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SANTRAUKA

Vilniaus universiteto Medicinos fakultetas
MF Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos katedra

Kineziterapijos bakalauro programa

KREPSININKU FIZINES SAVYBES IR JU TARPUSAVIO SASAJOS
Kineziterapijos bakalauro baigiamasis darbas

Pagrindinés savokos: jégos iStvermé, pusiausvyra, vikrumas, lankstumas, krepsinis, krepSininkai.
Darbo tikslas: istirti intensyviai besitreniruojan¢iy krepsininky fiziniy savybiy rodiklius ir surasti
sgsajas tarp jy.

Darbo uzdaviniai:

1. Atskleisti krepsininky raumeny jégos iStvermés ypatumus

2. Ivertinti intensyviai besitreniruojanciy krepSininky greituma ir vikruma.

3. ISanalizuoti krepS$ininky stating ir dinaming pusiausvyra.

4. Ivertinti intensyviai besitreniruojanciy krepsSininky lankstuma.

5. Surasti sgsajas tarp tirty fiziniy savybiy.

Tyrimo metodai. Tyrimas atliktas 2015 spalio - 2016 balandzio ménesiais Vilniaus Universiteto
rebilitacijos centre. Tyrime dalyvavo 30 aktyviai besitreniruojanéiy krep$ininky vaikiny. Tyrimui
atlikti buvo panaudota penkiy klausimy anketa. Taip pat atlikti devyni fizinéms savybéms skirti
vertinti testai. Duomeny analizé atlikta naudojant statistinés duomeny analizés Excel 2013 ir R
3.2.2 programas.

ISvados. Nustatytas raumeny jégos iStvermés disbalansas tarp nugarg tiesianCiy ir nugarg
lenkian¢iy liemens raumeny. Nustatyta, kad stipresni yra nugaros raumenys (p<0,05).Vikrumas
vertinamas kaip nepakankamas. Uzsimerkus statiné pusiausvyra zenkliai suprastéja.
Nepakankama statiné pusiausvyra turi jtakos dinaminés pusiausvyros rodikliams, t.y.
tiriamiesiems sunku toli nustumti indikatoriy, skirta dinaminei pusiausvyrai vertinti, nes sunku
i$stovéti ant vienos kojos. Nustatyta, kad intensyviai besitreniruojanciy krepsininky prasciausiai
vertinamas lankstumas peties sanaryje, taip pat klubo ir liemens srityje. Koreliaciné duomeny
analizeé parode, kad stipriausi koreliaciniai rySiai tarp klubo ir liemens lankstumo bei dinaminés
pusiausvyros vidinio nuokrypio (r=0.4, p<0,05). Taip pat nustatytas koreliacinis rySys tarp

amziaus ir lankstumo klubo ir liemens srityje (r=0.5, p<0,05).



SUMMARY

Vilnius University
Faculty of Medicine
Department of Rehabilitation, Physical and Sports Medicine
Bachelor Degree of Physiotherapy

THE ASSESSMENT OF BASKETBALL PLAYERS' PHYSICAL CHARACTERISTICS
AND INTERFACE BETWEEN THEM
Physiotherapy Bachelor's Thesis

Keywords: strength endurance, balance, agility, fexibility, basketball, basketball players.

The aim of research work: assess physical characteristics of high level basketball players and

find interface between them.

Tasks of work:

1. Disclose strength endurance peculiarities of basketball players.
2. Assess speed and agility.

3. Analyze basketball static and dynamic balance.

4. Assess flexibility of high level basketball players.

5. Find the interface between tested physical characteristics.

Materials and methods: Study was conducted in October 2015 and April 2016 at Vilnius
University. The study included 30 high level man pasketball players. There were nine test to test
out physical characteristics. Data analysis was performed using statistical analysis in Excel 2013
and R 3.2.2 software.

Conclusions: There was found imbalance between lay back and torso muscles. It was found that
the stronger the back muscles (p <0.05). Static balance significantly reduced when eyes was
closed. Static balance affects dynamic balance assessment. It was found that the poorest flexibility
is in shoulder joint, as well as hip and waist. Correlation analysis showed that the strongest
correlation there are between the hip and torso flexibility and dynamic balance of internal deviation
(r=0.4, p <0.05). There was also a correlation between age and the flexibility of the hip and waist
(r=0.5, p<0.05).
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FIBA - Tarptautiné krepSinio federacija
PRL — Psichomotorinés reakcijos laikas

SAQ - Greitumas, vikrumas ir judrumas
SSF - Stuburo stabilizaciné funkcija
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1. IVADAS

Pastaraji deSimtmet] sportas, kaip socialinis reiSkinys, uzima vis reikSmingesne
vietg visuomenés gyvenime. Jungtinés Tautos 2003-iuosius metus pirma kartg istorijoje paskelbé
Tarptautiniais kiino kulttiros ir sporto metais. Tai rodo, kad sporto socialinis vaidmuo pasaulyje
tapo vis labiau vertinamas. Daug daugiau zmoniy pradeda sportuoti, jy tikslai labai jvairts — ir
laisvalaikio praleidimo budas, ir sveiko gyvenimo budo propagavimas [1]. Placigja prasme
sportiné veikla yra visos fizinio aktyvumo formos, gerinancios zmoniy fizinj pasirengima bei
dvasing biiseng.

Viena i§ populiariausiy sporto Saky ne tik Lietuvoje, bet ir pasaulyje - krepsinis.
Tarptautinés krepSinio federacijos (FIBA) duomenimis, 11 procenty visy gyventojy zaidzia
krep$inj, kaip mégéjai ar profesionalai [2]. KrepSininko veiksmai yra labai sudétingi, atlieckami
tam tikra tvarka, dalyvaujant tam tikroms raumeny grupéms [3]. Kad krepSininkas judéty
didziausiu pajégumu ir visos sistemos dirbty sinchroniSkai biitinas visapusiskas organizmo
lavinimas. Vienas i§ esminiy rodikliy — fizinis i§sivystymas ir fizinis pajégumas [4]. Rungtyniy
metu, atliekant skirtingus judesius, reikalingi keli fiziniai gebéjimai i8 karto. Svarbu ne tik Zinoti ,
kur ir kada jie pasireiSkia, bet ir kaip juos teisingai ugdyti [5]. IStirta, kad krepSinyje pasiekti
geresniy rezultaty padeda tam tikri fizinio i§sivystymo parametrai, pavyzdziui, ilgesnés galiinés
gali padéti atkovoti ir blokuoti daugiau kamuoliy, taciau tuo pat metu jos gali turéti neigiama
poveikj greitumui ir vikrumui [6]. Lankstumo rodikliai yra svarbiis krepsininkams somatiniai
rodikliai, susij¢ su galiniy ir liemens ilgiu. Geras galiiniy lankstumo rezultatas gali kompensuoti
tigio ir Suolio j aukstj stoka, padéti gerai kovoti del kamuoliy ir juos blokuoti. Turintiems ilgesnes
rankas sportininkams yra lengviau toliau numesti kamuolj, nes jos lemia kelio ilgj suteikiancio
pagreicio dydj [7].

Siuolaikiniam jauny krepsininky rengimui yra keliami vis didesni reikalavimai. Deja,
kuo intensyviau sportuojama tuo didesnis démesys skiriamas rezultatui, o ne biidams, kaip jo
siekiama. Nutinka taip, kad intensyviai sportuojantys atletai negali pasigirti gerais fiziniy savybiy
rodikliais. Svarbiausias krepSininky pasirengimo ir jo kaitos rodikliais laikomi Zaidimo svarbiose
rungtynése rezultatai, taciau didziausia poveikj sportininko rengimo vyksmui, <..>, turi
pedagoginé sportininko rengimo ir Zaidéjy pasirengimo kontrolé [8-9]. Kiekvienas krepS$inio
treneris turi suvokti zaidéjy parengimo esme ir pasirengimo kontrolés batinumg. Kiino sudéjimo
(Tigio, kiino masés, riebalinés masés) ir atletinio parengimo (greitumo, pusiausvyros ir kt.) rodikliy
registravimas ir analizavimas padés treneriams optimizuoti sportinio rengimo procesa sezono
metu, taip pat planuoti pasiruo§imag kitiems sezonams [10]. Daznai nagrinéjamos sportininky

patiriamos traumos, ta¢iau mazai nagrin€¢jami procesai prie$ traumas, fiziniy savybiy koreliacijos.
9



Yra zinomos sgsajos tarp zaidéjy fizinio iSsivystymo ir fizinio pajégumo, tarp fizinio i§sivystymo

ir pasiekty rezultaty [11]. Taciau truksta literatiiros Ziniy apie skirtingy fiziniy savybiy tarpusavio

sgsajas.

