., 2011).

Pasak autoui (Ivaskieres, 2002; Skernesiaus ir kt., 2011; Zumeras ir kt., 2012)
vikrumas lavinamas layant kitoms savybms, lavinant vikrum lavéja ir kiti fiziniai gebgjimai.
Vikrumas judjimo metu pasireiskia skirtingaidiflais, todl ir jo lavinimas yra daugialypis, tai
leidzia nustatytivairiausius tikslus, uzdavinius bei pasirenkamdsdamos priemoas bei lmdai.
Ypatingai iSskiriamiivairas sportiniai ir judrieji Zaidimai, taip pat galiith pasirenkami dvikow
elementai, Zongliravimas, kelemoniy suderinti veiksmai ir kt.

Ivaskiert (2002), Palavinskien ir kt. (2010) nurodo, kad norint lavinti fizines
ypatybes (judesi koordinacia, pusiausvy, vikruma, lankstuma, iStverne, jéga, greituns)
nereikia pamirsti, kad:

e Visos jos priklauso nuo amziaus, lyties, fiziniojggamo, todl jos turi kit
lavinamos individualiai;

e Visos fizires ypatyles turi kuti lavinamos kompleksiskai, siekiant optimalausidyg

e vieny fiziniy ypatybiy lavinimas veikia kitas fizines ypatybes.

Dumsier, Ivaskiere (2008) nurodo, kad lavinant bet kafizing ypatyle gegja ir
kitos fizinés ypatylgs. Pasak Graham (2010), Palavinskgeir kt., (2010) parenkant fizinius
kravius, taip pat svarbu laikytisisreikalavimy: bitina bendrojo ir specialiojo fizinio rengimo
pratimy vienow, fizini kravi reikia pamazu, reguliariai ir cikliSkai didintiisj turi bati
.pbanguotas”. Kiekviena fizine veikla ne tik skatmas poreikis juéti, teikiama Zing, itvirtinami
jgudziai, bet ir zadinamos teigiamos emocijos, ugdordosovires nuostatos ir dorovingas
elgesys, teigiami charakterio bruozai. tbdizine bukle reikia fpintis ne kartkaémis, o
tikslingai, sistemingai ir nuosekliaMedonis, Blauzdys (2008) nurodo, kad kryptingagsakliai
sudaryta fizinio ugdymo sistema, kuri remiasi tnaliu asmen fiziniu aktyvumu, fiziremis

iSgakmis ir poreikiais, daro teigiagpoveilf fiziniam parengtumui.
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1.3. Asmemn, turinéiy protinj atsilikimg, fiziniai ypatumai ir jy ugdymo svarba
Pagal tarptautinligu klasifikacija (2008) protinis atsilikimas — tai stjusios arba

neuzbaigtos protiés raidos bsena, kai sutrinkagudziai, pasireiSkiantys vystymosi metu ir
lemiantys bendyji intelekto lyg, t. y. pazintinius, kalbinius, motorinius ir solamus
sugekjimus. Kartu su protiniu atsilikimu galitti arba nebti, bet kuris kitas psichikos arba
somatinis sutrikimas. Protinio atsilikimo strakdi badinga: mstymo nepilnavertiSkumas;
valingos veiklos stoka; intelektualiemocipy stoka; nevisavertis éthesys; ¢liau formuojasi
lokomotorires funkcijos (Daulenskien 2003). ISskiriami keturi protinio atsilikimo (PA)
laipsniai: lengvas PA — 1Q 50-69; vidutinis PA —83-49; sunkus PA — IQ 20-34; gilus PA - IQ
20 ir maziau. Intelektualiniai géjimai ir socialire adaptacija, laikui é&gant, gali keistis (nors ir
retai) treniruojantis ir taikant reabilitagjjgali net pageti (Tarptautir ligu klasifikacija, 2008).

Pasak Mikelkeuitate (2003), nustatyta, kad intelekto sutrikimagsannekintama,
fiksuota huklé, kuri suteikia Zmogui statinnekintama gyveniny. Pazinimas, psichomotorika ir
tinkamas elgesys yra kintami reiSkiniai, kuriuoggimgai ir aktyviai skatinant galima pasiekti
kur kas geresnirezultat, negu tikimasi. Protinis atsilikimas yra ne ligapiklé ir sutrikusios
psichikos zmones reikia ne gydyti, o padiems gyventi kuo priimtinesmis socialigmis
salygomis. NemaZzas vaidmuoy jsocializacijoje tenka taikomajai fizinei veiklagportui
(Skernewtius ir kt., 2011). Mudrik (cit. Radzetiene, 2003) nurodo, kad socializacija — tai
Zzmogaus vystymasis per yigyveninmy, saveikaujant su aplinkagsisavinant socialines normas,
kultaros vertybes, save tobulinant ir realizuojant viseo:je. Radzewiiené (2003) iSskiria, kad
sutrikusios raidos vaik socialinip jgudziy lavinima sudaro: bendravimo, savitvarkos,
maitinimosi, naudojimosi tualetu, rengimosi beildai jgadZiy lavinimas. Vis Siy jgudZiy
lavinimui ne mazai turi reikSés ir motorikosigudziai, fiziniai gekjimai.

Protintze negat turintys vaikai skiriasi nuggaliyju bendraamzi savo fiziniais ir
motoriniais ypatumais. Nors daugelig $aiky judesi raida sudtéjusi, tafiau tai daugiautakos
turi pazinimo veiksniai, émesio sukaupimo ir supratimo sunkumai, negu, kamléginiai ar
judesi; trikumai. Tokiy asmen jégos, iStverras, greitumo, vikrumo, pusiausvyros, lankstumo,
psichomotorigs reakcijos laiko, raumen tonuso rodikliai yra prastesni negu swugik
(Mikelkeviciate, 2003; Krebs, 2004; Skernéwis ir kt., 2011) Kuo sunkesnis protinis
atsilikimas, tuo maziau motoga raidos pagrindini etam yra pasiekiama. Profimatsilikima
turinciy asmen nevikrumas ir menka pusiausvyra gali¢tuitakos j1 gelejimams puikiai atlikti
ivairias judesi uzduotis (Mikelkewtiate, 2003; Skernevius ir kt., 2011). Mikelkeuiiutés
(2003) nuomone, protiSkai atsilikusieji maziau gepantaniskai numatyti pasikeitusiagygas,
atlikti judesi uZzduotis. Pagrindiniai judesi uzduoties atlikimo aspektai yraéndesio

sukaupimas, kada yra nurodoma, kaip uzdathkti, ir gelejimas prisiminti bei atsakyti duot,
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nuorod judesio imitacija. Toé siekiant pagerinti judesio atlikimo tikslugreikia jiems paéti
suprasti ifsiminti pagrindir informacig, susijusa su judesiu.

Pasak Mikelkewuiiutés (2003), Krebs (2004) Radzewnre ir kt. (2008), daugelio
protin; atsilikima turintiy vaiky raumem tonusas yra sumégzs ir jie linkg nutukti. Taip pat gal
pakisti ju laikysena, iSkrypti sutuburas ar iSsivystyti skati Laikysenos raidos sutrikimai gali
sukelti jvairiy deformaciy ar kity galiniy sutrikimy. Be to, netaisyklinga laikysena, netinkama
kuno poza kelia daug problenpusiausvyrai islaikyti. Jaunuali kuriy protinis atsilikimas yra
sunkus, fizinio pagumo ir motorikos testavimo rodikliai gali atsilikhnuo bendraamii
ketveriais ir daugiau met Tarp protiSkai atsilikusiberniuky ir mergatiy fizinis paggumas taip
pat skiriasi. Berniuk fizinis paggumas yra geresnis negu to paties amziaus ntergais
skirtumas didja tarp Wiy priklausomai nuo atsilikimo lygio. Dauno sindrorinciy vaiky
raumenys daZniausiai yra hipotoniski ir jiems paEsSkia anariy hipermobilumas, kas suteikia
jiems didesnlankstunma, nors @l silpny raiiy ir raumem yra didesa galimyke patirti traumas.
Visy protin atsilikima turinéiy asmen yra nepakankama aerobiistverne, todl mokymo metu
tokiems mokiniams reikia skirti poilsio pertralés; derinti tarpusavyje dided valios
reikalaujaria ir atpalaiduojaraja (rami) veikla.

Taikomosios kno Kkultiros programa, individualus plano sudarymas yra
grindziamas vaiko prigimtimi ir poreikiais, priklaamai nuo protinio atsilikimo laipsnio,
etiologijos ir kity sutrikimy, kurie daznai lydi protinatsilikima. Protin atsilikima turinciy kiino
kultaros programos gali susidurti su daugialypiais;\asziaus grupi poreikiais, intelekto bei
fizinio iSsivystymo lygiu. Ugdant protinatsilikima turinciy mokiniy atitinkamusjgadZius yra
svarbu: vieta, bendraamzinuorodos ir globa, natali aplinka, dalinis dalyvavimas fizife
veikloje, instrukcijos, konkreti ir daugelio pajy patirtis, duomenimis pagtas mokymas,
uzduoties nagrigjimas, elgesio valdymas, @§imas nuo gerai Zinomos prie nezinomos
uzduoties, pastovumas ir prognozavimas, pasirinkinveiklos pritaikymas (Mikelkewviite,
2003; Ostaseviené, 2003). Pasak Krebs (2004), labai svarbu lavisay fizines ypatybes, t.y.
aerobinis darbingumasjiko kompoziciy, lankstuma, jéga, virSutiniy gakiniy jéga, iStverne ir
kt.

Taikomosios fizies veiklos specialistui ttina zinoti tam tikrus tikrojo
(chronologinio) ir protinio amziaus skirtumas, t@iat specialistai téty atsizvelgtii bendgsias
psichomotorines, pazinimo ir emocines protiSkailigtsiy mokiniy ypatybes tam, kad geriau
pritaikyty fizinés veiklos programas ir suprasko galima tiktis iS atitinkamo amziaus protiskai
atsilikusiy vaiky ir suaugusiju (Mikelkeviciate, 2003). Radzeviere ir kt., (2008) teigia, kad
fiziniu ugdymu taip pat gerinama asmefiziné buklé, t.y. atsizvelgiangi ugdytinio amziaus
ypatumus, sveikatosikle, bei sistemingai ir nuosekliai ugdant motorinjgadzius, tobulinant
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fizines ypatybes, trenirucjamos organizmo funkcijosistemos. Fizinis aktyvumas, Zaidimai,
sportavimas, aktyvus laisvalaikio leidimas e socialig patirti, skatina integracijos ir
socialires adaptacijos procesus, Zzadina asmens pasittk savo ggomis. (Radzevier¢ ir kt.,
2008; Skernevius ir kt., 2011).
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2 skyrius ERGONOMIKOS IR FIZINI U GEBEJIM U YPATUMAI

2.1. Ergonomikos samprata

Terminas ergonomika ki iS graikiSk zodzi; ergon— darbas inomos— gamtos
désnis. Ergonomika — tai mokslo disciplina, tiriaathogaus arba Zmangrupiy darbo procese
naudojadiy jvairias technines priemones psichofiziologinesrgglies, ribas ir ypatumugyras
ir kt., 2003; Baublys, Jankauskas, 2003; Ramor@&onier:, 2004; Ramonas, 2005;
Zaikauskieg, 2009). Ergonomika — tai daugiadisciglimokslo sritis, taikoma visose Zzmogaus
veiklos srityse. Naudojant ergonomiarbo sistemoms projektuoti, kai tiriama Zmpsisaja su
technika ir darbo aplinka, svarbu atsizvelgt¢mogaus sugepmus, igadzius, ribotum ir
poreikius Cyras ir kt. 2003; Kaminskas, 2005). Shan, Silvéns{2004) teigia, kad ergonomika
yra ir mokslas, ir praktinis darbo modeliavimagiarbo vietos pritaikymas pagal Zmogauasd
galimybes ir apribojimus, jog ergonomikos Zziniosdeda ir darbdaviui, ir darbuotojui
identifikuoti darla ir uzduotis, toki kaip sunki; daikty kélima, darly nepatogioje pozoje, ar
atlikima tam tikny besikartojatiy judesiy, kurie gali sukelti Zalir raumemn — skeleto pazeidim
Cyras ir kt. (2003), Signett, Wilson (2004), Ramgn@ikonier: (2004), Kaminskas (2005),
Zaikauskieg (2009),) rasSo, jog tarptautirergonomikos asociacija, apéidama ergonomikos
aprepties ribas, iSskiria tris lygmenis:

e Fizine ergonomil, kuri susijusi su Zmogaus anatonginiantropometrinj,
fiziologiniy ir biomechanini charakteristil bei fizinio darbo statimi ir dinaminy paramety
suderinamumu. Svarstoma problema apima darbo pon@siziag gabenima rankomis,
pasikartojatius judesius, su darbu susijusius katdumem sistemos sutrikimus, profesin
saug ir sveikat.

e Pazinimo ergonomik kuri nagrirgja Zzmogaus protinius procesus, tokius kaip:
suvokimas, informacijos apdorojimas ir motorinisaas, kai tai siejasi su Zmogaus ir sistemos
elementi saveika. Nagrigjama suvokimo, émesio, darbo kivio, sprendina priémimo,
motorinio atsakojgudziy ir atminties problemosyjsvarba projektuojant Zzmogaus — sistemos
sasap.

e Socialire, arba organizacia ergonomil, kurios tikslai — optimizuoti darbo
sistemas,jskaitant y organizaciqQ strukfira, politika ir procesus (nagréjama Zmogaus —
sistemos ssaja, komandos iSteklvadyba, darbo projektavimas ir valdymas, komasdiiairbas,
projektavimas, atliekamas vislarbuotoy pritarimu, kooperacinis darbas).

Ergonomikos principai
Daugelis autori (Cyras ir kt. 2003; Baublys, Jankauskas, 2003; Rasjona
Cikoniere, 2004; Hignett, Wilson, 2004; Kaminskas 2005) iteigog ergonomikos principai
taikomi ne tik darbojrangai naudoti pagal paskirtoet ir jai montuoti, reguliuoti, priiréti,
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valyti, remontuoti, gabenti. Projektuojantitima atsizvelgtii jvairiu veiksniy visuma, bitina

numatyti ir bet koki ju saveika, todtl daugiausia émesio kreipiama operatoriaus ir darbo

irangos gsap, vadinasij funkcijy ir darbo pasidalijim tarp operatoriaus ir darhangos.
Ramonas (2005) iSskiria 10 fizinprincipu:

. Pirmasis principas. Viskas tufitblengvai pasiekiama

. Antrasis principas. Darbui svarbu pasirinktkéima aukst

. Tr&iasis principas. Kno padtis dirbant turi lati patogi

. Ketvirtasis principas. ®ina sumazinti per didelnaudojam jéga

. Penktasis principas. Siekti mazinti nuoyarg

. Sestasis principas. MaZinti migina kartojimasi

. Septintasis principas. Salintiidis, darbo aplinka turiidi erdvi

. AStuntasis principas. Mazinti tiesiogisalycio jtamm

© 00 N O O A W N P

. Devintasis principas. Sudaryti galimyjodéti ir keisti kino padtj

10. DeSimtasis principas. Palaikyti jaglaplinka

Pagrindinis princip tikslas — suprojektuoti darbo sistgnkuri atitikty Zmogaus
sugekjimus ir poreikius,jvertinant ribotum, toctl projektavimo proceseitina iSanalizuoti
darbo uzduqgt(Ramonas, 2001, 2005).

PasakCyro (2003), ergonomikos esm- suprojektuoti patogias ir produktyvias
darbo vietas,jrankius bei maSinas, kurios atitikine tik dirbadiojo kino antropometrinius
matmenis, bet ir jo pgstyma. Keédés, stalai ir kiti baldai pritaikomi skirtingagio Zmoréms.
Remiantis antropometrinio projektavimo principadgugeliui Zmonj darbo vietoje galima
sukurti komforg. Jeigu dmesys nebus atkreiptasiuos principus, galiti sukurtos nepatogios
darbo padtys, galirtios sukelti nuovang darbo produktyvumo kitim o kartais ir Zalos veikatai.
Projektuojant darbo vietas ir darbo priemon@sina atsizvelgtii tam tikrus Kino matmenis.
PasakCyro ir kt. (2003), Ramono(ikonierés (2004), Ramono (2005), Kaminsko (2005),
Zaikauskiegs (2009) ir kity autoriy, dazniausiai naudojami Si@ko matavimai:

1. Keliy aukstis. Sis matmuo svarbus kraunant daiktus raiskdaiktai, esantys tarp keli
ir plastak; auk&io, paprastai keliami pasilenkus.

2. Plastak aukstis. Sis aukstis nusako Zemiauggi, kai operatorius gali pakelti dakt
nelenkdamas keliir nugaros. Atstumas tarp plastaik pediy aukgio yra idealus krauti
daiktus rankomis ir turiiiti naudojamas prameje.

3. Alkinés aukstis. Svarbus matmuo, parenkant darbo viegtalo aukst

4. Pe&iy aukstis. Daiktus, patus auk8iau peiy, sunku pakelti, nes tada dirba santykinai

silpni raumenys, tad rizikuojama iSmesti daiktus.
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5. Ugio matmuo. Naudojamas nustatant minimadrdwe virS galvos, siekiant iSvengti
galvos traum.

6. Funkcinis pasiekimas virS galvos naudojamas nust@itiziausi valdymoitaisy aukst.

7. Funkcinis pasiekimas priekj. Daiktai, dazniausiai naudojami darbo vietoje, toikti
iSdestyti funkcinio nuotolio atstumu.

8. Sédmens - keli matmuo. Nusakokiés sdmens ilg ir laisva vieta po stalu.

9. Sédmens - pakinkii matmuo. Naudojamas projektuojartlés sdmens ilg.

10. Pakinkliy aukstis naudojamas nustatyti reguliuojgurkédziy auk€iy ribas.

11. Slaunies virs &ynés aukstis ir alines aukstis &int padeda nustatyti

12. stalvirSio aukstir stot.

13. Alktinés aukstis nuoéslyrés ir pakinkly aukstis padeda nustatyti stalo apkst

14.Akies aukstis &int. Visi regimojo vaizdavimo prietaisai turiatd iSdestyti Zemiau
horizontaliosios plokStumos, einaos per akies aukggedint.

15.Ugis sdint nuo $dynés naudojamas nustatyti laiserdw virSuje, gdint darbo vietoje.

16.Didziausias Slaunies plotis, naudojamas nustaggzik ploti ir laisva erdw kiinui.

17.Atstumas iki alkinés naudojamas nustatant atjgdlotj ir atstum, tarp atram (turekly)
rankoms.

