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Magistro darbo santrauka

Darbe atlikta teoriné sasajos tarp rankinio fizinio rengimo ir merginy lankanciy
rankinio treniruotes fiziologijos ypatumy bei izometrinés raumeny jégos poveikio judesiy
valdymui analizé.

ISkelta hipotezé, kad raumeny izometriné jéga ir atskiry raumeny grupiy jégos pusiausvyra
turéty didéti su amZiumi. Hipotezé iSkelta remiantis tyrimo duomenimis ir teiginiu, kad labiausiai
raumeny masé auga paauglystéje, nes tuo laikotarpiu apie 10 karty padidéja hormono testosterono,
kuris paveikia baltymy sintezés greitj (Maclntosh,Gardiner,McComas, 2006). Raumeny masé
didéja daugiau dél raumeniniy skaiduly hipertrofijos (miofibriliy kiekio padidéjimo), nes
raumeniniy skaiduly kiekis, jei ir padidéja, tai labai mazai.

Testavimo metodu buvo atliktas tyrimas, kurio tikslas — palyginti merginy lankanciy
rankinio treniruotes izometrinés raumeny jégos kaita. Tyrime dalyvavo 10 merginy lankancios
rankinio treniruotes Siauliy miesto sporto mokykloje ,,Saulé“.

Empirinéje dalyje nagrinéjami merginy atlikti tyrimai 2011 ir 2012 metais atskiry
raumeny grupiy izometrinés jégos rodikliai.

Svarbiausios empirinio tyrimo iSvados:

1. Analizé parodé, kad jéga — tai organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinima arba

prieSintis jam vieno raumeny susitraukimo metu ir tai yra sportininko fiziné ypatybé.
Todeél jéga ir raumeny galingumas yra svarbis ZaidZiant rankinj. Paaugliams yra labai
svarbu tinkamai dozuoti jégos lavinimo pratimus. ApZvelgiant jégos lavinimo
ypatumus nustatyta, kad ugdant paaugliy jéga biitina atsiZvelgti j dar besiformuojancius
kaulus, sausgysles ir raumenyna.

2. Jvertinus 2011m. ir 2012m. jvertintus tiriamyjy izometrinés raumeny jégos tyrimo

rezultatus matyti:

2.1. liemens lenkiamuyjy ir tiesiamyjy raumeny rodikliai yra mazesni 2012m;

2.2. tiriamosioms rySkiai pablogéjo virSutinés kiino dalies (kriitinés srities)

izometriné raumeny jéga;

2.3. rySkus pablogéjimas, tiriamosios, matyti ir sédmens (deSinés ir kairés

pusiy) raumeny;

2.4. pablogéjimas matomas vidiniy Slauny ir Soniniy klubo srities raumeny

izometrinés jégos.



2.5. tiriamosioms rySkiy pageréjimy atliekant 18 padéciy nenustatyta.
3. Nustatyta, kad tyrimo rezultatus galéjo jtakoti treniruociy nelankymas, todél néra
pastovaus raumeny treniruotumo, raumenys negauna reikiamo krivio. Taip pat galéjo
jtakoti tiriamyjy patirtos jvairios traumos ir netaisyklingas raumeny treniravimas.

Esminiai ZodZiai: izometriné raumeny jéga, rankinis, paauglysté.
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Ivadas

Moksliné problema ir tyrimo aktualumas. Ankstyvasis paauglystés amZiaus tarpsnis
pasiZymi intensyvia morfologiniy ir fiziologiniy savybiy kaita. Kino pokyciai paauglystés
pradZioje yra susije su hipofizés iSskiriamy hormony poveikiu, salygojanciu pubertetinio augimo
Suolj (PAS): staiga pagreitéja figio, svorio ir kity kino matmeny augimas (Armonaite-
Engelmaniené, 2008).

Tutkuviené (2005) nustaté, kad Lietuvos paaugliy morfologiniai ir funkciniai rodikliai
pastaraisiais deSimtmeciais keitési neproporcingai: jvyko ne tik retardacija — labai sumazéjo jégos,
gyvybinés plauciy talpos rodikliai, bet ir kiino graciliacija — paaugliai tapo lieknesni (ypac
vyresnés mergaites).

Daugumos vaiky ir paaugliy kasdienis fizinis aktyvumas yra nepakankamas. Neatitinka
sveikata stiprinancio fizinio aktyvumo tarptautiniy rekomendacijy (maZiausiai 1 valandos trukmeés
nuo vidutinio iki didelio intensyvumo fizinio aktyvumo kiekviena dieng) (GaiZauskiené,
Volbekiené, Griciiteé, 2010).

Lietuvoje atlikty tyrimy duomenimis, nustatytas Lietuvos paaugliy Sirdies ir kraujagysliy
sistemos, iS dalies raumeny pajégumo bei lankstumo negatyvus kitimas 1992—2002 metais
(Volbekiené, Griciité, 2007), ir tiesiniai rySiai tarp bendrosios fizinio aktyvumo apimties ir
raumeny pajégumo bei lankstumo (Volbekiené ir kt., 2008).

Taigi Siandieniné situacija rodo, kad pastaraisiais metais vaiky, paaugliy ir jaunimo fizinio
aktyvumo tyrimams skiriama itin daug démesio: analizuojamas fizinio aktyvumo pajégumas,
intensyvumas, kaita, ieSkoma veiksmingy biidy ir priemoniy, kaip spresti vis didéjantj juy fizinj
pasyvuma (GaiZauskiené, Volbekiené, Griciate, 2010).

Rankinis yra sporto Saka su rySkiais kompleksiniais visapusiSkais iSlavéjimy reikalavimais,
ZaidZiamas su ranka ir kamuoliu. Bégimas (judéjimas), Suolis ir kamuolio metimas yra trys
pagrindiniai judéjimo budai Siame Zaidime (TaraskevicCius, 2008). Specialiis plataus spektro
technikos veiksmai, kaip, pvz., kamuolio varymas, gaudymas, metimas, perdavimas, klaidinamieji
judesiai, blokavimas reikalauja labai gero koordinacinio, kondicinio ir techninio parengtumo. Visa
tai kartu ir sudaro treniravimo esme (Taraskevicius, 2008).

Siuolaikinis motery rankinis labai dinamigkas, i$ Zaidéjy reikalauja dideliy fiziniy pastangy
ir iSskirtinio rankininkiy parengtumo, didele reikSme turi ir rankininkiy kiino sudéjimas (tgis, kiino
masé). Geresnio kiino sudéjimo (Gigio, maZesnio riebaly kiekio ir didesnés raumeny maseés)

rankininkiy atletinis parengtumas taip pat geresnis(Skarbalius, Onusaityté, 2010).
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Anot A. TaraskeviCius (2008), jaunyjy rankininky rengimas turi bUti kryptingas,
désningas ir nuoseklus pedagoginis procesas. Jis turi remtis atskiry amziaus grupiy prisitaikymo
prie fiziniy kruviy, funkciniy organizmo pakitimy, technikos mokymo, kognityviniy
komponenty ir kt. désningumais. Rengime turi buti laikomasi technikos ir taktikos veiksmy
ugdymo, mokymo bei tobulinimo eiliSkumo. Sie ugdymai bei mokymai neturi bti iskraipomi arba
ugdomi vienpusiskai.

Augancio ir brestan¢io Zmogaus raumenyse vyksta ne tik funkciniai, bet ir struktiriniai
pokyciai. Paauglystéje vaiko organizmas jautriau nei suaugusiy Zmoniy reaguoja j jvairaus dydZio
fizinius kriivius. Manoma, kad paauglystéje lengviausiai galima suZlugdyti vaiky raumeny
sistemos visq branda, nes tuo laikotarpiu visas raumenynas bresta ir auga padidéjusiu greiciu
(Malina, Bouchard, 2004).

Tyrimo objektas — merginy lankanciy rankinio treniruotes izometriné raumeny jégos kaita.
Tyrime remtasi iSkelta hipoteze, teigiancia jog, raumeny izometriné jéga ir atskiry raumeny grupiy
jégos pusiausvyra turety dideti su amZiumi. Hipotezé iSkelta remiantis tyrimo duomenimis ir
teiginiu, kad labiausiai raumeny masé auga paauglystéje, nes tuo laikotarpiu apie 10 karty padidéja
hormono testosterono, kuris paveikia baltymy sintezés greitj (Maclntosh,Gardiner,McComas,
2006). Raumeny masé didéja daugiau dél raumeniniy skaiduly hipertrofijos (miofibriliy kiekio
padidéjimo), nes raumeniniy skaiduly kiekis, jei ir padidéja, tai labai maZai. Augantys ir brestantys
raumenys pailgéja: padidéja sarkomery skaicius (Maclntosh,Gardiner,McComas, 2006).

Tyrimo tikslas - jvertinti merginy lankanciy rankinio treniruotes izometrinés raumeny
jégos kaita.

Tyrimo uzdaviniai:
1. ISanalizuoti moksline literatlira, analizuojancia paaugliy fiziologija, rankininky fizinj
rengimgq ir raumeny jégos ypatumus.
2. Palyginti, merginy lankanciy rankinio treniruotes izometrinés raumeny jégos kaita.
3. ISanalizuoti traumy ir treniruociy lankomumo poveikj merginy izometrinés raumeny jégos
pokyciams.
Tiriamieji. Buvo tiriamos pusiau profesionalios rankininkés, kurios treniravosi 5 dienas per
savaite (5 kartus), o varZyby mikrociklo metu — 4 dienas (4 kartus) per savaite, kartu Zaisdamos
vienas rungtynes (iS viso 5 fizinio kriivio dienos). Tiriamyjy imtj sudaré 13-17 mety amZiaus
paauglés. Rankininkiy izometrinés raumeny jégos vertinimas nustatytas testavimo biidu. 2011

metais sausio — vasario ir 2012 metais kovo - balandZio ménesiais tyrime dalyvavo Siauliy miesto



”Saulés“ sporto mokyklos rankininkés (n = 10).Tyrimas organizuotas 2011-03-25 — 2012-04-12
Siauliy universiteto Socialinés geroves ir negalés studijy fakultete.
Tyrimo metodai :

1. Teoriné analizé. Naudojant Sj metoda buvo analizuojami medicininés, mokslinés literatiiros
Saltiniai, tikslinamos savoky sampratos bei aptarti atlikto tyrimo rezultatai, palyginti su kity
autoriy, atlikusiy panaSaus pobtidZio tyrimus, duomenimis.

2. Standartizuota apklausa ZodZiu. Siuo metodu, naudojantis Dr. Wolff , Back — Check*
testavimo centro programine jranga, buvo renkami, dokumentuojami ir analizuojami
tiriamyjy individualis duomenys. Atliekamo tyrimo rezultaty analizei, atsiZvelgiant j
tyrimo pobiidj, buvo naudojami Sie diagnostiniy bloky parametrai: demografiniai
duomenys (lytis, amZius, svoris, Ggis).

3. Testavimas. Naudojantis diagnostikos aparatu ,Back — Check®, buvo jvertinta merginy
lankanciy rankinio treniruotes atskiry raumeny grupiy izometriné jéga. Gauti testavimy
rezultatai apdorojami, jvertinami, palyginami su referenciniais duomenimis remiantis
programineés jrangos Dr. Wolff ,,Back — Check* automatiniu apskai¢iavimu.

Testavimo metu vertinama:
e liemenj lenkianciy, tiesianciy j kaire, deSine lenkianciy raumeny izometriné jéga;
» kaklg lenkianciy, tiesianCiy, i kaire, deSine lenkianciy raumeny izometriné jéga;
e 7Zastq atitraukianciy raumeny izometriné jéga;
e Slaunj tiesianciy, pritraukianciy ir atitraukianc¢iy raumeny izometriné jéga.
4. Tyrimo duomenys apdoroti naudojant Windows Microsoft Office Word 2003 ir Windows

Microsoft Office Excel kompiuterinémis programomis.

Magistro darbo struktiira. Sj magistro darba sudaro: santrauka lietuviy kalba, jvadas, 2
skyriai, iSvados, naudotas literatiiros sarasas (49 Saltiniai), reziumé angly kalba. Tyrimo duomenis

iliustruoja 20 paveiksly. Magistro darbo apimtis — 56 puslapiai.



Pagrindinés savokos

Fiziné ypatybé - Zmogaus organizmo gebéjimas atlikti fizinius pratimus,
reikalaujancius jégos, greitumo ar iStvermeés kartu ar atskirai paémus. PavyzdZziui, kai reikia jveikti
didelius pasiprieSinimus, tada pasireiSkia vadinamoji jégos fiziné ypatybé (Skurvydas, 2010).

Jéga - Zmogaus fiziné ypatybé, sugebéjimas raumeny pastangomis nugaléti iSorinj
pasiprieSinima arba jam prieSintis, jtempiant raumenis (Sakalauskas, 2010).

Izometrinis raumeny darbo tipas - tai raumeny darbo budas, kai raumuo jgyja jéga,
o jo ilgis nekinta (Skurvydas, 2010).
planuoti ir jgyvendinti judéjimo tiksla; tai judesiy mokymo rezultatas (Skurvydas, 2010).

Psichomotorika - psichiniy reiSkiniy ir procesy, kylanciy Zmogui atliekant,
kontroliuojant, valdant judesius, visuma (Mockeviciené ir kt., 2005).

Raumeny jégos pusiausvyra - ilgio ar jégos santykiné lygybé tarp raumeny grupiy
(agonisty/antagonisty) ir simetriniy raumeny grupiy (kairé/deSiné) (Page, 2010).

Varzybu mikrociklas sudaro didZiausig rankininky metinio makrociklo dalj. Didelio
meistriSkumo rankininkai beveik deSimt ménesiy rungtyniauja, todél varzyby mikrociklo metu
reikia ne tik pasirengti ir dalyvauti varZybose, bet pirmiausia atgauti jégas (Skarbalius, 2003).

Raumens jéga — raumens gebéjimas susitraukinéti. Jéga rodo maksimalus svoris, kurig
raumuo gali jveikti, arba maksimaliy pastangy, kurias raumuo gali pasiekti izometrinio
susitraukimo sglygomis, dydis (Tinteris, 2003).

Paauglysté tai gyvenimo tarpsnis tarp vaikystés ir suaugusiojo amzZiaus. Ji trunka nuo
fizinio brendimo pradZios iki asmuo pasiekia savarankiSsko suaugusio Zmogaus socialine padétj

(Petrulyte, 2003).



1 skyrius. FIZINIO AKTYVUMO IR SPORTO JTAKA PAAUGLIU PSICHOFIZINEI
RAIDAI

1.1. Kiino raumeny jégos valdymas

Jéga kaip fiziné savoka yra saveikos tarp masiy charakteristika. Jéga apibiidinama kaip
dydis, kuri keicia arba bando pakeisti maseés, kurig ji veikia, judéjima. Jeigu judéjimas nepakinta,
reiSkia, kad iS prieSingos pusés prieSinga kryptimi veikia tokio paties dydZio jéga. Jégos matavimo
vienetas yra Niutonas (N). Jéga tai organizmo gebéjimas jveikti iSorinj pasiprieSinimg arba
prieSintis jam vieno raumeny susitraukimo metu.

Jéga yra sportininko fiziné ypatybé, organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinima arba
prieSintis jam vieno raumens susitraukimo metu. ( Sporto terminy Zodynas, 2002).