Tyrimo objektas: fizinés savybés ir jy sgsajos.

Tyrimo subjektas: intensyviai besitreniruojantys 20-28 mety krepSininkai vaikinai.

Hipotezeé: kai kurios fizinés savybés néra tinkamai iSlavintos tarp intensyviai besitreniruojanciy

krepsininky.

Tyrimo tikslas — istirti intensyviai besitreniruojanciy krepsininky fizines savybes ir surasti sasajas

tarp jy.

Tyrimo uZdaviniai :

1.

2
3
4.
5

Atskleisti krepSininky raumeny jégos iStvermés ypatumus

Ivertinti intensyviai besitreniruojanciy krepSininky greitumg ir vikruma.
Isanalizuoti krepSininky stating ir dinaming pusiausvyra.

Jvertinti intensyviai besitreniruojanciy krep$ininky lankstuma.

Surasti sasajas tarp tirty fiziniy savybiy.
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2. LITERATUROS APZVALGA

2.1. Fiziniy savybiu raiska

Biologinis fiziniy savybiy pagrindas yra organizmo strukttros ir sistemos, padedancios

zmogui judéti, jausti, analizuoti. Tai morfofunkcinés ypatybés: i§ vienos pusés, jos yra jgimtos

ir santykinai pastovios, i$ kitos pusés — joms biidingas prisitaikymas, t.y. keitimasis, lavéjimas

[12]. Fiziniy ypatybiy santykinj skirstyma pateikia Poderys [13] (1 pav.).

_ Sirdies ir kvépavimo

— Vikrumas

Staigioji jega —

sistemos iStverme \

| Su JUdéJ'.mo Jéga | Susveikata
I rezg_ltatals Raumeny iStvermeé | | susijes
susijes ~ Kano sandara , 1 pajégumas
! pajégumas Lankstumas ‘
L - Greitumas —
Pusiausvyra

1 pav. Santykinis fiziniy savybiy skirstymas (Poderys, 2000)

Kiekybinéms fizinéms savybéms turi jtakg tokie veiksniai, kaip Zmogaus amzius, lytis,

sveikatos buklé, gyvensena, fizinis aktyvumas [14-18].

2.2. KrepSininky raumeny jégos iStvermés ypatumai

Jéga turi keletg pasireiSkimo biidy. Viena i$ jy ir itin svarbi krepSinyje — iStvermés jéga.

Ji apibiidinama kaip gebéjimas ilgai dirbti didelémis ty paiy raumeny pastangomis [7]. Jégos

1Stvermé yra neatsiejama nuo sporto. Tam tikros raumeny jégos ir i§tvermés reikia norint atlikti

tiek statinj, tick dinaminj darba [19]. Krepsiniui biidingas kintamo intensyvumo darbas. Zaidybiné

veikla yra suskirstyta saglyginai | tam tikras jvairaus intensyvumo atkarpas. Varzyby metu jvairaus

intensyvumo veikla kaitaliojasi netolygiai, todél organizmas turi biti labai gerai parengtas

funkciniu pozitriu [1].



Raumeny jégos istverme lemiantys veiksniai:

e Santykis tarp greitai ir 1étai susitraukianciy skaiduly;

¢ Vidiné raumeny koordinacija — nerviniy impulsy, siun¢iamy j raumenj, skaiciaus ir daznio
reguliavimas, taip pat ir jy siuntimas laiku — reikiamo kiekio motoriniy vienety jtraukimas
1 veikla;

e Tarpraumenin¢ koordinacija — vieno veiksmo metu dalyvaujanciy raumeny grupiy
tarpusavio veiklos reguliavimas atliekant jvairius judesius;

e Pastangy laipsnis ir emociné biisena — ji lemia nervy ir endokrininés sistemy funkcijas ir
kartu veikia raumeny darba [20].

Dél raumeny iStvermés krepSininkai gali jveikti fizinj ir emocinj kravj, skausma ir
varginancias aplinkos salygas (karstj, Saltj, deguonies triikumag) [5]. Kadangi istvermés poreikis
yra specifinis, atitinkantis sportinés veiklos pobiidj, krepSininkams ypac svarbi specialioji iStverme
- geb¢jimas nemaze¢janciu intensyvumu ir veiksmingumu atlikti visus reikiamus veiksmus visy
rungtyniy ar varzyby metu [21]. Taip pat reikalinga bendroji i§tvermé, kuri dazniausiai pasireiSkia
metabolitiniais procesais didziosiose raumeny grupése. Ji naudinga, kai varzyby ar treniruociy
metu tenka atlikinéti vidutinio, didelio arba kintamo intensyvumo darba [20,22].

Jégos lavinimas turi tiesioginés jtakos jégos iStvermei. Vienas i§ sitilomy metody
lavinti iS§tverme yra elektrostimuliacija. Tokius rezultatus pateiké Porcari ir Kiti [23] iStyrg 24
suaugusiuosius. Tiriamieji suskirstyti | dvi grupes, eksperimenting ir kontroling. [puséjus tyrimui
eksperimentinés grupés pilvo sienos raumeny statinés iStvermés testo rezultatai pageréjo 58
procentais. Rezultatai buvo panasis tiek tarp vyry, tiek tarp motery. Tuo tarpu kontrolinéje grupéje
pakitimy nenustatyta. Pasibaigus tyrimui, po aStuoniy savaiciy, abiejose grupése buvo stebimas
pilvo sienos raumeny statinés iStvermés pageréjimas. Eksperimentinéje grupéje ji Sokteléjo net
100 procenty, 0 kontrolingje grupéje 28 procentais. Rezultatai ir vél buvo panasus vyry ir motery.

Taigi, jégos iStvermé yra viena i$ svarbiausiy su sveikata susijusiy fiziniy savybiy. Ji
biidinga toms sporto Sakoms, kurioms reikalingi palyginti ilgalaikiai, daZni ir stipriis raumens
susitraukimai, nemazinant darbo efektyvumo. Ypa¢ raumeny istvermé reikalinga nuvargus ir
atkakliai kovojant su prieSininku. KrepSininkai sunkiai dirba norédami islavinti iStverme, kuri
reikalinga norint sékmingai konkuruoti auksto lygio sportinése varzybose. Todél jégos iStvermés

lavinimas turi atitikti keliamus uzdavinius ir uzimti nemazg dalj treniruociy rutinos.
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2.3. Greitumo ir vikrumo Kkrepsinyje raiska

Krepsinis yra besikei¢ian¢io ritmo sportas, kuris reikalauja zaidéjy jsitraukti |
pakartotinius tiek didelio, tick maZo intensyvumo judesius [24]. Zaidéjai susiduria su jvairiomis
uzduotimis, kurias reikia atlikti per trumpus laiko intervalus, geriausiu jmanomu biidu [25]. Ta¢iau
labai sunku suderinti greitumg su tikslumu, nes kuo greiciau atlickame judesj, tuo mazesnis jo
tikslumas [26] Taip nutinka todél, kad greitai atlickant judesj sumazéja jo atlikimo trukmé taigi ir
koregavimo galimybé. Sportininkai daug karty atlikdami judesj iSmoksta sudaryti labai tikslig
judéjimo programa, leidziancig atlikti judesj ir labai greitai, ir tiksliai.

Greitumas — fiziné ypatybé, gebéjimas greitai pradéti judesius (reakcija), greitai juos
atlikti (judéjimo greitis), kuo daugiau atlikti (judesiy daznis). Greitumo komponentai judesiui labai
svarbiis, nors tarpusavyje gali buti nesusij¢: galima pasizyméti greita reakcija, bet buti léty judesiy,
ir atvirksciai [27].

Milanovi¢ ir kt. [28] savo straipsnyje raso, kad kompleksiné greitumo forma atsiranda
treniruo¢iy ar varzyby metu, dalyvaujant elementarioms greitumo formoms drauge su kitomis
judéjimo savybémis ir judesiy technikos jgiidziais. Kompleksinei greitumo formai yra priskiriamas
gebéjimas greitai pasiekti didelj bégimo greitj ir gebéjimas greitai i§ vienos veiklos pereiti j kita.
Vainoras ir kt. [15] isskiria Siuos pagrindinius kompleksinés greitumo formos veiksnius:

e nerviniy procesy paslankumas;

e raumeninio audinio ypatumai — santykis tarp raumeniniy skaiduly, jy elastingumas;

e tarpraumeniné koordinacija;

e jéga, lankstumas, koordinaciniai gebéjimai;

e greita energijos Saltiniy resinteze.
Tam pasiekti Milanovi¢ [28] sifilo naudoti SAQ treniruotes, kurios pasak jo tyrimo turi itin
teigiama poveik] greitumui.