18.Plastaka apimamo koto skersmuo naudojamas nustidambirankiy ir valdymo jtaisy
rankemn; skersmep

19. Atstumas tarp ali vyzdzZiy yra svarbus matmuo nustatant reguliuojamus miknask
okuliarus.

Darbo fiziologija
Cyras ir kt. (2003), Hignett, Wilson (2004), Ramot{a805), Zaikauskien(2009)
teigia, kad darbiés veiklos formos skirstomas

e Fizini darka, kuriam, ldinga atramos — jufmo aparato ir funkcinj sisteny
(Sirdies ir kraujagysti, nerwy ir raumeny, kvépavimo ir kt.) apkrova. Fizinis darbas, lavindamas
raumenis, stimuliuodamasairius kaitos procesus, turi daug neigiabruoz;. Pirmiausiai, tai
mazas darbo efektyvumas.

e Protin darka, kuris susis su informacijos pémimu ir perdirbimu. Procesas
reikalauja sensorinio aparaitampos, atminties, éthesio, mastymo. Siam darbui tlingas
didelis juctjimo trikumas (hipokine®), salygojantis protin darlky dirbartiy Zzmoni Sirdies ir
kraujagysli patologijas.

Dirbant mechanizuatdarhka, keiciasi raumen apkrova, labiau apkraunami darbu

smulkis gafiniy raumenys, atliekantys tikslius mechanigmaldymo judesius. Siam darb
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pobadziui dl besikartojatiiu judesiyy badingas monotoniSkumas, mazinantis reakcijos igheit
didinantis nuovarg(Ramonas 2005; Zaikauskigr2009).

Intelektualaus darbo formos: operatoriaus, valdykaoybinis, medik;, déstytoju,
student;, mokiniy darbas, skiriasi darbo proceso organizavimu, ajgdolygumu, emocis
itampos lygiu. Operatoriuitdlinga didet atsakomyb ir didek nervirg jtampa, vadoy darbui —
didek asmenia atsakomyb, konfliktinés situacijos, medikai ir &tytojai nuolat bendrauja su
Zmoremis, ju sprendimai turi titi labai greiti. Moksleivi ir student; darbui lldinga pagrindini
psichiniy funkcijuy — atminties, dmesio, suvokimo {ampa ir stresis situacijos. Sugdingiausia
darbires veiklos forma — #rybinis mokslo darbuotqj konstruktoni, menininky, architeki
darbas, reikalaujantis labai geros atmintigampos ir dmesio (Ramonas(ikonierg, 2004;
Ramonas, 2005; Kinskas, Poderien 2006; Zaikauskie 2009).

Aplinkos ergonomika. Sveikatos ergonomika.

Ramonas(ikoniere (2004), Hignett, Wilson (2004) rao, jog modernimasinos
ir ju kompleksai keiia Zzmogaus veiklos strulkfy ir turini, formuoja naujus geéfimus, naujas
psichikos funkcijas, tad ir Siuo aspektu ergonomikos tyrimai labai reikBgii Tiriama
operatoriaus reakcijgdarbo aplinkos veiksnius (oro suig drégme, temperaira, cirkuliacija,
slegi, radiacip, triukSma, vibracip), ju dinamika (greit, pagreit, apkrovas), nesétl to kinta
zmogaus kraujosplis, Sirdies bei képavimo organ veikla ir pan.

Nepaisant darboegos kategorijos (nuo labai lengvo iki labai sunka{&nellen,
2010), daugja darbuotay darbe patit suzalojim;, uz kuriuos per metus mokama
kompensacija, kuri siekia iki 45 - 54 min. JAV doie(Morse, Kros, Nadler, 2009). Pasak
Kucinsko, Poderie¢s (2006), Zaikauskieis (2009), sveikatos ergonomika — mazai natgin
ergonomikos Saka. Autoriagdia, jog tradicid ergonomika éra sistemiskai vertinusi zmapi
kurie taiko sudtingas ergosistemas, organizacijose sprendzia u#day sukeliagius didet
psichirg ir nervirg jtamm, naudoja sugingus, nepatogius, pavojingus gaminius, neigiamai
veikiarcius ju darbingum ir sveikag. Siekis pakeisti zmoni naudojamus daiktus, techajk
masinas ir aplink kurioje Sis procesas vyksta, arba visa tai ytaizmoni funkcinems
galioms, atsizvelgiant ju ribotumus ir reikmes, neiSsprendzia Zmpeveikatos palaikymo ir
gerinimo problemos. Sveikatos ergonomika iSkeltdaugimui spesti, iSkelia dvi galimybes:

1) projektuoja ergosistemas, atsizvelgdaiavartotop reikmes ir galimyb
produktyviai jomis naudotis;

2) apmoko vartotojus (suteikia informacijos ir agmdinti su valdymo
technologijomis), kad neity rizikuojama Zmogaus sveikata ar net gyvybe. P&skiirnieres,
Jukniergs (2013), visos darbuotpjdarbingumui, sveikatai ir gyvybei darbe iSsaughkirtos
prevencigs priemors, kurios naudojamos ar planuojamos visuyosaes veiklos etapuose, kad
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darbuotojai oty apsaugoti nuo profesis rizikos arba ji bty kiek imanoma sumazinta. Kaip
teigia S. Jokantait(2009), Lietuvoje dar tik kuriama ergonomjniizikos veiksni vertinimo
metod; taikymo praktika, nors 2005 m. liepos 15 d. LietswRespublikos Sveikatos apsaugos
ministro ir Lietuvos Respublikos Socialsy apsaugos ir darbo ministrizakymas "Il
ergonominip rizikos veiksni tyrimo metodini nurodymy patvirtinimo”, kuriame aiskiai
apibgziami rizikos veiksni tyrimai, nustatymai ir prevencia priemows, bet ir pateikiami
priedas, kuriuose pateikiama darbo vietos adaBmnkiy kroviniy kélimo ir neSimo vertinimai
pagal pagrindinius kriterijus bei traukimo irfistimo vertinimas pagal pagrindinius kriterijus.
Jokantaigs (2009) atliktas tyrimas atskleidjog 70 proc. tinj statybos bei aptarnavinmimoniy
nesiima paios tirti ergonomini rizikos veiksni, neanalizuoja darbo vigtergonomiskumo
tyrimo, tai daro specializuotamores.

Kaip teigia Hignett, Wilson (2004), Kinskas (2005), Kt&inskas, Poderien
(2006), @l darbo proces mechanizavimo ir kompiuterizavimo, nég darbuotap skatius,
keiciasi darbo formos, masinos diktuoja zmodarbo ritma, darbo procese vis svarbesni tampa
stelgjimas ir kontrok, darbas tampa monotoniskesnis, fizinis darba&idwmias psichine veikla,
kuri lemia digjancia proting, emocir jtampm. Kaip teigia Alexopoulos ir kt. (2012), dirbant
fizini darky, dazniausiai pasitaiko tokios uzduotys, kaidirkas, detalp surinkimas, rank
miklumas ir kokyles tikrinimas, todl daugelyje situacij yra patiriams fizinis stresaséld
netinkamos paties, kuri gali liiti eksperto identifikuota per uzduotis, kumetu patikrinamos
darbuotojo Zinios apie taisyklingas ptid atliekant tam tikrus judesius darbo metu. Mardd.
(2009) tsdamas autari mintj, teigia, kad darbuotojai, kuridarbas reikalauja darbo vietoje
iSkreiptos Kino pozicijos, kurio metu zmogus patiria aukSiemmovargio lyg nuovargio skatje
ir sukelia daugiau streso, tai gali sukelti dariioje patirg traums, todtl ergonominiai faktoriai
darbe turi fati analizuojami irjvertinami, norint padidinti saugumr sumazinti patiriamos Zalos
problemas (Keyserling, Ulin, Lincols, Baker, 2008texopoulos, Mavrikios, Chryssolouris,
2012).

Kucinskas, Poderien(2006) akcentuodami autar(Hignett, Wilson, Morse ir kt.)
iSkeltas problemas, palfia, jog visose visuomeéa gyvenimo srityse tampa vis svarbesiarni
Zmogaus, technikos ir technolagiaveika, to@l sprendziant svarbiausius mokslo ir technikos
pazangos uzdavinius, reikia intensyvinti gamyb gerinti paslaug kokybe, diegti zaliavas
taupardias technologijas, tausoti gamtos turtus, medziagyaesrgia, darbo ¢ga. Autorius teigia,
jog reikia keisti Zmonj mastym, kad jie gebty jvertinti dirbargiuyju privalumus, galimybes ir
ribotumusjvairiose tikslingos veiklos srityse.

Darbo aplinka — laiko ir erd ribojama visuma veiksimi lemiartiy darbo proceso

dalyviy gerow fiziniy, psichiniu, dvasiniu, intelektiniu, emociniu irgaliniu poziiriais, taip pat
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darbuotojo asmenyl tapsm, jo sveikai. Kuriant sveils darbo aplink batina laikytis Sio
principo: darbo proceso dalyviai turi tei$ toki gyvenimo lyd, kuris uztikrinty sveikag ir
gerow jiems bei y Seimoms,iskaitant maist drabuzius, @ista, transpor, darbo vietos
saugum, sveikatos @pyba ir butinas socialines paslaugas, dbdrgonomika siekia pakeisti ne
Zmones, bet darbalyggas, o apmokymas ir patirtis yra labai swarllarbojgadZziams susidaryti
ir prisitaikyti prie kasdieés veiklos (Baublys, Jankauskas, 2003¢ikakas, Poderien 2006;
Zaikauskies, 2009; Hakkarainen, 2010). Pasak autoiyro, 2003; Ramonogikoniergs,
2004; Pikturnieas, Jukniegas, 2013), nepaisant tyrimsvad; ir rekomendacij, sunku iSvengti
profesiniy ligy ir darbuotoy traumy, tockl bitina sudaryti komfort darbo vietose ir garantuoti
saugum visame gamybos procese. Visa tai patvirtina, kegbreominiai tyrimai turi [ti
atliekami kompleksiSkai, tgjui bendradarbiaujant ne tik su darbuotojais, lretsu darbo
organizatoriais bei vadovais. Gamybos pracesgonominis tobulinimas —abna techninio-
technologinio, ekonominio ir socialinio progresdyga.

Veiklos (darbo) sandaros, turinio, priemgni salygu ir veiklos proces
optimizavimasigyvendinamas sprendZiant Siuos uzdaviniusi#kas, 2001€yras ir kt. 2003;
Baublys, Jankauskas, 2003; Ramotakoniers, 2004; Zaikauskie 2009):

1) tiriant sistemos “Zmogus — veiklos procesas”tenaliniu salyguy jtaka
nafiralioms zmogaus fizims ir psichigms galioms;

2) kuriant tinkamasatygas, kad veikla ity produktyvesa ir spartess;

3) siekiant, kad ergonomika atliktprofilaktikos funkcia, mazint; Zmogaus
sveikatai pavojingus rizikos veiksnius;

4) mazinant biologinius ir kitus zmogaus organizsteklius veiklos procese.

Daugelis autori (Kuginskas, 2001; Ramonag(ikoniere, 2004; Kuinskas,
Poderieg, 2006; Zaikauskait 2009) nurodo pagrindinius sveikos darbo aplind@ponominius
principus:

1) modernios daiktiks aplinkos krimas (erdvig darbo zonos (patalpos) sandara
(matmenys, paskirtis, mikroklimatas, gjidho-transportavimo galimyds; baldai, technin
iranga, energijos Saltiniai, kontéslir saugos priemas; darbo viaf iSdéstymas ir aprpinimas
butinomis veiklos priemoémis);

2) socialiny-psichologiniy salygy, teikiartiy maloniy iSgyvenimy, sudarymas
(lemia darbo proceso dalyvipasitenkinim veikla, jos rezultatais, dalywyielgsen ir statug
grupsse, kolektyve);

3) moksliskai pagsty veiklos rezimo ir poilsio gdygu sudarymas (nustatomas
veiklos rezimas, kaip ergonominireikalavimy, taisykliy ir priemoni, reguliuojagiy darbo

proceso dalyvi veikla ir poilsj, sistema);
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4) nuovargio, streso ir monotonijos veikloje vatths (mazinant nuovargatartina
bent minimaliai patogias darbalggas darbo vietoje, moksliSkai planuoti ir lails/tdarbo ir
poilsio rezimo; siekti optimalaus darbingumo ir lo@arintensyvumo, nedidinant fizinio ir
psichinio darbo kivio; mazinant monotonyj siiloma neskaidyti veiklos procesp labai
paprastas operacijas ir veiksmus, palikti jas éBnodesnes,ivairesnes, periodiSkai keisti
kiekvieno veiklos proceso dalyvio atliekamas monatkas operacijas ir veiksmus ir pan.);

5) sisteminis ergonomikos zipnikaupimas irigudziy lavinimas. Kaip teigia
Kucinskas, Poderien(2006), dirbant su sétinga technika, taikant modernias technologijas,
naudojant naujas medziagas ir energijos Saltirdigkja darbo rizika, kurios laipsnis mga
sudarant Zzmogui saugias darhtygas.

Keyserling, Ulin ir kt (2003) ir Suvalova (2008) iBpndrindami miatas
problemas, akcentuojama, jog svarbiausias ergorammitokslo uzdavinys yra organizuoti darba
taip, kad jis atitiktu dirbatiyu Zmoni; sugeldjimus ir poreikius.

Ergonomirés darbo vietos gerinimas tutakos darbuotgj sveikatai, saugumui ir
produktyvumui (Keyserling ir kt., 2003; Hignett, W&bn, 2004; Oxenburgh ir kt., 2004;
Hakkarainen, 2010). Hakkarainen ir kt. (2010) #&igpbg naudojami primityis ergonomias
darbo vietos metodai sudaryti i$ faktinio darbdb&ieno, darbuotoy ir vadow apklausos ir
darbo saugos atstev Autorius iSskiria darbo vietos metpcelementus,i kuriuos reikia
atsizvelgti darbo vietoje:

1. Bendras darbo vietos i&tymas.
Darbo uzduotys ir turinys.
Darbo vietos charakteristika.
ISstatymas ir kontrél informacijos apdorojimas.
Darboijrenginiai.
Darbo objeki charakteristika.
Fiziné veikla, kelimas ir neSimas.

Apsvietimo alygos.

© 00 N o 0 b~ DN

Termirg aplinka.

10. Akustiné aplinka.

11.Darbo apmokymas ir instrukcija.

12.1r kiti susije faktoriai.

Autorius atliko tyrima, kurio metu 6 savaites buvo filmuotasiriategorij darbas

(s¢dimas, stovimas ir fiziSkai aktyvus darbas). Tyrimwetu buvo norima iSsiaiskinti, ar
atsizvelgiamg pateiktus darbo vietos metp@lementus. Tyju komand sudaé ergonomistas,
profesires sveikatos specialistas, darbo vadovas ir darlsaugms pareimas. Pasak tyju
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komandos, darbéis uzduotys ir turinys, darboankiai ir fizinis aktyvumas, dimas ir neSimas
turi bati pagerinti stebty darhy kategorijose, be to, darbo charakteristikai, kaleirir terminei
aplinkai reikalingas gerinimas. Siuose darbuoséagsiai atitinka darbo vietos charakteristika
bei akustig aplinka. Autorius daro iSvadjog ergonomikos stépmo metodas yra patikimas ir
tinkamas naudotiéslimo, stovimo ir fiziSkai aktyvaus darbo st¢gimui. Shah, Silverstein (2004),
Torma-Krajewski, Wiehagen, Etcheverry, Turin, Und@009) atlikti tyrimai atsklei¢, jog
reikalingi ergonominiai uzémimai (teoriniai aspektai, nuotrawkir vaizdo irag; aptarimai),
kuriy metu ity analizuojamos ne tik ergonomsidarbo slygos, bet ir taisyklinga Zmogaus
pacttis atliekant darfp Tokiu kidu hity galima iSvegtijvairiy susiZalojimy ir padidinamas
profesinis saugumas bei sveikata.

Alexopoulos, Mavrikios, Chryssolouris ( 2012) teigkad Siomis dienomis yra
taikomas Skaitmenis Zmogaus modeliavimo prograrirenga integruota virtualia pramonir
programir jrang, kuri taikoma praktiSkai praméje, ypa transporto ir aviacijos praméje.
Kaip teigia autorius, ErgoToolkit palengvina pirmirergonomikos analiz su naudojama

dinamine uzdavinj simuliacija.
2.2. Funkciniy (fizinig) gekejimy vertinimas

Fizinio/funkcinio patigumoivertinimas yra strukiriSkai apibeézta, tarpdisciplinia,
individualizuota jvertinimo programa, sukurta suteikti pradinius deom individo
fizinio/profesinio veikimo lyginamajanivertinimui (Boadella, Sluiter, 2003; Snellen, 2010)
Bazinio lygio vertinim sudaro fizinis darbo atlikimas, kuris sgsijsu fiziniais ir funkciniais
darbo faktoriais, kuriuos pateikia darbo bankasadrbo analiz [vertinimas apibizia individo
fizini paggumg tokia iSraiSka, kua galima palyginti su specifiniais darbo ar profésigrugs
standartais (Matheson, 2003; Gouttebarge ir kD42@Gouttebarge ir kt., 2005; Snellen, 2010).
Trippolini, Reneman ir kt. (2012), Gerg, Raptoshgré®y, Kaskutas (2012) apibendrina, jog
funkciniy gelzjimy vertinimas - tai gej)imy atlikti darka jvertinimas, po kurio pateikiamos
vertinamajam darbo rekomendacijos, atsizvelgiamtdividualias kino funkcijas ir struktra,
aplinkos faktorius, asmeninius faktorius ir svedsatiisery. Kaip teigia Boadella ir kt. (2003),
funkciniy gekejimy jvertinimas yra fiziologini, biomechaninj ir psichofiziologiniy vertinimy
derinys, taip pat apibziantis darbo modifikavimo ir reabilitacijos reikajuma bei laipsij.
Frings-Dresen, Sluiter (2003}sia Boadella ir kt. autari teigini, jog funkcini gekgjimu
ivertinimai yra sukurtas ir plotas kaip klinikirts ir profesigs reabilitacijos sritis, kai darbo
metu asmuo yra lings | susiZalojimus, nes dirbdamas praktiarty renkasi nesaugius metodus
(King et al, 1998, cit, Fatigue lifting protocol2006) bei ivertinti asmens maksimalius
gekejimus atlikti kasdienines ar darbines veiklasy §elzjimy jvertinimas apibiZia individo
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paggumg dirbti fizini darp 8 valandas per dign taip pat negal turincio Zmogaus
kompetencijas atlikti dagbir zinoti, ar j; gelejimai yra pakankami atlikti reikalaujagndartn
(Fatigue lifting protocols, 2006).

Baker (2012), Gerg (2012) pa&bra, jog funkcing galimybiy jvertinimas yra
plciai paplits nedarbingumo nustatymui. Funkcirgekejimy jvertinimai taip pat naudojami
apibrziant funkcionalumo stataries ir po profesigs reabilitacijos (Fatigue lifting protocols,
2006). Pasak Frings-Dresen, Sluiter (2003), Mathg2003), Gouttebarge ir kt. (2004) ir Gerg
(2012), tesi rezultatai suteikia informaaij apie nustatytus veikloggudzius ir darbinius
gekejimus draudimo kompanijoms ir darbdaviui apie komgeecijos iSmogjima ir grizima |
darln, taip pat medikui ar kitam sveikatos prigbis specialistui, kuris sudaro reabilitacijos
programas.