MilaSius (2008), nurodo kad pagal darbo pobiidj jéga kaip fiziné ypatybé skirstoma j
dinamine ir statine. Dinaminé jéga — tai toks raumeny darbas, kai jie jsitempdami trumpéja ir
ilgéja. Statiné jéga — kai raumenys dirbdami jsitempia, bet jy ilgis nekinta, gali kisti jsitempimo
laipsnis.

Bitent statinio darbo metu, raumuo sugeba stipriausiai jsitempti. Nors stipriausiai raumuo
sugeba jsitempti, kai jis nekeiCia savo ilgio arba neZymiai ilgéja, taiau Zmogus savo valios
pastangomis negali padirginti visy motoriniy vienety, todél iSvystyti maksimalia raumens ar
raumeny grupés jsitempimo jéga praktinéje veikloje nejmanoma. Netreniruotas Zmogus sugeba j
veiklg jtraukti 30 - 40 % motoriniy vienety, o gerai treniruotas — 60 - 90% (Sakalauskas, 2010).

Kaip teigia Mikalauskas, Skurvydas, Girdaukas ir kt. (2007) stipriausiai raumuo geba
isitempti, kai nekeicia savo ilgio. Tai ir buty didZiausioji statiné jéga. Praktinéje veikloje Zmogus
negali pasiekti didZiausios raumens ar raumeny grupés jsitempimo jégos, nes negali jtraukti j darba
visy motoriniy vienety.

Pagal darbo pobidi, jéga, kaip fiziné ypatybé, gali biti statiné ir dinaminé (Mikalauskas,
Skurvydas, Girdaukas ir kt. 2007):

* Dinaminé jéga — tai toks raumeny darbas, kai jie jsitempdami trumpéja arba ilgéja.
Isitemdami ir nugalédami iSorinj pasiprieSinimg raumenys trumpéja, o jsitempdami
ir pasiduodami iSoriniam pasiprieSinimui — ilgéja.

= Statiné jéga — tai toks raumeny darbas, kai raumenys jsitempia, bet jy ilgis nekinta,

o gali kisti jsitempimo laipsnis.



ISskiriami Sie pagrindiniai raumens susitraukimo tipai: dinaminis (raumuo jgyja jéga
kintant raumens ilgiui) ir izometrinis (raumuo jgyja jéga, tacCiau jo ilgis nekinta). Dinaminis
susitraukimo tipas skirstomas j koncentrinj (raumuo trumpéja) ir ekscentrinj (raumuo ilgéja). Pagal
tai, kaip susitraukimo metu kinta raumens ilgis ir jéga, koncentrinis susitraukimas skirstomas j
izokinetinj (sukamasis judesys sanaryje, atliekamas pastoviu greiciu) ir izotoninj (tik
laboratorinémis salygomis demonstruojamas susitraukimas, kai raumuo susitraukia ir jo jéga
nekinta). Net vieno judesio metu raumuo gali susitraukti skirtingais tipais, pvz., atliekant Suolj
vyksta ekscentrinis, izometrinis ir koncentrinis susitraukimas (Kenney, Wilmore, Costill, 2008).

Raumeniui dirbant izometriniu reZimu, jo iSvystoma jéga yra tiesiog proporcinga
aktyvuojamy raumeniniy skaiduly kiekiui (didelis sukibusiy aktino miozino tilteliy skaicius), bet
nepriklauso nuo aktino miozino tilteliy atsipalaidavimo grei¢io. Raumuo pasiekia didZiausig
galinguma, kai iSorinis pasiprieSinimas yra lygus maksimalios izometrinés jégos trecdaliui. Dirbant
izometriniu reZimu, ypac¢ aktyvuojasi GoldZio receptoriai, esantys sausgyslése. Ugdant jéga Siuo
reZimu, raumeny atsipalaidavimo greitis faktiSkai ne pageréja, o pablogéja. Manoma, kad
treniruojant raumenis izometriniu reZimu, ypaC pakinta pats kontraktilinis aparatas ir raumeny
tvirtinimas prie kauly. Ugdant maksimaliq jéga, didéja jungiamojo audinio kiekis. Tai garantuoja
didele jéga, bet maZina galimybes pasiekti didelj greitj(Kenney, Wilmore, Costill, 2008).

Zmogus savo kiina vertikalia padetimi i$laiko veikiant kakla — dubenj — stabilizuojanciy
raumeny jégoms. Raumens jéga — raumens gebéjimas susitraukti. Bet kokiam judesiui atlikti
bitinas tam tikros raumeny susitraukimo pastangos. Raumeny susitraukimai yra klasifikuojami
atsizvelgiant | raumens jsitempimo ir pasiprieSinimo jégos santykj arba remiantis Siy jégu
momenty tarpusavio santykiu (Muckus, 2006; Skurvydas, 2010). Pagrindiniai raumens
susitraukimo tipai — izometrinis (raumuo iSvysto jéga, taciau jo ilgis nekinta) ir dinaminis (raumuo
iSugdo jéga, kintant ir ilgiui) (Skurvydas, 2010).

Raumenys sudaro aktyvigjq judéjimo aparato dalj. Jie palaiko kiing tam tikroje padétyje,
atlieka visus kiino judesius, dalyvauja kramtyme, kvépavime, medZiagy apykaitoje ir kt. Raumenys
yra jutimo organas — impulsai i$ jy signalizuoja apie kiino padétj erdvéje, kiino daliy tarpusavio
santykj. Raumeninis audinys sudarytas iS pailgy, gebanciy susitraukti skaiduly ( Vaitkevicius,
Griniene 2009).

Sustiprinti raumenys padeda iSlaikyti griauCius reikiamoje padeétyje, atskirus organus —
deramose vietose. Ypac reikSminga yra peciy juostos, kriitinés ir pilvo preso raumeny galia. Jie

islaiko tinkama laikysena, vidaus organy padétj. Sioms raumeny grupéms nusilpus, peciai leidZiasi
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Zemyn, jdumba kratiné, linksta stuburas, atsikiSa j priekj pilvas. Keiciasi vidaus organy padétis:
plauciai iStjsta Zemyn, Sirdis, kepenys taip pat leidZiasi Zemyn. Visas virSkinimo aparatas
suspaudZiamas, nusmunka Zemyn ir, iStempdamas silpnus pilvo preso raumenis, iSsikiSa i priekij.
Organams pakeitus savo vieta, pasunkéja, sutrinka jy funkcija, pasireiSkia jvairiis negalavimai,
susirgimai, kuriy buvo galima iSvengti tikslingai stiprinant raumenyna (Sakalauskas, 2010).

MilaSius (2008) teigia, kad raumuo susitraukia impulsui atéjus j nervu skaidulas. Kai jis
pasiekia raumenj, iSsiskiria nervy skystis — neuromediatorius-acetilcholinas. Esant pakankamam jo
kiekiui, raumens receptoriuose atsiranda elektrinis impulsas ir jis paplinta po visa raumenj. Sio
impulso atsiradimas paskatina kalcio jony iSsiskyrima i§ sarkoplazminio retikulumo j sarkolema.
Cia kalcis jungiasi su dar vienu baltymu — tropomiozinu, ir tuo paskatina miozina kibti i aktino
sitilelius iS abiejy pusiy. Susidaro skersiniai tilteliai tarp aktino ir miozino, kuriy judesiai sukelia
sarkomery ir visos skaidulos susitraukima ir jégos didéjima.

Raumuo susitraukia dalyvaujant miofibriléms. Raumens susitraukimo mechanizmo
aiSkinamas slenkanciy siiily teorija. Nustatyta, kad miozino galuose yra judrios galvuteés.
Susitraukiant raumeniui, miozino galvutés turi jsiterpti j aktino sitly duobutes (AnusevicCiené,
Cibas, Liliené 2002).

Raumeny sugebéjimas jsitempti ir nugaléti pasiprieSinimg yra raumeny jéga. Stipriausiai
raumuo sugeba jsitempti, kai jis nekeiCia savo ilgio arba nesmarkiai ilgéja. Tada ir biity pasiekiama
didZiausia statiné jéga. Taciau Zmogus savo valios pastangomis negali sudirginti visy motoriniy
vienety, todél pasiekti maksimalios raumens ar raumeny grupés jsitempimo jégos praktinéje
veikloje nejmanoma (MilaSius, 2008).

Taip pat MilaSius (2008) nurodo, kad jégos iSsivystymas priklauso nuo:
1. suaktyvinty motoriniy vienety skaicCiaus;
2. suaktyvinty motoriniy vienety skaiduly tipo;
3. pradinio raumeny ilgio suaktyvinimo metu;
4. sanario kampo;
5. raumeny skaiduly kompozicijos;
6. raumeny susitraukimo greicio.

Daugelyje sportinés veiklos veiksmy sékme lemia stiprus ir greitas raumeny susitraukimas.
Veiksmuose, kai atliekami judesiai 70 — 100 proc. maksimaliai intensyviis, vyrauja jégos
komponentas, taciau biitinas ir kiek jmanomas didesnis judesio greitis. Raumeny galinguma rodo

optimalus raumens susitraukimo jégos ir greicio suderinimas (MilaSius, 2008).
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Raumens gebéjimas jsitempti yra raumens jéga. (Skernevicius, 1997).

Anot Sakalausko (2010), Zmogaus judamoji veikla pasireiSkia jvairiais poZymiais,
gebéjimais fizinémis ypatybémis. Fizinés ypatybés padeda Zmogui visose gyvenimo ir darbo
veiklose, o kaZkuriose profesijose jos ypaC reikSmingos. Nagrinéjant judamaja veikla Zmogaus
fiziniai gebéjimai arba fizinés ypatybés skirstomi j: jéga, greitumas, iStvermé, lankstumas,
pusiausvyra, vikrumas, koordinacija. Aptariant Zmogaus fizinius gebéjimus vartojama savoka
fizinis darbingumas — tai gebéjimas atlikti reikiamo intensyvumo ir sudétingumo fizinj raumeny
darba. Taigi studijuojant Zmogaus fizine veiklg, tenka nagrinéti devynis Zmogaus pagrindinius
fizinius gebéjimus, kurie gali biiti kompleksiski, turéti kelias pasireiSkimo formas, poZymius,
bruozus, kuriy ugdymui taikytinos skirtingos priemonés ir metodai.

Jau nuo seno Zinoma, kad stipruoliai turi didele raumeny mase. Todél buvo manoma, kad
kuo didesné raumeny maseé, tuo didesné raumeny jéga. Vis dél to kartais didelés raumeny masés
sportininkas nepasiZymi didele jéga, nes jéga lemia daugelis kity veiksniy, kurie treniruojantis
kinta: raumens fiziologinis skersmuo, darbe dalyvaujanciy skaiduly kiekis, raumenyse vykstantys
biocheminiai procesai, valios pastangos, kiino padétis darbo metu ir kiti veiksniai (Sakalauskas,
2010; Skurvydas 2010).

Raumens jéga — raumens gebéjimas susitraukinéti. Jéga rodo maksimalus svoris, kurig
raumuo gali jveikti, arba maksimaliy pastangy, kurias raumuo gali pasiekti izometrinio
susitraukimo salygomis, dydis (Tinteris, 2003).

Anot Tinterio (2003), jéga, kurig gali iSvystyti raumuo priklauso nuo: a) vienkartiniy
audiniy, esanciy tame raumenyje, skaicCiaus ir storio: kuo didesnis fiziologinis raumens skersmuo,
tuo didesne jéga jis gali iSvystyti; b) pradinio raumens ilgio: iSankstinis raumens iStempimas iki
tam tikry riby padidina jo jéga; c) procesy, jaudinanciy to raumens nervinius centrus, pobiidZio
(Tinteris, 2003).

Taip pat Skurvydas (2010), teigia, kad raumeny iSvystoma jéga priklauso nuo centriniy
nerviniy ir periferiniy mechanizmy. Rezultatyviai atliekant judesj j vientisq mechanizmg (funkcine
sistemgq) jtraukiamas ne vienas organizmo elementas, bet daugelis jy, kurie gali funkcionuoti kaip
tam tikri specifiniai mechanizmai. Jeigu kuris nors i§ ty mechanizmy suSlubuoja, ardoma viso
judesio realizavimo specifika. Realizuoti judesius leidZia galvos ir nugaros raumenys, raumenys,
kaulai, sausgyslés ir jvairlis judéjimo analizatoriaus receptoriai. Tarp Siy struktiiry yra labai
glaudus funkcinis rySys. Prie pakitusiy raumeny susitraukimo mechanizmai prisitaiko centriniai

nerviniai mechanizmai, arba prieSingai raumeny susitraukimo mechanizmai prisitaiko prie
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pakitusiy centriniy nerviniy mechanizmy. DidZiulé raumeny masé dar negali garantuoti labai
didelés raumeny jégos, jei silpnai funkcionuoja centriniai nerviniai mechanizmai. Raumeny
susitraukimo jéga reguliuoja trys lygiai:

1. centrinis, kurj atitikty centriniai nerviniai mechanizmai. Nervinio raumens
jégos reguliavimo mechanizmo esmé yra tokia, kad CNS valdo valinguosius judesius
atsiZvelgdama j raumens mechanines savybes. CNS kiekvienu atveju ieSko, kaip jtraukti j darba
raumens bisenai ir mechanikai reikalingiausia motoriniy vienety kiekj ir kokiu daZniu juos
geriausiai impulsuoti. Motoriniy vienety aktyvuma reguliuoja nerviniai laidai, iSeinantys iS galvos
smegeny. NemazZg reikSme judesiams atlikti turi ir limbiné sistema, nuo kurios priklauso judesiy
emocionalumas ar motyvuotumas;

2. raumeninj lygj atitinka periferiniai mechanizmai. Motoriniy vienety
aktyvumui gali turéti jtakos jvairis signalai, ateinantys iS periferijos, t.y., iS receptoriy, esanciy
raumenyse (raumeninés verpstés), sausgyslése (GoldZio organai), sanariuose ir odoje. Vieni
signalai (ateinantys iS raumeniniy verpsCiy) skatina, kiti (kylantys iS GoldZio organy) slopina
judéjimo vienety funkcija.

3. refleksinj lygji galima laikyti siejancigja grandimi tarp centrinio ir
raumeninio lygiu.

Zmogus, deramai naudodamas tuos refleksus, gali iSugdyti daug didesnes raumeny
pastangas. AukStesnieji lygiai lemia Zemesniuosius, nors tarpusavyje jie artimai susije (Skurvydas,
2010).

Tinteris, 2003 nurodo, kad jéga rodo maksimalus svoris, kurj raumuo gali jveikti, arba
maksimaliy pastangy, kurias raumuo gali pasiekti izometrinio susitraukimo salygomis, dydis.
Nattraliomis sportinés ir buitinés veiklos salygomis izometriSkai raumuo susitraukia atlikdamas
statinj darbg. Dirbdamas statiSkai, raumuo iSugdo jéga, tacCiau jo ilgis nekinta. Statinio darbo
elementy, kai fiksuojamas kiinas ar jo dalys gausu daugelyje sporto Sakuy.