KrepSinyje tenka atlikti tokig veikla, kai reikalinga tik vienkartiné greitumo
pasireiSkimo forma, pavyzdziui Suolis aukStyn, metimas — jy sékme lemia greitas raumeny
susitraukimas , kiti fiziniai gebéjimai Siuo atveju didelés reik§més neturi [7]. Kiekvienas Zaidéjas
per varzybas atlieka beveik 1000 trumpy veiksmy, kurie keiciasi mazdaug kas dvi sekundes. Laiko
ir judesio analizé parod¢, kad Sios trumpos veiklos atliekamos skirtingu daznumu priklausomai
nuo zaidé¢jo pozicijos [24]. Abdelkrim et al., [12] atlikes tyrima teigé, kad gynéjai yra
manevringesni ir geriau pasirodé Y o-Yo0 teste nei jzaid¢jai ar centrai. [Zaidéjai yra jtraukti j didelio
aktyvumo veikla, kuriai reikalingas greitas raumeniniy skaiduly jsijungimas j darba: pagreitéjimai,

kamuolio varymas, jie tai atlieka zymiai dazniau nei krasto ar vidurio puoléjai, pastarieji atlieka
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daugiau $uoliy [10,29]. Zinant, kad bégimo metu greitis priklauso nuo Zingsniy ilgio ir jy daZnio,
ypaC svarbi judesniy daznio reik§mé bégimo greiciui plétoti [5]. Krasto puoléjai atlicka
daugiausiai metimy, taciau taip pat aiksSteléje vaiksto ilgiausiai [10,29]. Kaip matome, pozicija
aikstel¢je turi jtakos veiklai, kurig atliks zaidé¢jas, todél svarbu, kad treniruoCiy programa biity
orientuota j konkreciy jguidziy, kuriy reikalauja zaidéjo pozicija, ugdyma [27].

John Shaji kartu su Saluja Isha [30] Indijoje atliko tyrima, kurio metu mégino
i$siaiskinti, pliometriniai pratimai ar dinaminis tempimas turés daugiau jtakos krepSininky Suolio
j aukstj ir greitumo rezultatams. 45 tiriamieji buvo suskirstyti j tris grupes po 15 Zmoniy. Jvertinus
rezultatus, pastebéta, kad Suolis | auksti A grupéje, kuri atliko tempimo pratimus, pageréjo 4,8
centimetrus (10,2 procentai), B grupéje, atlikinéjusioje pliometrinius pratimus, rezultatas pageréjo
3,6 centimetrus (7,9 procentai). Taciau didziausias pokytis nustatytas C grupéje, kuri derino
tempimo pratimus ir pliometring treniruote. Sios grupés Suolio j aukstj rezultatai pageréjo 7,6 cm
(16,1 procentai). Tuo tarpu greitumas tyrimo metu nesikeité arba net sumazéjo. Tyrimo pradzioje
vidutinis greitumo testo rezultatas A grupéje buvo 11.64 £ 1.150 sekundés, B grupés - 11.83 +
1.404sekundées, o C grupés - 10.85 + 0.158 sekundés. Tyrimo pabaigoje - A grupés vidurkis -
11.70 £ 1.595 sekundés, B grupé - 11.60 + 1.959 sekundés, C grupe - 11.80 + 0,284 sekundés.
Kaip matome, jokie statistiSkai reikSmingi skirtumai greitumui neuzfiksuoti. Taciau, C grupéje,
kuri derino pliometrinius pratimus su dinaminiu tempimu, rezultatas padidéjo daugiausiai. Taigi,
tyrimas parode, kad tiek tempimo pratimai, tiek pliometrinés treniruotés turi teigiamos jtakos
Suolio j aukstj rezultatams, ir gali pagerinti krepSininky manevringuma, ta¢iau nezymiai.

Taigi, zaid¢jo vikrumas pasireiSkia tuo kad jis atspe€ja, kokj judesj reikia atlikti
konkreciu metu, kokia sparta jis turi veikti. Atsizvelgiant | tai, ar teisingg sprendimg priima
sportininkas, galima daryti iadg apie jo vikrumo lygj [26]. Vikrumas geriausiai lavéja, kai judesiai
atlickami nuolat kintanc¢ioje aplinkoje, todél negalima vikrumo lavinti standartiskai. [5]. Vikruma
reikia lavinti nuo ankstyvos vaikystés, nes tai yra viena sunkiausia lavinamy fiziniy savybiy.

Vikrus ir fiziSkai stiprus Zaidéjas geriau ir grei¢iau iSmoksta naujy veiksmy aiksteléje.

2.4. Pusiausvyros svarba krepSinyje

Krepsiniui budingi misraus tipo cikliniai ir acikliniai, daugiausia nestandartiniai,
dinamiski, intensyviis judesiai, kai kiinas perkeliamas erdvéje, nugalimas varzovo pasiprieSinimas,
atlickami veiksmai su kamuoliu nuolat kintan¢iomis sglygomis, esant didelei psichologinei
jtampai [21]. Zaidéjams nuolat tenka spresti fizinio kontakto ir kitas situacijas, susijusias su
balanso nestabilumu. Pavyzdziui, pagreitéjimai ir 1ét¢jimai, krypties pakeitimai [31]. Pusiausvyra

gali biiti apibréZiama kaip gebéjimas iSlaikyti kiino padét] minimaliai judant ir kaip gebéjimas
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atlikti uzduotis, kartu iSlaikant stabilig padétj. Pusiausvyros iSlaikymas yra priklausomas nuo
vidaus ir iSorés veiksniy [32].

Pusiausvyra skirstoma j dvi dalis (2 pav). Kiino pusiausvyra yra ne tik bitina
iSlaikyti pastovig kino padét] - statiné pusiausvyra, bet ir reikalinga saugiam zmogaus mobilumui
kasdieniniame gyvenime, pvz., stovint atlikti jvairius manualinius judesius, sésti - stotis nuo keédeés,
vaik§ioti ir apsisukti - dinaminé pusiausvyra [33]. Dinaminé pusiausvyra vertinama
kontroliuojant masés centrg ant vienos kojos, kol kita koja yra bandoma pasiekti kuo didesnj
atstumg, tod¢l dinaminés pusiausvyros testai turi didesn¢ paklausg nei statinés pusiausvyros

vertinimo testai [34].

Statiné PUSIAUSVYRA Dinaminé
r L4
Atliekant Kintamomis
standartinius sglygomis
judesius
Veiksnial, lemiantys pusiausvyrg
Vestibulinis l5oriniy Vidiniy Koordinacing
aparatas receptoriy receptoriy CNS funkcija
infirmacija informacija

2 pav. Pusiausvyros klasifikacija ir jg lemiantys veiksniai (Skernevicius J., 1997)

Pusiausvyros riiSys tarpusavyje neturi glaudaus rysio, todél zmogus, sugebancio labai
gerai iSlaikyti stating pusiausvyra, dinamin¢ pusiausvyra gali buti labai prasta.

Atlikti tyrimai norint iSsiaiSkinti ar nuo sporto Sakos gali priklausyti pusiausvyros
galimybés. Bressel ir kt. [35] atliko tyrima, kuriame lygino statinés ir dinaminés pusiausvyros
rodiklius tarp sportuojanciy futbolg (n = 11), krep$inj (n = 11) ir gimnastikg (n = 12). Statinés ir
dinaminés pusiausvyros testavimui buvo pasirinkti du metodai, zvaigzdés nuokrypio testas ir
BESS sistema, kuri fiksuoja statinés pusiausvyros klaidas. Sis tyrimas parodé, kad lyginant su
futbolininkais ir gimnastais, krepSininky tiek statin€, tik dinaminé pusiausvyra yra silpniausia.
Tyrimo autoriai rekomenduoja krepSinio treneriams jtraukti daugiau pusiausvyros lavinimo

pratimy ] savo treniruociy planus.
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Pusiausvyros lavinimas — sudétingas procesas, jis turi bati labai kryptingas ir atitikti
sportinés veiklos specifika. Sporte daznai naudojamos ledo aplikacijos. Idomu tai, kad daugelis
autoriy tvirtina, jog krioterapija gali turéti zalingg poveikj funkcinei veiklai. Taip pat autoriai
teigia, kad krioterapijos taikymas turi poveikj sumazéjusiai statinei pusiausvyrai. Ta¢iau dinaminei
pusiausvyrai krioterapija gali turéti geresnj poveikj [36]. Dinaminis stabilumas yra esminis fizinis
komponentas komandiniu sportu uzsiiminéjantiems sportininkams [37]. Atlikus tyrima, Yaggie
jrodé [38] jog keturiy savai¢iy dinaminés pusiausvyros lavinimas gali biti naudojamas, siekiant
pagerinti tokias savybes kaip: laikas praleistas su kamuoliu ir vertikalus Suolis — Kuris yra vienas
dazniausiai atlickamy veiksmy krepSinyje, taip pat naudojamas kaip testas apatinés galtinés buklei
vertinti [39]. Taip pat metimas su Suoliu abejomis kojomis sudaro daugiau kaip 70 procenty visy
metimy per Zaidimg [40]. Negana to, literatiiros jrodymais yra pagrjstas rySys tarp pusiausvyros ir
traumy rizikos. Tyrimai parodeé, kad sistemingas pusiausvyros lavinimas yra veiksmingas traumy
profilaktikai. Pastebéta, kad atliekant pusiausvyros lavinimo programas, per sezong traumas
patyrusiy sportininky sumazéjo 38 procentais [31].