Innes (cit. Fatigue lifting protocols, 2006) maist penkis kriterijus, kurie
naudojami kaip rekomandacijggertinant funkcinius gedimus, tai - saugumas, praktiSkumas,
nauda, patikimumas ir pagtumas. Sios rekomendacijos ap#tia, kad funkcini (fiziniy)
gebkejimy ivertinimas turi ati saugus ir nepakenkti vertinamajam, jis tuiititvalidus, pagistas
bei naudingas ir informatyvus.

Trippolini, Reneman ir kt. (2012) teigia, jog &ainis gekjimy jvertinimas yra
pagrindinis darbo faktorius Profesinpavadininy Zzodyne Dictionary of Occupational Titles
(DOT)), kuris yra paskelbtas JungiinAmerikos Valstij Darbo Departamento. Siame Zodyne
aprasytos fizias veiklos (darbiniai faktoriai), kur darbiniai ralavimai suraSyti sisteminiu
budu, per fizini reikalavimy analizs reikSmes (Reneman, Brouwer, 2004; Gouttebarge ir
2004), o asmens maksimal fiziniai gelgjimai yra palyginami su pateiktais reikalavimais
(Frings-Dresen, Sluiter, 2003). Profesinpavadininy Zzodynas yra suskirstytas 9 pl&ias
profesines kategorijas, kurios yra suskirstyio83 konkreius skyrius. Profesijos aprasym
Zodyne sudaro: profesijos kodas; darbo pavadinimaskyrimas pramots Sakai; pagrindiis
darbe atliekamos uzduotys; fiziniai reikalavimadukaciniai, kognityviniai ir protiniai arba
temperamento reikalavimai (Snellen, 2010; DOT, 200%ofesini pavadininy zodyne pirmieji
vertinami reikalavimai yra susisu ggos vertinimu — labai lengvas, lengvas, vidutisisnkus ir
labai sunkus (Snellen, 2010), o teataskaitos vertinamajam nurodomos remiaritterit Siomis
kategorijomis. Kaip teigia Frings-Dresen, Sluit20@3), Sis zodynas apiaia kiekviery darky
Jungtirtse Amerikos Valstijose pagal 20 darbo fakiofpvz., stogjimas, vaiksiojimas,
sedéjimas, klimas, neSimas, &mimas, traukimas ir kt.). Darbo faktoriai iSreisSkiak "fizinius
darbo reikalavimus", tiek "fizinius gejimus" (savybes). Ergos Il work simulator kompiurér
sistema naudoja pia naujausi Profesij; aprasymo zodyno versija (2005 m.), kuri pateilpeea
14 tikst. profesiy aprasym (Snellen, 2010).
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2.3. Funkciniy (fiziniy) gebejim y vertinimas ERGOS 1l darbo simuliatoriumi

Ergos Il darbo simuliatorius / imitatorius nauaojas nuo 1986 m. prigdarbinant
ir pareigy nustatymo tyrimui. Sis prietaisas naudojarivastinant fizinius darbo gepmus arba
bendrai nustatyti fizimi gekejimy lygi, apibéziant ar kandidatas atitinkantnus darbdavio
keliamus fizinius reikalaujamus, kuriuos nustat@gladarbo analig ar per bendras darbines
kompetencijas (Fatigue lifting protocols, 2006; e 2010). Vertinamieji asmenys turi atlikti
realius ir faktinius darbinius veiksmus. Sistema wilnai susijusi su darbine veikla, o testai
fokusuojamij jéga, iStvermingum, viso kKino juckjimo diapazon, smulkiosios motorikosegos
ir ranky ir pirSty mikluma (Baker, 2001; Boadella, Sluiter, 2003; Sneller,®0 Ergos Il darbo
imitacijos protokolai koncentruojasi fizinius darbo komponentus ir neimituoja aplinkios
psichologiniy komponeni (Snellen, 2010). Teoriniams ir metodologiniams rpatams yra
svarbiausi du aspektai:

1. Tarpusavyje susij kriterijai. Vertinamo asmens testo rezultatai ysginami su
standartiniais pramoniniais profesiniais kritesjaiPalyginus atlikf test; rezultatus ir
profesinius kriterijus, galimavertinti, ar asmuo geba atlikti vienus ar kituskatavimus
(Frings-Dresen, Sluiter, 2003).

2.  Funkcires savyls. Sistema émeg koncentruoja ir matuoja funkcionalumo jygaugiau
ar maziau medicininiu lygmeniu. Fizinio darbo veaiklisuomet atliekama visuiku, o ne tik
tam tikra Kino dalimi (Snellen, 2010).

Darbe zmoés produktyvis tik tuomet, jei jie gali iSvystyti ir iSlaikytiam tikra
greiti per tam tikg laika, tockl Ergos Il darbo greitis / tempas turi akivaizdvarly vaidmen
nustatant, ar vertinamas asmuo atitinka darbo atéusl (Snellen, 2010; Gerg, 2012; Baker,
2012).

Baker (2012) teigia, jog fiziniai atlikimo testgali bati iSskiriamii dvi kategorijas:

o Funkcinis gebjimu vertinimas - funkcinj gelgjimy iSmatavimas (staténir dinamirg
jégair kt.).

o Darbo atlikimo vertinimas - darbo iStveégmtestai (darbo simuliavimo testai ar testai
susig specifinio darbo reikalavimais ar darbine aplinkahellen, 2010). &ent Ergos Il darbo
simuliatorius ne tikvertina funkcinius (fizinius) geffimus, bet ir darbinius geépmus.

Ergos Il darbigs veikslo imitaton sudaro trygrenginiai, kuriuose uzprogramuoti
privalomi biomechaniniai testai:

. Pirmas jrenginys stambi; motoriniy raumem jégos testai, kurigvertina statiq ir

dinamirg jéga (statinis klimas krumpli;, suolelio, kulkSnies @éy kélimas; stimimas darbastalio,
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petiu aukstyje; traukimas vezitho ir peciu aukstyje; dinaminis #&imas darbastalio ir lentynos
aukstyje; neSimas su késrir desSigs rankos lyginimu);

o Antras jrenginys viso Kino juctjimo diapazonas; reakcijadirgikli siekiant tiesiali,
virS galvos, pasilenkus, atsiklaupus, fpiis, stovint ir susilenkus bei pwstr ranky miklumo
testai. Tai vienintelistenginys, kuris vertina psichomotoninreakcijy greit ir jégos visiSkai
nereikalauja.

o Trecias jrenginys smulkiosios motorikos / virSutinigaliniy jégos testai (sugriebimas,
sugnybimas, dilbio pronacija, supinacija, lenkimessimas su kaés ir deSigs rank; palyginimu)
(Baker, 2012; Snellen, 2010). Kiekvienas iS pattirirenginiy, testuoja skirting su aktyvumu
susijusa veikla (Frings-Dresen, Sluiter, 2003; Boadella, Slui03; Fatigue lifting protocols,
2006; Snellen, 2010).

Ergos Il darbo imitatoriusgos nereikalaujatus test rezultatus lygina itent su
MTM (laiko matavimo metodo) standartais. MTM anédiznustatytas "standartinis laikas"
pagistas suvokimu, kad tiriamajam prireiks tam tikrikéaiSmokti atlikti uzduotis ir tokiu tdu
pasiekti standagt MTM standartai yra:

e 0-70 proc. - Zzemiau konkurencijos;

e 71 -80 proc. - zemas vidutinis konkurencingumas;

e 81 -100 proc. vidutinis konkurencingumas;

e vir§ 100 proc. - virs vidutinio konkurencingumo €len, 2010).

Darbires veiklos imitatorius Ergos Il pateikia standartius tesi protokolus
(ataskaitas), kurie pateikia darbo farnr normatyvias rekomendacijas (Baker, 2012).3Vis
ataskaig sudaro trys blokai:

1. Ataskaitos duoman santrauka, kuri sudaryta remiantis Amerikos Naaiioio darbo
saugos ir sveikatos institutdrherical Nacional Institute for Occupation Safetyda
Health) ir laiko, batino jvykdyti darbinius judesiu, matavimo metoddldthods Time
Measurements (MTN)standartai (Boadella, Sluiter, 2003; Frings-Dres®luiter, 2003;
Snellen, 2010).

2. Detali ataskaita, kurioje tastrezultatai pateikiami detaliai realiame laike,ptakad

duomeis laty galima analizuoti keliais aspektais - tai pakartest; pastovum, iStverng, kairés
ir deSires rankos palyginimbei informaciy apie vidurkius, minimalios ir maksimalios reik&sn
skirtumus, variacijos koeficientus, kurie ir paradst; rezultat; pastovum.

3. Testy rezultaty palyginimas su darbo kriterijais. Gauti rezultapalyginami su darbo

aprasymu Profesini pavadining zodyne DOT) (Frings-Dresen,Sluiter, 2003; Snellen, 2010).
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Baker (2012) teigia, kad daugiau nei 300 ailitgtrimy 2008-2011 metais paréd
kad jvertinus fizinius gefgimus Ergos Il darbo simuliatoriumi, daugiau nei pfc. tirianyju
padictja paggumas gizti i darky ir apie 75 proc. darbuotgj po pirmo iStyrimo, taikytos
reabilitacijos ir pakartotinajvertinus j; darbinius geyimus, pagerino savo galimybes dirbti
einamas pareigas.

Funkciniams gelimamsijvertinti naudojamos Sios sistemos: Blankenshigsist
Ergo-Kit, Isernhagen darbo sistema, WorkAbilityolSteps, WorkWell, Mathenson, Ergos
darbo simuliatorius ir kt. (Frings-Dresen,Sluit2f03; Boadella, Sluiter, 2003; Matheson, 2003;
Gouttebarge, 2004; Reneman, Brouwer, 2004; Goutiehakt., 2005; Fatigue lifting protocols,
2006; Baker, 2012). Gouttebarge (2004) apibendmada teigia, jog Ergos Il darbo
simuliatorius, kaip funkcimi gelgjimy nustatymo instrumentas, naudojamas siekjaettinti
asmens fizinius gefimus ir palyginti juos su darbo kriterijumi prie§ po reabilitacigs

programos.
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3 skyrius.PROFESINES MOKYKLOS MOKINI U FIZINI U GEBEJIM U VERTINIMAS
ERGOS Il WORK SIMULATOR APARATU, PAGAL STUDIJUOJAMA S
SPECIALYBES

3.1. Tyrimo organizavimas ir metodika

Tyrimas organizuotas pagal ,MODPART" (Nr. LLIV-228yojekto metodologij.
Vadovaujant magistro darbo vadovei, sukurtos figirgekzjimy lavinimo individualios
programos. Magistro darbo autsy dirbdamos komandoje su projektoéiais, rinko duomenis

bei atliko intervency. Tyrimo dizainas pateikiamas 2 pav.

TYRIMO DIZAINAS (N = 25)

> TEORINE ANALIZE

METODAI:

o LINIJINIS EKSPERIMENTAS
o TESTAVIMAS ERGOS Il DIAGNOSTINE
) IRANGA
FIZINIU GEBEJIMU LAVINIMO INDIVIDUALI U
PROGRAMJ SUDARYMAS IR VYKDYMAS
o PAKARTOTINIS TESTAVIMAS ERGOS I

DIAGNOSTINE IRANGA

|

— DUOMENU ANALIZE

OBJEKTAS
[ ]

2 pav.,Profesires mokyklos mokini fiziniy gelejimuy vertinimas
ERGOS Il Work Simulator aparatu, pagal studijuojarspecialybes* tyrimo dizainas
Siekiant atskleisti objekt buvo atlikta teorié analiz, pasirinktas eksperimentas,
sukurtos individualios fizinj gelejimy lavinimo programodr ju efektyvumo vertinimas pakartotiniu
testavimu Ergos Il diagnostinenga.

Atliekant tyrimg buvo pasirinktadinijinis eksperimento metodasSi eksperimento
raSis iSsiskiria tuo, kad eksperimente dalyvaujavigna eksperimentintiriamyju grup: arba
kelios, t&iau eksperimentinio poveikio veiksnio poiu tapa&ios grugs; linijinis eksperimentas
leidzia nustatyti pakitimus per tam tiktaika, suteikia daugiau galimyitirti pakitimus negu
Kiti tyrimai (pvz. "skerspjvio“ tyrimas ar apklausa); hipotézirodymas remiasi dvigjobjekto
bukliy palyginimu skirtingu laiku, ty. ,nuo® ir iki“ (Kardelis, 2002; Tidikis, 2003;
Vencloviere, 2010). Laikantis Sio metodo iSskirtinumu tyrimaganizavimas suskirstytastris
etapus: 1 etapas — tiriapa grupy sudarymas iry jvertinimas Ergos Il Work Simulator

kompiuterine jranga (2012-09-08 iki 2012-09-25); 2 etapas - fizigekejimy lavinimui
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individualiy programy sudarymas ir vykdymas (2012-11-15 iki 2013-02-13);etapas —
pakartotinis fiziny gekgjimy ivertinimas Ergos Il darbo imitatoriumi (2013-02-ikB2013-03-
01). Viso linijino eksperimento trukémuo 2012-09-08 iki 2013-03-01.

Tyrimas atliktas naudojant Ergos [l Work Simulateompiuterire jrang
(2011 med versija), kury sudaro 3jrenginiai: statinei ir dinamineiegai matuoti; viso &no
diapazonuiivertinti (psichomotorinj reakcip grekio vertinimui); virSutiniy galkiniy jégai
matuoti. Sis prietaisas naudojamas nustatyti fiwrdarbinius gefimus ir ju lygi, apibgZziant,
ar tiriamasis atitinka idinus darbo keliamus fizinius reikalavimus. Tai pdd nustatyti
kompiuterire programa pagal darbo reikalavimanaliz su bendromis fiziemis tiriamojo
savylemis. Sistema yra pilnai susijusi su darbine (fizineikla (Boadella, Sluiter, 2003; Baker,
2012)

Vertinimo metu parinktas bendras 22 telstokas, kuris visiems tiriamiesiems
buvo vienodas. Testo metu tiriamieji atliko realfisnius veiksmus. Vieno tiriamojo iStyrimas
truko 60-90 min. Visi tiriamieji buvo informuoti a@tyrimo tiksh, supazindinti su instrumentu.
PriesS tyring jiems buvo [tina patvirtinti savo sutikinp rastisSkai.

Testy rinkin j sudare:

1. Statires ir dinamires jegos vertinimas (6 testai) (Zr. priedas 1 ):

e Dinaminis klimas darbastalio aukStyje (5 kgNorit parengtijirengin, buvo hitinos
svarstykes ir dczute. Kélimo jutiklio kabelis buvo prijungtas pri€égos prietaiso es#io
kabelio, svarstykds pastatytos apie 20 cm nuo stendo antyugrihdy prieSais steryg
skersinis nustatytasstandartin darbastalio aukg({91,44 cm). Parengus prietaigélimo
jutiklio kabelis prijungtas prieéutes (5kg). Po signalo tiriamasis &o pakelti c¢Zut; ir
uzkabinti ant skersinio, o po antro signal&Zzuke nukabinti ir padti ant svarstykKli.
Testas kartojamas 3 kartus.

e Dinaminis neSimas (5 kgNorint parengtiirengin, kaip ir atliekant dinaminnesina,
buvo naudojamos svarstykl ir dczute. Svarstykés pastatomos apie 20 cm nuo stendo
ant juod; grindy prieSais stergd ant kuriy pastatoma éute. Tiriamasis po gauto signalo
turi Sig déezute(5 kg) nunesti 3 m prieki, grizti atgal (iS viso 6 m) ir padi dézute ant
svarstyklip. Labai svarbu tai, jog tiriamasis4lte turéjo nesti normaliugjimo ritmu.
Laikas, kuris reikalingas tiriamajam nunes&t#dte, fiksuojamas ir palyginamas su MTM
(Juckjimo Laiko Matavimo) standartais. Tegtakartoti reikjo 3 kartus.

e Statinis Klimas kulkSnies auksStyjé&tatires j¢gos prietaiso ranketes buvo nustatytos
horizontaliai 45,7 cm auksStyje. Dalyvis po signalméjo Sias rankegles keltij virSy

maksimalia ¢ga, kol iSgirdo signalbaigti. Tesi pakartoti reikjo 3 kartus.
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Statinis Klimas darbastalio aukStyjeStatirés jegos prietaiso rankéhes buvo nustatytos
horizontaliai 91,5 cm auksStyje. Dalyvis po signalméjo Sias rankegles keltij virSy

maksimalia ¢ga, kol iSgirdo signalbaigti. Tesi pakartoti reikjo 3 kartus.

Statinis stmimas vezi@io auksStyje.Statires jegos prietaiso rankeétes buvo nustatytos
vertikaliai (rankeglés | priek)) i 111,8 cm auk$t Dalyvis po signalo téjo Sias

rankertles stumti maksimaliaéga, kol iSgirdo signal baigti. Tesi pakartoti reikjo 3

kartus.

Statinis traukimas vezitio aukStyje.Statires jegos prietaiso ranketes buvo nustatytos
vertikaliai (rankenlés | priek) i 111,8 cm aukgt Dalyvis po signalo téjo Sias

rankertles traukti maksimaliaéga, kol iSgirdo signal baigti. Tesi pakartoti reikjo 3

kartus.

Psichomotorini reakcip grekio vertinimas (4 testai):

Siekimag prieki. Viso kino diapazono testams ir psichomotéms reakcijoms atlikti
naudojamas reguliuojamas kontaktinis stendas, kpmiseliamasj 111,76 cm aukgt
Vertinamasis asmuo naudodamas lietimo lazdeles pasiekti ir paliesti deg&ras
lemputes (raudona ir zalia). Tiriamasis turi dirliiiek jmanoma greiau. Testas
kartojamas 3 kartus.

Siekimas pastoviai lenkiantiSiam testui atlikti naudojamas virSutinis (auk&il1,76
cm) ir apatinis kontaktinis stendas. Tiriamasisatasieka naudodamas tascfes lietimo
lazdeles pastoviai atsistodamas ir pasilenkdamd@dapsomai nuo to, kuriame stende
uzsidega lempét Testas kartojamas 3 kartus.

Kaires ir deSires rankos miklumag testai). Tiriamasis nédlamas atlikti test, turejo
pasukti kvadratinbloka i pacdti, kurioje dega lempgt paliesti jutiki prietaiso ap&oje
ir vél pasukti kvadratia bloka. Siuos veiksmus retjo pakartoti kiekimanoma greiau
(IS viso 250 judesi). Testas kartojamas 3 kartus.

Smulkiosios motorikos:gos vertinimas (12 tesiSskiriant kaig ir deSirg rankas):
Kairés ir deSirs rankos pirsi suspaudimoéga. Tyrimo dalyvio praSoma taisyklingai
suimti speciaj prietaig pirstais ir j sugnybti. Siuos veiksmus tyrimo dalyvis atlieka ir
kaire, ir deSine rankomis ku@manoma stipriau, t#au neZalojant sag. Testas
kartojamas 3 kartus.