Raumeny augimgq stimuliuoja ne tik jéga ugdantys fiziniai kriiviai, bet ir aminoragsciy
vartojimas (ypac lizino). Jei iS karto po fiziniy kriviy yra su maistu jsisavinami baltymai, tai
fiziniy kruviy ir mitybos poveikis yra Zymiai didesnis nei atskirai kiekvieno i$ jy. Jei po jégos
ugdymo kriivio kartu su aminoriigStimis jsisavinami angliavandeniai, tai dar labiau suintensyvéja
baltymy sintezé, nes angliavandeniai stimuliuoja insulino kiekio didéjimg, o insulinas maZina

baltymy irima (Skurvydas, 2010).
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Pagrindinis fiziologinis skirtumas tarp jégos ugdymo ir judesiy mokymo yra tas, kad
judesiy mokymo metu nepalyginamai daugiau adaptuojasi (treniruojasi) galvos smegeny motoriné
ir sensoriné Zievé nei ugdant raumeny jégq. TaCiau motoriné Zievé efektyviai treniruojama, kai
sportininkai derina fiziniy ypatybiy ugdyma su naujy jgudZiy mokymusi.

Motery ir vyry jégos ugdymo principai yra tie patys. Senas prietaras, kad motery raumeny jéga
didéja maZiau nei vyry. PrieSingai, gana daug tyrimy rodo, kad motery raumeny jéga didéja labiau
nei vyry. Vyrams labiau nei moterims didéja raumeny maseé (ypac virSutiniy galiiniy).

Labai svarbus raumeny jégos ugdymo reZimas yra ekscentrinis t.y. kai raumuo jveikia
pasiprieSinima ilgéjant jo ilgiui. Toks reZimas didina ne tik raumeny jéga, bet ir sarkomery skaiciy

raumenyse, o tai apsaugo raumenis nuo galimy traumy (Skurvydas, 2010).

1.2. Raumeny jégos pusiausvyra

Zmogaus kiino ir jo daliy judesiai daugiausia priklauso nuo kiino sandaros, jo ir kiino daliy
savybiy (Muckus, 2006).

Skurvydas (2010) nurodo, kad svarbiausia organizmo sistema, tai Zmogaus judéjimo
sistema, leidZianti mums vaikscioti, dirbti kasdienius darbus, atlikti sudétingus judesius. Zmogaus
judéjimo sistema sudaro neuronai, sensoriniai receptoriai, 200 kauly, apie 280 jvairaus dydZio
kiino maseés. Tai labai sudétinga svertiné sistema. Jos harmoningas darbas leidZia nevarZomai
judéti.

Taisyklinga kiino padétis pries judesj — tai rimtas sékmingo judesio garantas. Zmogaus tiesi
stovésena, galvos ir liemens vertikali padétis yra viena i§ pagrindiniy salygy veiksmingai valdyti
judesius (Skurvydas, 2010).

Raumenis galima vadinti mechanizmais, kurie susitraukia chemine energija paversdami
mechanine. Sie mechanizmai pasiZymi gebéjimu prisitaikyti prie jvairiy veiklos salygy. Pagrindiné
raumeny paskirtis — judéti, raumeny veikla turi didele reikSme viso organizmo prisitaikymui. Jeigu
nevertinsime tokios grandinés raumeny valdomojo poveikio, gausime vadinamgjj nevisarysj
mechanizma, kuriam biidingas judéjimo neapibréZtumas. Pritvirtinti prie grandZiy raumenys
suteikia papildomus rySio laipsnius, riboja grandziy judéjimo laivés laipsniy kiekj. Taip susidaro
visarySis mechanizmas, kuriam biidingas judéjimo apibréZtumas — i daugelio laisvés laipsniy
paliekami tie, kurie reikalingi konkreCiam judesiui atlikti. Atliekant sudétingus judesius, jsitraukia

naujos ir atsipalaiduoja kitos raumeny grupés, kurios keicia sanario judéjimo ir rySio laipsnius.
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Taip susidaro kintamas visarySis mechanizmas, kuriame judéjimo metu apribojamos vieny judesiy
galimybés ir atsiranda naujy judesiy galimybeés (Skurvydas, 2010; Muckus, 2006).

Raumenys, dirbantys poromis, vadinami antagonistais arba agonistais. Agonistai —
raumenys, veikiantys ta pacia kryptimi, o antagonistai — raumenys, veikiantys prieSinga kryptimi
(Skurvydas, 2010). Sinergistai — tai raumenys, kurie atlieka bendra darba, tos pacios krypties
judesj, t.y. iSsidéste vienoje aSies judéjimo puséje. Kiino stabilumg lemia raumeny sinergisty ir
antagonisty suderinta veikla ir reikiamas pajégumas. Netgi vieno raumens netinkama aktyvacijos
amplitudeé gali sukelti nestabilumg (Dudoniené, 2008).

Anot Skurvydo (2010), raumeny jégos pusiausvyra apibiidinama kaip raumeny ilgio ar
jégos santykiné lygybé tarp antagonisty ir agonisty. Tarpraumeniné koordinacija pasireiskia ir tarp
raumeny sinergisty, ir tarp antagonisty. Gera tarpraumeniné koordinacija didina ne tik judesiy
veiksminguma, bet ir ekonomiSkuma. Labai tiksliai atliekant judesius, tam tikrais momentais vienu
metu suZadinami ir agonistas, ir antagonistas. TaCiau kai judesys atliekamas labai gretai ir
didelémis pastangomis, tada antagonisto darbui gali trukdyti suaktyvintas antagonistas. DidZiausio
galingumo judesiy metu centriné nervy sistema stengiasi sujaudinti kuo daugiau agonisty
(sinergisty) ir prislopinti antagonistus. Deja, tai ne visados pasiseka. Net ir labai treniruoti
sportininkai nesugeba taip atlikti judesio, kurio metu dirbty tik raumenys agonistai. Nustatyta, kad
kuo daugiau judesio metu yra reikalingas tikslumas, tuo daugiau yra aktyvinami raumenys
antagonistai. Labai greity cikliniy judesiy daZznumas priklauso nuo agonisto ir antagonisto
susitraukimo ir atpalaidavimo greiCio. Jei antagonisty grupé yra létesné uZ agonisty pratimai
atliekami didZiausiu galingumu, gali biiti ne tokie naSts. Dél to daZnai jvyksta jvairios létyjy
raumeny grupiy traumos.

Pasak Muckaus (2006), kiinui esant pusiausvyram, raumeny veikla yra maZziausia. Kai
jégos, iSsidéste abiejuose sverto aSies pusese, sudaro nelygius jégos momentus, kai simetriSkos
kiino dalys iSsidésciusios nesimetriskai, kai agonisty ir antagonisty raumeny grupiy ilgis arba jéga
sutrikdo normalias funkcijas, kai raumenys nuolat biina sutrumpéje arba iStempti vienas kito
atzvilgiu sutrinka raumeny jégos pusiausvyra.

Labai svarbu, kad Zmogaus raumenys biity treniruojami abiejose kiino pusése vienodai.
Esant stipresniems vienos kiino pusés raumenims, neiSvengiamai kinta griauciy iSsidéstymas.
Pakinta tarpsegmentiniy kremzliy ir net kauly forma. Jie panaSéja j pleiStus. Ateityje tokie
»pleistai“, veikiami slégio, gali pasislinkti i Salj ir spausti stuburo smegenis, trukdyti jy funkcijai.

Pablogéja nerviniy impulsy pratekéjimas j Zemiau esancias kiino dalis, sutrinka jy valdymas,
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funkcija. Tose vietose, kuriose nervai yra slegiami, formuojasi uZdegiminiai reiSkiniai. Gydymas
yra sudetingas, kartais reikalaujantis chirurginés intervencijos (Sakalauskas, 2010).

Raumeny jégos pusiausvyra vertinama jvairiais metodais ir instrumentais, taciau vertinimo
kriterijai yra vienodi. Zmogaus kiinas, turint omenyje kiino kaire ir desine puses, simetriskas.
DeSinés ir kairés kiino pusiy raumeny jégos, jprastinémis salygomis, vertinimo rezultatai turi biiti
lygiis, vienodi (Skurvydas, 2010).

Raumeny jégos pusiausvyra gali sutrikti bet kurio amZiaus Zmonéms. Raumeny jégos
pusiausvyros sutrikimus gali salygoti neteisingai paskirstomi kriiviai treniruoCiy metu. Todél
svarbu Zinoti ir taikyti testus, siekiant jvertinti, kuriose raumeny porose sutrikusi jégos
pusiausvyra, kurias i$ jy reikia lavinti pirmiausia, domeétis metodikomis, padedanciomis atkurti
tolygy raumeny antagonisty stiprumg ir sutrikusiy judesiy stereotipg. Taikant fizinius pratimus,
galima paSalinti raumeny jégos pusiausvyros sutrikimq ir atkurti sutrikusj judesiy stereotipa

(Skurvydas, 2010).

1.3. Paauglysté ir fizinis aktyvumas

Fizinis iSsivystymas — tai kompleksas morfologiniy ir fiziologiniy ypatybiy, tam tikru
mastu apibiidinan¢iy organizmo fizinio ir lytinio subrendimo bikle, fizinj pajégumg ir
harmoninguma. Jj apibiidina kiino matmenys, jvairiis funkciniai méginiai, kauléjimo amZius,
fizinio pajégumo rodikliai (Sporto terminy Zodynas, 2002)

Zmogus savo gyvenime pereina tris stadijas: augimo, brendimo bei senéjimo
(Maclntosh,Gardiner,McComas, 2006).

Paauglysté apibuidinama, kaip gana sudétingas gyvenimo laikotarpis tiek bandant jj
apibrézti amziumi, t.y. nustatyti jo pradZia ir pabaiga, tiek dél funkciniy bei struktiiriniy organizmo
pokyciy. Mergaiciy Sio periodo ribos gali buti nuo 8 iki 19 mety, berniuky nuo — 10 iki 22 mety.
Siuo periodu dauguma organizmo sistemy pasidaro panasios j suaugusiyjy tiek struktariskai, tiek
funkciSkai. StruktiiriSkai paauglysté prasideda Gigio didéjimu, t.y. augimo spurto pradZia.

FunkciSkai paauglysté siejama su lytinio brendimo laikotarpiu, prasidedanciais nervy ir
endokrininés sistemos pokyciais, kurie atsiranda anksCiau uZ fizinius ir baigiasi pasiekus
reprodukcinés funkcijos branda (Vaitkeviciaus, Grinienés, 2009).

Augimo ir brendimo tempai gali biiti individualis kiekvieno asmens. Todél daZnai to paties
tikrojo amZiaus paaugliai gali skirtis savo biologiniu amZiumi, kuris charakterizuoja organizmo

brandos ar senéjimo laipsnj (Malina, Bouchard, 2004). Anot autoriaus pastebéta, kad vieny vaiky
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biologinis amZius augant bei brestant yra didesnis negu tikrasis (jie vadinami akselerantais), o kity
biologinis amZius atsilieka nuo tikrojo amZiaus (jie vadinami reterdantais).

Motorikos augimas apibiuidina kiino matmeny, masés pokycius, o brendimas — kokybinius
augancio organizmo pokycCius. Brendimo reiskiniai garantuoja organizmo struktiros ir funkcijos
galutine brandq. Motorikos augima ir brendima lemia dvi pagrindinés veiksniy grupés: genetiskai
determinuoti (endogeniniai) bei iSoriniai veiksniai (egzogeniniai) (Malina, Bouchard, 2004).

Zinoma, kiekvieno i 3iy veiksniy poveikis yra kompleksinis. Endogeniniy veiksniy poveikis
Zmogaus augimo ir brendimo vyksmui priklauso nuo egzogeniniy veiksniy. Prie pastaryjy galima
skirti Siuos:

=  Gamtiné;

» Socialiné aplinka;

=  Psjchiniai ir fiziniai kraviai;

= Mityba ir kt.

Kaip teigia Griniené (2009), vaiky ir paaugliy fiziniam vystymuisi daug jtakos turi ju
sveikata, Seimos socialiné padétis, ugdymo sveikatos aplinka. Paauglystés periodo pradZia, eigq ir
trukme salygoja genetinés ir socialinés priezZastys, todél jo trukmé labai individuali. Paauglystés
periodas daznai yra vadinamas sunkiu, pereinamuoju, kritiniu, brendimo. Paauglystés periodas
prasideda berniukams 13 — 16 mety, o mergaitétms 12 — 15 mety. Paauglystés metais kinta
neuroendokriniai reguliaciniai mechanizmai, organy ir juy sistemy sandara. Galutinai susiformuoja
smegeny Zieve, susidaro nauji neurologiniai ir Zievés sri¢iy asociaciniai rySiai. Galvos smegeny
Zievéje, pagumburyje, pasmegeninéje liaukoje atsiranda miSriy liaukiniy nerviniy lasteliy.
Paaugliui augti ir bresti didele jtaka turi SeSi pasmegeninés liaukos priekinés dalies gaminami
hormonai. Dél skydliaukés hormony poveikio gerokai suintensyvéja medZiagy apykaita. Padidéjusi
hormony gamyba skatina kauly ir lytiniy liauky augima. Paauglystés periodu intensyviai augant
raumeny masei, kuri kasmet padidéja 3 — 4 kartus, ir didéjant raumeny fiziniam aktyvumui, daug
jtakos turi antinksciy gaminami gliukokotikoidai, kurie reguliuoja angliavandeniy apykaita.

Ivairiy organizmo funkcijy augimo ir brendimo tempai laiko atZvilgiu néra vienodi.
Skiriami tokie amZiaus tarpsniai, kuriy metu ypac suintensyvéja augimo ir brendimo reiskiniai.
Tokie tarpsniai vadinami sensityviniais. PavyzdZiui berniuky tigis ypa¢ padidéja mazdaug 13-14
metais, mergaiCiy 12-13 metais, o kiino masés prieaugio tempai yra patys didZiausi berniuky 14,5

mety, o mergaiciy — 12 mety (Malina, Bouchard, 2004).

17



VaitkeviCius (2005) paZzymi, kad augimo tempai paauglystéje mergaitéms paspartéja
dvyliktaisiais gyvenimo metais, o berniuky 12 — 13 gyvenimo metais. PanaSis yra ir kiino masés
augimo tempai. Berniukai auga vidutiniSkai dvejais metais ilgiau. Vaiko svorio prieaugio pikai
seka paskui figio pikus. Sio laikotarpio pradZioje dél morfologiniy ir funkciniy neuroreguliaciniy
bei humoraliniy mechanizmy persitvarkymo laikinai pakinta paaugliy organizmo jvairiy daliy,
organy ir jy sistemy vystymosi tempai. Labai intensyviai auga kojos: didéja péda, blauzda ir
Slaunis. PanaSiai auga ir rankos: ilgéja plastaka, paskui dilbis ir Zastas. Véliau tigis didéja greiciau
augant liemens kaulams. Ilgéja ir platéja paauglio galva, labiau atsikiSa smakras, ryskéja veido
bruozZai. Dél disproporcijos laikinai sutrinka judesiy koordinacija. Paauglystés periodu tobuléja
jvairiy smegeny daliy tarpusavio rysiai ir veikla, Siuo laikotarpiu ardomi seni nervy sistemos rySiai
ir kuriami nauji, sumaZéja centrinés nervy sistemos dirglumas. Nustatyta, kad sportuojanciy
paaugliy tigis ir kiino masé yra didesni, platesné kratinés lasta ir keliy sanariai.

Brestant motorikai didéja vaiky greitumas, jéga, tikslumas, koordinacija bei iStvermé. Jégos
bei greitumo ypatybiy didZiausi prieaugio tempai 12 — 14 mety, o didZiausios jy reikSmés vyrams
apie 20 — 25, o moterims apie 18 — 20 metus (Vaitkevicius, Griniené 2009).