Baccolini ir kt. [31] atliko tyrima, kurio tikslas buvo jvertinti 12 savaiciy pusiausvyros
lavinimo jtakg pusiausvyrai ir vertikaliam Suoliui. Tiriamieji (n=23) suskirstyti j dvi grupes.
Pirmoji grupé pavadinta BAL (n=11), jai buvo taikyti pusiausvyros lavinimo pratimai.
Uzsiémimai atlickami du kartus per savaite po 30 min, 12 savaiciy. Antroji grupé - ISO (n=12),
atliko tradicinius jégos lavinimo pratimus su izokinetiniu treniruokliu du kartus per savait¢ po 30
min, 12 savaiciy. Tiriamiesiems testuota pusiausvyra, abejomis kojomis, deSine ir kaire koja
atskirai, ir vertikalus Suolis. Abiejy grupiy pirminiai rezultatai statistiSkai reik§mingai nesiskyre.
Po 12 savaiiy pakartojus testus, pirmoji grupé, kuri atlikinéjo pusiausvyros lavinimo pratimus
pasieké zymiai geresniy rezultaty (p<0.01) ne tik pusiausvyros teste (pageréjimas abejomis
kojomis 28.3 procentai; deSine 41.4 procentai; kaire 45.8 procentai), bet ir Suolio j aukstj teste
(abejomis kojomis 8.1 procentai; desine 13.5 procentai; kaire 12.5 procentai), kuris, kaip jau
minéta, yra itin svarbus krepSininkams. Tuo tarpu ISO grupé, kuriai buvo taikomos treniruotés
izokinetiniu aparatu pageréjimo (p<0.05) pasieké tik pusiausvyros teste kaire koja 16.39
procentais.

McLeod ir kt. [41] taip pat tyré dvi grupes (n =50), tiriamajg grupé sudaré 27
merginos, o kontroling grupe 23. Eksperimentinei grupei buvo taikoma programa, kurig sudaré
apsilimas, funkcinis stiprinimas, greitumo ir pusiausvyros treniruotés, kurios truko Sesias savaites.
Pakartotinai atlikus tyrimus nustatyta, kad $esiy savaic¢iy neuroraumeniniai mokymai gali padidinti
dinaminés pusiausvyros ir propriorecepcijos galimybes krepSininkams.

Taigi galime teigti, kad lavindami pusiausvyrg ne tik galime i§vengti traumy, bet
ir pagerinti krepSininky pasirodymo galimybes. Todél pusiausvyros treniravimas yra efektyvus,
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daug laiko ir iSlaidy nereikalaujantis metodas, kurj kiekvienas dirbantis su sportininkais turéty

naudoti.

2.4. KrepSininky lankstumo ypatumai

Krepsinyje yra labai svarbu greitumas, jéga, koordinacija ir jos pasireiSkimo galimybés,
tarpraumeniné koordinacija, o dél nepakankamo lankstumo Sios veiklos yra ribojamos.
Lankstumas yra laikomas biitina savybe normaliam biomechaniniam veiksmui sporte.
KrepSininkai turi iSlaikyti stabilumg, kai pereina nuo dinaminio judé¢jimo (létéjimo) j statinj
(sustojimas rengiantis keisti kryptj) ir grjztant j dinaminj (pakartotinai pagreitéjant) [37].
Medicinos zodynas [42] lankstumg apibiidina kaip judesiy amplitude per sgnarj, kuris priklauso
judesio amplitude sanaryje — 47 proc., raumenys ir jy fascijos — 41 proc., sausgyslés — 10 proc.,
oda — 2 proc. [18].

Lankstumas gali bati suskirstomas pagal jo pasireiSkimg ir iSugdymo laipsnj t.y. |
bendrajj ir specialyjj.

Bendrajj lankstuma galima biity apibiidinti, kaip natiiraly, specialiai netreniruota zmogaus
lankstumg. Tai gali biiti bendrojo lavinimo pratimai parenkami i§ gimnastikos — tiesimai, lenkimai,
postikiai, pasilenkimai [43]. Yra Zmoniy pasizymin¢iu geru bendruoju lankstumu, kurie ir be
specialaus mokymo gali pasiekti tokios didelés sgnario judesio amplitudés, kokios ne visi
specialiai tam treniruoti sportininkai gali pasiekti [44].

Specialusis lankstumas - tai geb¢jimas daryti reikiamos amplitudés judesius pagal konkrecios
rungties arba sporto Sakos reikalavimus [45], pvz.: pasokti j org padarant Spagatg.

Mikalauskas [46] dar iSskiria anatominj lankstumg, apibiidindamas kaip ribinj, galimg sgnariy
paslankuma, kurj riboja sgnariy struktiira.

Krepsininko lankstumas priklauso nuo funkciniy ir morfologiniy judamojo aparato
ypatumy, kurie pasireiskia atskiry jo grandziy paslankumu viena kitos atzvilgiu [45]. Todél norint
pasiekti gery lankstumo rezultaty svarbu sistemingai ir nuolat atlikti tempimo pratimus, kurie
didina judesio amplitud¢ per sgnarj [47]. Ribotos amplitudés judesiai yra neracionalils, jie
atliekami papildomai jtemptais raumenimis, tod¢él greiiau pavargstama. Ilgesni, elastingesni
raumenys gali greifiau, platesne amplitude susitraukti [48]. Taip pat sgnariy paslankumo stoka
trukdo krepSininkui tinkamai panaudoti raumeny tamprumo galimybes, tinkamai pasiruosti jégos
ugdymui, dirban¢iy raumeny galingumui, ekonomiskam raumeny darbui, koordinaciniy gebéjimy

mokymuisi.
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Lavinant lankstumg svarbiausias vaidmuo tenka pakartojimy skaiCiui. Tuomet
minkstieji audiniai gali maksimaliai i§sitemti. Sia teorija jrodé Junior, Leite ir Reis [49]. Tiriamieji
(n=60) suskirstyti | tris grupes. CG — kontrolin¢ grup¢, G1S grupé, kuri atliko po vieng serija
pakartojimy, o G3S atliko tris serijas pakartojimy. Lankstumas vertintas séstis ir siekti testu. Po
tyrimo G3S pademonstravo gerokai padidéjusj lankstuma, lyginant su kontroline grupe. Sio tyrimo

rezultatai pateikiami 3 paveiksle.

40 - *#
*
35 4
=
O 304
254
20 4
15 4
10 4
5
g P U e e h e e e e
Prie3 Po Pries Po PrieS Po
CG G1S G3S

3 pav. Séstis ir siekti testo tyrimo duomenys. Vertés iSreikStos vidurkis & standartinis nuokrypis.
(Janior, Leite, Reis, 2011)

Siluma pakelia organizmo bendraja temperatiira, rai$¢iai ir sausgyslés yra elastingos
struktdiros, todél Siluma didina jy elastingumag. Atliktas tyrimas, kuris nagrinéjo ne tik Silumos
poveikj, ta¢iau ir Salcio, ir taip pat jégos, kurios reikia po terminiy procediiry, kelio sgnariui
sulenkti. Gauti rezultatai, kad priekiniy ir uzpakaliniy kryZminiy rais¢iy elastingumas padidéjo, o
jéga reikalinga kelio sgnariui sulenkti sumazéjo taikant Silumos terapijg 25 procentais, lyginant su
Sal¢io taikymu [50]. Tas pats ar panasus efektas gali biiti pasiektas apsilimo metu. Negana to,
ankstesniais tyrimais buvo jrodyta, kad naudojant Silumg Zymiai sumaZintas sportiniy traumy
skaicius [51-53].