Kaires ir deSires rankos znyplinio suspaudinimg. Tyrimo dalyvio praSoma taisyklingai
suimti delnu special prietais, ir maksimalia ¢ga pradti suspaudimo veiksm Siuos
veiksmus tyrimo dalyvis atlieka ir kaire, ir deSirskomis kugmanoma stipriau, t&au

nezalojant says. Testas kartojamas 3 kartus.
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e Kaireés ir deSirs rankos lenkimoéga. Tiriamojo praSoma rankélg po signalo lenkti:
deSine ranka kaire pus, o kaire ranka deSir pus, kuo imanoma stipriau, t@au
nezalojant sas. Testas kartojamas 3 kartus.

e Kaires ir deSires rankos tiesimoega. Tiriamojo praSoma rankeéle po signalo lenkti:
deSine rankd deSirg pus, 0 kaire ranka kairg pus, kuo imanoma stipriau, t@au
nezalojant sas. Testas kartojamas 3 kartus.

e Kaires ir deSirs rankos pronacijaTiriamojo prasoma rankéle po signalo sukti: deSine
rankaj kaire pus, o kaire rank i deSir pus, kuo imanoma stipriau, t&u nezalojant
saws. Testas kartojamas 3 kartus.

e Kairés ir deSirs rankos supinacijaTiriamojo prasoma rankéle po signalo sukti:
deSine ranka deSir pus, o kaire rank i kairg pug, kuo ijmanoma stipriau, t#au
nezalojant sas. Testas kartojamas 3 kartus.

Atlikus visus Siuos testu Ergos Il Work Simulakmmpiuteriré jranga sugeneruoja
ataskaitas (Zr. priedas 2): santrauka, detali atiskiziny gelejimy palyginimas su pasirinktu
darbu., kurioje atskirai vaizduojami statinir dinamirgs jegos, psichomotorimi reakcij grecio
ir smulkiosios motorikos funkcionalumo tesezultatai.

Tyrimo duomen analiz atlikta naudojant statistikos pakeSPSS (Statisttical
Packet for Social Sciences 19.0). Darbe buvo afiskdi procentai, dazniai, vidurkis ir
standartinis nuokrypis. Kadangi duomenysanpasiskirst pagal normalji désn, lyginant tos
paios tiriamyjy grupss skirtumus prieS ir po intervencijos buvo naud@amVilcoxon
(Wilcoxon kriterijus. Skirtumai laikyti patikimais, jei pékdos tikimyle mazesa nei 0,05.
RysSiui tarp rodikly nustatyti buvo skaiuotas PirsonoRearson koreliacijos koeficientas bei
jvertintas jo statistinis reikSmingumasekanawius, Murauskas, 2000; Pérkas, 2004).

Po pirminiojvertinimo, kuris vyko nuo 2012-09-18 iki 2012-09;2mvo sudarytos
individualios fizinip gekgjimy lavinimo programos. Sudarant progeaifzr. priedas 3) fizinj
gekejimy lavinimui, buvo remiamasi Siais pagrindiniais néigdxrijos principais:

e SistemingumaskFiziniai pratimai turi [t kartojami sistemingai, nes tik tuomet
fiziologiniai pokyiai organizme gerina organr sisteny funkcing bikle, grazina ir
stiprina sveikat.

e LaipsniSkumasPradedama nuo mazo fiziniotkio ir einama prie didelio. Taip pat
pirmiau pradedama nuo paprasto veiksmo ir einamesspittingesnio.

¢ IndividualumasAtsizvelgiamaj kiekvieno asmens intelektines bei fizines galins/be

asmenines savybes.
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e PrienamumasFiziniai pratimai turi atitikti asmens fizinpasirengim. Turi biti ne
per sunkis ir ne per lengvi, kaddy galima pasiekti numatytrezultat;.

e JvairiapusiSkumaskiziniai pratimai turi lavinti ne tik tam tigrfunkcija, bet lavinti ir
stiprinti viso organizmo iikle.

e  SymoningumasTik samoningai dalyvaudami programoje asmenys pasiekia ge
laukiamy rezultat,. Asmenys turi suvokti atliekaimpratimy esng ir naudi. Suvokus,
dél ko tai yra daroma imamasi aktyvios veiklos irydelvimo.

e Aktyvumas. Tik aktyviai dalyvaudami asmenys gali siekti nuntatytiksly.
Sulaukiama geresnpirezultaty. Veikla, fiziniai pratimai tampa malds ir kokybiski.
Padeda gkotis asmens savarankiSkumui ir stiprinama valisad®ier, 2006;
Kris¢ianas, 2009).

Sudaryta fizing gekejimy ugdymo programa siekiamaiksly:
e Lavinti statirg ir dinamirg jéga, bei viso organizmo iStvernatliekant fizinius pratimus.
e Ugdyti pastabumy démesingum, koordinuotus veiksmus ir teigiamas atsakeias
reakcijas fiziniais pratimais, dirbant komandojedividualiai.
e Mokyti ergonomiSkumo. Taisyklingoédéjimo, stowjimo, gukjimo, svoriy kélimo, bei
pernesimo.
Uzdaviniai:
e Taikyti fizinius pratimus skirtus stiprinti raumestatire ir dinamirg jéga, iStvernz.
e Taikyti fizinius pratimus skirtus lavinti pusiausgy koordinacig, psichomotorini
reakcip greit.
e Lavinti smulkiaja motorika, siekiant iSvengti patiriamsunkuny darbe.
e Gerinti abiey ranky koordinuot darky, skatinanivairias manipuliacijas rankomis.
e Koreguoti statias iStverngs disbalans
e Mokyti samoningai, taisyklingai atlikti pratimus.
e Mokyti derinti kvépavimg su fiziniais pratimais.
e Skatinti pritaikyti ergonomiskjudesi; derinius kasdienije darbirgje veikloje.
e Skatinti laikytis saugos reikalavipatlliekant fizinius pratimus.
e Packti suvokti fizinio treniruotumo svagdbendrai savijautai ir visai organizmo sveikatai.
Profesirgs reabilitacijos programa, fizipigekejimy gelejimo lavinimui sudaryta
remiantis Sia literatra: Baubliere, R. (2000).,Saugis mankstos pratimai“;Skurvydas, A.,
Gedvilas, V. (2000).Fiziniy ypatybi; lavinimo teorija ir metodika; Potielianiers, S.,
Slizauskieg, N., Bendoraitied, V. (2007). Mankstinkings savarankiskai: mokomoji metodin

priemore.
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Fiziniy gekejimy lavinimo uzsémimai vyko du kartus per savaifpo 2 akademines
valandas nuo 2012-11-15 iki 2013-02-12. Tyrimo pgdje nuo 2013—-02-18 iki 2013-03-01
buvo atliktas pakartotinis fizini gekejimu jvertinimas, pagal tuos pas testus: statés ir
dinamires jegos vertinimas (6 testai), psichomototirmeakcip grekio vertinimas (4 testai),

smulkiosios motorikosegos vertinimas (12 tas).

3.2. Tyrimo dalyviai
Tyrime dalyvavo 25 (N = 25) profesis rebilitacijos centro mokiniai, i$j10

— apdailinink; (statybininky), 15 — vieSb&io darbuotoj profesinio rengimo studijprogramos

mokiniai. Tyrime dalyvavo 12 merginr 13 vaiking (1 lenteé).

1 lentet
Tiriam yjy pasiskirstymas pagal lyt
Apdailininkai (statybininkai) (N = 10) VieSbucio darbuotojai (N = 15)
Vyrai Moterys Vyrai Moterys
9 1 4 11

Antroje lentetje pateikti duomenys parodo tiriao specialiuosius ugdymosi
poreikius: 12 tiriamju turéjo nezymy ir 13 tiriamyjy turéjo viduting protini atsilikima, kun
lydéjo ir kiti sveikatos sutrikimai.

2 lentet
Tiriami yjy specialieji ugdymosi poreikiai
Apdailininkai VieSbwéio
Specialieji ugdymosi poreikiai (statybininkati) darbuotojai
N =10 N =15

Nezymus protinis atsilikimas ir kiti sveikatos gkitmai (regos 6 6
sutrikimas,jgimta Sirdies yda, astma)
Vidutinis protinis atsilikimas ir kiti sveikatos sikimai (regos
sutrikimas, elgesio ir emoadij sutrikimai, epilepsija, Sirdies yda, 4 9
motorirés raidos sutrikimai, VCP)

Trecioje lentetje pateikti tiiamyju amziaus rodikliai, kurie atskleidzia, kad
vidutinis apdailinink; statybininky amzius — 18,7 m., o vieS&io darbuotoj — 20,2 m. Vidutinis

visy tiriamyju amzius — 19,6 met(SD 2,3).

3 lentet
Tiriam yjy amZiaus rodikliai
Specialyle Tiriam yjy skaifius (N = 25) Amzius metais (SD)
Apdailininkai (statybininkai) 10 18,7 (1,6)
VieSbuio darbuotojai 15 20,2 (2,4)
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3.3. Tiriamyjy fiziniy gekgjimy charakteristika po pirminigivertinimo
Ivertinus (4 lenteé)) basimy apdailininky (statybininky) statire ir dinamirg jéga

paaiskjo, kad apska&iuotas bendras tirianju grupes vidurkis atitinka keliamus fizinius darbo
reikalavimus. T&au zvelgianti standartin nuokryp (SD) pastebima, kad pigntest (1-T -
dinaminis Klimas i darbastalio aukdt mokiniai atliko vieningiau (SD 1,9), t.y. — inddualts
(5kg)) individualis rezultatai (SD 29,1). Analizuojant psichomotarinieakciy grekio
ivertinimo duomenis, pirmo vertinimo metu pastebiked tiriamieji neatitiko keliamp darbiniy
fiziniy reikalavimy, bei vig; atlikty keturiy test; (siekimasi prieki (7-T), siekimas pastoviali
lenkiantis (8-T), kaiks ir deSiks rankos miklumas(9-T; 10-T)) individual rezultatai buvo
nevieningi (SD 11,1-19,3). Smulkiosios motorikesrtinimo duomenys i$ dalies atitiko fizinius
darbo reikalavimus. Kais (17-T) ir deSias (18-T) rankos ekstenzijos testidurkiai neatitiko
keliamus fizinius darbo reikalavimus. Késr rankos ekstenzijos testo rezultato vidurkis nuo
nustatyto kriterijaus skysi 2,8 kg, t.y. buvo mazesnis. DeSnrankos ekstenzijos testo
rezultato vidurkis buvo mazesnis 1 kg nuo krigar§. Standartinis nuokrypis nurodo, kad Sie
testai buvo atlikti vieningai (SD 2,5 / 2,9), twisy tirlamyju rezultatai atliekantistest buvo
vienodai prasti.

ISanalizavus (4 lent&) basimy vieSbwio darbuotoy statirg ir dinamirg jéga
paaiskjo, kad apska&iuotas bendras tirianju grupes vidurkis atitinka keliamus fizinius darbo
reikalavimus. Té&au kaip ir apdailininlg (statybinink;) pirmo testo (1-T) - dinaminisékmas i
darbastalio aukgt buvo atliktas vieningiausiai (SD 2,2), negu Kiéstai. Antro testo (2-T-
dinaminis neSimas (5kg)) individua rezultatai (SD 21,1) buvo labiausi skirtingi. Amaojant
psichomotorini reakciy grekio jvertinimo duomenis, pirmo vertinimo metu pastebirkad
tiriamieji neatitiko keliana darbini fiziniy reikalavimy, bei vig; atlikty keturiy test; (siekimas
prieki (7-T), siekimas pastoviai lenkiantis (8-T), Kairir deSigs rankos miklumas(9-T; 10-T))
individualis rezultatai buvo nevieningi (SD 12,5-18,4). Saadios motorikosjvertinimo
duomenys atitiko fizinius darbo reikalavimus. Viegiausiai buvo atlikti kaés rankos zZnyplinio
suspaudimo (13-T) testas (SD 1,9) ir kairankos ekstenzijos (17-T) testas (SD 1,4). @eSin
rankos supinacijos (22-T) (SD 22,1) ir Kairrankos pronacijos (19-T) (SD 16,7) test
individualus rezultatai buvo skirtingi.

4 lenteb
Apdailinink y (statybininky) ir vieSbu¢io darbuotojy fiziniy galimybiy rezultatai

pries reabilitacij a

| Testai | Apdailininkai | Fiziniai | VieSbu¢io | Fiziniai |
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(statybininkai), reikalavimai darbuotojai, reikalavimai
vidurkis (SD) (kriterijus) vidurkis (SD) (kriterijus)
Statires ir dinamirés jegosjvertinimas
1-T(kg) 14,9 (1,9) 11,3 12,7 (2,2) 4,5
2-T(%) 136,7 (29,1) 81,0 97,1 (21,1) 81,0
3-T(kg) 20,6 (7,4) 7,6 14,9 (8,1) 3,0
4-T(kg) 23,4 (6,5) 7,6 14,3 (10,6) 3,0
5-T(kg) 12,8 (2,6) 6,0 11,2 (5,0) 2,4
6-T(kg) 11,5 (2,8) 5,0 8,5 (4,0) 2,0
Psichomotorini reakciy grekio jvertinimas
7-T(%) 69,6 (19,3) 81,0 47,4 (15,4) 81,0
8-T(%) 68,1 (17,7) 81,0 50,2 (18,4) 81,0
9-T(%) 63,4 (12,1) 81,0 56,2 (12,5) 81,0
10-T(%) 66,3 (11,1) 81,0 61,9 (16,4) 81,0
Smulkiosios motorikostgosivertinimas

11-T (kg) 14,3 (3,2) 10,3 7,6 (4,1) 4,1
12-T (kg) 10,3 (2,7) 10,3 6,1 (3,0 4,1
13-T(kg) 8,4 (1,6) 2,70 4,7 (1,9) 1,1
14-T(kg) 8,0 (1,9) 2,7 4,8 (2,0) 11
15-T(kg) 10,2 (8,6) 10,2 6,7 (6,7) 4,1
16-T(kg) 11,5 (8,3) 10,2 55 (7,2 4,1
17-T(kg) 2,3 (2,5) 51 2,0(1,4) 2,0
18-T(kg) 4,1 (2,9 51 2,5(2,2) 2,0
19-T(kg/cm) 45,6 (17,1) 23,0 23,1 (16,7) 9,2
20-T(kg/cm) 48,0 (28,3) 23,0 18,1 (14,9) 9,2
21-T(kg/cm) 46,5 (10,9) 24,5 22,3(11,4) 9,8
22-T(kg/cm) 50,2 (18,7) 24,5 27,1 (21,1) 9,8

Apibendrinat apdailinink (statybininky) ir vieSbwio darbuotoy pirmo jvertinimo
duomenis, pastebima, kad stasinir dinamires j¢gos jvertinimo duomenys abigjtiriamyjy
grupiy atitiko darbinius reikalavimus, d&u psichomotorini reakcip grecio jvertinimo
rezultatai & reikalavimy neatitiko. Viesbtio darbuotoj smulkiosios motorikossgos vertinimo
rezultatai atitiko darbo nustatytus kriterijus, dailininky (statybinink;) smulkiosios motorikos
jégos vertinimo rezultatai tik iS dalies atitiko natstus darbinius reikalavimus (kégrir deSigs

rankos ekstenzijos tes(17-T; 18-T) rezultatai buvo Zemesni negu nust&tyterijai).

3.4. Statirgs ir dinaminés jéegos pokyiali
Siame skyriuje pateikiamas tiriafin pasiskirstymas pagalkgos vertinim {

atitinkamus lygius (sedentary — labai lengvaé&difeas lygis); light — lengvas; medium —
vidutinis; heavy — sunkus; very heavy — labai swkstatigs ir dinamirés jegos atlikty test;
maziausios ir didziausios reiksmbei tirianyjy test; atlikimo jégos vidurkiy palyginimas su
nustatytu kriterijumi pries ir po reabilitacijos.

Apdailininky (statybininkg) statires ir dinamirgs jegos vertinimo lygiai pries ir po

reabilitacijos pateikiami pirmame paveiksle (3 pawateikti duomenys atskleidzia, kad
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tilamiyju testy jégos vertinimo duomenys apima viddtiimedium), sunk (heavy) ir labai
sunlky (very heavy) lygius prieS ir po reabilitacijosagnio simimo vezinglio aukstyje (5-T)
tesy prieS reabilitacy vidutinés jegos lygiu atliko 4 tiriamieji, po reabilitacijos atliko 6
tiriamieji. Statinio traukimo veziglio aukstyje (6-T) test priesS reabilitacy atliko 5 tiriamieji,
po reabilitacijos — 7 tiriamieji. Dinaminiockmo test | darbastalio aukg(1-T) vidutinés jegos
lygiu atliko visi 10 tiriamyjy, tafiau po reabilitacijos to paties lygi@ga tesd atliko tik 9
tirlamieji, nes 1 tiriamasisjdest po reabilitacijos atliko tik lengvu (sedentarypiy. Statinio
kélimo kulkSnies (3-T) ir statiniodimo darbastalio aukStyje (4-T) testus sunkios (igg@gos
lygyje atliko 7 tiriamieji pries reabilitacij o po reabilitacijos 6 tiriamieji. Statiniotshimo (5-T)

ir statino traukimo (6-T) veziaglio auksStyje testus sunkios (heav§ygs lygyje pries reabilitacij
atliko 6; 5 tiriamieji — po reabilitacijos — 4 ir Briamieji. Labai sunkioségos lygyje pries
reabilitacip statinio klimo kulkSnies (3-T) ir statinio &imo darbastalio (4-T) aukStyje testus
atliko 1 ir 2 tiriamieji, o po reabilitacijos 2 iB tiriamieji. Pastebima, kad pakito bendras
tilamyjy statires ir dinamireés j¢gos pasiskirstymas tarp vertinimo lygipadaugjo tiriamyjuy,
kurie atitiko vidutin ir labai sunk lygi, tatiau sumagjo tiriamyjy, kurie atitiko sunk lygi.

[y
o

PrieSR. PoR. i .
Light Medium

®1.T #3-T ®4-T W57 ®6-T

Apdailininkai (statybininkai)
O L N W dH U1 OO N 0 ©

PrieSR. PoR. PrieSRAR.P| PrieSR. PoR.