Vaitkevicius ir Griniené (2009) nurodo tokius vykstancius pokycius organizmui augant bei
brestant:

= Padidéja gyvybiné plauciy talpa bei maksimali plauciy ventiliacija;

* Proporcingai kiino svorio prieaugiui padidéja kraujospudis bei Sirdies tiiris;

*  SumaZéja Sirdies susitraukimo daZnis submaksimalaus ir maksimalaus intensyvumo darbo
metu;

» Padidéja maksimalus deguonies suvartojimas (vyry maksimali Sio rodiklio reikSmé biina
apie 7-21 mety, motery — 12-15 mety; veliau motery maksimalus deguonies suvartojimas
tolygiai mazéja);

* Motery maksimalus deguonies suvartojimas reikSmé 1 kg kiino masés sumazéja, o vyry
beveik nepakinta;

» Padidéja anaerobiné laktatiné ir alaktatiné iStvermé;

» Pageréja organizmo gebéjimas aklimatizuotis dirbant aukstos temperatiiros salygomis.
Vaitkevicius, Griniené (2009) paZzymi, kad efektyviam skirtingo amZiaus vaiky jvairiy

motoriniy savybiy lavinimui btina jsidéméti: optimalis fiziniai kraviai, taikyti jaunesniame
amZiuje, gali duoti teigiamg efekta vélesniais amziaus tarpsniais; optimaliis fiziniai kraviai

neiSkraipo, bet efektyvina bei ekonomizuoja organizmo augima bei brandg; augimo bei brandos
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metu organizmas pasiZymi maZesniais adaptacijos rezervais nei subrendes organizmas; paauglystés
pradZioje negalima perkrauti organizmo dideliais fiziniais kriiviais, nes susiformuos FF ir FR tipo
MYV raumeninés skaidulos; Sio periodo pradZioje bitina atlikti labiau greitumo, o ne jégos
reikalaujanCius pratimus; kuo jaunesni paaugliai, tuo labiau vengti maksimaliy pastangy
reikalaujanc¢io fizinio darbo; berniukams ir mergaitéms iki paauglystés nerekomenduojama
dalyvauti varZybose, kur reikalinga maksimali jéga arba kur reikia béegti per 1000 metry; iki
paauglystés raumeny jéga labiau lavéja , geréjant nervy bei refleksy mechanizmams, o ne
hipertrofuojantis raumenims; vaikystéje r paauglystéje akcentuoti daZnas, bet neilgas judesiy
mokymo pratybas; geriau, kai vienas ar kitas judesys mokomas bei lavinamas ne ilgiau kaip
vienerias pratybas, bet per pratybas daZniau.
VaitkevicCius, Griniené (2009), nurodo Siuos jvairaus amZiaus moksleiviy augimo bei
brandos ypatumus:
1 lentelé

Ivairaus amziaus moksleiviy organizmo augimo bei brandos ypatumai

<12 mety | 12— 15 mety | >15 mety

1. Ugio ir svorio kitimas: bendras organizmo augimas

A. Prasideda  berniukams | A.13,4 — 14,4 mety berniuky | Nusistovi {gio ir svorio
pubertatinis  Gigio  ir tgio ,,spurto virsiiné prieaugio tempai
svorio ,,spurtas® B.13,6 — 15 mety berniuky
B. 11,4 -12,2 mety svorio ,spurto” virStine
mergaiciy Ggio ir svorio (Sio amZiaus mergaiciy
,»Spurto” virsune agio ir svorio ,spurtas“

baigési)

2. Raumenys

A. Vyrauja aerobinis
energijos gamybos
biidas:

a) mazas nuovargis,
b) greitas atsigavimas po
darbo,

C) maZas raumeny
susitraukimo
galingumas,

d) maZas laktato kiekis po
submaksimalaus
intensyvumo darbo

B. Stipréja raumeny

,hervine“ jéga, nes raumeny
masé maZzai padidéja

A. Intensyvus anaerobinés
bioenergetikos
formavimasis:

a) pageréja raumens
susitraukimo galingumas,
b) pablogéja raumens
atsigavimas po darbo,

c¢) padidéja raumeny
nuovargis,

d) vidutinis laktato kiekis po
submaksimalaus
intensyvumo darbo

B. Padidéja raumeny jéga ir
raumeny mase

A. Vyrauja anaerobinis
energijos gamybos biidas:
a) pageréja  raumens
susitraukimo galingumas
b) pablogéja raumens
atsigavimas po darbo,

¢) padidéja raumeny
nuovargis,

d) didelis laktato kiekis po
submaksimalaus
intensyvumo darbo

B. Padidéja raumeny masé
C. Ypac padidéja raumeny
susitraukimo jéga
(didZiausias berniuky
jégos ,,spurtas® apie
15,3m.) bei galingumas
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| D. Pageréja jégos istvermé

3. Istverme:

A. Aerobiné iStvermé
sparciausiai didéja
mergaitéms apie 12 m.

A. DidZiausia berniuky
aerobiné iStvermeé (apie 14
m.)

B. MaZéja mergaiciy
santykiné aerobiné iStvermeé

A. Sparciausias berniuky
anaerobinés iStvermeés
didéjimas

4. Motoriniai gebéjimai:

A. Iki 6 — 8 mety vaikai
iSmoksta atlikti
pagrindinius judesius

B. Vieno jgiidZio
iSmokimas daZnai
prislopina kito jgiidZio
atlikima (Gesell
koncepcija)

A. Tobuléja sudétingesnés
koordinacijos motoriniai
gebéjimai

A. Tobuléja sudétingos
koordinacijos motoriniai
gebéjimai

5. Adaptyvumas

A. Gerai lavéja jéga ir ypac
virSutiniy galtiniy
raumeny

B. Labiau geréja atskiry
raumeny jéga

C. Greitai iSmokstama
naujy paprasty judesiy

D. Blogiau lavéja judesiai,
kuriuos atliekant
dalyvauja daugiau
raumeny grupiy

A. Jégos lavéjimo tempai
iki 12 m.

B. Labai gerai lavéja
maksimalaus raumens
susitraukimo greitis

C. Labai gerai lavéja
aerobiné iStvermeé

D. VidutiniSkai geréja
anaerobinis darbingumas

A. Jégos lavéjimo tempai
kaip iki 12 m.

B. Labai lavéja anaerobiné
iStverme

C. prastai iSmokstama
naujy judesiy

6. Pagrindiniai faktoriai, lemiantys fiziniy ypatybiy, jégos it iStvermés pasireiSkima

(berniukams ir mergaitéms)

A. Jéga priklauso nuo kiino
proporcijy ir biologinio
amZziaus

B. Santykiné aerobiné
iStvermeé mazai priklauso
nuo kino proporcijy ir
biologinio amZiaus

A. Berniuky jéga priklauso
nuo kiano proporcijy ir
biologinio amZiaus

B. Mergaiciy fizinis
pajégumas maZai priklauso
nuo biologinio amZziaus ir
kiino proporcijy

C. Jéga / svoris — maZiau
subrendusiy mergaiciy
didesnis, o berniuky —
mazesnis

A. Mazai priklauso nuo
kiino proporcijy ir
biologinio amZiaus

VaitkeviCius, Griniené (2009) teigia, kad nors berniuky ir mergaiciy tigis bei svoris iki
lytinés brandos pradZios beveik nesiskiria, taciau berniukai paprastai iSugdo didesne jéga.
Nustatyta, kad 11 — 12, 13 — 14 ir 15 — 16 mety mergaiciy raumeny jéga sudaro atitinkamai 90 %,

85 % ir 75 % to paties amZiaus berniuky jégos.
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Yra pastebéta, kad berniuky ir mergaiciy tigis bei svoris iki lytinio brendimo pradZios, nors
ir beveik nesiskiria, taCiau berniukai paprastai turi didesne jéga. Nustatyta, kad 11-12, 13-14 ir 15-
16 mety mergaiciy raumeny jéga siekia atitinkamai 90%, 85% ir 75% to paties amZiaus berniuky
jégos (Malina, Bouchard, 2004).

Sakalauskas (2010) paZymi, kad raumenys vystosi nevienodai, galiiniy tieséjai vystosi
sparcCiau uzZ lenkéjus. Raumeny masé palaipsniui vystosi iki 15 mety, didéja po 0,7-0,8 proc.
kiekvienais metais, o véliau 15-17 metais ji didéja labai greitai iki 5-6 proc. per metus. 10-12
mety mergaiciy raumenyno vystymasis intensyvesnis ir pralenkia berniuky raumeny jéga. Véliau
berniuky raumenyno vystymasis Zymiai suintensyvéja ir Zenkliai lenkia mergaiciy vystymasi.
Labiausiai raumeny mases didéjimg lemia testosteronas, augimo ir skydliaukés hormonai. Taciau
tik 18 mety priartéja prie Zemutinés suaugusiy vyry raumenyno iSsivystymo ribos. Brendimo
laikotarpiu galutinai diferencijuojasi skaiduly tipai, daugiau formuojasi greityjy skaiduly. Vaiky
raumenynas pasiZymi maZesniu dirglumu, labilumu, raumeny susitraukimo greitis taip pat yra
mazesnis. Augant raumeny labilumas didéja, raumeny susitraukimo greitis ir jéga didéja.
Besiformuojantiems vaiko ir paauglio raumenims svarbu jy pakankamas aktyvumas, motorinés
veiklos specifika.

Mikalauskas, Skurvydas, Girdaukas ir kt. (2007) nurodo, kad rySkiausiai raumeninés
skaidulos storéja 6—7-aisiais gyvenimo metais ir brendimo laikotarpiu (11-15 mety).

Augancio ir brestan¢io Zmogaus raumenyse vyksta ne tik funkciniai, bet ir struktiriniai
pokyciai. IStirta, kad paauglystés metu padidéjes vyriSkojo hormono testosterono kiekis veikia
greityjy raumeniniy skaiduly baltymy sinteze. Brestant motorikai, didéja vaiky greitumas, jéga,
tikslumas, koordinacija bei geréja iStvermé (Malina,Bouchard, 2004; Maclntosh,Gardiner,
McComas, 2006).

Anot autoriy Malina, Bouchard (2004), motorikos struktiiros bei funkcijos subresta
skirtingu laiku. Tai heterochroniSkas jvairiy organizmo funkcijy ir struktiry augimas bei
brendimas. YpacC svarbus motorikos struktiry tokiy kaip kauly, sgnariy, kremzliy bei raiSciy
augimas ir brendimas. Nustatyta, kad kaulai visiSkai subresta tik apie 16-20 metus.

Merginy ir vaikiny vystymasis paauglystés amZiuje Zenkliai skiriasi. MergaiCiy augimo
tempai didZiausi 11-12 mety, o berniuky 13—-14 mety amZiaus. Intensyviai auga ilgieji vamzdiniai
kaulai, stuburo kaulai. Raumeny spartesnio vystymosi laikotarpiai sutampa su kauly vystymusi.

15-16 mety amZiuje vyksta reikSmingi stuburo struktiiry kauléjimo procesai. 17-18 mety amZiuje
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vyksta dubens kauly intensyvus kauléjimas, Sis procesas baigiasi apie 25 metus. Sulétéja tgio
didéjimas, taciau apimtis vis didéja (Sakalauskas, 2010).

Kraujotakos vystymasis intensyvéja mergaiCiy 12-13 mety, o berniuky 13-14 mety
amZiaus. Paaugliy Sirdies struktiira maZai skiriasi nuo suaugusiy. Zymiai didéja hemoglobino
koncentracija kraujyje. Labiausiai aerobinis pajégumas didéja mergaitéms 12—-13 mety,
berniukams 12—-14 mety amziuje. Paaugliy energijos gamybos ekonomiSkumas raumenyse Zymiai
mazesnis nei suaugusiyjy. 18 mety merginy Sirdies sistolinis tiris toks pat kaip ir suaugusio
Zmogaus. Vaikiny Sirdies sistolinis tiris didéja vidutiniSkai iki 22 mety amZiaus (Sakalauskas,
2010).

Sakalauskas (2010) teigia, kad motorinio aktyvumo maksimumag fiziSkai aktyvios merginos
pasiekia 13 — 14 mety amZiaus, o vaikinai — 17 — 19 mety amZiaus. Judesiy tarpusavio
suderinamumas labiausiai vystosi 7 — 10 mety amZiuje, todél Siuo laikotarpiu reikia daugiausia
lavinti judesius, koordinacinius gebéjimus. Nuo 8 iki 11 mety amZiaus jéga padidéja 46,8 proc.,
nuo 11 — 14 mety amZiaus — 43,6 proc., o nuo 14 iki 17 mety amZiaus — 50 proc.

Greitumo fizinés ypatybés vystymosi didZiausia kaita vyksta 10-13 mety amZiuje, taCiau
greitumas pasireiSkia trimis formomis, todél jy vystymasis turi skirtingus bruozus. Iki 12 mety
amZiaus mergaiciy ir berniuky greitumo savybés vystymasis skiriasi nedaug, o vyresniame amziuje
labiau iSrySkéja berniuky pranasumas. Judesiy tempas Zenkliai didéja 7 — 9 mety periode, 10 — 11
mety amZiaus tarpsnyje didéjimas sumaZzéja, o 12 — 13 metais vél padidéja. Raumeny susitraukimo
greitis maksimuma pasiekia 15-16 mety laikotarpiu. Mergaiciy ir jaunuoliy raumeny susitraukimo
greiCio skirtumas didelis. Véliau pradeda neZymiai mazZéti. Jéga vystosi netolygiai, plastaky jéga
vystosi intensyviausiai 14—17 mety amZiaus, apatiniy galliniy raumeny jéga — 10-15 mety
amZiaus, liemens jéga — 16—18 mety amZiaus (Sakalauskas, 2010).

Skurvydo (2011) teigimu, nustatyta, kad, mokymantis judesiy, pirmiausia tobuléja kinematinés
judesio charakteristikos (amplitudé, kryptis, trajektorija, greitis), o véliau dinaminés (jéga).

Fizinis aktyvumas
Fizinis aktyvumas — tai genetiSkai determinuota Zmogaus gyvenimo sritis, neatskiriama

Zmogaus egzistencijos dalis. Judéjimas erdvéje perkeliant savo kiing iS vienos vietos | Kkita,
genetiniai , darbiniai veiksmai galimi tik atliekant tam tikrus judesius (Sakalauskas, 2010).

Pasak DavidavicCienés (1998), fizinis aktyvumas — tai svarbus socialinis reiskinys, kuriuo
plétojama Zmogaus fiziné ir psichiné prigimtis, stiprinama ir palaikoma sveikata, ugdomas

asmenybés aktyvumas ir veiklumas, jos teigiamas poZiiiris j savo kiino kultiirg ir fizine sveikata.
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Optimaliam Zmogaus vystymuisi, kad normaliai formuotysi jo atskiros kiino dalys, organai
ir sistemos, juy funkcijos, reikalingas fizinis aktyvumas. Suaugusio Zmogaus  normaliai
egzistencijai biitinas tam tikras, atitinkantis Zmogaus poreikius ir galias, fizinis aktyvumas, kad jo
kiino formos, sandara, organai ir sistemos gerai funkcionuoty ir Zmogus galéty ilgai biiti sveikas,
darbingas. Nepakankamas fizinis aktyvumas Zmogy padaro silpnesni, ligota, negalintj tenkinti savo
socialiniy, o véliau — ir biologiniy poreikiy. Traumy, jvairiy susirgimy atveju tinkami judesiai
skatina daug gyvybiSkai svarbiy organizmo reakcijy ir padeda greiCiau atsigauti, sustipréti,
pasveikti (Sakalauskas, 2010).