Taigi, lankstumas yra viena i§ svarbiausiy savybiy tiek kasdieniniame gyvenime, tiek

sportininkams. Be jo sutrikty kity fiziniy savybiy veikla.

Apibendrinant galima pasakyti, kad kuo didesnio meistriSkumo sportininkais

tampama, tuo maziau démesnio skiriama atskiroms fizinéms savybéms, kurios turi milziniska jtaka
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sportininky rezultatams varZybose. Daznai treneriai susitelkia tik j taktinius gebéjimus, jy
lavinimg. D¢l to kiekviena komanda turéty turéti kineziterapiauta, kuris uztikrinty atskiry fiziniy

savybiy lavinima.
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3. TYRIMO METODAI IR DARBO ORGANIZAVIMAS

3.4. Tyrimo organizavimas ir tiriamieji

Tyrimas atliktas 2015 spalio - 2016 balandzio ménesiais Vilniaus Universiteto
rebilitacijos centre. Tyrime dalyvavo 30 aktyviai besitreniruojanéiy krepsininky vaikiny.
Tiriamieji aktyvia sportine veikla uzsiima daugiau nei 3 kartus per savaite. Amziaus vidurkis
22,5 + 9,1 mety. Vidutiniskai tiriamieji krepSiniu uzsiiminéja 9 metus.

Buvo sudaryta viena tiriamoji grupé, Kuri buvo istirta pagal sudarytg protokolg (Zitréti
2 prieda). Testavimai atlikti pirmoje dienos puséje, kad tiriamieji bty pailséje, neturéje sunkios
fizinés veiklos. Testavimo metu tiriamasis supazindinamas su atlikimo metodika, atsakoma j jam
rapimus klausimus. Testo metu jis yra skatinamas atlikti judesius maksimaliu pajégumu. Siekiant
uztikrinti tyrimo patikimuma, visi testavimai atlikti panasiu paros metu, to pacio tyré¢jo, tokiomis

paciomis sglygomis. Tiriamieji buvo supazindinti su tyrimo eiga, tikslais ir metodais.

3.5.  Tyrimo metodai

Anketa. Anketg sudaré 5 klausimai, tokie kaip amzius, figis, svoris ir pozicija, kurioje ZaidZia

(zitiréti 1 prieda).

Statinis juosmeninés dalies raumeny jégos iStvermés testas. Tai testas raumenuy jégos
iStvermei vertinti.

1. Pilvo raumeny iStvermés testas. Atlieckant testg tiriamieji atsiséda taip, kad tarp liemens ir
Slauny bei tarp Slauny ir blauzdy biity 90° kampas. Nugara su pagrindu, ant kurio sédima,
sudaro 45° kampa. Pagalbininkas prilaiko tiriamojo pédas (4 pav.). Tokig sédimg padétj
reikia iSlaikyti kuo ilgiau. Testo baigimo laikas fiksuojamas tada, kai tiriamasis

nebeislaikydavo padéties [54].
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4 pav. Pilvo raumeny jégos iStvermés testavimo padeétis (McGill, 2002)

2. Nugaros raumeny istvermés testas. Atlickant testg tiriamasis guldomas ant kusetés pilvu
taip, kad virSutiné kiino dalis biity laisva be atramos (iki klubikaulio skiauteriy), kojas
palaiko pagalbininkas. Tiriamasis turi pakelti virSuting kiino dalj iki horizontalios padéties
(5 pav.) ir i8laikyti kuo ilgiau. Rankos laikomos sukryziuotos ant kriitinés. Testo baigimo

laikas fiksuojamas tada, kai virSutingé kiino dalis nusileidzia zemiau horizontaliosios linijos
[54].

5 pav. Nugaros raumeny jégos iStvermeés testavimo padétis (McGill, 2002)

. Soniniy liemens raumeny iStvermés testas. Tiriamasis turi atsigulti ant Sono taip, kad
virsutiné koja bty priekyje, o apatiné uzpakalyje (zingsnio padétis), kojos tiesios,
virSutinés rankos plaStaka uzdéta ant prieSingo peties. Apatiné ranka sulenkta per alkiinés
sanar] 90° kampu, kiinas pakeliamas nuo grindy ir $ig padét] reikia iSlaikyti kuo ilgiau.
Testo baigimo laikas fiksuojamas tada, kai tiriamasis nebeiSlaiko padéties ir nuleidzia

duben;j ant grindy. ISmatavus vienos pusés raumeny iStverme, matuojama Kkitos (6 pav.)
[54].
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6 pav. Soniniy liemens raumeny jégos itvermés testavimo padétis (McGill, 2002).

Greitumui vertinti pasirinkau krintancios liniuotés testy. Tiriamasis sédasi ir padeda ranka
dilbiu ant stalo taip, kad rieSas biity ant krasto, o tarpas tarp nykscio ir kity pirSty biity ne didesnis
kaip 1 cm (7 pav.). Tiriantysis jam tarp pirsty jstato liniuote — liniuotés nuliné zyma turi sutapti su
pirsty virSutine dalimi, bet neturi liesti pirSty — duoda komandg “Pasiruosti” ir po 1-3 sekundziy
ja paleidzia. Tiriamasis stengiasi kuo grei¢iau, nepakeldamas ir nenuleisdamas pirsty, liniuote
suspausti. Kiek liniuoté nukrito Zemyn, tai yra, koks skai¢ius matomas prie pirSty virSutinio krasto,

fiksuojama tyrimy protokole [55].

7 pav. Psichomotorinés reakcijos laiko nustatymo metodas su krintancia liniuote

(Skernevicius ir kt., 2004)
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Vikrumas vertinamas SeSiakampés Kkliiities testu. Ant grindy nupieSiamas 66 centimetry plocio
SeSiakampis. Tiriamasis stovi SeSiakampio viduryje prie§ linija A. Paleidus chronometrg
testuojamasis perSoka per linijg B (8 pav) ir grjzta atgal j SeSiakampio vidurj, tuomet Soka per
krasting C ir t.t. Rato pabaigimu laikoma, kai testuojamasis perSoka per krasting A ir grjzta |
SeSiakampio vidurj. Testas atlickamas du kartus po tris ratus, o i§ gauty rezultaty vedamas vidurkis,

kuris ir atitinka testo tikrajj rezultatg [56].

8 pav. Sesiakampés klifities testo atlikimo metodika (Mackenzie, 2005)

Dinaminei pusiausvyrai vertinti - modifikuotas Zvaigzdés nuokrypio testas. Tiriamasis stovi
ant vienos kojos trijy tiesiy susikirtimo vietoje ir i§laiko pusiausvyra. Atliekamas testavimas yra
trimis kryptimis: tai j priekj, j viding puse ir j iSore. Atlickant testavimg ant kiekvienos i$ tiesiy,
kurios yra prilipintos prie grindy, yra padedamas indikatorius, kurj tirlamasis stumia kojos pirsty
galais deSine ir kaire kojomis. Nustumtas ir jvertinamas atstumas yra nuo tiesiy susikirtimo tasko
iki tasko, kurj tiriamasis nustumia deSine arba kaire koja, viena i$ trijy kryptimis. Atliekamas
bandymas buvo nefiksuojamas jeigu: a) tiriamajam nepavyksta iSstovéti ant vienos kojos; b)
tiriamasis indikatoriy naudoja kaip pagalbg iSlaikant pusiausvyrg; c) tiesiamos kojos nepavyksta
iSlaikyti ties indikatoriumi; d) nepavyksta grazinti kojos j prading padétj. Atlickama buvo po tris

bandymus desine ir kaire kojomis, o geriausias rezultatas buvo uzraSomas [57].

Statinés pusiausvyros testas. Kuo ilgiau stovima ant vienos kojos. Kitos kojos kelis pakeltas ir
pasuktas ] iSore¢, priglaustas prie pirmosios kojos kelio. Laikas matuojamas chronometru.
Tiriamasis stovéti gali atsimerkes ar uzsimerkes. Testuojamos abi kojos. Chronometras stabdomas,
kai tiriamasis atitraukia sulenktos kojos péda nuo kitos kojos kelio arba vieng ar abi rankas nuo

kluby. Atliekami du bandymai, geriausias rezultatas fiksuojamas [58].
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Peties lankstumo testas. Tiriamasis virve suima taip, kad tarp nyksciy baty 10,16 cm (4inch)
tarpas. Rankos iStiesiamos prie$ krutine ir atlickamas rotacinis judesys peties sanaryje kol virve
pasiekia nugarg. Rankoms leidziama slysti virve. ISmatuojamas peciy plotis, jis atimamas i$ virvés
ilgio tarp nyks¢iy atlikus judesj ir tai yra rezultatas. Testas atliekamas tris kartus ir fiksuojamas

geriausias rezultatas [59].