Sedentary Very heavy

3 pav.Apdailininky (statybininky) statires ir dinamires jegos atitikimas fizinius darbinius lygius pries ir
po reabilitacijos ggos vertinimo lygiai: sedentary — labai lengvasli®as lygis); light — lengvas;
medium — vidutinis; heavy — sunkus; very heavybalaunkus)

Ketvirtame paveiksle (4 pav.) pastebima, keinio klimo kulkSnies auksStyje (3-T )
minimali jega padidjo 2,7 kg skirtumu, statiniodimo darbastalio aukstyjét-T) minimali gga padidjo
2,5 kg skirtumu. Pirmo, penkto ir Sesto testinimalios atlikimo ¢gos rezultatai sumajp: dinaminio
kélimo ant darbastalio (1-T) - 4,5 kg skirtumu, stadi simimo veZzintlio auksStyje (5-T) — 2 kg
skirtumu, statinio traukimo vezitho aukstyje (6-T) - 4 kg skirtumu. Pirmo, ¢fe, penkto ir SeSto tast
maksimali atlikimo ¢ga padidjo po reabilitacijos: dinaminiséimas ant darbastalio (1-T) — 0,1 kg
skirtumu; statinis &imas kulkSnies aukstyje (3-T ) — 19,1 kg skirtunstatinis simimas vezinlio
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aukstyje (5-T) — 5,6 kg skirtumu, statinis traukemaezintlio aukstyje (6-T) — 1,6 kg skirtumu. Statinio
keélimo darbastalio auksStyje (4-T) maksimalga sumago 0,1 kg skirtumu. Tréo testo - statinio &imo
kulkSnies aukstyje (3-T ) minimali ir maksimadiga pakito labiau nei kiti testai (min 9,6 kg — 1R
max — 35 kg — 54,1 kg).

60

54,1

a
o

N
o

Kilogramai
w
o

N
o

1-T 3-T 4-T 5-T 6-T

H Pries rerabilitacij Min B Po reabilitacijos Mir® Prie$ reabilitacij Max® Po reabilitacijos Max

4 pav.Apdailininky (statybinink;) statires ir dinamirs jegos pasiskirstymas pagal min ir max reikSmes
prie$ ir po reabilitacijos (1-T — dinaminigliknas ant darbastalio; 3-T — statinidiknas kulkSnies
aukstyje; 4-T — statinisékmas darbastalio aukstyje; 5-T — statini@nstmas vezinilio aukstyje; 6-T —
statinis traukimas veZigfio aukstyje), kg

Penktame paveiksle (5 pav.) pateikti apdailininkstatybininky) statires ir
dinamires jégos pokyiai. Pokyius padeda atskleisti pateiktas tesitlikimo jégos rezultat
vidurkis (mean) prieS ir po reabilitacijoségbs rezultat vidurkiai lyginami su nustatytu
kriterijumi budingai Siai specialybei. ISanalizavus pateiktusrdenis pastebima, kad dinaminio
kélimo ant darbastalio (1-T) testlikimo jégos tiriamyju vidurkis iSliko toks pat kaip ir pries
reabilitacip (14,9 kg). Statinio dimo kulkSnies auksStyje (3-T), statinioastimo vezinglio
aukstyje (5-T) testjégos rezultatai padijb (25,4 kg; 13,0 kg), t.y. tiriagu statire ir dinamire
jéga atliekant Siuos testus po reabilitacijos (3-1T)5buvo didesa nei prieS reabilitaci;
Labiausiai pakito statiniodkmo kulkSnies aukstyje (3-TEga, t.y. padidjo nuo 20,6 kg iki 25,4
kg. Statinio klimo darbastalio aukStyje (4-T) ir statinio traukinvezintlio aukstyje (6-T)
tilamuju jégos vidurkiai po reabilitacijos sumgd. Statinio kKlimo darbastalio auksStyje (4-T)
jéga sumago 0,4 kg, statinio traukimo vezigho auksStyje (6-T) ¢ga sumago 1,7 kg. Lyginant
tiramuyju jégos vidurkip rezultatus atliekant visus Siuos testus atsiklejdkad statia ir
dinamire jéga atitinka ir yra didesnnegu fiziniai reikalavimai darbiniams veiksmamskét
prieS ir po reabilitacijos, téau pastebima, kadyjpasiskirstymas yra netolygus. Dinaminio

kélimo ant darbastaliacpga (1-T) tuéty bati didesre negu kit atliekamy test; jéga.
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5 pav.Apdailininky (statybininky) statirés ir dinamirés jegos pokyiai (1-T — dinaminis &imas ant
darbastalio; 3-T — statiniskmas kulkSnies aukstyje; 4-T — statinidinas darbastalio aukstyje; 5-T —
statinis simimas vezinlio aukstyje; 6-T — statinis traukimas ve2iin aukstyje), kg;

Apibendrinant apdailinink (statybininky) statires ir dinamires jégos testus svarbu
atkreipti demeg i standartip nuokryg (5 lentet). Visu test; standartinis nuokrypis atskleidzia,
kad prieS reabilitacy tiiamyjy jéga maziau iSsiskyr negu po reabilitacijos. Tai rodo
standartinio nuokrypio padifimas. Galima daryti prielaid kad tiriamyju statirés ir dinamires
jégos rezultat pokyiai yra labai individuals.

5 lentek
Apdailinink y (statybininky) statinés ir dinaminés jegos testy standartinis nuokrypis (SD)

Testai SD pries SD po
reabilitacij g | reabilitacijos
1-T (dinaminims klimas ant darbastalio) 1.9 3,0
3-T (statinis klimas kulkdnies aukstyje) 7,4 12,3
4-T (statinis klimas darbastalio aukstyje) 6,5 7,8
5-T (statinis stmimas vezinlio aukstyje) 2,6 5,6
6-T (statinis traukimas veZzito aukstyje) 2,8 4.4

Sestame paveiksle (6 pav.) pateikiami viesbwarbuotoj statirés ir dinamires jegos
atitikimas fizinius darbinius lygius prieS ir poatalitacijos. Didesa tiriamyjuy dalis atitiko
vidutinj jégos lyd prie$ ir po reabilitacijos. Dinaminio¢kmo ant darbastalio (1-T) test
vidutiniu jégos lygiu po reabilitacijos atliko visi tiriamiefiN-15). Statinio klimo kulkSnies
aukstyje (3-T) test po reabilitacijos vidutiniuggos lygiu atliko 5 tiriamaisiais daugiau. Statinio
kélimo darbastalio aukStyje (4-T) ir statiniotstimo vezintglio aukstyje (5-T) testus po
reabilitacijos vidutiniu §gos lygiu atliko 4 tiriamaisiais daugiau. Statintr@aukimo vezinélio

aukstyje (6-T) teat po reabilitacijos vidutiniu ggos lygiu atliko vienu tiriamuoju daugiau.
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ISanalizavus gautus duomenis pastebima, kad tijiarstatires ir dinamirgs jegos rezultatai
pries ir po reabilitacijos apima visus darbiniugilys: sedentary — labai lengvasdamas lygis); light
— lengvas; medium — vidutinis; heavy — sunkus; Jeggvy — labai sunkus. Jiau pastebima, kad po
reabilitacijos pakito vieSkio darbuotoj statires ir dinamirgs jegos pasiskirstymas tarp
vertinimo lygiy: sumagjo tiriamujy, kurie atitiko labai lengy ir lengwa lygius, bet padauigp
tirlamuyju, kurie atitiko vidutin lygi. Tai rodo, kad tiriamgy jéga padidjo.
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6 pavVieSbuio darbuotoj statires ir dinamirgs jegos atitikimas fizinius darbinius lygius prieS o p
reabilitacijos;jegos vertinimo lygia{sedentary — labai lengvagdénas lygis); light — lengvas; medium —
vidutinis; heavy — sunkus; very heavy — labai s&k(lL-T — dinaminis dimas ant darbastalio; 3-T —
statinis klimas kulk3nies auksStyje; 4-T — statinidiknas darbastalio aukstyje; 5-T — statini@nsimas
vezimelio aukstyje; 6-T — statinis traukimas veziio aukstyje)

Septintame paveiksle (7 pav.) pateikti vieSbudarbuotoy statires ir dinamirés
jégos pasiskirstymas pagal minimalias ir maksimgkges reikSmes pries ir po reabilitacijos.
Pirmo, ketvirto, penkto ir SesSto teghinimalios ggos rezultatai padigb: dinaminio klimo ant
darbastalio (1-T)gga — 3,8 kg skirtumu; statiniczkmo darbastalio aukstyje (4-T¢ga — 4,2 kg
skirtumu; statinio stmimo vezintlio aukstyje (5-T) ¢ga — 2,5 kg skirtumu; statinio traukimo
vezinelio aukstyje (6-T) ¢ga — 0,5 kg skirtumu. Statiniczlkmo kulkSnies auksStyje (3-T) testo
minimali jéga sumago 2,3 kg skirtumu. Tr&o, ketvirto, penkto, Sesto tgsmaksimalios §gos
rezultatai po reabilitacijos sumgad: statinio Klimo kulkSnies aukStyje (3-T)éga — 7 kg
skirtumu; statinio klimo darbastalio aukstyje (4-Tgdga — 6,7 kg skirtumu; statiniotshimo
vezinelio aukstyje (5-T) ¢ga — 6,7 kg skirtumu; statinio traukimo vezim auksStyje (6-T) ¢ga
— 1,3 kg skirtumu. Dinaminio &mo ant darbastalio (1-T) maksimakga padidjo 2,7 kg

skirtumu. Pastebima, kad viesim darbuotoj minimali jéega po reabilitacijos padi, o
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maksimali gga sumago. Geriausi ¢gos rezultatai esti dinaminiczlkimo ant darbastalio (1-T)

testo. Sio testo minimali ir maksimatiga 3,8 kg ir 2,7 kg skirtumu po reabilitacijos .

® Pries§ reabilitacy Min B Po reabilitacijos Min

Pries reabilitacid Max B Po reabilitaciios Ma
7 pav.VieSbwio darbuotoy statires ir dinamirs jegos pasiskirstymas pagal min ir max reikSmes pries
po reabilitacijos (1-T — dinaminiskmas ant darbastalio; 3-T — statinidinas kulkSnies aukstyje; 4-T —
statinis klimas darbastalio aukstyje; 5-T — statini@nsimas veZinlio aukstyje; 6-T — statinis traukimas
vezinelio aukstyje), 8D — standartinis nuokrypiskg;

AsStuntame paveiksle (8 pav.) pateikti vieSloudarbuotoy statires ir dinamirés
jégos pokyiai. Pokyius padeda atskleisti pateiktas testlikimo jéegos rezultai vidurkis
(mean) prie$S ir po reabilitacijoségbs rezultat vidurkiai lyginami su nustatytu kriterijumi
budingai Siai specialybei. Vilcoxon ranginis kritersj atskleid, jog po reabilitacijos statistiSkali
reikSmingai pagejo dinaminio Klimo ant darbastalio (1-T) testo rezultatai (z=13.$=0.001,
r=.0.88). Sio testoepos vidurkis po reabilitacijos padjo 2,2 kg skirtumu. Taikant Vilcoxon
rangin kriteriju, po reabilitacijos tr&o, ketvirto ir penkto testrezultatai statistiSkai reikSmingi
nebuvo, norgest; atlikimo jéega po reabilitacijos ir suméjp: statinio klimo kulkSnies aukstyje (3-T)
testas — 4,5 kg skirtumu, statiniélitmo darbastalio aukstyje (4-T) testas -1,2 kg tskitu, statinio
stimimo vezintlio aukStyje (5-T) testas — 2,1 kg skirtumuwida statinio traukimo vezZiatio aukstyje
(6-T) testo rezultatas po reabilitacijos statistiSkeikSmingai sumajo (z=-2.32, p=0.02, r=-0.88) .
Lyginant vieSbudio darbuotoy jégos vidurki; rezultatus atliekant visus Siuos testus atsiklejdz
kad statie@ ir dinamire jéga atitinka ir yra didesnnegu fiziniai reikalavimai darbiniams

veiksmams atlikti pries ir po reabilitacijos.
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8 pav.ViesSbuio darbuotaj statires ir dinamirgs jegos pokyiai, kg; (1-T — dinaminis dimas ant
darbastalio; 3-T — statiniskmas kulkSnies aukstyje; 4-T — statinidinas darbastalio aukstyje; 5-T —
statinis simimas vezinalio aukstyje; 6-T — statinis traukimas veZ2iin aukstyje)

Apibendrinant vieShtio darbuotoj statires ir dinamirs jégos testus svarbu
atkreipti demeg i standartip nuokryp (6 lentet). Visu test; standartinis nuokrypis atskleidzia,
kad prieS reabilitacij tiriamyjy jéga iSsiskyé labiau negu po reabilitacijos. Tai rodo standaotin
nuokrypio sumagimas. Galima daryti prielaid kad tiriamyju statires ir dinamires jegos
rezultaty pokyiai yra individuatis, t&iau atliekant Siuos testug yezultatai po reabilitacijos
maziau iSsiskyr.

6 lenteé

VieSbwio darbuotojy statinés ir dinaminés jégos test standartinis nuokrypis (SD)

Testai SD prie$ SD po
reabilitacij g | reabilitacijos
1-T (dinaminims klimas ant darbastalio) 2,2 1,7
3-T (statinis klimas kulk3nies aukstyje) 8,1 5.2
4-T (statinis klimas darbastalio aukstyje) 10,6 7,3
5-T (statinis stmimas vezZinilio aukstyje) 5,0 2,7
6-T (statinis traukimas vezZigio aukstyje) 4,0 3,3

Apibendrinant statiés ir dinamirés jegos rezultatus, buvo paskmiotas Pirsono
koreliacijos koeficientas, kuris pargtarp statinio stmimo vezintlio aukstyje (T-5) ir statinio
traukimo vezinglio aukstyje (T-6) stipr koreliacijos ry$ (r = 0.7). Koreliacija yra statistiSkai
reikSminga, nes p<0,05. Remiantis tyrimo duomeningslima daryti iSvagl kad po
reabilitacijos dauguma tiriau (apdailininky (statybininky) ir vieSbwio darbuotoy) atitiko
vidutini (medium) ¢gos lyd. Apdailininky (statybininky) ir vieSbwio darbuotoj dalies test
minimali jéga padidjo, tatiau vieSbdio darbuotoy maksimali test atlikimo jéga sumago, o
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apdailininky (statybinink;)) maksimali test jéga padidjo. VieSbwio darbuotoyp po
reabilitacijos test jégos rezultatai maziau iSsiskymegu prieS reabilitagj o apdailink
(statybininkgy) testy atlikimo rezultatai daugiau iSsiskypo reabilitacijos negu pries reabilitacij
Galima teigti jog apdailinink (statybinink;) statires ir dinamires j¢gos pokyiai buvo geresni

negu viesbé&io darbuotoj.

3.4. Psichomotoring reakcijy grei¢io ir dinaminio neSimo pokyiai
Siame skyriuje pateikiami psichomotoxinieakcijy greiio ir dinaminio nesimo

atlikty testy rezultatai. Tiriamjy rezultat; pokyiai analizuojami pagal psichomotoninieakcip
grekio ir dinaminio neSimo vertinima atitikimus darbinius lygius pagal MTM (jgéfimo laiko
matavimas) standartus: below competitive (Zemiankkpencinio lygio) — 0% < 80 %; competitive
(konkurencinis lygis) — 81% < 100 %; above compagit- 100 % <. Taip pgasichomotoriny reakcij
grekio ir dinaminio neSimo tegtmaziausios ir didziausios reikgs) bei tiriamyjy test; atlikimo
grekio vidurkio palyginimas su nustatytais kriterijages ir po reabilitacijos.

Apdailininky (statybinink;)) psichomotorini reakcip grekio ir dinaminio neSimo
(2-T) test; rezultaty atlikimo lygiai pateikti devintame paveiksle (9w Tiriamieji pries
reabilitacip psichomotorini reakciy grekio testus (7-T; 8-T; 9-T; 10-T) atliko zemiau
konkurencinio lygio(below competitive — 0% < 80 %JP0 reabilitacijos visi tie patys testai buvo
atlikti taip pat Zemiau konkurencinio lygio,étau bendras tiriamju psichomotorini reakcij
grekio pasiskirstymas Zemiau konkurencinio lygio suém@zPrie$S reabilitacy trys tiriamieji
septing (7-T) tesh (reakcijai dirgikli siekiant tiesiai) ir deSimt(10-T) tess (deSirés rankos
miklumas) vienas tiriamasis atliko konkurenciniaiygyje (competitive — 81 % < 100 Y6 Po
reabilitacijos padaugo tiriamyju kurie atliko psichomotorimi reakcij grekio testus
konkurenciniame lygyje. Pastebima, kad tirigin atlikty testy rezultatai pageéjo. Po
reabilitacijos konkurenciniame lygyje atlikti Siestai: siekimas tiesiai (7-T — 2 tiriamieji),
siekimas pastoviai lenkiantis (8-T — 2 tiriamiejgirés (9-T — 3 tiriamieji) ir deSis (10-T — 5
tiriamieji) rankos miklumo. Dinaminio neSimo (5k@m atstumas) (2-T) tesvisi tiriamieji (N-
10) prie$ ir po reabilitacijos atliko virs konkurnio lygio (above competitive — 100 %).<
Pastebima, kad po reabilitacijos apdailininkstatybink;) skatius sumagjo atliekant
psichomotorini reakciy grekio testus zemiau konkurencinio lygio, bet tirigm skatius

padictjo konkurenciniame lygyje. Galima teigti, kad p@éditacijos psichomotorini reakcij

greitis pagejo.
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9 pav.Apdailininku (statybinink;) psichomotorini reakcij ir dinaminio neSimo atitikimas fizinius
darbinius lygius pries ir po reabilitacijos: regksigretio vertinimo lygiai: below competitive (Zemiau
konkurencinio) — 0 % < 80 %; competitive (konkurailygis) — 81%< 100 %; above competitive
(auk&iau konkurencinio lygio) — 100 % < ; 2-T — dinansimieSimas (svoris 5 kg; atstumas — 6 m.); (7-T
reakcijaj dirgiklj siekiant tiesiai; 8-T — reakcijadirgikli nuolat lenkiantis; 9-T — kais rankos miklumas;
10-T — deSias rankos miklumas).