DidZiausios fizinés apkrovos tenka sportininkams siekiantiems didelio meistriSkumo
pasirinktoje sporto Sakoje. Sportiné veikla yra jvairialypé, jos diapazonas yra nuo vienkartinio
raumeny susitraukimo iki labai ilgai — keturias ir daugiau valandy trunkanciy judesiy
(Sakalauskas, 2010).

Fizinis aktyvumas neatsiejamas nuo fiziologinio, psichinio aktyvumo. Zmogaus samoningi
judesiai atliekami vadovaujant centrinei nervy sistemai ir vykstant daugeliui biologiniy funkcijy,
sudétingy biocheminiy reakcijy (Sakalauskas, 2010).

Fiziné veikla — neatsiejama Zmogaus gyvenimo dalis. AdaskeviCiené (1996) teigia, kad
fizine veikla ne tik skatinamas poreikis judéti, teikiama Ziniy, jtvirtinami mokéjimo jgtidZiai, bet ir
Zadinamos teigiamos emocijos, ugdomos dorovinés nuostatos, teigiami charakterio bruozZai,
skatinama biologiné branda, bendras organizmo tonusas, proto galiy raida.

AdaSkevicCienés (2004) nuomone, fizine veikla vaikai ir paaugliai realizuoja visus
svarbiausius savo poreikius — judéjimo, paZintinius, veikimo, bendravimo, saviraiSkos, atskleidZia
savo fizines iSgales ir gebéjimus.

Fizinio aktyvumo nauda vaikams ir paaugliams yra labai didelé. Fizinis aktyvumas gerina
kiino iSvaizda, laikysena, raumeny veikla, stiprina kaulus, maZina ligy rizika, didina gyvenimo
kokybe, lavina jéga, iStverme, lankstumga ir visapusiSka fizinj pajéguma. Fizinis aktyvumas stiprina
ne tik fizine, bet ir psichine ir socialine savijautg. Skatina jveikti gyvenimo siekius, padeda jveikti
stresg ir jtampa, Zadina gyvenimo dZiaugsma, didina savigarba ir pasitikéjimg savimi, padeda
bendrauti su aplinkiniais, padeda uZmegzti naujas paZintis, jsigyti naujy draugy, gerina asmens
ivaizdj ir padeda jgyvendinti asmens siekius (Volbekieneé, 2005).

Anot AdaSkevicienés (1996), optimalus fizinis aktyvumas, auganc¢iam organizmui, ramina
nervy sistemg, padeda jveikti psichomemocine jtampa, depresijg. Sustipréja pasitikéjimas savimi,

pageréja nuotaika, ugdoma savitvarda. Geréja miegas, greiciau uZmiegama vakare ir geriau
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miegama visg naktj, todél didéja darbingumas. Stiprus ir Zvalus vaikas lengviau prisitaiko prie
ugdymo proceso reikalavimy, sprendZia problemas. Taip pat paZymi, kad fizinis aktyvumas
stimuliuoja augimo procesus, tobulina judéjimo ir atramos aparato funkcijas: didéja raumeny mase,
pakinta sanariy ir raiS¢iy tamprumas, sustipréja augancio vaiko kaulai, kurie tampa atsparesni liziy
atvejais, tuo paciu lavéja ir iStvermeé, lankstumas bei kitos fizinés ypatybés.

Nuo pat ankstyvos vaikystés skatinamas fizinis aktyvumas gerina medzZiagy apykaita,
reguliuoja arterinj kraujospiidi, padeda iSvengti antsvorio, padidéjusio kraujospiidZio, todél
vyresniame amZiuje maZéja létiniy neinfekciniy ligy, daZniausiai nutukimo, Sirdies ir kraujagysliy
ligy galimybe.

Anot Grinienés, VaitkevicCiaus (2009), vaikystéje ir paauglystéje biitina iSmokyti daug
jvairiy judesiy, nes tai leis véliau juos labiau tobulinti bei pritaikyti jvairioms situacijoms. Siais
amZiaus tarpsniais labiau akcentuoti visuminj judesiy atlikima, o ne tobulinti atskiras jy dalis.

Fiziniai pratimai treniruoja raumenis, sanarius, raiScius, didina stuburo lankstuma, kiino
koordinacija, tai padeda iSvengti létiniy nugaros skausmy, buitiniy ir sportiniy traumy.
Mankstinantis didéja jéga, iStvermeé, aerobinis pajégumas. Tyrimais jrodyta, kad, reguliariai
atliekant aerobinius pratimus, galima sumazinti Zmogaus biologinj amZiy. Yra duomeny apie tai,
kad nuolat sportuojanCiy Zmoniy gyvenimo trukmé 2-3 metais ilgesné nei daug sédinciyjy
(Skurvydas, 2001).

Kai judama per maZai, raumeninio audinio tobuléjimas gali atsilikti nuo skeleto augimo.
Silpni raumenys neiSlaiko stuburo reikiamoje padétyje, todél atsirasti laikysenos sutrikimy. IS
pradZiy dél judéjimo trikumo organizmas fiziologiSkai persitvarko ir prisitaiko, taciau ilgainiui
sumazéja bendrasis organizmo nespecifinis atsparumas, grei¢iau nuvargstama atliekant fizinj
darba, sumazéja vegetaciniy funkcijy galimybeés, atsilieka judéjimo jgidziy ir fizinio vystymosi
procesai. Per mazai judant retéja kaulinis audinys, padidéja kauly liZiy tikimybé, atsiranda nugaros
skausmai. MaZéja nervy sistemos tonusas, suglemba raumenys, maZéja judesiy amplitudé, prastéja
aerobiné iStvermé. MaZai judant didéja psichoemociné jtampa, sunkiau jveikiamos stresinés
situacijos. Jauny Zmoniy fizinés veiklos ribojimas gali sukelti emocinj stresa, atsirasti baimés
jausmas, jtampa (JuSkeliené, 2006).

Anot Gasparskieneés, Labanausko (1967) dél judéjimo stokos Zmogaus raumenys pradeda
nykti, silpnéti — atrofuojasi. Kartu silpnéja ir vidaus organy, kurie apriipina dirbanciuosius
raumenis deguonimi ir maisto medzZiagomis, veikla. SumaZéjus fiziniam aktyvumui, pradeda

silpnéti Sirdies raumuo, kvépavimo bei virSkinimo organai, vidinés sekrecijos liauky veikla.
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Sportuojanciy ir nesportuojanciy moksleiviy fizinis iSsivystymas skiriasi. Sportuojantys paaugliai
yra stambesni, sveikesni ir Zymiai pajégesni uZ nesportuojancius. Fizinis lavinimas, visa fiziné
veikla ne tik stiprina mokiniy sveikata, bet ir gerina mokymasi. Ji reikalinga ne tik sveikiems,

geros sveikatos paaugliams, bet ir silpniems.

1. 4. Rankininky fizinio rengimo ir parengtumo ypatumai

Sporto terminy Zodyne (2002) fizinis rengimas apibiidinamas kaip fiziniy pratimy, Zaidimy
taikymas lavinant fizines ypatybes, kompleksinius gebéjimus ir norint iSmokyti kurios nors
specialios veiklos. Fizinis rengimas yra pagrindiné Zmogaus harmoningo ugdymo ir sporto
treniruotés sudedamoji dalis.

Sporto terminy Zodyne (2002) teigiama, kad skiriamas bendras ir specialusis fizinis
rengimas. Bendras fizinis rengimas — tai pagrindiniy fiziniy ypatybiy, biitiny pasirinktos sporto
Sakos arba rungties sékmingai fizinei veiklai, kryptingas ugdymas. Specialusis fizinis rengimas —
tai sportininko fiziniy ypatybiy, kompleksiniy gebéjimy ugdymas pagal pasirinktos sporto Sakos
arba rungties specifinés ir varZybinés veiklos pobidi.

Sportinis parengtumas — tai sportininko biisena, leidZianti siekti varZybose tam tikry
rezultaty. Jis jgyjamas fizinio, techninio, taktinio, psichinio ir integraliojo rengimo vyksme. Tai
sportininko gebéjimas per varZybas atskleisti visas savo galias ir gabumus, sportininko organizmo
fiziologiniy, anatominiy ir psichiniy pokyciy, atsirandanciy sportinio rengimo vyksme, suma.

Anot Mikalausko (1999), rankininky fizinis rengimas — tai fiziniy gebéjimy ugdymo
vyksmas, rankininko organizmo sistemy stiprinimas, kad jis kokybiSkai jvaldyty Zaidimo
pagrindus ir jgauty varzZyby patirties. Mikalauskas (1999) pazymi, keturis fizinio rengimo
uzZdavinius: stiprinti sveikatg, harmoningai lavinti fizinius Zaidéjo gebéjimus; lavinti gyvenimiskai
svarbius mokéjimus ir jgudZius; lavinti pagrindinius judéjimo jgudZius: jéga, greitj, lankstuma,
iStverme, vikruma; lavinti specifinius gebéjimus, reikalingus rankinio Zaidimui.

Pagrindinémis fizinio parengtumo ypatybémis Skurvydas, Gedvilas (2001) iSskiria
greitumo jégos, greitumo, Soklumo, jégos iStvermeés, motorinius jgudZius.

Anot Karoblio (2005), fizinis rengimas apibtidinamas kaip fiziniy pratimy, Zaidimy
taikymas lavinant fizines ypatybes ( jéga, greituma, iStverme, vikrumg), kompleksinius gebéjimus
(Sokluma, startinj greitj) siekiant sudaryti galimybes iSmokyti ir sékmingai Zaisti. StasiuleviCiaus
(1999) teigimu, fizinis rengimas — tai fiziniy gebéjimy ugdymo vyksmas, rankininko organizmo

sistemy stiprinimas, kad jis kokybiSkai jvaldyty Zaidimo pagrindus ir jgauty varZyby patirties.
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Pagrindiniai fizinio rengimo uZdaviniai (Stasiulevicius, 1999):

Stiprinti sveikata, harmoningai lavinti fizinius Zaidéjo gebéjimus.

Lavinti gyvenimiSkai svarbius mokéjimus ir jgtidZius.

Lavinti pagrindinius judéjimo jgudZius: jéga, greitj, iStverme, vikruma, Sokluma.
Lavinti specifinius gebéjimus, reikalingus rankinio Zaidimui.

AtsiZvelgiant i per sportine treniruote taikomy priemoniy kryptinguma ir juy poveikj, fizinis

rengimas skirstomas j bendrajj ir specialyjj. Toks skirstymas salyginis, nes daznai ir bendrojo, ir

specialiojo fizinio rengimo tikslai bei uZdaviniai artimi, neatskiriami (Stonkus, 2003).

Bendrasis fizinis rengimas — pagrindiniy fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy, bttiny

sekmingam rankininko Zaidimui, kryptingas lavinimas (STZ, 2002).

Karoblis(2005), nurodo svarbiausius bendrojo fizinio rengimo uzdavinius:

Visapusis Zaidéjo organizmo vystymas, bendrojo funkcinio pajégumo gerinimas,
pagrindiniy fiziniy ypatybiy lavinimas.

Fizinio iSsivystymo disproporcijy neleidZianciy taisyklingai atlikti technikos veiksmus,

Salinimas.

Specialusis fizinis rengimas — tai fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy lavinimas

artimiausiomis Zaidimo salygomis (STZ, 2002). Sio rengimo pagrindiniai uZdaviniai yra tokie

(Stonkus, 2003):

1.
2.

Organizmo fizinio pajégumo gerinimas rankinio Zaidimo reZimu.

Rankinio Zaidimui svarbiausiy fiziniy ypatybiy ir kompleksiniy gebéjimy tobulinimas
rankinio Zaidimo reZimu (arba jam artimiausiu).

Rankinio Zaidimui reikalingiausiy raumeny grupiy stiprinimas.

Pasak R. Mikalausko (2007), patys palankiausi metai jauniesiems sportininkams ugdyti

fizines ypatybes ir didZiausias Siy ypatybiy prieaugis yra (2 lenteléje):

2 lentelé

Palankiausias amzius fizinéms savybéms ugdyti ( Pagal R. Mikalauska, 2007)

AmZiaus tarpsnis | Ugdomos fizinés ypatybés

6-8 mety vaikams | Lankstumo ugdymas

8-13 mety Greitumas

9-10 mety Ritmo pojutis

10-12 mety Didéja gebéjimas judamiesiems
jglidZiams, judesiams diferencijuoti

11-12 mety Pusiausvyra

11-15 mety IStvermé
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\ 12-15 mety \ Jéga, orientavimasis erdvéje

Kalbant apie bendrajj jaunojo sportininko fizinj rengima nustatyta, kad

jaunojo sportininko atletinis rengimas vyksta: stiprinant bendraja jéga, didinant liemens, kojy,

pilvo preso raumeny didZiausigjq ir dinamine jégas, ugdant staigiajq ir greitumo jégas,

laiduojancias didZiausiajj greitj, gerinant dinaminés ir statinés jégos iStverme (Karoblis, 2005).

Karoblis (2005), akcentuoja, kad jaunojo sportininko organizmas gerai prisitaiko

prie ugdomo greitumo kriiviy, daug sunkiau pakelia iStvermés ir j+gos kriivius. Todél, ugdant

pastarasias fizines ypatybes, gery rezultaty galima tikétis, jei bus derinami jégos, iStvermeés

pratimai su lankstumo, vikrumo, greitumo pratimais.

Taraskevicius (2008), nurodo, kad jaunyjy rankininky rengimo koncepcijoje turi biti

mokomi ir ugdomi sekantys pagrindiniai dalykai:

Koordinacija;

Kondicija (jéga, greitis, iStvermé, vikrumas);

Kojy darbas ,,Greitos kojos“, ranky darbas ,,Greitos rankos*;

Teisinga rankos padétis laikant kamuolj metimy ir perdavimy metu;

Trijy Zingsniy taisyklé su kamuoliu. Trys Zingsniai su kamuoliu j priekj be jo sumuSimo j
grindis ir judant nugara sugrjZimas j buvusia vietg (uZtraukimai);

Kamuolio metimo j vartus metu kairys (deSinys) petys nukreiptas j prieki;

Klaidinamieji judesiai su kamuoliu ir be jo;

Zaidimas vienas prie$ vieng puolant ir ginantis;

Kognityviné heuristiné taktika: veiksmai pasirenkami pagal esamg padétj — suvokimas
jvertinimas — palyginimas— jvykdymas.

Mikalauskas (1999), greituma apibiidina kaip Zmogaus gebéjimag per trumpg laika greitai

atlikti tam tikrus judesius. Si fiziné ypatybé yra pati svarbiausia rankininkams. ZaidZiant rankinj

judesiy greitis naudojamas daznai, o tai jmanoma tik tada, kai iSugdoma greicio iStvermeé.

Greitumas — tai Zmogaus fiziné ypatybeé, sugebéjimas greitai atlikti atskiry kiino daliy

judesj ar jy kompleksa, greitai pernesti visa kiino mase iS vienos j kita, iSvystyti didelj kiino masés

judéjimo greitj per trumpg laika (KepeZénas, 2006).