Peties ir rieSo lankstumo testas. Testuojamasis guli ant grindy veidu Zemyn, o iStiestose rankose
laiko lazda. Lazda pakeliama kaip jmanoma auk$¢iau nepakélus galvos ar kritinés nuo zemes.
Matuojamas vertikalus atstumas nuo grindy iki lazdos. Testas kartojamas tris kartus. Tuomet
iSmatuojamas rankos ilgis nuo mentés petinés ataugos iki ilgiausio pir$to galiuko ir i$ jo atimamas

geriausias rezultatas [59].

Liemens ir klubo lankstumo testas. Pradiné padétis — tiriamasis sédi ant grindy nugara ir galva
liecia siena, kojos istiestos j priekj. Ranka sudedama ant rankos ir siekiama kuo toliau kol nugara
ir galva lieka priglude prie sienos — tai bus pradzios taskas. Tuomet atlickamas judesys. Tiriamasis
kiek jmanoma toliau bando pasiekti lenkdamasis, pasiekus tolimiausig taskg uzlaikoma 2s. Testas

atliekamas tris kartus ir fiksuojamas geriausias rezultatas [59].

Kulksnies lankstumo testas. Tiriamasis stovi veidu j sieng taip, kad kojy pirSty galai liesty siena.
Tuomet létai pédos traukiamos nuo sienos kiek jmanoma toliau, kad kriitiné vis dar liesty siena.
Matuojamas atstumas nuo sienos iki pirSty galy. Testas atlickamas tris kartus, fiksuojamas

geriausias rezultatas [59].

3.6. Matematiné statistika

Tyrimo duomeny analizei buvo panaudota statistinés analizés sistema ,,R*“ bei ,,Microsoft Excel
2013, Statistinés duomeny analizés metu skaiCiuotos duomeny padéties ir sklaidos
charakteristikos.

Skaiciuojami statistiniai parametrai: aritmetinis vidurkis bei standartinis nuokrypis, didZiausioji ir
maziausioji reik§més. Duomeny normalumas tikrintas Sapyro — Vilko testu. Priklausomybé
populiacijoje tikrinta naudojant neparametrinj Chi-kvadratu testag. Hipotezéms apie kintamyjy
vidurkiy lygybe buvo naudoti parametrinis t-Kriterijus, taip pat Livyno Kkriterijumi tikrinta

dispersijy lygybé tarp analizuojamy grupiy. Tiesinés priklausomybés tarp kintamyjy skaiciuotos
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pagal Pirsono (Pearson) arba Spirmeno (Spearman) koreliacijos koeficient. Duomeny

reikSmingumo lygmuo o = 0,05.
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4. TYRIMO REZULTATAI

4.1. Tiriamyjy antropometriniy duomeny analizé

[$analizavus tiriamyjy antropometrinius duomenis nustatyta, kad amziaus vidurkis
22,36 + 3,31 metai. Tiriamyjy tgis svyravo nuo 179 iki 204 centimetry, vidurkis — 187 + 6,66
centimetrai. Vidutinis vaikiny svoris 87,97 + 9,81 kilogramai. O krepSiniu tiriamieji uzsiima
vidutiniskai 8,89 + 3,87 mety. llgiausiai krepSiniu uzsiiminéjama 17 mety, o trumpiausiai —

vienerius metus. Tiriamyjy pasiskirstyma Zaidimo pozicijomis parodo 1 lentelé.

1 lentelé

Tiriamyjy uzimamy pozicijy pasiskirstymo lentelé.

Pozicija Tiriamyjy skaicius
Centras 6

Gynéjas 8

|Zaidéjas 4

Lengvasis krastas 5

Puoléjas 2

Sunkusis krastas 5

Viso: 30

4.2.Liemens raumeny iStvermeés rezultaty analizé

[vertinus tiriamuosius, tiesiamyjy liemens raumeny iStvermés vidurkis -
365,4 £ 261 sekundés. Ivertinus lenkiamyjy liemens raumeny iStverme, pagal McGill testa,
vidurkis buvo lygus 328,8 + 215,4 sekundés. Santykis tarp tiesiamyjy liemens raumeny iStvermes
ir lenkiamyjy liemens raumeny iStvermés vidutiniskai buvo lygus 0,9. Normoje santykis neturéty
virsinti 0,85 [54].

Ivertinus tiriamuosius, Soniniy liemens raumeny iStvermés vidurkis desinéje pus¢je

buvo 190,2 + 172,2 sekundés. Kairéje kiino puséje, Soniniy liemens raumeny iStvermés vidurkis
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sieké 202,2 + 181,2 sekundés. Vidutinis santykis tarp Soniniy liemens raumeny iStvermés siekia
0,94. Norma tyrimo protokole nurodomas vienetas [54].

Palyginus deSinés pusés Soniniy liemens raumeny iStvermés ir tiesiamyjy liemens
raumeny iStvermés rodiklius, nustatyta, kad vidutinis santykis 0,52 atitinka nustatytg norma
(<0,75) [54]. Palyginus kairés pusés Soniniy liemens raumeny iStvermés ir tiesiamyjy liemens
raumeny iStvermeés rodikliy vidurkius, gautas santykis 0,55, taip pat atitinka nustatytas normas

(<0,75) [54]. Skirtumai tarp liemens raumeny istvermés vidurkiy vaizduojami 9 paveikslélyje.

450

R 364,66

350 328,92

300
(%]
o~ 250
S 194,22 202,27
< 200
-

150

100

50

0
Pilvo raumenys Nugaros Desinys Sonas  Kairys Sonas
raumenys

9 pav. Krepsininky liemens raumeny istvermés testo tyrimo duomenys (X = SN).

X - vidurkis, SN — standartinis nuokrypis

Lyginant lenkiamyjy liemens raumeny iStvermés rezultaty vidurkj su tiesiamyjy
liemens raumeny rezultaty vidurkiu matome, kad geriau jvertinti tiesiamieji liemens raumenys.
Lyginant Soniniy liemens raumeny jégos iStvermeés rezultatus statistiSkai reikSmingo skirtumo

nematyti (p>0,05).

4.3.Vikrumo ir greitumo rezultaty analizé

PRL (Psichmotorinés reakcijos laikas) buvo vertinamas krintan¢ios liniuotés
testu dominuojancioje rankoje. Vidutinis PRL 176,26 + 69,69 milisekundés. Pasinaudojus
Livyno kriterijumi, dispersijy lygybei tarp analizuojamy grupiy tikrinti, nustatyta, kad

populiacijoje PRL vertinimas nepriklauso nuo Zaidime uzimamos pozicijos (p>0,05).

27



Vikrumui vertinti skirto SeSiakampés Kklifities testo  rezultaty vertinimo
pasiskirstymg rodo skrituliné diagrama (10 pav.). Vidutinis laikas jveikiant SeSiakampés
klitties testa buvo 18,52 + 3,16 sekundés.

3%
17%

60% 20%

Gerai Vidutiniskai Patenkinamai Blogai

10 pav. Krepsininky vikrumo vertinimo rezultatai.

Net 60 procenty rezultaty vertinami kaip blogi. Tuo tarpu vidutiniski ir patenkinami
rezultatai pasiskirsto mazdaug tolygiai, atitinkamai 16,67 procentai ir 20 procentai. Geriau negu
vidurkis buvo jvertinti tik 3,33 procentai dalyvavusiy tyrime. Palyginus krepsininky vikrumo testo
rezultatus pagal pozicijas uzimamas aikStel¢je paaiskejo, kad greiCiausi Siame teste buvo centro
pozicijoje Zaidziantys vaikinai, jy vidurkis jveikiant SeSiakampés klitties testa 16,9 + 3,18

sekundés, tuo tarpu léciausi — sunkieji krastai, 19,79 + 4,35 sekundés.

4.4.Statinés ir dinaminés pusiausvyros rodikliai

Tiriamiesiems buvo jvertinta statin¢ ir dinaminé pusiausvyra. Vidutinis i§stovimas
laikas ant deSinés kojos atsimerkus — 84,41 + 89,05 sekundés, tuo tarpu uzsimerkus, Sis laikas
sumazéja iki 6,87 + 4,7 sekundziy. Tai yra 12,27 karty maziau.