DeSimtame paveiksle (10 pav.) pateikti apdailinirfktatybinky) psichomotorini
reakcip grekio ir dinaminio neSimo test rezultaty pasiskirstymas pagal minimalias ir
maksimalias §gos reikSmes pries ir po reabilitacijos. Dinamin&simo (2-T) testoninimali ir
maksimali reikSne po reabilitacijos suma&jp (7,7 % ir 10,5 % skirtumu). Psichomotorini
reakcip grekio testy (7-T; 8-T; 9-T; 10-T)minimalios reikSnes po reabilitacijos padifb:
reakcijaj dirgikli siekiant tiesiai (7-T) — 10 %, reakcijairgikli nuolat lenkiants (8-T) — 17 %;
kairés rankos miklumas (9-T) — 6 %, de&nrankos miklumas (10-T) — 9 %. Psichomotarini
reakcipy grekio testy (8-T; 9-T; 10-T)maksimaliogeikSnes po reabilitacijos padib: reakcijai
dirgikli nuolat lenkiants (8-T) — 10 % skirtumu; Karankos miklumas (9-T) — 19 % skirtumu;
desires rankos miklumas (10-T) — 15 % skirtumuciba reakcijog dirgiklj siekiant tiesiai (7-T)
testo maksimali reikStnsumazjo 5 %. Pastebima, kad reakcijpslirgikli nuolat lenkiantis,
kairés ir deSigs rankos miklumo minimak ir maksimails gretio rezultatai pakito labiau nei

Kity atlikty test; rezultatai.
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10 pav.Apdailininky (statybininky) psichomotorini reakcijy greiio ir dinaminio neSimo pasiskirstymas
pagal min ir max reikSmes pries ir po reabilitagi{@-T — dinaminis neSimas (svoris 5 kg; atstumés —
m.); 7-T reakcija dirgikli siekiant tiesiai; 8-T — reakcijadirgikli nuolat lenkiantis; 9-T — kais rankos

miklumas;10-T — deSis rankos miklumas), %

Vienuoliktame paveiksle (11 pav.) pateikti apdaiky (statybininky) )
psichomotorini reakcip greiio ir dinaminio neSimo test rezultaty vidurkiai (mean) prie$ ir po
reabilitacijos.Psichomotorini reakcip grekio ir dinaminio neSimo rezultatvidurkiai lyginami
su nustatytu konkurenciniu lygiu (competitive — pioc. — 100 proc ). ISanalizavus gautus
duomenis ir pritaikius Vilcoxon rangirkriterijy pastebima, kad vispsichomotorini reakcij
grekio test; rezultatai po reabilitacijos statistiSkai reikSgen padi@jo, iSskyrus dinaminio
nesimo (2-T) ir reakcijo$ dirgikli siekiant tiesiai (7-T) testus, kurpokytis statistiSkai nebuvo
reikSmingas, nors rezultatai ir pager Dinaminio neSimo (svoris 5 kg; atstumas — ems}o (2-
T) tiriamyju rezultaty vidurkis padidjo 8,2 proc., tai atskleidzia, kad testas buvak#imas kur
kas gretiau ir taisyklingiau po reabilitacijos. Sio tesidamuju rezultat, vidurkis pries ir po
reabilitacijos atitinka virS konkurencinio lygialjove competitivTM — 100 proc. <), t.y. pats
auk&iausias vertinimo rezultatas. Reakcijpdirgikli siekiant tiesiai (7-T) testo rezultat
vidurkis padidjo 2,8 proc., reakcijo$ dirgikli nuolat lenkiantis (8-T) testo rezuliavidurkis
statistiSkai reikSmingai (z=-2,67, p=0,008, r=-0,8&dictjo 11,7 proc., bei kais (9-T) ir
deSires (10-T) rank miklumo test; rezultatai statistiSkai reikSmingai (z=-2,81, B4§, r=-
0,89; z=-2,6, p=0,009, r=-0,23) padiiol 9,9 proc. ir 11,3 proc. Norsisiest) rezultatai padi¢jo,
taciau tiriamyju reakciy grekio vidurkiai kaip ir prieS reabilitacij taip ir po reabilitacijos
atitinka Zem konkurencim (below competitiveMTM - 0 < 80 proc.) lyg Pastebima, kad
psichomotorini reakcip grekio pokyiai buvo tolydis, t&iau tik dinaminio neSimo (2-T) testo

tilamuju rezultaty, vidurkis atitiko ir buvo net didesnis uz keliarkriterijy (konkurencin lygi),
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kuris reikalingas darbiéje veikloje. Kity test; rezultatai neatitiko nurodyto kriterijaus
(konkurencin lygi), nors tiriamyju testy atlikimo rezultatai zenkliai paggo. Reakcijos dirgikli
siekiant tiesiai (7-T) testo rezultatvidurkio skirtumas su nustatytu kriterijumi — 8g#oc.,
reakcijos i dirgikli nuolat lenkiantis (8-T) testo rezulgatvidurkio skirtumas su nustatytu
kriterijumi - 1,2 proc., bei kaés (9-T) ir deSias (10-T) rank miklumo test rezultat; skirtumas
su nustatytu kriterijumi - 7,7 proc. ir 3,4 prdeastebima, kad reakcijasdirgikli nuolant
lenkiantis (8-T) testo vidurkio skirtumas su nugtiatkriterijumi sumagjo labiau, negu kit
testy.
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11 pav.Apdailininky (statybininky) psichomotorini reakcij greiio ir dinaminio neSimo pokyai, (2-T
— dinaminis neSimas (svoris 5 kg; atstumas — 6 Tal)reakcijaj dirgikli siekiant tiesiai; 8-T — reakcija
dirgikli nuolat lenkiantis; 9-T — kais rankos miklumas;10-T — de&frankos miklumas), %

Septintoje  lentéle (7 lentet) pateikiami apdailininiy  (statybininky)
psichomotorini reakcij grekio ir dinaminio neSimo tegtstandartinis nuokrypis. Atsizvelgiant
standartin nuokryp, pastebima, kad pries ir po reabilitacijos tirigmrezultatai atliekant Siuos
testus buvo skirtingi, ygadinaminio neSimo testo rezultatai.

7 lentek
Apdailinink y (statybininky) psichomotoriniy reakcijy grei¢io ir dinaminio neSimo tesiy

standartinis nuokrypis (SD)

Testai SD pries SD po

reabilitacij a | reabilitacij a
2-T (dinaminis nesimas (svoris 5 kg; atstumas =)6 m| 29,1 27,1
7-T (reakcijaj dirgikli siekiant tiesiai) 19,3 12,8
8-T (reakcijaj dirgikli nuolat lenkiantis) 17,7 18,4
9-T (kaires rankos miklumas) 12,1 16,0
10-T (deSis rankos miklumas) 11,1 14,2
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VieSbieio darbuotoj psichomotorini reakcij grekio ir dinaminio neSimo (2-T)
tesyy rezultaty atlikimo lygiai pateikti dvyliktame paveiksle (1®av.). Tiriamieji prieS
reabilitacip psichomotorink reakcij grekio testus (7-T; 8-T; 9-T; 10-T) atliko Zemiau
konkurencinio lygio(below competitive- 0% < 80 %) Po reabilitacijos visi tie patys testai buvo
atlikti taip pat zemiau konkurencinio lygio,étau bendras tirianju psichomotorini reakcij
grekio pasiskirstymas zemiau konkurencinio lygio sué@zPriesS reabilitacy vienas tiriamasis
astung (8-T) tesy (reakcijaj dirgikli nuolat lenkiantis), vienas tiriamasis dewirf®-T) test
(kairés rankos miklumas) ir vienas tiriamasis deg§ifit0-T) tesi (deSires rankos miklumas)
atliko konkurenciniame lygyje cémpetitive— 81 % < 100 % Po reabilitacijos padadip
tiriamyjy, kurie atliko psichomotorini reakciy grecio testus konkurenciniame lygyje.
Pastebima, kad tiriamu atlikty testy rezultatai pageéjo. Po reabilitacijos konkurenciniame
lygyje atlikti Sie testai: reakcija dirgikli siekiant tiesiai (7-T — 3 tiriamieji), reakcijadirgikli
nuolat lenkiantis (8-T — 2 tiriamieji), ka&s (9-T — 2 tiriamieji) ir deSis (10-T — 4 tiriamieji)
rankos miklumas. Dinaminio neSimo (5kg; 6m atstunasl) tesy visi tiriamieji (N = 10) prieS
ir po reabilitacijos atliko auk$&au konkurencinio lygiogbove competitive — 100 %) <Pastebima,
kad po reabilitacijos vieSlBio darbuotoy skatius sumagjo atliekant psichomotorinireakcij
grekio testus Zemiau konkurencinio lygio, bet tirigmn skatius padidjo konkurenciniame
lygyje, taip pat po vientiriamaji atitiko labai sunig lygi atliekant Siuos testus: reakcijdirgikli
siekiant tiesiai (7-T) ir reakeij i dirgikli nuolat lenkiantis (8-T). Galima teigti, kad po

reabilitacijos psichomotorinireakcij greitis pagedjo.
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12 pawieSbuwio darbuotoj psichomotorini reakciy ir dinaminio nesSimo atitikimas fizinius darbinius
lygius pries ir po reabilitacijos: reakcijos gfiei vertinimo lygiai: below competitive (Zemiau
konkurencinio) — 0 % < 80 %; competitive (konkuralygis) — 81%< 100 %; above competitive
(auk&iau konkurencinio lygio) — 100 % < ; 2-T — dinansimieSimas (svoris 5 kg; atstumas — 6 m.); (7-T
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reakcijaj dirgiklj siekiant tiesiai; 8-T — reakcijadirgikli nuolat lenkiantis; 9-T — kais rankos miklumas;
10-T — deSias rankos miklumas).

Tryliktame paveiksle (13 pav.) pateikti viesbu darbuotoj psichomotorini
reakciy grekio ir dinaminio neSimo test rezultaty pasiskirstymas pagal minimalias ir
maksimalias §gos reikSmes pries ir po reabilitacijos. Dinamin&simo (2-T) testoninimali ir
maksimali reikSmeé po reabilitacijos padigo (25,2 % ir 2,4 % skirtumu). Psichomotorini
reakcip grekio testy (7-T; 8-T; 9-T; 10-T)minimalios reikSnes po reabilitacijos padifb:
reakcijai dirgikli siekiant tiesiai (7-T) — 15 %, reakcijalirgikli nuolat lenkiants (8-T) — 14 %;
kairés rankos miklumas (9-T) — 9 %; de&nrankos miklumas (10-T) — 7 %. Psichomotarini
reakcip grekio testy (7-T; 8-T; 9-T; 10-T)maksimaliosreikSnmes po reabilitacijos taip pat
padictjo: reakcijai dirgikli siekiant tiesiai (7-T) — 25 %, reakcijairgikli nuolat lenkiants (8-T)
— 19 % skirtumu; kaés rankos miklumas (9-T) — 14 % skirtumu; déSinankos miklumas (10-
T) — 7 % skirtumu. Pastebima, kad witest; minimali ir maksimali reikSméa padictjo, ypa
pakito reakcijaj dirgikli siekiant tiesiai ir reakcija dirgikli nuolat lenkiantisLabai svarbu
atkreipti ckmeg, kad po reabilitacijos kais ir deSirs rankos miklumo tegtminimalios ir
maksimalios reikSes beveik nesiskyrir tai rodo, kad abiej ranky veiksmai tapo labiau

koordinuoti.
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13 pav.VieSbuwio darbuotoy psichomotorini reakcip greitio ir dinaminio neSimo pasiskirstymas pagal
min ir max reikSmes pries ir po reabilitacij¢8-T — dinaminis neSimas (svoris 5 kg; atstumasw:)6 7-
T reakcijaj dirgiklj siekiant tiesiai; 8-T — reakcijadirgiklj nuolat lenkiantis; 9-T — kais rankos
miklumas;10-T — deSis rankos miklumas), %

Keturioliktame paveiksle (14 pav.) pateikti vieslou darbuotoj psichomotorini
reakcijp grekio ir dinaminio neSimo test rezultat; vidurkiai (mean prieS ir po reabilitacijos.
Psichomotorini reakcip grekio ir dinaminio neSimo rezultatvidurkiai lyginami su nustatytu

konkurenciniu lygiu ¢ompetitive- 81-100 proc. ). ISanalizavus gautus duomenibp@sa, kad
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visu psichomotorini reakcijy grekio test; rezultatai taikant Vilcoxon ranginkriteriju
statistiSkai reikSmingai padigb po reabilitacijos, t.y. teigiamas pokytis. Dinam neSimo
(svoris 5 kg; atstumas — 6m.) testo (2-T) tinigunrezultat; vidurkis statistiSkai reikSmingai (z=-
3,41, p=0,001, r=-0,68) padio 23,4 proc., tai atskleidzia, kad testas buvelkdimas kur kas
greitiau ir taisyklingiau po reabilitacijos. Sio testdamujy rezultat; vidurkis pries reabilitacij
atitiko konkurencif lygi (competitive— 81 proc. — 100 proc.), tai atitinka nustatytiteriju. Po
reabilitacijos Sio testo rezultavidurkis atitiko virS konkurencinio (97,1 proc.2Q,5 proc.) lygio
(above competitive 100 proc. <), t.y. pats aukdusias vertinimo rezultatas. Reakcijadirgikli
siekiant tiesiai (7-T) testo rezultavidurkis statistiSkai reikSmingai (z=-3,41, p=0100=-0,88)
padictjo 22,4 proc., reakcijosdirgikli nuolat lenkiantis (8-T) testo rezultatidurkis statistiSkai
reikSmingai (z=-2.31, p=0,021, r=-0,61) pagal16,4 proc., bei kaés (9-T) ir deSias (10-T)
ranku miklumo test rezultatai statistiSkai reikSmingai (z=-3.30, @, r=-0,85; z=-3,12,
p=0,002, r=-0,80) padib 12,3 proc. ir 10,9 proc. NorsuySiest; rezultatai padigo, tatiau
tilamuju reakcip grekio vidurkiai kaip pries reabilitacij taip ir po reabilitacijos atitinka zem
konkurencin (below competitive- 0 < 80 proc.) lyg Pastebima, kad psichomotorimeakcip
greiio pokyiai buvo tolydis, ta&iau tik dinaminio neSimo (2-T) testo tiriafm rezultat
vidurkis atitiko ir buvo net didesnis uz keliarriteriju (konkurencim lygi), kuris reikalingas
darbirgje veikloje. Kity test; rezultatai neatitiko nurodyto kriterijaus (konkooa lygi), nors
tirlamyjy testy atlikimo rezultatai Zenkliai paggo. Po reabilitacijos reakcijosdirgiklj siekiant
tiesiai (7-T) testo rezultatvidurkio skirtumas su nustatytu kriterijumi — 11pBoc., reakcijog
dirgikli nuolat lenkiantis (8-T) testo rezulatidurkio skirtumas su nustatytu kriterijumi - 44,
proc., bei kais (9-T) ir deSias (10-T) rank miklumo test rezultaty skirtumas su nustatytu
kriterijumi - 12,5 proc. ir 8,2 proc. Pastebimadkpo reabilitacijos reakcijasdirgikli nuolant
lenkiantis (8-T) testo vidurkio skirtumas su nugtatkriterijumi buvo didZiausias, 0 maziausias

skirtumas — tarp nustatyto kriterijaus ir deéSimankos miklumo testo rezultatidurkio.
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14 pav.Viesbwio darbuotoj psichomotorini reakcijy greiéio pokyiai, (2-T — dinaminis neSimas
(svoris 5 kg; atstumas — 6 m.); 7-T reakg¢ighrgikli siekiant tiesiai; 8-T — reakcijadirgikli nuolat
lenkiantis; 9-T — kairs rankos miklumas;10-T — de&@rankos miklumas), %

Astuntoje lentalje (8 lentet) pateikiami vieSb&io darbuotoy psichomotorini
reakcip grekio ir dinaminio neSimo teststandartinis nuokrypis. Atsizvelgiamtstandartimn
nuokryp, pastebima, kad pries ir po reabilitacijos tirigmrezultatai atliekant Siuos testus buvo
skirtingi.

8 lenteé
VieSbwio darbuotojy psichomotoriniy reakcijy greiéio ir dinaminio neSimo tesiy standartinis

nuokrypis (SD)

Testai SD prie$ SD po

reabilitacip | reabilitacijos
2-T (dinaminis nesimas (svoris 5 kg; atstumas =)6 m 21,1 17,7
7-T (reakcijaj dirgiklj siekiant tiesiai) 15,4 19,1
8-T (reakcijaj dirgikli nuolat lenkiantis) 18,4 17,5
9-T (kaires rankos miklumas) 12,5 13,4
10-T (deSigs rankos miklumas) 16,4 14,4

Apibendrinant psichomotorini reakcijpy grekio ir dinaminio neSimo pokyus,
buvo apskaiiuotas Pirsono koreliacijos koeficientas, kuriskbggle stipmy koreliacijos ry$
(r=0,8) tarp reakcijos dirgikli siekiant tiesiai (T-7), reakcijosdirgikli nuolat lenkiantis (T-8),
kairés ir deSirs rankos miklumo test(T-10), taip pat stiprus koreliacijos rysys (r 80yra tarp
kairés rankos miklumo (T-9) ir rankos miklumo tesKoreliacija yra statistiSkai reikSminga, nes
visais atvejais p<0.05. Remiantis tyrimo duomenjngglima daryti iSvagl kad zemiau
konkurencin (below competitive- 0 < 80 proc.) lygpo reabilitacijos atitiko maziau tiriagu

negu pries reabilitacij Apdailininky (statybinink;) reakcijai dirgikli nuolat lenkiantis, kads ir
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deSirés rank; miklumo minimaitis ir maksimais gretio rezultatai pakito labiau nei kitatlikty
testi. VieSbuio darbuotoy visy atlikty testy minimali ir maksimali reikSr padicjo, ypa
pakito reakcijai dirgikli siekiant tiesiai ir reakcijg dirgikli nuolat lenkiantis. VieSkiin
darbuotoy po reabilitacijos kairs ir deSigs rankos miklumo test minimali ir maksimali
reikSme beveik nesisky, tai rodo, kad abigj ranky veiksmai tapo labiau koordinuoti.
Pastebima, kad wstiriamyju psichomotorini reakcip greiio pokyiai buvo tolydis, t&iau tik
dinaminio neSimo (2-T) testo tiriagy rezultat; vidurkis atitiko ir buvo net didesnis uz keliam
kriteriju (konkurencim lygi), kuris reikalingas darbéfe veikloje. Kity test; rezultatai neatitiko
nurodyto kriterijaus (konkurendinlygi), nors tiriamyju test; atlikimo rezultatai Zenkliai
pageéjo. Standartinis nuokrypis atskleidzia, kad priepo reabilitacijos tiriamju rezultatai
atliekant Siuos testus buvo skirtingi.

3.5. Smulkiosios motorikos vertinim@gos pokyiai
Siame skyriuje pateikiamas tirian pasiskirstymas pagal smulkiosios motorikos

jégos vertinim | atitinkamus lygius (sedentary — labai lengvasli(eas lygis); light — lengvas;
medium — vidutinis; heavy — sunkus; very heavy balasunkus), smulkiosios motoriko&yps
atlikty testy maziausios ir didziausios reik8s bei tiriamyjy testy atlikimo jégos vidurkiy
palyginimas su nustatytu kriterijumi pries ir p@bditacijos.

Apdailininky (statybininky) smulkiosios motorikoségos vertinimo pasiskirstymas
pagal lygius pateikiamas devintoje leijel(9 lentet). Pagal tiriamju pasiskirstym tarp ggos
vertinimo lygy pastebima, kad dauguma tirigjm priesS ir po reabilitacijos atitinka vidufin
(medium) ir sunk (heavy) lygius. Tiriamju teigiamas poksio pasiskirstymas vidutiniame
jégos lygyje pries ir po rebilitacijos: kas rankos rieso fleksija (15-T — prie$ reabilitacij 3
tirlamieji, po reabilitacijos — 7 tiriamieji); de%is rankos rieso fleksija (16- T - prieS reabilitacij
- 5 tirlamieji, po reabilitacijos — 6 tiriamieji)kairés rankos rieSo ekstenzija (17-T - prieS
reabilitacip - 2 tiriamieji, po reabilitacijos — 3 tiriamieji)Sunkiame §gos lygyje prie$ ir po
reabilitacijos labiausiai pakito tiriaju skatius atliekant Siuos testus: kesr (13-T - pries
reabilitacip - 8 tiriamieji, po reabilitacijos — 10 tiriamigjir deSires (14-T pries reabilitacij- 9
tiriamieji, po reabilitacijos — 10 tiriamieji) rankznyplinis suspaudimas; de&mrankos tiesimo
testas (18-T prieS reabilitagi O tiriamujy, po reabilitacijos — 3 tiriamieji); kais rankos
pronacijos testas (19-T prieS$ reabilitacij 4 tiriamieji, po reabilitacijos — 6 tiriamiejifleSires
rankos supinacijos testas (22-T prieS reabiligacij5 tiriamieji, po reabilitacijos — 7 tiriamieji)
Po reabilitacijos pastebima, kad tiriagu smulkiosios motorikoségos lygis padido, ir
atitinka daugiau sunk (heavy) lyg.