Skurvydas, Gedvilas (2001), paZzymi kad sportininky greitumas priklauso nuo raumens

susitraukimo ir atsipalaidavimo greicio bei judesiy daZznumo.
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Pasak Mikalausko (1999), iStvermé — tai organizmo gebéjimas prieSintis nuovargiui.
Rankininkui biatina ugdyti greicio iStverme, kuri suprantama kaip sportininko gebéjimas daryti
judesius ilga laika. IStvermé — tai Zmogaus atsparumas jvairiems vidiniams ir iSoriniams
veiksniams: deguonies trikumui, karS¢iui, skausmui, didZiuliams emociniams dirgikliams,
fiziniams krtiviams ir kt. (Sakalauskas, 2010).

Lavinant jégos iStverme, daZnai suprastéja raumens susitraukimas ir ypaC sumaZzéja
atsipalaidavimo greitis (Skurvydas, Gedvilas, 2001).

Vikrumas — tai Zmogaus gebéjimas greitai jvaldyti naujus judesius ir greitai pertvarkyti
judéjimo veiklg atitinkamai staigiai keiciantis kiino padéciai (Mikalauskas, 1999). Vikrumas yra
judesiy valdymo ypatybé, kuri uZtikrina taisyklinga, greita, racionaly ir iSradingg atlikimo
sprendima. Vikrumas — tai gebéjimas atlikti jvairaus sudétingumo tikslingus ir greitus judesius.
Atliekami judesiai gali biiti standartiniai, tiksliai programuoti ir atliekami sudétingomis,
besikeician¢iomis salygomis. Vikrumas yra kompleksiné fiziné ypatybé, ji priklauso nuo daugelio
kity Zmogaus fizinés veikos sugebéjimy (Sakalauskas, 2010).

Anot Mikalausko (1999), lankstumas — tai sugebéjimas atlikti veiksmus didele amplitude.
Nepakankamas lankstumas riboja rankininko judéjimo laisve, greitumg, vikruma. Rankininkui
lankstumo reikia jsisavinant technikos veiksmus. Lankstumas — tai morfologiniai ir funkciniai
judéjimo aparato ypatumai, pasireiSkiantys atskiry jo grandziy paslankumu viena kitos atZvilgiu.
Tai fiziné ypatybé — gebéjimas daryti kuo didesnés amplitudés judesius, valdomo judesio
amplitude sanaryje (Sakalauskas, 2010).

Sportas: iSsamus iliustruotas Zinynas (2003), teigia jog rankinis yra greitas, daug fizinés
iStvermeés reikalaujantis Zaidimas, todel treniruotése Zaidéjai tobulina greitj ir iStverme. Stiprus ir
galingas metimas — kita biitina rankininko savybé. Per treniruotes atliekami specifiniai raumeny
lavinimo pratimai, bei lavinama Zaidimo technika ir taktika. Taip pat paZymima, kad ZaidZiant
labai apkraunami sportininky sgnariai (¢iurnos, keliai, alkiinés), todél prieS varZybas biitina atlikti
tempimo pratimy.

Skarbalius (2003) nurodo, kad rankinio komandos parengtuma sudaro Sie veiksmai:

1. Zaidéjy sveikatos biiklé.

2. Fizinis darbingumas.
3. Teorinis parengtumas.
4

Psichinis parengtumas.
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5. Specifiniai gebéjimai: techninis parengtumas, taktinis parengtumas, individualiis
veiksmai ginantis ir puolant, gebéjimas bendradarbiauti ginantis ir puolant.

Pasak, TaraskeviCiaus (2008), vaiky, paaugliy kondicinio, techninio, kognityvinio

heuristinio taktinio kompleksinio parengtumo svarba ir ateityje didés. Tai lemia Siuolaikiniy elito

rankininky Zaidimo ypatumai, individualumai ir nuolat didéjanti agresyvi sporto konkurencija bei

komercilizacija. Todél labai svarbus jau vaiky, paaugliy amZiuje metodologiSkai teisingas ir

modernus treniruotés vyksmas.

Taraskevicius (2008), sitlo treneriams bei sporto mokykly (kluby) vadovams tokias

nuorodas ir rekomendacijas:

Visy amZiaus grupiy moksleiviy rankininky rengimas turi biiti désningas, sistemingas,
eiliSkas ir remtis programiniais reikalavimais.

Parengtumo eiliSkumo bei programiniy désningumy iskraipymas yra didelé trenerio darbo
klaida.

Sporto mokykly (kluby) treneriams turéty biiti nuolatos pateikinéjama naujos, modernios
jaunyjy rankininky rengimo technologijos.

Savybiy, ypatybiy, technikos ir kognityvinés heuristinés taktikos kompleksinis mokymas,
lavinimas turi biiti vykdomas jau nuo 6 — 8 mety.

Auklétiniy padorumo, etikos, tolerancijos bei pedagoginés Zaidimo vertés reikia siekti per
ypatybiy ir technikos — taktikos mokymus bei jy tobulinimus.

Vaiky, paaugliy komandiniai rezultatai varZybose neturéty biiti idealizuojami.

Lavinant vaiky, paaugliy jéga reikia grieZtai laikytis biologinio amZiaus brendimo
désningumu.

vairGis Zaidimai yra geras metodas ugdyti kondicinj visapusiSkumg, mokyti technikos ir
formuoti kognityvinius komponentus.

Savybiy, ypatybiy, technikos ir taktikos pagrindiniai dalykai turi biiti mokomi nuo 6-8
mety ir ugdomi bei tobulinami per visg treniravimosi laikotarpj.

Pateikiamy mokomujy pratimy sudétingumas ir juy jvykdymo salygos turi atitikti amZiy ir jy
savybiy, ypatybiy bei technikos gebéjimus.

Sporto mokykly (kluby) vadovai turéty taip pat gerai iSmanyti jy jstaigoje kultivuojamy

sporto Saky jaunyjy sportininky rengimo technologijas bei naujoves.
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ApZvelgus fizinio rengimo samprata galime teigti, kad fizinis rengimas sportiniuose
Zaidimuose yra labai svarbus jis turi biiti kompleksiSkas, nes gera Zaidimo technika yra nejmanoma
be fizinio pasirengimo.

Rankininky jégos lavinimo ypatumai
Jéga — tai Zmogaus sugebéjimas jveikti iSorinj pasiprieSinimg arba jam prieSintis savo

raumenimis. Jéga ugdoma atliekant pratimus, kuriems reikia maksimalaus raumeny darbo.
ZaidZiant rankinj jéga yra dinamiska, todél reikia greiio jégos ir staigios jégos (Mikalauskas,
1999).

Jéga ir raumeny galingumas, taip pat kaip ir aerobinis pajégumas, svarbiis ZaidZiant rankinj
ir siekiant pergalés (Skarbalius, Onusaityté 2010) .

Anot Meidaus (2006), jéga yra viena i$ svarbiausiy fiziniy ypatybiy, reikalingy
absoliuCiai daugumai sporto Saky. Jégos lavinimas taip pat reikalauja ir valios pastangu, ypaC kai
jégos lavinimo metodu pasirenkamas daugkartinis pratimo Kkartojimas, naudojant nedidelius
svorius.

Anot Taraskeviciaus(2008), vaiky (6-8, 9-10, 11-12 mety) ir paaugliy (13-14, 15-16
mety) grupése labai svarbu teisingai dozuoti jégos lavinimo pratimus. Vaikai dar néra paaugliai ir
jokie suaugusieji. Paaugliai jau néra vaikai, bet dar ir ne suaugusieji. Todél Siuose amZiaus
tarpsniuose turéty biiti grieZtai laikomasi jauno organizmo apkrovimo sunkmenomis ypatumy ir
atlikinéti tuos jégos pratimus, kurie labiau atitinka rankinio veiksmus. Ir jokiu biidu tai neturéty
biti suaugusiyjy treniruotés modeliavimas.

Skurvydas ir Gedvilas (2001), iSskiria pagrindinius jvairaus amZiaus vaiky raumeny
jégos lavinimo tikslus ( Zr. 3 lentele) :

3 lentelé

Pagrindiniai jvairaus amZiaus vaiky raumeny jégos lavinimo tikslai.
Ne vyresni kaip 12 m. Nuo 12 iki 15 m. Vyresni kaip 15 m.
moksleiviai moksleiviai moksleiviai
1. Ugdyti raumeny jéga, 1. Ugdyti raumeny jéga, 1. Ugdyti raumeny jéga,
atliekant paprastus atliekant sudétingesnius atliekant specialiuosius ir
pratimus motorinius jgiidZius sudétingus motorinius jgiidZius
2. Ugdyti bendraja raumeny 2. Ugdyti hipertrofine 2. Ugdyti nervine raumeny jéga
jéga raumeny

jéga ir greitumo jéga

3. Ugdyti bendrajgq ir lokaligja | 3. Ugdyti bendrajq jégos 3. Ugdyti specialiaja ir lokaligja
jégos iStverme (gerinti iStverme jégos iStverme
motorinj darbinguma)
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4. Supazindinti su:

a. Jégos fizinés ypatybés
riSimis (maksimaligjq jéga:
hipertrofine, nervine;
izometrine, dinamine;
greitumo jéga; specialiaja
jéga, jégos iStverme)

b. Pagrindiniais jégos ugdymo
pratimais

Mazinti LDL (maZo tankio
cholesterolio) ir riebalinio
audinio mase

4. Mazinti LDL ir riebalinio
audinio mase, didinti raumeny
mase

5. SupaZindinti su:
1. Maksimaliosios jégos,
greitumo jégos ir jégos

iStvermeés ugdymo metodika:

pratimais, darbo
intensyvumu, kartojimy
skaiCiumi, serijy skaic¢iumi,
poilsio intervalais, pratyby
daZnumu ir kt.

2. Jégos pratimy poveikiu

5. Supazindinti su:

1. Jégos ugdymo individualiy
programy sudarymo principais:
pratyby daznumu, treniravimosi
slenksciu, riba, deadaptacijos
tempais, palaikomaisiais ir kt.
kraiviais

2. Jégos, greitumo jégos,
Soklumo, greitumo, lankstumo ir
jégos iStvermés ugdymo kriiviy

derinimu

Zmogaus organizmu

Vaiky jégos ugdymo ypatumai yra specifiniai ir turi skirtis nuo paaugliy, Siy — nuo
jaunuoliy ir suaugusiyjy dozavimy ir sunkmeny svorio. Labai atsargiai reikéty pratimus jégai
parinkti jaunesniojo mokyklinio amZiaus vaikams (9-10, 11-12 mety). Cia reikia vengti jvairiy
sunkmeny, partnerio neSiojimy bei kilnojimo. Tokius pratimus biitina keisti | paprasciausius
judéjimus keiciant jy kryptis, biidus ir ribojant laiko bei erdvés ribas. Tai pakanka vaiky
raumenyno ir kauly nattraliam formavimuisi. Ypac reikéty skirti démesj pilvo ir nugaros
raumenyno stiprinimui. Sj raumenyna geriausiai stiprina jvairsis emocionalils Zaidimai, estafetés su
pagalbinémis priemonémis, jvairiais judéjimo biidais ir varZovo pasiprieSinimu. Kiino jéga lavinti
tinka jvairios uzZduotys (persivertimai, pralindimai, SliauZimai, lipimai, atsigulimai — atsistojimai,
stumdymosi dvikovos ir k. t.) su pagalbinémis priemonémis ir ant jrankiy (gimnastikos sienele,
lygiagretés, gimnastikos suoleliai, gimnastikos déZes, CiuZiniai ir kt.) (Taraskevicius, 2008).

Vidurinio mokyklinio amZiaus (13-14, 15-16 mety) rankininkams lavinant bendraja ir
specialigjq jégas naudotini pratimai savo kiino svoriui nugaléti bei nesunkios sunkmenos (1,5 — 3
kg kimStiniai kamuoliai, maZosios gimnastikos déZes, gimnastikos suoleliai, partnerio
prieSinimasis ir kt.). Pirmenybé teikiama pratimams su partneriu nugaros ir pilvo raumenynui

stiprinti bei atliekant stabilizacines padéciy uZzduotis. Siame amzZiaus tarpsnyje (13 —16 mety) jau
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reikia naudoti staigiosios jégos elementus, kurie didina greitj. Tai jvairiis uzSokimai, nuSokimai,
persokinéjimai, juos sieti su koordinaciniais elementais (Taraskevicius, 2008).
Vengiant perdozuoti kriivi ir blogai paveikti besiformuojancius kaulus, sausgysles ir
raumenyna, reikety laikytis sekanciy nuorody (Taraskevicius, 2008) :

* Vengti vienpusiSko vienos raumenyno dalies stiprinimo;

» Kraviy poveikis stuburo slanksteliams turi biiti minimalus;

= Jokiy serijomis kamuolio metimy j vartus paSokus, nuSokimy nuo paaukStinimy arba
serijomis perSuoliavimy;

= Jokiy partnerio neSimo pratimy;

» Jokiy iSkelty vir§ galvos sunkmeny neSiojimo;

= Jokiy pratimy su svarmenimis;

* Vengti statiniy pratimy formy, geriau atlikinéti uZduotis judant;

» Vaiky amZiuje lavinant bendrasias jégos ypatybes galioja taisyklé: ,,Pirmiau liemens jéga —
véliau ranky ir kojy.

Efektyviausiai jéga iSlavéja 15-17 mety berniukams ir 13—15 mety mergaitéms. Kaip jau
minéjome, svarbu nepamirsti, jog vaiky viso kiino stiprinimas neturi biti nutolintas nuo rankinio
specialiojo techninio rengimo. Vien tik motorinis vientisumas — jéga, koordinacija, greitis,
technika ir kognityviné heuristiné taktika yra kompleksinis pagrindas vélesniems laiméjimams.
Todél kondicinis, koordinacinis, techninis ir kognityvinis taktinis rengimai turi biti vykdomi
lygiagreciai ir kompleksiSkai. Ka Zaidime gali nuveikti koordinuotas, greitas Zaidéjas, bet
neturintis jégos? FiziSkai stipraus, bet nekoordinuoto ir negreito rankininko pastangos bus
nevisavertiSkos. Greito, stipraus ir koordinuoto jaunuolio Zaidimas be techninio parengtumo
praktiSkai nejmanomas. Tik savybiy, ypatybiy, technikos ir taktikos kompleksinis vientisumas gali
iSugdyti puiky Zaidéjq. Tai turi biiti ugdoma, mokoma, tobulinama jau nuo paciy maZiausiy vaiky
(Taraskevicius, 2008).

Skurvydas ir Gedvilas (2001) iSskiria Siuos moksleiviy jégos ugdymo principus: jégos
ugdyma derinti su lankstumo, greitumo, iStvermés ir vikrumo ugdymu (nes lavinant vien tik jéga
gali pablogéti ju koordinacija bei vikrumas), derinti ranky ir kojy raumeny ugdyma, derinti
simetriSky raumeny jégos ugdyma ( pvz., derinti kairés ir deSinés kiino pusés raumeny jégos

ugdyma), derinti raumeny sinergisty ugdyma (raumenys sinergistai atlieka tos pacios krypties
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judesius), derinti raumeny agonisty, antagonisty ugdyma (raumuo antagonistas atlieka prieSingos
krypties judesj nei raumuo agonistas).