Kairés kojos rezultatai - atsimerkus, vidutinis i§stovimas laikas buvo 76,13 + 88,95
sekundés, o uzsimerkus vidutinis laikas, kurj tiriamieji iSstovejo ant kairés kojos 6,3 + 4,46
sekundés. Vidutiniy reikSmiy palyginimus vaizduoja 11 paveikslélis. StatistiSkai reikSmingi

koreliaciniai rySiai tarp deSinés ir kairés kojos rezultaty nenustatyti.
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Statinés pusiausvyros testas

100
90 84,41
80 1
70
60
50
40
30
20
10

76,13

[

LAIKAS, S

6,87 6,3

Desiné koja Kairé koja

@ Atsimerkus UZsimerkus

11 pav. Krepsininky statinés pusiausvyros duomeny rodikliai (X + SN).

X - vidurkis, SN — standartinis nuokrypis

Dinaminei pusiausvyrai vertinti naudotas modifikuotas zvaigzdés nuokrypio testas.
Indikatoriaus stimimo pirmyn deSine ir kaire koja rezultaty vidurkiai pateikti 12 pav. Toliausiai
nustumtas indikatoriaus atstumas deSine koja 117 centimetry, o kaire 121 centimetrai. Reikia
pastebéti, kad tiriamiesiems krepSininkams sunkiausia buvo ne pasiekti nuo didesnj atstuma, bet

iSlaikyti statine pusiausvyrg ant vienos kojos.

90
89,5
89
88,5
88

87,5

ATSTUMAS, CM

87
86,5

86

85,5
Desiné koja Kairé koja

12 pav. Dinaminés pusiausvyros testo, indikatoriaus stimimo pirmyn desine ir kaire koja,
rodikliai (X = SN).

X - vidurkis, SN — standartinis nuokrypis
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Indikatoriaus stimimo j viding puse deSine ir kaire koja rezultaty vidurkiai pateikti 13
paveikslélyje. Toliausiai nustumtas indikatoriaus atstumas deSine koja 142 centimetry, o kaire 139

centimetrai.

87

86,8

86,6
86,6

86,4

86,2

86 86,07

ATSTUMAS, CM

85,8
85,6

85,4

85,2
Desiné koja Kairé koja

13 pav. Modifikuotos zvaigzdés nuokrypio testo, indikatoriaus stimimo j viding puse¢ deSine ir
kaire koja, rodikliai (X + SN).

X - vidurkis, SN — standartinis nuokrypis
Indikatoriaus stimimo ] iSoring pus¢ deSine ir kaire koja rezultaty susumuoti

vidurkiai pateikti 14 paveikslélyje. Toliausiai nustumtas indikatoriaus atstumas deSine koja 141

centimetrai, o kaire 137 centimetrai.
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102

101,5

100,93

101

100,5

100,03

100

ATSTUMAS, CM

99,5

99

98,5 =S | ————|

Desineé koja Kairé koja

14 pav. Krepsininky dinaminés pusiausvyros rodikliai (X + SN).

X - vidurkis, SN — standartinis nuokrypis

4.5.Lankstumo rezultaty analizé

Lankstumo testy, peties sgnaryje, peties ir rieSo sgnaryje, klubo liemens srityje, bei

¢iurnos sanaryje, rezultaty vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai pateikiami antroje antra lenteléje.

2 lentelé

Lankstumo testy rezultaty vidurkiai ir standartiniai nuokrypiai

Pastebéta, kad maziausi rezultatai pasiekti testuojant peties sgnarj atskirai nuo kity sgnariy taip pat
klubg ir liemenj. Lankstumo peties sanaryje vidurkis 1 lenteléje yra didziausias, taciau atlickant

Si testg yra tikimasi kuo mazesnio rezultato.
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15 paveikslas demonstruoja lankstumo testy vertinimus priklausomai nuo zaidéjo

uzimamos pozicijos aiksteléje.

Centas Gynéjas JZaidéjas Lengvasis Puoléjas Sunkusis
krastas krastas

= R RN
A OO0 00 O

=
N

7AIDEJY SKAICIUS
=
o

o N B OO

M Puikiai ™ Gerai Vidutiniskai Patenkinamai M Blogai

15 pav. Kreps$ininky lankstumo testy rezultaty jvertinimai priklausomai nuo zaidéjo pozicijos.

I§ paveikslo matome, kad tiriamieji nepasizyméjo puikiu lankstumu. Daugiausiai
puikiai ar gerai jvertinty zaidéjy zaidé gynéjo pozicijoje (n=9), o maziausiai puoléjo pozicijoje
(n=2). Skirtumas tarp jy 4,5 karto. Daugiausiai prastu lankstumu jvertinty zaidéjy uzémé taip pat
gynéjo pozicija (n=19), o maziausiai — puoléjai (n=4). Skirtumas tarp jy — 4,75 karto. Taigi galime

daryti prielaida, kad zaidéjo uzimama pozicija turi jtakos lankstumui.

4.6.Fiziniy savybiy tarpusavio sgasajos

Pagal Spirmeno koreliacijos koeficienta, tarp lenkiamyjy ir tiesiamyjy liemens raumeny
jégos istvermés rodikliy, nustatytas statistiskai reikSmingas labai stiprus koreliacinis rySys (r=0.92,

p<0,05). Siuos kintamuosius sieja tiesin¢ priklausomybé (16 pav.).
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16 pav. Tiesin¢ priklausomybé tarp tiesiamyjy ir lenkiamyjy liemens raumeny jégos iStvermes

duomeny (r=0.92).

Taip pat stiprus koreliacinis rySys nustatytas ir tarp kairés, bei deSinés pusiy Soniniy
liemens raumeny iStvermés rezultaty, pagal Spirmeno koreliacijos koeficientg (r=0.96, p<0,05).

Pasinaudojus chi-kvadratu testu, nustatyta, kad SeSiakampés klitities testo jvertinimas
priklauso nuo krintancios liniuotés testo jvertinimo, patikimumo koeficientas p mazesnis uz
reik§mingumo lygmenj o (0¢=0,05). Taciau tarp Siy kintamyjy nustatytas tik labai silpnas
koreliacinis rySys (r=0.15). I$ taskinés diagramos (17 pav.) matome, kad lankstumo rezultatus per
peties sanar] atskirai ir jtraukus rieSa sieja tiesiné priklausomybé. Tarp Siy kintamyjy yra

koreliacinis rySys, r=0.46.
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17 pav. Tiesin¢ priklausomybé tarp lankstumo peties sgnaryje ir lankstumo per peties ir riSo

sanarius (r=0.46).

Nustatytas koreliacinis rySys tarp klubo ir liemens lankstumo bei vidinio nuokrypio
rezultaty modifikuotame Zvaigzdés nuokrypio teste, (p<0,05). Siuos kintamuosius sieja silpnas
koreliacinis rySys, r=0.40.

Taip pat atlikus skaiiavimus nustatytas vidutinio stiprumo koreliacinis rySys tarp
amziaus ir lankstumo klubo ir liemens srityje (r= 0.5, p < 0,05) (zitréti 18 paveiksla). Tai reiskia,

kad senstant prastéja lankstumo galimybés.

34



40

Amzius, m
30
|

o
I I

20 22 24 26 28

16 18
Lankstumas klubo ir juosmens srityje, cm

18 pav. Tiesiné priklausomybé tarp amziaus ir lankstumo klubo ir liemens srityje (r=0.5).
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TYRIMO REZULTATU APTARIMAS

Ivertinus krepsininky vaikiny (n = 30) stating jégos iStverme nustatyta, kad néra
balanso tarp tiesiamyjy ir lenkiamyjy liemens raumeny. Nustatytas santykis lygus 0,9, pagal
McGill [54] jis neturéty virSinti 0,85 (p<0,05). Tiesiamieji nugaros raumenys, kaip ir tikétasi,
stipresni. Teigiama, kad taikant kineziterapijg lenkiamyjy liemens raumeny statiné iStvermé
pageréja 26,7 proc. vertinant pagal McGill testa. Sj pageréjima galima paaiskinti tuo, kad SSF
(stuburo stabilizaciné funkcija) gerinantys pratimai, stiprina giliuosius liemens raumenis,
gerina stabilizacing $iy raumeny funkcijg, o kartu lavinami ir pavirSinai pilvo raumenys. Chon
ir kt. [60] tyrime taip pat patvirtino prielaida, kad stabilizacing funkcijg gerinantys pratimai
turi teigiamga poveikj giliyjy liemens raumeny funkcijai.