9 lentek
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Apdailinink y (statybininky) smulkiosios motorikos vertinimo jegos atitikimas darbinius fizinius

lygius pries ir po reabilitacijos

Labai lengvas Lengvas Vidutinis Sunkus Labai
(Sedentary) (Light) (Medium) (Heavy) sunkus
Testai (Very heavy)

PrieS | PoR.| Pries | PoR.| PrieS | PoR.| Prie3 | PoR.| PrieS | PO R.
R. R. R. R. R.

11-T (kg) 1 10 9

12-T (kg) 2 3 8 7

13-T (kg) 8 10 2

14-T (kg) 1 9 10

15-T (kg) 4 1 2 3 7 2 1

16-T (kg) 3 1 2 5 6 2 1

17-T (kg) 7 2 2 2 3

18-T (kg) 4 1 1 1 4 2 3

19-T (cm/kg) 1 6 3 4 6

20-T (cm/kg) 6 5 3 3 1 2

21-T (cm/kg) 1 4 4 6 5

22-T (cm/kg) 5 3 5 7

Apdailininky (statybininky) kairés ir deSis rankos pirst ir Znyplinio suspaudimo
jégos pasiskirstymas pagal minimalias ir maksimaliakkSmes prieS ir po reabilitacijos
pateikiami penkioliktame paveiksle (15 pav.). |9a@vus duomenis pastebima, kad kaif11-
T) ir deSires (12-T) rankos pirgtsuspaudimoégos minimalios reikS&s sumagjo (4,6 kg; 3,6
kg skirtumu), taip pat ir maksimalioggos reikSms sumagjo (1,1 kg; 4,5 kg skirtumu). Kais
(13-T) ir deSigs (14-T) rankos Znyplinio suspaudim@@s minimalios reikSgs padidjo (0,4
kg; 1,7 kg skirtumu). Maksimali kais rankos znyplinio suspaudimo (13-&yg§ sumago 1 kg,

o0 desirs rankos znyplinio suspaudimo (14-&y¢ padidjo 0,6 kg.

" Testai - 11-T — kads rankos pir§t suspaudimas; 12-T desirankos pir$t suspaudimas; 13-T — kadr rankos
Znyplinis suspaudimas; 14-T - defsmrankos znyplinis suspaudimas; 15-T — kairio riefkimas; 16-T — deSinio
rieSo lenkimas; 17-T — kairio rieSo tiesimas; 18-@eSinio rieSo tiesimas; 19-T — Karankos dilbio pronacija; 20-
T — deSiis rankos dilbio pronacija; 21-T — ké&rrankos dilbio supinacija; 22-T — de3srankos dilbio supinacija.

69



25

20

=
a1
1

Kilogramai

(=Y
o
1

0 .
11-T 12-T 13-T 14-T
E Prie$ rerabilitacg Min E Po reabilitacijos Min
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15 pav.Apdailininky (statybininky) kairés ir deSigs rankos pirstir Znyplinio suspaudimagos

pasiskirstymas pagal min ir max reikSmes prie®irgabilitacijos, (11-T — kais rankos pirdt
suspaudimas; 12-T de8mrankos pir$t suspaudimas; 13-T — k&g rankos Znyplinis suspaudimas; 14-T

- deSires rankos Znyplinis suspaudimas), kg
Sesioliktame paveiksle (16 pav.) pateikti apdaikn (statybininky) kaires ir

deSires rankos rieg lenkimo ir tiesimo ¢gos pasiskirstymas pagal minimalias ir maksimalias
reikSmes pries ir po reabilitacijos. 1Sanalizavusmenis pastebima, kad kegr(15-T) ir deSias
(16-T) rankos ries lenkimo ggos minimalios reikSgs padigdjo (4,8 kg; 2,6 kg skirtumu).
Maksimali kaiés rankos rieSo lenkimo (15-Tgga sumago 1,8 kg skirtumu, o desés rankos
rieSo lenkimo maksimaliga (16-T) padiéio 0,6 kg skirtumu. Kaés rankos rieSo tiesimo (17-
T) minimali jega nepakito, o desis rankos rieSo tiesimo (18-T) minimalga sumago 0,5 kg
skirtumu. Kaigs rankos rieSo tiesimo (17-T) maksimaljq suma&o 1 kg skirtumu, o deSés
rankos rieso tiesimo maksimadiga padidjo 7,5 kg skirtumu. DeSiis rankos rieSo lenkimo tiek
minimali ir maksimali ¢ga padidjo po reabilitacijos. DeSinio rieSo tiesimo maksiimaga

padictjo didZiausiu skirtumu negu Kkiti testai.
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16 pav.Apdailininky (statybininky) kairés ir deSigs rankos rieSo lenkimo ir tiesimégos pasiskirstymas
pagal min ir max reikSmes pries ir po reabilitagjjL5-T — kairio rieSo lenkimas; 16-T — deSinieso
lenkimas; 17-T — Kkairio rieSo tiesimas; 18-T — dasrieSo tiesimas), kg

Apdailininky (statybininky) kairés ir deSigs rank; pronacijos ir supinacijosgos
pasiskirstymas pagal minimalias ir maksimalias Seiks prieS ir po reabilitacijos pateiktas
septynioliktame paveiksle (17 pav.). ISanalizavu®rdenis pastebima, kad kabr (19-T) ir
deSires (20-T) rank dilbio pronacijos ¢gos minimalios reikSés sumagjo (24 cm/kg; 0,5
cm/kg skirtumu). Maksimali kaés rankos dilbio pronacijos (19-T¢ga padidjo 7,9 cm/kg
skirtumu, o deSigs rankos dilbio pronacijos maksimakgp (20-T) sumaijo 16,1 cm/kg
skirtumu. Kaigs rankos dilbio supinacija (21-T) minimatga sumago 10,8 cm/kg skirtumu, o
deSires rankos rieso dilbio supinacija (22-T) minim&a padidjo 10,5 cm/kg skirtumu. Kats
rankos dilbio supinacijos (21-T) maksimalga padidjo 20,8 cm/kg skirtumu, o de&s dilbio
supinacijos maksimaliéga padidjo 3,1 cm/kg skirtumu. Pastebima, kad désirrankos
supinacijos (22-T) tiek minimali ir maksimakga padidjo, o kaigs rankos dilbio supinacijos

(21-T) maksimalig§ga padidjo didziausiu skirtumu (20,8 cm/kg) negu kiti testa
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17 pav.Apdailininky (statybinink;) kairés ir deSigs rank; pronacijos ir supinacijoggos pasiskirstymas

pagal min ir max reikSmes prie$ ir po reabilitagij{@9-T — kaiés rankos dilbio pronacija; 20-T — dedsn

rankos dilbio pronacija; 21-T — kag rankos dilbio supinacija; 22-T — deSrankos dilbio supinacija),
cm/kg

ISanalizavus aStuonioliktame paveiksle (18 pav.)teigus apdailinink
(statybininky) kairés ir deSigs rank; pirSty suspaudimoégos pokyius bei taikant Vilcoxon
rangin kriteriju, pastebima, kad kas (11-T) ir deSias (12-T) rankos pirgtsuspaudimoépa
po reabilitacijos statistiSkai nereikSmingai sugjaz teciau kaigs rankos Znyplinio (13-T)
suspaudimogégos rezultat vidurkis po reabilitacijos sumép statistiSkai reikSmingai (z=-2,95,
p=0,003, r=-0,76). DeS#is rankos pirst (12-T) suspaudimeoegos rezulato vidurkis nukrito iki
9,6 kg., t.y. tapo Zemesnis negu nustatytas KrterDeSigs rankos Znyplinio suspaudimo (14-
T) jégos rezultat vidurkis padidjo 0,6 kg. Prie$ reabilitagijir po reabilitacijos kaiérs rankos
pirsty suspaudimo (11-T), kais (13-T) ir deSias (14-T) rankos Znyplinio suspaudimag®s

vidurkai atitiko nustatytus kriterijus.
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Kilogramai

11-T 12-T 13-T 14-T

E PrieS reabilitacij = Kriterijus = Po reabilitacijos

18 pav.Apdailininky (statybininky) kairés ir deSigs rankos pirst, bei Znyplinio suspaudimeégos
pokygiai (11-T — kaigs rankos pirst suspaudimas; 12-T desmrankos pirst suspaudimas; 13-T — kaér
rankos Znyplinis suspaudimas; 14-T - déSirankos Znyplinis suspaudimas), kg

Devynioliktame paveiksle (19 pav.) pateikti apddd (statybininky) kaires ir
deSires rank; rieSo lenkimo ir tiesimo testrezultat; vidurkiai. 1Sanalizavus tiriagu testy
atlikimo rezultap vidurkius pastebima, kad tes{15-T; 16-T; 18-T) rezultatai prieS ir po
reabilitacijos atitinka nustatytus kriterijus. &fau kairiojo rieSo tiesimoéga (17-T) neatitiko
nustatyto kriterijaus prie$ ir po reabilitacijosyra testo atlikimoégga padidjo. Kairés rankos
rieSo tiesimo (17-T)é¢ga padidjo 1,3 kg skirtumu ir nuo nustatyto kriterijaus stsi 1,5 kg
skirtumu. Kaigs (15-T) ir deSias (16-T) rankos rieglenkimo gga padidjo (4,4 kg; 0,5 kg
skirtumu). DeSias rankos rieso tiesimo (18-Tdga padidjo 4,1 kg skirtumu. Labiausiai pakito
kairés rankos rieSo lenkimo (15-Tgga, maziausiai pakito dess rankos rieSo lenkimo (16-T)

jéga.

14.6
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19 pav.Apdailininky (statybininky) kairés ir deSis rankos rieg lenkimo ir tiesimo ¢gos pokyiai, kg;
(15-T — kairio rieSo lenkimas; 16-T — deSinio riédokimas; 17-T — kairio rieSo tiesimas; 18-T —ides
rieSo tiesimas);

Apdailininky (statybinink;) kairés ir deSigs rank; pronacijos ir supinacijoggos
rezultaty vidurkiai pateikti dvideSimtame paveiksle (20 palsanalizavus duomenis ir pritaikius
Vilcoxon rangin kriterijy pastebima, kad kais (19-T), deSiés (20-T) rank dilbio pronacijos
bei deSigs (22-T) rankos dilbio supinacijoggos vidurkis statistiSkai nereikSmingai pagjad
(2,1 cm/kg; 10,4 cm/kg; 9,3 cm/kg skirtumu)gital kaigs (21-T) rankos dilbio supinacijos
jégos rezultat vidurkis statistiSkai reikSmingai (z=-2,48, p=0301=-0,64) padié&jo (1,8 cm/kg
skirtumu). Vis; test; rezultaty vidurkiai pries ir po reabilitacijos atitinka nasytus kriterijus.
Desires rankos pronacijos (20-T) ir de&mrankos supinacijos (22-Tggos rezultat vidurkiai

padictjo daugiau negu kittesty rezultat; vidurkiai (10,4 cm/kg ir 9,3 cm/kg skirtumu).
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22-T

20 pav.Apdailininky (statybininky) kairés ir deSigs rankos dilhi pronacijos ir supinacijos pokiai (19-
T — kaires rankos dilbio pronacija; 20-T — de&rrankos dilbio pronacija; 21-T — kérrankos dilbio
supinacija; 22-T — desis rankos dilbio supinacija), cm/kg

DesSimtoje lentelje (10 lented) pateikiami apdailinink (statybininky) smulkiosios

motorikos §gos tesi standartinis nuokrypis. Atsizvelgianstandartin nuokryp, pastebima, kad
po reabilitacijos tiriamjy atlikty testy (12-T; 13-T; 14-T; ) §ga buvo panasi, t.y., kad atskir
test rezultat; skirtumas sumajo. Visi kiti smulkiosios motorikoségos testai tiriangjuy buvo

atlikti skirtingai. Tesi jégos rezultatai tiriangu buvo labai individuais.

10 lentet
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Apdailinink y (statybininky) smulkiosios motorikos ggos tesfy standartinis nuokrypis (SD)

Testali SD P“e§ SD po
reabilitacij 4 | reabilitacijos

11-T (kaigs rankos pirdt suspaudimas) 3,2 3,6
12-T (deSirs rankos pirdt suspaudimas) 2,7 2,3
13-T (kaites rankos Znyplinis suspaudimas) 1,6 1,4
14-T (desSigs rankos Znyplinis suspaudimas) 1.9 1,5
15-T (kairio rieSo lenkimas) 8,6 59
16-T (desinio rie3o lenkimas) 8,3 6,5
17-T (kairio rieSo tiesimas) 2,5 2,5
18-T (deSinio rieSo tiesimas) 2,9 54
19-T (kaigs rankos dilbio pronacija) 17,1 23,1
20-T (desSigs rankos dilbio pronacija) 28,3 29,1
21-T (kaits rankos dilbio supinacija) 10,9 18,6
22-T (desirs rankos dilbio supinacija) 18,7 18,4

VieSbwio darbuotoy smulkiosios motorikosegos vertinimo pasiskirstymas pagal
lygius pateikiamas vienuoliktoje lenégd (11 lentet). Pagal tiriamju pasiskirstym tarp ggos
vertinimo lygu pastebima, kad dauguma tiriaju pries$ ir po reabilitacijos atitinka labai lengv
(sedentary), lengy(light) ir vidutini (medium) lygius.

Po reabilitacijos tiriamyju, kurie atitiko labai lengylygi sumazjo: desires rankos
rieSo fleksija (16- T - prieS reabilitagif 9 tiriamieji, po reabilitacijos — 7 tirlamiejipesires
rankos tiesimo testas (18-T prieS reabilitacij7 tiriamieji, po reabilitacijos — 3 tiriamieji);
deSireés rankos dilbio pronacijos testas (20-T prie$ ddabija - 5 tiriamieji, po reabilitacijos — 2
tiriamieji). Po reabilitacijos tiriangy, kurie atitiko lengy lygi taip pat sumago: deSires rankos
pirSty suspaudimo égos testas (12-T prieS reabilitaciy 7 tiriamieji, po reabilitacijos — 5
tiriamieji); kairées (13-T - prieS reabilitacij- 1 tiriamasis, po reabilitacijos — O tiriam) ir
deSires (14-T prieS reabilitacij- 2 tiriamieji, po reabilitacijos — O tiriamu) ranky Znyplinis
suspaudimas; kairio rieSo tiesimégps testas (17-T prieS reabilitacif 4 tiriamieji, po
reabilitacijos — 1 tiriamasis). Pastebima, kad @abilitacijos tiriamieji, kurie atitiko sunklygi
padictjo: kairés rankos (13-T - prieS reabilitach 4 tiriamasis, po reabilitacijos — 6 tiriamigji)
deSires rankos (14-T prieS reabilitagi} 5 tiriamieji, po reabilitacijos — 7 tiriamiejdnyplinio
suspaudimo testai. Po reabilitacijos vidutinio (meg) lygi atitinkartiy tiriamyju nepakito,
tatiau pastebima, kad padjd sunky lygi atitinkartiy tiriamyjy. Tai rodo, kad kai kuui
tiriamyju individuali jega padidjo.

11 lentet

VieSbwio darbuotojy smulkiosios motorikos vertinimo jegos atitikimas darbinius fizinius

lygius pries ir po reabilitacijos
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Sedentary Light Medium Heavy Very heavy
Testai | Pries | PoR. | Pries| PoR.| Pries| PoR | Prie§| PoR | Prie3| PoR
R. R. R. R. R.
11-T 3 2 8 8 4 4
12-T 5 5 7 5 3 4
13-T 1 10 8 4 6
14-T 2 8 7 5 7
15-T 5 5 7 5 2 3 1 1
16-T 9 7 4 3 1 1 1 1
17-T 8 7 4 1 1 2
18-T 7 3 4 5 3 3
19-T 3 2 3 5 6 6 2 1
20-T 5 2 2 5 6 6 2 1
21-T 2 1 5 4 8 7 1
22-T 1 4 3 8 8 2 1

VieSbuwio darbuotoy kairés ir deSis rankos pirst ir Znyplinio suspaudimaegos

pasiskirstymas pagal minimalias ir maksimalias 3eiks prieS ir po reabilitacijos pateikiami

dvideSimt pirmame paveiksle (21 pav.). ISanalizadusmenis pastebima, kad Ka&irrankos

pirSty suspaudimo (11-Tkgos minimali reikSra padictjo 0,1 kg skirtumu, o maksimalégos

reikSme sumagjo 0,5 kg skirtumu. DeSis (12-T) rankos pirgt suspaudimoégos minimali

reikSme sumagjo 0,3 kg skirtumu, o maksimakgos reikSm padictjo 0,2 kg skirtumu. Kaés

(13-T) ir deSigs (14-T) rankos Znyplinio suspaudim@@s minimalios reikSgs padidjo (0,4

kg; 0,5 kg skirtumu). Maksimali kais rankos Znyplinio suspaudimo (13-Egg padidjo 0,5

kg, o deSias rankos Znyplinio suspaudimo (14-Epa sumaZo 0,1 kg skirtumu. Pastebima,

kad vieSbdio darbuotoy kairés ir deSigs rankos pirst ir znyplinio suspaudimosgos pokyiai

buvo labai minimals. Kaigs rankos znyplinio suspaudimo minimalis ir maksimga

padictjo.

" Testai - 11-T — kaits rankos pirdt suspaudimas; 12-T desmrankos pir§t suspaudimas; 13-T — kéé rankos
Znyplinis suspaudimas; 14-T - defsmrankos znyplinis suspaudimas; 15-T — kairio riefkimas; 16-T — deSinio
rieSo lenkimas; 17-T — kairio rieSo tiesimas; 18-@eSinio rieSo tiesimas; 19-T — Karankos dilbio pronacija; 20-
T — deSiis rankos dilbio pronacija; 21-T — ké&rrankos dilbio supinacija; 22-T — de3srankos dilbio supinacija.