Greitumo jéga lavéja atliekant pratimus jprastomis salygomis, bégant trumpus nuotolius,
atliekant Suolius i tolj, | aukstj iS vietos ir jsibégéjus. Svorio dydis, atskirose treniruotése,
parenkamas pagal maksimaly kiekvieno Zaidéjo pajéguma. Kartojimy skaicius priklauso nuo to,
kokias savybes pirmiausia siekiama lavinti. Lavinant greitj ir dinamine jégq - maZiau kartojimuy,
bet daugiau serijy. Lavinant iStverme — daugiau kartojimy, maZiau serijy. IS pradZiy pratimai
daromi létai. Visas démesys- taisyklingam veiksmy atlikimui (Karoblis, 2005).

Jégai vertinti skiriami Sie pratimai: kybojimas sulenktomis rankomis (sek) , prisitraukimai
ir atsilenkimai (kartai), pratimai su svarmenimis (kg), atraminiai Suoliai (cm), Suolis auksStyn iS
vietos atsispiriant abiem kojomis ir mojant rankomis, Suolis j tolj iS vietos (m, cm), kimsStinio
kamuolio metimas (m) (Karoblis, 2005).

Apzvelgiant jégos lavinimo ypatumus nustatyta, kad ugdant vaiky jéga biitina atsizZvelgti i
dar nesusiformavusig vaiko kauly ir sgnariy struktiirg. Yra iSskiriami amZiaus poZitiriu palankiausi

jégai ugdyti laikotarpiai. Jégos fizinés ypatybés lavinamos priklauso nuo valios pastangy.

2 SKYRIUS. MERGINU LANKANCIU RANKINIO TRENIRUOTES IZOMETRINES
RAUMENU JEGOS VERTINIMO ANALIZE

2.1.Tyrimo metodai
Empiriniam tyrimui atlikti buvo pasirinktas kokybinio tyrimo metodas.

Kokybiniai tyrimai neretai apibtidinami kaip nattralistiniai. Jie apima ilgalaikj objekto
(asmens, grupés, organizacijos)tyrima, kurio tikslas - suprasti asmenj , jo elges;j ir jutimus bei
fizinés, socialinés ir psichologinés aplinkos poveikj jam (Kardelis, 2002).

Tyrime, kuriame siekiama iSanalizuoti merginy lankanciy rankinio treniruotes izometrinés
raumeny jégos kaita, pasirinktas testavimo metodas.

Izometriniu testavimu siekiama jvertinti tiriamyjy jégos tarp agonisty/antagonisty
simetriniy raumeny grupiy kairés ir deSinés pusiausvyra. Testavimo metu vertinama:

1. liemenj lenkianciy, tiesianciy j kaire, deSine lenkianCiy raumeny izometriné jéga;

2. kakla lenkianciy, tiesianciy, j kaire, deSine lenkianCiy raumeny izometriné jéga;

3. Zastq atitraukianciy raumeny izometrineé jéga;
4

Slaunj tiesianciy, pritraukianciy ir atitraukian¢iy raumeny izometriné jéga.
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Tiriamieji atliko: liemens lenkimag, tiesima; Soninj lenkimg j kaire, deSine; kaklo lenkima,
tiesimag, Soninj lenkimg | abi puses, Zasto atiraukima, Slaunies tiesima, pritraukimgq ir atiraukimag
vertikalioje padétyje.

Izometriné raumeny jéga vertinama laikantis visiems tiriamiesiems vienodo tyrimo
protokolo: buvo atliekamas vienas bandomasis judesys, testas iS kiekvienos judesio padéties po tris
judesius (atitraukimas, pritraukimas, stimimas, traukimas, tiesimas, lenkimas, Soninis lenkimas j
abi puses) paliekamas geriausias rezultatas. Tarp judesiy buvo atliekamas raumeny poilsis 60
sekundZiy.

Kadangi, centriniy nerviniy judesiy realizavimo mechanizmai (ir jy veiksmingumas)
kazkiek priklauso nuo tiriamojo valios pastangy, susikaupimo, motyvacijos ir t.t. (Skurvydas,
2010), testo metu visi tiriamieji buvo skatinami verbaliai didZiausiomis pastangomis atlikti
judesius.

Tyrime analizuojami duomenys: atskiry raumeny grupiy izometriné raumeny jéga, gauty
rezultaty lyginimas su rekomenduojama raumeny izometrine jéga (kilogramais). Rezultatai buvo
analizuojami atsizvelgiant | kiekvieno tiriamojo individualius parametrus (4gj, amziy, lytj, svorj).
Tai yra tiriamyjy raumenys jvertinami pagal individualy kiino maseés indeksa.

Testavimas buvo atliekamas diagnostikos aparatu ,,Back — Check 607/608“ (Zr. 1 pav.). Tai yra
elektroninis jégos jvertinimo prietaisas matuojantis ir jvertinantis nugaros, virSutiniy ir apatiniy
galiniy raumeny izometrine jéga (svorj kilogramais). Prietaisas yra skaitmeninis, valdomas
mikroprocesoriumi, pasiZymi tiksliu jvertinimo rezultatu. Jégos jvertinimo rezultatai nustatyti
naudojami du jvertinimo jutikliai, esant nejudanCiam, pastoviam pasiprieSinimui uZdaroje
kinetinéje grandinéje (UKG — tai judesiai, kuriy metu raumenys dinamiskai dirba aplink daugiau
nei vieng sanarj. Kitaip tariant, atliekant judesj ar pratimg, juda daugiau nei vienas sanarys.
(MilaSevicius, 2005)). Diagnostikos aparatas turi vertikalia ir horizontalia pozicionavimo

plokStumas. Aparatas skirtas jvertinti liemens raumeny, virSutiniy galtiniy ir raumeny apie klubus

jéga.
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1 pav. Diagnostikos aparatas ,,Back — Check 607/608

Diagnostikos aparatas, jvertines raumeny jzometriné jéga, kompiuteryje skirtingomis
spalvomis paZzymédamas skirtingas raumeny grupes, parodo kurie raumenys yra stipriausi, o
kuriuos reikia lavinti (Zalia spalva Zymimi — stipriis raumenys, geltona — vidutinio silpnumo,
raudona — silpni raumenys) (Zr. 2 pav.). Taip pat atskleidZia efektyvia sqveika tarp atskiry raumeny
grupiy, nurodydamas rekomenduojamg raumeny izometrine jéga pagal kiekvieno individualy
kiino masés indeksa.

Gauti testavimy rezultatai apdorojami, jvertinami ir dokumentuojami per programine jranga

Dr. Wolff ,Back — Check“.

Muscles - upper surface

Muscles - lower surface

Evaluation:

[ standard
[ lightly weak
W very weak

2 pav. Izometrinés raumeny jégos spalvy klasifikavimas
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2.2. Tyrimo organizavimas
Tyrime dalyvavo Siauliy miesto sporto mokyklos ,,Saulé“ moksleivés. Dalyvavo 10

mergai¢iy (amzius nuo 13 — 18 mety) Buvo tiriamos pusiau profesionalios rankininkes
(Skarbalius,2010), kurios treniravosi 5 dienas per savaite (5 kartus), o varzyby mikrociklo metu —
4 dienas (4 kartus) per savaite, kartu Zaisdamos vienas rungtynes (iS viso 5 fizinio kriivio dienos).
Sportuojanciy rankininky sportavimo trukmé svyravo nuo 1 mety iki 8 mety. Tiriamieji turéjo
jvairiausiy traumy: nugaros iSvarZos, patempty raisciy, trikusiy ciurnos raisciy, kelio sgnario
traumy, plySusiy Ciurnos raisciy, rankos kauly skilimy. Rankininkés vasaros metu dalyvavo bendro
fizinio stovykloje. | rengiamas treniruotes daZnai visos rankininkés nesusirinkdavo, praleisdavo dél
jvairiy prieZasciy. Tai galéjo jtakoti tolimesniu tyrimo rezultatus. Paauglés buvo tiriamos du kartus
2011 03 25-04 22 ir 2012 03 30 -04 12.

Atliekamo tyrimo rezultaty analizei, atsiZvelgiant j tyrimo pobidj, buvo naudojami
Sie parametrai: demografiniai duomenys (lytis, amZius, svoris, tgis), informacija apie treniruociy
lankomuma, pasinaudota trenerio vedamu lankomumo Zurnalu.

Biitent Sie parametrai, iSskirti i§ visumos, buvo dél tokiy prieZasciy: demografiniy
duomeny rinkimo blokas svarbus tiksliam izometrinés raumeny jégos ir atskiry raumeny grupiy
jégos pusiausvyros apskaiciavimui; treniruoCiy lankomumas, svarbus dél to, kad gali biti
reikSmingas veiksnys, paveikiantis tyrimo rezultaty analizés objektyvuma. Dél treniruociy
nelankymo néra pastovaus treniruotumo, raumenys negauna reikiamo kravio.

Taip pat buvo atsiZvelgiama j treniruoCiy lankomuma, buvo naudotasi trenerio vedamu
lankomumo Zurnalu. Kuriame atsispindéjo merginy lankomos treniruotés.

Tiriamosioms, patogiu laiku, buvo jvertinama atskiry raumeny grupiy izometrinés
jégos iSsivystymas, analizuojami tyrimo duomenys, suteikiama konsultacija fiziniy ir funkciniy
ypatybiy ugdymo, judesio korekcijos, prevencijos ir kitais klausimais individualiai. Visoms
tiriamosioms buvo atiduoti viso tyrimo gauti duomenys ir rezultatai popieriniame variante arba
iSsiusti elektroniniu paStu. Vieno tiriamosios testavimas ir duomeny analizavimas trukdavo apie

1val.
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2.3. Tyrimo rezultatai ir jy apibendrinimas

Siekiant jvertinti, ar tiriamyjy izometriné raumeny jéga didéja su amZiumi, buvo
atliktas merginy lankanciy rankinio treniruotes, atskiry raumeny grupiy izometrinis testavimas ir

apskaiciuojama raumeny grupiy jégos iSsivystymas.

Pirmosios tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos
tyrimy rezultatai
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1 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg
Tyrimo rezultatai parodé, kad 2012 metais rekomenduojamas atlikti izometrinés raumeny
jégos vertinimas yra geresnis, negu 2011 mety vertinimo rezultaty. IS atlikty 18 judesio padéciy
tiriamosios 2012 metais 12 judesiy padéciy virSijo 2011 rodiklius, tai rodo didesnj jzometrinj

raumeny jégos iSsivystyma. Kai kurios judesio padétys buvo vienodai atliktos 2012m. ir 2011m.
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2 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad 2012 metais atlikto tyrimo tiriamosios izometriné
raumeny jéga padidéjo, nes iSvysté didesnius rodiklius negu 2011m. Tai parodo, kad atliekant 16
judesio padéciy buvo virsyti atlikti rodikliai, negu 2011m. Galima teigti, jo tiriamoji lankiusi visas
treniruotés parodé gerus testavimo metu atliktus izometrinés raumeny jégos rodiklius 2012 m.
Matyti, kad tiriamajai neZymiai pablogéjo virSutinés liemens dalies raumenys, kurie atlieka
stimimo judesj. Taip pat matyti, kad Zymiai pablogéjo raumenys, kurie dalyvauja atliekant
virSutinés liemens dalies traukimo judesj. NeZymiai pablogéjo kairés Slaunies tiesiamieji raumenys
ir kakla lenkiantys | kaire raumenys. Visi kiti atlikty judesiy rodikliai pageréjo, tai yra liemenj
lenkiantys ir tiesiantys raumenys,, liemenj lenkiantys | deSine, kakla lenkiantys ir tiesiantys
raumenys, kakla lenkiantys j deSine, Zasta atitraukiantys j kaire ir | deSine raumenys, kaire ir deSine
koja atitraukiantys raumenys, deSine ir kaire kojq pritraukiantys j deSine raumenys, deSine Slaunj

tiesiantys raumenys.
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Antrosios tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos
tyrimy rezultatai
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3 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Kaip matyti, rekomenduojamas atlikti 2011m. izometrinés raumeny jégos vertinimas yra
didesnis negu 2012 m. rekomenduojamas atlikti vertinimas. Tiriamioji parodé pablogéjusius
izometrinés raumeny jégos rodiklius. Tik dviejy judesiy, tai yra liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy

rodikliai vienodi ir 2011m. ir 2012m.
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4 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg
Rezultatai rodo, kad kaip ir rekomenduojami atlikti izometrinés raumeny jégos vertinimai

2011 m. taip ir atliktas izometrinés raumeny jégos vertinimas 2011m. yra didesni negu 2012m.

39



vertinimy. Vienintelis atliktas kaklo lenkimas yra didesnis 2012m, negu 2011m. Galima daryti
prielaida, jog Sios tiriamosios pablogéjusiai izometrinei raumeny jégai turéjo jtakos ir nelankytos
treniruotés. Per ménesj ji daZnai praleisdavo po 6 treniruotes, tai galéjo jtakoti tyrimo rezultatus.

Treciosios tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos
tyrimy rezultatai
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5 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Tyrimo rezultatai parodé, jog Sios tiriamosios virSutinés kiino dalies 2012 m. tyrimo
rekomenduojami atlikti rodikliai pablogéjo, taciau nepakito Soniniy liemens raumeny izometrinés
jégos rodikliai tiek 2011m., tiek 2012m. Kaklo raumeny (lenkiamyjy tiesiamyjy) rekomenduojami
atlikti izometrinés raumeny jégos rodikliai pablogéjo 2012m. Soniniy kaklo raumeny
rekomenduojami atlikti rodikliai pageréjo 2012m. Peties raumeny rodikliai pageréjo 2012m.
Soniniy klubo srities rekomenduojami atlikti vertinimo rodikliai pageréjo 2012m. Vidiniy $launies
raumeny rekomenduojami atlikti rodikliai pablogéjo 2012m. Sédmens raumeny rekomenduojami

atlikti pageréjo 2012m.
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6 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Atlikto tyrimo rezultatai rodo, kad Siai tiriamajai iS 18 atlikty judesiy 2012 m. pageréjo 7
atlikti izometrinés raumeny jégos rodikliai. Du atlikto Soninio liemens lenkimo j kaire ir kaklo
lenkimo izometrinés raumeny jégos rodikliai yra vienodi tiek 2011m., tiek 2012m. Likusieji atlikti
tyrimo rezultatai 9 padéciy rodikliai pablogéjo 2012m. Si tiriamoji praleisdavo apie 8 treniruotes
per ménesj, tai rodo kad raumenims nebuvo pastovaus treniruotumo, todél vieny raumeny

izometriné jéga padidéjo, kity pageréjo. Nes raumenys negaudavo reikiamo kravio.
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Ketvirtosios tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos
tyrimy rezultatai
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7 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Tyrimas parodé, jog daugiau negu puse iS 18 padéciy rekomenduojamu atlikti izometrinés
raumeny jégos rodikliai pakilo, visy kity rekomenduojamy atlikti rodikliai pablogéjo. Tai gali

jtakoti, jog tiriamioji iSvysté 2012m. didesnius izometrinés raumeny jégos rodiklius, negu 2011 m.
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8 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg
Siekiant jvertinanti tiriamosios izometrine raumeny jéga, buvo nustatyta, kad tiriamajai
Zymiai pageréjo 2012m.: Soniniy liemens raumeny jéga, visy kity raumeny izometriné jéga

pageréjo neZymiai. Taciau 8 atliktos judesiy padétys neZymiai pablogéjo, tai galéjo jtakoti
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daugumos raumeny izometrinés jégos pablogéjimas, taip pat nedidelis skaicius praleisty
treniruociy ir patirta trauma.