Nustatyta, kad vidutinis krepSininky (n = 30) PRL 176,26 milisekundés. Vilniaus
pedagoginio universiteto Sporto mokslo institute 2005 metais buvo atliekamas tyrimas
vertinantis galiiny sportu uzsiimanciy sportininky fiziniy bei funkciniy galiy charakteristika
[61]. Buvo matuojamas PRL j $viesos dirgiklj (deSine ranka). Lietuvos olimpinés rinktinés
nariy PRL sieké 180,96 milisekundés. Kai kurie autoriai teigia, kad zaidimy sportas veikia
PRL, taciau kiti skirtumy tarp didelio meistriSkumo sportininky ir jauny nesportuojanciy
Zmoniy nepastebi [5,55].

Vikrumui vertinti Paulauskas ir kt. [4] naudojo analogiSka testa kaip ir Siame
tyrime, SeSiakampés klifities testas. Tirtos jaunos (16 mety amziaus) krep$ininkés (n = 13) ir
motery Eurolygos varzyby zaidéjos (n = 15). Nustatyta, kad suaugusios krepSininkés
vidutiniSkai testg jveikia per 13,16 sekundziy, o jaunos krepSininkés per 13,04 sekundes.
Miisy tyrime tirty vaikiny krepSininky (n = 30) vidutinis greitis jveikiant SeSiakampés klifities
testg buvo 18,52 sekundés. Jau yra zinoma, kad reakcijos laikui jtakos turi amzius, tai
paaiskina tai, jog jauny krepSininkiy reakcijos laikas buvo trumpiausias lyginant su Eurolygos
varzyby Zzaidé¢jomis ir su tirtais vyrais krepSininkais. Vikrumo rezultaty skirtuma tarp
Paulausko [4] tyrime tirty suaugusiy krepSininkiy ir Siame tyrime tirty vaikiny krepSininky
galime paaiSkinti tuo, jog vaikinai statistiSkai biina aukStesni. Tyrimai rodo, kad kuo Zemesnis
Zmogus, tuo jo reakcija yra greitesné. Tai patvirtina ankstesnius tyrimus, kuriy rezultatai rodo,
kad zemesniy zmoniy PRL laikas mazesnis, nes jy reflekso lankas yra trumpesnis [62].

Idéja, kad sportas gerina pusiausvyra, néra nauja [63-64]. Tai galima paaiskinti, kad
statistiniai skirtumai, pastebéti tarp sporto Saky, gali buti susije¢ su skirtingais reikalavimais
sportininkams. Pavyzdziui, krepSininkams retai tenka stengtis ilaikyti stating pusiausvyra ant
vienos kojos. Todé¢l jy statiné pusiausvyra gali biiti maziau iSvystyta nei, pavyzdziui, futbolo
zaidéjy. Jiems dazniau tenka atlikti veiksmus, kuomet j zeme remiamasi tik viena koja [35].
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Bressel ir Kiti [35] nustaté, kad tarp futbolininky ir gimnasc¢iy nebuvo statistiSkai reikSmingo
skirtumo statinéje ir dinaminéje pusiausvyroje. Taciau krepSininkai pademonstravo prastesne
stating pusiausvyrg nei gimnastés ir prastesn¢ dinamine pusiausvyrg, nei futbolininkai.
Apibendrinant, galima pastebéti, kad krepSininkai nepasiekia nei vienos fizinés
savybés itin gery rezultaty. Tai tik jrodo anksciau iSsakytg minty, jog krepSininky rengimo

programose yra per mazai démesio skirta atskiry fiziniy ypatybiy lavinimui.
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6. ISVADOS

1. Jvertinus liemens raumeny jégos iStverm¢ nustatytas disbalansas tarp nugarg tiesianc¢iy ir
lenkianc¢iy liemens raumeny. Nustatyta, kad stipresni yra nugaros raumenys (p<0,05).

2. Nustatyta, kad intensyviai besitreniruojanciy krepsininky vikrumas vertinamas kaip
nepakankamas atliekant specifinj vikrumo testa.

3. Istirta, kad statiné pusiausvyrai turi jtakos sensomotorinés aplinkos sutrikdymas, t.y.
uzsimerkus statiné pusiausvyra zenkliai sumazéja. Nepakankama statiné pusiausvyra turi
jtakos dinaminés pusiausvyros rodikliams, t.y. tiriamiesiems sunku toli nustumti
indikatoriy, skirtg dinaminei pusiausvyrai vertinti, nes sunku i§stovéti ant vienos kojos.

4. Nustatyta, kad intensyviai besitreniruojanéiy krepSininky prasCiausiai vertinamas
lankstumas yra peties sgnaryje, taip pat klubo ir liemens srityje.

5. Koreliaciné duomeny analizé parodé, kad stipriausi koreliaciniai rySiai tarp klubo ir
liemens lankstumo bei dinaminés pusiausvyros vidinio nuokrypio (r=0.4, p<0,05). Taip
pat nustatytas koreliacinis rySys tarp amziaus ir lankstumo klubo ir liemens srityje (r=0.5,
p<0,05).
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7. REKOMENDACIJOS

1. Siekiant optimalaus balanso tarp techniniy gebéjimy ir fiziniy savybiy rekomenduojama
daugiau démesio skirti atskiry fiziniy savybiy lavinimui.

2. Lavinant stating ir dinaming pusiausvyrg rekomenduojame jtraukti j treniruo¢iy programa
pratimus gerinancius pusiausvyra.

3. Siekiant geresnio lankstumo rekomenduojama paskutinigsias 15 Kiekvienos treniruotés
minuéiy skirti tempimo pratimams. Sie pratimai turéty apimti visus sanarius, ypaé

sutelkiant démes;j j peties, bei klubo juosmens sgnarius.
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PRIEDAI

1 priedas tiriamyjy apklausos anketa

KREPSINNKU FIZINIU SAVYBIU VERTINIMASIR JU ARPUSAVO SASAJOS

Tyrimg atlicka VU Medicinos fakulteto Reabilitacijos, fizinés ir sporto medicinos katedros

v —

Duomenys bus naudojami anonimiskai, tik moksliniams tikslams. A¢iti uz jusy laika.

1. Juasuy amZius ?

2. Jiusy svoris ?

3. Jusy ugis ?

4. Kiek mety ZaidZiate krepSinj ?

5. Kokioje pozicijoje ZaidZiate ?

Sékmés !
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2 priedas tyrimo protokolas

Juosmeninés dalies raumeny jégos iStvermés vertinimas

McGill, S.M. (2002).

Raumeny grupés Laikas Santykis Vertinimas Norma
(s)
Pilvo raumeny statinés iStvermés testas Pilvas/Nugara <1
Nugaros raumeny statinés iStvermes (V-0,85, M-
testas 72)
Soniniy raumeny statinés i§tvermeés Desiné/Kairé 1,0
testas (desné)
Soniniy raumeny statinés i§tvermeés
testas (kairé)

DeSinés pusés ir nugaros raumeny iStvermeés <0,75

rezultaty santykis

Kairés pusés ir nugaros raumeny iStvermeés rezultaty <0,75

santykis

Krintancios liniuotés testas

Nelson, 1965

Atstumas, cm

1 bandymas

2 bandymas

3 bandymas
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Sesiakampés kliiities testas

Arnot R and Gaines C, 1984

Laikas, s

1 bandymas

2 bandymas

Vidurkis

Modifikuotas ZvaigZdés nuokrypio testas
Gray G. ,1995.

Desiné

Kaire

Atstumas, cm

Priekinis nuokrypis

Vidinis nuokrypis

ISorinis nuokrypis

Statinés pusiausvyros testas

Dadeliene, R., Juocevicius, A., 2001

Atsimerkus

Uzsimerkus

Laikas, s

Desiné koja

Kairé koja
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Peciy plotis, cm:

Rankos ilgis, cm:

Lankstumo testas — petis
Johnson B.L. & Nelson J.K. , 1986

Atstumas

nyksciy, cm

tarp

Geriausias

rezultatas

peciy plotis, cm

1 bandymas
2 bandymas
3 bandymas
Lankstumo testas — petis ir rieSas
Johnson B.L. & Nelson J.K. , 1986
Atstumas, cm Rankos ilgis -
geriausias
rezultatas, cm
1 bandymas
2 bandymas
3 bandymas
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Lankstumo testas — klubui ir liemeniui

Johnson B.L. & Nelson J.K. , 1986

Atstumas, cm

1 bandymas

2 bandymas

3 bandymas

Lankstumo testas — kulksnis

Johnson B.L. & Nelson J.K. , 1986

Atstumas, cm

1 bandymas

2 bandymas

3 bandymas
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