76



18 17,1 16.6
16
14 -
12 -
10 -

Kilogramai

H O

5 1,51,
[
21 pav.VieSbuio darbuotoj kairés ir deSirs rankos pir§tir Znyplinio suspaudima:gos pasiskirstymas
pagal min ir max reikSmes pries$ ir po reabilitagi{@1-T — kaiés rankos pirdt suspaudimas; 12-T
desires rankos pirst suspaudimas; 13-T — k&g rankos Znyplinis suspaudimas; 14-T - desSiankos
Znyplinis suspaudimas), kg

DvideSimt antrame paveiksle (22 pav.) pateikti b€ darbuotoj kaires ir
desires rankos rieg lenkimo ir tiesimo ¢gos pasiskirstymas pagal minimalias ir maksimalias
reikSmes prie$ ir po reabilitacijos. Kasr(15-T) ir deSias (16-T) rankos rieglenkimo ggos
maksimalios reikS#s padi@jo (0,2 kg; 2,0 kg skirtumu). Kais (17-T) ir deSias(18-T) rank
rieqy tiesimo maksimaligga padidjo (1,5 kg; 0,8 kg skirtumu). DeSinio rieSo lenkir(il6-T)
maksimalios §gos tiek minimali ir maksimaliéga padidjo po reabilitacijos. ISanalizavus

ypa desinio rieSo lenkimo (16-T).

duomenis pastebima, kad wiatlikty testy minimali jega sumago, o maksimali §ga padidjo,
35
282 28,4

280
25 -
20 -
15 -
1
0,40
0 ]l

22 pav.VieSbuio darbuotoy kairés ir deSigs rankos rieSo lenkimo ir tiesimégos pasiskirstymas pagal
min ir max reikSmes pries ir po reabilitacijos (L5- kairio rieSo lenkimas; 16-T — deSinio rieSokiemas;
17-T — kairio rieSo tiesimas; 18-T — deSinio ri¢gsimas), kg

Kilogramai

o
]

6]
]

VieSbwio darbuotoj kairés ir deSiks rank; pronacijos ir supinacijoségos
pasiskirstymas pagal minimalias ir maksimalias 3eiks prieS ir po reabilitacijos pateiktas
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dvideSimt tré¢iame paveiksle (23 pav.). ISanalizavus duomenisepana, kad kaiérs (19-T) ir
deSires (20-T) ranlg dilbio pronacijos §gos minimalios reikSgs padidjo (4,5 cm/kg; 3,3
cm/kg skirtumu). Maksimali kats(19-T) ir deSias (20-T) ranlg dilbiy pronacijos ¢ga padidjo
11,1 cm/kg; 22,0 cm/kg skirtumu. Kés (21-T) ir deSias (22-T) rankos dilli supinacijos
minimali jéga padidjo 1,6 cm/kg; 7,6 cm/kg skirtumu. Kag (21-T) ir deSias (22-T) rankos
dilbiy supinacijos maksimali éga padidjo 16,3 cm/kg; 11,5 cm/kg skirtumu. ISanalizavus
pateiktus duomenis, pastebima, kad po reabilitacym; testy minimali ir maksimali ¢ga
padictjo, ypa padictjo deSires (20-T) rankos dilbio pronacija.

120
100

19-T 20-T 21-T 2z

B Prie& reahilitaci Min B Pn reahilitariing Mi
23 pav.VieSbutio darbuotoj kairés ir deSirs rank; pronacijos ir supinacijog§os pasiskirstymas pagal
min ir max reikSmes pries ir po reabilitacijos (I9- kairs rankos dilbio pronacija; 20-T — dessn
rankos dilbio pronacija; 21-T — kag rankos dilbio supinacija; 22-T — deSrrankos dilbio supinacija)
cm/kg
ISanalizavus dvideSimt ketvirtame paveiksle (24 .papateiktus vieShtio
darbuotoy kairés ir deSigs rank; pirsty suspaudimoégos pokyius pastebima, kad kas (11-
T) ir deSires (12-T) rankos pirgtsuspaudimoépa nezymiai sumajo. Kairés rankos znyplinio
(13-T) suspaudimoegos rezultat vidurkis po reabilitacijos padib 0,6 kg skirtumu. DeSis
rankos znyplinio suspaudimo (14-T9gps rezultat vidurkis padidjo 0,4 kg skirtumu. Pries
reabilitacip ir po reabilitacijos kairs ir deSigs rankos pirst suspaudimo (11-T; 12-T), kag

(13-T) ir deSirgs (14-T) rankos Znyplinio suspaudinmg@s vidurkai atitiko nustatytus kriterijus.

78



11-T 12-T 13-T 14-T

E PrieS reabilitacjy ®Kriterijus ™ Po reabilitacijos

24 pav.VieSbuio darbuotoy kaires ir deSigs rankos pirstir Znyplinio suspaudimagos pokyiai (11-T
— kaires rankos pir§t suspaudimas; 12-T des8srankos pirst suspaudimas; 13-T — kéé rankos
Znyplinis suspaudimas; 14-T - defrrankos Znyplinis suspaudimas), kg

DvideSimt penktame paveiksle (25 pav.) pateiktiShigio darbuotoy kairés ir
deSires rank; rieSo lenkimo ir tiesimo testrezultat; vidurkiai. 1Sanalizavus tiriagu testy
atlikimo rezultaty vidurkius pastebima, kad wistest; rezultaty vidurkiai po reabilitacijos
padictjo. Ypa® padictjo desSinio rieSo lenkimo (16-T) ir tiesimo (18-Bsty rezultaty vidurkiai —
0,8 kg skirtumu. Vig test; rezultaty vidurkiai atitiko ir buvo didesni negu nustatytiiterijai.
Pastebima, kad didZiausi paksi buvo deSias rankos rieSo lenkimas ir tiesimas.

ilogramai

X

15-T 16-T 17-T 18-T

H PrieS reabilitacjy ®Kriterijus ™ Po reabilitacijos

25 pav.VieSbwio darbuotoj kaires ir deSirs rankos rieglenkimo ir tiesimo ¢gos pokygiai (15-T —
kairio rieSo lenkimas; 16-T — deSinio rieSo lenkana7-T — kairio rieSo tiesimas; 18-T — deSinidoie
tiesimas), kg
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VieSbwio darbuotaj kairés ir deSigs rank; pronacijos ir supinacijoggos rezultat
vidurkiai pateikti dvideSimt SeStame paveiksle (&.). ISanalizavus duomenis pastebima, kad
deSires (20-T) rankos dilbio pronacijoggos vidurkis padi€fjo 3,6 cm/kg skirtumu, kais
rankos supinacijos (21-T) rezuliatidurkis padigjo 5 cm/kg skirtumu ir deSiis rankos dilbio
supinacijos (22-T) vidurkis padig 5,5 cm/kg kg skirtumu. K&au nezymiai sumajo kairés
rankos dilbio pronacijos testo rezultatidurkis (0,5 cm/kg skirtumu). Visatlikty test; jéga
padictjo. Pries ir po reabilitacijos kais ir desSigs rank; pronacijos ir supinacijoggos rezultat
vidurkiai atitiko ir buvo didesni negu nustatytitierijai.

w
o
o

19-T 20-T 21-T 22-T

E PrieS reabilitacj = Kriterijus Po reabilitacijos

26 pav.VieSbuio darbuotoy kairés ir deSiis rankos rieglenkimo ir tiesimo ¢gos pokyiai (19-T —
kaires rankos dilbio pronacija; 20-T — de&rankos dilbio pronacija; 21-T — kégrrankos dilbio
supinacija; 22-T — de&is rankos dilbio supinacija), cm/kg
Dvyliktoje lentekje (12 lented) pateikiami viesb&io darbuotoy smulkiosios
motorikos §gos tesi standartinis nuokrypis. Atsizvelgianstandartin nuokryp, pastebima, kad
po reabilitacijos tiriamju atlikty testy (11-T; 13-T; 14-T) éga buvo panasi, t.y., kad atskiest;
rezultaty skirtumas sumajo. Visi kiti smulkiosios motorikoségos testai tiriamju buvo atlikti

skirtingai. Tesi jégos rezultatai tiriangy buvo labai individuals.

12 lentet
VieSbwio darbuotojy smulkiosios motorikos ggos testy standartinis nuokrypis (SD)
Testai SD pries SD po
reabilitacij 4 | reabilitacijos

11-T (kaigs rankos pir§t suspaudimas) 4,1 3,6
12-T (deSiws rankos pir§t suspaudimas) 3,0 3,3
13-T (kaigs rankos Znyplinis suspaudimas) 1.9 1,7
14-T (desins rankos Znyplinis suspaudimas) 2,0 1,8
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15-T (Kkairio rieSo lenkimas) 6,7 7,0
16-T (deSinio rieo lenkimas) 7,2 8,1
17-T (Kkairio rieSo tiesimas) 1.4 21
18-T (deSinio rie3o tiesimas) 2,2 24
19-T (kaiks rankos dilbio pronacija) 16,7 153
20-T (desigs rankos dilbio pronacija) 14,9 16,6
21-T (kaiks rankos dilbio supinacija) 11,4 15,1
22-T (deSigs rankos dilbio supinacija) 211 24,1

Apibendrinant smulkiosios motorikoggos pokyius, buvo apskaiuotas Pirsono
koreliacijos koeficientas, kuris atskleidtipny koreliacijos ry$ (r = 0,8) tarp kairs rankos pirst
suspaudimoggos (T-11), deSits rankos pirst suspaudimoépgos (T-12), kaigs ir deSirs rank;
znyplinio suspaudimaégos (T-13, T-14), kadés ir deSigs rieSo lenkimo (T-15, T-16), k&s ir
deSires ranky pronacijos ir supinacijos (T-19, T-20, T-21, T-2Rabai stiprus koreliacijos rysys
pastebimas tarp desm ranko pronacijos (T-20) ir deSinio rieSo tiesitesty. Koreliacija yra
statistiSkai reikSminga, nes visais atvejais p 850Remiantis tyrimo rezultatais, galima teigti,
kad apdailinink (statybininky) smulkiosios motorikoséga atitinka labiau vidutin(medium) ir
sunky lygi (heavy), o vieshtio darbuotojai labiau atitinka leng\light) ir vidutini (medium)
lygi. Apdailininky (statybininky) ir vieSbigio darbuotoj minimalios ir maksimalios smulkiosios
motorikos ggos atlikimo rezultatai buvo netolyg, t.y. vienos reikSs sumaZjo, o kitos
padictjo po reabilitacijos. Apdailinink (statybinink;) labiausiai pakito deSinio rieSo tiesimo
jéga, bei kaiés rankos dilbio supinacijogga po reabilitacijos. VieSkio darbuotoy minimalios
ir maksimalios ¢gos pokyiai buvo nezyms. DeSigs rankos dilbio pronacijosga padidjo
daugiau negu Kkiti testai. Apdailink(statybinink;) atlikty test; rezultat; vidurkiai atitiko
nustatytus kriterijus, taau deSigs rankos pirst suspaudimoépa ir kairio rieSo tiesimosga po
reabilitacijos neatitiko nustatyto kriterijaus. ¥mcio darbuotoy atlikty test; rezultat; vidurkiai
atitiko nustatytus kriterijus. Standartinio nuokiymluomenys pazymi, kad tgstezultatai buvo

individualas, t.y. standartinis nuokrypis parodo rezulta¢vieningumn.

Apibendrinimas
Remiantis tyrimo rezultatais pastebima, kad apdiakiy (statybinink;) statire,

dinamire jéga ir psichomotorinj reakcip greitis po reabilitacijos paggo labiau negu vieSk#io
darbuotoy. Smulkiosios motorikosigos tesi rezulatai buvo geresni viesha darbuotoy negu
apdailininky  (statybinink;). Tokius tyrimo rezultatus ggb lemti sudaryi grupiy
individualumas.Apdailininky (statybinink;) grupe sudaé 9 vaikinai ir 1 mergina. VieSkio

darbuotoy grup sudaé 4 vaikinai ir 11 mergin. Vaikiny skatius grugje lemé didesn jégos
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tesyy rezultaty vidurkj. Taip pat svarbu atkreipti¢theg i tai, kad apdailinink (statybinink)
specialieji ugdymosi poreikiai buvo mazesni negeshigio darbuotoy.

RemiantisDadelieres (2006), Krigiino (2009) nurodytais reabilitacijos principais
pastebima, kad norint pasiekti reabilitacijos pewgos tiksh svarhis visi principai, téiau Sio
tyrimo metu ypda svarbu atkreipti émeg | aktyvumo princip, nestik aktyviai dalyvaudami
asmenys gali siekti numatyttiksly, sulaukiama gereanirezultat;. Toctl fiziniy gelgjimy
lavinimo metu buvo fiksuojamas tiriagu aktyvumas (zr. priedas 4). Reabilitacijos programo
vykdymo metu ne visi tiriamieji aktyviai dalyvav@siemimuose, taidmé ju fiziniy gekejimy
pokyius. Tiriamyju fiziniai gekejimai kito individualiai, pagal y aktyvumo lyg, asmenines
savybes ir specialiuosius poreikius. Kiekvienoatmpjo individualis rezultatai dar jtaka
bendriems grupi test; atlikimo rezultatams.
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ISvados

1. Siekiant organizmo darnos darbo metu, svarbu, ksas\fizires ypatykés (jéga, greitis,
iStverme, lankstumas, pusiausvyra, vikrumas, koordinacfimkcionuot; optimaliai,
kadangi tai lemia darbo kokybbei dirbagiojo sveikay ir motyvacip darbui.
Atsizvelgianti fiziniy gekejimy ypatumus, svarbiausiwssavybii lavinimo aspektai yra
Sie: individualus kiekvieno asmens fiainypatybi lavinimas, kompleksiskas lavinimas
(lavinamos visos fizies ypatyles), nes fiziniai gejimai yra glaudziai susjjtarpusavyje
ir veikia vienas ki. Siuos geljimus vertinajvairios metodikos bei diagnostjrangos,
viena is toki irangy yra Ergos Il work simulator.

2. Po reabilitacijos apdailinink (statybininky) ir vieSbiio darbuotoj statire ir dinamire
jéga atitiko ir buvo didesh negu nustatyti kriterijai Siai specialybei. Apdaithky
(statybininky) statire ir dinamire maksimali ¢ga padidjo, o vieSbdio darbuotoy
padictjo minimali jega. Dauguma apdailinink(statybinink;) statirés ir dinamires jegos
testus po reabilitacijos atliko vidutiniame ir latsunkiame, o vieSkiuo darbuotoy -
vidutiniame ggos lygyje. Prie$ ir po reabilitacijos, tiriapa statires ir dinamirs jegos
pokytiai buvo individuaiis.

3. Pastebima, kad po reabilitacijos apdailininkstatybinink;) ir vieSbwio darbuotojy
psichomotorini reakcij greitis pakito teigiamai, t#au kaip ir prieS reabilitacij
neatitiko nustatyto kriterijaus (konkurencinio lggi- 81-100 proc.). Apdailinink
(sgtatybininky)) psichomotorini reakciy greitis padidjo daugiau negu vieSbio
darbuotoy. Svarbu atkreipti @meg, kad po reabilitacijos vieSbio darbuotoy kaires ir
desSirés rankos miklumo tegtminimalios ir maksimalios reikSés beveik nesiskyrir tai
rodo, kad abiej ranky veiksmai tapo labiau koordinuoti.

4. Dauguma apdailinink (statybinink;) ir vieSbwio darbuotoj smulkiosios motorikos
jégos testus po reabilitacijos atliko vidutiniamesunkiame ¢gos lygyje. Apdailinink
(statybininky) smulkiosios motorikoséga po reabilitacijos atitiko ir buvo dideésnegu
nustatyti kriterijai Siai specialybei, iSsky: deSigs rankos pirst suspaudimo ir kaés
rankos rieSo tiesimo tesfiéga. VieSbdio darbuotoj smulkiosios motorikoséga po
reabilitacijos atitiko ir buvo didesni uz nustatytkriterijus.

5. Sudarytos fizinj gelgjimy individualiomis programomis buvo lavinamos kiekwe
tilamojo fizinés ypatylés: statig ir dinamire jéga, psichomotorimi reakciy greitis,
smulkiosios motorikoséga. Kiekvieno tiriamojo pokyiai buvo individuaiis, tai daé
itaka abiejy specialybi grupu rezultaty vidurkiams. Programos efektyvamlémé

tilamyju Iytis, specialieji poreikiai, asmeris savylds bei j1 aktyvumas uzgmimy
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metu. Siekiant atskleisti programos veiksmingurerety analizuoti tirianyju duomenis

individualiai.

Hipotez dalinai pasitvirtino, kad taikant individualiasopesires reabilitacijos -

fiziniy gekejimy lavinimo programas, gés tiriamyju fiziniy gekejimy lygis.
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llona Dobrovolskyté, Renata Zukauskaig

EVALUATION OF VOCATIONAL SCHOOL STUDENT'S PHYSICAL ABILITIES BY
ERGOS Il WORK SIMULATOR DEVICE ACCORDING TO THEIR P ROFESSIONS

The Master’s Degree Thesis

Summary

Theoretical analysis of peculiarities of physicabacities was performed in the work as
well as the analysis of their assessment featurdspaysical possibilities of the human being,
their link with the work.

Hypothesis was offered that upon application ofviriial aids of professional rehabilitation —
programmes for developing physical capabilities, l#vel of physical capacities of the analysed
people shall improve.

Ergos Il Work Simulator computer programme wasdliaddor the survey, aiming to assess
and compare the change of dynamic and static dtreofgmuscles, speed of psychomotor
reactions and fine motor skills. Statistical anelysf results was implemented (the descriptive
analysis of frequencies, means, standard deviasitsy Wilcoxon criteriorPearsoncorrelation
coefficient).

25 students from the centre of professional rditation participated in the survey — 10 —
students of the vocational study programme of d&oos (constructors), 15 — hotel workers.

The survey part analyses dynamic and static poafensuscles of participants as well as
changes of speed of psychomotor reactions and mwtor skills prior and after the
rehabilitation.

The main conclusions of the survey:
1. After the rehabilitation dynamic power of decoratgconstructors) and hotel workers

matched or was higher than the defined criteriarte speciality. Static and dynamic
minimal power of decorators (constructors) decréasad the maximal power —
increased. The majority of decorators (construgtonplemented tests of the static and
dynamic power on average or hard levels after émabilitation. After rehabilitation
static and dynamic minimal power of hotel workersreased while the maximal power
— decreased. The majority of hotel workers impleteeests of the static and dynamic
power on average level.

2. It was observed that after the rehabilitation tpeesl of psychomotor reactions of
decorators (constructors) and hotel workers paditichanged, i.e. theneanof the
implementation speed increased, however did nochm#te defined criterion (the
competitive level).

3. After rehabilitation the majority of participantsofn both groups implemented tests of
the fine motor skills on average or hard strengtrels. After rehabilitation, minimal
and maximal power of tests of the fine motor skillas not increased in all cases of
participants. The fine motor skills of participargiier the rehabilitation matched or
exceeded the defined criterion for the selectediafy.
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4. Hypothesis was partially confirmed that upon aglan of individual programmes of
the professional rehabilitation — development ofygital capabilities, the level of
physical capacities of participants shall improve.

Keywords: ergonomics, functional abilities, physical feasjr&rgos Il, development of
physical capabilities.
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