Penktos tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos
tyrimy rezultatai

90
80 \7!8
7 o
0 \
60 1 61
50 152
2 W46 45, 45| A 46} 45, 45| 44 44
40
i 36,8 24ls 5 (35 3 6| ~#-35(5—4 355
* w3 246 i
20 B NG
B \ | [ :
0
%) » o w m w wo = - - - %) )
2 2 o 4 z o 2 2 £ ¥ ¥ Y 9 @ a a E
= = 3 4 0 < s = N I 3 B < < < < = =
g o = < w X g > w X $ w = = = = @ @
i 45 2 =2 - ¢ & 5 - -~ &8 & &£ &£ § @ i
= F 22 29 g 2 Y F @ 2 2 o =z 2 = 2 = =
[7,) we wg < s ° o < s s < 4 4 4 4 I @
& == == = § g 2 = g 2 = E EL E, Ew 4 u
s 4s wx ¥ - 4 g 5 X g Ew by ¥ 22 2 >
§ 33 33 z @ g € 2 & 3 3 %z <% oF ap 2 2
L 02 0% U ] iy 4 e« T 9% of o ow I ]
. 1o 4F 5 2 2 9 £ E g¥g¥gdge a2 &
£ £ 2 ] 9 g b £ Q <} [} ] 2 i
> 5 w = 4 < o < x X X X u u
k7] N = w < 4 = o %] [ 7] n = £
o © ] 3 ¥ I e w o ] i} D K
s s = < 0w Z [4 H 4 w X
N )5 vm § N s
a4 8
‘—.—2011 testavmo rezultatai —s— 2012 testavimo rezultatai ‘

9 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Remiantis gautais tyrimo rezultatais matyti, kad tiriamajai 2012 m. virSutinés kiino dalies
rekomenduojami atlikti izometrinés raumeny jégos rodikliai pageréjo. TacCiau apatinés kiino dalies:
Soniniai klubo srities rodikliai, vidiniai Slaunies raumenys, sédmens raumeny rekomenduojami

atlikti jégos rodikliai pablogéjo.

90
80 7
. /*
60 / \\ G
> 50
. 45 —1 45
2, s / JUSERN A «
o /4 \ M5 W —g5is
235 \ 25
20 m
is
10 ‘ ﬁ’.'ﬂ‘ 95
° '] 0 @ 4] w w ] ) ur w w w - = - - 0 %)
< < u w z 4 < < H 4 4 Z v 9 0 0 < <
= = = = D < = s B < < N < s < < s s
Z z = z D S g 5 w x x W = 2 = = A @
Z w 2 9 8 =~ gz w 8 = 5 - 5 3 ¥ X woou
o 5 827822 % 2 5 7 £ £ 23 § 3 : 3 g
@ g =52 £ & 9 ¢ = g § & E_ELELEw & %
g = B 85 g =2 £ g ¥ 7z 2 3 k¢ Lz gz Ez 5 5
- w 29 5% & u X X ] - 4 T g9z 9% 98 ol I S
3 4 of dg o 4 E oy o¥ 84U 58 @ @
4 123 = ) o = =4 54 s a 3 n
2 2 (2] 2z (] d 2 E 3 o 3 e n 7]
5 5 a = g £ o < ¥ ¥ ¢ x PR
0 0 = [} g X = o o ] (7 n B <
T [ X o p o4 ¥ 4 W 2 2
= > = N 2 5 5 £ § °
N s g g
‘—I— 2011 testavimo rezultatai —— 2012 testavimo rezultatai ‘

10 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg
Tyrimo rezultatai rodo, kad tiriamoji parodé 2012m. geresnius izometrinés raumeny jégos

rodiklius, negu 2011m. NeZymiai pageréjo virSutinés kiino dalies raumenys, Soniniai liemens
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lenkiamieji raumenys, kaklo raumenys, vidiniai $launies raumenys. Zymiai pablogéjo kaire koja
atiraukiantys j kaire raumenys. Pablogéjusius rezultatus galéjo jtakoti patirta kairés ciurnos trauma,
tiriamoji taip pat praleisdavo 2-3 treniruotes per ménes;j.

Sestos tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos tyrimy
rezultatai
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11 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg
Remiantis gautais tyrimo rezultatais, matyti, kad 2011m. atlikdama testa, tiriamoji parodeé
didesnius rodiklius, todél ir rekomenduojami atlikti rodikliai yra didesni negu 2012m. rodikliai.
Nepakito tik liemenj (lenkenciy tiesiancCiy) ir Soniniy klubo srtities rekomenduojami atlikti
izometrinés raumeny jégos rodikliai. Ryskiai sumazéjo sédmens raumeny izometriné raumeny
jéga 2012m. skirtumas yra 21kg. Taip pat rysSkiai sumazéjo 2012 m. rekomenduojama atlikti

virSutinés liemens dalies (stimimo) izometriné raumeny jéga.
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12 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Kaip matyti i§ tyrimo rezultaty, tiriamosios izometriné raumeny jéga pablogéjo 2012m. tai rodo
sumaZzéje viso kiino izometrinés raumeny jégos rodikliai. Tiriamajai nedaug pageréjo virSutinés liemens
dalies (traukimas) raumeny izometriné jéga. NeZymiai pakito kaklo, Soniniai kaklo, peciy, Soniniai klubo
srities atlikti izometrinés raumeny jégos rodikliai. Taip pat tyrimo rezultatus galéjo jtakoti treniruociy
nelankymas 2012m., nes 2011m. ji lanké treniruotes reguliariai, o0 2012m. praleisdavo 7-8 treniruotes per
meénesj.

Septintos tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrineés jégos
tyrimy rezultatai
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13 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg
Rezultatai parodé, kad tiriamajai 2012m. sumazéjo 8 atlikty padéciy rekomenduojami atlikti
rodikliai, padidéjo 10 atlikty padéciy rekomenduojami atlikti rodikliai. Zymiai sumazéjo virsutinés liemens

dalies (stimimas) raumeny izometrinés jégos rodiklis ir sédmens raumeny izometriné jéga, kuriag
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rekomendavo atlikti diagnostikos aparato programiné jranga Dr. Wolff ,Back - Check”
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14 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Tyrimo rezultatai parodé, kad atlikus 2012m. izometrinés raumeny jégos testavima, ryskiai
pablogéjo virSutinés liemens dalies (stimimo) rodikliai, sédmens raumeny rodikliai. NeZymiai
pageréjo 10 atlikty padéciy rodikliai. Pablogéjo 7 i$ 18 atlikty padéciy izometrinés raumeny jégos
rodikliy. Tiriamosios viso kiino izometriné raumeny jéga neZymiai pageréjo 2012m, tai galéjo

jtakoti gerai lankomos treniruotés ir nepatirtos traumos, praleisdavo tik 1-2 treniruotes.
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AStuntos tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos
tyrimy rezultatai
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15 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Atlikus tyrimq, matyti, kad tiriamosios rekomenduojami atlikti rodikliai daug kur
pablogéjo, tai rodo kad tiriamoji 2012m. parodé maZesnius viso kiino izometrinés raumeny jégos
rodiklius. Remiantis apskaiciuotos programinés jrangos rodikliais, matyti, kad tiriamajai Zymiai
padidéjo tik sédmens raumeny izometrinés jégos rekomenduojami atlikti rodikliai. NeZymiai
padidéjo tik kaklo, Soniniy kaklo, peties raumeny izometrinés jégos rekomenduojami atlikti
rodikliai. Taip pat Zymiai sumaZéjo, liemens (tiesiantys, lenkiantys), Soniniai liemens, virSutinés
liemens dalies (stimimo, traukimo) Soniniai klubo srities ir vidiniai Slauny raumeny izometrinés

jégos rekomenduojami atlikti rodikliai.
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16 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Remiantis automatiniu diagnostikos aparato programinés jrangos Dr. Wolff ,Back —
Check”) atliktu raumeny jégos apskaiCiavimu, tyrimo rezultatai parodé, kad tiriamosios
izometriné raumeny jéga 9 atlikty padéciy rodikliai pageréjo 2012m. ir likusieji 9 atlikty padéciy
rodikliai pablogéjo. Zymiai pageréjo sédmens raumeny izometriné jéga, Zymiai pablogéjo
virsutinés liemens dalies (stimimo), deSine kojg atitraukiantys j kaire raumeny izometrinés jégos
rodikliai. Tyrimo rezultatus galéjo jtakoti netaisyklingas raumeny treniravimas, vienus treniravo, o

kitus raumenis treniravo maZzai. Taip pat nedaug 2-3 praleistos treniruotés per ménesj.
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Devintos tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos
tyrimy rezultatai
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17 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg
Kaip matyti, tiriamoji iSvysté maZesnius rekomenduojamus atlikti rodiklius 2012m. Atlikus
10 padéciy, rekomenduojami atlikti izometrinés raumeny jégos rodikliai sumazéjo. Vienodi isliko
tik kaklo lenkimo ir tiesimo raumeny izometrinés jégos, rekomenduojami atlikti, rodikliai.
Padidéjo tik 6 atlikty padéciy, rekomenduojami atlikti, rodikliai. Ry3Skiai sumaZéjo virSutinés

liemens dalies traukimo ir stimimo raumeny izometrinés jégos, rekomenduojami atlikti, rodikliai.
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18 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Tyrimo rezultatai parodé, kad tiriamoji tiek 2011m., tiek 2012 metais iSvysté maZai

besiskiriancius viso kiino izometrinés raumeny jégos rodiklius. Taciau Zymiai pablogéjo virSutinés
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liemens dalies (stimimo) izometriné raumeny jéga, skirtumas - 27,5kg. Pageréjo kairés Slaunies
tiesiamyjy raumeny izometrinés jégos rodiklis, skirtumas -7kg. Siuos rezultatus galéjo jtakoti,
geras treniruoCiy lankomumas. Taip pat maZai treniruoti kriitinés raumenys.

DesSimtos tiriamosios rekomenduojami atlikti ir atlikti raumeny izometrinés jégos
tyrimy rezultatai
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19 pav. Rekomenduojamas atlikti raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Tyrimo rezultatai parodeé, kad tiriamosios atliktas tyrimas 2012m. yra blogesnis, negu
2011m. tyrimas. Nepakito tik 4 atlikty padéciy, rekomenduojami atlikti, rodikliai. Sumazéje
rodikliai, parodo, kad tiriamoji atlikdama 2012m. tyrima iSvysté maZesnius viso kiino izometrinés

raumeny jégos rodiklius.
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20 pav. Atliktas raumeny izometrinis jégos vertinimas, kg

Remiantis gautais tyrimo rezultatais, matyti, kad tiriamoji parodé suprastéjusios 2012m.
tyrimo rezultatus, nes beveik visy atlikty padéciy rodikliai sumaZéjo. NeZymiai pakito tik liemens
lenkiamuyjy, virSutinés liemens dalies (stimimo), kaklo tiesiamyjy, ir Soniniy kaklo, izometrinés
raumeny jégos, atlikti rodikliai. Visi kiti atlikti tyrimo rodikliai Zymiai pablogéjo, tai rodo, kad
tiriamoji iSvysté maZesnius, izometrinés raumeny jégos, rodiklius. Tyrimo rezultatus galéjo jtakoti,

didelis treniruociy nelankymas t.y 8-9 treniruotés per ménes;j.
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ISvados
1. Analizé parodé, kad jéga — tai organizmo gebéjimas jveikti iSorés pasiprieSinima arba
prieSintis jam vieno raumeny susitraukimo metu ir tai yra sportininko fiziné ypatybé.
Todél jéga ir raumeny galingumas yra svarbis ZaidZiant rankinj. Paaugliams yra labai
svarbu tinkamai dozuoti jégos lavinimo pratimus. ApZvelgiant jégos lavinimo
ypatumus nustatyta, kad ugdant paaugliy jéga biitina atsiZvelgti j dar besiformuojancius
kaulus, sausgysles ir raumenyna.
2. Jvertinus 2011m. ir 2012m. jvertintus tiriamyjy izometrinés raumeny jégos tyrimo
rezultatus matyti:
2.1. liemens lenkiamyjy ir tiesiamyjy raumeny rodikliai yra mazZesni 2012m;
2.2. tiriamosioms ryskiai pablogéjo virSutinés kiino dalies (kritinés srities) izometriné
raumeny jéga;
2.3. rySkus pablogéjimas, tiriamosios, matyti ir sédmens (deSinés ir kairés pusiy)
raumeny;
2.4. pablogéjimas matomas vidiniy Slauny ir Soniniy klubo srities raumeny
izometrinéje jégoje.
2.5.tirlamosioms ryskiy pageréjimy atliekant 18 padéciy nenustatyta.
3. Nustatyta, kad tyrimo rezultatus galéjo jtakoti treniruoCiy nelankymas, todél néra
pastovaus raumeny treniruotumo, raumenys negauna reikiamo kriivio. Taip pat galéjo

jtakoti tiriamyjy patirtos jvairios traumos ir netaisyklingas raumeny treniravimas.
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Justina Pinciauskaité

ISOMETRIC MUSCLE POWER CHANGE OF GIRLS ATTENDING HANDBALL
TRAINING

Summary of Master’s Thesis
Summary

Analysis of theoretical link between physical training in handball as well as
singularities of physiology and the effect of isometric muscle force on movement control of girls
attending handball training sessions has been made in the Paper.

A hypothesis has been raised that isometric muscle force and the balance of force of
individual muscle groups should increase with age. The hypothesis has been raised based on the
research data and the statement that muscle mass grew the most during adolescence because at that
period the quantity of hormone testosterone affecting the rate of protein synthesis increases 10
times (Maclntosh, Gardiner, McComas, 2006). Muscle mass increases more due to muscle fibre
hypertrophy (increase of the quantity of myofibril), because even if the quantity of muscle fibre
increase, the increase is very insignificant.

A research has been carried out by means of testing method the aim of which was
comparison of changes in isometric muscle force in case of girls attending handball training
sessions. 10 girls attending handball training sessions at Siauliai City Sport School “Saulé” have
participated in the research.

Tests of indices of isometric force of individual muscle groups made in case of the
girls in 2011 and 2012 are analysed in the empirical part.

The major conclusions of the empirical research:

1. Analysis has shown that muscle force was the body’s ability to overcome the external
resistance or to resist it during a single muscle contraction and this was a physical
feature of an athlete. Therefore strength and muscle power are important for playing
handball. Dosage of strength development exercises is very important for adolescents.
Reviewing the singularities of strength development it has been determined that bones,
tendons, and muscles, the formation of which was still in progress, needed to be taken
into account as well when developing strength of adolescents.

2. Upon assessment of the research results regarding isometric muscle force of the
research subjects in 2011 and in 2012 it can be seen that:

2.1. the indices of trunk flexor and extensor muscles were lower in 2012;
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2.2. isometric muscle force of the upper part of the body (chest area) have
significantly worsened in case of the research subjects;

2.3. significant worsening of the buttock (the right and the left sides) muscles
could be seen as well in case of the research subjects;

2.4. significant worsening of isometric muscle force of the inner thigh and the
lateral hip area muscles could be seen.

2.5. no significant improvement have been noticed in case of the research
subjects in the 18 positions.

3. Tt has been found that the research results could have been influenced by failure to
attend training sessions, therefore the muscles are not trained on a constant basis, the
muscles do not get a sufficient physical load. They could have been influenced by
various injuries suffered by the research subjects and irregular muscle training.

Keywords: isometric power, handball, teenagers.
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